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Согласовано                                                                                     Утверждаю

____________________                                                         Заведующая МКДОУ

____________________                                               Ордынским детским садом « Радуга»

                                                                                       _______________ Т.В.Куксина

                                                 ПРИМЕРНОЕ

                                      ПЕРСПЕКТИВНОЕ МЕНЮ

                                              10- дневное меню

Зимний - весенний  Период
	день
	Наименование

Блюд и продуктов
	Вес, г.
	Химич. состав
	ккал
	С
	№ рецептуры

	
	
	
	Б

г.
	Ж

г.
	У

г.
	
	
	

	1
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Гречка отварная
	205
	11.73
	7.91
	52.64
	324.02
	0
	№ 165

	
	Батон с маслом с сыром
	60
	6.306
	9.174
	19.416
	185.334
	0.948
	№ 3

	
	Чай с лимоном
	180
	0.126
	0.018
	10.07
	41.004
	2.826
	№ 323

	
	II  завтрак яблоко
	100
	0,4
	0.4
	9.8
	44 
	10
	№ 368

	
	Всего за завтрак:
	445
	18.52
	17.5
	91.9
	594.36 ( 35%)
	13.8
	

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Щи со сметаной
	250
	1.54
	4.29
	7.46
	74.58
	16.26
	№ 67

	
	Плов из курицы
	200
	21
	19.4
	35.13
	399
	0.546
	№ 304

	
	Салат из св.помидоров и перца
	40
	0.392
	2.46
	1.49
	29.68
	6.704
	№ 15

	
	Компот с/ф
	200
	0.44
	0.02
	27.76
	113
	0.4
	№ 376

	
	Хлеб
	60
	
	
	
	
	
	№ 701

	
	Всего за обед:
	750
	23.37
	26.17
	71.84
	616.26 ( 39%)
	23.9
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	


	
	Булочка «Алтайская»
	40
	7.56
	4.48
	44.80
	250.2
	0.18
	№ 477

	
	Молоко
	180
	5.49
	4.89
	9.09
	102
	2.5
	№ 400

	
	Всего за полдник:
	270
	13.05
	9.37
	53.89
	352.2
	2.68
	

	
	Всего за день:
	
	54.85
	53.04
	217.63
	1562.82 (22%)
	40.38
	

	2
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп мол. Овсянный
	220
	7.67
	7.32
	22.77
	187.66
	1.14
	№ 89

	
	Батон с маслом
	40
	2.44
	7.55
	14.62
	136
	0
	№ 1

	
	Коф.напиток 
	180
	2.81
	2.39
	12.76
	84
	1.17
	№ 395

	
	II завтрак 

 сок фруктовый ( виноградный)
	180
	0.54
	0.36
	29.34
	122.4 (7%)
	3.6
	№ 399

	
	Всего за завтрак:
	440
	13.46
	17.62
	79.49
	407.6 ( 26%)
	5.91
	

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп вермешелевый
	220
	2.38
	2.48
	15.09
	92.18
	7.26
	№ 82

	
	Мясо тушеное с овощами
	220
	20.96
	17.18
	14.27
	295.064
	4.796
	№ 274

	
	Напиток с шиповником
	180
	0.612
	0.252
	17.082
	73.206
	90
	

	
	Хлеб
	60
	
	
	
	
	
	№ 701

	
	Всего за обед:
	680
	23.89
	19.91
	46.44
	460.45 ( 30%)
	102.05
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Творожно-яблочная запеканка
	200
	27.22
	21.34
	29.26
	418
	2.66
	№ 240

	
	Кефир
	180
	5.22
	4.5
	7.2
	90
	1.26
	№ 401

	
	Всего за полдник
	380
	32
	25.8
	36.46
	544.46
	3.92
	

	
	Всего за день:
	
	69.6
	63.4
	162.39
	1534.91
	0,84
	

	3
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша «боярская» с изюмом
	200
	4.91
	5.28
	21.03
	151.61
	0.58
	№ 177

	
	Батон с маслом
	60
	6.306
	9.174
	19.416
	185.334
	0.948
	№ 3

	
	Чай с молоком
	180
	3.18
	2.79
	13.57
	92.39
	1.4
	№ 394

	
	Всего за завтрак:
	440
	14.39
	17.24
	54
	429.33 ( 34%)
	2.9
	

	
	II завтрак : груша
	150
	0,6
	0.45
	15.45
	69 ( 5%)
	7.5
	№368а

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Борщ с фасолью и картофелем
	250
	3.12
	4.48
	12.78
	104.6
	5.54
	№ 63

	
	Гуляш
	80
	10.3
	8.1
	2.62
	125
	0.55
	№ 877

	
	Рис отварной
	180
	4.37
	6.44
	44.о
	251.64
	
	№ 315

	
	Салат из моркови и яблок
	60
	0.516
	3.13
	4.72
	49.14
	4.17
	№ 40

	
	Кисель из с/м ягод
	180
	0.1
	0.04
	26.14
	105.2
	1.84
	№ 378

	
	Хлеб
	60
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за обед:
	810
	18.4
	22.19
	107.73
	383.94 ( 32%)
	12.1
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	

	
	 Оладьи с творогом
	100
	13.98
	9.71
	22.42
	233
	0.3
	№239

	
	Ряженка
	200
	5.8
	5
	8.4
	101.34
	0.6
	№ 401

	
	Всего за полдник:
	300
	19.7
	14.71
	30.82
	334.34 ( 27%)
	0.9
	

	
	Всего за день:
	
	53.1
	55
	262.59
	1216.61
	23.4
	

	4
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша мол. Манная
	200
	6.07
	8.18
	27.32
	207.24
	1.32
	№189

	
	Батон с маслом
	40
	2.44
	7.55
	14.62
	136
	0
	№ 1

	
	Какао 
	180
	3.78
	3.258
	15.552
	106.79
	1.44
	№397

	
	Всего за завтрак:
	420
	17.05
	18.9
	57.49
	450.03

( 27%)
	2.76
	

	
	II Сок фруктовый
	200
	1
	0
	22.86
	94.806
5%
	7.2
	№ 399 д

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп гороховый с гренками
	250
	6.68
	4.68
	19.34
	146.64
	6.24
	№99

	
	Жаркое по-домашнему
	250
	26.8
	27.5
	23
	446.3
	12
	№ 258

	
	Салат из свеклы
	60
	1
	3.0
	5.8
	53.9
	2.7
	№2

	
	Компот с курагой
	200
	0.44
	0.02
	27.76
	113
	0.4
	№376

	
	хлеб
	60
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за обед:
	820
	34.92
	35.2
	75.9
	759.84
46%
	21.34
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ватрушка с повидлом
	80
	10.53
	6.26
	33.35
	230.85
	0.048
	№458

	
	Молоко
	200
	6.1
	5.44
	10.1
	113.34
	2.74
	№ 400

	
	Всего за полдник:
	280
	16.6
	11.7
	43.45
	344.19
20%
	2.78
	

	
	Всего за день:
	
	69.5
	65.8
	199.7
	1648.66
	34
	

	5
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Омлет с зелен.горошком
	150
	5.62
	11.69
	4.66
	146.46
	0.616
	№ 219

	
	Батон с маслом
	60
	6.306
	9.174
	19.416
	185.334
	0.948
	№ 3

	
	Чай с сахаром
	200
	0.18
	0.09
	13.5
	54
	
	№430

	
	Всего за завтрак
	340
	12.1
	20.86
	37.58
	385.79
33%
	1.56
	

	
	II завтрак Банан
	150
	2.25
	0,75
	31.5
	142.5
	15
	№ 368

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Рассольник со сметаной
	250
	3.02
	4.37
	14.46
	109.78
	8.32
	№ 89

	
	Рыба запеч. По-русски
	150
	12.87
	8.47
	14.67
	187.5
	4.77
	№ 250

	
	Винегрет овощной
	40
	0.54
	2.5
	3.076
	36.64
	5.3
	№ 45

	
	Напиток лимонный
	180
	0.18
	0
	23.13
	94.5
	11.7
	№ 436

	
	Хлеб
	60
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за обед:
	680
	16.54
	15.34
	55.34
	428
36%
	30.09
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Печенье
	30
	2,96
	4
	30,48
	162,4
	0,05
	№

	
	Кефир с сахаром
	180
	5.4
	0.18
	7,2
	55.8
	0,08
	№ 435

	
	Всего за полдник:
	210
	8.36
	4.18
	37.68
	218.2
18%
	0,13
	

	
	Всего за день:
	
	39.25
	41.13
	162.1
	1174.49
	46.78
	

	6
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Макароны запеченые с яйцом
	200
	9.98
	8.92
	29.72
	238.7
	0.42
	№ 203

	
	Батон с маслом
	60
	6.306
	9.174
	19.416
	185.334
	0.948
	№ 3

	
	Чай с лимоном
	180
	0.126
	0.018
	10.07
	41.004
	2.826
	№ 323

	
	Всего за завтрак:
	440
	16.41
	18.1
	59.21
	465.034 ( 26%)
	4.2
	

	
	II Завтрак  cок вишневый
	180
	1.26
	0.36
	20.52
	90 ( 5%)
	13.32
	№ 399 е

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп картофельный с клецкам

	250
	З.74
	2.97
	19.97
	121.68
	12.48
	№ 92

	
	Тефтели из говядины в молочном соусе
	60
	9.3
	16.5
	12.6
	234.9
	0.9
	№ 283

	
	Гречка отвар.
	150
	8.595
	6.09
	38.64
	243.77
	0
	№ 313

	
	Соус молочный
	30
	0.804
	2.76
	2.96
	39.96
	0.096
	№ 352

	
	 Салат из моркови и  яблок
	40
	0.314
	2.088
	3.148
	32.76
	2.78
	№ 40

	
	Напиток из брусники
	180
	0.09
	0.09
	22.41
	92.7
	3.6
	№ 437

	
	Хлеб пшеничный/ хлеб ржаной
	40/40
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за обед:
	750
	22.83
	30.49
	99.73
	765.77 ( 44%)
	19.85
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	

	
	 Морковная запеканка с творогом со сгущённым молоком
	160
	15.8
	16.0
	29.0
	327.4
	2.4
	№ 258

	
	Какао с молоком
	180
	3.78
	3.26
	15.55
	106.79
	1.44
	№ 397

	
	Всего за полдник:
	320
	19.58
	19.26
	44.55
	433.79 ( 25%)
	3.84
	

	
	Всего за день:
	
	58.78
	68.21
	224
	1754.56
	41.21
	

	7
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша  из смеси круп
	200
	4.91
	5.28
	21.03
	151.61
	0.58
	№ 177

	
	 Бутерброд с повидлом/ джемом
	55
	2.508
	3.93
	28.88
	161
	0.48
	№ 2

	
	Коф.напиток с молоком
	180
	2.81
	2.39
	12.76
	84.0
	1.17
	№ 395

	
	Всего за завтрак:
	402
	10.23
	11.6
	62.67
	396.61 ( 34%)
	2.23
	

	
	II завтрак  яблоко
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44 ( 4%)
	10
	№ 368

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Щи по-уральски с крупой на мясном бульоне
	220
	1.804
	4.46
	6.34
	72.6
	10.43
	№ 72

	
	Пудинг рыбный запечённый с молочным соусом
	130
	18.33
	9.37
	12.07
	196.9
	0.846
	№ 269/ 352

	
	Салат из св.огурцов
	40
	0.304
	2.436
	0.952
	26.92
	3.8
	№ 13

	
	Кисель  из св./ ягод
	180
	0.1
	0.04
	26.14
	105.2
	1.84
	№ 378

	
	Хлеб пшеничный/ ржаной
	40/40
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за обед:
	650
	20.54
	16.31
	45.5
	401.62 ( 35%)
	16.9
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ватрушка с творогом
	80
	10.536
	6.264
	33.352
	230.856
	0.048
	№ 458/453

	
	Чай с молоком
	200
	3.54
	3.1
	15.08
	102.66
	1.58
	№ 394

	
	Всего за полдник:
	280
	14.08
	9.36
	48.43
	333.52 ( 29%)
	1.63
	

	
	Всего за день:
	
	45.25
	37.67
	166.4
	1175.75
	30.76
	

	8
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Омлет с сыром
	150
	16.035
	29.7
	2.475
	341.5
	0.3
	№ 216

	
	Батон с маслом
	60
	6.306
	9.174
	19.416
	185.334
	0.948
	№ 3

	
	Какао
	180
	3.78
	3.258
	15.552
	106.79
	1.44
	№397

	
	Всего за завтрак:
	410
	26.11
	42.128
	37.44
	633.63 ( 37%)
	2.69
	

	
	II  завтрак сок сливовый
	180
	0.54
	0.18
	27.36
	112.806 ( 6%)
	7.2
	№ 399 в

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	суп-пюре из птицы
	250
	9.625
	12.275
	12.5
	198.75
	0.675
	№ 104

	
	Котлета мясная  с томатным соусом и овощами
	80/30
	12.85
	11.56
	16.64
	237.47
	0.83
	№ 282/349

	
	Картоф. Пюре
	180
	3.67
	5.76
	24.53
	164.7
	21.798
	№321

	
	Сельдь
	50
	13.82
	4.8
	0
	92
	0
	№ 8

	
	Компот из свежих яблок
	200
	7.76
	7.76
	17.86
	69.38
	2.2
	№ 128

	
	Хлеб ржаной/ пшеничный
	40/40
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за обед:
	830
	47.65
	42.155
	71.53
	762.3 ( 43%)
	25.5
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Пирожки печеные с повидлом
	60
	З.12
	1.2
	36.18
	167.82
	0.06
	№ 451

	
	Ряженка
	200
	5.8
	5
	8.4
	101.34
	0.6
	№ 401

	
	Всего за полдник:
	260
	8.92
	6.2
	44.58
	269.16 ( 15%)
	0.66
	

	
	Всего за день:
	
	83.21
	90.663
	180.91
	1777.9
	35.85
	

	9
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша мол. Рисовая с изюмом
	200
	6.04
	9.96
	31.32
	239.34
	0.9
	№ 72

	
	Батон с маслом
	60
	6.306
	9.174
	19.416
	185.334
	0.948
	№ 3

	
	Чай с сахаром
	200
	0.06
	0.02
	9.32
	37.34
	0.02
	№ 392

	
	Всего за завтрак:
	460
	12.41
	19.15
	60.06
	462 ( 36%)
	1.87
	

	
	II завтрак  груша
	150
	0.6
	0.45
	15.45
	69 ( 5%)
	7.7
	№ 368 а

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Уха с крупой
	250
	7.125
	3.625
	14
	117.5
	0.475
	№ 48

	
	 Голубцы ленивые с томатным соусом. овощами
	160/30
	14.58
	11.21
	23.85
	254.64
	20.7
	№ 298 / 349

	
	Салат « Свеколка»
	60
	1.44
	1.82
	2.74
	33.12
	1.26
	№ 50

	
	 Отвар шиповника
	200
	0.54
	0.22
	15.72
	75.76
	160
	№ 133

	
	Хлеб пшеничный / ржаной
	60
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за обед:
	760
	23.6
	16.88
	56.31
	481.02 ( 38%)
	182.44
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	

	
	 Оладьи с яблоками
	80
	5.8
	3.96
	27.018
	167.82
	0.06
	№ 141

	
	Кефир с сахаром
	200
	5.8
	5
	7.2
	100
	1.4
	№ 401

	
	Всего за полдник:
	280
	11.6
	8.96
	34.22
	267.82 ( 21%)
	1.46
	

	
	Всего за день:
	
	48.21
	45.44
	166.04
	1279.84
	193.47
	

	10
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Cуп молочный с макаронными изделиями
	220
	6,644
	6,16
	20.064
	162,36
	1.012
	

	
	Батон с маслом
	60
	6.306
	9.174
	19.416
	185.334
	0.948
	№ 3

	
	Чай с лимоном
	180
	0.126
	0.018
	10.07
	41.004
	2.826
	№ 323

	
	Всего за завтрак:
	460
	12,87
	15,35
	49,55
	388.70 ( 29%)
	4.79
	

	
	II Завтрак Сок фруктовый ( абрикосовый)
	180
	0.54
	0,18
	27.36
	112.806 ( 8%)
	7,2
	№ 399в

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп свекольный на мясном бульоне со сметаной
	250
	4.68
	2.13
	12.73
	91.025
	12.35
	№ 46

	
	Запеканка  картофельная с мясом
	180
	13.374
	9.882
	30.636
	265.5
	26.784
	№ 297

	
	Соус томатный с овощами
	30
	0,438
	2,124
	3,777
	35,97
	0,711
	№ 349

	
	Салат из моркови
	40
	0,5
	0,04
	4,644
	20,92
	1,92
	№ 41

	
	Компот с/ф
	200
	0.44
	0.02
	27.76
	113
	0.4
	№ 376

	
	Всего за обед:
	700
	19,43
	14,366
	79,55
	526,42 ( 39%)
	42,165
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вафли
	48
	0,14
	1,6
	37
	175
	0
	

	
	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116
	0,06
	

	
	Всего за полдник:
	248
	5,74
	8,0
	46,4
	291 ( 22%)
	0,06
	

	
	Всего за день:
	
	38,58
	37,896
	202,86
	1320
	0,6
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


