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[bookmark: _GoBack]Примерное 10-дневное меню
для детей от 1,5 до 3-х лет и от 3-х до 7 лет
	Название блюд
	Объем порций (Г)
	
	Энергетическая ценность
	
	
	
	
	

	 
	возраст
	белки
	жиры
	углеводы
	
	белки
	жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	1.5—3
	3—7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	100
	100
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша манная молочная
	150
	200
	5,17
	7,4
	20,2
	168,12
	6,23
	8,9
	25,67
	206,3
	31

	Кофейный напиток
	150
	180
	3,64
	4,1
	18,1
	120,6
	3,9
	4,5
	21,6
	138,0
	38

	Хлеб пшеничный с маслом,сыром
	40/10
	/10
	0,049
	5,46
	0,07
	49,6
	0,07
	7,8
	0,1
	70,9
	 59

	ИТОГО за завтрак
	350
	400
	8,859
	16,96
	38,37
	338,32
	10,2
	21,2
	47,37
	415,2
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп с макаронными изделиями на мясном бульоне с мясом
	200
	250
	1,8
	2,52
	13,0
	88,5
	1,9
	2,54
	13,1
	89
	 43

	Биточки мясные, соус сметаный
	50/30
	60/40
	16,1
	10,0
	12,2
	230,0
	18,1
	12,0
	14,2
	235,4
	71

	Капуста тушеная
	100
	120
	3,1
	3,5
	5,6
	67,6
	4,5
	4,6
	8,0
	86,0
	16

	Сок натуральный
	150
	200
	0
	0
	1,2
	45
	0
	0
	1,2
	45
	

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	40
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	

	ИТОГО за обед
	450
	600
	21,66

	16,14
	35,42
	449,2
	25,16
	19,26
	39,92
	473,5
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ватрушки с творогом
	50/5
	50/6
	4,9
	6,2
	38,6
	230,0
	4,9
	6,2
	38,6
	230
	34

	Чай с молоком
	150
	200
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	13

	ИТОГО за полдник
	200
	250
	7,3
	8,9
	55,4
	327
	7,3
	8,9
	55,4
	327
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша рисовая молочная
	200
	200
	5,3
	8,2
	18,0
	165,0
	6,4
	9,7
	22,3
	202,3
	45

	Чай с сахаром 

	150
	200
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	36

	Хлеб пшеничный
	40
	50
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	

	ИТОГО за УЖИН
	400
	450
	9,44
	11,7
	44
	316
	10,54
	13,2
	48,3
	353,3
	

	ИТОГО за ДЕНЬ
	
	
	47,8
	53,7
	186,7
	1489,02
	53,72
	62,56
	204,49
	1627,5
	

	ДЕНЬ 2
	возраст
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.5—3
	3—7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Молоные продукты
	100
	100
	4,0
	4,6
	11,3
	103,0
	4,0
	4,6
	1,3
	103,0
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша гречневая молочная
	150
	200
	5,3
	8,2
	18,0
	165,0
	5,8
	8,4
	19,3
	168
	30

	Какао на молоке
	150
	200
	4,0
	4,4
	18,5
	126,3
	4,4
	4,8
	23,4
	145,6
	39

	Хлеб пшеничный с маслом
	40/ 7
	/10
	0,049
	5,46
	0,07
	49,6
	0,49
	5,46
	0,07
	49,6
	

	ИТОГО
	350
	400
	9,349
	18,06
	36,57
	340,9
	10,69
	18,66
	42,77
	363,2
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из моркови
	35
	60
	0,3
	2,1
	3,2
	32,7
	0,57
	3,96
	6,3
	63,41
	65

	Рассольник со сметаной
	200/7
	250/10
	2,1
	4,1
	15,0
	104,6
	2,5
	4,6
	18,8
	127,0
	5

	Суфле из печени (сердце, язык) со сметанным соусом 
	100
	120
	14,4
	10,8
	8,9
	247,4
	18,0
	13,5
	11,1
	253,0
	50

	
Картофельное пюре
	100
	150
	4,3
	5,3
	26,6
	169,3
	4,5
	6,1
	29,0
	187,6
	15

		Компот из сухофруктов
	150
	200



	150
	200
	0,15
	0
	17,5
	68,0
	0,18
	0
	20,9
	80,5
	40

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	40
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	

	ИТОГО
	450
	600
	21,91
	22,42
	74,62
	640,1
	26,41
	28,28
	89,52
	729,61
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чай с молоком
	150
	200
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	13

	Печенье
	50
	50
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	

	ИТОГО
	200
	250
	4,2
	8,6
	31,1
	219,4
	4,2
	8,6
	31,1
	219,4
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пудинг творожно-манный с джемом
	200/20
	250/20
	15,6/
0,05
	11,6/0
	10,0/7,0
	231,3/
26,5
	22,0
	16,0
	27,3
	331,0
	22

	Чай с сахаром

	150
	200
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	36

	ИТОГО
	400
	450
	18,25
	14,5
	33,1
	356,4
	24,6
	18,9
	43,4
	429,6
	

	ИТОГО за день
	
	
	57,8
	68,18
	186,69
	1659,8
	69,9
	79,04
	208,09
	1844,81
	

	ДЕНЬ 3
	возраст
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.5—3
	3—7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	100
	100
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вермишель  молочная
	150
	200
	5,3
	8,2
	18,0
	165,0
	6,4
	10,0
	22,3
	202,3
	7

	Чай с сахаром и лимоном
	150
	200
	0,15
	0
	20,5
	68,0
	0,16
	0
	21,5
	69
	

	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	40/ 5,3
	40/7,3
	0,049
	5,46
	0,07
	49,6
	0,07
	7,8
	0,1
	70,9
	 59

	ИТОГО
	350
	400
	5,5
	13,66
	38,57
	282,6
	6,63
	17,8
	43,9
	342,2
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп с гренками
	200
	250
	1,2
	2,4
	7,3
	55,0
	1,5
	3,0
	9,1
	68,7
	46

	Тефтели из говядины
	60
	80
	16,1
	10,0
	12,2
	230,0
	18,1
	12,0
	14,2
	235,4
	71

	Соус с отварные гречка
	100
	120
	3,22
	4,3
	21,7
	153,0
	4,44
	5,0
	21,7
	170,0
	44

	Салат из зеленого горошка
	50
	70
	2,5
	0
	5,0
	30
	2,5
	0
	5,0
	30
	

	Кисель
	150
	200
	1,36
	0
	29,02
	116,19
	1,36
	0
	29,02
	116,19
	41

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	40
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	

	ИТОГО

	450
	600
	25,04
	16,82
	78,64
	602,29
	28,56
	20,12
	82,44
	638,39
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вафли
	50
	50
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	13

	Чай с молоком 
	150
	200
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	

	ИТОГО
	200
	250
	4,2
	8,6
	31,1
	219,4
	4,2
	8,6
	31,1
	219,4
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Горошница
	150
	200
	20,8
	2,3
	47,0
	126,5
	21,7
	2,8
	49,1
	129
	

	Чай с сахаром
	150
	200
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	36

	Хлеб пшеничный конфеты шоколадные
	40/30
	40/30
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	

	ИТОГО
	400
	450
	24,94
	5,8
	73
	277,5
	23,4
	3,4
	73,3
	238,27
	

	ИТОГО за день
	
	
	60,2
	44,88
	234,81
	1440,29
	63,31
	49,92
	244,2
	1496,76
	

	

	ДЕНЬ 4
	Возраст
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.5—3
	3—7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Молочные продукты
	100
	100
	4,0
	4,6
	11,3
	103,0
	4,0
	4,6
	1,3
	103,0
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша геркулесовая молочная
	150
	200
	5,4
	9,0
	24,7
	181,9
	5,9
	9,4
	26
	185,7
	32

	Какао на молоке

	150
	
200
	4,0
	4,4
	18,5
	126,3
	4,4
	4,8
	23,4
	145,6
	39

	Хлеб пшеничный с маслом 
	/ 7/7,5
	/10/12,5
	0,049
	5,46
	0,07
	49,6
	0,49
	5,46
	0,07
	49,6
	

	ИТОГО
	350
	400
	9,45
	18,86
	43,27
	357,8
	10,79
	19,66
	49,47
	380,9
	

	Обед

	Суп крестьянский 
	200
	250
	2,3
	4,0
	16,0
	100,3
	3,1
	5,0
	21,0
	141,3
	6

	Рыбная котлета 
	60
	70
	11,0
	5,2
	8,0
	128,0
	12,0
	5,2
	8,0
	128,0
	13

	 с подливом отварной рис
	100
	120
	2,4
	3,0
	21,8
	128,0
	3,22
	4,3
	29,0
	170,0
	47

	Компот из сухофруктов
	150
	200
	0,15
	0
	17,5
	68,0
	0,18
	0
	20,9
	80,5
	40

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	40
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	

	ИТОГО
	450
	600
	16,51
	12,32
	66,72
	442,4
	19,16
	14,62
	82,32
	537,9
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Печенье домашнее
	60
	60
	4,0
	6,8
	18,2
	125,0
	4,0
	6,8
	18,2
	125,0
	

	Чай с молоком
	150
	200
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	

	ИТОГО
	
	
	5,8
	12,7
	32,5
	247,4
	5,8
	12,7
	32,5
	247,4
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Макароны отварные с протертым сыром
	200
	250
	4,0
	3,3
	27,2
	162,3
	4,5
	4,4
	31,41
	187
	17

	Отвар шиповника
	150
	200
	0,1
	0
	14,9
	56,8
	0,1
	0
	14,9
	56,8
	63

	Хлеб пшеничный
	40
	40
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	

	ИТОГО 
	400
	450
	5,64
	3,9
	52
	271,5
	6,14
	5,0
	56,21
	296,2
	

	ИТОГО  за день
	
	
	37,4
	47,78
	194,49
	1319,1
	41,89
	51,98
	220,5
	1462,4
	

	ДЕНЬ 5
	возраст

	
	1.5—3
	3—7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	100
	100
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша ячневая
	150
	200
	5,4
	9,0
	24,7
	181,9
	5,9
	9,4
	26
	185,7
	29

	Кофейный напиток на молоке
	150
	200
	3,64
	4,1
	18,1
	120,6
	3,9
	4,5
	21,6
	138,0
	38

	Хлеб пшеничный с маслом с сыром
	40/ 5,3
	40/7,3
	0,049
	5,46
	0,07
	49,6
	0,07
	7,8
	0,1
	70,9
	 59

	ИТОГО
	350
	400
	9,09
	18,56
	42,87
	352,1
	9,87
	21,7
	47,7
	394,6
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из свежих овощ.
	50
	60
	0,5
	2,0
	1,5
	26,1
	0,5
	2,0
	1,5
	26,1
	62

	Борщ со сметаной
	200/5
	250/10
	8,0
	8,0
	16,3
	170,3
	10,0
	10,0
	20,3
	212,6
	2

	Бефстроганов с подливом
	70
	70
	15,0
	11,1
	5,2
	180,0
	15,0
	11,1
	5,2
	180,0
	10

	перловка отварная
	180
	200
	3,22
	4,3
	21,7
	153,0
	4,0
	4,8
	22,7
	170,0
	44

	Компот из сухофруктов
	150
	200
	0,15
	0
	17,5
	68,0
	0,18
	0
	20,9
	80,5
	40

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	40
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	

	ИТОГО
	450
	600
	27,53
	15,52
	65,62
	615,5
	30,4
	28,02
	74,02
	687,3
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Печенье
	70
	70
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	13

	Молоко
	150
	200
	4,0
	4,6
	11,3
	103,0
	4,0
	4,6
	1,3
	103,0
	

	ИТОГО
	200
	250
	6,4
	7,3
	28,1
	200,0
	6,4
	7,3
	28,1
	200,0
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Омлет натуральный с зеленым горошком
	180
	200
	6,4
	8,5
	2,66
	113,0
	6,4
	8,5
	2,66
	113,0
	25

	Чай с сахаром 

	150
	200
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	36

	Хлеб пшеничный,сыр
	40,10
	40,10
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	

	ИТОГО
	400
	450
	8,1
	9,1
	26,86
	222,27
	8,1
	9,1
	26,86
	222,27
	

	ИТОГО за день
	
	
	51,64
	50,48
	176,95
	1448,37
	55,29
	66,12
	190,18
	1562,67
	

	ДЕНЬ 6
	Возраст
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.5—3
	3—7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	100
	100
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша пшенная
	150
	200
	5,3
	8,2
	18,0
	165,0
	7,68
	9,7
	32,1
	246,0
	33

	Чай с лимоном
	150
	200
	0,15
	0
	20,5
	68,0
	0,16
	0
	21,5
	69
	

	Хлеб пшеничный с маслом 
	/ 7/7,5
	/10/12,5
	0,049
	5,46
	0,07
	49,6
	0,49
	5,46
	0,07
	49,6
	

	ИТОГО
	350
	400
	5,54
	13,6
	38,57
	282,6
	8,3
	15,16
	54,3
	364,6
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп рисовый на м/б
	200
	250
	1,6
	2,56
	15,0
	89,6
	1,8
	2,7
	17
	92
	

	Капуста тушенная 
	150
	200
	3,1
	3,5
	5,6
	67,6
	4,5
	4,6
	8,0
	86,0
	16

	Отварное мясо
	50
	55
	14,4
	10,0
	2,6
	157,0
	16,0
	10,5
	3,4
	172,5
	69

	Сок натуральный
	150
	200
	0
	0
	1,2
	45
	0
	0
	1,2
	45
	

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	40
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	

	ИТОГО
	450
	600
	19,76
	16,18
	27,82
	377,3
	22,96
	17,92
	33,02
	413,6
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чай с молоком
	150
	200
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	

	Пряники
	60
	60
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	13

	ИТОГО
	200
	250
	5,8
	12,7
	32,5
	247,4
	5,8
	12,7
	32,5
	247,4
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	250
	5,3
	8,2
	18,0
	165,0
	6,4
	10,0
	22,3
	202,3
	7

	Отвар шиповника
	150
	200
	0,1
	0
	14,9
	56,8
	0,1
	0
	14,9
	56,8
	63

	Хлеб пшеничный
	40
	40
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	

	ИТОГО
	400
	450
	6,94
	8,8
	42,8
	274,2
	8,04
	10,6
	47,1
	311,5
	

	ИТОГО за день
	
	
	38,56
	51,2
	127,37
	1240
	45,62
	56,38
	180,42
	1395,6
	

	ДЕНЬ 7
	возраст
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.5—3
	3—7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	100
	100
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	
	
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша ячневая
	
150
	
200

	5,4
	9,0
	24,7
	181,9
	5,9
	9,4
	26
	185,7
	29
	
	400
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кофейный напиток
	150
	
200
	3,64
	4,1
	18,1
	120,6
	3,9
	4,5
	21,6
	138,0
	38
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хлеб пшеничный с маслом
	40
	40
	0,049
	5,46
	0,07
	49,6
	0,49
	5,46
	0,07
	49,6
	
	
	250
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	350
	400
	9,09
	18,56
	42,87
	352,1
	10,29
	19,36
	47,67
	373,3
	
	
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп лапша домашняя
	200
	250
	2,0
	2,5
	13,4
	85,3
	2,6
	2,66
	18,0
	108,0
	43
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Овощи тушенные
	150
	180
	3,2
	4,22
	15,1
	116,3
	4,0
	4,22
	26,6
	124,1
	57
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отварное мясо
	50
	55
	14,4
	10,0
	2,6
	157,0
	16,0
	10,5
	3,4
	172,5
	69
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Компот из чернослива
	150
	200
	0,15
	0
	17,5
	68,0
	0,18
	0
	20,9
	80,5
	40
	
	40
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хлеб ржано-пшенничный
	40
	40
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	
	
	600
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	450
	600
	20,41
	16,84
	52,02
	444,7
	23,44
	17,5
	72,32
	503,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чай с молоком
	150
	200
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	
	
	250
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сочни с творогом
	100
	100
	4,0
	6,8
	18,2
	125,0
	4,0
	6,8
	18,2
	125,0
	
	
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	200
	250
	5,8
	12,7
	32,5
	247,4
	5,8
	12,7
	32,5
	247,4
	
	
	40
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	450
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Молочный суп рисовый
	150
	200
	5,3
	8,2
	18,0
	165,0
	6,4
	9,7
	22,3
	202,3
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чай с сахаром
	150
	200
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Яйцо варенное
	40
	40
	5,7
	7,3
	1,99
	109,0
	5,9
	7,4
	2,0
	111,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хлеб пшеничный
	40
	40
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	400
	450
	12,7
	16,1
	44,19
	383,27
	14
	17,7
	48,5
	422,57
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за день
	
	
	48,52
	64,2
	185,08
	1485,97
	54,05
	67,26
	214,49
	1604,97
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ДЕНЬ 8
	Возраст
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.5—3
	3—7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	100
	100
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша кукурузная молочная
	150
	200
	5,3
	8,2
	18,0
	165,0
	7,68
	9,7
	32,1
	246,0
	33

	Чай сладкий с лимоном
	150
	200
	0,15
	0
	20,5
	68,0
	0,16
	0
	21,5
	69
	

	Хлеб пшеничный с маслом,сыром
	/ 7
	/10
	0,049
	5,46
	0,07
	49,6
	0,07
	7,8
	0,1
	70,9
	 59

	ИТОГО
	350
	400
	5,5
	13,66
	39,3
	282,6
	7,91
	17,5
	53,7
	385,9
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп харчо со сметаной
	200/5
	250/5
	1,6
	2,56
	15,0
	89,6
	1,8
	2,7
	17
	92
	

	Картофель по-домашнему
	180
	200
	4,3
	5,3
	26,6
	169,3
	4,5
	6,1
	29,0
	187,6
	15

	Отварное мясо
	
	
	14,4
	10,0
	2,6
	157,0
	16,0
	10,5
	3,4
	172,5
	69

	Салат из моркови
	55
	60
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Компот из сухофруктов
	150
	200
	0,15
	0
	17,5
	68,0
	0,18
	0
	20,9
	80,5
	40

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	40
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	

	ИТОГО
	450
	600
	21,11
	8,98
	65,12
	502
	23,14
	19,42
	73,72
	550,7
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пряник
	70
	70
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	13

	Снежок
	150
	200
	4,0
	4,6
	11,3
	103,0
	4,0
	4,6
	11,3
	103,0
	

	ИТОГО
	200
	250
	6,4
	7,3
	28,1
	200,0
	6,4
	7,3
	28,1
	200,0
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Винегрет
	200
	250
	3,0
	5,2
	18,5
	132,0
	3,0
	5,2
	18,5
	132,0
	49

	Чай с сахаром 

	
150
	200
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	36

	Хлеб пшеничный
	40
	40
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	

	ИТОГО
	400
	450
	4,7
	5,8
	42,7
	241,27
	4,7
	5,8
	42,7
	241,27
	

	ИТОГО за день
	
	
	38,23
	35,74
	188,72
	1484,37
	42,67
	50,02
	211,72
	1567,0
	

	ДЕНЬ 9
	возраст
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.5—3
	3—7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	100
	100
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вермишель молочная
	150
	200
	5,3
	8,2
	18,0
	165,0
	6,4
	10,0
	22,3
	202,3
	7

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кофейный напиток
	150
	200
	3,64
	4,1
	18,1
	120,6
	3,9
	4,5
	21,6
	138,0
	38

	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	/40/7,3
	/40/7,5
	0,049
	5,46
	0,07
	49,6
	0,07
	7,8
	0,1
	70,9
	 59

	ИТОГО
	350
	400
	9,0
	17,76
	36,17
	335,2
	10,37
	22,3
	44
	411,2
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из свеклы
	50
	70
	0,63
	2,97
	3,75
	44,6
	0,63
	2,97
	3,75
	44,6
	67

	Щи со сметаной
	200/15
	250/15
	8,0
	8,0
	16,3
	170,3
	10,0
	10,0
	20,3
	212,6
	2

	Котлета мясная,
	60/100
	80/120
	10,0
	12,2
	230,0
	18,1
	12,0
	14,2
	235,4
	71
	

	гарнир гречка
	
	
	4,3
	21,7
	153,0
	4,44
	5,0
	21,7
	170,0
	44
	

	Компот из сухофруктов
	150
	200
	0,15
	0
	17,5
	68,0
	0,18
	0
	20,9
	80,5
	40

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	40
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	

	ИТОГО
	450
	600
	23,74
	42,02
	420,22
	323,54
	27,84
	46,02
	430,02
	470,8
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чай с молоком

	150
	200
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	

	Булочка с джемом
	60
	60
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	13

	ИТОГО
	200
	250
	4,2
	8,6
	31,1
	219,4
	4,2
	8,6
	31,1
	219,4
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рыбный суп с рисом
	200
	250
	8,9
	3,45
	16,0
	155,0
	10,
09
	4,98
	18,0
	157,2
	54

	Кисель

	
150
	200
	1,36
	0
	29,02
	116,19
	1,36
	0
	29,02
	116,19
	41

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хлеб пшеничный
	40
	40
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	

	ИТОГО
	400
	450
	11,8
	4,05
	54,92
	323,59
	12,99
	5,58
	56,92
	325,79
	

	ИТОГО за день
	
	
	49,26
	72,43
	555,91
	1360,23
	74,1
	82,5
	575,72
	1485,69
	

	ДЕНЬ 10
	Возраст
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.5—3
	3—7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	100
	100
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	0,52
	0
	13,5
	58,5
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша геркулесовая
	150
	200
	5,4
	9,0
	24,7
	181,9
	5,9
	9,4
	26
	185,7
	32

	Какао на молоке
	150
	200
	3,64
	4,1
	18,1
	120,6
	3,9
	4,5
	21,6
	138,0
	38

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хлеб пшеничный с маслом
	40/ 7
	40/ 10
	0,049
	5,46
	0,07
	49,6
	0,49
	5,46
	0,07
	49,6
	

	ИТОГО
	350
	400
	9,09
	18,56
	42,87
	352,1
	10,29
	19,36
	47,67
	373,3
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп с яйцами
	200
	250
	1,2
	2,4
	7,3
	55,0
	1,5
	3,0
	9,1
	68,7
	46

	Гуляш с подливом 
	70
	75
	15,0
	11,1
	5,2
	180,0
	15,0
	11,1
	5,2
	180,0
	10

	Картофельное пюре
	100
	150
	4,3
	5,3
	26,6
	169,3
	4,5
	6,1
	29,0
	187,6
	15

	Компот из кураги с изюмом
	150
	200
	0,15
	0
	17,5
	68,0
	0,18
	0
	20,9
	80,5
	40

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	40
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	0,66
	0,12
	3,42
	18,1
	

	ИТОГО
	450
	600
	31,86
	18,92
	60,02
	490,4
	21,84
	20,32
	67,62
	534,9
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чай с молоком
	150
	200
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	1,8
	5,9
	14,3
	122,4
	

	Печенье
	65
	65
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	2,4
	2,7
	16,8
	97
	13

	ИТОГО
	200
	250
	4,2
	8,6
	31,1
	219,4
	4,2
	8,6
	31,1
	219,4
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Молочный суп пшенный
	150
	200
	5,3
	8,2
	18,0
	165,0
	7,68
	9,7
	32,1
	246,0
	33

	Чай с сахаром 

	150
	200
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	0,16
	0
	14,3
	56,87
	36

	Хлеб пшеничный
	40
	40
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	1,54
	0,6
	9,9
	52,4
	

	ИТОГО
	400
	450
	7,0
	8,8
	42,2
	274,27
	9,38
	10,3
	56,3
	355,27
	

	ИТОГО за день
	
	
	52,67
	54,88
	189,69
	1394,67
	46,23
	58,58
	216,19
	1541,37
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