
УТВЕРЖДАЮ
У ооШ Na 12

Худошина
г.М12

Примерное десятидневное меню

для детей от 1 до 3 лет

(леmо)

(составлено на основе ксборника тохнологических нормативов,

рецептур блюд и кулинарных изделий для дошкоJIьных организаций и

детских оздор оВительньIх учреждений>>, Ур аль ский региональный центр

питаниlI, Пермъ, 20l,.2 r.)

ffi



1 день
Прием
пищи Наименованпе блrода

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г) Энергетичес.
ценнос.
(ккал)

Витамиц
с

л}

рецепту
ры

белки жиры углеводы

Завтрак

Каrп4 молочная кукурузнtul
жидкаrI 150 4,6з 5,32 27,81 180,09 а,97 280
Кофейный напиток на
сгуIцонном молоке 150 1,96 0,34 19,46 88,72 0,49 5l2
Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 L51-,7з 0,|4 104

2-fr,

Qяп,тrrяrд
сок яблочный 100 0,5 0 [0,1 46 2 532

Обед

Суп с рыбньпtи консервапdи 150 5,8 з,29 7,66 85,54 4,з7 1б8

Плов из отварной птицы l70 10,65 I0,62 29,49 252,29 0,32 4lб
Компот из смоси
сухофруктов 150 0,37 0 18,27 74,56 0,1 522
хлеб пшеничный 20 1,52 0,16 9,84 47 0 122
Хлеб ржаной 20 1,32 0,24 6,68 34,8 0 l23

Полднпк
Булочка х/з 60 4,55 8,04 38,09 242,93 0 578
Молоко 150 4,19 4,78 7,56 90,09 0,з7 529

Ужин

Раry из овощей 150 2,57 10,88 12,64 LбL,77 10 210
Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505
хлеб пшеничный 20 I,52 0,16 9,84 47 0 122
Хлеб ржаной 20 1,з2 0,24 6,68 34,8 0 t23

ИТоГо: 47,57 53,58 225,28 1582,41 18.7б



2 день
Прием
пищи Наименование блюда

выход
блюда

(гпамм)

Пищевые вещества (г) Энергетичес
кая цецнос

(ккал)

Вптамин
с

}lъ

белки жиры углеводы
рецепту

Dы

Завтрак

Суп молочный с
макаронными изделиями l50 4,28 3,75 12,з2 |02,24 0,65 180

Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505
Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 1,5L,7з 0,L4 104

д-и
завтрак Яблоко 100 0,4 0,4 10,4 45 10 126

Обед

Суп картофелъный с
бобовьпrли

150 L,з7 2,68 5,92 60,31 7,36 158

Азу 150 11,6 10"35 |з,22 t92,47 8"93 375
компот из смеси
сжофруктов 150 0,з7 0 |8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничньй 20 |,52 0,16 9,84 47 0 L22
Хлеб ржаной 20 |,з2 0,24 6,68 34,8 0 l23

Полднпк
Було.ша домЕlшняя б0 4.55 8,04 38,09 242,93 0 578
Кофейньй напиток на
сгуIценном молоке 150 I,96 0,34 L9,46 88,72 0,49 5l2

Ужин

Омлет наryра-тlьньй б5 5,6 8,6 L,52 105,88 0 311

Салат из свежих помидоров 100 1 I0,2 3,46 l|I,74 20,48 310

хлеб пшеничньй 20 t,52 0,16 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 L,з2 0,24 6,68 34,8 0 L23
Кисель из концентрата
плодового l50 I,02 0 2|,76 9t,|4 0 5l7

ИТоГо: 44,5 54,67 198.б2 1,475o4l 48,15



3 денъ
Прием
ппщи наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетическ

ая ценнос
(ккал)

Витамин
с

JФ

рецепту
ры

бе.пки жпры углеводы

Завтрак

(аrтr4 маЕнм молоtшчUI
жидкtul 150 4,66 5,з 1 2з,2л Iб1,23 I,04 277
Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |5|,73 0,14 104
Кофейньй напиток на
сгуIценном молоке 150 |,96 0,34 |9,46 88,72 0,49 5l2

l-п Апельсин 100 0,7 0,3 8,1 4з 6 126

Обед

Щи из свежей к€шусты 150 0,88 2,95 3,13 2l7,96 l0.1 154
Каттта гречневЕUI рассьшчатаrI 100 5,7 5,2з 4,22 171,83 0 252
Гуляш из говядины 70 7,29 8,з7 3,43 1 18,17 1,01 378
Компот из смеси сухофруктов 150 0,37 0 18,27 74,56 0,1 522
хлеб пшеничньй 20 I,52 0,1б 9,84 47 0 |22
Хлеб ржшrой 20 |,з2 0,24 б,68 з4,8 0 t23

Полднцк
Коржик молочньй б0 4,08 7,з2 41,2| 247,04 0,008 593
Молоко 150 4,79 4,78 7,56 90,09 0,з7 529

Ужпп

Рулет картофельньй с яйцом 150 8,28 10,66 20,4з 242,35 4,68 2l9
Салат из свежих огурцов 50 0,36 5,05 I,14 57,32 ) ),7 446
хлеб пшеничньй 20 I,52 0,16 9,84 47 0 122
Хлеб ржаной 20 l,з2 0,24 б,68 з4,8 0 t23
Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505

ИТоГо: 50,82 60,62 204,36 186б,б9 26,208



4 день
[rрием
ппщи IIаименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая цецнос

(ккал)

Витамин
с

лlь

рецепту
ры

белки жиры углеводы

Завтрак

Каrпа "Щружба" 150 3,95 8"48 17,02 Iб1,46 1 275
Салат из моркови и яблок 50 0,45 2,04 3,57 62,67 2,I2 8
Бугерброд с маслом сьцом 45 6,67 9,51 9,88 L51-,7з 0,14 104
Кофейньй Еапиток IIа

сryщенЕом молоке 150 1,96 0,з4 79,46 88,72 0,49 5l2
z-и Банан 100 1,5 0,1 2| 89 10 126

обед

Рассольник ленинградский 150 |,25 3,22 7,66 73,47 7,|t 148

КартофельIIое пюре 100 2,05 4,24 9,39 96,86 з,4 44t
Птица отварнЕuI 70 1 1"33 8,5 0 131,6 0,63 418
Салат из свежих помидоров
с перцем 50 0,53 5,05 1,81 55,85 24,78 20
компот из смеси
с\хофруктов 150 0,37 0 l8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничньй 20 |,52 0,1б 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 |,з2 0,24 6,68 34,8 0 |2з

Полдник
Оладьи с джемом б0 4,I9 7,88 34,88 227,t9 9,9| 574
какао с молоком 150 I,96 0,з4 |9,46 88,72 0,49 508

Уэкин

Пудинг из творога с рисом 150 22,з7 15,76 15,85 з58,24 0,29 328

хлеб пшеничный 20 I,52 0,16 9,84 47 0 l22
Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505

ИТоГо: 5L,08 52,47 214,08 1б46,51 35,05



5 день

Прпем
ппщи Наименовапие блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетическ

ая ценнос
(ккал)

Витамин
с

л}

рецепту
ры

белки жиры углеводы

Завтрак

Каттта ячневЕUI вязкuul 150 3,91 7,84 28,69 l62,94 1,83 270
Бугерброд с маслом сьтом 45 6,67 9,51 9,88 |51,73 0,14 104
Чай с сЕжаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505

l-и
завтрак Яблоко 100 0,4 0,4 [0,4 45 10 126

Обед

Уха с крупой 150 з,94 1,48 6,8 56,29 4,67 |67
Картофельноо пюре 50 I,02 2,72 4,69 48,42 |,7 441
Капуста TyIпeEajI 50 1,05 L,7| l6,52 з9,2з 8,5 435
Тефтели из говядины паровые 100 12,9 11,36 8,22 186,72 0 465

Компот из смеси ср<офруктов 150 0,з7 0 78,27 74,56 0,1 522
хлеб пшени.пrьй 20 I,52 0,16 9,84 47 0 1,22
Хлеб ржаной 20 l,з2 0,24 6,68 з4,8 0 |23

По.пдппк
Ватрушка с.повидлом 60 3,67 7,75 42,24 L99,35 0,15 ээ4
какао с молоком 150 1,96 0,з4 19,46 88,72 0,49 508

Ужин

Макаронныо изделия
отварные 100 4,9l 5,54 30,09 195,92 0 432

Са_пат из свежих помидоров 100 1 l0,2 з,46 |||,74 20,48 310
хлеб пшеничный 20 1,52 0,1б 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 l,з2 0,24 6,б8 34,8 0 l23
кофейньй Еttпиток на
сгущеЕном молЬке 150 1,9б 0,34 L9,46 88,72 0,49 5l2

ИТоГо: 49,44 53,39 262,5 1б58.03 48,55



б день

Прием
пшщи

Наименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

N9

рецепry
ры

белки жиры углеводы

Завтрак

Катпа rtшеннаJI вязкiUI 150 6,55 9,з7 27,88 224,2 1,01 273
Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 15l-,73 0,14 104
какао с молоком 150 t,96 0"34 L9,46 88,72 0,49 508

2-fr
завтрак Сок абрикосовьй 100 0,5 0 10,1 46 4 532

Обед

Борщ из свежей капусты 150 0,91 3,0б 5,4з 53,9 7,65 140
Рис отварной 100 2,49 4,07 25,07 |50,47 0 387
рыба запеченнzш в омлете 100 1б,87 l0,03 2,28 16б,87 0,07 465
Салат из свежих оryрцов 50 0,36 5,05 t,I4 51,32 2,27 446
компот из смеси
сухофруктов 150 0,з7 0 18,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничньй 20 I,52 0,1б 9,84 47 0 122
Хлеб ржаной 20 I,з2 0,24 6,б8 34,8 0 l23

Полдник
шанежка с яблока"пли 50 2,68 I,46 27,48 Iзз,75 2,68 5о5
Кофейньй напиток на
сгуIцеЕном молоке 150 |,96 0,з4 t9,46 88,72 0,49 512

Уэкин

Винегрет овощной 150 1,89 15,3 10,99 190,43 2.46 90
Яйцо вареное 40 5,1 4.6 0,з бз 0 310
хлеб пшеничньй 20 I,52 0,16 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 l,з2 0,24 б,68 34,8 0 l23
Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505

ИТоГо: 53,99 б3,93 222,06 t692,36 2!,36



7 день
Прием
пищп Наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

llищевые вещества (г) Энергетиче
ская ценнос

(ккал)

Витамин
с

Jlb

рецепту
ры

бепки ?киры

3,88

углеводы

Завтрак

Суп молочньй с крупой 150 з,6л 12,з9 l02,1 0,б8 t79
Брерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 L5L,73 0,14 104
Кофейньй Еапиток на
сгуIдонном молоке 150 1,9б 0,з4

0,3

l6,49

L9,46 88,72 0,49 512
l-п

завтDак Апельсин 100 0,7 8,1 4з 6 t26

Обед

Суп картофельньй с кJIецкап,fи 150 12,02 23,61 196,11 2,з5 1б0l187

Гоrryбцысмясомирисом 150 97,6 |L,77

0

6,29 L7I,42 1.2,55 383
Компот из смеси су<офруктов 150 0,37 I8,27 74,56 0,1 522
хлеб пшеничньй 20 7,52 0,1б 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 l,з2 0,24 6,68 34,8 0 l23

Полдпшк
Печенье 50 3,75 4,9 з7,2 208,5 0 б04
Молоко 150 4,79 4,78 7,56 90,09 0,з7 529

Улсин

Картофельное пюре 100 2,05 4,24 9,з9 96,86 3,4 44l
Биточки рыбные 50 7,24 1,1 8 2,86 5 1,1 0,12 356
хлеб пшеничный 20 1,52 0,16 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 t,32 0,24 6,68 з4,8 0 t23
Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505ИТоГо: 145,84 58,19 199,33 1482,88 26,20



8 день
Прием
пищп Наимепование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г) Энергетическ
ая ценнос

(ккал)

Витамин
с

.}гs

рецепту
ры

белки жиры углеводы

Завтрак

Катrта пшенитIн€ш вязкzuI 150 6.55 9,з7 27,88 203,44 1,01 27з
Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 l5t,7з 0,t4 104
Кофейньй напиток на
сгуIценном молоке 150 |,96 0,34 19,46 88,72 0,49 5t2

z-п
завтрак Яблоко r00 0,4 0,4 10,4 45 l0 L26

Обед

Суп картофельньй с
макаронными изделиями 150 L,66 |,77 9,08 68,13 6,81 1б1

КартофельЕtul запеканка с
мясом 150 |7,46 I7,62 t4,|5 1,9 2,97 387

Соус томатный 20 2,Lб 7,46 13,8б 13,38 з,08 465
Ca;laT из св9жих помидоров
и оryрцов 50 0,48 2,57 t,54 31,88 6,68 18

компот из смеси
сухофруктов 150 0,37 0 18,27 74,56 0,1 522

хлеб пшени.пrьй 20 |,52 0,16 9,84 47 0 |22
Хлеб ржапой 20 I,32 0,24 6,68 34,8 0 t23

По;цник
шанешка наливнЕul 50 з,9л з,45 25,24 I47,66 0,05 5б4
Чай с сzжаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505

Уяtин

Капуста TyIдeHruI 150 3"lб 5,L4 49,56 I17,69 25,5 435
хлеб пшеничный 20 |,52 0,1б 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 I,32 0,24 6,68 34,8 0 |23
Кисель из концентрата
плодового 150 l,,02 0 21,76 9|,|4 0 5t7

ИТоГо: 51,48 58i43 265,4 L243,92 5б.83



9 день
Прием
ппщи наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

л}

рецепту
ры

белки жиры углеводы

Завтрак

Омлет натуральньй оэ 5,6 8,6 |,52 105,88 0 311

Салат из свежих помидоров 100 1 |0,2 3,46 II1,74 20,48 310

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |5L,73 0,14 104
Кофейньй напиток на
сгуIценном молоке 150 L,96 0,34 |9,46 88,72 0,49 5l2

l-и
аяЕтпяIс

Виноград 100 0,7 0,2 11,5 38 з8 126

Обед

Суп картофельньй с
мlIсными фрикаделькалли

150 |2,02 l6,49 23,6L 19б,1I 2,з5 1б0/18,

Раry из овощей 100 1,64 8,59 4,7 106,13 5,85 209
Мясо отварное 100 27,23 L9,45 0 277.5 0 зб8
компот из смеси
сухофруктов 150 0,37 0 t8,27 74,56 0,1 522
хлеб пшеничный 20 1,52 0,16 9.84 47 0 l22
Хлеб ржаrrой 20 1,з2 0,24 б,68 34,8 0 l23

Полдник
Вафли 50 |,4 1,65 38,65 177 0 602
Молоко 150 4,L9 4,78 7,56 90,09 0,37 529

Уrrсин

Вареники ленивыо L70 24,aL l8,зз 24,24 359,99 0,32 335
Чай с сЕжаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505
хлеб пшеничный 20 I,52 0,1б 9,84 47 0 t22

ИТоГо: 91,15 98,7 200,49 1951n34 б8,1



10 день
Прпем
ппIци

Наименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценЕос

(ккал)

Витамин
с

л!
рецепту

ры
белки жиры углеводы

Завтрак

Каша рисовaUI вязкЕUI 150 4,7L 8,58 27,79 209,42 |8.27 268
Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 L51,73 0,14 104
Кофейньй напиток на
сryшенном молоке 150 L,96 0,34 |9,46 88,72 0,49 5l2

l-и
аяRтпяк

Яблоко 100 0,4 0,4 I0,4 45 10 |26

обед

свекольник 150 1,3 2,65 7,25 69.46 5.24 145
Картофельное пюре 100 2,05 4,24 9,39 96,86 3,4 44l
Котлета куриннtul,
припццннм 70 8,89 10,45 6,3 154,81 0,57 422

компот из смеси
сухофочктов

150 0,37 0 18,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничный 20 |.52 0"lб 9,84 47 0 |22
Хлеб ржаной 20 |,з2 0.24 6,68 з4,8 0 t23

Полдпик
шанешка напивная 50 з,9I з"45 25,24 |47.66 0,05 5б4
Кисель из концентрата
плодового

150 L,02 0 2|,76 9t,|4 0 5|7

Улсин

Биточки манные 150 6,6з 4,28 39,7з 22з,96 0,48 432
Чй с сЕжаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505
хлеб пшеничньй 20 |,52 0,16 9,84 47 0 l22

ИТоГо: 42,27 44,46 233,1l 1527,2l 38,74


