Приложение №1 к Документации

7. Примерное перспективное меню 2-х недельное. Категория: Предварительное меню для детей 7-11 лет
Понедельник, 1 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Понедельник
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Запеканка из творога со сгущенным молоком


Масло сливочное


Чай с лимоном и сахаром

Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания

Сок фруктовый

	160
10

207

40

200
	31,62
0,08

3,2

1
	11,38
7,25

0,4

0,2
	21,71
0,13

9,98

22

20,20
	321,37
66,1

39,9

104

92

	 
	Всего в Завтрак
	35,90
	19,23
	74,02
	623,37

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих помидоров

Борщ с капустой и картофелем со сметаной

Гуляш


Каша гречневая

Компот из смеси сухофруктов

Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания

Хлеб ржано-пшеничный для детского питания

Яблоко
	80

260

90

155

200

40

40

160
	0,9

2,11

13,78

4,77

0,44
3,2

3,2

0,64
	4,15

5,71

15,03

4,86

0,09

0,4

0,4

0,64
	3,8

10,48

3,18

21,48

23,14

22

18,4

25,12
	57,79

102,56

203,03

148,55

89,9

104

88

108,8

	 
	Всего в Обед
	29,04
	31,28
	127,60
	902,63

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Плюшка московская
	100
	8,67
	6,69
	58,38
	328,52

	
	Чай витаминизированный
	200
	
	
	9,8
	39,4

	
	Всего в Полдник
	8,67
	6,69
	68,18
	367,92

	 
	Ужин
	
	
	
	
	


	 
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	80
	1,84
	4,1
	9,34
	82,83

	 
	Биточки из мяса птицы с томатным соусом
	60/40
	7,42
	11,2
	5,85
	154,75

	 
	Картофельное пюре
	150
	3,79
	3,7
	24,14
	145,29

	 
	Чай с лимоном и сахаром
	207
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	 
	Всего в Ужин
	15,85
	19,35
	68,56
	513,77

	
	Ужин 2
	
	
	
	
	

	
	Витаминизированный кисель
	200
	
	
	23,5
	95

	
	Печенье
	36
	3,06
	4,06
	25,1
	153,04

	
	Всего в Ужин 2
	3,06
	4,06
	48,60
	248,04

	 
	Всего в понедельник, 1 неделя
	92,52
	80,61
	386,96
	2655,73


Вторник, 1 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Вторник
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Каша пшенная молочная
	175
	7,29
	7,64
	36,4
	244,32

	 
	Масло сливочное
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	 
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Коктейль молочный
	200
	2,8
	2,8
	10
	76,4

	 
	Апельсин
	200
	1,8
	0,4
	16,2
	86

	 
	Всего в Завтрак
	17,80
	21,15
	94,71
	651,72

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих огурцов
	100
	0,78
	5,11
	2,77
	60,01

	 
	Суп-лапша
	250
	3,37
	5,44
	20,09
	143,02

	 
	Рагу овощное с мясом птицы
	250
	17,75
	21,81
	19,19
	344,61

	 
	Витаминизированный кисель
	200
	
	
	23,5
	95

	
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	88

	
	Яблоко
	160
	0,64
	0,64
	25,12
	108,8

	 
	Всего в Обед
	28,94
	33,80
	131,07
	943,44

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Ватрушка с повидлом
	100
	6,4
	3,49
	67,65
	368,13

	
	Напиток лимонный
	200
	0,06
	0,01
	20,17
	82,18

	
	Всего в Полдник
	6,46
	3,50
	87,82
	450,31

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих помидоров
	80
	0,9
	4,15
	3,8
	57,79

	 
	Плов из говядины
	200
	19,22
	22,58
	53,49
	495,48

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	 
	детского питания
	
	
	
	
	

	 
	Всего в Ужин
	22,92
	27,08
	86,52
	684,17

	
	Ужин2
	
	
	
	
	

	
	Бисквит с повидлом
	50
	4,12
	2,64
	23,44
	133,9

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	
	Всего в Ужин 2
	4,1
	2,6
	33,4
	173,8

	 
	Всего во вторник, 1 неделя
	80,24
	88,17
	433,54
	2903,44


Среда, 1 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Среда
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Каша рисовая молочная
	175
	5,24
	6,73
	36,8
	230,02

	 
	Масло сливочное
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	 
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с лимоном и сахаром
	207
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,2
	20,2
	92

	 
	Апельсин
	200
	1,8
	0,4
	16.2
	86

	 
	Всего в Завтрак
	13,95
	17,64
	105,31
	653,02

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	80
	1,84
	4,1
	9,34
	82,83

	 
	Суп картофельный с горохом
	250
	5,91
	4,55
	19,49
	142,91

	 
	Филе грудки отварное (на суп)
	25
	5,92
	5,08
	0,29
	70,12

	 
	Жаркое по-домашнему из мяса птицы
	250
	14,18
	17,96
	29,55
	336,56

	 
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,44
	0,09
	23,14
	89,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	88

	 
	Всего в Обед
	34,69
	32,58
	122,21
	914,32

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Шанежка наливная
	100
	7,81
	7,15
	47,07
	284,14

	
	Чай витаминизированный
	200
	
	
	9,8
	39,4

	
	Кисломолочный продукт для детского питания
	100
	3,2
	3,2
	9,1
	78

	
	Всего в Полдник
	11,01
	10,35
	65,97
	401,54

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих огурцов
	80
	0,62
	4,08
	2,22
	48,01

	 
	Колбаски (сосиски) вареные
	80
	9,84
	18,04
	1,64
	221,4

	 
	Макаронные изделия отварные
	155
	6,34
	4,52
	37,08
	214,49

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	
	Всего в Ужин
	19,60
	26,99
	70,17
	614,80

	
	Ужин 2
	
	
	
	
	

	
	Печенье
	36
	3,06
	4,06
	25,1
	153,04

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Всего в Ужин 2
	3,06
	4,06
	35,08
	192,94

	 
	Всего в среду, 1 неделя
	82,31
	91,62
	398,74
	2776,62



Четверг, 1 неделя
	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Пятница
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Омлет натуральный
	150
	15,75
	17,01
	2,81
	227,57

	 
	Масло сливочное
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	 
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для

детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Коктейль молочный
	200
	2,8
	2,8
	10
	76,4

	 
	Апельсин
	200
	1,8
	0,4
	16,2
	86

	 
	Всего в Завтрак
	26,26
	30,52
	61,12
	634,97

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих огурцов
	100
	0,78
	5,11
	2,77
	60,01

	 
	Щи из свежей капусты со сметаной
	260
	2,15
	5,76
	9,6
	99,76

	 
	Филе грудки отварное (на суп)
	25
	5,92
	5,08
	0,29
	70,12

	 
	Котлеты, биточки мясные с томатным соусом
	100
	10,84
	11 35
	12,35
	195,58

	
	Каша гречневая
	155
	4,77
	4,86
	21,48
	148,55

	 
	Напиток апельсиновый
	200
	0,09
	0,02
	20,77
	84,1

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для

детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	45
	3,6
	0,45
	20,7
	99

	 
	Всего в Обед
	31,35
	33,03
	109,96
	861,12

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Сдоба выборгская
	75
	5,5
	3,75
	46,84
	242,2

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	
	Кисломолочный продукт для детского питания
	100
	3,2
	3,2
	9,1
	78

	
	Всего в Полдник
	8,70
	6,95
	65,92
	360,10

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих помидоров
	80
	0,9
	4,15
	3,8
	57,79

	 
	Рагу овощное с мясом птицы
	250
	17,75
	21,81
	19,19
	344,61

	 
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,44
	0,09
	23,14
	89,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для

детского питания
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	 
	Всего в Ужин
	
	21,89
	26,40
	65,38
	583,30

	
	Ужин 2
	
	
	
	
	

	
	Печенье
	36
	3,06
	4,06
	25,1
	153,04

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Всего в Ужин 2
	3,06
	4,06
	35,08
	192,94

	 
	Всего в пятницу, 1 неделя
	91,26
	100,96
	337,46
	2632,43


Пятница, 1 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Пятница
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Каша овсяная "Геркулес" молочная
	175
	7,15
	8,69
	32,12
	235,87

	 
	Масло сливочное
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	 
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для

детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,2
	20,2
	92

	 
	Апельсин
	200
	1,8
	0,4
	16,2
	86

	 
	Всего в Завтрак
	15,86
	19,60
	100,63
	658,87

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Маринад овощной без томата
	60
	0,94
	6,08
	5,31
	80,44

	 
	Рассольник с перловой крупой и сметаной
	260
	2,02
	6,78
	12,82
	120,8

	 
	Филе грудки отварное (на суп)
	25
	5,92
	5,08
	0,29
	70,12

	 
	Рыба, тушенная в томатном соусе
	100
	13,2
	9,03
	2,93
	146,11

	
	Картофельное пюре
	150
	3,79
	3,7
	24,14
	145,29

	 
	Напиток лимонный
	200
	0,06
	0,01
	20,17
	82,18

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для

детского питания
	45
	3,6
	0,45
	24,75
	117

	 
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	45
	3,6
	0,45
	20,7
	99

	 
	Всего в Обед
	33,13
	31,58
	111,11
	860,94

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Кекс столичный
	50
	3,29
	10,51
	36,6
	252,54

	
	Чай витаминизированный

Кисломолочный продукт для детского питания
	200
100
	3.2


	3.2


	9,8

9.1
	39,4

78.00



	
	Всего в Полдник
	6,49
	13,71
	55,50
	369,94

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих огурцов
	80
	0,62
	4,08
	2,22
	48,01

	 
	Плов из мяса птицы
	200
	14,35
	18,24
	42,95
	393,03

	 
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	16,26
	67,1

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для

детского питания
	30
	2,4
	0,3
	16,5
	78

	 
	Всего в Ужин
	
	17,53
	22,78
	77,93
	586,14

	
	Ужин 2
	
	
	
	
	

	
	Печенье
	36
	3,06
	4,06
	25,1
	153.04

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39.9

	 
	Всего в Ужин 2
	3,1
	4,1
	35,1
	192.90

	 
	Всего в пятницу, 1 неделя
	76, 07
	91,73
	380,25
	2668,83


Суббота, 1 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Суббота
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Каша молочная «Дружба»
	175
	5,54
	7,18
	29,96
	207,04

	 
	Масло сливочное 
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	 
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	
	Хлеб пшеничный обогащённый витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Коктейль молочный 
	200
	2,8
	2,8
	10
	76,4

	
	Апельсин
	200
	1,8
	0,4
	16,2
	

	 
	Итого за Завтрак 
	16,05
	20,66
	88,27
	614,44

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Салат из белокочанной капусты с морковью 
	100
	2,26
	8,12
	8,53
	117,7

	 
	Суп с макаронами изделиями
	250
	3,17
	3,11
	22
	128,89

	 
	Филе грудки отварное (на суп)
	25
	5,92
	5,08
	0,29
	70,12

	 
	Жаркое по-домашнему из мяса птицы
	250
	14,18
	17,96
	29,55
	336,56

	
	Витаминизированный кисель
	200
	
	
	23,5
	95

	 
	Хлеб пшеничный обогащённый с витаминами
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	0,16

	 
	Итого за Обед
	31,93
	35,07
	124,27
	940,27

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Булочка домашняя
	100
	8,72
	13,42
	62,98
	407

	
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	16,26
	67,1

	
	Итого за Полдник
	13,87
	12,25
	25,17
	266

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих помидоров
	80
	09
	4,15
	3,8
	57,79

	 
	Котлеты, биточки мясные с томатным соусом
	100
	10,84
	11,35
	12,35
	195,58

	 
	Макаронные изделия отварные 
	155
	6,34
	4,52
	37,08
	214,49

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания 
	30
	2,4
	0,3
	16,5
	78

	 
	Итого за Ужин
	20,48
	20,32
	79,71
	585,76

	
	Ужин2
	
	
	
	
	

	
	Бисквит с повидлом 
	50
	4,12
	2,64
	23,44
	133,9

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	
	Итого за Ужин2
	4,12
	2,64
	33,42
	173,80

	 
	Итого за день
	81,18
	85,85
	417,16
	2794,46


Воскресенье, 1 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Воскресенье
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Каша манная молочная
	175
	6,36
	6,69
	34,92
	226,13

	 
	Яйцо отварное
	54
	6,86
	6,21
	0,38
	84,78

	 
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с лимоном и сахаром
	207
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащённый витаминами для детского питания 
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,2
	20,2
	92

	 
	Апельсин
	200
	1,8
	0,4
	16,2
	86

	 
	Итого за Завтрак
	21,85
	16,56
	103,68
	667,81

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих огурцов
	100
	0,78
	5,11
	2,77
	60,01

	 
	Свекольник со сметаной
	260
	2,92
	5,87
	19,01
	140,98

	 
	Гуляш
	90
	13,78
	15,03
	3,18
	203,03

	
	Каша гречневая
	155
	4,77
	4,86
	21,48
	148,55

	 
	Компот из свежих сухофруктов
	200
	0,44
	0,09
	23,14
	89,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащённый витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	88

	
	Яблоко
	160
	0,64
	0,64
	25,12
	108,8

	 
	Итого за Обед
	29,73
	32,40
	135,10
	943,27

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Плюшка московская
	100
	8,67
	6,69
	58,38
	328,52

	
	Чай витаминизированный
	200
	
	
	9,8
	39,4

	
	Итого за Полдник
	8,67
	6,69
	68,18
	367,92

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Салат из белокочанной капусты
	80
	1,84
	4,1
	9,34
	82,83

	 
	Колбаски(сосиски) вареные
	80
	9,84
	18,04
	1,64
	221,4

	 
	Картофельное пюре
	150
	3,79
	3,7
	24,14
	145,29

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащённый витаминами для детского питания
	30
	2,4
	0,3
	16,5
	78



	 
	Итого за Ужин
	17,87
	26,14
	61,60
	567,42

	 
	Ужин 2
	
	
	
	

	
	Витаминизированный кисель
	200
	
	
	23,5
	95

	
	Печенье
	36
	3,06
	4,06
	25,1
	153,04

	 
	Итого за Ужин2
	3,06
	4,06
	48,60
	248,04

	 
	Итого за день
	81,18
	85,85
	417,16
	2794,46


Понедельник, 2 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	 в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Понедельник
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Каша пшенная молочная
	175
	7,29
	7,64
	36,4
	244,32

	 
	Масло сливочное
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	 
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для

детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Коктейль молочный
	200
	2,8
	2,8
	10
	76,4

	 
	Всего в Завтрак
	17,80
	21,15
	94,71
	651,72

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Винегрет овощной
	100
	1,36
	5,16
	7,16
	81,02

	 
	Рассольник с перловой крупой и сметаной
	260
	2,02
	6,78
	12,82
	120,8

	 
	Филе грудки отварное (на суп)
	25
	5,92
	5,08
	0,29
	70,12

	 
	Биточки из мяса птицы с томатным соусом
	100
	7,42
	11,2
	5,85
	154,75

	 
	Макаронные изделия отварные
	155
	6,34
	4,52
	37,08
	214,49

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	88

	 
	Всего в Обед
	29,46
	33,54
	113,58
	873,08

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Шанежка наливная
	100
	7,81
	7,15
	47,07
	284,14

	
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,44
	0,09
	23,14
	89,9

	
	Всего в Полдник
	8,25
	7,24
	70,21
	374,04

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих огурцов 
	80
	0,62
	4,08
	2,22
	48,01

	 
	Рагу овощное с отварным мясом
	250
	20,25
	23,94
	18,88
	373,18

	 
	Напиток апельсиновый
	200
	0,09
	0,02
	20,77
	84,1

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	
	Всего Ужин
	
	23,76
	28,39
	61,12
	596,29

	
	Ужин 2

Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	
	Печенье
	36
	3,06
	4,06
	25,1
	153,04

	 
	Всего в Ужин 2
	3,06
	4,06
	35,08
	192,94

	 
	Всего в понедельник, 2 неделя
	82,33
	94,38
	374,70
	2688,07


Вторник, 2 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Вторник
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Пудинг творожный со сгущенным молоком
	150
	24,06
	11,54
	26,89
	311,83

	 
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,2
	20,2
	92

	 
	Апельсин
	200
	1,8
	0,4
	16,2
	86

	 
	Всего в Завтрак
	32,69
	15,20
	95,27
	668,73

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	100
	2,26
	8,12
	8,53
	117,7

	 
	Суп-лапша
	250
	3,37
	5,44
	20,09
	143,02

	 
	Филе грудки отварное (на суп)
	25
	5,92
	5,08
	0,29
	70,12

	 
	Жаркое по-домашнему из мяса птицы
	250
	14,18
	17,96
	29,55
	336,56

	
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	16,26
	67,1

	
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	 
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	88

	 
	Всего в Обед
	31,89
	37,51
	112,37
	913,50

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Сдоба выборгская
	100
	7,84
	7,29
	61,91
	344,5

	
	Чай витаминизированный 
	200
	
	
	9,8
	39,4

	
	Всего в Полдник
	7,84
	7,29
	71,71
	383,90

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих огурцов и помидоров 
	80
	0,69
	8,1
	2,48
	86,4

	 
	Котлеты, биточки мясные с томатным соусом
	100
	10,84
	11,35
	12,35
	195,58

	 
	Каша гречневая
	155
	4,77
	4,86
	21,48
	148,55

	 
	Чай с лимоном и сахаром
	207
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	30
	2,4
	0,3
	16,5
	78

	 
	Всего в Ужин
	
	18,70
	24,61
	62,79
	548,43

	 
	Ужин 2
	
	
	
	
	

	
	Бисквит с повидлом
	50
	4,12
	2,64
	23,44
	133,9

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Всего в Ужин 2
	4,1
	2,6
	33,4
	173,8

	
	Всего во вторник, 2 неделя
	95,24
	87,25
	375,56
	2688,36


Среда, 2 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Среда
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Каша рисовая молочная
	175
	5,24
	6,73
	36,8
	230,02

	 
	Масло сливочное 
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с лимоном и сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Коктейль молочный
	200
	2,8
	2,8
	10
	76,4

	 
	Апельсин
	200
	1,8
	0,4
	16,2
	86

	 
	Всего в Завтрак
	15,75
	20,24
	95,11
	637,42

	 
	Обед

Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	88

	 
	Маринад овощной без томата
	60
	0,94
	6,08
	5,31
	80,44

	 
	Щи из свежей капусты со сметаной
	260
	2,15
	5,76
	9,6
	99,76

	 
	Филе грудки отварная (на суп)
	25
	5,92
	5,08
	0,29
	70,12

	 
	Рыба, тушенная в томатном соусе
	100
	13,2
	9,03
	2,93
	146,11

	 
	Рис отварной
	155
	3,87
	4,17
	40,03
	212,87

	 
	Напиток лимонный
	200
	0,06
	0,01
	20,17
	82,18

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	 
	Всего в Обед
	32,14
	30,88
	115,98
	870,48

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Кисломолочный продукт для детского питания

Пирожки печеные с яблоками
	100

	3,2

	3,2

	9,1

	78


	
	
	100
	6,25
	5,41
	52,14
	281,97

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	
	Всего в Полдник
	9,45
	8,61
	71,22
	399,87

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих огурцов 
	80
	0,62
	4,08
	2,22
	48,01

	 

 

 

 

 
	Рагу овощное с отварным мясом
	250
	20,25
	23,94
	18,88
	373,18

	
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,44
	0,09
	23,14
	89,9

	
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	30
	2,4
	0,3
	16,5
	78

	
	Всего в Ужин
	23,71
	28,41
	60,74
	589,09

	
	Ужин2
	
	
	
	
	

	
	Печенье
	36
	3,06
	4,06
	25,1
	153,04

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	
	Всего в Ужин2
	3,06
	4,06
	35,08
	192,94

	
	Всего в среду, 2 неделя
	84,11
	92,20
	378,13
	2689,80


Четверг, 2 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Четверг
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Омлет натуральный
	150
	15,75
	17,01
	2,81
	227,57

	 
	Масло сливочное
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,2
	20,2
	92

	 
	Печенье
	18
	1,53
	2,03
	12,55
	76,52

	 
	Всего в Завтрак
	24,19
	29,55
	67,67
	641,09

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Огурцы свежие
	60
	0,42
	0,06
	1,14
	6,6

	 
	Суп картофельный с горохом
	250
	5,91
	4,55
	19,49
	142,91

	 
	Филе грудки отварное (на суп)
	25
	5,92
	5,08
	0,29
	70,12

	 
	Котлеты, биточки мясные с томатным соусом
	60/40
	10,84
	11,35
	12,35
	195,58

	 
	Макаронные изделия отварные с маслом
	155
	6,34
	4,52
	37,08
	214,49

	 
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	16,26
	67,1

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания

Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	
	
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	88

	 
	Всего в Обед
	35,59
	26,47
	124,26
	875,8

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Плюшка московская
	100
	8,67
	6,69
	58,38
	328,52

	 

 

 

 

 

 

 
	Чай витаминизированный
	200
	
	
	9,8
	39,4

	
	Всего в Полдник
	8,67
	6,69
	68,18
	367,92

	
	Ужин
	
	
	
	
	

	
	Салат из свежих помидоров
	80
	0,9
	4,15
	3,8
	57,79

	
	Плов из говядины
	200
	19,22
	22,58
	53,49
	495,48

	
	Чай с лимоном и сахаром
	207
	
	
	9,98
	39,9

	
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	30
	2,4
	0,3
	16,5
	78

	
	Всего в Ужин
	22,52
	27,03
	83,77
	671,17

	
	Ужин2
	
	
	
	
	
	

	
	Кисломолочный продукт для детского питания
	100
	3,2
	3,2
	9,1
	78
	

	
	Яблоко
	160
	0,64
	0,64
	25,12
	108,8
	

	
	Всего в Ужин2
	3,84
	3,84
	34,22
	186,8
	

	
	Всего в четверг, 2 неделя
	94,81
	93,58
	378,1
	2742,78
	


Пятница, 2 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Пятница
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Каша молочная "Дружба"
	175
	5,54
	7,15
	29,96
	207,04

	 
	Масло сливочное
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с лимоном и сахаром
	207
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	
	Коктейль молочный
	200
	2,8
	2,8
	10
	76,4

	
	Апельсин
	200
	1,8
	0,4
	16,2
	86

	 
	Всего в Завтрак
	16,05
	20,66
	88,27
	614,44

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	100
	2,26
	8,12
	8,53
	117,7

	 
	Суп картофельный с клецками
	250
	1,92
	3,37
	12,64
	88,78

	 
	Мясо птицы, припущенное в томатном соусе
	100
	13,11
	11,89
	2,91
	170,55

	 
	Каша гречневая
	155
	4,77
	4,86
	21,48
	148,55

	 
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,44
	0,09
	23,14
	89,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	88

	
	Яблоко
	160
	0,64
	0,64
	25,12
	108,8

	 
	Всего в Обед
	29,54
	29,77
	134,22
	916,28

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Булочка домашняя
	100
	8,72
	13,42
	62,98
	407,44

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	
	Всего в Полдник
	8,72
	13, 42
	72,96
	447,34

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Помидоры свежие
	60
	0,66
	0,12
	2,28
	14,4

	 
	Колбаски (сосиски) вареные
	80
	9,84
	18,04
	1,64
	221,4

	 
	Картофельное пюре
	150
	3,79
	3,7
	24,14
	145,29

	 
	Витаминизированный кисель
	200
	
	
	23,5
	95

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	
	Всего в Ужин
	17,09
	22,21
	70,81
	567,09

	
	Ужин 2
	
	
	
	
	

	
	Кисломолочный продукт для детского питания
	200
	6,4
	6,4
	18,2
	156

	
	Печенье
	36
	3,06
	4,06
	25,1
	153,04

	 
	Всего в Ужин 2
	9,46
	10,46
	43,30
	309,04

	 
	Всего в пятницу, 2 неделя
	80,86
	96,52
	409,56
	2854,19


Суббота, 2 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Суббота
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Каша овсяная "Геркулес" молочная
	175
	7,15
	8,69
	32,12
	235,87

	 
	Масло сливочное
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,2
	20,2
	92

	 
	Всего в Завтрак
	15,86
	19,60
	100,63
	658,87

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Салат из моркови с яблоками
	100
	0,99
	5,15
	11,78
	98,8

	 
	Борщ с капустой и картофелем со сметаной
	250/10
	2,11
	5,71
	10,48
	102,56

	 
	Филе грудки отварное (на суп)
	25
	5,92
	5,08
	0,29
	70,12

	 
	Котлеты, биточки мясные с томатным соусом
	60/40
	10,84
	11,35
	12,35
	195,58

	
	Рис припущенный
	150
	3,87
	4,42
	39,34
	213,53

	 
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	16,26
	67,1

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для

детского питания
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	 
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	88

	 
	Всего в Обед
	29,89
	32,62
	128,15
	926,69

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Ватрушка с повидлом
	100
	6,4
	3,49
	67,65
	368,13

	
	Чай витаминизированный
	200
	
	
	9,8
	39,4

	
	Всего в Полдник
	6,40
	3,49
	77,45
	407,53

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Помидоры свежие
	60
	0,66
	0,12
	2,28
	14,4

	 
	Жаркое по-домашнему из мяса птицы
	250
	14,18
	17,96
	29,55
	336,56

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9,98
	39,9

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Всего в Ужин
	18,04
	18,48
	63,81
	494,86

	
	Ужин 2

Кекс столичный

Чай с сахаром
	50
	3,29
	10,51
	36,6
	252,54

	
	
	200
	
	
	9,98
	39,9

	
	Всего в Ужин 2
	3,29
	10,51
	46,58
	292,44

	 
	Всего в субботу, 2 неделя
	73,48
	84,70
	416,62
	2780,39


Воскресенье, 2 неделя

	День недели
	Перечень блюд и кулинарных изделий
	Выход 1 порции
	Пищевая ценность

	
	
	в граммах
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Воскресенье
	Завтрак
	
	
	
	
	

	 
	Каша манная молочная
	175
	6,36
	6,69
	34,92
	226,13

	 
	Сыр (порциями)
	10
	2,63
	2,66
	
	35

	
	Масло сливочное
	10
	0,08
	7,25
	0,13
	66,1

	 
	Чай с сахаром
	200
	
	
	3,98
	39,9

	
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	 
	Коктейль молочный
	200
	2,8
	2,8
	10
	76,4

	 
	Яблоко
	160
	0,64
	0,64
	25,12
	108,8

	 
	Всего в Завтрак
	15,71
	20,44
	102,15
	656,33

	 
	Обед
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих помидоров
	100
	1,13
	5,19
	5,17
	73,66

	 
	Щи из свежей капусты со сметаной
	260
	2,15
	5,76
	9,6
	99,76

	 
	Филе грудки отварное (на суп)
	25
	5 92
	5,08
	0,29
	70,12

	 
	Биточки из мяса птицы с томатным соусом
	100
	7,42
	11,2
	5,85
	154,75

	
	Макаронные изделия отварные
	155
	6,34
	4,52
	37,08
	214,49

	
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	16,26
	67,1

	 
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	22
	104

	
	Хлеб ржано-пшеничный для детского питания
	40
	3,2
	0,4
	18,4
	88

	 
	Всего в Обед
	29,52
	32,71
	114,65
	871,88

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	Шанежка наливная
	100
	7,81
	7,15
	47,07
	284,14

	
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,44
	0,09
	23,14
	89,9

	
	Всего в Полдник
	8,25
	7,24
	70,21
	374,04

	 
	Ужин
	
	
	
	
	

	 
	Салат из свежих огурцов
	80
	0,62
	4,08
	2,22
	48,01

	 
	Плов из говядины
	200
	19,22
	22,58
	53,49
	495,48

	 
	Чай с лимоном и сахаром
	207
	
	
	9,98
	39,9

	
	Хлеб пшеничный обогащенный витаминами для детского питания
	35
	2,8
	0,35
	19,25
	91

	
	Всего в Ужин
	22,64
	27,01
	84,94
	674,39

	
	Ужин 2
	
	
	
	
	

	
	Витаминизированный кисель
	200
	
	
	23,5
	95

	 
	Печенье
	36
	3,06
	4,06
	25,1
	153,04

	 
	Всего в Ужин 2
	3,1
	4,1
	48,6
	248,0

	 
	Всего в воскресенье, 2 неделя
	79,18
	91,46
	420,55
	2824,68

	 
	Итого
	1175,05
	1271,30
	5512,24
	38488,59

	 
	Среднее за период, 2 неделя
	83,70
	90,58
	393,08
	2743,61


Примерное перспективное меню 2-х недельное для детей 12 лет и старше аналогично меню 7-11 лет с соблюдением выхода блюд калорийности, согласно возрастным требованиям СанПиН 2.3./2.4.3590-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации общественного питания населения».
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