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детский сад «Теремок» с. Усть-Калманка
УТВЕРЖДАЮ:

Заведующий ____ ______ Е.С. Ларикова 

Приказ от 04.03.2022 г. № 14
Примерное десятидневное меню 

с. Усть-Калманка

2022 г.

Десятидневное цикличное меню.

День: понедельник

Неделя: первая
Возрастная категория: от 3 до 7 лет
	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

 порции
	Пищевые вещества

(г)
	Энерг.

ценность

(ккал)
	Витамины

мг
	                                   Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с сыром с маслом
	40\6\5
	5,04
	6,59
	14,56
	138
	0,05
	0,06
	0,07
	108,1
	0,68

	168
	Каша гречневая с маслом
	250\5
	10
	12,68
	42,78
	330,28
	0,189
	0,104
	-
	15,25
	4,15

	393
	Чай с лимоном с сахаром
	200\10
	0,012
	0,02
	10,2
	45
	-
	0,003
	2,89
	12,8
	0,32

	
	Итого завтрак
	
	30,2
	38,58
	135,08
	1018,5
	0,478
	0,328
	5,89
	272,25
	10,3

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	399
	Сок яблочный
	100
	0,90
	-
	18,18
	76
	0,02
	0,02
	3,60
	12,6
	2,52

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	76
	Рассольник со сметаной 
	250\11
	2,02
	5,113
	16,93
	121,25
	0,095
	0,059
	7,54
	25
	0,938

	292
	Макаронник с мясом
	180\80
	20,1
	13,2
	37,5
	229,5
	0,2
	1,0
	4,8
	30,9
	2,4

	33
	Салат из свеклы
	60
	0,85
	3,7
	5,03
	56,5
	0,011
	0,022
	5,7
	21,2
	0,8

	376
	Компот из сухофруктов/вит С
	200\15\0,05
	0,44
	0,02
	27,77
	113
	0,002
	0,006
	0,4
	31,8
	1,25

	
	Хлеб ржаной 
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,04
	-
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,5
	24,15
	118
	0,08
	0,03
	-
	11,5
	1

	
	Итого обед
	
	30,66
	26,8
	128,08
	725,25
	0,478
	1,2
	18,44
	137,9
	8,3

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	459
	Открытый пирог
	100
	6,18
	3,22
	55,32
	275
	0,11
	 0,07
	0,08
	19,5
	1,39

	
	
	
	

	394
	Чай с молоком
	200\10
	2,96
	2,6
	15,9
	98,8
	0,04
	0,15
	1,3
	126,5
	0,4

	
	Итого полдник
	
	9,14
	5,82
	71,22
	373,8
	0.1525
	0,22
	5,97
	229,05
	2,79

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	70,9
	71,2
	352,6
	2193,6
	1,129
	1,77
	33,9
	651,8
	23,9

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Десятидневное цикличное меню.

День: вторник
Неделя: первая
Возрастная категория:от 3 до 7 лет

	№

ре

ц.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества

(г)
	Энерг. ценность (ккал)
	Витамины мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд  с маслом
	40\5
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0,05
	0,05
	
	9,3
	0,62

	168
	Каша вязкая молочная рисовая с маслом
	250\5
	6,15
	7.43
	39.09
	247.5
	0.024
	0.019
	-
	5.63
	0.425

	392
	Чай с сахаром
	200\10
	0,06
	0,02
	11,1
	44
	-
	-
	0,03
	11,1
	0,3

	
	Итого завтрак
	
	8,7
	15,0
	64,81
	427,5
	0,074
	0,069
	0,03
	26,03
	1,35

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	368
	Груши свежие
	70
	0,4
	0,3
	10,3
	46
	0,03
	0,03
	5
	19
	2,3

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Салат из кукурузы (консер.)
	60\2
	1,79
	3,11
	3,75
	50
	0,063
	0,03
	6,6
	12,9
	0,41

	67
	Щи с капустой и картоф. сметана
	250\11
	1,74
	4,9
	8,5
	84,8
	0,06
	0,05
	18,5
	43,3
	0.8

	282
	Котлета мясная
	80
	10.64
	8.08
	11.02
	158.86
	0,065
	0,113
	0,1
	29.83
	1.028

	354
	Соус томатно-сметанный
	30
	0,62
	1,57
	2,13
	25
	0,008
	0,023
	0,1
	19,7
	0,06

	418
	Ячневая каша  (гарнир)
	180\5
	9,2
	7,2
	32,94
	234
	0,10
	0,10
	9,61
	105,8
	0,97

	376
	Компот из сухофруктов/вит. С
	200\15\0,05
	0,44
	0,02
	27,77
	113
	0,002
	0,006
	0,4
	31,8
	1,25

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,04
	-
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,5
	24,15
	118
	0,08
	0,03
	-
	11,5
	1

	
	Итого обед
	
	32,08
	26,21
	139,24
	916,7
	0,44
	10,3
	40,31
	379,8
	9,8

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	469
	Булочка  домашняя
	80
	5,8
	10,0
	43,1
	286
	0.096
	0,048
	-
	15,8
	10,4

	0
	

	397
	Какао на молоке
	200/15
	9,07
	4,0
	27,2
	189
	0,01
	0,06
	20
	31
	1,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого полдник
	
	14,87
	14
	70,3
	475
	0,106
	0,108
	20
	45,8
	11,4

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	55,65
	55,21
	274,35
	1819,2
	0,62
	10,48
	60,34
	451,63
	22,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Двухнедельное цикличное меню.

День : среда
Неделя :  первая

Возрастная категория: от 3 до 7 лет

	№

ре

ц.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг. ценность (ккал)
	Витамины мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	40\5\6
	5,04
	6,59
	14,56
	138
	0,05
	0,06
	0,07
	108,1
	0,68

	168
	Каша пшенная вязкая на молоке с маслом ,сладкая
	250\5\5
	9,363
	14,087
	49,187
	361,25
	0,206
	0,158
	1,7
	138,5
	1,91

	392
	Чай с сахаром
	200\10
	0,06
	0,01
	11,1
	44
	-
	-
	0,03
	11,0
	0,3

	
	Итого завтрак

Второй завтрак:
	
	14,5
	20,7
	74,8
	543,3
	0,256
	0,221
	1,8


	257,6
	2,9

	368
	Яблоки свежие
	70
	0,40
	0,40
	9,8
	44
	0,03
	0,02
	10
	16
	2,2

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	41
	Нарезка из моркови с сахаром
	60\3
	0,18
	0,06
	6,435
	27,6
	0,0345
	0,0411
	2,88
	15,6
	0,405

	82
	Суп картофельный с вермишелью
	250
	2,688
	2,838
	7,718
	23
	0,029
	0,034
	2,4
	13
	0,338

	298
	Голубцы ленивые
	180
	15,8
	10,17
	22,7
	246
	0,09
	0,16
	22,5
	67,5
	1,8

	383
	Кисель/вит. С
	200\10\0,05
	0,22
	-
	15,56
	63,33
	-
	0,044
	2,44
	10
	0,11

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,04
	-
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,5
	24,15
	118
	0,08
	0,03
	-
	11,5
	1

	
	Итого обед
	
	26,5
	14,6
	106,1
	608,9
	0,35
	0,37
	40,22
	151,1
	7,8

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	237
	Запеканка с творогом
	100
	17,54
	12,07
	11,1
	44
	-
	-
	0,03
	11,0
	0,30

	392
	Чай с сахаром
	200\5
	0,06
	0,01
	18,67
	79
	0,01
	0,05
	0,01
	19,2
	0,57

	
	Итого полдник
	
	17,6
	12,08
	29,77
	123
	0,01
	0,05
	0,04
	30,2
	0,87

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	58,6
	47,38
	210,7
	1275,2
	0,6
	0,6
	42,1
	438,9
	11,57


Двухнедельное цикличное меню.

День :четверг
Неделя :первая
Возрастная категория: от 3 до 7 лет
	№

ре

ц.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.ценность (ккал)
	Витамины мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с маслом
	40/5
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0,05
	0,05
	
	9,3
	0,62

	168
	 Каша рисовая вязкая с маслом
	250\5\5
	3,76
	4,96
	39,1
	215,8
	0,28
	0,04
	-
	6,95
	0,54

	392
	Чай с сахаром
	200/10
	0,06
	0,01
	11,1
	44
	-
	-
	0,03
	11,1
	0,3

	
	Итого завтрак
	
	6,27
	12,52
	64,82
	395,8
	0,33
	0,09
	0,03
	121,4
	1,46

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	399
	Сок абрикосовый
	100
	0,5
	-
	10,1
	42,2
	0,01
	0,01
	2,0
	7,0
	1,4

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	58
	Борщ  со сметаной
	250\11
	2,04
	5
	14,11
	110
	0,074
	0,054
	8,79
	36,6
	1,34

	244

354

321
	Рыба припущена с овощами

с соусом сметанным 

Картофельное пюре с маслом
	70

30

180\5
	4.49

0,42

4,08
	0.18

15,1

6,4
	1.89

17,78

27,3
	27

22,4

183
	0,024

0,006

0,18
	0,023

0,008

0,15
	0,61

0,01

24,2
	7.2

8,27

49,3
	0.28

0,06

1,34

	376
	Компот из сухофруктов/вит. С
	200\15\0,05
	0,44
	0,02
	27,77
	113
	0,002
	0,006
	0,4
	31,8
	1,25

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,04
	-
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,5
	24,15
	118
	0,08
	0,03
	-
	11,5
	1

	10
	Зеленый горошек консер.


	40
	2,24
	3,89
	4,7
	62,7
	0,079
	0,036
	8,25
	16,09
	0,51

	
	Итого обед
	
	21,46
	31,69
	144,5
	765,3
	0,55
	0,356
	44,26
	185,3
	9,13

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	470
	Булочка дорожная
	80
	5,42
	11,1
	41,7
	289,6
	0,096
	0,05
	-
	14,9
	0,96

	400
	Молоко
	200
	6,08
	5,4
	10,0
	113
	0,09
	0,3
	2,73
	252
	0,2

	
	Итого полдник
	
	11,5
	16,5
	51,7
	402,6
	0,19
	0,35
	2,73
	267
	1,16

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	39,23
	60,71
	261,0
	1563,7
	1,07
	0,796
	47,02
	573,7
	11,75


Двухнедельное цикличное меню.
День : пятница

Неделя : первая

Возрастная категория: от 3 до 7 лет

	№ 

ре

ц.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энерг.  ценность (ккал)
	Витамины  мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	40/5/6
	5,04
	6,59
	14,56
	138
	0,05
	0,06
	0,07
	108,1
	0,68

	93
	Суп молочный вермишелевый с маслом
	250\5\5
	7,19
	6,5
	23,55
	181,0
	0,1


	0,25
	1,13
	202
	0,63



	392
	Чай с сахаром
	200\10
	0,06
	0,01
	11,1
	44
	-
	-
	0,03
	11,1
	0,3

	
	Итого завтрак
	
	11,3
	13,36
	57,8
	396,75
	0,091
	0,078
	0,1
	130,5
	1,385

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	368
	Яблоки свежие
	70
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	0,03
	0,02
	10
	16
	2,2

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	81
	Суп картофельный с фасолью\,см
	250\11
	5,1
	5,34
	16,1
	133
	0,155
	0,07
	5,8
	50,3
	1,8

	286
	Тефтели  мясные
	80
	5,9
	5,55
	7,8
	114,0
	0,04
	0,066
	0,56
	29,2
	0,64

	355
	Соус томатно-сметанный
	30
	0,62
	1,57
	2,13
	25
	0,008
	0,023
	0,1
	19,7
	0,06

	313
	Пшеничная каша с маслом  (гарнир)
	180
	8,0
	6,94
	45,9
	278
	0.20
	0,027
	-
	20,0
	1,88

	376
	Компот из сухофруктов\вит С
	200\15\0,05
	0,44
	0,02
	27,77
	113
	0,002
	0,006
	0,4
	31,8
	1,25

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,04
	-
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,5
	24,15
	118
	0,08
	0,03
	-
	11,5
	1

	
	Итого обед
	
	33,19
	30,75
	110,79
	856,16
	0,523
	0,448
	36,41
	225,8
	8,745

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	188
	Запеканка манная
	200
	9,2
	7,06
	54,37
	318
	0,11
	0,22
	0,65
	148,3
	1,24

	395
	Кофейный напиток на молоке
	200\15
	3,16
	2,2
	11,8
	77,7
	0,03
	0,12
	1,08
	104,7
	0,1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого полдник
	
	12,36
	9,26
	66,2
	395,7
	0,14
	0,34
	1,73
	253
	1,34

	
	Всего за день
	
	75,66
	53,4
	236,6
	1648,6
	0,75
	0,85
	38,24
	609,3
	11,5

	


