
Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное
детский сад ЛЬ 35 ce.lra Ачан Амурского района

ПРИМЕРНОЕ N4EHIO
При l0-часовом режиме работьl -75Yо

от 3 до бl7 лет

40,5

Сборник рецептур для доtllкольных оргаIlизацлtй и де,гских оздороtsи.гельных у.iре;ltлеtлий
Пермь 20l1

мБдоу }{ъ 35

С,Г. Киле

в

Пищевые вещества МрПрием
пищи

наименование
блюда

Выход
блюда белки жиры углеводы

Энерt,.цен.
(ккал)

1. Запеканка рисовая с
творогом со сгущенным
молоком 200 8,5 4,6з 41,]9 242,вб 198
2,Чай с сахаром 180 0,1 0 1з,89 56,01 з81
3" Бутерброд с маслоN,I и

сыром 6015l5 J,6J 7 1 1 14,49 2з|,7з
492

,Щень 1

завтрак

Суммарный объем 445 21,8 12,2 81,24 573,55

завтDак
z-й

Сок абрикосовый 150 о,75 0 19,05 82,5 408
1. Винегрет 50 0,4в 1 5) 2,66 44,25 50
2. Суп картофельный с
бобовыми 180 з,88 5,4,7 2з,6 \\2,2 67
З. Макаронные изд
отварные (вермишель) 130 з,l4 4,3 5 l7,66 96,41 з06
4. Гуляш из говядины 10 4,25 1з,|2 z,Zэ 149,9 246

5. Компот из ягод суш 180 0,19 0,12 lз,11 54,з 5 403
6. Хлеб ржаной ]7 s 0,85 0,0] 5,6 )-l i)

Обед

Суммарный объем 647,5 12"l9 26,59 б4,86 484,43
1. Молоко "Лазовское" l80 4,04 4,74 9,07 108,11 405
2. Печенье l5 \,12 1,07 l 1,1з 56,4\Полдник
3, Фрукты 150 0,4 10,4 45 90

295объем 5,16

40,5

6,2|
45,0 195.75

з0,6 209,52
]?ýпп

2O2j1 г,

Итого за первый день:



J\Ъ рПрием
пищи

наименование
блюда

Выход
блюда

Пищевые вещества цен.
KKzl,Tбелки

1, Каша молочная ".Щружба"
ъ

200 з,26 4,0з 2з,88 212,75 155

2. Какао с молоком 180 , ýý 0,6з 2],46 |з5,,78 з88

1,67 7,11 14,49
2з1,]з

492

,Щень 2

завтрак 3. Бутерброд с маслом,.

ный объем
6015 .

450 1з,48 |1,]7 65,8з 5 80,26
2-й

завтрак сок яблочный 150 0,75 0,15 15,15 69 408
1, Салат из отв свёклы с
морковью 50 0,6з 4,54 ?о? 54,в2 зб
2.Щи из свежей капусты с
картофелем 180 2,47 6,01 4,7з 96,19 82l256
З. ГIлов 200 15,94 18,82 19,79 з14,68 258

4. Компот из плодов
или с},ш.ягод 180 0,19 0,|2 1 J l l 54,3 5 з94

обед

5. Хлеб ржаной ]7 5 0,85 0,01 5,6 )1 7)

Суммарный объем 647 о5 20,08 29,5 46,|5 54],зб
0,9 0,97 60,1 8 65,04

5,09 з,94 "/,зб 80,96 406/405
й объем

1

2.

15

195

180

5,99 4,9l 67,54 |46
Итого за второй день: 40.з0 46.зз \94.67 1з42.62



.}

Пищевые вещества Nэр.Прием
пищи

наименование
бlrюда

Выход
бзшода белки жиры углеводы

Энерг,цеtt.
(KKa;t)

l. Запеканка манная с
изюмом 200 8,86 g5 "l1,2| з21,45 1,7з

2.Чай с сахаром 180 0,1 13,89 56,01 з81
З. Бугерброд с маслом
и сыром 60l5/5 7,6,/ J ,1l 14,49

Zэ l1/э
492

Щень З

завтрак

Суммарный обьем 450 \6,63 16,61 99,59 609,19
z-и

завтрак сок апельсиновый l50 1,05 0,15 19,8 90 408
l. uалат из свежих
огурцов 50 0,з 5 з,62 1,13 4l ,86 12

2.Сул картофельtшй с
макар онными изделIUIми 180 2,56 l,34 5,3 5 51,95 70
3. Котлета мясная
с маслом ,70

10,1 8 8,8з lз 5 9 t_55,з8 255
4. Овощное рагу 1з0 2,|5 ,/,68

18,8з |22,8] 91
5. Компот из IIJIолов или
сушеных ягод 180 0, 19 0,12 1з,1 1 54,3 5 з94
6. Хлеб ржаной ]7 5 0,85 0,0l 5,6

Обед

Суммарный объем 647,5 \6,28 2|,6 57,6| 453,73
l. Варенец lB0 5,04 з,04 J,зб 85,08 406/405
2. Печенье
"благовеще t tcKoe " 15 1,5 з,6 l 1,39 112

Полдник

Суммарный объем 195 6,54 6,64 18,75 197,08 90

Итого за третий день: 40.50 45,00 lqý 75 1з 50,00



Мр.Прием
пищи

нашrленование
блюда

Вьтход
блюда

Пищевые вещества Энерг"тIен.
белки

,1,65 ,7,02
41,55 207,04 161

0,06 0,01 1з,4 5з,96 з8з

67J, J,71 14,49 /-эI1l) 492

1. Каша рисовая на

60/5

Суммарный объем 450

200

1802,Чай с лимоном
с маслом

,Щень 4

завтрак

15,38 14,14 69,44 492,73
2-й

завтрак
Соки овощные, фрукт. и

ягодн 150 1,5 0,15 2,85 18,75 407
1. Салат из моркови с

яблоком 50 0,45 4,58 з,57 ý7 l7 8
2. Суп крестьянскlтй с

крупой 180 1,59 4,28 9,28 в2,08 74
3. Картофельное пюре 130 1,,72 7 |9,64 l 5з,tз зli
4. Котлета рыбная с
масJIом 70 11,59 5 97 16,64 168,68 226
5" Кисель из конц.
ягод суш, l80 0,07 0 )1 )) g] 1g 394
6. Хлеб ржаной l75 0,85 0,01 5,6 )-7 1)

Обед

Суммарный объем 647,5 |6,27 2I,79 77,95 581,77
1. Печенье
"ТоtIленое молоко" l5 1,05 z,47 15,24 66,02

2. молоко 180 4,04 5,04 8,46 l1з,4 405Полдник

З. Фрlкты 150 0,4 10,4 45 90

Суммарный объем 295 5,09 7,,9l 34,10 224,42
Итого за четвертый день; з8.24 4з.99 184,з4 1з11.6,7



Прием
пищи

наlпленование
б.шода

Выход
блюда

Пищевые вещества Энерг.цеll.
белки ЛЪр

1. Пудинг из творога с рисом 200 11,63 з,зб 3 1,07 250,26 200

2"Чай с молоком 1в0 l 1 8 0,01 14,18 5,7,9] з84
З. Бутерброд с маслом и
сыром 6015l5

,/,6]
7 11 I4,49

2з|,1з
492

Щень 5

завтрак

Суммарный объем 450 20,48 10,48 59,74 539,96
2-й

завтрак сок яблочный 150 1,5 0 15 2,85 18,75 4о7
1. Салат из свежих огурцов и
помидоРов 50 0 0,53 1,5з 28,85 14

2. Борщ с капустой, картофелем 180 1,2в 1,в8 ý6) 71,8в 62
З. Вермишель отварная t25 4,5] 4,47 26,06 |56,6 з06
4. Фрикадельки с маслом 75 в,9з 9,9,| 6,9| 15з,04 26в
5. Компот из плодов или
с},шеных ягод 180 0,12 0 13,1 1 54,з5 з94

б. Хлеб ржаной 0,в5 0,01 5,6 ),7 \,)

Обед

Суммарный объем 647,5 6,82 6,83 51,92 339

1. Ряженка 180 2,74 з,04 7,зб 85,06 406/405
2. Пряники l5 0,9 097 9 (,) (Полдник

Суммарный объем 195 3,64 4,01 16,36 137,56
итого за пятый день: 40.5 45.0 195,75 l350.0



Пищевые вещества NspПрием
пищи

нашrленование

блпода

Выход
блюда белки жиры углеводы

Эrrерг.цеп,
(кказt)

l. Каша овсян€ш из
геркулеса 200 6,18 6,з2 з 8,55 206,84 162
2. КофейIъIй напиток
на сгуцен.молоке 180 1,8 1 5) 26,08 I21,56 з90/391

,7,67
J,1160l5 I4,49 /,э 1,1 ) 492

Суммарный объем 450 15,б5 14,б8 79,12 5б0,13

Щень 6

завтрак

Z-и

завтрак сок Волшебная скt}зка 150 1,5 0 2,85 60 407
l. Салат из свежлтх

огурцов 50 о 15 з,62 1,13 41,86 12

2. Свекольник 180 2,08 з,7 I4,95 7з,01 65

З. Печень говя)t(ья п0-
строгановски 7о l0,4 9,4l ,7,|

i 5l,34 2з8

4. Каша гречнев€IrI 1з0 6,67 51,9l 2|4,2 29,7
5. Компот из плодов
или сушеных ягод 180 0,19 0,\2 lз,l1 54,3 5 з94

6. Хлеб ржаной j7 5 0,85 0,01 5,6 1,7 1)

обqд

Суммарный объем 647,5 1б,1 23,53 93,8 562,08

1. Молоко 4,04 4,74 07q 108,1 1 0,45 405
2. Печенье
" благовещенское" 15 1,12 ),7 в,54 в4

Полдник

Суммарный объем 195 6,52 ,7,20 16,10 155,80 90

итого за шестой день: 40,5 45,0 l95,75 1з50.0



ЛлрПищевые вещества Энерt,.tlсtl.
(ккал)х(иры угJIеводыбелки

Выход
бшода

Прием
пищи

наименование
бrлода

195292,]910,6з|,7,09200
Запеканка из творога со

сгущеным молоком

38461,64\4,261,1з 0,01180чай с молоком

492\4,49
lJI^l),7,1I

60/5/5 61J,
3. Бугерброд с маслом и
сыром

58б,lб1 7,75 61,9525,89450объем

40718,752,851,5 0,15150Сок черешневый

Щень 7

завтрак

2-й

1428,852,з\ 1,540,4850
1, С-т из свежих огурцов и

помидоров
1482,0в4,28 9,281,591802. Суп крестьянский с крупой

з17l52,754,9з з9,69\,161з0З. Картофельное

110,41 2208,з27,287о 2,56
4. Рыба запечеЕная под

молочным соусом

з9493,1 900,07180
из концентр.

с}ш.

)1 i)5,60,85 0,01]7 56. Хлеб

87,63 494,618,81647,5 7,3tСуммарный объем

Обед

ýrý 2об9|,9,7l5 |,2J1. Бублик

в5,06 4обl4о5,l,зб
2,,74 3,041802. Ряженка

90450,з2 8,850,z41503. Фрlхты (груша)

Полдник

26,92 205,617,03295 5,55Суммарный объем

завтрак

за 40,5 45,0 195,75 1з50.0



Пищевые вещества ЛЪрПрием
пищи

наrдденование
бrпода

Вьжод
бrпода белки жиры углеводы

Энерт,.цен.

(ккал)

1. Каша манная молочнiul 200 6,56 6,з4 60,69 259,92 160
2. Кофеftшй цапиток
на сryщен.молоке 180 1,8 1,25 26,08 |21,56 390/з91

З. Бутерброд с маслом 60l5 1,6,7 1 ,1\ \4,49 2з1,1з 49211

Суммарный объем 450 1б,03 |4,7 101,26 бl3,2|

.Щень 8

завтрак

l-и
завтрак сок апельсиновый 150 1,05 0,15 19,8 90 408

1. Салат из моркови 50 0,57 4,54 4 )_-, 62,28 6

2. Суп-лапша 180 3,14 2,6з 2з,05 q7 )ý 89

3. Азу 200 |4,|,7 16,86 l7,51 з 1 8,82 282
4, Компот из плодов или
сушеных ягод 150 0,19 0.|2 1з,l l 54,з 5 з94

5. Хлеб ржаной зJ,5 0,85 0,01 5,6 Z l,JZ

Обед

Суммарный объем бl7,5 t8,92 24,|6 63,8 560,02
1. Печенье

"Тогшеное молоко" 15 1,05 2,4J l5,24 66,02

180 5oq з,94 7,зб в0,96 4о6/4о5
Полдник

2. Кефир

Суммарный объем 195 6,14 6,4l 22,60 14б,98 90
итого за восьмой день: 40,5 45,0 195.75 l350.0



Пищевые вещества МрПрием
пищи

наименование
блюда

Выход
блюда белки жиры углеводы

Энерг.цен.
(ккал)

1, Каша пшеннаlI молочная
жидкая 200 5 64 ý 11 з0,89 |92,97 165
2. Какао с молоком 180 2 55 0,6з 2,1,46 1з 5,7в звв
З. Бутерброд с маслом и
сыром 60l5l5 J,67 ,|

11 14,49
2з|,1з

492

Суммарный объем 450 15,86 13,07 72,84 560,48
2-14

завтрак

Щень 9

завтрак

Сок "Волшебная сказка" 150 1,5 0 2,85 60 407

1. С-т из свежих
помидоров 50 0,5 4,5в |,7з 50,1 7 \7
2.Сул овощной ]в0 2,71 4,45 |0,12 81,87 66
3. Рис-припущенный lз0 4,0 t 5]6 з4,9| 1,66,зб 304
4. Котлета мясная
с маслом 70 11,43 8,17 20,84 185,з9 255

5. Кисель из концентр.
ягод суш. 1в0 0,07 0 )1 11 9з,1 9 з94

6. Хлеб ржаной ]7 5 0,85 0,01 5,6 ),l i)

Обед

Суммарный объем 647,5 18о97 22,57 96,42 б04,3

1. Пряник шоколадный 15 0,9 ýq7 16,61 J6,5 90

2. Молоко лазовское 180 4,04 5,04 8,4 95 405Полдник

Суммарный объем 195 4,94 11о01 25,01 171,50

i

Итого за девятый день: 40,5 45,0 ]q5 7ý 1з 50.0



JТэ р.Выход
блiода

Пищевые вещества Энерг.цен.
белки

Прием
пиIци

наименование
блюда

18,7,0] 15,7
1. Каша гречневая на 200 4,28 2,69 з6,Iб

3842.Чай с молоком 180 1,18 0,01 14,18 61,65

З, Бутерброд с маслом 60/5 1,67 7,11 14,49 2з|,1з 492l\
Суммарный объем 450 13,13 9,81 64,83 480,45

Щень l0
завтрак

сок яблочный 150 0,75 0,15 15,15 69 408
l-и
завтрак

50 0,6J ,)1 )q) з 5,1 з5

180 5 17 5q7 l9,04 |28,59 ,71

200 12,2 \5,2 з8,з7 з 00,78 241

180 0,19 0,12 1 _1 1 1 54,з 5 394

]7 ý 0,в5 0,01 5,6 )1 1)

647,5 19,28 23,6 79,04 546,14

1, Салат с отварной свёклой

2,С>цl картофельный с
мясными фрикадельками

4. Компот из плодов или

Обед

Суммарный объем

5. Хлеб

J

l5 0,9 1,65 9 56,12

180 5,04 з,94 ,l,зб
85,06 406/405

295 7,43 б,08 37,30 236,94

2. Кефир

Суммарный объем

Полдник

]\{олоч tlы и

) за весь период: 405,0 450,0 1957.5

tначение за период: 40,5 45,0 195,8

Содержание белков, жиров, углеводов в MeHlo за период( от кiu]лорийности:

75,0 75,0 75,0

lз500,00

1 з 50,00

75.00

t

1

итого за десятый день: 40,5 45,0 195,75 1350,0


