Примерное  десятидневное  меню

МБДОУ  д/с № 1 комбинированного  вида

1,5-3/3-7 года
ЗИМА - ВЕСНА
	день
	завтрак
	2-й завтрак
	обед
	полдник
	ужин

	1 день
	1.Яйцо 

варёное

60г
	1.Сок  

фруктовый 100г
	  1.Суп  из  рыбных  консервов «сайра»  со       сметаной   

150г(9г)  /200 г(11г)
	1.Молоко 180г/200г
	1.Молочная 

 пшённая  

каша  180г/200г/200г

	
	2.Макаронные  изделия  отварные  с  маслом и тёртым  сыром

100/15г-120/20г
	2.Фрукты  свежие(

яблоко

или апельсин)

60/120г
	2.Каша  гречневая 

 рассыпчатая

120/140г


	2.Пирожок  с начинкой( с

рисом и яйцом,с капустой,

повидлом)

60/70г
	2.Кофейный  напиток 180г/200г/200г

	
	3.Чай  с  сахаром

180/200г
	
	3. Суфле из говяжьей печени

(оладьи из печени)

80/90г
	
	3.Хлеб 

пшеничный 40/50г   

	
	4.Хлеб  пшеничный  с  маслом

30/7г

 40/10г
	
	4.Салат из зелёного  горошка(консервированные овощи(помидор))

 40/50г
	
	

	
	
	
	5.Компот из  смеси  сухофруктов 

150 г/180г/200г
	
	

	
	
	
	6. Хлеб ржаной 40г/50г


	
	

	
	
	
	
	
	

	2 день
	1.Молочная  

овсяная каша

( из крупы  

«Геркулес»)  150г/180г/200г
	1.Сок  фруктовый(яблочно-виноградный)

100г
	1.Суп картофельный с крупой (рис, пшено, 

гречка)  на  м/к-ном     бульоне  со  сметаной

 150г/9г /200г/11г
	1.Кефир

( молоко) 180г/200г
	1.Оладьи 

100/110г

2.Соус

кисельный

(фруктовый)

80/90г

	
	2.Чай  с  молоком

150/180г/200г


	
	2.Ленивые голубцы с отварным мясом говядины(птицы)(капуста  тушёная  с  отварным   мясом)

180г/200г
	2.Кондитер-ские изделия (печенье, вафли)

20/50г
	3.Какао с молоком

180/180/200г

	
	3.Хлеб  пшеничный 

с  маслом  30г/7г

40г/10г
	
	3.Яйцо  варёное

 40г


	
	3.Хлеб  

пшеничный

30/40г

	
	
	
	4.Компот из свежих  

фруктов

150/180/200г
	
	

	
	
	
	5. Хлеб ржаной 40 г/50г


	
	

	3 день
	1.Молочная  

вермишель

150г/180г/200г
	1. Фрукты  свежие(   яблоко  или банан)

90/120г


	1.Суп  рассольник

( помидорник) на  м/к-ном    со  сметаной 150г(9) 200г(11)


	1.Молоко 

( кефир)

 180 г/200г
	1.Сырники

творожные

100/120г

	
	2.Кофейный  напиток  с молоком

150г/180г/200г
	
	2.Жаркое по-домашнему с  отварным  мясом   (картофельно-мясная запеканка)

160/180/200г
	2.Хлеб  

пшеничный

30/50г
	2.Соус

 молочный.сладкий

 ( шоколадный)

80/100г

	
	3. Хлеб  пшеничный с маслом  и сыром

30г/10г/7г

40г/10г/12г
	
	4.Салат  из  квашеной  капусты

40/50/60г


	
	3.Чай

180/200г

	
	
	
	4.Напиток  фруктовый 

150/180/200г
	
	4.Хлеб 

пшеничный

30/40г

	
	
	
	5.Хлеб ржаной 40 г/50г


	
	

	
	
	
	
	
	

	4 день
	1.Молочная   

гречневая  каша

150/180г/200г
	1.Сок   фруктовый  100г
	1. Щи  из  свежей (квашеной  капусты) на  курином   бульоне  со  сметаной 150г(9) 200г(11)
	1.Кефир

(молоко) 180г/180г/200г
	1.Рыба  тушёная в томатном  соусе с овощами  

130/150г

	
	2.Чай  с  сахаром

150г/180г/200г 
	2.Фрукты  свежие

(яблоко  или

банан) 100г/

135г
	2.Курица  отварная  с овощами

100/110г
	2.Кондитер-ские  изделия  (печенье,

зефир)

20г/50г
	2.Яйцо  варёное

60/60г

	
	3. Хлеб  пшеничный с  маслом 

 30/10г

40г/10г
	
	3.Рис  отварной

  рассыпчатый

120/140г
	
	4.Кофейный  напиток

180/200г

	
	
	
	4.Овощи  консервированные (огурец,помидор)

40/50г
	
	5.Хлеб 

пшеничный 30/40г

	
	
	
	5.Компот из свежих фруктов

150/180/200г
	
	

	
	
	
	6.Хлеб  ржаной 40/50г


	
	

	
	
	
	
	
	

	5 день
	1.Молочная   рисовая  каша

150г/180г/200г
	1.Сок 

фруктовый (яблочно виноградный)

100г
	1.Суп   свекольник    со  сметаной

150г(9)   200г(11)
	1. Какао с молоком 180г/200г
	1. Творожная запеканка ( с бананами  или яблоками)

140/160г

	
	2.Кофейный  напиток с молоком

150/180г/200г


	
	2. Рыбная  котлета

( биточки, тефтели) 70/80г
	2.Хлеб  пшеничный

20/50г
	2.Соус  сметанный,

(молочный)

сладкий

80/90г

	
	3. Хлеб  пшеничный  с  маслом

30г/10г 40г/10г
	
	3. Картофельное  пюре             140/160г


	
	3.Чай

180/200г

	
	
	
	4.Перец болгарский,сладкий в соусе

40г/60г
	
	

	
	
	
	5. Компот  из  сухофруктов 

150/180/200г


	
	

	
	
	
	6. Хлеб ржаной 

40 г/50г
	
	

	6 день
	1.Молочная    гречневая   каша

150/180/200г
	1.Сок  фруктовый

100г
	1. Суп  гороховый             со сметаной    150/9г

200/11г
	1.Молоко 180г/200г
	1.Овощное  рагу

180/200г



	
	2.Чай с сахаром

150/200г
	2.Фрукты  свежие( апельсин,яблоко)

100/160г
	2.Макаронные изделия

отварные с маслом

 120/140г
	2.Булочка  с изюмом

( ватрушка с творогом )

60/70г


	2.Яйцо  варёное

60г

	
	3.Хлеб  пшеничный  с  маслом                    30/10г   40/10г
	
	3.Печень  тушёная в сметане

80/90г


	
	3.Кофейный  напиток   с 

молоком

 180/180/200г

	
	
	
	4.Салат из квашеной  капусты

  40г/60г
	
	4.Хлеб 

пшеничный 

20/30г

	
	
	
	5. Компот  из  сухофруктов  150г/180/200г
	
	

	
	
	
	6. Хлеб ржаной 40 г/50г
	
	

	
	
	
	
	
	

	7 день
	1.Молочная  

манная   каша

150г/180г/200г
	1.Сок  фруктовый (яблочноабрико-совый) 100г


	1.Суп  с  клёцками на  м/к-ном  бульоне  со  сметаной

150г(9)200г(11)
	1.Кефир 

(молоко)

180г/180г/200г
	1.Омлет

120/140г

	
	2.Кофейный  напиток

150г/180г/200г
	
	2.Капуста  тушёная

  140/160г


	2.Хлеб  

пшеничный

20/50г


	2.Винегрет

(салат  овощной )

80/90г

	
	3. Хлеб  пшеничный  с  маслом   30г/10г

40г/10г


	
	3. Мясная  котлета

 ( биточки)

70/80г
	
	3.Чай

180/200г

	
	
	
	4.Компот  из  свежих  яблок  150/180/200г


	
	4.Хлеб                          пшеничный

20/20г

	
	
	
	5.Хлеб ржаной 40/50г


	
	

	
	
	
	
	
	

	8 день
	1.Молочная  

 пшённая    каша

150г/180г/200г
	1.

Сок

фруктовый

100г


	1.Борщ со  сметаной

150(9)г

/180/200(11)г
	1.Молоко

(кефир)

180г/200г
	1.Вареники

творожные с 

маслом и сахаром

200/220г

	
	2.Кофейный  напиток с молоком

150г/180г/200г
	2.Фрукты  свежие  ( Банан)

100/180г


	2.Рисовый  

плов с отварным 

мясом говядины

( птицы)

150/160г


	2.Кондитер-

ские изделия

(зефир)

20/50г
	2.Какао с 

молоком 180/200г

	
	4. Хлеб  пшеничный  с  маслом  и  сыром 

30г/10г/10г

40г/10г/12г
	
	3.Салат  из  свеклы с зелёным  горошком

40/50г
	
	3. Хлеб  пшенич-ный 20/30г

	
	
	
	4.Напиток  фруктовый

150/180/200г
	
	

	
	  
	
	5.Хлеб

ржаной 40/50г


	
	

	
	
	
	
	
	

	9 день
	1.Молочная         рисовая   каша

150/180/200г
	1.

Фрукты  свежие ( яблоко, апель-син)  100/

135г
	1. Суп  вермишелевый  на курином   бульоне

150г/200г


	1.Кефир

( молоко)

180г/200г
	1.Рыбные  биточки

(котлета)

70/80г

	
	2.Чай  с  сахаром

150/180/200г
	
	2.Котлета  куриная  

60/70г
	2.Кондитер-ские изделия

( печенье)

20/50г
	2.Картофель и овощи тушёные 

140/150г

	
	3.Хлеб  пшеничный  с  маслом и сыром

30г/10г/10г
 40г/10г/12г
	
	3. Каша гречневая рассыпчатая

120/150г

4.Кабачковая икра( стерилизованная для детского питания)

40/50г
	
	3.Кофейный  напиток с  молоком 

180г/200г



	
	
	
	4. Компот  из  

сухофруктов

150г/180г/200г
	
	4.Хлеб  пшеничный  30/40г

	
	
	
	5.Хлеб  ржаной  

40г/50г
	
	

	
	
	
	
	
	

	10 день
	1.Молочная   овсяная  каша ( из крупы  «Геркулес») 150г/180г/200г 


	1.Сок  фруктовый (яблочно-абрикосовый)

100г
	1.Суп  овощной     со  сметаной

150г(9)   200г(11)
	1.Кофейный  напиток с молоком

180г/180г/200г
	1.Творожный  пудинг                                             с изюмом

 140/160г

	
	2.Чай  с  молоком

150г/180г/200г
	
	2.Рыба  отварная

с овощами

100/110г
	2.Хлеб  пшеничный

30/50г
	2.Соус  шоколадный

(молочный.

сладкий)

 80/100г

	
	3.Хлеб  пшеничный  с  маслом

30г/10г  40г/10г
	
	3. Картофельное  пюре             140/160г


	
	3.Чай  с сахаром

180/180/200г

	
	
	
	4.Овощи  консервир.(помидор),(перец болгарский,сладкий в соусе)40г/60г


	
	

	
	
	
	5.Компот  из  свежих фруктов150г/180г/200г
	
	

	
	
	
	6.Хлеб  ржаной 40г/50г
	
	


