


Примерное 10-ти дневное меню ясли

1 день (Понедельник)
№

рецеп
тур ы

В ы хо
Д

порци
и

Б ел к и  в 
г.

Ж и р ы  
в г.

У гл евод  
ы в г.

Э н ер гет  
и ч еск ая  

ц ен н ость  
в ккал

с

Зав тр ак

Каша пшеничная с маслом 172 100 5,7 9,06 28,96 220 0

Икра кабачковая 
промышленная 53 40 9,06 47,02 59,24 696 55,23

Батон с маслом, сыр 3 28 6,68 8,45 19,39 180 0,07
Час с сахаром 393 150 0,12 0,02 10,20 41 2,83
И того 375 21,56 64,55 117,79 1137 58,13

Р яж ен к а 401 150 5.22 4.5 7.56 97.2 0.54
И того 150 5.22 4.5 7.56 97.2 0.54
О бед
Суп фасолевый 81 150 3.29 3.07 9.79 81 5.81
Гуляш 277 120 15.42 3.96 189 359 0,96
Салат 12 60 1.73 3.71 4.82 59.58 0.02

Рис отварной 168 100 3.09 4.07 32.09 177 0,4

Хлеб белый 1 25 2,45 7,55 14,62 136 0
Хлеб ржаной 1 20 2,45 7,55 14,62 136 0
Компот из сухофруктов 376 150 0.44 0.02 27.76 113 0.4

И того 620 27.87 29.93 287.7 1061.72 1.78

П ол дн и к
Каша гречневая молочная 168 150 6,21 5,28 27,9 18,4 0
Чай с сахаром 393 150 0,12 0,02 10,20 41 2,83

<
^ыпечка 449 100-

10 8.13 6.86 4.71 280 0.47

368 100 0,4 0,4 9,80 44 10
И того 500 14.86 20.13 144.95 383.4 13.3



�

2 день (вторник)
№

р ец еп т
УРы

В ы ход
порции

Ж и р  
ы в г.

Б елки  
в г.

У гл евод  
ы в г.

Э н ср гети ч еск  
ая ц ен н ость  в 

(к к к ал ) с
З ав тр ак

М ол оч н ая  ов ея н н ая  каш а 168 150 5.69 4.05 20.36 149 0

Чай с сахаром и лимоном 393 150 0,12 0,02 10,20 41,0 2,83
Батон с маслом 3 24 6,68 8,45 19,39 180 0,4
И того 345 11,32 12,54 60,16 389 2,94
2й ден ь
Фрукты 368 100 0.5 1.5 8 95 10
И того 100 0.5 1.5 8 95 10
О бед
Свекольник 59 150 3.8 1.15 7.47 62.49 7.41

Котлета мясо\птица\\ 282 60\40 9.244
1.22

12.44\2
.36

12.56\9.3
3 183\103 0.12\0.3

Пюре картофельное 321 100 4,8 3,06 20,43 138 18,15
Салат 20 60 2.54 0.704 4,5 43.7 16.22
Компот из ягод 372 150 10.9 0.14 21.89 89.09 1.56
Хлеб белый 1 25 2,45 7,55 14,62 136 0
Хлеб ржаной 1 20 2,34 7,55 14,62 136 0
И того 610 21,68 34,04 91,12 770,58 121,84
П ол дн и к

Запеканка творожная с соусом 237 65 / �� 12.05 17.54 17.15 247 0.24

Кофейный напиток с молоком 150 395 2.41 2.85 14.36 91 1.17
И того 430 29,09 76,99 106,61 1222 61,91



1

3 день (среда

Н азв ан и е бл ю д и пр одук тов
№

р ец еп т
УРы

В ы ход
(г)

Б ел ки
(г)

Ж и р ы
(г)

У гл ево  
ды  (г)

Э н ер ге  
ти ч еск  
ая цен  
(к к ал )

с

Зав тр ак

Молочная пшеничная каша 100- 150 4.08 4.08 25.05 153 0

Чай с сахаром и лимоном 393 150 0,12 0,02 10,20 41 2,83
Батон с маслом сыр 3 28 6,68 8,45 19,39 180 0,13
И того: 345 12,19 14,85 56,72 408 2,96
2й завтрак:
Фрукты 368 100 1.5 0.5 8.0 95 10
И того 100 1.5 0.5 8.0 95 10
О бед
Суп с макаронными изделиями 128 150 1.61 1.7 10.2 62.8 П,2
Тефтели «Ежики» 286 60 6,79 9,2 7,27 139 0,02
Картофель отварной 318 150 2.9 4.4 2.08 146 21.5
Компот из с-ф 376 150 0.33 0.015 20.82 84.75 0.3
Хлеб белый 1 25 7,55 2,45 14,62 136 0
Хлеб ржаной 1 30 7,55 2,45 14,62 136 0
И того 620 35,69 31,9 210,25 1325,2 40,16

П ол дн и к

Каша пшенная/ капуста тушеная
166 150U50 6,18\3.13 4,88\5.

56 35U4.38 209U20 0,6\24.99

Кофейный .напит, с молоком 395 150 2.41 2,85 14,36 91 1,17
Котлета рыбная 248 60 10,59 6,47 4,17 117 4.04
Хлеб белый 1 20 2.45 7.55 14.62 136
И того 235 21.63 21.75 33.15 553 5.81

«
<

L



4 день (четверг)

Н азв ан и е бл ю д и 
пр одук тов

№
р ец еп т
УРЫ

В ы ход
(г)

Б ел ки
(г)

Ж и р ы
(г)

У гл евод
ы ( г )

Э н ер гет
и ч еск ая

цен
(к к ал )

с

зав тр ак

К аш а м ан ная  м ол очн ая
168 150 3.4 3.96 22.94 141 0

Чай с лимоном и сахаром 393 150 0.12 0.02 10.2 41 2.83
Батон с маслом сыр 3 28 4.73 6.88 14.56 139 0.1
И того 17,92 22,9 65,87 541 1,57
2й завтрак: 26.15 33.76 113.57 723 4.5
Кондитерское изделие 368 100 0.4 0.4 9.8 44 10
И того: 100 0. 0.4 9.8 44 10
О бед:
С уп с ф р и к адел ь к ам и  из 
м я са .\р ы б ы \п т и ц м

83 150 7,8\3.98\6
.64

3,36\3.1 
1\5.18

9,98\9.26\
15.44

98,85\81\ 
139\

4,26\6\ 12

Биточки 289 60 11.59 7.97 7.75 149 0.17
Каша гречневая 168 155 4.05 4,4 2,08 146 21,5
Салат 33 50 0.71 3.04 4.18 46.95 4.75
Компот из сухофруктов. 376 150 0.33 0.015 20.82 84.75 0.3
Хлеб белый 1 25 7,55 2,45 14,62 136 0
Хлеб ржаной 1 20 7,55 2,45 14,62 136 0
И того: 670 44,63 81,82 95,85 768,25 51,53
полдник

Омлет 215 85 7.52 13.46 1.57 157 0.15

Хлеб белый 1 20 2.45 7.55 14.62 136 0
Кофейный напиток с 
молоком 395 150 2.85 2.41 14.36 91.0 1.17

368 100 0,4 0,4 9,8 44 10
И того 365 13.22 23.42 40.35 428 12,97



�

5 день (пятница)

Н азв ан и е бл ю д  и 
пр одук тов

№
репей
туры

В ы хо  
Д (г)

Б елки
(г)

Ж и р ы
(г)

У гл евод  
ы (г)

Э н ер гети ч  
еск ая  цен  

(к к ал )

с

Зав тр ак
Макароны отварные с 
сыром 206 150 3.29 10.01 22.71

218 0.14

Кофейный напиток с 
молоком 20 150 2.85 2.41 14.36

91.0 1.17

Батон с маслом 1 24 2.45 7.55 14.62 136 9.3
И того: 340 8.59 19.97 51.69 445 10.61
2й завтрак:
Сок 399 150 0.9 0.00 18.18 76 3.6
И того: 150 0.9 0.00 18.18 76 3.6
О бед
Суп картофельный с 
крупой гречка .рис .пшено 80 150 2.18 2.84 14.29 91.5 8.25

Жаркое по домашнему 
мясо/ птица 171 150 16.3\21.

27\
13.28\1

6.55
11.03

\15.02 228U96 3..71 \5.2

Салат 20 60 0,7 2,71 4,5 43,7 16,2
Напиток из шиповника 398 150 0.61 0.25 18.67 79 90.0
Хлеб белый 1 25 2,45 7,55 14,62 136 0
Хлеб ржаной 1 20 2,45 7,55 14,62 136 0
Итого: 560 33,55 29,89 97,77 82.27 30,71
П ол дн и к

Молочная каша рисовая
168 150- 2.32 3.96 24.08 14.2 4.5

Чай с сахаром, 393 150 0,12 0,02 10,20 41 2,83
Кондитерское изделие 2 1.68 1.92 66.24 166 3.6
И того 340 4.12 5.9 100.52 221.2 10.93

«
*

�
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6 день (Понедельник)

Н азв ан и е бл ю д и 
пр одук тов

№
реце
птур

ы

В ы хо
Д(г)

Б елки
(г)

Ж иры
(г)

У гл евод  
ы (г)

Э н ер ге  
ти ч еск  
ая цен  
(к к ал )

с

З ав тр ак

Каша гречневая с маслом 168 100 6,21 5,28 27,9 184 0
Чай с сахаром 393 150 0,12 0,02 10,20 41,0 2,83
Батон с маслом,сыр 3 28 6,68 8,45 19,39 180 0,02
Икра кабачковая 
промышленная 40 9.06 47.02 59.24 405 2.82

И того 368 22.07 82.86 116.73 810 5.67
2й завтрак:
Ряженка 100 0.4 0.4 9.8 44.0 10.0
И того: 100 0.4 0.4 9.8 44.0 10.0
Обед
Суп гороховый 81 150 5,49 5,27 16,32 136 5,81

Плов из мяса /птицы . 304 150 14.17\ 
19.33\

11.96U
6.19

25.08\33.
99 264Y359 0.38

Салат 20 60 0.704 2.54 4.5 43.7 16.22
Компот из с\ф 376 150 0,44 0,02 27,76 113 5,58
Хлеб белый 1 25 2,45 7,55 14,62 136 0
Хлеб ржаной 1 20 2,45 7,55 14,62 135 0
И того: 640 30,4 40,09 106,55 908,58 12,39
П ол дн и к

Молочная манная каша
168 150 4,52 4,07 30,57 177 0

Выпечка 454 60 4,6 1,87 44,44 21,28 0,03
Чай с сахаром и лимоном 393 150 0,12 0,02 10,20 41 2,83
И того 1015 9.24 5.96 85.21 239.28 2.86

<



�

7 день^ (вторник)

Н азв ан и е бл ю д  и 
п р одук тов

№
рец
еп т
УР
ы

В ы х
од
(Г)

Б ел к и  (г)
Ж иры

(г)
У гл еводы

(г)

Э н ер гет
ич еск ая

цен
(к к ал )

с

З ав тр ак

Молочная рисовая каша 168 150 3,09 4,07 32,09 177 0
Чай с сахаром и лимоном 393 150 0,12 0,02 10,20 41 2,83
Батон с маслом и сыром 3 28 6,68 8,45 19,39 180 0,07
Итого: 345 9,89 12,54 61,68 398 2,94
2й завтрак:
Фрукты банан яблоко 368 100 1,68\0.4 1,92\0.4 48,06\9.8 90\44 0\10
И того: 6,9 6,42 55,62 187,2 0,5
О бед
Суп картофельный с 
клецками 80 150 1,9 2,4 7,29 58,43 2,18

Овощ, рагу с мясом\ 
птицей 174 150 21,71 \16. 16.55МЗ.

28 15,02\11.03 196\228 5,2\3.71

Хлеб белый 1 25 2,45 7,55 14,62 136 0
Хлеб ржаной 1 20 2,45 7,55 14,62 136 0
Салат 15 60 0,54 3,08 1,73 36,86 12,45
Напиток из шиповника 398 150 0,61 7,55 14,62 136 0
И того: 690 29,66 37,38 71,28 641,29 109,83
П ол дн и к

Вареники ленивые
230 125 17.13 15.17 17.71 276 0.23

Какао с молоком 397 150 3,67 3,19 15,82 107 1,43
И того: 425 45,55 18,41 252,01 1357 11.66

<
4

/



8 день (среда)

Н азв ан и е бл ю д и 
п р одук тов

№
р ец еп т

УРы

В ы ход
(г)

Б ел ки
(г)

Ж и р  
ы (г)

У гл ев од  
ы (г)

Э н ер гети ч е  
ек ая  цен  

(к к ал )

с

З ав тр ак

Молочная пшеничн. каша 172 150 7,49 11,27 39,35 289 0
Чай с сахаром и лимоном 393 150 0,12 0,02 10,20 41,0 2,83
Батон с маслом и сыром 3 45 6,68 8,45 19,39 180 0,11
Итого: 345 14,29 19,74 68,94 510 4,3
2й зав тр ак
Фрукты банан \яблоко 368 100 0.4 0.3 10.3 46 5
И того: 150 5,22 4,5 7,2 95,4 0,54
О бед
Борщ с капустой 57 150 1,09 2.95 7.64 61.5 6.17
Пюре картофельное 321 100 4,8 3,06 20,43 138 18,15
Птица в том .соусе 288 105 11.94 8.64 20.82 209 9.24
Салат 13 60 0,7 6, 2,3 67,3 9,5
Компот из св.плодов и ягод 372 150 0.14 10.9 21.89 89.09 0.87
Хлеб белый 1 25 2,45 7,55 14,62 136 0
Хлеб ржаной 1 20 2,45 7,55 14,62 136 0
И того: 620 24,69 37,84 210,75 1296,42 42,51
П ол дн и к
Каша пшенная / капуста 
тушеная

168\132 150\ 150 5,28\3.13 5,67\5.
56

32,55\14.
38

200U20 15,5\2 
4.99

Рыба тушеная с овощами 247 60 5.94 3.42 1.54 61 1.13
Кофе с молоком 395 150 2,41 2,85 14,36 91 1,17
Хлеб белый 1 20 2.45 7.55 14.62 136 0
И того: 390 20.73 22.63 65.7 544 207.1

в



9 день (четверг)

Н азв ан и е бл ю д и 
п р одук тов

№
р ец еп т

УРы

В ы ход
(г)

Б ел к 
и (г)

Ж и р ы  (г)
У гл еводы

(г)
Э н ер гети ч  
еск ая  цен  

(к к ал )

с

З ав тр ак

Каша овеянная молочная 168 150 5.69 4.05 20.36 149 0
Чай с лимоном и сахаром 393 150 0.12 0.02 10.2 41 2.83
Батон с маслом 3 24 6.68 8.45 19.39 370 3.23
И тог 324 12.49 12.52 49.95 560 6.06
2й завтр ак:

Ряженка кондитер.изделие 401 150\20 5,22\1.
68 4,5\ 1.92 7,56\66.24 97,2\ 166 0,54

\3.6
И того: 170 6.9 6.42 73.8 263.2 4.14
О бед
Суп рыбный 73 150 9,57 4,48 13,3 131,8 5.51
Биточки 281 60 7,91 7,05 5,83 123 0,07
Каша пшеничная 172 100 5,7 9,06 18,96 220 0
Хлеб белый 1 25 2,45 7,55 14,62 136 0
Хлеб ржаной 1 20 2,45 7,55 14,62 136 0
Салат 20 50 0,7 2,54 4,5 43,7 16,2
Напиток из шиповника 398 150 0.61 0,25 18.67 79 90.0

И того: 600 29,24 38,43 212,53 842,5 22,6
8

П ол дн и к
О м л ет 215 85 7.52 14.36 1.57 1.57 0.15
Хлеб белый 1 20 2.45 7.55 14.62 136 0
Какао с молоком 397 150 3.67 3.19 15.82 107 1.43
И того 255 13.64 25.1 32.01 244.57 1.58



-L

10 день (пятница)

Название блюд и 
продуктов

№
рецепт

УРы

Выхо 
Д (г)

Белки
(г)

Жир
ы (г)

Углев
оды
(г)

Энергет
ическая

цен
(ккал)

с

Завтрак
Макароны отварные с 
маслом

317 100 5.5 4.57 26.64 168 4.86

Икра кабачковая 
промышленная

53 40 9.06 47.02 59.24 696 55.23

Батон с маслом сыр 3 28 6.68 8.45 19.39 180 0.07
Кофейный напиток с 
молоком

395 150 2.41 2.85 14.36 91 1.17

Итого: 318 23.65 62.89 119.63 1135 61.33
2й завтрак:
Сок 399 150 0.9 0.00 18.18 76 3.6
Кондитерское изделие 40 1,68 1,92 48,06 90 0
Итого: 190 6,9 6,42 55,8 185,4 1,26
Обед
Суп картофельный с 
крупой 80 200 2,18 2,84 14,29 91,5 8,25
Тефтели 167 60 6,79 9,2 7,27 139 0,02
Картофель отварной 318 100 2,9 4,4 2,08 146 215
Салат 14 60 10,91 61,61 34,72 73,7 24,9
Хлеб белый 1 25 2,45 7,55 14,62 136 0
Хлеб ржаной 1 20 2,45 7,55 14,62 136 0
Компот из фруктов 372 150 10.9 0.14 21.89 89.09 1.56
Итого: 670 28,12 93,17 100,74 835,12 55,07
Полдник

Каша молочная пшено 93 150 4,3 35 14,12 108 0,66

Чай с сахаром и лимоном 393 150 0,12 0,02 10,20 41,0 2,83

Выпечка 483 60 10,46 4,8 39,6 244,8 3,63
Итого 360 14.88 39.82 63.92 393.8 7.12

п


