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ПРИМЕРНОЕ 10-дневное ЦИКЛИЧНОЕ МЕНЮ(сад )
	
Прием 
пищи
	
Наименование
блюда
	
Выход 
блюда
	Пищевые
Вещества(г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
Витамин
С
	
№
Рецепт.

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 День 1
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Завтрак:
	Каша жидкая геркулесовая молочная с маслом, сахаром
	210
	3,79
	5,48
	23,97
	160
	0
	185

	
	Бутерброд  с маслом
	10/30
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0
	1

	
	Кофейный напиток
с  молоком
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	1,17
	395

	
	Итого завтрак
	
	9,09
	15,44
	52,95
	387
	1,17
	

	2 завтрак
	В 10 – Сок фруктовый
	180
	0,9
	0
	18,18
	76
	3,6
	399

	Обед 
	Суп с фасолью на курином бульоне
	200
	4,09
	4,27
	12,91
	106,6
	4,65
	81

	
	Плов из курицы
	210
	21,47
	19,69
	35,69
	406
	1,01
	304

	
	Салат из капусты и моркови
	50
	0,7
	2,53
	4,5
	43,7
	16,22
	20

	
	Компот из вишни с вит. «С»
	180
	0,4
	0,09
	30,62
	124,8
	11,62
	378

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47
	0
	

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,5
	24,15
	117,5
	0
	

	
	Итого обед
	
	31,54
	27,28
	117,53
	845,6
	33,5
	

	Полдник 
	Крендель сахарный
	50
	3,54
	6,57
	27,87
	185
	0
	460

	
	Итого полдник
	
	3,34
	6,57
	27,87
	185
	0
	

	Ужин 
	Картофельное пюре
	200
	4,08
	6,40
	27,25
	183
	24,21
	321

	
	Кабачковая икра
	50
	0,4
	2,0
	2,15
	27,25
	4
	

	
	Чай с сахаром
	10/180
	0,06
	0,02
	9,99
	40
	0,03
	392

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47
	0
	

	
	Итого ужин
	
	6,12
	8,62
	49,05
	297,25
	28,24
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	51,19
	57,91
	265,58
	1790,85
	66,51
	

	День 2
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 
	Каша пшенная молочная жидкая с маслом, сахаром
	210
	4,59
	4,9
	31,26
	187
	       0
	185

	
	Бутерброд с маслом
	10/30
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0
	1

	
	Какао с молоком
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	1,43
	397

	
	Итого завтрак
	
	10,71
	15,64
	61,7
	430
	1,43
	

	2 завтрак
	В 10- Снежок 
	200
	5,8
	9,0
	9,4
	101,33
	0,6
	401

	Обед 
	Суп с клецками на мясном бульоне
	200
	1,67
	2,68
	9,71
	4,6
	69,8
	85

	
	Мясо тушеное с овощами в соусе
	220
	21,71
	16,55
	15,02
	296
	5,2
	274

	
	Салат из свеклы с черносливом
	50
	0,78
	2,59
	9,83
	65,75
	4,32
	19

	
	Компот из вишни
	180
	0,29
	    0,07
	21,78
	88,92
	2,32
	372

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,5
	24,15
	117,5
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	70,5
	0
	

	
	Итого за обед
	
	30,12
	22,69
	94,98
	643,27
	81,64
	

	Полдник
	Булочка домашняя
	50
	3,64
	6,26
	26,96
	179
	0
	469

	
	Итого полдник
	
	3,64
	6,26
	26,96
	179
	0
	

	Ужин 
	Котлеты рыбные запеченные
	100
	13,31
	4,7
	9,66
	134
	0,42
	255

	
	Капуста тушеная
	150
	3,09
	4,85
	14,14
	112,66
	25,74
	336

	
	Напиток из шиповника
	180
	    0,61
	0,25
	18,67
	79
	90
	398

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,67
	0,3
	14,49
	70,5
	0
	

	
	Итого ужин
	
	19,68
	10,1
	56,96
	396,16
	116,16
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	69,95
	63,69
	250,0
	1749,76
	199,83
	

	День 3
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Сырники из творога
	100
	18,69
	12,67
	11,40
	234
	0,25
	231

	
	Молоко сгущенное
	20
	1,44
	1,7
	11,2
	64,0
	0
	

	
	Бутерброд с маслом, сыром
	15/5/30
	6,68
	8,45
	19,39
	180
	0,11
	3

	
	Чай  с молоком
	180
	2,67
	2,34
	14,31
	89
	1,2
	394

	2 завтрак
	В 10-Банан свежий нарезка
	50
	0,75
	0,25
	10,5
	47,5
	5
	368

	
	Итого за завтрак
	
	30,23
	25,41
	66,8
	614,5
	6,56
	

	Обед 
	Свекольник на мясном бульоне со сметаной
	5/200
	1,77
	5,0
	11,44
	98,1
	7,03
	58

	
	Бефстроганов из говядины
	60/60
	15,51
	12,43
	3,29
	187
	0,01
	278

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	120
	6,88
	4,87
	30,92
	195,07
	0
	313

	
	Салат из зеленого горошка
	50
	1,49
	2,59
	3,12
	41,8
	5,5
	10

	
	Компот из изюма
	180
	0,39
	0,02
	24,99
	11,71
	0,36
	376

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,5
	24,15
	117,5
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47
	0
	

	
	Итого за обед
	
	30,92
	25,61
	107,57
	698,18
	12,9
	

	Полдник 
	Печенье 
	50
	3,23
	4,1
	34,15
	186,5
	0,005
	

	
	Итого полдник
	
	3,23
	4,1
	34,15
	186,5
	0,005
	

	Ужин 
	Тефтели из печени с соусом
	80/80
	10,28
	11,84
	17,45
	217
	7,48
	284

	
	Рагу из овощей
	100
	1,79
	4,05
	10,56
	85,9
	8,56
	344

	
	Кисель из черной смородины
	200
	0,17
	0,08
	26,83
	108,8
	24,4
	378

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	45
	0
	

	
	Итого ужин
	
	13,82
	16,17
	64,5
	456,7
	40,44
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	78,2
	71,29
	273,02
	1955,88
	59,9
	

	День 4
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 
	Каша рисовая молочная жидкая с маслом, сахаром
	210
	2,17
	3,89
	27,45
	154
	0
	185

	
	Бутерброд с маслом
	10/30
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0
	1

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	1,17
	395

	2 завтрак
	В 10 - Яблоко свежее нарезка
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	368

	
	Итого за завтрак
	
	7,87
	14,25
	66,23
	425
	11,17
	

	Обед
	Суп с вермишелью, отварной курицей
	15/200
	5,54
	   4,82
	13,71
	120,3
	6,6
	82

	
	Котлета куриная
	80
	12,64
	13,14
	13,46
	223
	0,67
	305

	
	Гороховое пюре
	150
	8,6
	6,09
	38,68
	243,99
	0
	313

	
	Салат картофельный с огурцом
	50
	0,68
	2,6
	4,28
	43,3
	6
	22

	
	Компот из кураги с вит. «С»
	180
	0,39
	0,02
	24,99
	101,71
	0,36
	376

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,5
	24,15
	117,5
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47
	0
	

	
	Итого за обед
	
	32,74
	27,37
	128,93
	896,8
	13,63
	

	Полдник 
	Пряники 
	50
	3,23
	4,1
	34,15
	186,5
	0,005
	

	
	Итого  полдник
	
	3,23
	4,1
	34,15
	186,5
	0,005
	

	Ужин 
	Икра морковная
	100
	2,19
	4,59
	10,87
	93,7
	5,12
	54

	
	Рыба, запеченная в омлете
	160
	25,4
	7,26
	5,14
	188
	0,6
	249

	
	Чай с лимоном
	7/10/180
	0,12
	0,02
	10,2
	41
	2,83
	393

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47
	0
	

	
	Итого ужин
	
	29,29
	12,07
	35,87
	369,7
	8,55
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	73,13
	57,79
	265,18
	1878
	33,35
	

	День 5
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Запеканка  из творога   с повидлом
	20/100
	17,54
	12,05
	29,35
	291,8
	0,24
	237

	
	Бутерброд с маслом, сыром
	15/5/30
	6,68
	8,45
	19,39
	180
	0,11
	3

	
	Какао на молоке
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	1,43
	397

	2 завтрак
	В 10-Груша свежая нарезка
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	46
	5
	368

	
	Итого завтрак
	
	28,29
	23,99
	74,86
	624,8
	6,78
	

	Обед 
	Бульон из говядины 
	200
	2,11
	0,46
	1,42
	18,4
	1,0
	107

	
	Жаркое по-домашнему 
	220
	27,53
	7,47
	21,95
	265
	8,97
	276

	
	Салат из соленых огурцов с луком
	50
	0,43
	2,55
	1,3
	29,9
	2,77
	19

	
	Компот из свежих яблок с вит. «С»
	180
	0,14
	0,14
	21,7
	88,7
	1,56
	372

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87,0
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47
	0
	

	
	Итого за обед
	
	35,09
	11,42
	72,73
	536,0
	14,3
	

	Полдник 
	Пирожок с яблоком
	70
	4,0
	1,72
	33,26
	164
	0,24
	454

	
	Итого полдник
	
	4,0
	1,72
	33,26
	164
	0,24
	

	Ужин 
	Сосиска отварная
	50
	5,5
	11,95
	0,2
	130
	0
	275

	
	Соус томатный с овощами
	40
	0,58
	2,83
	5,03
	47,96
	0,94
	349

	
	Макароны отварные
	205
	7,57
	4,36
	36,31
	217
	0
	205

	
	Кисель из вишни
	200
	0,14
	0,04
	27,47
	110,8
	1,83
	378

	
	Итого ужин
	
	13,79
	19,18
	69,01
	505,76
	2,77
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	81,17
	56,31
	249,86
	1830,56
	24,09
	

	День 6
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	5,75
	5,21
	18.83
	145,2
	0,91
	93

	
	Бутерброд с маслом
	40
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0
	1

	
	Чай с сахаром
	10/180
	0,06
	0,02
	9,99
	40
	0,03
	392

	
	Итого завтрак
	
	8,26
	12,78
	43,44
	321,2
	0,94
	

	2 завтрак
	В 10 часов – Сок яблочный
	180
	0,9
	0
	18,18
	76
	3,6
	399

	Обед 
	Борщ на курином бульоне
	200
	1,28
	3,87
	8,74
	73,2
	8,43
	56

	
	Суфле  куриное
	60
	9,88
	10,4
	1,84
	140
	0,02
	310

	
	Каша пшенная вязкая
	150
	6,31
	4,5
	38,85
	221,27
	0
	313

	
	Салат из капусты и моркови
	50
	0,7
	2,53
	4,5
	43,7
	16,22
	20

	
	Компот из кураги с вит. «С»
	180
	0,39
	0,02
	24,99
	101,71
	0,36
	376

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87,0
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	70,5
	0
	

	
	Итого обед
	
	24,34
	22,26
	110,11
	737,38
	25,03
	

	Полдник 
	Сдоба обыкновенная
	50
	3,88
	2,36
	26,15
	141
	0
	466

	
	Итого полдник
	
	3,88
	2,36
	26,15
	141
	0
	

	Ужин
	Картофель, тушенный в молоке
	200
	4,68
	4,97
	26,32
	168,8
	21,54
	319

	
	Огурец консервированный
	50
	0
	0
	2,0
	7,5
	0
	

	
	Кисель из черной смородины
	200
	0,17
	0,08
	26,83
	108,8
	24,4
	378

	
	Хлеб пшеничный
	20
	2,37
	0,3
	14,49
	70,5
	0
	

	
	Итого ужин
	
	7,22
	5,35
	69,64
	355,6
	45,94
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	44,6
	42,75
	267,52
	1631,18
	75,51
	

	День 7
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 
	Каша манная молочная жидкая с маслом, сахаром
	210
	3,18
	3,89
	26,38
	153
	0
	185

	
	Бутерброд с маслом
	10/30
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0
	1

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	1,17
	395

	
	Итого завтрак
	
	8,48
	13,85
	55,36
	380
	1,17
	

	2 завтрак
	В 10 - Кефир
	200
	5,8
	9,0
	9,4
	101,33
	0,6
	401

	Обед 
	Суп  гороховый с отварной курицей
	15/200
	7,78
	6,76
	13,05
	144,3
	4,65
	81

	
	Фрикадельки куриные
	80
	12,64
	13,14
	13,46
	223
	0,67
	308

	
	Картофельное пюре
	150
	3,06
	4,8
	20,44
	137,26
	18,16
	321

	
	Салат из свеклы отварной
	50
	0,71
	3,04
	4,18
	46,95
	4,75
	33

	
	Компот из смеси сухофруктов с витамином «С»
	180
	0,44
	0,17
	29,48
	121,27
	1,8
	377

	
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47
	0
	

	
	Итого обед
	
	28,19
	28,47
	100,29
	771,98
	30,03
	

	Полдник
	Пряники 
	50
	3,23
	4,1
	34,15
	186,5
	0,005
	493

	
	Итого полдник
	
	3,23
	4,1
	34,15
	186,5
	0,005
	

	Ужин
	Рыба, тушенная с овощами
	60/60
	11,48
	5,78
	3,08
	110
	2,5
	247

	
	Рис отварной
	130
	3,16
	4,65
	31,8
	181,79
	0
	315

	
	Напиток из шиповника
	180
	0,61
	0,25
	18,67
	79
	90
	398

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	70,5
	0
	

	
	Итого ужин
	
	17,62
	10,98
	68,04
	441,29
	92,5
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	63,32
	66,4
	267,24
	1881,1
	124,3
	

	День 8
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 
	Каша молочная геркулесовая жидкая
	210
	3,79
	5,48
	23,97
	160
	0
	185

	
	Бутерброд с маслом, сыром
	15/10/30
	6,68
	8,45
	19,39
	180
	0,11
	3

	
	Чай с молоком
	180
	2,67
	2,34
	14,31
	89
	1,2
	394

	2 завтрак
	В 10- Банан нарезка
	100
	1,5
	0,5
	21,0
	95
	10
	368

	
	Итого завтрак
	
	14,64
	16,77
	78,67
	524
	11,31
	

	Обед 
	Суп картофельный с мясом
	15/200
	7,56
	3,02
	13,41
	111
	9,71
	77

	
	Голубцы ленивые с  мясом в сметанном соусе с томатом
	15/120
	10,61
	6,81
	15,04
	164
	15,03
	298

	
	Салат из соленых огурцов и лука
	50
	0,43
	2,55
	1,3
	29.9
	2,77
	19

	
	Компот из лимона
	180
	0,44
	0,09
	29,48
	121,27
	11,8
	374

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47
	0
	

	
	Итого обед
	
	23,92
	13,27
	85,59
	560,17
	39,31
	

	Полдник 
	Пряники
	70
	9,22
	5,48
	29,18
	202
	0,04
	458

	
	Итого полдник
	
	9,22
	5,48
	29,18
	202
	0,04
	

	Ужин 
	Омлет натуральный
	85
	7,52
	13,46
	1,51
	157
	0,15
	215

	
	Сосиска отварная
	50
	5,5
	11,95
	0,2
	130
	0
	275

	
	Салат из картофеля с зеленым горошком
	100
	1,97
	5,24
	9,77
	94,2
	15,66
	25

	
	Кисель из черной смородины
	200
	0,14
	0,04
	27,47
	110,8
	1,83
	378

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47
	0
	

	
	Итого ужин
	
	16,71
	30,89
	48,61
	539
	17,64
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	64,49
	66,41
	242,05
	1825,17
	68,3
	

	День 9
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 
	Каша гречневая молочная вязкая с маслом, сахаром
	210
	6,21
	5,28
	32,79
	203
	0
	168

	
	Бутерброд с маслом
	10/30
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0
	1

	
	Какао на  молоке
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	1,43
	397

	2 завтрак
	В 10-Груша свежая нарезка
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	46
	5
	368

	
	Итого завтрак
	
	12,73
	16,32
	73,53
	492
	6,43
	

	Обед
	Суп картофельный с пшеном с отварной курицей
	15/200
	5,13
	4,82
	11,43
	109,7
	6,6
	80

	
	Тефтели мясные с соусом
	160
	11,18
	12,53
	14,63
	216
	1,03
	287

	
	Пюре из свеклы
	100
	1,5
	3,37
	8,74
	71,3
	7,63
	324

	
	Салат из репчатого лука
	30
	0,39
	1,85
	2,33
	27,65
	2,85
	11

	
	Компот из изюмас вит. «С»
	180
	0,39
	0,02
	24,99
	101,71
	0,36
	376

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	70,5
	0
	

	
	Итого обед
	
	24,26
	23,49
	93,31
	683,86
	18,47
	

	Полдник 
	Печенье 
	50
	3,23
	4,1
	34,15
	186,5
	0,005
	

	
	Итого полдник
	
	3,23
	4,1
	34,15
	186,5
	0,005
	

	Ужин 
	Фрикадельки рыбные запеченные с молочным соусом
	30/80
	12,05
	6,67
	8,73
	143
	0,22
	264

	
	Картофельное пюре
	150
	3,06
	4,8
	20,44
	137,26
	18,16
	321

	
	Чай с лимоном
	7/10/180
	0,12
	0,02
	10,2
	41
	2,83
	393

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47
	0
	

	
	Итого ужин
	
	16,81
	11,69
	49,03
	368,26
	21,21
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день
	
	57,03
	55,6
	250,02
	1730,62
	46,11
	

	День 10
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 
	Оладьи из творога с джемом
	20/125
	17,45
	12,36
	41,78
	348,4
	0,37
	239

	
	Бутерброд с маслом, сыром
	15/5/30
	6,68
	8,45
	19,39
	180
	0,11
	3

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	1,17
	395

	2 завтрак
	В 10-Яблоко свежее нарезка
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	368

	
	Итого завтрак
	
	27,38
	23,62
	85,33
	663,4
	11,65
	

	Обед 
	Рассольник  на мясном бульоне со сметаной
	5/200
	2,37
	3,62
	10,4
	83,9
	5,49
	74

	
	Запеканка картофельная с мясом
	165
	12,13
	9,5
	25,7
	237
	3,8
	291

	
	Салат из зеленого горошка 
	50
	1,49
	2,59
	3,12
	41,8
	5,5
	10

	
	Компот из кураги
	180
	0,39
	0,02
	24,99
	101,71
	0,36
	376

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	70,5
	0
	

	
	Итого обед
	
	22,05
	16,0
	95,4
	621,91
	15,15
	

	Полдник 
	Булочка ванильная
	50
	3,95
	4,06
	27,24
	161
	0
	467

	
	Итого полдник
	
	3,95
	4,06
	27,34
	161
	0
	

	Ужин 
	Каша рисовая молочная жидкая с маслом, сахаром
	      210
	2,17
	3,89
	27,45
	154
	0
	185

	
	Напиток из шиповника
	180
	0,61
	0,25
	18,67
	79
	90
	398

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	70,5
	0
	

	
	Итого ужин 
	
	5,15
	4,44
	60,61
	303,5
	90
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего за день 
	
	58,53
	48,75
	268,58
	1749,81
	116,8
	

	
	Итого за весь период
	
	968,29
	910,47
	3671,64
	27197,99
	1193,26
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Среднее значение за период
	
	64,6
	60,7
	244,78
	1813,2,64
	79,55
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Содержание белков, жиров, углеводов за период в % от калорийности
	
	3,56
	3,34
	13,50
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