Утверждено:

Заведующий МДОУ ЦРР – д/с № 8 

                                                                     «Золотая рыбка» г. Валуйки

                                                                           __________/ Стадникова Н.А.

ПРИМЕРНОЕ ПЕРСПЕКТИВНОЕ

10 - ДНЕВНОЕ МЕНЮ

аллергики

для детей, посещающих ДОУ с 10,5 часовым режимом 

функционирования

(на одного ребенка в возрасте от 1 года до 3 лет 

и от 3 до 7 лет)

зимний  период

1 .22

	Меню
	Выход (г)
	Химический состав

	
	
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углево-ды (г)
	Энерг. ценн., ккал

	Завтрак

1. Каша из овсяных хлопьев Геркулес

                                                                    2. Батон\ печенье \ повидлом

3.Чай \ сладкий с лимоном


	150/200


20/30 ,5\10,

                           180\200                           
	10,83

2,3

0,2
	10,53

4,36

-
	33,16

14,62

13,0
	168,91

108

50,4

	
	
	13,33
	14,89
	60,78
	327,31

	2-й завтрак:  Сок
	100/100
	0,5
	-
	10,1
	42,22

	Обед

1. Суп гороховый  на м\б

2  Котлеты\тефтели рыбные в томатном соусе
3.Рис отварной

4.Салат из белокочанной капусты с морковью

5. Компот из смеси  сухофруктов\           свежих фруктов( яблок)


	180/200                                       60\80

120\150

40\60

180/200


	8,46

10,59

3,21

0,9

0,54


	2,34

6,47

8,52

5,04

-


	23,48

4,17

33,25

4,45

21,15


	148,82

117

222,52

66,43

86,6

	 6. Хлеб   

 
	30\37    
	23,7
	22,37


	86,5


	641,37 

	Полдник

  1. Макаронные изделия отварные 
 2.  Чай
3.Батон

4. Яблоко
	120\150

170\200

20\30
	15,05

5,8

2,25


	14,67

6,4

0,87


	37,04

8

15,15


	370

117,33

77,43



	
	
	23,1
	21,94
	60,19
	564,76

	
	
	
	
	
	

	
	
	    60,63
	    59,2
	   217,57
	     1575,66

	
	
	
	
	
	


2.22

	Меню
	Выход (г)
	Химический состав

	
	
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углево-ды (г)
	Энерг. ценн., ккал

	Завтрак

1.Каша пшеничная
2 Батон   повидлом

3. Чай

	100\120 10\10
        20\30,5\10

180\200


	18,65

      2,3

  2,85
	16,67

4,36

2,41
	   38,04

14,62

         14,36
	374,4

108

91

	
	
	23,8
	23,44
	67,02
	573,4

	2-й завтрак: фрукты\сок
	100/100
	0,35
	-
	9,91
	41,04

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Обед

1 . Свекольник на к\б
2. Рагу овощное с мясом (курицы)

3. Икра морковная\ свекольная

4 Компот из  свежих фруктов (яблок)  \смеси сухофруктов

5. Батон
	180/200

180\200

40\60

180\200

               20\20


	4,22

1,89

0,45

0,54

2,25
	6,5

5,97

2,35

-

0,87
	13,77

15,77

2,96

21,15

15,15
	145

      124,44

      34,8

86,6

77,43

	6. Хлеб
	30\37
	3,2
	0,6
	16,2
	84,58

	
	
	12,55
	     16,29
	85
	      552,85

	Полдник

1.    Каша “Дружба”
2.   Чай  

3.  Батон

4. Яблоко
	150\200

             180\200

20\30


	6,21

    0,36

     2,25
	7,73

       -

     0,87
	   27,71

     0,072

     15,15
	201

      50,4

      77,43

	
	
	8,82
	8,6
	42,932
	328,83

	
	
	45,52
	48,33
	  204,862
	1496,12

	
	
	
	
	
	


3.22

	Меню
	Выход (г)
	Химический состав

	
	
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углево-ды (г)
	Энерг. ценн., ккал

	Завтрак

1.Каша  рисовая
2 Батон   с  повидлом
3. Чай  \сладкий с лимоном
	       150\200

20\30,5\10

180\200


	6,21

2,3

0,2
	7,47

4,36

0
	25,09

14,62

13
	192

108

50,4

	
	
	
	
	
	

	2-й завтрак: фрукты\сок
	100/100
	0,35
	
	9,91
	41,04

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Обед

1 Уха рыбная
2. Картофель отварной
3. Котлета  рубленная запеченная в иоматном соусом( курица)
4. Салат из овощей ( свеклы) 

5.Компот из свежих фруктов (яблок)\смеси  сухофруктов              
	180/200
120\150

60\80

40\60

180\200


	4,22

3,4
10,63
0,6

0,54


	6,5

53,35
15,78
2,3

1

 
	13,77

20,52
10,02
1,2

25,85


	145

152,5 
224,62      
36,5

25,35



	6. Хлеб
	30\37
	     3,2
	0,6
	16,2
	84,58

	
	
	
	
	
	

	Полдник                      

1. Каша ячневая
2.  Чай                                                    3. Батон   

4.Яблоко
	       100\120 10\10

         180\200

20\30


	   22,04

    3,67
     2,25
	    20,68

       3,19
      0,87
	   35,54

     15,82
    15,15
	    416,89

      107
     77,43

	
	
	27,96
	24,74
	66,51
	601,32

	
	
	
	
	
	

	  
	
	
	
	
	

	
	
	    48,815
	     50,83
	  183,564
	  1627,04


	4.22
Меню
	Выход (г)
	Химический состав

	
	
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углево-ды (г)
	Энерг. ценн., ккал

	Завтрак

1. Каша  из овсяных хлопьев Геркулес
2. Батон с повидлом
3.Чай \сладкий с лимоном


	150/200

20/30, 5/10

180/200
	11,34

    2,77

0,64
	15,42

    5,52

0,1
	1,88

   16,0

33,9
	303,82

           124,31

102,3

	
	
	14,57
	21,04
	51,78
	530,43

	2-й завтрак : яблоко
	100/100
	0,35
	-
	9,91
	41,04

	Обед

1.  Рассольник на к\б 

2. Рыба по- польски

3.Макаронные изделия отварные 
4. Салат из белокочанной капусты с морковью 

5. Компот из смеси сухофруктов  \свежих фруктов яблок  

6. Хлеб

7. Батон
	180/200

             60/80

120/150

40/60

180/200

30\37

20\20


	11,65

13,74

4,3

0,88

0,54

23,7
2,25
	4,92

8,59

4,04

1,5

   1,02  

22,37

0,87      
	11,1

4,62

30,3

2,9

    1,78

86,5
15,15
	126,82

151,16

198,7

36,50

33,1  

86,6
77,43

	
	
	57,06
	43,31
	152,35
	710,31

	Полдник

1. Каша пшенная
2. Чай

3. Батон

4 Яблоко
	150\200

180\200


          20\30


	5,8

     0,2
     2,25
	8,8

      0
     0,87


	29,3

   13
15,15
	229,7

              50,4
            77,43

	
	
	8,25
	9,67
	     57,45
	          357,53

	
	
	
	
	
	

	
	
	74,41
	     74,38
	   271,49
	1639,31

	
	  
	
	
	
	


5.22

	Меню
	Выход (г)
	Химический состав
	

	
	
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углево-ды (г)
	Энерг. ценн., ккал
	

	Завтрак

1. Каша ячневая 
2. Батон с маслом\повидлом

3. Чай \сладкий с лимоном


	150\200

20/30, 5\10

180/200
	7,565
       2,77
0,64
	6,425
     5,52
0,1
	25,22
16
33,9
	   186,49
124,31
102,3
	

	
	
	0,35

	-

	9,91

	41,04

	

	2-й завтрак:  сок\ фрукты
	100/100
	10,975
	   12,045
	75,12
	413,1
	

	Обед

1. Щи из свежей капусты на м\б

2. Мясные ежики в томатном соусе
3. Картофель отварной                 

4. Салат из свеклы и моркови

5. Компот  из свежих фруктов   ( яблок) \сухофруктов

 6.Хлеб

7.Батон
	180\200 
60\80 
120\150                 40\60                  180\200                30\37                     20\20
	8,32
14,18            3,255
0,77
0,54
23,7

2,25
	19,83
13,9
4,68
0,054

  1

22,37
    0,87


	71,01
3,49
8,04
5,12
      25,85
86,5
15,15


	496         

195,83

123,9
21,24
25,35
86,6

77,43
	

	 
	
	
	
	
	
	

	
	
	53,015
	62,704
	215,16
	1026,35
	

	
	
	
	
	
	
	

	Полдник

1.  Булочка домашняя 

2.  Чай
3. Яблоко


	80\80

            180\200   


	6,4
     2,85
	5,6     2,41
	43,7
    14,36
	250,6

     90
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	9,25
	8,01
	58,06
	     340,6
	

	.


	
	73,59
	82,759
	358,25
	1779,99
	


6.22
	Меню
	Выход (г)
	Химический состав

	
	
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углево-ды (г)
	Энерг. ценн., ккал

	Завтрак

1. Макароны отварные
2. Батон с повидлом

3.Чай \ сладкий с лимоном


	150\200 


20\30; 5\10

                           180\200                           
	7,18


2,77

0,64
	6,51                 

5,52            0,1
	    23,54

    16,0

33,9
	182,00

    124,31

102,3

	
	
	10,59
	     12,13
	73,44
	408,61

	2-й завтрак:  Сок\ яблоко
	100/100
	0,35
	-
	9,91
	41,04

	Обед

1. Суп гороховый на м\б

2. Биточки  рыбные в томатном соусе
3. Каша перловая

4.  Икра кабачковая

5. Комп из свежих фруктов (яблок)\ смеси сухофруктов


	180/200

60\80 10\10

            120\150

40/60

180/200 


	8,46
15,8
4,4
0,72
0,54

	2,34
4,32
4,23
2,83
1

	23,48
211,48
31,31
4,63
25,85

	148,82
148
      183
46,80
25,35

	 6. Хлеб                                               7. Батон
	30\37                     20\20
	23,7
2,25
55,87
	22,37
    0,87
     38,05
	86,5
    15,15
     398,4
	86,6
77,43
716

	Полдник

1.Каша  рисовая 
 2.  Чай 

3.Батон

4.Яблоко


	150\200
180\200

20\30          
	                                5,28             
0,64

2,25
	          9,35
0,1

0,87
	       22,26

 33,9

15,15
	199
102,3

77,43

	
	
	8,17
	10,32
	71,31
	    378,73

	
	
	
	
	
	

	
	
	    74,98
	    60,5
	    553,06
	   1544,38

	
	
	
	
	
	


      7.22
	Меню
	Выход (г)
	Химический состав

	
	
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углево-ды (г)
	Энерг. ценн., ккал

	Завтрак

1.Каша  манная 

2 Батон   повидлом
3. Чай  \сладкий с лимоном
	       150\200

20\30,5\10

180\200


	6,21

2,3

0,36
	7,47

4,36

0
	25,09

14,62

0,072
	192

108

50,4

	
	
	8,87

	11,83

	39,782

	         350,4


	2-й завтрак: фрукты \сок
	100/100
	0,35
	-
	9,91
	41,04

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Обед

1 Борщ  на к\б

2. Жаркое по -домашнему
3. Икра свекольная\морковная 

4.Компот из свежих фруктов (яблок)\смеси  сухофруктов              5. Батон
	180/200,11\10

160\200
40\60

180\200

20\20


	4,92
10,32
0,54
0,5
2,25
	3,82
15
2,82
-
 0,87
	20,71
20,91
3,55
21,15
15,15
	136,9
     262,36         
41,76
86,6
70,43

	6. Хлеб
	30\37
	     23,7
	22,37
	86,5
	86,6

	
	
	42,23
	     44,88
	    167,97
	684,65

	Полдник                      

1. Рис отварной
2.  Чай                                            
3. Батон   

4.Яблоко
	       100\120 
         180\200

20\30


	   12,3
    5,8
     2,25
	    16,5
        6,4
      0,87
	   30,3
      8
    15,15
	    444,3
    117,3
     70,43

	
	
	20,35
	23,77
	53,45
	632,03

	
	
	
	
	
	

	  
	
	
	
	
	

	
	
	    71,8
	     80,48
	  271,112
	  1708,12


 8.22
	Меню
	Выход (г)
	Химический состав

	
	
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углево-ды (г)
	Энерг. ценн., ккал

	Завтрак

1.Каша ячневая
2 Батон   с повидлом
3. Чай

	100\120,10\10

           20\30,  5\10

180\200


	17,52

2,3
2,85
	12,05

4,36
2,41
	17,15

14,62         14,36
	247

108
91

	
	
	22,67

	18,82

	46,13

	446


	2-й завтрак: яблоко\сок
	100/100
	0,35
	-
	9,91
	41,04

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Обед

1 Суп картофельный с клецками   на  к\б 
2. Ленивые голубцы с курой 
3.  Икра морковная

4. Компот из  смеси сухофруктов\ свежих фруктов (яблок)  

5.Батон
	180/200

160\200 10\10
40\60

180\200

20\20


	7,85

16,082
     0,45
0,54

2,25
	4,43

16,104
02,35
-

0,87
	44,88

20,548
2,96
21,15

15,15
	250,75

319,43
34,8
86,6

77,43

	6. Хлеб
	30\37
	23,7
	22,37
	86,5
	86,6

	
	
	50,872
	    46,124
	191,188
	  855,81

	Полдник

1.    Каша пшеничная 
2   Чай  

3.  Батон
	150\200

180\200

20\30


	7,565

0,36

2,25
	6,425

-

0,87
	25,22

0,072

15,15
	186,49

50,4

77,43

	
	
	10,175
	7,295
	40,442
	314,32

	
	
	84,067

	72,239

	  287,67
	1657,17


	
	
	
	
	
	


9.22

	Меню
	Выход (г)
	Химический состав

	
	
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углево-ды (г)
	Энерг. ценн., ккал

	Завтрак

1. Каша  Дружба

2. Батон с повидлом
3.Чай \сладкий с лимоном


	150/200 

20/30, 5/10

180/200, 4\5
	6,65
    2,3
0,36
	7,64
    4,36
0
	28,15
   14,62
0,072
	206,67
            108
50,4

	
	
	9,31
	12
	42,842
	365,07

	2-й завтрак : яблоко
	100/100
	0,35
	-
	9,91
	41,04

	Обед

1.  Щи из свежей капусты на к\б
2. Тефтели\ котлеты\ биточки рыбные  в томатном  соусе
3.Картофель отварной
4. Салат из свеклы и моркови
5. Компот из свежих фруктов   (яблок)       
6. Хлеб


	180/200

              60/80

120/150

40/60

180/200

30\37


	8,32
15,8
3,4
0,77
0,54

23,7

	19,83
4,32
53,35
0,054
   1,02  

22,37     
	71,01
11,48
20,52
5,12
    1,78
85,6

	496
148
152,5
21,24
33,1  

86,6


	
	
	52,53
	100,944
	195,51
	937,44

	Полдник

1. Каша ячневая
2. Чай 
3Батон

4. Яблоко


	100\100, 20\23
180\200


	5,6
    1,4

	84,3
     1,6

	24,48
   16,4

	182,3       

             86

	
	
	    7
	85,9
	    40,88
	             268,3

	
	
	
	
	
	

	
	
	69,16
	  198,844
	289,142
	1611,85

	
	  
	
	
	
	


10.22
	Меню
	Выход (г)
	Химический состав

	
	
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углево-ды (г)
	Энерг. ценн., ккал

	Завтрак

1.Каша из овсяных хлопьев Геркулес

 2. Батон с повидлом
3.  Чай \ сладкий с лимоном

	150\200
20/30,5\10

180/200
	7,18

2,77

0,64
	4,99

5,52

0,1
	6,21

16,0

33,9
	182

124,31

102,3

	
	
	10,59
	10,61
	56,11
	402,41

	2-й завтрак: сок\фрукты
	100/100
	0,35
	-
	9,91
	41,04

	Обед

1. Уха рыбная

2.  Плов из  мяса говядины

3.Салат из белокочанной капусты с морковью
4. Компот из сухофруктов\свежих фруктов яблок
 5  .Хлеб

6. Батон
	180/200

160\200

40/60

180/200
30\37

20\20

	15,925
12,3
0,82
0,54
3,44

3,43
	0,75
16,3
5,04
1,02

0,6
3,46
	11,525
34,68
4,45
1,78
16,2
23,84
	131,8
334,7
66,34
33,1
84,58
140


	
	
	36,455
	27,35
	92,475
	790,52

	Полдник

1.  Каша пшеничная                                                   2.Батон

3. Чай 

4. Яблоко
	150\200

20\30

180/200
	7,565
3,43

0,64


	6,425
3,46

0,1


	25,22
23,84

33,9


	186,49
140,0

102,3

	
	
	11,635

	9,985

	82,96
	425,79

	
	
	
	
	
	

	 
	
	59,03

	47,945
	241,455
	1662,76

	
	
	
	
	
	


