Уважаемые родители!

Предлагаем вашему вниманию примерный рацион питания (на 10 дней)
С 1 года - 3 лет и с 3 – 7 лет

с 12- часовым пребыванием в ДОУ
Первая неделя

	Наименование блюд
	Объем порций (г)
	Наименование блюд
	Объем порций (г)

	Первая неделя, понедельник
	возраст
	Первая неделя, вторник
	возраст

	
	1-3
	3-7
	
	1-3
	3-7

	Завтрак
	
	
	Завтрак
	
	

	Яйцо куриное, варенное вкрутую.
	1/2
	1/2
	Пудинг творожный с изюмом, запеченный со сладким соусом
	150/30
	200/50

	Макаронные изделия отварные с овощами
	140


	200


	Какао с молоком
	180
	200

	Чай сладкий с лимоном
	180
	200
	Батон с сыром
	35/8
	45/12

	Батон со сливочным маслом
	35/6
	45/7
	
	
	

	Второй завтрак
	
	
	Второй завтрак
	
	

	Сок фруктовый для детского питания
	150
	180
	Сок фруктовый для детского питания
	100
	-

	
	
	
	Напиток витаминизированный
	-
	100

	Печенье
	15
	30
	Фрукты: Банан
	74
	74

	Обед
	
	
	Обед
	
	

	  Салат овощной:  свекольный с яблоками
	30
	60
	Салат овощной: из белокочанной капусты с яблоками
	30
	60

	Рассольник со сметаной на мясном бульоне
	150
	200
	Борщ со сметаной на курином бульоне
	150
	200


	Тефтели из говядины под сметанным соусом
	       60
	70
	Котлеты, биточки, шницеля, припущенные из кур
	60
	70

	Капуста тушенная
	130
	180
	Сложный гарнир (рис отварной, овощи тушенные)
	120
	180

	Напиток из св. фруктов витаминизированный
	150
	200
	Компот сухофруктов витаминизированный
	150
	200

	Хлеб ржаной
	40
	50
	Хлеб ржаной
	40
	50

	Уплотненный полдник
	
	
	Уплотненный полдник
	
	

	Салат из моркови с зеленым горошком
	70
	70
	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	250

	Картофель отварной в молоке
	150
	150
	Чай с фруктовым соком
	180
	200

	Чай сладкий с молоком
	180
	200
	Пирожок печенный с капустой
	80
	100

	Фрукты: Груша
	80
	80
	
	
	

	Батон
	30
	45
	
	
	


	Наименование блюд
	Объем порций (г)
	Наименование блюд
	Объем порций (г)

	Первая неделя, среда
	возраст
	Первая неделя, четверг
	возраст

	
	1-3
	3 – 7


	
	1 – 3


	3 – 7



	Завтрак
	
	
	Завтрак
	
	

	Каша рисовая молочная
	200
	250
	Каша пшенная молочная жидкая
	200
	250

	Кофейный напиток с молоком
	180
	200
	Какао  с  молоком
	180
	200

	Батон со сливочным маслом
	35/6
	45/7
	Батон с сыром
	35/8
	45/12

	Второй завтрак
	
	
	Второй завтрак
	
	

	Фрукты: Яблоко
	88
	88
	Сок фруктовый для детского питания
	150
	-

	Сок фруктовый для детского питания
	-
	180

   
	
	
	

	
	
	
	Напиток витаминизированный
	-
	 100

	
	
	
	Печенье
	15
	30

	Обед
	
	
	Обед
	
	

	Салат   овощной:  из свеклы с черносливом или с изюмом
	30
	60
	Винегрет овощной
	30
	60

	Суп с мясными фрикадельками
	150
	200
	Суп с клецками на мясном бульоне
	150
	200

	Котлета рыбная
	60
	70
	Запеканка картофельная с отварным мясом с томатно-сметанным соусом
	170/20
	180/40

	Овощи, тушенные в молочном соусе
	120
	180
	Компот из свежих яблок

До 3 лет витаминизированный
	150
	200

	Лимонный напиток
	150
	200
	
	
	

	Хлеб ржаной
	40
	50
	Хлеб ржаной
	40
	50

	 Уплотненный полдник
	
	
	Уплотненный полдник
	
	

	Рулет или запеканка картофельная с овощами со сметанным соусом
	200/50
	200/50
	Салат из моркови с яблоками
	75
	80

	Кисломолочный напиток с сахаром
	185
	206
	Сырники из творога запеченные со сладким соусом
	100/30
	120/50

	Батон
	30
	45
	Молоко кипяченное
	180
	200

	
	
	
	Фрукты: Яблоко
	50
	50

	
	
	
	Батон
	30
	45


	Наименование блюд
	Объем порций

 (г)
	Объем порций 

(г)

	Первая неделя, пятница
	возраст
	возраст

	
	1 – 3
	3 – 7
	1 – 3
	3 – 7

	Завтрак
	
	
	
	

	Каша из овсяных хлопьев «геркулес» молочная жидкая
	200
	250
	1/2
	1/2

	
	
	
	150
	220

	Кофейный напиток с молоком
	180
	200

	180
	200

	Батон со сливочным маслом
	35/6
	45/7

	35/6
	45/7

	Второй завтрак
	
	
	
	

	Сок фруктовый для детского питания
	150
	180
	  100
	-

	
	
	
	
	  100

	
	
	
	90
	  90

	Обед
	
	
	
	

	Салат овощной: витаминный
	30
	60

	30
	60

	Суп рыбный
	150
	200
	150
	200

	Кнели говяжьи
	60
	70
	180
	220

	Картофельное пюре
	120
	150
	150
	200

	Напиток из чернослива витаминизированный
	150
	200
	40
	50

	Хлеб ржаной
	40
	50
	
	

	 Уплотненный полдник
	
	
	200

	250

	Суфле из отварной рыбы
	80
	100

	70
	80

	Овощи, тушенные в сметанном соусе
	150
	180
	180
	200

	Чай с фруктовым соком
	180
	-
	-
	25

	Чай с лимоном
	
	200

	
	

	Фрукты: Банан
	74
	60

	
	

	Булочка сдобная
	70
	70
	
	


Вторая неделя
	Наименование блюд
	Объем порций 

(г)

	Вторая неделя, понедельник
	возраст

	
	1 – 3

	3 – 7

	Завтрак
	
	

	Яйцо, варенное вкрутую

	1/2
	1/2

	Каша гречневая рассыпчатая

	150
	220

	Чай с сахаром

	180
	200

	Батон со сливочным маслом

	35/6
	45/7

	Второй завтрак
	
	

	Сок фруктовый для детского питания

	100
	-

	Напиток витаминизированный

	
	100

	Фрукты: Груша
	90
	90

	Обед
	
	

	Салат овощной: из моркови с яблоками
	30
	60

	Щи со сметаной на мясном бульоне
	150
	200

	Мясо отварное, тушенное с картофелем по домашнему
	180
	220

	Компот из свежих фруктов

До 3 лет витаминизированный
	150
	200

	Хлеб ржаной
	40
	50

	 Уплотненный полдник
	
	

	Суп молочный с крупой
	200
	250


	Булочка «Веснушка»
	70
	80


	Чай сладкий с молоком
	180
	200


	Конфета шоколадная
	-
	25



	Наименование блюд
	Объем порций (г)
	Наименование блюд
	Объем порций (г)

	Вторая неделя, вторник
	возраст
	Вторая неделя, среда
	возраст

	
	1 – 3


	3 – 7


	
	1 – 3


	3 – 7



	Завтрак
	
	
	Завтрак
	
	

	Запеканка творожная с изюмом с фруктовым соусом
	150/30
	200/50
	Каша из пшена и риса молочная «Дружба»
	200
	250

	Кофейный напиток с молоком
	180
	200
	Какао с  молоком

	180
	200

	Батон с сыром
	35/8
	45/12
	Батон со сливочным маслом

	35/6
	45/7

	Второй завтрак 
	
	
	Второй завтрак
	
	

	Сок фруктовый для детского питания
	100
	180
	Фрукты: (яблоко)
	88
	88

	Фрукты: Яблоко
	88
	88
	Напиток витаминизированный

	
	100

	Обед
	
	
	Обед
	
	

	Салат овощной:  из отварной свеклы с растительным маслом
	30
	60
	Салат овощной: из белокочанной капусты с морковью
	30
	60

	Суп картофельный с гренками со сметаной на курином бульоне
	150
	200
	Суп овощной со сметаной на бульоне
	150
	200

	Суфле из отварной  курицы
	70
	75
	Мясное пюре из говядины

	60
	-

	Рагу овощное
	100
	150
	Гуляш из мяса отварного в томатном соусе
	-
	70

	Напиток ассорти (курага, изюм, чернослив) витаминизированный
	180
	200
	Макароны отварные со сливочным маслом

	100
	130

	Хлеб ржаной
	40
	50
	Компот свежих яблок  

До 3 лет- витаминизированный
	180
	200

	
	
	
	Хлеб ржаной

	40
	50

	 Уплотненный полдник

	
	
	 Уплотненный полдник
	
	

	Салат из моркови с изюмом
	50
	50
	Хлебцы рыбные

	90
	100

	Котлеты, биточки, шницели мясные
	60
	-
	Капуста тушенная
	200
	200

	Колбаса детская отварная
	-
	69
	Молоко кипяченное

	180
	

	Картофель и овощи, тушенные в соусе
	180
	180
	Чай сладкий с молоком
	
	200

	Кисломолочный напиток с сахаром
	185
	206
	Конфета шоколадная
	
	25

	Батон
	30
	45
	Батон

	30
	45


	Наименование блюд
	Объем порций (г)
	Наименование блюд
	Объем порций (г)

	Вторая неделя, четверг
	возраст
	Вторая неделя, пятница
	возраст

	
	1 – 3


	3 – 7


	
	1 – 3


	3 – 7



	Завтрак
	
	
	Завтрак

	
	

	Каша манная молочная жидкая
	200
	250
	Каша пшеничная молочная жидкая

	200
	250

	Кофейный напиток с молоком
	180
	200
	Какао  с  молоком

	180
	200

	Батон с сыром
	35/8
	45/12
	Батон со сливочным маслом

	35/6
	45/7

	Второй завтрак 
	
	
	Второй завтрак
	
	

	Сок фруктовый для детского питания
	100
	180
	Напиток витаминизированный 
	-
	100

	Печенье
	20
	30
	Фрукты: Яблоко

	88
	88

	Обед
	
	
	Обед
	
	

	Салат  овощной:  из моркови с яблоками
	30
	60
	Салат овощной: из кв. капусты с луком

	30
	60

	Суп гороховый с гренками на мясном бульоне
	150
	200
	Суп свекольный со сметаной на мясном бульоне

	150
	200

	Голубцы ленивые с отварным мясом
	180
	220
	Котлеты, биточки, шницели мясные


	60
	    75

	
	
	
	Пюре картофельное

	120
	150

	Напиток из изюма витаминизированный
	180
	200
	Компот из кураги.  

До 3 лет- витаминизированный
	150
	200

	Хлеб ржаной
	40
	50
	Хлеб ржаной

	40
	50

	Уплотненный полдник
	
	
	 Уплотненный полдник
	
	

	Овощи, тушенные в молочном соусе
	200
	250
	Салат из моркови
	70
	70

	 Кисломолочный напиток с сахаром
	185
	206
	Рыбно-рисовая запеканка с томатно-сметанным соусом

	150/50
	180/50

	Ватрушка с творогом
	80
	100
	Чай с фруктовым соком

	180
	200

	Фрукты: виноград
	80
	80
	Конфета шоколадная

	-
	25

	
	
	
	Батон

	30
	40


