
День: 5
Неделя: 1
Сезон: Осень-Зима ЯСЛИ 2022
Возрастная категория: ДЕТИ - ЯСЛИ

Ежедневное меню
на 1 декабря 2023 г.

№ 
рецерт

уры 

Прием пищи, 
наименование блюда

Масса 
порции 

Пищевая ценность, г Энергетиче
ская 

ценность 
(ккал)

Витамины, мг Минеральные 
вещества, мг

белки жиры углеводы В1 В2 С Са Fe

Завтрак

310,1
Зеленый горошек 
консервированный 37 0,969 0,069 2,294 13,561 0,041 0,041 3,7 7,4 0,259

15,1
Омлет 
натуральный 106 10,6 10,953 2,12 148,4 0,053 0,3 0,159 72,433 1,696

100 Бутерброд с сыром 4,417/3
5,745 5,518 8,027 16,987 162,167 0,058 0,058 0,082 112,117 0,828

35,1 Кофейный напиток 148 1,875 1,184 10,569 57,148 0,049 0,187 0,858 176,475 0,434
Итого: 326 18,962 20,233 31,97 381,275 0,201 0,587 4,799 368,425 3,217
 завтрак 2-ой

0,21 Мандарины 75 0,6 0,15 5,625 28,5 0,045 0,022 28,5 26,25 0,075
Итого: 75 0,6 0,15 5,625 28,5 0,045 0,022 28,5 26,25 0,075
обед

91,1
Суп из овощей с 
фасолью 149 0,795 2,98 4,768 48,872 0,03 0,03 2,732 11,284 0,348

220,1 Мясо для супа 20 5,2 3,4 51,4 0,01 0,03 6 0,3
0,13 Сметана в суп 6 0,18 0,6 0,18 6,78 0,04 5,4
222 Зелень в суп 1 0,05 0,01 0,08 0,6 0,01 5 11,15 0,08

227,1
Плов из отварной 
говядины 178 11,57 12,816 34,117 298,249 0,099 6,052 26,601 2,452

309,1
Огурцы соленые 
порциями 36 0,243 0,033 0,585 3,6 0,007 0,007 1,8 8,28 0,216

140,1
Напиток 
яблочный+ 150 0,1 0,1 17,804 68,24 0,01 30,92 3,36 0,47

0,09 Хлеб ржаной 39 2,574 0,468 13,338 69,059 0,068 0,029 13,65 1,521
0,01 Соль 3 14,72 0,116

Итого: 582 20,712 20,407 70,872 546,8 0,224 0,106 46,544 100,445 5,503
Полдник

303
Шанежка с 
картофелем 67 6,71 7,284 38,602 246,799 0,082 0,082 4,532 133,055 0,822

0,24 Йогурт 150 6,25 1,875 4,375 58,5 0,037 0,75 155 0,125
Итого: 217 12,96 9,159 42,977 305,299 0,082 0,119 5,282 288,055 0,947
Ужин

0,1 Хлеб пшеничный 26 1,716 0,312 8,892 46,02 0,046 0,02 9,1 1,014

166,1
Картофельное 
пюре 128 4,16 1,493 27,84 149,653

248
Сельдь с раст. 
маслом 20 2,735 2,245 0,015 30,925 15,44 0,003

0,44 Сок фруктовый 149 0,447 20,552 79,884 0,03 0,01 2,98 26,81 0,596
Итого: 323 9,058 4,05 57,299 306,482 0,075 0,029 2,98 51,35 1,613
Итого за день: 1 523 62,292 54 208,742 1 568,357 0,628 0,864 88,105 834,526 11,356
Итого среднее за 
10 дней: 62,244 52,717 225,684 1 643,205 7,854 0,961 131,034 769,497 14,246

Ольга
Пишущая машинка
копия верна
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