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СОГЛАСОВЫВАЮ:                                                                                            УТВЕРЖДАЮ:
Начальник ТО                                                                                                        Заведующий МБДОУ

Управления Роспотребнадзора                                                                           «Шаралдайский детский сад «Берёзка»                                        
По РБ в Мухоршибирском районе                                                                       
_________Ч.Б.Дашеев                                                                                            ________ Е.Т. Богомазова
«____»___________2021г.                                                                                     «____»____________2021г.

Примерное перспективное  10-ти дневное меню 
Муниципального бюджетного дошкольного образовательного учреждения
 «Шаралдайский  детский  сад «Берёзка» 
с 9-ти часовым пребыванием
Возрастная категория: 1,6 -7 лет
Пояснительная записка


Настоящее «Примерное 10-дневное меню для организации  питания детей от 2 до 7 лет в МБДОУ «Шаралдайский детский сад Берёзка»  с 9-часовым пребыванием (далее – примерное меню) разработано в соответствии с утвержденными Главным государственным санитарным врачом РФ 27 октября 2020 г. Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 2.3/2.4.3590-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организации общественного питания населения". В основу разработки примерного меню положены представленные в  Приложении 10 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 «Потребностьв пищевых веществах, энергии, витаминах и минеральных веществах (суточная)».


При разработке примерного меню соблюдены возрастные физиологические нормы суточной потребности в основных пищевых веществах и энергии, обеспечивающие растущий организм детей энергией и основными пищевыми веществами в соответствии с временем пребывания в детском саду 9-10,5 часов. Предусмотрено использование 10-дневного меню. Реализация примерного меню обеспечивает строгое выполнение режима питания детей. В МБДОУ с  9 -часовым пребыванием детей предусмотрено 3-разовое питание. 
Ассортимент основных продуктов питания, рекомендуемых для использования в питании детей и приготовления блюд представлен в Приложении 7  к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 


При отсутствие каких-либо продуктов разрешается проводить их замену на равноценные по составу продукты в соответствии с таблицей замены продуктов (приложение 11  к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 в целях обеспечения полноценного сбалансированного питания. 


В примерном меню использованы рекомендуемые объемы порций для детей разного возраста в соответствии СанПиН 2.3/2.4.3590-20.

Зимой и весной при отсутствии свежих овощей и фруктов рекомендуется включать в меню соки, свежезамороженные овощи и фрукты при соблюдении сроков их реализации. Дополнительную витаминизацию следует проводить строго в соответствии с правилами, изложенными в СанПиН 2.3/2.4.3590-20.

Рекомендуется использовать йодированную поваренную соль.  В примерном меню не содержатся продукты, не рекомендованные для питания детей дошкольного возраста
	Первый день: Понедельник 
Первая неделя

	Меню на день
	 Масса порции
	Энерге тическая ценность
	Химический состав

	
	
	
	белки
	жиры
	угле-

воды

	ЗАВТРАК

	Каша манная на молоке с маслом
	200/5
	270,8
	8,73
	10,83
	39,75

	Какао с молоком и сахаром
	200
	145,34
	4,58
	4,04


	21,5



	Хлеб пшеничн. с маслом слив. и сыром
	50/10/10
	233
	6,23
	11,65
	25,0

	Итого за завтрак
	475
	649,14
	19,54
	26,52
	86,25

	Второй завтрак

 Яблоко
	70
	64,4
	0,7
	-
	14,4

	ОБЕД

	Салат из капусты, моркови и яблок
	60
	33,59
	0,75
	5,07
	4,22

	Щи со сметаной на м/б 
	250
	167,5
	4,11
	6,72
	23

	Пюре картофельное с маслом слив.
	150
	176,72
	3,06
	6,86
	25,89

	Рыба тушеная с соусом
	80/30
	137,16
	9,47
	6,62
	8,99

	Компот из сухофруктов
	200
	    80,6
	   1,06
	-
	 20,64

	Хлеб пшеничный
	30/30
	164,7
	4,69
	0,79
	33,45

	Итого за обед
	830
	679,67
	23,14
	26,06
	116,19

	ПОЛДНИК

	Чай с сахаром с витамином «С»
	200
	49,28
	
	
	12,8

	Мармелад
	15
	45,75
	-
	-
	12,21

	Печенье               
	70
	318
	5,18
	12,74
	45,71

	Итого за полдник
	285
	377,88
	5,88
	12,74
	85,12

	ИТОГО ЭПЦ за день
	
	1646,51
	48,56
	65,32
	288,19

	

	Второй день: Вторник
Первая  неделя 

	ЗАВТРАК



	Каша гречневая на молоке
	200
	222,38


	6,98


	9,42


	25,0



	Чай  с витамином «С»
	200
	49,28
	
	
	12,8

	Хлеб пшеничный  с повидлом
	50/10/10
	233
	6,23
	11,65
	25,0

	Итого за завтрак


	470
	625,2
	19,41
	26,07
	72,36

	Второй завтрак

Сок
	120
	64,4
	0,7
	-
	14,4

	ОБЕД

	Салат свекольный с чесноком
	60
	67,82
	1,32
	3,09
	6,8

	Суп с клецками с мясом
	250
	232,34
	3,08
	6,87
	5,42

	Плов с мясом
	220
	297,14
	7,72
	8,25
	44,85

	Кисель с витамином «С»
	200
	88,25
	0,08
	
	22,65

	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/30
	164,7
	4,69
	0,79
	33,45

	Итого за обед:


	760
	850,25
	16,89
	19
	113,17

	ПОЛДНИК

	Чай  с витамином «С»
	200
	49,28
	
	
	12,8

	Сухарики детские
	70
	227,36
	4,48
	4,92
	39,83

	Конфета шоколадная
	15
	59,9
	0,42
	1,49
	11,71

	
	
	
	
	
	

	Итого за полдник


	285
	400,94
	5,6
	6,41
	78,74

	ИТОГО ЭПЦ за день
	
	1876,39
	41,9
	51,48
	264,27

	Третий день: Среда
Первая неделя
	
	

	ЗАВТРАК

	Каша рисовая на молоке
	200
	224,94
	6,74
	10,42
	25,86

	Кофейный напиток с молоком
	200
	145,34


	4,58


	4,04


	21,5



	Хлеб пшеничный  с маслом слив. и сыром
	50/10/10
	233
	6,23
	11,65
	25,0

	Итого за завтрак


	470
	603,28
	17,55
	26,11
	72,36

	Второй завтрак

Груша
	70
	64,4
	0,7
	-
	14,4

	ОБЕД

	Салат из моркови
	60
	29,6
	0,6
	1,98
	6,1

	Рассольник
	250
	194,7
	3,38
	7,9
	18,54

	Пельмени с маслом
	220
	336,14
	12,08
	10,86
	46,24

	Компот из сухофруктов с витамином «С»
	200
	    80,6
	   1,06
	-
	 20,64

	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/30
	164,7
	4,69
	0,79
	33,45

	Итого за обед:


	790
	805,74
	22,53
	21,53
	124,97

	ПОЛДНИК

	Чай с сахаром с витамином «С»
	200
	49,28
	
	
	12,8

	Печенье домашнее
	70
	276,35
	4,98
	8,53
	41,45

	Конфеты шоколадные
	15
	59,9
	0,42
	1,49
	11,71

	Итого за полдник


	285
	449,93
	6,1
	10,02
	80,36

	ИТОГО ЭПЦ за день
	
	1858,95
	46,18
	57,66
	277,69

	
	
	
	
	
	

	Четвертый день: Четверг 

Первая неделя

	ЗАВТРАК
	
	

	Каша пшенная на молоке
	200
	239,34
	6,04
	8,96
	31,32

	Какао на молоке
	200
	169,82
	6,2
	5
	22,36

	Хлеб пшеничный  с маслом сливочным
	50/10
	233
	6,23
	11,65
	25,0

	Итого за завтрак


	470
	642,16
	18,47
	25,61
	78,68

	Второй завтрак

Сок
	120
	64,4
	0,7
	-
	14,4

	ОБЕД

	Салат из капусты с зелёным горошком
	60
	33,59
	0,75
	5,07
	4,22

	Суп картофельный с р/к 

«Сайра»
	200/12


	156


	10,18


	8,8


	16,54



	Пюре картофельное
	150
	176,72
	3,06
	6,86
	25,89

	Котлета  мясная с соусом
	70/30
	162,3
	7,34
	11,4
	7,4

	Кисель с витамином «С»
	200
	88,25
	0,08
	
	22,65

	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/30
	164,7
	4,69
	0,79
	33,45

	Итого за обед:


	782
	781,56
	26,1
	32,92
	110,15

	ПОЛДНИК

	Чай с молоком
	200
	49,28
	
	
	12,8

	Сдобные калачи
	70
	227,36
	4,48
	4,92
	39,83

	Зефир        
	15
	45,75
	-
	-
	12,21

	Итого за полдник
	285
	386,79
	5,18
	4,92
	79,24

	ИТОГО ЭПЦ за день


	
	1810,51
	49,75
	63,45
	268,07

	Пятый день: Пятница

Первая неделя
	

	ЗАВТРАК

	Суп молочный вермишелевый
	200


	270,15


	6,54


	7,74


	42,1



	Чай с сахаром с витамином «С»
	200


	49,28
	
	
	12,8

	Хлеб пшеничный  с маслом сливочным
	50/10/10
	233
	6,23
	11,65
	25,0

	Итого за завтрак
	470
	648,49
	17,35
	23,43
	88,6

	Второй завтрак

Яблоко
	70
	64,4
	0,7
	-
	14,4

	ОБЕД

	Икра кабачковая
	60
	41.76
	0.54
	2.82
	3.54

	Суп гороховый с мясом
	250
	166,83
	7,06
	7,47
	30,05

	Картофель по-домашнему
	200
	358,28
	12,5
	29,08
	11,64

	Компот из сухофруктов с витамином «С»
	200
	    80,6
	   1,06
	-
	 20,64

	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/30
	164,7
	4,69
	0,79
	33,45

	Итого за обед:
	740
	912.17
	25,85
	40,16
	99,35

	ПОЛДНИК

	Молоко кипячённое
	180
	5,4
	4,5
	8,3
	94,3

	Батон
	70
	227,36
	4,48
	4,92
	39,83

	Конфета шоколадная
	15
	59,9
	0,42
	1,49
	11,71

	
	
	
	
	
	

	Итого за полдник


	265
	400,94
	5,6
	6,41
	78,74

	ИТОГО ЭПЦ за день


	
	1962,04
	48,98
	70,05
	280,49

	Шестой день: Понедельник 
Вторая неделя
	
	

	ЗАВТРАК

	Каша манная на молоке с маслом
	200/5
	270,8
	8,73
	10,83
	39,75

	Какао на молоке
	200
	169,82
	6,2
	5
	22,36

	Хлеб пшеничн. с сыром
	50/10
	233
	6,23
	11,65
	25,0

	Итого за завтрак
	475
	673,62
	21,16
	27,48
	87,11

	Второй завтрак

Банан
	70
	64,4
	0,7
	-
	14,4

	ОБЕД

	Огурец свежий  
	60
	0,72
	3,12
	5,7
	54

	Суп с макаронными изделиями с мясом
	250
	165,64
	3,48


	5,4
	14,52

	Рис отварной
	150
	188,7
	10,64
	3,72
	24,9

	Котлета  мясная с соусом
	70/30
	162,3
	7,34
	11,4
	7,4

	Кисель с витамином «С»
	200
	88,25
	0,08
	
	22,65

	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/30
	164,7
	4,69
	0,79
	33,45

	Итого за обед:
	820
	770,31
	30,35
	27,01
	156,92

	ПОЛДНИК


	Кефир
	200
	112,52
	5,6
	6,38
	8,18
	
	112,52

	Вафли  
	50
	260
	3,45
	14,3
	30

	Итого за полдник
	250
	265,60
	9,83
	22,48
	38,18

	ИТОГО ЭПЦ за день
	
	1773,93
	62,04
	76,97
	296,61

	Седьмой день: Вторник 
Вторая неделя
	
	

	ЗАВТРАК


	Каша гречневая на молоке
	200/5


	222,38


	6,98


	9,42


	25,0



	Компот с изюмом с витамином «С»
	180
	0,4
	0,1
	24,8
	24,8

	Хлеб пшеничный  с маслом слив. и сыром
	50/10/10
	233
	6,23
	11,65
	25,0

	Итого за завтрак
	475
	600,72
	17,79
	25,11
	71,5

	Второй завтрак

Яблоко
	70
	64,4
	0,7
	-
	14,4

	ОБЕД

	Салат из моркови с яблоком
	60
	29,6
	0,6
	1,98
	6,1

	Борщ на м/б со сметаной
	250


	167,5


	4,11


	6,72


	23



	Макароны с маслом
	150
	241,4
	4,69
	6,8
	35,5

	Тефтели мясные с соусом
	70/30
	162,3
	9,15
	9,93
	6,48

	Компот из сухофруктов с витамином «С»
	200
	    80,6
	   1,06
	-
	 20,64

	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/30
	164,7
	4,69
	0,79
	33,45

	Итого за обед:
	820
	846,1
	24,3
	26,22
	125,17

	ПОЛДНИК

	Чай с сахаром
	200
	49,28
	
	
	12,8

	Печенье домашнее
	70
	276,35
	4,98
	8,53
	41,45

	Мармелад
	15
	45,75
	-
	-
	12,21

	Итого за полдник
	285
	435,78
	5,68
	8,53
	80,86

	ИТОГО ЭПЦ за день
	
	1882,6
	47,77
	59,86
	277,53

	Восьмой день: Среда
Вторая неделя
	
	

	ЗАВТРАК



	Каша «Дружба» (рис + пшено) на молоке
	200
	224,94
	6,74
	10,42
	25,86

	Чай  с витамином «С»
	200
	49,28
	-

	-
	12,8

	Хлеб пшеничный  с джемом
	50/10
	233
	6,23
	11,65
	25,0

	Итого за завтрак
	470
	627,76
	19,17
	27,07
	73,22

	Второй завтрак

Яблоко
	70
	64,4
	0,7
	-
	14,4

	ОБЕД

	Салат из капусты, моркови и яблок
	60
	33,59
	0,75
	5,07
	4,22

	Свекольник с мясом, сметаной
	250
	194,7
	3,38
	7,9
	18,59

	Вареники с творогом и  маслом
	220
	255,9


	8,14
	18,65
	1,87

	Кисель
	200
	88,25
	0,08
	
	22,65

	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/30
	164,7
	4,69
	0,79
	33,45

	Итого за обед:
	790
	737,14
	17,04
	32,41
	80,78

	ПОЛДНИК

	Чай с сахаром
	200
	49,28
	
	
	12,8

	Сдоба с изюмом
	90
	223
	6,4
	5,6
	36,1

	Конфета шоколадная
	15
	59,9
	0,42
	1,49
	11,71

	Итого за полдник
	355
	400,94
	5,6
	6,41
	78,74

	ИТОГО ЭПЦ за день
	
	1765,84
	41,81
	65,89
	232,74

	Девятый день: Четверг

Вторая неделя
	
	

	ЗАВТРАК

	Каша пшенная на молоке
	200
	239,34
	6,04
	8,96
	31,32

	Чай с сахаром
	200
	145,34


	4,58


	4,04
	21,5

	Хлеб пшеничный  с маслом слив. и сыром
	50/10/10
	233
	6,23
	11,65
	25,0

	Итого за завтрак
	470
	617,68
	16,85
	24,65
	77,82

	Второй завтрак

Сок
	120
	64,4
	0,7
	-
	14,4

	ОБЕД

	Винегрет
	60
	77,5
	0,76
	6,08
	4,99

	Щи с мясом
	250
	150,71
	4,06
	7,28
	65,35

	Пюре картофельное
	150
	176,72
	3,06
	6,86
	25,89

	Котлета рыбная с соусом
	80/30
	157,36
	9,98
	9,41
	12,74

	Компот из сухофруктов с витамином «С»
	200
	    80,6
	   1,06
	-
	 20,64

	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/30
	164,7
	4,69
	0,79
	33,45

	Итого за обед:
	830
	807,59
	23,61
	30,42
	163,06

	ПОЛДНИК



	Чай с сахаром
	200
	49,28
	
	
	12,8

	Омлет
	70
	227,36
	4,48
	4,92
	39,83

	Пряник
	15
	59,9
	0,42
	1,49
	11,71

	Итого за полдник
	355
	400,94
	5,6
	6,41
	78,74

	ИТОГО ЭПЦ за день
	
	1826,21
	46,06
	61,48
	319,62

	
	
	
	
	
	

	Десятый день: Пятница 
Вторая неделя
	
	

	ЗАВТРАК



	Суп молочный вермишелевый
	200


	270,15


	6,54


	7,74


	42,1



	Какао на молоке
	200
	169,82
	6,2
	5
	22,36

	Хлеб пшеничный  с маслом слив. и сыром
	50/10/10
	233
	6,23
	11,65
	25,0

	Итого за завтрак
	470
	672,97
	18,97
	24,39
	89,46

	Второй завтрак

Яблоко
	70
	64,4
	0,7
	-
	14,4

	ОБЕД

	Салат из моркови с яблоком
	60
	29,6
	0,6
	1,98
	6,1

	Су крестьянский с мясом
	250
	153,33
	1,96
	7,42
	23,05

	Каша гречневая
	150
	270,51
	8,55
	7,23
	41,17

	Биточки мясные с соусом
	80/30
	168,9
	12,49
	10,8
	10,7

	Кисель с витамином «С»
	200
	88,25
	0,08
	
	22,65

	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/30
	164,7
	4,69
	0,79
	33,45

	Итого за обед:
	830
	875,29
	28,37
	28,22
	135,12

	ПОЛДНИК



	Чай с сахаром
	200
	49,28
	
	
	12,8

	Сырники с молочным соусом
	70/10
	280,11
	10,34
	19,17
	14,85

	Мармелад
	15
	45,75
	-
	-
	12,21

	Итого за полдник
	365
	439,54
	11,04
	19,17
	54,26

	ИТОГО ЭПЦ за день


	
	1987,8
	58,38
	71,78
	278,84


