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1 день

№ 
ii/ii Наименование блюда

Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
Bi мг С, мг А, 

мкг
Mg, мг Са, мг Р, мг Fe, мг

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
ПОНЕДЕЛЬНИК

Завт эак
1 Каша вязкая 

молом.гречневая с сахаром 200/5 8,61 9,13 38,23 269,53 174 0,008 1 20 25,70 134,50 134, 
08 0,58

2 Бутерброд с маслом 10/30 2,36 7,52 14,98 137,04 1 0,06 0,11 60 15,9 141,0 83,4 0,64
3 Какао с молоком 200 3,76 3,20 26,74 150,80 382 - 0,05 - 2,2 2,48 4,13 0,41
4 Яблоко свежее 150 0,6 14,7 61,2 338 0,045 24 13,5 24 16,5 0,9

Итого за завтрак: 595 15,33 19,85 94,65 618,57 0,11 25,16 80 57,3 301,98 238,
11 2,53

Обед
Борщ ставропольский 250 2,52 3,69 15,39 104,85 57 0,05 35,30 30 53,37 45,50 53,4

Котлета из говядины с 
соусом красным 100/50 15,4 12,1 26,9 278,1 268 0,12 35,3 30 53,37 45,5 53,4 1,3

Гарнир макаронные 
излелия отвяпные

180 6,43 5,84 34,3 215,21 309 0,19 - 32 18 12 87 1,57

Огурцы натуральные 100 0,8 - 3,4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6
5

>
Г

Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
Хлеб ржаной 25 1,65 0,3 8,35 42,7 0,04 - - 8,7 6,5 20,7 0,4
Компот из сухофруктов 200 0,08 - 21,82 87,6 349 0,09 2,25 - 9 17 12 2,2
Итого за обед: 955 30,68 22,35 135,01 863,91 0,61 82,85 92 173,9 

л
162,5 310, 6,87

Итого за день: 1550 46,01 42,2 229,66 1482,48 0,72 108,0 
__ 1___

172 231,2 
___4___

464,4 
___8___

548,
16

9,4



2 день

Nk 
и и

1

Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
Bi мг С, мг А, 

мкг
Mg, мг Са, мг Р, мг Fe, мг

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
ВТОРНИК
Завтрак

1 Запеканка рисовая 
сгвопогом со сметаной_____

150/50 9,06 8,94 50,53 318,82 188 0,12 0,38 90 72,7 118,
4

432 1,3
2

3

Чай с сахаром 200 0,1 - 15,0 60,40 376 - 0,05 - 2,20 2,48 4,13 0,41
Яблоко свежее 150 0,6 - 14,7 61,2 338 0,045 24 - 13,5 24 16,5 0,9
Итого за завтрак: 550 9,76 8,94 80,23 440,42 0,17 24,43 90 88,4 144, 

__4)1)__
452, 
__ГП__ 2,61

Обед

р

Суп - лапша домашняя 250 2,58 5,55 13,4 113,87 113/114 0,1 8,25 30 30 32,5 35,5 1,0

Птица отварная с 
маслом 100/5 15,7 21,57 0,41 258,57 288 0,06 0,4 50 21,6 20,0 280 2,85

1 арнир каша вязкая 
пшеничная 180 5,02 5,65 31,41 196,6 303 0,02 - 3 7,72 10,4 66,7 0,47

Paiy из овощей 100 1,96 4,44 11,5 95,0 143 0,04 24,92 30 21,8
5

35,6
6

42,1 0,75
) Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
> Хлеб ржаной 25 1,65 0,3 8,35 42,7 0,04 - - 8,7 6,5 20,8 0,4

Компот из сухофруктов 200 0,08 - 21,82 87,6 349 0,09 2,25 - 9 17 12 2,2
Итого за обед: 910 30,79 37,96 111,74 912,99 0,43 35,82 113 116,

37
135, 
06

498, 
6 8,47

Итого за день: 1460 40,55 46,9 191,97 1353,41 0,6 60,25 203 204, 
__77

279, 
__ОД__

951, 
71

11,0
__ 8__



3 день

Aft 
в/н Ппнмспование блюда Вес 

блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
В] мг С, мг А, 

мкг
\4g, мг Са, мг Р, мг Fe, мг

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
СРЕДА

Завтрак
1 Каша низкая молочная 

манная с сахаром 250/5 9,79 8,73 52,79 328,83 174 0,08 1,25 75 32,13 168,1
3

167,5 
0 0,73

2 Хлеб пшеничный 20 1,52 0,18 9,94 47,46 0,03 7,00 5,20 16,60 0,32
’3 Хлеб ржаной 20 1,32 0,24 6,68 34,16 0,03 6,96 5,20 16,64 0,32
4 Кофейный напиток с 

молоком__________________
200 3,58 2,68 28,34 151,80 379 0,034 1,02 - 13,17 130,9 45,58 0,22

5 Печенье 50 5,86 5,94 40,80 240,0 - - - - - - -
Итого за завтрак:

545 22,07 17,77 138,55 802,25 0,17 2,27 75 59,2
6

309,
43

246,3
2 1,59

ОБЕД
1 1 Сун картофельный с 

перловой крупой 250 2,55 2,78 24,48 133,14 101 0,06 7,75 25 34,3 32,5 85,2 1,25
э Зразы рубленые из 

говядины с соусом 100/50 13,52 17,95 19,47 293,51 274/824 0,12 5,5 30 33 31,4 158 1,62
h 1 арнир капуста тушеная 180 3,73 4,81 24,12 154,69 321 0,036 30,78 - 36 104,4 97,7 1,44
ц О1 урцы свежие 

натуральные 100 0,8 - 3,4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6
•> Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
> Хлеб ржаной 25 1,65 0,3 8,35 42,7 0,04 - - 8,7 6,5 20,8 0,4
1 Кисель из сока 

на tv нального____________
200 0,57 0,06 30,20 123,60 359 0,01 1,09 - 3,36 15,7 16,31 0,37

Итого за обед: 955 26,62 26,35 134,87 883,09 0,39 55,12 55 146, 226, 461,5 6,48
Итого за день: 1500 48,69 44,12 273,42 1685,34 0,56 57,39 130 206,1

__
535,9 
__ 3__ 707,83 8,07



4 день

1 |аим< иование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
В1;мг С, мг А, 

мкг
Mg, мг Са, мг Р, МГ Fe, мг

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
ЧЕТВЕРГ
Завтрак

Плов II 1 птицы 100/180 27,3 31,55 44,6 571,55 291 1,80 3,35 60 38,75 40,44 311,7 з,и
Помидоры натуральные 100 1,2 - 4,6 23,2 71 1,17 17,78 30 23,5 37,16 72,3 0,82
Хлеб пшеничный 40 3,04 0,36 19,88 94,92 1 23,33 17,33 55,33 1,07
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 0,03 - - 4,56 6,96 20,88 0,96
Чай е сахаром 200 0,1 ■ 15,0 60,40 376 - 0,05 - 2,20 2,48 4,13 0,41
Итого за завтрак: 650 33,62 32,27 94,1 801,31 4 21,18 90 92,34 104,3

7
464,3 

л
6,37

Щи из свежей капусты с 
ка о тоЛелем______________

250 1,6 4,93 11,5 96,77 88 0,042 17,6 - 17,4 10 38,1 0,6

Котлета рыбная с соусом 
красным основным 100/50 15,25 12,3 15,6 234,22 234/824 0,91 35,3 30 53,37 45,5 53,4 1,3

1 арнир пюре 
картофельное

180 3,74 6,12 22,28 159,16 312 0,11 21,3 30 28,2 44,6 86,8 0,98

Огурцы свежие 
натуральные 100 0,8 - 3,4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6

Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,1 - - 17,5 13,0 41,5 0,8
Хлеб ржаной 25 1,65 0,3 8,35 42,7 0,05 - - 8,7 6,5 20,8 0,4
Компот из сухофруктов 200 0,08 - 21,82 87,6 349 0,11 2,25 - 9 17,0 12 2,2
Итого: 955 26,92 24,1 107,8 755,9 1,362 86,45 60 148,1

7 159,6 294,6 6,88
Всего: 1605 60,54 56,37 201,9 1557,21 5,36 107,6 150 240, 

л
263, 
__£ха__

758, 
___ О-Л____

13,2 
_____ Е_____



5 день

Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
Bj мг С, мг А, 

мкг
Mg, мг Са, мг Р, мг

14

Ее, мг

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 15
ПЯТНИЦА
Завтрак

Оладьи со повидлом 200/50 17,22 24,36 68,60 562,52 401 0,38 1,96 52 85,1 327 365,7

85,0

2,9

Какао с молоком 200 3,76 3,20 26,74 150,80 382 0,034 1,0 20 17,6 122,1 0,63

Яблоко свежее 150 0,6 14,7 61,2 338 0,045 24 13,5 24 16,5 0,9
Итого за завтрак: 600 21,58 27,56 110,04 774,52 0,46 26,96 72 116, 473,1 467, 4,43

Обед
Суп картофельный с 
пшеном

250 2,2 2,83 20,58 116,6 101 0,06 7,75 25 34,28 32,5 85,2 1,25

Котлета из филе бройлера- 
цыпленка с соусом

100/50 17,4 19,8 20,0 327,80 295/824 0,01 10 26,1
4 21,71 158, 

0 2,07

1 арнир каша вязкая 
перловая 180 5,76 5,8 45,9 258,84 303 0,12 - 20 36,31 20,63 101,5 0,76

Огурцы натуральные 
свежие_

100 0,8 _ « 3,4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6

Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
Хлеб ржаной 20 1,32 0,24 6,68 34,16 0,03 6,96 5,20 16,64 0,32
Кисель из сока 200 0,57 0,06 30,20 123,60 359 0,01 1,09 - 3,36 15,7 16,31 0,37
Итого за обед: 950 31,85 29,18 151,61 996,45 0,35 18,84 55 138,5 131,7

4
461,1 6,17

Всего за день: 1550 53,43 56,74 261,65 1770,97 0,81 45,8 127 254,7
___ 5.___

604,8 
___ d___

928,3 
__ 5__ 10,6

Итого по меню за 1 неделю
Итого Белки, г Жиры, г Углеводы,г Энегргетическая 

ценность, ккал
Витамины Минеральные вещества

Bi мг С, мг А мкг Mg, мг Са, Р, мг Fe, мг
Итого за весь период 249,22 246,33 1158,6 7849,41 8,05 379,08 782 1137,3 2149, 3894,5 52,4

Среднее значение 49,84 49,27 231,72 1569,88 1,61 75,82 156,4 227,48 429,8 778,90 10,48



6 день

Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
Bi мг С, мг А, мг Mg, мг Са, 

мг
Р, МГ Fe, мг

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Понедельник

Завтрак
Каша вязкая молочная 
пшенная с сахапом_______

250/5 7,02 2,05 46,5 232,61 173 0,19 - - 50,63 18,04 142,3 1,68

1»утсрброд с повидлом 5/20/30 2,49 • 3,93 27,56 155,57 2 0,05 0,10 - 11,3 10,9 29,4 0,87
Хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 68,32 0,06 13,92 10,4 33,2 0,64
Кофейный напиток с 
молоком

200 3,58 2,68 28,34 151,80 379 0,034 1,02 - 13,2 131 45,6 0,22

И гою за завтрак: 550 15,73 9,14 115,76 608,3 0,334 1,12 0 89,05 170,3
__ 4__

250,5
__ 2__ 3,41

Обед
1*орщ ставропольский 250 2,52 3,69 15,39 104,85 57 0,12 35,30 30 53,4 45,5 53,4 1,30

Котлета из минтая с 
соусом красным

100/50 15,28 12,30 15,60 234,22 234 0,11 2,40 40 48,9 19,5 127 1,02

1 арнир пюре 
картофельное

180 3,74 6,12’ 22,28 159,16 312 0,14 2,5 7 23 15,3 174 3

Огурцы натуральные 
свежие

100 0,8 - 3,4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6

Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
Хлеб ржаной 25 1,65 0,3 8,35 42,7 0,04 - - 8,7 6,5 20,8 0,4
Чай с сахаром 200 0,1 - 15,0 60,40 376 - 0,05 - 2,20 2,48 4,13 0,41

И гого за обед: 955 27,89 22,86 104,87 736,78 0,53 50,25 77 167,7 125,
-» «.>

462, 
О'» 7,53

И1 ого за день: 1505 43,62 32 220,63 1345,08 0,86 51,37 77 256,7
____S.____

295, 
__£Д__

713, 
__ 41__

10,9 
__ d__



7 день

м
Ин Наименование блюда Вес 

блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
Bi мг С, мг А, мг Mg, мг Са, мг Р, мг Fe, мг

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
ВТОРНИК
Завтрак

)
Каша вязкая молочная 
<< 1 епкулес» с сатапом

250/5 10,71 11,36 47,55 335,27 173 0,08 1,24 78,37 85,4
6

186,5
9

166,68 2,14

l»v герброд с маслом 10/30 2,36 . 7,52 14,98 137,04 1 0,046 0,042 40 10,8 10,2 27,9 0,5
Какао с молоком 200 3,76 3,20 26,74 150,80 382 0,034 1,0 20 17,6 122,1 114 0,63

1 Яблоко свежее 150 0,6 14,7 61,2 338 0,045 24 13,5 24 16,5 0,9
И гою за завтрак: 645 17,43 22,08 103,97 684,31 0,21 26,28 138,3 127,

__nz:__
342,8
___ п___325,08 4,17

з

( ун картофельный с 
(Ьасолыо

250 5,08 5,35 23,85 163,87 102 0,31 6,25 - 37,5 47,5 48 2,25

Котлета из филе 
бройлера-цыпленка с

100/50 17,4 19,8 20,0 327,80 295/824 0,01 - 10 26,1
4 21,71 158,0 2,07

1 ариир каша вязкая 
пшенная

180 5,01 6,55 . 30,42 200,7 303 0,02 - 03 7,72 10,44 66,7 0,47

4 Огурцы натуральные 
свежие

100 0,8 - 3,4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6

Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
1 '»
17

Хлеб ржаной 25 1,65 о,з 8,35 42,7 0,04 - - 8,7 6,5 20,8 0,4
Кисель из сока 200 0,57 0,06 30,20 123,60 359 0,01 1,09 - 3,36 15,7 16,31 0,37

Итого за обед: 955 32,31 24,81 147,97 944,42 0,64 19,84 10 111, 
па

131,4
А

409,31 7,89
Всего: 1600 49,74 46,89 251,94 1628,73 0,85 46,12 148,3 

-7
239,1

___ л____
474,33 734,39 12,06



8 день

Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
В] мг С, мг А, мг Mg, мг Са, 

мг
Р, мг Fe, мг

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
СРЕД А

Завтрак
1»и 1 очек из минтая с 
маслом

100/5 14,74 15,18 11,64 242,14 234 0,12 5,83 40 119,2 59,5 128,3 2,19

1 арнир каша вязкая 
перловая 180 5,76 5,8 45,9 258,84 303 0,12 - 20 36,3 20,6 101,

52 0,76

Помидоры натуральные 
свежие 100 1,2 - 4,6 23,2 71 1,17 17,78 30 23,5 37,16 72,3 0,82

Хлеб пшеничный 30 2,28 0,27 14,91 71,19 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 0,05 10,4
4

7,8 24,9 0,48

Чай с сахаром 200 0,1 - 15,0 60,40 376 - 0,05 - 2,20 2,48 4,13 0,41
Hi ого за завтрак: 645 26,06 21,61 102,07 707,01 1,54 23,66 90 209,1

___А___
140,5
___А___

372,6 
__ 5__

5,46
Обед

1Ци из свежей капусты с 
картофелем

250 1,6 4,93 11,5 96,77 88 0,03 17,6 - 17,4 10 38,1

(разы рубленые из 
1 овядины с соусом 
красным основным

100/50
13,52 17,95 19,47 293,51 274/824 0,12 5,5 30 33 31,4 158 1,62

Икра свекольная 180 4,14 12,24 27,72 237,6 75 0,036 12,1 - 86 65,2 83,5 2,66
Рагу из овощей 100 1,96 4,44 11,5 95,0 143 0,04 24,92 30 21,8 35,6 42,1 0,75
Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
Хлеб ржаной 25 1,65 0,3 8,35 42,7 0,04 - - 8,7 6,5 20,8 0,4
Компот из сухофруктов 200 0,08 - 21,82 87,6 349 0,09 2,25 - 9 17 12 2,2

И гою за обед: 955 26,75 40,31 125,21 971,83 0,436 62,37 60 193, 
AS

178, 396 8,43

И ми о за день: 1600 52,81 61,92 227,28 1678,84 1,98 86,03 150 402, 
______

319, 768, 
__ ____

13,8 
__ Q__



9 день

1 l>iименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
Bi, мг С, мг А, мг Mg, мг Са, 

мг
Р, мг Fe, мг

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
ЧЕТВЕРГ
Завтрак

Киша вязкая молочная 
минная с сахаром 250/5 9,79 8,73 52,79 328,83 174 0,08 1,25 75 32,13 168,1

3
167,5 

0 0,73

Ьутсрброд с повидлом 5/20/30 2,49 3,93 27,56 155,57 2 0,05 0,10 - 11,3 10,9 29,4 0,87

Хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 68,32 0,06 13,9 10,4 33,2 0,64
Кофейный напиток с 
молоком

200 3,58 2,68 28,34 151,80
379 0,034 1,02 13,17 130,8 45,58 0,22

II гого за завтрак: 550 18,5 15,82 122,05 704,52 0,22 2,37 75 70,5
__ Л__

320, 
______

275, 2,46
Обед

< ун картофельный 250 2,35 2,8 24,43 132,32 97 0,06 7,75 25 34,28 32,5 85,2 1,25

Илов из птицы 100/180 29,81 54,27 50,22 808,55 291 0,18 3,35 60 38,75 40,44 311,7 3,11
О|урцы натуральные 100 0,8 3,4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6
Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13,0 41,5 0,8

Хлеб ржаной 25 1,65 0,3 8,35 42,7 0,04 - - 8,7 6,5 20,75 0,4
Компот из с/фруктов 200 0,08 - 21,82 87,6 349 0,09 2,25 - 9,0 17,0 12 2,2

Итого за обед: 905 38,49 57,82 133,07 1206,62 0,49 23,35 85 122, 132, 
_____а а

513, 
__ Х-С__ 8,36

И1 ого за день: 1455 56,99 73,64 255,12 1911,14 0,71 25,72 160 192, 452,
__

788, 10,8
__



10 день

Обед

Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
Bi мг С, мг А, 

мкг
Mg, мг Са, 

мг
Р, мг Fe, мг

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
ПЯТНИЦА
Завтрак

1апсканка рисовая с 
■ ворог ом со сметаной

150/50 9,06 8,94 50,53 318,82 188 0,12 0,38 90 72,7 118, 
4 432 1,3

Чаи с сахаром 200 0,1 - 15,0 60,40 376 - 0,05 - 2,20 2,48 4,13 0,41
Яблоко свежее 150 0,6 14,7 61,2 338 0,045 24 13,5 24 16,5 0,9

И гою: 645 9,76 8,94 80,23 440,42 0,165 24,43 90 88,4 144,8 452,6 2,61

Суп картофельный с 
пшеничной КРУПОЙ

250 2,73 2,8 24,43 133,84 101 0,06 7,75 25 34,3 32,5 85,2 1,25

1 олубцы любительские с 
соусом красным основ.

100/50 8,6 10,53 12,8 180,37
131/824

0,06 32,8 40 25,4
5

53,8
3 95,2 1,1

1 ариир каша вязкая 
1речневая

180 5,49 6,55 29,7 199,71 303 0,19 - 20 38,3 29,8 131 2,93

Огурцы свежие 100 0,8 3,4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6
Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 

0,3

24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8

Хлеб ржаной 25 1,65 8,35 42,7 0,04 - - 8,7 6,5 20,8 0,4

Кисель из сока 200 0,57 0,06 30,20 123,60 359 0,01 1,09 - 3,36 15,7 16,31 0,37

Итого за обед: 955 23,64 20,69 133,73 815,67 0,48 51,64 85 141, 
___сл___

174, 432, 
__4XJ__ 7,45

Итого за день: 1600 33,4 29,63 213,96 1256,09 0,65 76,07 175 230, 
__ол__

319, 
______

884, 
___ j_____

10,0
___ с.___

И того по меню за 2 неделю
Итого Белки, г Жиры, г Углеводы,г Энегргетическая 

ценность, ккал
Витамины Минеральные вещества

Bi, мг С, мг А, мкг Mg, мг Са, мг Р, МГ Fe, мг

ИI OI о за весь период 236,56 244,08 1168,93 7819,88 5,05 285,31 710,37 1321,2 1861,1 3890 57,77
Среднее значение 47,31 48,82 233,79 1563,98 1,01 57,06 142,07 264,2 

___£___
372,2 
___2___

778, 
__ао__ 11,55



11 день

Наименование блюда
Вес 

блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
Bi мг С, мг А, мг Mg, мг Са, 

мг
Р, мг Fe, мг

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
ПОНЕДЕЛЬНИК

Завтрак
Ом iei натуральный 160 15,9 24,84 16,8 354,36 210 0,14 - 76 39,9 171 341 5,2
Икра кабачковая 100 1,7 8,80 7,70 116,8 0,05 5 - 10 10 31 0,35
Хлеб пшеничный 30 1,9 0,23 12,43 59,39 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 0,05 - - 4,56 6,96 20,8 

г> 0,96
Чай с сахаром 200 0,1 - 15,0 60,40 376 - 0,05 - 2,20 2,48 4,13 0,41

Итого за завтрак: 520 21,58 34,23 61,95 642,19 0,32 5,05 76 69,6 203, 
__ _____

438, 
__ел__ 7,72

Обед
( у н - лапша домашняя 250 2,58 5,55 13,4 113,87 113/114 0,1 8,25 30 30 32,5 35,5 1,0

II1 ина отварная с 
маслом

100/5 20,58 21,57 0,41 278,09 288 0,06 0,4 50 21,6 20,0 280 2,85

1 арнир каша вязкая 
пшенная

180 5,01 6,55 30,42 200,7 303 0,02 - 3 7,72 10,4 66,7 0,47

Рагу из овощей 100 1,96 4,44 11,5 95,0 143 0,04 24,92 30 21,8
5

35,6
6

42,1 0,75

Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8

Хлеб ржаной 25 1,65 0,3 8,35 42,7 0,04 - - 8,7 6,5 20,8 0,4
Компот из сухофруктов 200 0,08 - 21,82 87,6 349 0,09 2,25 - 9 17 12 2,2

Итого за обед: 1110 35,66 38,86 110,75 936,61 0,43 35,82 113 116, 
'tn

135, 
л/г

498, 8,47

II ни о за день: 1630 57,24 73,09 172,7 1578,8 0,75 40,87 189 185, 338, 937, 
__ Х-1__

16,1
__ о__



12 день

Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
Bi мг С, мг А, 

мкг
Mg, мг Са, мг Р, мг Fe, мг

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
ВТОРНИК
Завтрак

Киши низкая молочная
..1 i iik\ нес» с сяхапом

250/5 10,71 11,36 47,55 335,27 173 0,08 1,24 78,3
7

85,46 186,5
9

166,
68

2,14

\ н б пшеничный 20 1,52 0,18 9,94 47,46 0,03 7,00 5,20 16,60 0,32
\ н*б ржаной 20 1,32 0,24 6,68 34,16 0,03 6,96 5,20 16,64 0,32
Кофейный напиток с 
молоком

200 3,58 2,68 28,34 151,80 379 0,034 1,02 - 13,17 130,9 45,58 0,22

11счснье 50 5,86 5,94 40,80 240,0 - - - - - - -

И Ю1 о за завтрак: 545 22,99 20,4 133,31 808,69 0,174 2,26 78,3 
__ з__

112,5 
___о___

327,8 
___о___

245, 
__ £__ 3

Обед
< уп картофельный с 
1онохом

250 5,08 5,35 23,85 163,87 102 0,31 6,25 - 37,5 47,5 48,0 2,25

1 еф 1 ели из говядины с 
соусом красным основ.

100/50 13,06 20,75 ’ 17,78 310,11 278/331 0,08 4,2 - 29,86 29,35 150,2 1,35

1 арнир капуста тушеная 180 3,73 4,81 24,12 154,69 321 0,036 30,78 5 36 104,4 97,7 1,44

< >i урны натуральные 
свежие

100 0,8 - 3,4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6

\ зеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8

\ ic6 ржаной 25 1,65 0,3 8,35 42,7 0,04 - 8,7 6,5 20,75 0,4

Кисель из сока 200 0,57 0,06 30,20 123,60 359 0,01 1,09 - 3,36 15,7 16,31 0,37

II кн о за обед: 955 28,69 31,72 132,55 930,42 0,286 46,07 5 109,4 191,9 368, 
__ ___4,96

И юго за день: 1500 51,68 52,12 265,86 1739,11 0,46 48,33 83,37 222,01 519,84 613,9 
__ ь__ 7,96



13 день

1 hi именование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г
Bi мг С, мг А, 

мкг
Mg, мг Са, 

мг
Р, МГ Fe, мг

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
СРЕД А

Завтрак
1 О in н.п со сметаной 200/50 17,22 24,36 68,60 562,52 401 0,38 1,96 52 85,1 327 366 2,9

I Чин с сахаром 200 0,1 - 15,0 60,40 376 - 0,05 - 2,20 2,48 4,13 0,41

1 Яблоко свежее 150 0,6 14,7 61,2 338 0,045 24 13,5 24 16,5 0,9

И ин о <а завтрак: 600 17,92 24,36 98,3 684,12 0,43 26,01 52 100, 353, 386, 4,21
Обед

1Цн и 1 свежей капусты с 
в а о 1 шЬслсм

250 1,6 4,93 11,5 96,77 88 0,03 17,6 - 17,4 10 38,1 0,6

111 пца, гушенная в соусе 100/50 21,81 24,59 5,3 329,75 290 0,06 1,8 50 23,9 47,8 207 1,7
1 ирнир каша вязкая 
пшеничная

180 5,02 5,65 31,41 196,6 303 0,02 - 3 7,72 10,4 66,7 0,47

Phi у из овощей 100 1,96 4,44 11,5 95,0 143 0,04 24,92 30 21,8
5

35,6
6

42,1 0,75

1 \ ic6 пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
\ ic6 ржаной 25 1,65 0,3 8,35 42,7 0,04 - - 8,7 6,5 20,8 0,4

1 Компот из сухофруктов 200 0,08 - 21,82 87,6 349 0,09 2,25 - 9 17 12 2,2

1 И ми о за обед: 955 35,92 40,36 114,73 967,07 0,36 46,57 83 106, 
07

140, 
36

428, 
2 6,92

I И кн о за день: 1555 53,84 64,72 213,03 1651,19 0,79 72,58 135 206, 
___аа.__

493, 
__0-1__

814, 
__on__

11,1



14 день

Обед

Наименование блюда Вес 
блюда

1 Iiiiik IH.K- нгщес 1 на Энергети­
ческая 

ценность, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

Волки, 1 Жиры, 1 V1 неводы, г
В} мг С, мг А, 

мкг
Vfg, мг Са, 

мг
Р, мг Fe, мг

1 2 3 1 л 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
ЧЕТВЕРГ
Завтрак

1апсканка из творога со
< MCI иной

150/50 23.41 18,70 35,56 408,18 223 0,12 1,23 90 57,92 234,1 431,5 1,56

Какао с молоком 200 6 1.20 26,74 150,80 382 0,034 1,0 20 17,6 122 114 0,63
Яблоко свежее 150 0.6 14,7 61,2 338 0,045 24 13,5 24 16,5 0,9

II мн о за завтрак: 550 27,77 21,9 77 620,18 0,2 26,23 110 89,0
__ а__

380,
__ л__ 562 3,09

< уп картофельный с 
ИНСОМ

250 2 2,73 20,93 116,3 101 0,06 7,75 25 34,28 32,5 85,2

Котлета рыбная с соусом 
красным основным 100/50 15.25 12,3 15,6 234,22 234/824 0,12 35,3 30 53,37 45,5 53,4 1,3

1 ариир пюре 
к а отофельное

180 3.74 6.12 22,28 159,16 312 0,14 2,5 7 23 15,3 173,7 3

< >i урцы натуральные 
с в сжие___________________

100 0.8
♦

3,4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6

Хлеб пшеничный
,и____________________

50 3.8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
\ ic6 ржаной 20 1,32 0.24 6,68 34,16 0,03 6,96 5,20 16,64 0,32
Чай с сахаром 200 0,1 15,0 60,40 376 - 0,05 - 2,20 2,48 4,13 0,41

Итого за обед: 950 27,01 21,84 108,74 739,69 0,47 55,6 62 151, 
и

136, 
АО

416, 6,43
Итого за день: 1500 54,78 43,74 185,74 1359,87 0,67 81,83 172 240, 

______
517, 
____OJQ____

978, 
__СП__ 9,52



15 деш

1 Ihiimi iiiiiiaiiiir O|n»i»i Нес
Л ihiih

1 1 НИК III.H IIГ III ГС 1 nil iiicpi сти- 
чеекая

ценное 1 к, 
ккал

№
Рецептуры

Витамины Минеральные вещества

hiMihii 1
1

Д< iiih.i, 1 
я

Vi irtiiwiM. i
В 1,мг С, мг А, 

мкг
Mg, мг Са, 

мг
Р, мг Fe, мг

6 7 N 9 10 11 12 13 14 15
ПЯТНИЦА
Завтрак

l< И1НИ MU IIPIIIilll II11 th IIII 

inn iiihiii i i ii iuihim
250/5 7,4 3,4 60,6 302,3 174 0,08 1,25 75 32 167 134,08 0,8

lay «« |l(l|»«l 1 < ПОВИДЛОМ 5/20/3(1 2,49 3,93 27,56 155,57 2 0,05 0,10 - 11,3 10,9 29,4 0,87
X II П p.i<iinoll 40 2,64 0,48 13,36 68,32 0,06 13,9 10,4 33,28 0,64
•Inti < старом

IIioiо in inniрак:
200
550

0.1
12,63 7,81

15,0
116,52

60,40 376 - 0,05 - 2,20 2,48 4,13 0,41
586,59 0,19 1,4 75 59,42 190,7

__ £__ 200,89 2,72
()бед

< уII КИрЮфсЛЬНЫЙ с 
iliacojiuo

250 5,08 5,35 23,85 163,87 102 0,31 6,25 - 37,5 47,5 48 2,25

1 о lyfini.i любительские с 
соусом красным основ. 100/50 8,6 10.53 12,8 180,37

131/824
0,06 32,8 40 25,4

5
53,8

3 95,2 1Д

1 арнир макаронные 
и |делия отварные 180 6,43 5,81 34,3 215,21 309 0,19 - 32 18 12 87 1,57

Огурцы свежие 100 0,8 - 1.4 16,8 71 0,04 10 - 14 23 42 0,6
\ 1гб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 0,08 - - 17,5 13 41,5 0,8
\ icG ржаной 23 1,52 0,30 7,68 19,31 0,03 - - 7,15 5,34 17,04 0,33
Компот из сухофруктов 200 0,08 - 21,82 87,6 349 0,09 2,25 - 9 17 12 2,2

И того за обед: 953 26,31 22,44 128,7 821,81 0,80 51,3 72 128, 171, 342,7 8,85
Итого за день: 1503 38,94 30,25 245,22 1408,4 0,99 52,7 147 188, 362, 543,6 11,5

Итого по меню за 3 неделю
Итого Белки, г Жиры, г Углеводы,г Энегргетическая 

ценность, ккал
Витамины Минеральные вещества

В1,мг С, мг А, мкг Mg, мг Са, мг Р, мг Fe, мг
И юго за весь период 256,48 263,92 1082,55 7737,37 3,66 296,31 726,37 1043,2 2231,7

1 3888,1 56,37

Среднее значение 51,30 52,78 216,51 1547,47 0,73 59,26 145,27 208,64 446,3 
___ 4__

777,6 
____з___

11,27

z/
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