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ПРИБЫВАНИЕМ 

ОДУКТОВ

П рием  пищ и, наим енование  блю да
М асса

порции

П ищ евы е вещ ества Энергети - Витамины М инеральны е вещ ества
№
рецеп
туры

Сборник
рецептурБелки , г Ж иры , г

У глеводы ,
г

ческзя  
ценность , к 

к ал

В1,

мг
С, м г А, мг Е, мг Са, мг Мд, МГ Р, мг Fe, мг

Завтрак
КА Ш А  М АН Н АЯ  С  М О Р К О ВЬ Ю 180 . 4,1 5.9 22.7 160,2 0 0,6 0,2 0,7 80,9 15,0 72,3 0,4 173 2012
М А С Л О (П О РЦ И Я М И ) 5 0 4,1 0 37,4 0 0 0 од 0,6 0 1 0 13 2008
БАТО Н  Н АРЕЗН О Й  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 40 3 1.2 20,6 104,8 0 0 0 0 7,6 5.2 26 0,4 2008
КАК АО  С  М О Л О КО М 200 2.1 1,9 15,0 86,0 0 0 .4 0 0 75,4 12,3 56,3 0,3 397 2012

И то го  за  прием  пищ и: 425 9,2 13,1 58.3 388 ,4 0 1,0 0,2 0 ,8 164,5 32,5 155,6 1Д
II Завтрак

С О К  П ЕРСИ КО ВЫ Й 150 0,8 0,2 15.2 64 ,5 0 3 0 0 10,5 6 10.5 2,1 442 2008
И то го  за  прием  пищ и: 150 0,8 0,2 15,2 64,5 0 3 0 0 10,5 6 10,5 2 Д

Обед
СУП  Л А П Ш А  С  КУРО Й 180 6,2 5,7 9 ,8 115,1 0 0,7 0.2 ОД 20,5 9,2 44 ,6 0,6 100 2008

К А П УС ТА  ТУ Ш Е Н А Я  С  ГО ВЯ Д И Н О Й 200 12,5 18,4 7,4 247 ,7 0 25,6 0,2 3,0 77,4 33 ,7 130,3 2,7 131 2008
С А Л А Т  ИЗ СВЕКЛ Ы 60 0,8 3,0 4 ,9 49 ,3 0 2 ,3 0 1.4 18,8 11,2 22,0 0 ,7 33 2012
К О М П О Т  И ЗЮ М О ВЫ й 180 0.3 0.1 24 .2 99,0 0 0 0 0 11,1 5,7 17,5 0.5 к/к к/к

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 50 3.7 0,3 24,3 114,8 0,1 0 0 1 10,4 14,9 37,8 0,9

И то го  за  прием  пищ и: 670 23,5 27,5 70,6 625 ,9 0,1 28,6 0,4 5,5 138,2 74,7 252,2 5,4
Полдник

ВАФ Л И  С  Ф РУ К Т О В О  - Я ГО Д Н О Й  Н АЧИ Н КО И 30 0,8 1 23 ,2 106,2 0 0 0 0 4,8 3 10,8 0 ,5 2008
КЕ Ф И Р 220 6,4 5,5 8 ,8 116,6 0,1 1,5 0,1 0,2 264 30,8 209 0 ,2 435 2008

И то го  за  прием  пищ и: 250 7,2 6,5 32,0 222 ,8 од 1,5 од 0,2 268 ,8 33,8 219 ,8 0,7
Ужин

П Ю РЕ К А РТ О Ф Е Л Ь Н О Е 150 3,1 6 ,0 20 ,6 147,7 од 9.9 0 0,2 42.1 28,5 83,5 1,2 335 2008

С А Л А Т  ИЗ М О Р СКО Й  КАП УСТЫ 60 0.6 4 ,4 0 .5 43,9 0 0.7 0 1,9 23,4 92,6 33,1 8 ,7 2012

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 20 1.5 од 9,7 46 0 0 0 0,4 4,1 5.9 15,1 0,4
ЧАЙ  С  Л И М О Н О М 170 0,1 0 12,9 53,1 0 0 8 0 0 9,6 3,7 4 .7 0,4 393 2012
ГРУШ А  С ВЕЖ АЯ 100 0,4 0,3 10,3 47 0 5 0 0,4 19 12 16 2 2008

Итого за прием пищи: 500 5,7 10,8 54,0 337,7 0,1 16,4 0 2,9 98,2 142,7 152,4 12,7
Всего за день: 46,4 58,1 230,1 1639,3 _ о , з 50,5 ОД 9,4 680,2 289,7 790,5 22,0



2 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества Энергети-

ческая
ценность,

ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп
туры

Сборник
рецептур

Белки, г Жиры, г
Углевод 

ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг

Завтрак
О М ЛЕ Т Н АТУРА ЛЬН Ы Й 150 7,0 9,9 3,8 133,3 0 0,4 0,1 0,9 101,8 13,0 125,3 1,0 214 2008

П О М И Д О Р С ВЕЖ ИЙ 70 0,8 0,1 2,6 16,6 0 17,3 0,1 0,3 9,7 13,9 18 0,7 к/к к/к

БАТО Н  Н АР ЕЗН О Й  О Б О ГА Щ ЕН Н Ы Й 40 3 1,2 20,6 104,8 0 0 0 0 7,6 5,2 26 0,4 2008

М АС ЛО  (П О Р Ц И Я М И ) 5 0 4,1 0 37,4 0 0 0 0,1 0,6 0 1 0 13 2008

КО Ф ЕЙ Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О ЛО КО М 200 1,1 0,8 16,8 77,5 0 0,2 0 0 36,6 6,5 26,4 0,1 395 2012

Итого за прием пищи: 465 11,9 16,1 43,8 369,6 0 17,9 0,2 1,3 156,3 38,6 196,7 2,2
II Завтрак

С О К Я БЛО ЧН Ы Й 150 0,8 0,2 15,2 64,5 0 3 0 0 10,5 6 10,5 2,1 442  2008

Итого за прием пищи: 150 0,8 0,2 15,2 64,5 0 3 0 0 10,5 6 10,5 2,1
Обед

Р А С С О Л Ь Н И К ДО М А Ш Н И Й 180 5,0 5,2 7,5 96,2 0 3,8 0,2 0,1 17,5 17,8 63,4 1,2 75 2012

ПЛОВ 180 11,5 13,3 26,3 271,8 0 0,5 0,2 2,0 17,6 29,6 132,8 1,5 265 2008

С А Л А Т ИЗ М О РКО ВИ 60 0,8 0,1 5,7 26,8 0 1,2 1,2 0,4 28,4 21,2 30,7 0,5 41 2012

КО М П О Т ИЗ П ЛО ДО В КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Х 200 0,5 0,3 24,7 104,5 0 4,0 0 0,3 22,4 11,6 15,3 1,6 377 2012

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3 0,2 19,5 91,9 0,1 0 0 0,8 8,3 11,9 30,2 0,7

Итого за прием пищи: 660 20,8 19,1 83,7 591,2 0,1 9,5 1,6 3,6 94,2 92,1 272,4 5,5
Полдник

Б У Л О Ч КА  "В Е С Н УШ КА " 60 3,8 2,9 26,7 147,1 0,1 0 0 0,1 7,7 5,5 29,6 0,4 471 2008

Й О ГУР Т П ИТЬЕВО Й 190 3,6 2,7 5,3 85,7 0,1 0,5 0 0 187,6 20,6 139,8 0

Итого за прием пищи: 250 7,4 5,6 32,0 232,8 0,2 0,5 0 0,1 195,3 26,1 169,4 0,4
Ужин

Р Ы Б А  (Ф И ЛЕ) О ТВ АР Н АЯ 70 9,2 2,8 1,8 69,1 0,1 0,9 0,2 0,1 16,8 17,6 92,1 0,5 228 2008

О ВО Щ И , П Р И П УЩ Е Н Н Ы Е  В С М ЕТА Н Н О М  С О УС Е 200 1,9 9,4 7,1 123,5 0 7,5 1,4 2,1 58,9 32,1 53,1 0,9 129 2008

ХЛ Е Б  РЖ АНО Й 30 2 0,3 12,7 61,2 0,1 0 0 0,7 5,4 5,7 26,1 1,2 2008

ЧАЙ С С АХ АР О М 180 0,1 0 14,9 59,6 0 0 0 0 3,0 2,3 4,4 0,5 к/к к/к

Я Б Л О КО  С ВЕ Ж Е Е 100 0,4 0,4 9,8 47 0 10 0 0,6 16 8 11 2,2 2008

Итого за прием пищи: 580 13,6 12,9 46,3 360,4 0,2 18,4 1,6 3,5 100,1 65,7 186,7 5,3
Всего за день: 54,5 53,9 221,0 1618,5 0,5 49,3 3,4 8,5 556,4 228,5 835,7 15,5
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3 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества Энергети-

ческая
ценность,

ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп
туры

Сборник
рецептур

Белки, г Жиры, г
Углевод 

ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг

Завтрак
КА Ш А  П Ш ЕН Н АЯ  М О ЛО Ч Н АЯ 200 4,1 6,6 19,6 156,2 0,1 0,4 0 0,6 80,9 23,2 93,2 0,6 189 2008

БАТО Н  Н АР ЕЗН О Й  О Б О ГА Щ ЕН Н Ы Й 30 2,3 0,9 15,4 78,6 0 0 0 0 5,7 3,9 19,5 0,3 2008

М АС ЛО  (П О Р Ц И Я М И ) 5 0 4,1 0 37,4 0 0 0 0,1 0,6 0 1 0 13 2008

ЧАЙ С Л И М О Н О М 180 0,1 0 14,8 59,7 0 0,5 0 0 2,5 1,4 2,5 0,2 к/к к/к

Итого за прием пищи: 415 6,5 11,6 49,8 331,9 0,1 0,9 0 0,7 89,7 28,5 116,2 1,1
II Завтрак

Й О ГУР Т П ИТЬЕВО Й 150 2,8 2,1 4,3 67,6 0 0,4 0 0 148,1 16,2 110,3 0

Итого за прием пищи: 150 2,8 2,1 4,3 67,6 0 0,4 0 0 148,1 16,2 110,3 0
Обед

СУП КА Р ТО Ф Е ЛЬН Ы Й  С ГО РО ХО М 200 6,5 6,0 10,3 122,1 0,1 3,2 0,2 0,9 26,1 22,0 76,0 1,6 99 2008

БИ ГО С  С ГО ВЯ ДИ Н О Й 170 12,8 13,4 17,7 244,4 0,1 30,3 0,2 1,9 77,7 47,0 157,5 3,1

ТО М А Т  С О ЛЁН Ы Й 50 0,6 0 1,3 7,5 0 2,2 0 0 6,9 9,9 12,9 0,5

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3 0,2 19,5 91,9 0,1 0 0 0,8 8,3 11,9 30,2 0,7

Н А П И ТО К БРУС Н И ЧН Ы Й 200 0,1 0 15,1 62,1 0 0,9 0 0 8,4 3,4 1,4 0,1 437 2008

Итого за прием пищи: 660 23,0 19,6 63,9 528,0 0,3 36,6 0,4 3,6 127,4 94,2 278,0 6,0
Полдник

П РЯНИКИ 30 1,8 1,4 22,5 109,8 0 0 0 0 3,3 2,7 15 0,2 2008

М О ЛО КО  КИ П Я ЧЕ Н О Е 220 6,2 5,3 10,3 115,2 0,1 1,2 0,1 0 224,4 24,6 158,4 0,2 434 2008

Итого за прием пищи: 250 8,0 6,7 32,8 225,0 0,1 1,2 0,1 0 227,7 27,3 173,4 0,4
Ужин

П УДИ Н Г ИЗ ТВ О Р О ГА 150 14,0 11,3 46,7 343,2 0 0,6 0 0,1 111,4 19,9 145,7 0,8 234 2012

ЧАЙ С С АХ АР О М 200 0,1 0 14,9 59,6 0 0 0 0 3,0 2,3 4,4 0,5 к/к к/к

Я Б Л О КО  С ВЕ Ж Е Е 100 0,4 0,4 9,8 47 0 10 0 0,6 16 8 11 2,2 2008

Итого за прием пищи: 450 14,5 11,7 71,4 449,8 0 10,6 0 0,7 130,4 30,2 161,1 3,5
Всего за день: 54,8 51,7 222,2 1602,3 0,5 49,7 0,5 5,0 723,3 196,4 839,0 11,0

з



4 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества Энергети-

ческая
ценность,

ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп
туры

Сборник
рецептур

Белки, г Жиры, г
Углевод 

ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг

Завтрак
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ 150 3,8 5,4 24 158,4 0,1 0 0 0,8 9,9 5,2 29,1 0,6 317 2012

ЯЙЦО ВАРЕНОЕ 20 2,4 2,2 0,1 30,5 0 0 0 0 0 0 0 0 213 2008

МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 5 0 4,1 0 37,4 0 0 0 0,1 0,6 0 1 0 13 2008

БАТОН ПРОСТОЙ 35 2,7 0,4 16,7 80,8 0,1 0 0 0 7,3 10,7 28,1 0,6 к/к к/к

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ СГУЩЕННЫМ 200 0,8 0,9 5,7 33,1 0 0 0 0 35,8 5,5 21,3 0 396 2012

Итого за прием пищи: 410 9,7 13,0 46,5 340,2 0,2 0 0 0,9 53,6 21,4 79,5 1,2
II Завтрак

БАНАН 100 1,5 0,5 21 96 0 10 0 0 8 42 28 0,6 2008

Итого за прием пищи: 100 1,5 0,5 21 96 0 10 0 0 8 42 28 0,6
Обед

СВЕКОЛЬНИК с  г о в я д и н о й 180 5,2 5,1 7,7 96,9 0 3,7 0,1 0,1 24,4 18,0 64,9 1,3

ГУЛЯШ и з  г о в я д и н ы 70 9,1 7,7 1,2 110,6 0 0,5 0,2 0,3 15,2 13,1 83,5 1,2 259 2008

КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 90 3,6 6,6 16,6 139,6 0,1 0 0,1 2,2 12,5 54,4 81,4 1,9 323 2008

САЛАТ ИЗ КУКУРУЗЫ (КОНСЕРВИРОВАННОЙ) 60 1,5 4,5 7,9 77,0 0,1 1,9 0 2,5 8,7 8,9 26,5 0,3 2012

КОМПОТ ИЗ КУРАГИ С ВИТАМИНОМ "С" 200 1,1 0,2 30,4 129,1 0 6,7 0,1 0,1 40,2 21,5 29,3 0,6 401 2008

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ ОБОГАЩЕННЫЙ 30 2 0,3 12,7 61,2 0,1 0 0 0,7 5,4 5,7 26,1 1,2 2008

Итого за прием пищи: 630 22,5 24,4 76,5 614,4 0,3 12,8 0,5 5,9 106,4 121,6 311,7 6,5
Полдник

ПЕЧЕНЬЕ 30 2,3 2,9 22,3 125,1 0 0 0 0 8,7 6 27 0,6 к/к к/к

РЯЖЕНКА 220 6,4 5,5 9,2 118,8 0 0,7 0,1 0 272,8 30,8 202,4 0,2 435 2008

Итого за прием пищи: 250 8,7 8,4 31,5 243,9 0 0,7 0,1 0 281,5 36,8 229,4 0,8
Ужин

РЫБА, ЗАПЕЧЕННАЯ С КАРТОФЕЛЕМ ПО-РУССКИ 200 10,5 7,2 12,2 154,8 0,2 5,9 0,4 0,5 56,6 47,1 174,0 1,2 235 2008

ОГУРЕЦ СОЛЕНЫЙ 50 0,4 0,1 0,9 6,5 0 2,5 0 0 11,5 7 12 0,3 2008

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,5 0,1 9,7 46 0 0 0 0,4 4,1 5,9 15,1 0,4

ЧАЙ С ВАРЕНЬЕМ 180 0,2 0 25,7 101,5 0 0,2 0 0 12,0 5,1 6,3 0,6 430 2008

Итого за прием пищи: 450 12,6 7,4 48,5 308,8 0,2 8,6 0,4 0,9 84,2 65,1 207,4 2,5
Всего за день: 55,0 53,7 224,0 1603,3 0,7 32,1 1,0 7,7 533,7 286,9 856,0 11,6

4



5 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества Энергети-

ческая
ценность,

ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп
туры

Сборник
рецептур

Белки, г Жиры, г
Углевод 

ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг

Завтрак
СУП М О ЛО Ч Н Ы Й  О ВС Я Н Ы Й  П РО ТЕРТЫ Й 200 5,7 6,7 21,8 171,1 0,2 0,7 0 0,6 153,4 31,5 147,7 0,6 89 2012

М АС ЛО  (П О Р Ц И Я М И ) 5 0 4,1 0 37,4 0 0 0 0,1 0,6 0 1 0 13 2008

БАТО Н  ПРО С ТОЙ 35 2,7 0,4 16,7 80,8 0,1 0 0 0 7,3 10,7 28,1 0,6 к/к к/к

ЧАЙ С М О ЛО КО М 180 1,0 0,8 16,1 74,5 0 0,2 0 0 34,9 5,1 23,9 0,2 к/к к/к

Итого за прием пищи: 420 9,4 12,0 54,6 363,8 0,3 0,9 0 0,7 196,2 47,3 200,7 1,4
II Завтрак

С О К ВИ Ш Н ЕВЫ Й 150 1,1 0,3 16,6 74,2 0 4,4 0 0 23 8,1 24,3 0,5 442 2008

Итого за прием пищи: 150 1,1 0,3 16,6 74,2 0 4,4 0 0 23 8,1 24,3 0,5
Обед

СУП ИЗ О ВО Щ Е Й  С Ф А С О ЛЬЮ 180 8,3 4,8 16,6 145,1 0,1 16,2 0,2 0,1 67,6 39,1 135,1 2,1 102 2008

ГРУДКИ ТУШ Е Н Ы Е  С О ВО Щ АМ И 80 10,6 17,6 1,2 206,9 0 0,5 0,2 0,9 15,6 13,4 108,8 0,9

КА Р ТО Ф Е ЛЬ  О ТВАРН О Й 155 2,4 4,5 19,9 130,4 0,2 10,1 0 0,2 11,8 26,1 66,6 1,2 125 2012

О ГУ Р Е Ц  СО ЛЕН Ы Й 30 0,2 0 0,5 3,9 0 1,5 0 0 6,9 4,2 7,2 0,2 2008

КО М П О Т ИЗ С В Е Ж И Х  П ЛО ДО В 200 0,4 0,2 20,6 87,8 0 7,0 0 0,3 23,9 7,7 9,2 0,7 372 2012

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3 0,2 19,5 91,9 0,1 0 0 0,8 8,3 11,9 30,2 0,7

Итого за прием пищи: 685 24,9 27,3 78,3 666,0 0,4 35,3 0,4 2,3 134,1 102,4 357,1 5,8
Полдник

С УХАРИ 30 2,5 3,1 19,4 116,1 0 0 0 0,6 5,9 3,8 21,6 0,5

Й О ГУР Т П ИТЬЕВО Й 220 4,2 3,1 6,2 99,1 0,1 0,6 0,1 0 217,2 23,8 161,8 0

Итого за прием пищи: 250 6,7 6,2 25,6 215,2 0,1 0,6 0,1 0,6 223,1 27,6 183,4 0,5
Ужин

З А П Е КА Н К А  ИЗ КРУПЯ Н О Й  МУКИ С ТВ О РО ГО М 190 9,1 8,8 11,2 162,0 0 0,1 0 0,2 79,8 10,7 95,3 0,3 194 2012

Б УТЕ Р Б Р О Д  С М АС ЛО М 25 1,5 4,2 9,7 83,4 0 0 0 0,5 4,7 5,9 16,1 0,4 1 2008

ЧАЙ С С АХ АР О М 200 0,1 0 14,7 58,8 0 0 0 0 7,8 2,6 2,3 0,2 392 2012

ГР У Ш А  СВЕЖ АЯ 100 0,4 0,3 10,3 47 0 5 0 0,4 19 12 16 2 2008

Итого за прием пищи: 515 11,1 13,3 45,9 351,2 0 5,1 0 1,1 111,3 31,2 129,7 2,9
Всего за день: 53,2 59,1 221,0 1670,4 0,8 46,3 0,5 4,7 687,7 216,6 895,2 11,1
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6 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества Энергети-

ческая
ценность,

ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп
туры

Сборник
рецептур

Белки, г Жиры, г
Углевод 

ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг

Завтрак
Я Й Ц О  ВА РЕ Н О Е 40 2,4 2,2 0,1 30,5 0 0 0 0 0 0 0 0 213 2008

С А Л А Т "С ТЕ П Н О Й " ИЗ Р А ЗН Ы Х  О ВО Щ ЕЙ 120 1,9 5,8 9,9 101,0 0 8,2 1 2,7 35,1 28,3 59,2 1,1 30 2008

М АС ЛО  (П О Р Ц И Я М И ) 5 0 4,1 0 37,4 0 0 0 0,1 0,6 0 1 0 13 2008

С Ы Р (П О Р Ц И Я М И ) 15 3,1 3,9 0 48,1 0 0 0 0 102 3,8 54,6 0,1 2012

БАТО Н  ПРО С ТОЙ 40 3,1 0,4 19 92,3 0,1 0 0 0 8,3 12,2 32 0,7 к/к к/к

ЧАЙ С С АХ АР О М 180 0,1 0 11,7 47,2 0 0 0 0 9,0 2,8 2,3 0,2 392 2012

Итого за прием пищи: 400 10,6 16,4 40,7 356,5 0,1 8,2 1 2,8 155,0 47,1 149,1 2,1
II Завтрак

ВИ Н О ГР А Д  С ВЕЖ ИЙ 100 0,6 0,6 14,9 69,8 0,1 2,4 0 0 27 15,3 19,8 0,9

Итого за прием пищи: 100 0,6 0,6 14,9 69,8 0,1 2,4 0 0 27 15,3 19,8 0,9
Обед

СУП ИЗ О ВО Щ Е Й  С КУРОЙ И С М ЕТАН О Й 200 5,2 5,2 9,1 106,0 0 20,3 0,2 0,1 77,9 37,0 57,8 2,2 95 2008

К О ТЛ Е ТА  ИЗ ГО ВЯ ДИ Н Ы 75 9,7 13,8 1 166,9 0 0,5 0 2,1 14,0 11,2 90,9 1,2 272 2008

КА Ш А  П ЕРЛО В АЯ  Р А С С Ы П ЧАТАЯ 100 3,1 2,8 22,5 127,5 0 0 0 1,4 23,6 14,0 102,6 0,7 323 2008

С А Л А Т ИЗ С ВЕКЛЫ 60 1 2,0 5,6 44,4 0 2,6 0 0,9 22 13,1 25,5 0,8 33 2012

КО М П О Т ИЗ С В Е Ж И Х  ГРУШ 180 0,5 0,2 22,3 93,8 0 5,3 0 0,2 22,5 10,2 12,6 1,3 394 2008

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3 0,2 19,5 91,9 0,1 0 0 0,8 8,3 11,9 30,2 0,7

Итого за прием пищи: 655 22,5 24,2 80,0 630,5 0,1 28,7 0,2 5,5 168,3 97,4 319,6 6,9
Полдник

БАРАНКИ 30 3,2 0,4 20 96,3 0,1 0 0 0 8,1 12,4 32,7 0,8

РЯ Ж Е Н КА 220 6,4 5,5 9,2 118,8 0 0,7 0,1 0 272,8 30,8 202,4 0,2 435 2008

Итого за прием пищи: 250 9,6 5,9 29,2 215,1 0,1 0,7 0,1 0 280,9 43,2 235,1 1,0
Ужин

ТЫ КВ Е Н Н О -Я БЛ О Ч Н А Я  ЗА П Е КА Н КА 200 3,0 2,8 26,4 143,7 0,1 6,9 0,2 0,8 43,3 22,0 47,7 2,4 157 2012

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 50 3,3 0,3 21,9 103,4 0,1 0 0 0,9 9,4 13,4 34 0,8

КАКАО  С М О ЛО КО М 200 3,1 2,5 14,2 92,5 0 0,5 0 0 98,9 18,6 78,0 0,5 397 2012

Итого за прием пищи: 450 9,4 5,6 62,5 339,6 0,2 7,4 0,2 1,7 151,6 54,0 159,7 3,7
Всего за день: 52,7 52,7 227,3 1611,5 0,6 47,4 1,5 10,0 782,8 257,0 883,3 14,6
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7 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества Энергети-

ческая
ценность,

ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп
туры

Сборник
рецептур

Белки, г Жиры, г
Углевод 

ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг

Завтрак
КА Ш А  М О ЛО Ч Н АЯ  Я ЧН ЕВА Я 200 4,5 6,1 22,1 162,4 0,1 0,4 0 0,1 101,0 20,4 131,9 0,6 189 2008

М АС ЛО  (П О Р Ц И Я М И ) 5 0 4,1 0 37,4 0 0 0 0,1 0,6 0 1 0 13 2008

БАТО Н  ПРО С ТОЙ 30 2,5 0,3 15,4 74,6 0,1 0 0 0 6,7 9,9 25,9 0,5 к/к к/к

КАКАО  СО С ГУЩ Е Н Н Ы М  М О ЛО КО М 200 0,9 1,1 15,2 73,3 0 0 0 0 29,0 7,0 25,6 0,2 к/к к/к

Итого за прием пищи: 435 7,9 11,6 52,7 347,7 0,2 0,4 0 0,2 137,3 37,3 184,4 1,3
II Завтрак

Й О ГУР Т П ИТЬЕВО Й 150 2,8 2,1 4,3 67,6 0 0,4 0 0 148,1 16,2 110,3 0

Итого за прием пищи: 150 2,8 2,1 4,3 67,6 0 0,4 0 0 148,1 16,2 110,3 0
Обед

БО РЩ  с  к а п у с т о й , к а р т о ф е л е м , г о в я д и н о й  с  д о б а в л е н и е м  м о р с к о й

КАПУС ТЫ 200 6,6 5,1 13,4 127,5 0 14,3 0,2 0,3 56,9 41,7 96,7 2,9 76 2008

М ЯСО ТУШ Е Н О Е 60 9,1 11,7 1,2 146,9 0 0,5 0,2 0,4 11,8 12,8 83,6 1,2 277 2012

КА Р ТО Ф Е ЛЬ  О ТВАРН О Й 100 1,7 5,3 14,4 111,6 0,1 7,3 0 0,2 8,8 18,8 48,4 0,8 318 2012

П Ю РЕ ИЗ С ВЕКЛЫ 60 1,5 2,7 7,8 61,3 0 2,6 0 0,2 31,6 14,5 33,7 0,8 325 2012

КО М П О Т Ф Р УКТО ВЫ Й 200 0,4 0,1 26,2 109,2 0 9,6 0 0,1 21,0 6,6 8,3 0,1 401 2008

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3 0,2 19,5 91,9 0,1 0 0 0,8 8,3 11,9 30,2 0,7

Итого за прием пищи: 660 22,3 25,1 82,5 648,4 0,2 34,3 0,4 2,0 138,4 106,3 300,9 6,5
Полдник

Б У Л О Ч КА  ВА Н И ЛЬН А Я 60 4,3 9,4 29,1 218,2 0,1 0 0 2,2 9,4 6,5 35,9 0,4 467 2012

ЧАЙ С ВА РЕ Н ЬЕ М 190 0,1 0 3,9 15,5 0 0,1 0 0 9,5 4,2 5,0 0,5 430 2008

Итого за прием пищи: 250 4,4 9,4 33,0 233,7 0,1 0,1 0 2,2 18,9 10,7 40,9 0,9
Ужин

З А П Е КА Н К А  ВЕ Р М И Ш Е Л Е В А Я  С ТВ О Р О ГО М 150 14,2 9,6 25,2 246,6 0,1 0,1 0 1,5 94,3 16,0 137,0 0,8 225 2008

ЧАЙ С Л И М О Н О М 200 0,2 0 12,0 50,2 0 1,4 0 0 10,1 3,4 4,1 0,3 393 2012

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 20 1,5 0,1 9,7 46 0 0 0 0,4 4,1 5,9 15,1 0,4

БАН АН  С ВЕЖ ИЙ 100 1,5 0,5 21 96 0 10 0 0 8 42 28 0,6 2008

Итого за прием пищи: 470 17,4 10,2 67,9 438,8 0,1 11,5 0 1,9 116,5 67,3 184,2 2,1
Всего за день: 54,8 58,4 240,4 1736,2 0,6 46,7 0,4 6,3 559,2 237,8 820,7 10,8
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8 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества Энергети-

ческая
ценность,

ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп
туры

Сборник
рецептур

Белки, г Жиры, г
Углевод 

ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг

Завтрак
КА Ш А  М О ЛО Ч Н АЯ  КУКУРУЗН АЯ 200 5,1 7,3 25,9 189,6 0,1 1,2 0 0,1 90,6 36,9 136,8 1,1 190 2008

М АС ЛО  (П О Р Ц И Я М И ) 5 0 4,1 0 37,4 0 0 0 0,1 0,6 0 1 0 13 2008

С Ы Р (П О Р Ц И Я М И ) 15 3,5 4,4 0 54,6 0 0,1 0 0 132 5,3 75 0,2 14 2008

БАТО Н  ПРО С ТОЙ 30 2,3 0,3 14,3 69,3 0 0 0 0 6,2 9,2 24 0,5 к/к к/к

ЧАЙ С М О ЛО КО М  ИЛИ СЛИ ВКАМ И 180 1,0 0,8 12,2 59,0 0 0,2 0 0 33,8 5,0 23,9 0,2 394 2012

Итого за прием пищи: 430 11,9 16,9 52,4 409,9 0,1 1,5 0 0,2 263,2 56,4 260,7 2,0
II Завтрак

Я Б Л О КО  С ВЕ Ж Е Е 100 0,4 0,4 9,8 47 0 10 0 0,6 16 8 11 2,2 2008

Итого за прием пищи: 100 0,4 0,4 9,8 47 0 10 0 0,6 16 8 11 2,2
Обед

СУП ГРЕЧН ЕВЫ Й  С ГО ВЯ ДИ Н О Й 200 6,5 7,5 14,9 153,4 0,2 3,9 0,2 1,8 20,5 39,7 99,1 2,0 86 2012

К О ТЛ Е ТА  РЫ БН АЯ 80 12,7 12,5 1,4 168,7 0,1 0,9 0 2,7 21,2 19,2 125,4 0,7 255 2012

РИ С  О ТВ АР Н О Й 120 2,7 4,4 28,4 164,2 0 0 0 0,3 6,7 18,0 55,0 0,4 315 2012

О ГУ Р Е Ц  СО ЛЕН Ы Й 25 0,2 0 0,4 3,1 0 1,2 0 0 5,5 3,4 5,8 0,1 2008

КО М П О Т ИЗ А П Е Л Ь С И Н  С В И ТАМ И Н О М  "С" 180 0,5 0,1 16,4 71,6 0 14,5 0 0,1 18,7 7 12,5 0,2 к/к к/к

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3 0,2 19,5 91,9 0,1 0 0 0,8 8,3 11,9 30,2 0,7

Итого за прием пищи: 645 25,6 24,7 81,0 652,9 0,4 20,5 0,2 5,7 80,9 99,2 328,0 4,1
Полдник

М АР М Е ЛА Д 30 0 0,03 23,31 90,6 0 0 0 0 0 0 0 0

КЕФ ИР 220 6,4 2,1 8,5 85,4 0,1 0,6 0 0 224,4 24,6 234,1 0,2 435 2008

Итого за прием пищи: 250 6,4 2,13 31,81 176,0 0,1 0,6 0 0 224,4 24,6 234,1 0,2
Ужин

КА Р ТО Ф Е ЛЬ  О ТВАРН О Й 140 2,7 3,4 22,1 130,0 0,2 11,2 0 0,2 12,9 29 73,7 1,3 318 2012

С А Р Д ЕЛЬКИ  О ТВ АР Н Ы Е 50 5 8,3 0,8 98 0,1 0 0 0 8,1 7,7 67,1 0,9 275 2012

ТО М А Т  С О ЛЁН Ы Й 50 0,6 0 1,2 6,8 0 2 0 0 6,3 9 11,7 0,5

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 20 1,5 0,1 9,7 46 0 0 0 0,4 4,1 5,9 15,1 0,4

ЧАЙ 180 0,1 0 9,8 39,4 0 0 0 0 7,7 2,6 2,3 0,2 393 2012

Итого за прием пищи: 440 9,9 11,8 43,6 320,2 0,3 13,2 0 0,6 39,1 54,2 169,9 3,3
Всего за день: 54,2 55,93 218,61 1606,0 0,9 45,8 0,2 7,1 623,6 242,4 1003,7 11,8
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9 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества Энергети-

ческая
ценность,

ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп
туры

Сборник
рецептур

Белки, г Жиры, г
Углевод 

ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг

Завтрак
КАША ПШЕННАЯ С МОЛОКОМ 200 6,7 8,5 30,6 226,9 0,1 0,6 0 0,9 133,9 36,2 149,9 0,9 185 2008

МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 5 0 4,1 0 37,4 0 0 0 0,1 0,6 0 1 0 13 2008

БАТОН ПРОСТОЙ 30 2,3 0,3 14,3 69,3 0 0 0 0 6,2 9,2 24 0,5 к/к к/к

КАКАО С МОЛОКОМ 180 3,0 2,6 14,5 93,9 0 0,5 0 0 106,6 15,8 77,9 0,3 397 2012

Итого за прием пищи: 415 12,0 15,5 59,4 427,5 0,1 1,1 0 1,0 247,3 61,2 252,8 1,7
II Завтрак

СОК ЯБЛОЧНЫЙ 150 0,8 0,2 15,2 64,5 0 3 0 0 10,5 6 10,5 2,1 442 2008

Итого за прием пищи: 150 0,8 0,2 15,2 64,5 0 3 0 0 10,5 6 10,5 2,1
Обед

СУП ИЗ ОВОЩЕЙ С КУРОЙ И СМЕТАНОЙ 200/10/5 5,2 7,2 10,7 130,4 0,1 15,9 0,2 1,0 60,0 33,7 66,9 1,8 95 2008

МЯСО ТУШЕНОЕ С ОВОЩАМИ В СОУСЕ 180 11,1 12,3 15,3 217,0 0,1 6,5 0,2 0,7 21,1 30,4 128,0 1,8 274 2012

ОГУРЕЦ СОЛЕНЫЙ 25 0,2 0 0,4 3,4 0 1,3 0 0 6,1 3,7 6,3 0,2 2008

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,7 0,3 24,3 114,8 0,1 0 0 1 10,4 14,9 37,8 0,9

КОМПОТ ИЗ ЯБЛОК 180 0,3 0,3 18,3 78,6 0 2,8 0 0,4 17,2 6,5 6,9 1,4 396 2008

Итого за прием пищи: 650 20,5 20,1 69,0 544,2 0,3 26,5 0,4 3,1 114,8 89,2 245,9 6,1
Полдник

ПИРОЖКИ с  п о в и д л о м 50 4,6 5,4 36,3 211,5 0,1 0 0 1,0 15,2 7,5 42,8 0,7 454 2012

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,1 0 7,9 31,5 0 0 0 0 8,7 2,6 1,9 0,2 392 2012

Итого за прием пищи: 250 4,7 5,4 44,2 243,0 0,1 0 0 1,0 23,9 10,1 44,7 0,9
Ужин

ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ 110 9,0 14,2 2,8 176,5 0 0,3 0,2 2,1 87,5 12,6 143,8 1,5 214 2008

САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 60 1,1 3,0 3,0 43,8 0 10,3 0 1,3 26,2 8,9 19,0 0,6 2012

ЧАЙ С САХАРОМ 180 0,1 0 8,8 35,4 0 0 0 0 8,7 2,6 1,9 0,2 392 2012

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 25 1,5 0,1 9,7 46 0 0 0 0,4 4,1 5,9 15,1 0,4

ГРУША 100 0,4 0,3 10,3 47 0 5 0 0,4 19 12 16 2 2008

Итого за прием пищи: 475 12,1 17,6 34,6 348,7 0 15,6 0,2 4,2 145,5 42,0 195,8 4,7
Всего за день: 50,1 58,8 222,4 1627,9 0,5 46,2 0,6 9,3 542,0 208,5 749,7 15,5
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10 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества Энергети-

ческая
ценность,

ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп
туры

Сборник
рецептур

Белки, г Жиры, г
Углевод 

ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг

Завтрак
М АКАРО Н Ы  С С Ы РО М 180 7,4 10,0 27,5 230,0 0,1 0 0,1 1,0 109,5 9,6 86,9 0,8 210 2008

М АС ЛО  (П О Р Ц И Я М И ) 5 0,05 4,15 0,05 37,5 0 0 0 0 0 0 0 0 13 2008

БАТО Н  ПРО С ТОЙ 35 2,7 0,4 16,7 80,8 0,1 0 0 0 7,3 10,7 28,1 0,6 к/к к/к

КО Ф ЕЙ Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О ЛО КО М 180 1,6 1,3 14,6 75,6 0 0,3 0 0 54,4 6,3 36 0,1 к/к к/к

Итого за прием пищи: 400 11,75 15,85 58,85 423,9 0,2 0,3 0,1 1,0 171,2 26,6 151,0 1,5
II Завтрак

Й О ГУР Т П ИТЬЕВО Й 150 4 3,6 6,5 81,1 0 0,4 0 0 151 16,6 112,5 0

Итого за прием пищи: 150 4 3,6 6,5 81,1 0 0,4 0 0 151 16,6 112,5 0
Обед

СУП КРЕС ТЬЯ Н С КИ Й  С КУРОЙ 200 5,0 4,5 12,0 109,7 0,1 5,3 0,1 0,4 24,0 20,2 67,6 0,9 95 2008

Р Ы Б А  З А П Е Ч Е Н Н А Я 80 9,1 8,4 1,5 118,0 0,1 0,2 0,1 0,2 12,1 12,8 83,4 0,3 254 2012

КА Ш А  ГРЕ ЧН ЕВ АЯ  Р А С С Ы П ЧАТАЯ 110 4,3 6,7 19,3 154,3 0,1 0 0,1 2,5 17,3 63,6 95,4 2,3 181 2008

С А Л А Т "С В Е К О Л К А " 60 1,3 6,1 11,5 106,6 0 3,0 0 2,6 34,5 20,7 40,0 1,2 50 2008

КО М П О Т ИЗ М А Н Д АР И Н О В 180 0,6 0,2 16,9 74,2 0 13,6 0 0,2 26,0 8,5 12,6 0,1 374 2012

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3 0,2 19,5 91,9 0,1 0 0 0,8 8,3 11,9 30,2 0,7

Итого за прием пищи: 670 23,3 26,1 80,7 654,7 0,4 22,1 0,3 6,7 122,2 137,7 329,2 5,5
Полдник

ЗЕ Ф И Р 30 0,2 0 23,2 94,9 0 0 0 0 6,8 1,6 3,2 0,4

КИ С Е ЛЬ ИЗ К О Н Ц Е Н ТР А ТА  П Л О Д О В О -Я ГО Д Н О ГО  С ВИ ТА М И Н О М  "С" 220 0 0 26,8 106,9 0 0 0 0 13,4 2,1 6,2 0 411 2008

Итого за прием пищи: 250 0,2 0 50,0 201,8 0 0 0 0 20,2 3,7 9,4 0,4
Ужин

СУП М О ЛО Ч Н Ы Й  РИСО ВЫ Й 200 3,8 7,2 18,2 154,1 0 0,5 0 0,2 106,1 18,4 92,9 0,2 90 2012

ЧАЙ С С АХ АР О М 200 0,1 0 11,9 48,0 0 0 0 0 2,9 2,3 4,4 0,5 к/к к/к

Я БЛО КО 100 0,5 0,5 12,9 62 0 13,2 0 0,8 21,1 10,6 14,5 2,9 2008

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 30 2,2 0,2 14,6 68,9 0 0 0 0,6 6,2 8,9 22,7 0,5

Итого за прием пищи: 530 6,6 7,9 57,6 333,0 0 13,7 0 1,6 136,3 40,2 134,5 4,1
Всего за день: 45,85 53,45 253,65 1694,5 0,6 36,5 0,4 9,3 600,9 224,8 736,6 11,5

ю



МБДОУ "УНДС общеразвивающего вида №36 "Березка"

ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

Итого
Пищевые вещества Энергети-

ческая
ценность,

ккал

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г
Углевод 

ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг

Итого за весь период 525,7 561,7 2303,4 16570,1 6,0 451,1 9,4 78,0 6370,7 2403,6 8482,7 135,8

С реднее значение  за период 52,57 56,17 230,34 1657,0 0,6 45,1 0,9 7,8 637,1 240,4 848,3 13,6

С одерж ание белков, жиров, углеводов в 
м еню  за период в % от калорийности 12,69 30,51 56,80

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)

Возраст детей Завтрак II Завтрак Обед Полдник Ужин

Сад 12 часов 422 135 659 250 486
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