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ПРИМЕРНОЕ 
10 дневное меню для детей в возрасте от 3 до 7 лет, 
посещающих 

МКДОУ Новоникольский 
детский сад  «Колокольчик»

Основание: Сборник технических нормативов: Разработано Учреждением Российской Академии Медицинских Наук
Научно-исследовательский институт питания РАМН директор В.А.Тутельян. Сборник рецептур на продукцию для питания детей в дошкольных образовательных организациях, 2-е издание, дополнительное и переработанное, Москва Дели плюс 2016

I день: понедельник                               Неделя: первая                    

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	Завтрак

	199
	Каша гречневая с пшеном молочная с маслом и сахаром
	210
	4,59
	4,90
	31,26
	187
	0,15
	0,02
	-
	13,1
	1,10

	
	Крупа гречневая – 38,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Крупа пшено – 9,4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко - 162
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сахар - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Масло сливочное-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с сыром
	60
	0,283
	0,412
	0,873
	180
	0,003
	0,003
	0,004
	5,76
	0,042

	
	сыр российский - 15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный - 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	413
	Чай  с молоком
	180
	2,67
	2,34
	14,31
	89
	0,04
	0,14
	1,20
	113,9
	0,37

	
	Чай-заварка - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сахар - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко - 92
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вода - 60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	7,543
	7,652
	46,433
	456
	0,193
	0,163
	1,24
	132,76
	1,512

	II завтрак
Сок яблочный 
100
0,5
0,1
9,9
43
0,01
-
2
7
1,4
Обед

	34
	Салат из свеклы
	60
	0,81
	3,65
	5,01
	56,34
	0,011
	0,022
	5,7
	21,09
	0,79

	
	свекла – 73,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Масло растительное – 3,6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	88
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	2,68
	2,83
	17,14
	104,75
	0,112
	0,06
	8,25
	24,6
	1,08

	
	картофель – 100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вермишель - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь- 12,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	бульон или вода - 175
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	324
	Котлеты рубленные из мяса птицы
	80
	12,5
	12,8
	13,3
	218
	0,08
	0,13
	0,66
	35,2
	1,45

	
	мясо птицы- 72
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный - 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко или вода - 15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	372
	Соус сметанный
	30
	0,42
	1,49
	1,76
	22,23
	0,006
	0,008
	0,01
	8,19
	0,06

	
	сметана – 7,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная – 2,25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода или отвар – 22,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	339
	Пюре картофельное
	140
	2,86
	4,48
	19,07
	128,10
	0,130
	0,103
	16,94
	34,51
	0,942

	
	картофель – 162,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко – 22,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,56
	0,54
	29,82
	135,6
	0,09
	0,06
	-
	15,6
	0,096

	394
	Компот из сухофруктов 
	180
	0,39
	0,01
	24,99
	101,7
	0,001
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	сахар -14,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухофрукты – 18,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,001
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода – 184,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	24,22
	25,8
	111,09
	766,72
	
	
	
	
	

	Полдник

	245
	Сырники из творога с повидлом
	100/20
	18,69
	12,67
	11,40
	234
	0,07
	0,27
	0,25
	155,8
	0,77

	
	творог- 102
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука- 13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо—0,004
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное – 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	повидло - 20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	397
	Кисель из яблок сушеных
	180
	0,18 
	0,001
	31,74
	127,98
	0,001
	0,003
	0,131
	10,85
	0,613

	
	яблоки сушеные – 10,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар- 21,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крахмал картофельный – 7,27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода -196
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	18,87
	12,67
	43,14
	361,98
	
	
	
	
	

	
	Итого за I день:
	
	51,133
	46,222
	210,56
	1627,7
	
	
	
	
	


II день: вторник                              Неделя: первая               

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	Завтрак

	199
	Каша манная жидкая
	210
	3,18
	3,89
	26,38
	153
	0,004
	0,002
	-
	8,2
	0,34

	
	молоко-176
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа манная - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с маслом
	40
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0,005
	0,003
	-
	9,3
	0,62

	
	хлеб пшеничный - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	416
	Какао с молоком
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	0,05
	0,17
	1,43
	137,0
	0,43

	
	молоко - 110
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	какао-порошок - 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 80
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	9,3
	14,63
	56,82
	396
	
	
	
	
	

	II завтрак

	
	Сок яблочный 
	100
	0,5
	0,1
	9,9
	43
	0,01
	-
	2
	7
	1,4

	обед

	20
	Салат из соленых огурцов с луком
	60
	0,514
	3,06
	1,56
	35,88
	0,014
	0,011
	3,33
	13,96
	0,363

	
	огурцы соленые – 66,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук репчатый -11,3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	95
	Суп рыбный с консервами
	250
	8,597
	8,405
	14,332
	167,25
	0,100
	0,145
	9,11
	45,3
	1,26

	
	консервы рыбные - 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	картофель – 93,25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -9,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь - 20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа рисовая - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное-3,75
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	зелень – 1,8 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода или бульон рыбный - 200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	312
	Рулет с луком и яйцом
	80
	9,62
	7,81
	7,42
	138
	0,005
	0,14
	1,11
	37,2
	1,58

	
	мясо говядина - 58
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный - 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко или вода - 13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Фарш:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук репчатый - 23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масса фарша - 21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	218
	Макароны с маслом
	125
	4,80
	0,68
	25,9
	129,25
	0,007
	0,002
	-
	6,23
	1,01

	
	макароны - 42
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,56
	0,54
	29,82
	135,6
	0,09
	0,06
	-
	15,6
	0,096

	394
	Компот из сухофруктов
	180
	0,39
	0,01
	24,99
	101,7
	0,001
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	сухофрукты-18,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-14,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,001
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода – 184,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	28,48
	20,505
	99,98
	707,68
	
	
	
	
	

	Полдник

	242
	Драчена 
	85
	8,52
	11,69
	5,05
	160
	0,07
	0,33
	0,28
	68,2
	1,75

	
	яйцо – 64
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко - 20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сметана - 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход с маслом - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кисломолочный напиток «Снежок»
	180
	5,4
	1,8
	7,2
	106,2
	
	
	
	
	

	
	чай- заварка - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 150
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	13,92
	13,49
	12,25
	266,2
	
	
	
	
	

	
	Итого за II день
	
	52,2
	48,72
	178,95
	1412,88
	
	
	
	
	


III день: среда                            Неделя: первая                    

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	Завтрак

	199
	Каша гречневая молочная с маслом и сахаром
	210
	5,67
	5,28
	37,44
	220
	0,15
	0,02
	-
	15,6
	1,36

	
	молоко - 160
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа гречневая - 50
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с маслом
	40
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0,005
	0,003
	-
	9,3
	0,62

	
	хлеб пшеничный - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	414
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,80
	2,40
	12,75
	84
	0,036
	0,132
	1,176
	113,1
	0,12

	
	кофейный напиток - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко - 90
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 108
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого
	
	10,92
	15,23
	64,81
	440
	0,191
	0,155
	1,176
	138
	2,1

	II завтрак

	
	Сок яблочный 
	100
	0,5
	0,1
	9,9
	43
	0,01
	-
	2
	7
	1,4

	Обед

	23
	Салат из картофеля с солеными огурцами
	60
	0,819
	3,12
	5,14
	51,96
	12,78
	0,438
	0,040
	0,031
	7,2


	
	огурцы соленые – 22,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	картофель – 33,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь – 15,42
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук зеленый – 3,79
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	91
	Суп с клецками
	250
	2,09
	3,36
	12,13
	87,25
	0,08
	0,05
	5,75
	24,47
	0,81

	
	картофель – 66,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь- 12,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное – 2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	бульон или вода – 187,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная – 7,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное – 0,87
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо – 2,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода или молоко - 12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	292
	Жаркое по-домашнему с говядиной
	220
	27,53
	7,47
	21,95
	265
	0,21
	0,34
	265
	31,1
	4,03

	
	мясо говядина- 129
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	картофель - 131
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук репчатый - 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	томатное пюре - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масса отварного мяса - 80
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масса готовых овощей - 140
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,56
	0,54
	29,82
	135,6
	0,09
	0,06
	-
	15,6
	0,096

	394
	Компот из сухофруктов 
	180
	0,39
	0,01
	24,99
	101,7
	0,001
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	кислота лимонная – 0,001
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар -14,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	Сухофрукты -18,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вода – 184,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого: 
	
	35,389
	14,5
	94,03
	641,51
	
	
	
	
	

	Полдник

	251
	Запеканка творожная
	100
	17,54
	12,05
	17,15
	247
	0,05
	0,26
	0,24
	147,3
	0,69

	
	творог – 93,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа манная – 6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо – 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	соль – 0,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари панирвочные - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сметана - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	411
	Чай с сахаром 
	180
	0,06
	0,02
	9,99
	40
	-
	-
	0,03
	10,0
	0,28

	
	чай-заварка - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 150
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	17,6
	12,07
	27,14
	287
	
	
	
	
	

	
	Итого за III день:
	
	64,40
	41,9
	195,98
	1411,51
	
	
	
	
	


IV день: четверг                            Неделя: первая                    

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	Завтрак

	199
	Каша овсяная молочная с маслом и сахаром жидкая
	210
	3,79
	5,48
	23,97
	160
	0,13
	0,03
	-
	18,3
	1,10

	
	молоко - 176
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа овсяная (геркулес) - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с сыром
	60
	0,283
	0,412
	0,873
	180
	0,003
	0,003
	0,004
	5,76
	0,042

	
	Сыр российский - 15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный - 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	413
	Чай с молоком
	180
	2,67
	2,34
	14,31
	89
	0,04
	0,14
	1,20
	113,9
	0,37

	
	чай- заварка - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко - 92
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	6,743
	8,232
	39,153
	429
	0,173
	0,173
	1,204
	137,96
	1,512

	II завтрак

	
	Сок фруктовый или овощной 
	100
	0,5
	0,1
	9,9
	43
	0,01
	-
	2
	7
	1,4

	Обед

	46
	Винегрет овощной
	60
	0,81
	3,69
	4,61
	54,96
	0,03
	0,033
	7,95
	20,13
	0,52

	
	картофель – 20,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	свекла – 15,3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь – 11,3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	огурцы соленые – 15,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук зеленый или – 11,3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	лук репчатый – 10,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное – 3,6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	86
	Суп рисовый
	250
	1,97
	2,73
	14,58
	90,75
	0,09
	0,05
	8,25
	23,05
	0,88

	
	картофель - 100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа рисовая - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь- 12,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное-2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	бульон или вода – 187,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	259
	Рыба припущенная 
	80
	14,03
	1,90
	0,25
	74
	0,07
	0,06
	0,28
	13,5
	0,57

	
	минтай - 109
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное- 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	366
	Соус томатный
	30
	0,348
	1,26
	2,40
	22,35
	0,006
	0,005
	0,71
	4,76
	0,14

	
	бульон или вода - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная - 13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь - 22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук репчатый - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	томатное пюре - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	соль - 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	354
	Капуста тушеная
	150
	2,77
	4,83
	10,78
	97,8
	0,02
	0,02
	15,38
	73,18
	1,09

	
	Капуста белокочанная 

свежая – 217
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное – 5,3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь – 3,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук репчатый – 7,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	томатная паста - 9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная – 1,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар – 4,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,56
	0,54
	29,82
	135,6
	0,09
	0,06
	-
	15,6
	0,096

	394
	Компот из сухофруктов
	180
	0,39
	0,01
	24,99
	101,7
	0,001
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	сухофрукты-18,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-14,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная- 0,001
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода – 184,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	24,878
	14,96
	87,43
	577,16
	
	
	
	
	

	Полдник

	243
	Ленивые вареники
	110
	14,79
	7,42
	24,83
	225
	0,06
	0,21
	0,19
	94,6
	0,56

	
	творог – 80
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная – 10,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар – 5,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо – 5,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	соль – 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное -5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	397
	Кисель из  яблок сушеных
	180
	0,18
	0,001
	31,74
	127,98
	0,001
	0,003
	0,131
	10,85
	0,613

	
	яблоки сушеные – 10,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар – 21,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крахмал картофельный – 7,27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 196
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	14,97
	7,421
	56,57
	352,98
	
	
	
	
	

	
	Итого за IV день:
	
	47,091
	30,713
	193,053
	1402,14
	
	
	
	
	


V день: пятница                           Неделя: первая                    

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	Завтрак

	182
	Каша пшеничная молочная с маслом и сахаром жидкая
	210
	4,4
	4,06
	31,93
	182
	0,11
	0,04
	-
	17,9
	1,89

	
	крупа пшеничная - 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко -168
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с маслом
	40
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0,005
	0,003
	-
	9,3
	0,62

	
	хлеб пшеничный - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	416
	Какао с молоком
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	0,05
	0,17
	1,43
	137,0
	0,43

	
	молоко- 110
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	какао- порошок - 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар- 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 80
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	10,52
	14,8
	62,37
	425
	0,165
	0,213
	1,43
	164,2
	2,94

	II завтрак

	
	Сок яблочный 
	100
	0,5
	0,1
	9,9
	43
	0,01
	-
	2
	7
	1,4

	Обед

	34
	Салат из свеклы
	60
	0,85
	3,65
	5,01
	56,34
	0,011
	0,022
	5,7
	21,09
	0,79

	
	свекла – 73,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное – 3,6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	73
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	1,740
	4,885
	8,482
	84,75
	0,057
	0,045
	18,46
	43,325
	0,795

	
	капуста белокачанная – 62,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	картофель – 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук - 12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь- 15,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	томатное пюре – 2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	бульон или вода - 200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	309
	Макаронник с говядиной
	220
	27,53
	7,47
	21,95
	265
	0,21
	0,34
	265
	31,1
	4,03

	
	мясо говядина - 55
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	макаронные изделия - 33
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук - 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари панировочные - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,56
	0,54
	29,82
	135,6
	0,09
	0,06
	-
	15,6
	0,096

	394
	Компот из сухофруктов 
	180
	0,39
	0,01
	24,99
	101,7
	0,001
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	сухофрукты – 18,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар -14,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,001
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода – 184,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого: 
	
	25,47
	20,815
	101,642
	689,39
	
	
	
	
	

	Полдник

	235
	Омлет с рисом, со сливочным маслом
	80
	7,50
	11,96
	17,39
	207
	0,07
	0,26
	0,21
	68,5
	1,45

	
	яйцо - 42
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко – 33
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная - 12 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа рисовая - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное -5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кисломолочный напиток «Снежок»
	180
	5,4
	1,8
	7,2
	106,2
	
	
	
	
	

	
	Кисломолочный напиток «Снежок» - 180 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	12,9
	13,76
	24,59
	313,2
	
	
	
	
	

	
	Итого за V день:
	
	60,41
	37,515
	198,502
	1470,59
	
	
	
	
	


VI день: понедельник                            Неделя: вторая                   

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	Завтрак

	199
	Каша рисовая молочная жидкая с маслом и сахаром
	210
	2,17
	3,89
	27,45
	154
	0,02
	0,02
	-
	4,9
	0,34

	
	крупа рисовая -30,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко -176
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное- 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с сыром
	60
	0,283
	0,412
	0,873
	180
	0,003
	0,003
	0,004
	5,76
	0,042

	
	Сыр российский - 15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный - 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	413
	Чай с молоком 
	180
	2,67
	2,34
	14,31
	89
	0,04
	0,14
	1,20
	113,9
	0,37

	
	чай- заварка - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко-92
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	5,123
	6,642
	42,633
	423
	0,063
	0,163
	1,204
	124,56
	0,752

	II завтрак

	
	Сок яблочный 
	100
	0,5
	0,1
	9,9
	43
	0,01
	-
	2
	7
	1,4

	Обед

	42
	Салат из моркови
	60
	0,74
	0,05
	6,96
	31,38
	0,03
	0,040
	2,88
	15,64
	0,41

	
	морковь – 72,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар или - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мед - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	82
	Рассольник «Ленинградский»
	250
	2,10
	5,115
	16,59
	120,75
	0,097
	0,060
	7,53
	26,45
	0,972

	
	картофель - 100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа перловая - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь- 12,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	огурец соленый – 16,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	бульон или вода – 187,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	315
	Голубцы ленивые
	160
	14,12
	9,04
	20,26
	219
	0,08
	0,15
	20,03
	60,0
	1,63

	
	капуста белокачанная - 121
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	говядина - 81
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа рисовая - 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук репчатый - 16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное -4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,56
	0,54
	29,82
	135,6
	0,09
	0,06
	-
	15,6
	0,096

	394
	Компот из сухофруктов
	180
	0,39
	0,01
	24,99
	101,7
	0,001
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	сухофрукты-18,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-14,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лимонная кислота – 0,001
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода – 184,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	21,91
	14,755
	98,62
	608,43
	0,298
	0,315
	30,8
	146,32
	4,228

	Полдник

	200
	Крупеник 
	200
	22,47
	15,95
	43,86
	409
	0,16
	0,42
	0,53
	223,6
	2,85

	
	крупа пшеничная - 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко- 50
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масса каши - 120
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	творог - 81
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо - 20 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари пщеничные - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сметана - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	397
	Кисель из яблок сушеных
	180
	0,18
	0,001
	31,74
	127,98
	0,001
	0,003
	0,131
	10,85
	0,613

	
	яблоки сушеные – 10,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар – 21,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крахмал – 7,27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 196
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	22,65
	15,951
	75,6
	536,98
	
	
	
	
	

	
	Итого за VI день:
	
	27,53
	37,448
	226,75
	1611,41
	
	
	
	
	


VII день: вторник                          Неделя: вторая                    

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	Завтрак

	199
	Каша пшенная молочная жидкая с маслом и сахаром
	210
	4,59
	4,90
	31,26
	187
	0,15
	0,02
	-
	13,1
	1,10

	
	крупа пшено -40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко -168
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с маслом
	40
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0,05
	0,003
	-
	9,3
	0,62

	
	хлеб пшеничный - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	414
	Кофейный напиток
	180
	2,80
	2,40
	12,75
	84
	0,036
	0,132
	1,176
	113,1
	0,12

	
	кофейный напиток - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	саха р - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко - 90
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	9,84
	14,85
	58,63
	407
	0,236
	0,155
	1,176
	135,5
	1,84

	II завтрак

	
	Сок яблочный 
	100
	0,5
	0,1
	9,9
	43
	0,01
	-
	2
	7
	1,4

	Обед

	46
	Винегрет овощной
	60
	0,84
	3,04
	5,41
	52,44
	0,016
	0,021
	19,47
	22,42
	0,306

	
	картофель – 20,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	свекла – 15,3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь – 11,3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	огурцы соленые – 15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук зеленый или репчатый – 10,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное – 3,6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	63
	Борщ с капустой и картофелем 
	250
	2,04
	5,00
	14,1
	10,97
	0,07
	0,05
	8,78
	36,6
	1,34

	
	свекла - 50
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	капуста свежая - 25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	картофель – 26,75
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь- 15,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	томатная паста – 7,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар – 2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	бульон или вода - 200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	308
	Запеканка картофельная с  мясом
	160/5
	12,13
	9,50
	25,70
	237
	0,17
	0,16
	3,80
	24,8
	1,82

	
	мясо говядина - 72
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	картофель - 204
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук-13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное -2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное -5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,56
	0,54
	29,82
	135,6
	0,09
	0,06
	-
	15,6
	0,096

	394
	Компот из сухофруктов 
	180
	0,39
	0,01
	24,99
	101,7
	0,001
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	сахар -14,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухофрукты -18,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,001
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода – 184,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого: 
	
	19,93
	18,74
	99,22
	540,23
	
	
	
	
	

	Полдник

	431-432
	Оладьи с повидлом
	120/10
	9,05
	8,11
	55,16
	330
	0,18
	0,16
	0,47
	101,4
	1,68

	
	мука пшеничная – 58
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	меланж – 2,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко и вода – 58 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	дрожжи – 2 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар – 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	соль – 1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кисломолочный напиток «Снежок»
	180
	5,4
	1,8
	7,2
	106,2
	
	
	
	
	

	
	Кисломолочный напиток «Снежок» - 180 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода-150
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	14,45
	9,91
	62,36
	436,2
	
	
	
	
	

	
	Итого за VI I день:
	
	44,72
	43,6
	230,11
	1426,43
	
	
	
	
	


VIII день: среда                            Неделя: вторая                    

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	Завтрак

	100
	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	5,75
	5,21
	18,83
	145,2
	0,08
	0,20
	0,91
	161,6
	0,50

	
	молоко-140
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вермишель - 16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-1,6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное-2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с сыром
	60
	0,283
	0,412
	0,873
	180
	0,003
	0,003
	0,004
	5,76
	0,042

	
	сыр российский - 15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный - 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	416
	Какао на молоке
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	0,05
	0,17
	1,43
	137,0
	0,43

	
	молоко -110
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	какао - порошок - 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 80
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	9,703
	8,812
	35,523
	432,2
	
	
	
	
	

	II завтрак

	
	Сок яблочный 
	100
	0,5
	0,1
	9,9
	43
	0,01
	-
	2
	7
	1,4

	Обед

	20
	Салат из соленых огурцов с луком
	60
	0,514
	3,06
	1,56
	35,88
	0,014
	0,011
	3,33
	13,96
	0,363 

	
	огурцы соленые – 66,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук репчатый – 11,3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное – 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	86
	Суп картофельный с крупой
	250
	1,97
	2,73
	14,58
	90,75
	0,09
	0,05
	8,25
	23,05
	0,88

	
	картофель - 100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа пшено - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь- 12,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное-2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	бульон или вода - 175
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	299
	Котлеты из говядины с соусом
	80/30
	11,92
	8,80
	11,64
	173
	0,68
	0,11
	-
	14,0
	1,18

	
	мясо говядина - 80
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный - 14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко или вода - 19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари - 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	372
	Соус сметанный
	30
	0,42
	1,49
	1,76
	22,23
	0,007
	0,008
	0,01
	8,19
	0,06

	
	сметана – 7,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная – 2,25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода или отвар – 22,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	соль  - 0,002
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	332
	Рис отварной
	125
	3,04
	4,47
	30,57
	174,7
	0,021
	0,01
	-
	1,13
	0,43

	
	крупа рисовая - 43
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное – 5,4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,56
	0,54
	29,82
	135,6
	0,09
	0,06
	-
	15,6
	0,096

	394
	Компот из сухофруктов
	180
	0,39
	0,01
	24,99
	101,7
	0,001
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	сухофрукты-18,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-14,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,001
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода – 184,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	22,814
	21,1
	114,92
	733,86
	
	
	
	
	

	Полдник

	202
	Запеканка манная со сливочным маслом
	200/5
	9,20
	7,06
	54,37
	318
	0,11
	0,22
	0,65
	148,3
	1,24

	
	крупа манная - 50
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода – 60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко - 100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	изюм – 10,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 3 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари панировочные - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сметана - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	411
	Чай с сахаром
	180
	5,4
	1,8
	7,2
	106,2
	
	
	
	
	

	
	чай заварка - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 150
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	9,26
	7,08
	64,36
	358
	
	
	
	
	

	
	Итого за VIII день:
	
	42,27
	37,09
	224,70
	1567,06
	
	
	
	
	


IX день: четверг                          Неделя: вторая                   

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	Завтрак

	182
	Каша ячневая  молочная вязкая с маслом и сахаром
	200/10
	4,39
	4,20
	33,19
	188
	0,008
	0,003
	-
	37,2
	0,82

	
	крупа ячневая – 44,4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко -164
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с маслом 
	40
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0,005
	0,003
	-
	9,3
	0,62

	
	хлеб пшеничный - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	413
	чай  с молоком
	180
	2,67
	2,34
	14,31
	89
	0,04
	0,14
	1,20
	113,9
	0,37

	
	Чай –заварка - 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар-10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко - 92
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	9,51
	14,09
	62,12
	413
	0,053
	0,146
	1,20
	160,4
	1,87

	II завтрак

	
	Сок яблочный 
	100
	0, 5
	0,1
	9,9
	43
	0,01
	-
	2
	7
	1,4

	Обед

	42
	Салат из моркови
	60
	0,74
	0,05
	6,96
	31,38
	0,03
	0,040
	2,88
	15,64
	0,41

	
	морковь – 72,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар или мед – 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	83
	Суп картофельный 
	250/10
	2,342
	2,827
	16,635
	101,25
	0,132
	0,080
	9,3
	25,85
	1,17

	
	картофель – 150
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь- 12,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное-2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	бульон или вода – 175
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	271
	Котлеты рыбные с томатным соусом
	80/30
	10,09
	3,26
	6,79
	240
	0,06
	0,05
	0,24
	19,9
	0,57

	
	минтай - 65
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный - 14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко или вода - 20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	366
	Соус томатный
	30
	0,348
	1,26
	2,40
	22,35
	0,006
	0,005
	0,71
	4,76
	0,14

	
	морковь - 22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная – 13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода или бульон – 30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук репчатый - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	петрушка - 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	томатное пюре - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	соль - 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	179
	Каша гречневая рассыпчатая с маслом
	125
	7,14
	4,82
	32,10
	200
	0,20
	0,09
	-
	12,8
	3,87

	
	крупа гречневая – 47,6 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 85
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное -5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,56
	0,54
	29,82
	135,6
	0,09
	0,06
	-
	15,6
	0,096

	394
	Компот из сухофруктов 
	180
	0,39
	0,01
	24,99
	101,7
	0,001
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	сухофрукты – 18,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар -14,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,001
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода – 184,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого: 
	
	25,61
	12,767
	119,695
	592,52
	0,708
	0,33
	13,49
	123,18
	7,376

	Полдник

	203
	Запеканка рисовая с творогом
	200/5
	12,49
	10,03
	66,59
	407
	0,08
	0,19
	0,11
	102,0
	1,68

	
	крупа рисовая - 48 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	изюм - 33
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	творог – 40,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо - 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ванилин – 0,01
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари панировочные - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сметана - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	397
	Кисель с яблок сушеных
	180
	0,18
	0,01
	31,74
	127,98
	0,001
	0,003
	0,131
	10,85
	0,613

	
	яблоки сушеные -10,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар- 21,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крахмал – 7,27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 196
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	12,67
	11,03
	98,33
	534,98
	
	
	
	
	

	
	Итого IX  за  день:
	
	48,29
	37,987
	290,04
	1583,5
	
	
	
	
	


X день: пятница                            Неделя: вторая                    

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	Завтрак

	227
	Яйцо вареное
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63
	0,03
	0,18
	-
	22,0
	1,00

	3
	Бутерброд с сыром
	60
	0,283
	0,412
	0,873
	180
	0,003
	0,003
	0,004
	5,76
	0,042

	
	сыр российский - 15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный - 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	414
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,80
	2,40
	12,75
	84
	0,036
	0,132
	1,176
	113,1
	0,12

	
	молоко- 90
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кофейный напиток - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар- 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 108
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	8,163
	7,412
	13,903
	327
	
	
	
	
	

	II завтрак

	
	Сок фруктовый или овощной 
	100
	0,5
	0,1
	9,9
	43
	0,01
	-
	2
	7
	1,4

	Обед

	21
	Салат из белокочанной капусты
	60
	0,84
	3,04
	5,41
	52,44
	0,016
	0,021
	19,47
	22,42
	0,306

	
	капуста белокочанная – 59,3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук – 7,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь – 7,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,0018
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода кипяченая – 5,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	87
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	5,11
	5,34
	16,13
	133,2
	0,155
	0,07
	5,88
	50,27
	1,80

	
	картофель – 66,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	горох – 20,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук -12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	морковь- 16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	соль – 0,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	бульон или вода - 175
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	304
	Тефтели из говядины
	80
	10,91
	12,53
	13,79
	212
	0,06
	0,11
	0,61
	34,7
	1,00

	
	говядина - 70
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	крупа рисовая - 7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лук репчатый - 18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари панировочные - 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное  - 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	372
	Соус сметанный
	30
	0,42
	1,49
	1,76
	22,23
	0,006
	0,008
	0,01
	8,19
	0,06

	
	сметана – 7,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мука пшеничная – 2,25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода или отвар – 22,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	соль – 0,002
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	330
	Каша ячневая рассыпчатая
	120
	3,83
	3,54
	24,70
	146,04
	0,07
	0,03
	-
	31,3
	-

	
	крупа ячневая - 40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 96
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло сливочное – 4,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,56
	0,54
	29,82
	135,6
	0,09
	0,06
	-
	15,6
	0,096

	394
	Компот из сухофруктов
	180
	0,39
	0,01
	24,99
	101,7
	0,001
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	сухофрукты-18,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар – 14,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	кислота лимонная – 0,001
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода – 184,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого: 
	
	26,06
	26,49
	116,6
	803,21
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник

	430
	Блинчики с маслом и сахаром
	110
	5,14
	2,76
	39,44
	203
	0,11
	0,07
	-
	21,7
	1,10

	
	мука пшеничная – 41,6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	вода - 104
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яйцо - 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сахар – 2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	соль – 0,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	масло растительное - 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кисломолочный напиток «Снежок»
	180
	5,4
	1,8
	7,2
	106,2
	
	
	
	
	

	
	Кисломолочный напиток «Снежок» - 180
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	10,54
	4,56
	46,64
	309,2
	
	
	
	
	

	
	Итого за X день:
	
	42,263
	38,562
	187,043
	1482,41
	
	
	
	
	


