
День 1

П рием
пищ и

Н аим енование блю да Вы ход
блю да П ищ евы е вещ ества (грамм) Энергетическая  

ценность (ккал)

№
рецептуры  
из с б .за  
2004 г.

Б Ж У

Д ень 1 К аш а м ан н ая  м о л о ч н ая  с м асл о м  сл и в о ч н ы м 150 2,9 8,1 20 ,0 160 311

Завтрак
К о ф ей н ы й  н а п и т о к  с м олоком 200 2,5 3,6 28 ,7 167 692

Б у тер б р о д  с сы р о м 30 /1 0 /1 0 4,7 7,9 7,3 123 3

Всего: 400 9,2 17,6 44,6 450

С уп  кар то ф ел ьн ы й  с гор о х о м 180 5,0 4,5 17,8 128 139

К о тл ета  р ы б н ая  (м и н тай ) 70 10,5 0,6 0 90 388

Р агу  о во щ н о е 130 4,0 16,6 23 ,0 188 224

К о м п о т  из св еж и х  п л о д о в  (яблок) 180 0,15 0 35,8 138 631

О бед Х леб  р ж ан о й 25 1,72 0,31 10,6 53,5

Х леб  п ш ен и ч н ы й 15 1,89 0,2 12,2 32,5

Всего 600 23,54 22,262 100,35 630

П олдник О лад ьи  с и зю м о м  с м аслом  сл и в о ч н ы м  , 100 4,2 8,0 31,7 193 734

К и с л о м о л о ч н ы й  п р о д у к т  (кеф и р) 150 4,2 3,8 6,0 77 698

0,4 0,4 9,8

Всего 250 8,8 12,2 47,5 270

И т о го  за п ер в ы й  д ен ь 1250 41,54 52,0 192,45 1350



День 2

П рием
пищ и

Н аим енование блюда Вы ход
блю да П ищ евы е вещ ества (грам м ) Э нергетическая  

ценность (ккал)

№
рецептуры  
из сб. за  
2004 г.

Б Ж У

Завтрак

К аш а из о в сян ы х  х л о п ьев  «Г еркулес»  
м о л о чн ая  с м асл о м

150 4,61 5,6 20 ,36 199 311

Б у тер б р о д  с п о в и д л о м 30/10 /10 1,2 ЗД 21,0 118 2

К акао  с м о л о к о м  сгу щ ен н ы м 200 3,7 4,0 25 ,4 133 694

И того за завтрак 400 9,51 12,7 66,76 450

О бед

Б о р щ  с к ап у сто й  и кар то ф ел ем  со см етан о й
180

2,0 5,2 13,1 122 110

Ж ар ко е  п о- д о м аш н ем у  (говядина) 180 24,3 И ,4 7,0 295 436

К о м п о т  из см еси  сухо ф р у кто в 180 0,5 0 31,4 111 639

Д о п .гар н и р  к ап у ста  ту ш ен н ая 25 1,83 3,39 8,19 24 214

Х леб  р ж ан о й 25 1,72 0,31 10,6 54

Х леб  п ш ен и ч н ы й 10 1,89 0,2 12,2 24

-Всего 600 32,54 22,5 82,79 630

П олдник
С ы р н и ки  из т в о р о га  со  сгущ ен  м олоком 70 16,3 13,7 20 ,4 158 358

С ок ф р у кто вы й 180 1,0 0 27,4 112 707

Всего 250 17,3 13,7 47,8 270

И того  за  в т о р о й  д ен ь 1250 59,35 48,9 197,35 1350



День 3

П рием
пищ и

Н аим енование блю да Вы ход
блю да П ищ евы е вещ ества (грамм) Э нергетическая  

ценность (ккал)

№
рецептуры  
из с б .за  
2004 г.

Б Ж У

Завтрак

С уп м о л о ч н ы й  с м акар о н н ы м и  и зд ел и ям и 180 7,0 7,9 24 ,7 160 160

К о ф ей н ы й  н ап и то к  с м о л о ко м 180 2,5 3,6 28 ,7 160 692

Х леб  п ш ен и ч н ы й 25 1,98 0,2 12,2 60

Я й ц о  вар ён о е 40 5,0 4 ,6 0,3 70 337

Всего: 425 16,48 16,3 65,9 450

О бед

С уп кар то ф ел ьн ы й  с м акар о н ам и 180 2,9 2,5 21 ,0 116 140

П лов из ку р и ц ы 150 13,1 21 ,4 24 ,9 290 ,8 492

Д оп. гарн и р  о гу р ц ы  со л ён ы е 50 0,14 0 0,66 50 576

Ч ай  с л и м о н о м 180 0,35 0 15,2 60 686

Х леб  р ж ан о й 25 1,72 0,31 10,6 53,5

Х леб  п ш ен и ч н ы й 15 1,89 0,2 12,2 59,7

Всего 600 20,1 24,41 84,56 630

П олдник

П и р о ж ки  с п о в и д л о м 75 5,85 1,8 63,15 193 738

К и сло м о л о ч н ы й  п р о д у к т  (ряж ен ка) 150 4,2 3,8 6,0 77 698

Всего 225 10,05 5,6 69,15 270

И того  за т р е т и й  д ен ь 1250 46,63 46,31 219,61 1350



День 4

П рием
пищ и

Н аим енование блю да Вы ход
блю да П ищ евы е вещ ества (грамм) Э нергетическая  

ценность (ккал)

№
рецептуры  
из с б .за  
2004 г.

Б Ж У

Д ень 4 

Завтрак

К аш а р и со вая  м о л о ч н ая  с м аслом 150 2,2 16,6 22 ,0 149 311

Б у тер бр о д  с м асл о м 15/10 1,3 8,2 37 121 1

Ч ай  с м о л о ко м 200 1,6 1,6 17,3 90 705

П р ян и ки  без н ач и н к и 25 1Д 2 1,77 11,15 90

Всего: 400 6,22 28,17 87,45 450

О бед Щ и из свеж ей  к ап у сты  со см етан о й 180 2,3 6,3 10,3 156 124

Б и то чки  р ы б н ы е( м и н тай ) 50 10,5 0,6 0 48 388

Г  р еч к а  о твар н ая  с м асл о м  сл и в о ч н ы м 130 8,4 10,8 35,2 215 508

Д оп . гар н и р  и к р а  м о р ко вн ая 25 1Д 3,8 5,7 32 78

К о м п о т  из см еси  су х о ф р у кто в 180 0,5 0 31,4 90 639

Х леб  р ж ан о й 25 1,72 0,31 10,6 54

Х леб  п ш ен и ч н ы й 10 1,89 0,2 12,2 35

Всего 600 27,91 22,21 102,3 630

П олдник П ечен ье без н ач и н к и 50 6 ,56 3,43 3,99 165 766
698

Я б локо 50 0,2 0,2 4,9 25

К и сл о м о л о ч н ы й  п р о д у к т  (ряж ен ка) 150 4,2 3,8 6,0 80 698

Всего 250 9,2 12 18,8 270

И того за четверты й день 1250 45,29 58,01 209,54 1350



День 5

П рием
пищ и

Н аим енование блю да Вы ход
блю да П ищ евы е вещ ества (грамм) Э нергетическая  

ценность (ккал)

№
рецептуры  
из с б .за  
2004 г.

Б Ж У

Д ень 5 К аш а п ш ен н ая  н а  м о л о ке  с м асл о м 150 3,3 6,9 19,0 196 311

Завтрак
Б у тер б р о д  с сы р о м 3 0 /10 /10 4,7 7,9 7,3 143 3

К акао  с м о л о ко м  сгу щ ен н ы м 200 3,7 4,0 20 ,4 111 694

Всего 400 11,7 18,8 46,7 450

О бед С уп к р естьян ск и й  с кр у п о й 180 2 ,0 4,2 11,4 122 134

К о тл еты  р у б л ен н ы е ку р и н ы е 50 9,3 6,75 9,1 116 498

К ар то ф ел ь  о твар н о й 130 5,1 9,15 30,25 161 332

Д оп гарн и р  зел ен ы й  го р о ш ек 25 24

К о м п о т из яго д  су ш ен ы х  (изю м ) 180 0,4 0 27,4 118 638

Х леб  р ж ан ой 25 1,72 0,31 10,6 54

Х леб  п ш ен и ч н ы й 10 1,89 0,2 12,2 25

Всего 600 19,91 26,96 93,8 630

П олдник С ы рн и ки  из т в о р о га  с м о л о ко м  сгу щ ен н ы м 100 18,7 16,5 39,1 186 358

С ок ф руктовы й 150 4,5 3,75 16,5 84 698

Всего 250 7,15 7,69 48,6
270

И того  за  п я ты й  д ен ь 1250 38,76 53,45 189,1 1350



День 6

П рием
пищ и

Н аим енование блю да Вы ход
блю да П ищ евы е вещ ества (грамм) Э нергетическая  

ценность (ккал)

№
рецептуры  
из с б .за  
2004 г.

Б Ж У

Д ень 6 

Завтрак

Я й ц о  варён ое 40 5,0 4 ,6 0,3 57 337

К аш а  п ш ен и ч н ая  м о л о ч н ая  с м асл о м 150 ЗД 6,3 19,6 181 311

К о ф ей н ы й  н ап и то к 180 2,5 3,6 28,7 152 692

Х леб  п ш ен и ч н ы й 30 1,89 0,2 12,2 60

Всего 400 9,99 11,1 62,7 450

О бед Б о р щ  с кап у сто й  и  кар то ф ел ем  со см етан о й 180 2,0 5,2 13,1 122 110

П ечен ь  ту ш ен н ая  в со у се 50 6,0 6,7 0 127 413

М акар о н н ы е и зд ел и я  о твар н ы е с м асл о м 130 5,1 9,15 25,25 207 332

Д оп . гарн и р  св ек л а  ту ш ен н ая 25 0,28 0 ,052 0,95 33 576

Ч ай  с сахаром 180 0,2 0 15,0 62 685

Х леб  р ж ан ой 25 1,72 0,31 10,6 54

Х леб  п ш ен и ч н ы й 10 1,89 0,2 12,2 25

Всего 600 22,29 24,612 90,7 630

П олдник П ечен ье  без н ач и н ки 20 6,56 3,43 3,99 159 766
698К и сло м о л о ч н ы й  п р о д у кт  (кеф и р) 130 4,2 3,8 6,0 66

Ф р у кты  свеж и е  (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 45

Всего 250 9,2 12 18,8 270

И т о го  за  ш естой  д ен ь 1250 41,48 47,712 172,2 1350



День 7

П рием  ■ 
пищ и

Н аим енование блю да Вы ход
блю да П ищ евы е вещ ества (грам м ) Э нергетическая  

ценность (ккал)
В итам ин
С

№
рецептуры  
из сб. за  
2004 г.

Б Ж У

Д ень 7 

Завтрак

К аш а из о всян ы х  х л о п ьев  «Г ер ку лес»  с 
м асл о м  сл и во чн ы м

150 2,2 16,6 22 ,0 189 0,27 311

Б у тер б р о д  с сы р о м 30 /10 /10 5,2 7,5 7,3 164 0,4 3

Ч ай  с м о л о ко м 200 1,6 1,6 17,3 97 0,6 705

Всего: 400 9,0 25,7 46,6 450 1,27

О бед С уп  к ар то ф ел ьн ы й  с м акар о н ам и 180 2,9 2,5 21 ,0 126 14,0

К о тл ета  р у б л ен н ая  м ясн ая  (го вяд и н а) 50 11 10 11,2 151 0 451

К ап у ста  ту ш ен н ая 130 3,1 9,6 17,7 152 30,9 216

К о м п о т  из см еси  су х о ф р у кто в 180 0,5 0 31,4 112 0,5 639

Х леб  р ж ан о й 25 1,72 0,31 10,6 54

Х леб  п ш ен и ч н ы й 15 1,89 0,2 12,2 35

Всего 600 20,21 28,16 95,75 630 57,6

П олдник Б ли н ч и ки  с м о л о ко м  сгу щ ен н ы м 100 7,5 3,31 4 4 ,24 194 0,2 728

К и сло м о л о ч н ы й  п р о д у кт  (кеф и р) 150 4,2 3,8 6,0 76 0 698

Всего 250 11,7 7,11 50,24 270 0,2

И того за седьмой день 1250 40,91 60,97 192,59 1350



День 8

П рием  • 
пищ и

Н аим енование блю да Вы ход
блю да

)

П ищ евы е вещ ества (грамм) Энергетическая  
ценность (ккал)

№
рецептуры  
из с б .за  
2004 г.

Б Ж У

Д ень 8 

Завтрак

К аш а п ш ен н ая  н а  м о л о ке  с м асл о м 150 3,3 6,9 19,0 187 311

Б у тер б р о д  с п о в и д л о м 3 0 /10 /10 1,2 з д 21,1 118 2

К акао  с м о л о к о м  сгу щ ен н ы м 200 3,7 4,0 25 ,4 145 694

Всего 400 8,2 14,0 65,5 450

О бед

Щ и  из свеж ей  к ап у сты  и кар то ф ел ем  со 
см етан ой

180 2,0 4,3 10,0 106 124

Г у л яш  (го вяд и н а) 50 6,9 3,3 2,0 80 437

Р и с  о твар н о й  с м аслом  сл и во чн ы м 130 1,8 3,0 14,2 102 511

Д о п .гар н и р  св е к л а  ту ш ен н ая 25 1,8 8,0 12,0 123 576

К о м п о т  из св еж и х  яблок 180 0,15 0 35,8 130 631

Х леб  р ж ан о й 25 1,72 0,31 10,6 54

Х леб  п ш ен и ч н ы й 10 1,89 0,2 12,2 36

Всего 600 16,56 21,11 97,1 630

П олдник
В аф ли 50 1,6 1,4 35,05 127

С веж и е  ф р у к ты  ( яблоко) 50 0,4 0,4 9,8 25

К и сл о м о л о ч н ы й  п р о д у кт  (йогурт) 150 4,5 3,75 16,5 118 698

Всего 250 6,5 5,55 61,35 270

И того за восьмой день 1250 31,26 40,66 223,95 1350



День 9

П рием
пищ и

Н аим енование блю да Вы ход
блю да П ищ евы е вещ ества (грам м ) Э нергетическая  

ценность (ккал)

№
рецептуры  
из с б .за  
2004 г.

Б Ж У

Д ень 9 С уп  м о л о ч н ы й  с кр у п о й 180 6,5 6,3 16,5 166 161

Завтрак
К о ф ей н ы й  н ап и то к  с м олоком 180 2,5 3,6 26 ,7 157 692

Б у тер б р о д  с м асл о м 25/10 /5 1,3 8,2 30 127 1

Всего 400 10,3 18,1 73,2 450

С уп из ово щ ей 180 3,0 4,5 20,1 135 135

Б и то ч ки  р ы б н ы е  (м и н тай ) 50 10,5 0,6 0 48 388

О бед М ак ар о н н ы е  и зд ел и я  о твар н ы е с м асл о м 130 5,1 9,15 30,25 212 332

Д о п .гар н и р  о гу р ц ы  солён ы е 25 0,14 0 0 ,66 40 576

К о м п о т  из су ш ен н ы х  п лодов  ( ч ер н о сл и в) 180 0,4 0 26,0 111,5 638

Х леб  р ж ан о й 25 1,72 0,31 10,6 53,5

Х леб  п ш ен и ч н ы й 10 1,89 0,2 12,2 30

Всего 600 22,65 12,76 100,71 630

С ы р н и ки  из т в о р о га  с м олоком  сгу щ ен н ы м 100 18,7 16,5 30,1 186 358

П олдник С о к  н ату р ал ьн ы й  ( нектар) 150 1,0 0 18,2 84 707

Всего 250 19,7 16,5 48,3 270

И того за девяты й день 1250 52,65 47,36 222,21 1350



День 10

П рием
пищ и

Н аим енование блю да Вы ход
блю да П ищ евы е вещ ества (грамм) Э нергетическая  

ценность (ккал)

№
рецептуры  
из с б .за  
2004 г.

Б Ж У

Д ень 10 К аш а м ан н ая  м о л о чн ая  с м асл о м  сл и во чн ы м 150 2,9 8,1 20 ,0 172 311

Завтрак
К о ф ей н ы й  н ап и то к 200 2,5 3,6 28 ,7 152 692

Х леб  п ш ен и ч н ы й  с сы ром 30 /10 /10 4,7 7,9 7,3 126 3

Всего: 400 9,2 17,6 44,6 450
С уп  кар то ф ел ьн ы й  с круп ой 180 12,8 7,25 2,25 122 138

Ж ар ко е  по- д о м аш н ем у  (говядина) 180 24,3 11,4 7,0 295 436

К о м п о т  из см еси  сухоф руктов 180 0,5 0 31,4 111 639

Д оп . гар н и р  кап у ста  ту ш ен н ая 25 1,83 3,39 8,19 24 214

О бед Х леб  р ж ан о й 25 1,72 0,31 10,6 53

Х леб  п ш ен и ч н ы й 10 1,89 0,2 12,2 25

Всего 600 32,54 22,5 82,79 630
П и р о ж ки  п еч ен ы е из м оркови 70 5,0 8,2 12,8 168 738

К и сл о м о л о ч н ы й  п р о д у к т  (кеф ир) 130 4,2 3,8 6,0 77 698

Ф р у кты  свеж и е  (ябл о ко ) 50 0,4 0,4 9,8 25

П олдник Всего 250 8,8 12,2 47,5 270

И того за десяты й день 1250 50,54 52,3 174,89 1350
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