
 
 



 

 

1 неделя 

День 

№ 

Рецепт 

Приём пищи, 

наименование блюда 

Масс

а 

порци

и 

(г) 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерге. 

Ценност

ь 

(ккал) 

Витамины 

(мг) 

Минеральные вещества 

(мг) 

 

Б 

 

Ж 

 

У 

 

А 

 

В-1 

 

С 

 

Е 

 

Са 

 

Мg 

 

Fе     

 

Р 

 

Пон-ник 

 

 

Завтрак  

             

304 Каша пшенная молочная 

вязкая с маслом 

сливочным 

 

200/5 5,7 1,62 0,84 172,26 0 0,155 0 1,6 13,36 0 1,33 0 

864 Чай с сахаром 

 

200 0,4 0,1 15,06 60,66 0 0,001 0,2 - 10,2 - 1,64 - 

153 Бутерброд с маслом 

 

50/10 3,04 12,91 0,66 193,54  0,06 0 0,75 17,14  1,78  

40 Печенье 

 

40 3,0 3,9 29,8 166,8 4,4 0 0 0 11,6 8 0,8 36 

 Итого  9,14 14,63 16,56 593,26         

 Обед               

88 Щи из свежей капусты 

со сметаной 

 

250/10 6,37 10,06 8,26 157,04 0 0,06 21,16 2,42 60,89 23 1,28 47,63 

27 Плов с мясом говядины 

 

150 14,14 11,70 13,97 377,0 0,55 0,15 0,67 1,88 22,61 36,8

8 

2,33 205,2 

9 Компот из чернослив 

 

200 0,48 0 23,8 101,7 0 0 0,36 0,2 44,23 - 0,009 - 

879 Хлеб ржано-пшеничный 

 

60 3,96 0,72 0,72 108,6  0,1  0,54 21  2,34  

 118  Фрукт 

 

100 0,4 0,4 9,8 47 - 0,03 10,0 0,3 16,0 - 2,2 - 

 Итого  25,35 22,88 56,55 791,34         

               



 

 

 

Итог за день: 34,49 37,51 73,11 1384,6 

 

Вторни

к 

 

 

Завтрак 

             

 467

  

Пудинг из творога со 

сметаной 

 

200/5 27,8 19,2 10,2 224,0 134,5 0,09 0,48 1,6 130 45,5

3 

1,24 371,9 

240 Какао с молоком 

 

200 4,62 3,94 31,24 177,56  0,05 1,69 - 158,7  0,67  

28 Бутерброд с повидлом 

 

30/20/

5 

13,78 12,64 60,11 394,35 0,15 0,17  5,45 215,9

9 

42,9

1 

217 1,74 

 118

  

Фрукт 

 

100 0,4 0,4 9,8 47 - 0,03 10,0 0,3 16,0 - 2,2 - 

 Итого:  46,2 36,18 111,35 842,91         

  

Обед 

             

02018 Уха «Ростовская»  из 

свежей рыбы с перловой 

крупой 

 

250 6,73 4,6 8,8 147,1 0,02 0,1 0,12 0,19 49,5 37,7

5 

1,17 174,2 

321 Рагу из овощей 

 

180 2,75 13,20 17,33 199,20 37,2 0,08 10,4 - 28,68 33,3

6 

1,18 74,16 

7 Икра морковная 

 

120 2,76 8,16 14,04 142,8 89,95 0,11 0,39 2,39 248,7

5 

39,6 1,17 350,7 

9 Компот с изюмом 200 0,48 0 23,8 90 - - - 0,2 - - - - 

879 Хлеб ржано-пшеничный 

 

60 3,96 0,72 0,72 108,6  0,1  0,54 21  2,34  

963 Конфеты шоколадные 25 0,41 0,45 0,83 147,3  0,003 0,057 - 13,5  0,05  

 Итого:  17,09 27,13 65,52 835 -        

  

Итог за день 

  

63,69 

 

61,31 

 

176,87 

 

1677,9

1 

        



 

 

 

 

 

 

Среда 

 

 

Завтрак 

             

174 Каша овсяная 

«Геркулес» на молоке с 

маслом 

 

200/5 8,16 9,84 35,6 264,0 0 0,2 0,5 0,86 137,3

4 

0 1,66 0 

230105 Молоко кипяченое 

 

200 6 6,4 9,4 120  0,04 1,2 - 242 28 0,2 97 

154 Бутерброд с твердым 

сыром 

 

50/5/1

0 

7,7 12,57 0,56 206,78  0,08 0,3 0,8 227  1,8  

607 Вафли 

 

60 1,68 1,98 46,38 210    -     

 Итого  23,54 30,79 92,94 800,78         

  

Обед 

             

102 Суп картофельный с 

горохом 

 

250 9,83 8,88 16,8 169,34  0,17 11,17 2,45 45,82 35,4

8 

4,55  

688 Макароны отварные  180 6,62 5,42 31,73 202,14 25,2 0,07 0 2,73 5,83 25,3

4 

1,33 44,6 

30 Рыба отварная 100 19,6 6,8 4,2 160 0,07 0,2 12,1 2,28 29,8 35 0,85 148,7 

332 Салат из свеклы 100 1,43 6,09 8,36 93,9 0 0,02 9,50 2,39 35,15 20,9 1,33 40,97 

1010 Сок 

 

200 0,08 0,08 26,12 116  0,006 0,94 2,0 4  0,49  

879 Хлеб ржано-пшеничный 

 

60 3,96 0,72 0,72 108,6  0,1  0,54 21  2,34  

 Итого  41,52 27,99 87,93 849,98 -        

  

Итог за день 

  

65,06 

 

58,78 

 

180,87 

 

1650,76 

        



 

 

 

 

Четверг 

 

 

Завтрак 

             

93 Суп молочный с 

макаронными изделиями 

 

200 5,75 5,2 18,8 145,2 30,6

0 

0,09 0,91 - 161,6

2 

24,1

4 

0,51 137,9 

160103 Кофейный напиток на 

молоке 

200 3,8 3,4 25,4 150,8  2,42 0,6 - 141,4 30 1,74  

153 Бутерброд с маслом 

 

50/10 3,04 12,91 0,66 193,54  0,06 0 0,75 17,14  1,78  

40 Печенье 

 

40 3,0 3,9 29,8 166,8 4,4 0 0 0 11,6 8 0,8 36 

  

Итого 

  

15,59 

 

24,51 

 

74,66 

 

656,34 

        

  

Обед  

 

             

82 Борщ с капустой свежей 

со сметаной 

 

250/1

0 
6,4 10,03 11,55 171,04 0 0,05 16,06 2,75 61,37 27,0

3 

1,68 53,23 

692 Картофель отварной 

 

180 3,43 5,18 27,62 170,82 25,2 0,18 25,2 0,2 17,57 35,1

9 

1,39 95,67 

591 

 

Гуляш с мясом говядины 100/7

5 

23,80 19,52 5,74 203,0 0 0,21 1,54 - 29,4 31,3

9 

2,8 234,9 

879 Хлеб ржано-пшеничный 

 

60 3,96 0,72 0,72 108,6  0,1  0,54 21  2,34  

9 Компот из кураги 200 0,48 0 23,8 90 - - - 0,2 6,00 - 0,40 - 

607 Вафли 

 

60 1,68 1,98 46,38 210    -     

118 Фрукт 

 

100 0,4 0,4 9,8 47 - 0,03 10,0 0,3 16,0 - 2,2 - 

 Итого  40,15 37,83 125,61 1000,46         

       -        



 

 

 

 Итог за день 55,74 63,24 200,27 1656,8 

 

Пятниц

а 

 

 

Завтрак 

             

168 Каша манная молочная 

жидкая с маслом 

сливочным 

 

210 4,52 4,07 35,46 197,0 20,0 0,04 0 1,38 10,7 7,9 0,47 38,6 

240 Какао с молоком 

 

200 4,62 3,94 31,24 177,56  0,05 1,69 - 158,7  0,67  

153 Бутерброд с маслом 

 

50/10 3,04 12,91 0,66 193,54  0,06 0 0,75 17,14  1,78  

118 Фрукт 

 

100 0,4 0,4 9,8 47 - 0,03 10,0 0,3 16,0 - 2,2 - 

 Итого  12,58 21,32 77,16 615,1         

  

Обед 

             

82 Суп картофельный с 

макаронными изделиями 

 

250 7,66 8,58 17,14 176,42 0 0,11 8,56 0,26 25,04 27,4

4 

1,1 66,65 

679 Каша гречневая с маслом 

 

180/7 8,95 6,73 43 276,53 0,02 0,22 0 - 15,57 81 4,73 250,2 

336 Капуста тушеная 

 

180 3,33 7,77 41,42 256,23 37,8 0,28 37,8 2,2 26,35 52,7

9 

2,08 143,5 

386 Ряженка 

 

200 5,8 5 8 100 - - 1,4 - 240 28 0,2 - 

879 Хлеб ржано-пшеничный 

 

60 3,96 0,72 0,72 108,6  0,1  0,54 21  2,34  

40 Печенье 

 

40 3,0 3,9 29,8 166,8 4,4 0 0 0 11,6 8 0,8 36 

 Итого  35,1 30,7 143,88 1084,58 -        

 Итог за день  47,68 52,02 221,04 1699,68         



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Суббот

а 

 

 

Завтрак 

             

168 Каша рисовая молочная 

жидкая с маслом 

сливочным 

 

210 3,09 4,07 36,98 197 20,0 0,03 0 - 5,9 21,8 0,47 67 

160106 Чай с лимоном 200/5 0,04 0 16,1 65,2  0 1,6 - 5,8 0,48 0,08  

154 Булочка домашняя 

 

60 4,5 7,8 36,2 233   0 -     

963 Конфеты шоколадные 25 0,41 0,45 0,83 147,3  0,003 0,057 - 13,5  0,05  

 Итого  8,04 12,32 90,11 642,5         



  

2 неделя 

День 

№ 

Рецеп

т 

Приём пищи, 

наименование блюда 

Масс

а 

порц

ии 

(г) 

Пищевые вещества 

(г) 

Энергет. 

ценность 

(ккал) 

Витамины 

(мг) 

Минеральные вещества 

(мг) 

 

Б 

 

Ж 

 

У 

 

А 

 

В-1 

 

С 

 

Е 

 

Са 

 

Мg 

 

Fе     

 

Р 

 

Пон-

ник 

 

 

Завтрак  

             

177 Каша «Дружба» с 

маслом 

 

200/5 10,44 11,11 41,3 307 81 0,26 1,2 0,4 158,6 86,7 2,75 257,3 

864 Чай с сахаром 

 

200 0,4 0,1 15,06 60,66 0 0,001 0,2 - 10,2 - 1,64 - 

153 Бутерброд с маслом 

 

50/10 3,04 12,91 0,66 193,54  0,06 0 0,75 17,14  1,78  

607 Вафли 

 

60 1,68 1,98 46,38 210         

 Итого  15,56 26,1 103,4 771,2         

 Обед              

 87

  

Суп с рыбными 

консервами 

 

250 8,61 8,4 14,34 167,25 15 0,10 9,11 - 45,3 47,35 1,26 176,53 

298 Голубцы ленивые с 

мясом говядины 

 

220 19,1 17,7 15,6 299,7 37,9 0 24,5 0,8 79,8 43,9 3,8 215,5 

10 Салат из горошка 

зеленого 

консервированного 

60 1,8 3,11 3,78 50,16  0,03 6,6 - 12,87 12,6 0,42  

9 Компот из кураги 200 0,48 0 23,8 90 - - - 0,2 6,00 - 0,40 - 

879 Хлеб ржано-пшеничный 

 

60 3,96 0,72 0,72 108,6  0,1  0,54 21  2,34  

 Итого  33,95 29,93 58,24 715,71         



 

 

 

  

Итог за день 

  

49,51 

 

56,03 

 

161,64 

 

1486,91 

        

 

Вторн

ик 

 

 

Завтрак 

             

177 Сырники из творога со 

сгущенным молоком 

 

160/4

0 

33,64 22,81 20,52 421,20 102,6 0,13 0,45 - 280,4 46,8 1,39 410,5 

240 Какао с молоком 

 

200 4,62 3,94 31,24 177,56  0,05 1,69 - 158,7  0,67  

154 Бутерброд с твердым 

сыром 

 

50/5/1

5 

7,7 12,57 0,56 206,78  0,08 0,3 0,8 227  1,8  

40 Печенье 

 

40 3,0 3,9 29,8 166,8 4,4 0 0 0 11,6 8 0,8 36 

  

Итого 

  

48,96 

 

43,22 

 

82,12 

 

972,34 

        

 Обед              

82 Борщ с капустой свежей 

со сметаной 

 

250/1

0 
6,4 10,03 11,55 171,64 0 0,05 16,06 2,75 61,37 27,03 1,68 53,23 

436 Жаркое по-домашнему с 

мясом говядины 

 

80/16

0 

27,53 7,47 21,95 265,0 24,0 0,21 8,97 1,41 31,1 65,7 4,03 337 

118 Фрукт 

 

100 0,4 0,4 9,8 47 - 0,03 10,0 0,3 16,0 - 2,2 - 

230104 Кисломолочный продукт 

(йогурт) 

200 8,2 3 11,8 114 - 0,06 1,2 - 248 30 0,2  

879 Хлеб ржано-пшеничный 

 

60 3,96 0,72 0,72 108,6  0,1  0,54 21  2,34  

  

Итого 

  

44,09 

 

23,62 

 

52,02 

 

706,24 

-        



 

 

 

 

 

 

 

 

  

Итог за день 

  

93,05 

 

  66,84 

 

134,14 

 

1678,58 

        

 

Среда 

 

 

Завтрак 

             

93 

 

Суп молочный с 

вермишелью 

200 5,75 5,21 18,84 145,2 30,60 0,09 0,91 - 161,62 24,14 0,51 137,9 

160103 Кофейный напиток на 

молоке 

200 3,8 3,4 25,4 150,8  2,42 0,6 - 141,4 30 1,74  

28 Бутерброд с повидлом 

 

30/20/

5 

13,78 12,64 60,11 394,35 0,15 0,17  5,45 215,99 42,91 217 1,74 

 118

  

Фрукт 

 

100 0,4 0,4 9,8 47 - 0,03 10,0 0,3 16,0 - 2,2 - 

 Итого  23,73 21,65 114,15 737,35         

 Обед              

82 Суп картофельный с 

макаронными изделиями 

 

250 7,66 8,58 17,14 176,42 0 0,11 8,56 - 25,04 27,44 1,1 66,65 

437 Гороховое пюре 200 60,8 14,4 109,4 783   0 27,6 388,2 265,8 32  

7 Икра свекольная 120 2,76 8,16 14,04 142,80 89,95 0,11 0,39 2,39 248,75 39,6 1,17 350,7 

1010 Сок 

 

200 0,08 0,08 26,12 116  0,006 0,94 2,0 4  0,49  

879 Хлеб ржано-пшеничный 

 

60 3,96 0,72 0,72 108,6  0,1  054 21  2,34  

 Итого  75,26 31,94 167,42 1326,82         

  

Итог за день 

  

98,99 

 

53,59 

 

281,57 

 

2064,17 

        



 

 

Четве

рг 

 

 

Завтрак 

             

304 Каша пшенная молочная 

вязкая с маслом 

сливочным 

 

200/5 5,7 1,62 0,84 172,26 0 0,155 0 1,6 13,365 0 1,33 0 

154 Бутерброд с твердым 

сыром 

 

50/5/1

5 

7,7 12,57 0,56 206,78  0,08 0,3 0,8 227  1,8  

864 Чай с сахаром 

 

200 0,4 0,1 15,06 60,66 0 0,001 0,2 - 10,2 - 1,64 - 

 607

  

Вафли 

 

60 1,68 1,98 46,38 210         

  

Итого 

 

  

13,8 

 

14,29 

 

16,46 

 

649,7 

        

 Обед              

88 Щи из свежей капусты 

со сметаной 

 

250/1

0 

6,37 10,06 8,26 157,04 0 0,06 21,16 2,42 60,89 23 1,28 47,63 

679 Каша гречневая с маслом 

 

180/7 8,95 6,73 43 276,53 0,02 0,22 0 - 15,57 81 4,73 250,2 

268 Котлеты/биточки/шнице

ля 

100 12,38 18,25 10,74 344   0,26 - 32,36 41,84 2,1  

7 Икра морковная 100 2,3 6,8 11,7 119 - 0,03 6,6 2,39 39  6,6  

9 Компот из чернослив 

 

200 0,48 0 23,8 101,7 0 0 0,36 0,2 44,23 - 0,00

9 

- 

879 Хлеб ржано-пшеничный 

 

60 3,96 0,72 0,72 108,6  0,1  0,54 21  2,34  

 Итого 

 

 36,12 44,54 144,6 1106,87 -        

 

 

 

Итого за день 

  

49,92 

 

58,83 

 

161,06 

 

1756,57 

        



 

 

 

Пятни

ца 

 

 

Завтрак 

             

172 Каша пшеничная вязкая 

молочная с маслом 

сливочным 

 

200 8,56 6,75 43,01 256,4  0,29 2,09 30,0 192,6  3,37 84,25 

230105 Молоко кипяченое 

 

200 6 6,4 9,4 120  0,04 1,2 - 242 28 0,2 97 

153 Бутерброд с маслом 

 

50/10 3,04 12,91 0,66 193,54  0,06 0 0,75 17,14  1,78  

40 Печенье 

 

40 3,0 3,9 29,8 166,8 4,4 0 0 0 11,6 8 0,8 36 

 Итого  20,6 29,96 82,87 736,74         

 

 

 

Обед 

 

             

102 Суп картофельный с 

горохом 

 

250 9,83 8,88 16,8 169,34  0,17 11,17 2,45 45,82 35,48 4,55  

692 Картофель отварной 

 

180 3,43 5,18 27,62 170,82 25,2 0,18 25,2 0,2 17,57 35,19 1,39 95,67 

147 Рыба, припущенная в 

молоке 

 

95 11 7,7 3,2 123 89,95 0,11 0,39 - 248,75 39,6 1,17 350,7 

879 Хлеб ржано-пшеничный 

 

60 3,96 0,72 0,72 108,6  0,1  0,54 21  2,34  

160229 Напиток смородина 200 0,14 0,02 33,48 132  0 9,6  5,7 3,3 0,16  

963 Конфеты шоколадные 25 0,41 0,45 0,83 147,3  0,003 0,057  13,5  0,05  

 Итого  28,77 22,95 82,65 851,06         

 

 

 

Итого за день 

  

49,37 

 

52,91 

 

165,52 

 

1587,8 

-        



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Суббот

а 

 

 

Завтрак 

             

174 Каша овсяная 

«Геркулес» на молоке 

с маслом 

 

200/5 8,16 9,84 35,6 264,0 0 0,2 0,5 0,86 137,34 0 1,66 0 

160106 Чай с лимоном 200 0,04 0 16,1 65,2  0 1,6 - 5,8 0,48 0,08  

190303 Ватрушка с джемом 

 

100 7,10 4,9 59,5 310,5  0,09 0,12 - 38,41 10,93 0,73  

 Итого  15,3 14,74 111,2 639,7         


