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Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая

Витамин С, (мг) № рецептурыбелки жиры углеводы ценность, (ккал)

Д ен ь  1

Завтрак Макаронные изделия запеченные с 
сыром

200
6,8 6,8 31,4 217 №2

Батон с сыром 30\5 3,1 4,5 20,8 131,8 №1
Чай с сахаром 200 0 0 11,9 43 №3
Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10

2-ой завтрак 535
Снежок 180 5,04 4,5 18,8 140,4 №11

Обед
Суп "Щи" 200 1,73 16,71 8,71 105 №1
Плов с мясом 220 17 18,3 37 385 4,8 №2
Компот из свежих яблок 200 0,4 0 22,47 88,41 №12
Салат из лука 60 0,28 2,8 1,8 26,2 2 №4
Хлеб 30\30 4,18 0,48 35,02 156,6 №2\3

Уплотненный
полдник

740

Омлет 150 1,9 5,4 4,5 74,3 0,65 №16
Салат из зеленого горошка 40 1,48 2,08 4,2 24,2 4 №6
Хлеб 30 2,3 0,2 15,1 71 №2
Печенье 40 4,16 2,08 30,72 150 №6
Напиток из шиповника 180 0,12 0,5 9,15 50 80 №4

Итого за первый 
день:

440
48,89 64,75 261,37 1709,91 101,45

Д ен ь  2
Завтрак Каша манная молочная 200 5,73 7,7 29,27 208,4 0,12 №7

Бутерброд 30\5\5 3,48 6,15 15,04 133,4 0,08 №4
Кофейный напиток с молоком 200 1,3 1,3 14 92 1 №8

440
2-ой завтрак

Снежок 180 5,4 4,5 19,8 140 1,26 №11
1



Суп "Рассольник" 200 4,23 2,375 15,3 163,3 9 № 2
Ж аркое по домаш нему 230 7,5 5,3 14,66 227,2 8,17 №8
К ом пот из сухофруктов 200 0,48 23,8 90 0,4 №1
Хлеб 30/30 4,18 0,48 35,02 156,6 №2\3
С алат из свежего огурца 60 0,5 0,04 2,8 162 2 № 10

750
У плотненны й
полдник

В ерм иш ель молочная 200 4,3 7,3 20,4 136,6 0,11 № 17
В атруш ка с творогом 70 9,46 6,28 39,45 258 0,2 № 2
Ч ай с сахаром 180 11,9 43 №3
Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10

И того за второй  
день:

450
94,72 41,85 251,24 1854,5 32,33

Д ень 3
Завтрак К аш а пш еничная молочная 200 7,38 9,79 41,14 289,44 0,13 №3

Бутерброд 30\5\5 3,48 6,15 15,04 133,4 0,08 № 4
К оф ейны й напиток с молоком 200 1,3 1,3 14 92 1 №8
Я блоко 100

540
2-ой завтрак

С нежок 180 4,2 3,75 16,5 117 №11
О бед

Суп "Борщ" 200 3,85 2,18 6,75 117 12,47 № 4
П ечень по страгоновски 70 11,52 4,62 2,84 97,2 0,41 № 20
В ерм иш ель с маслом 150 4,62 8,47 35,4 212 № 7
К ом пот из свежих яблок 200 0,4 22,47 88,41 № 12
Хлеб 30\30 4,18 0,48 35,02 156,6 № 2\3
С алат из лука 60 0,28 2 1,8 26,2 2 № 4

У плотненны й
полдник

740

С ы рники из творога ,со сгущ .молоком 150\20
11,2 12,69 40,2 498 0,43 №21

П еченье 40 4,46 2,08 30,72 150 № 6
Н апиток лимонны й 180 0,72 21,6 90 3,6 №5

390
И того за третий  
день: 57,59 53,51 283,48 2067,25 20,12

Д ень 4
Завтрак К аш а пш енная молочная 200 7,38 9,79 41,14 289,4 0,13 №8

Бутерброд 30\5\5 3,48 6,15 15,04 133,4 6,08 № 4
К акао 200 3,1 3,4 15,7 104,05 1,2 № 10
Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10

540
2-ой завтрак



С нежок 180 4,2 3,75 16,5 117 №11
О бед

Суп "М осковский" 200 8,48 3,18 22,31 154,5 11,57 № 13
Бигус 220 10 8,2 10,8 280 21 №1
К ом пот из свежих яблок 200 0,4 22,47 88,41 № 12
Хлеб 30\30 4,18 0,48 35,02 156,6 №2\3
С векла туш еная 60 0,83 3,04 5,75 52,3 5,2 № 2

У плотненны й
полдник

740

Суфле из рыбы 200 10,3 13,8 7,4 197,1 16,8 № 22
Хлеб 30 2,3 0,2 8,41 71 № 2
Лакомка 35 8,5 7 60 350 № 9
Н апиток из ш иповника 180 0,12 0,5 9,15 50 80 № 4

И того за четверты й  
день:

445
63,67 59,89 279,49 2087,76 151,98

Д ень 5
Завтрак К аш а "Дружба" 200 7,9 12 32,9 278,9 1,12 № 4

Бутерброд 30\5\5 3,48 6,15 15,04 133,4 0,08 № 4
К оф ейны й напиток с молоком 200 1,3 1,3 14 92 1 №8
Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10

540
2-ой завтрак

Н апиток из ш иповника 180 0,12 0,5 9,15 50 80 № 4
О бед

Суп картоф ельны й с бобовыми 200 7,19 4,7 20,18 174,1 5,33 № 9
Гуляш 70 6 7,6 2,47 164,8 0,8 № 4
К ааш а перловая 150 1,2 4 23,3 145 № 6
К ом пот из свежих яблок 200 0,4 22,47 88,41 № 12
хлеб 30\30 4,18 0,48 35,02 156,6 "2\3
С алат из моркови 60 0,5 0,04 2,8 162 2 №3

У плотненны й
полдник

740

Суп ры бны й с консервой"Сайра" 200 5,3 6,5 25,3 150,3 12,05 № 6
Хлеб 30 2,3 0,2 15,1 71 № 2
П еченье 40 4,6 3,57 30,72 150 № 6
С нежок 180 4,2 3,75 16,5 117 №11

И того за пяты й  
день:

450
49,07 51,19 274,75 1977,51 112,38

Д ень 6
Завтрак К аш а ячневая молочная 200 5,73 7,75 26,16 196,08 1,2 №5

Бутерброд 30\5\5 3,48 5,115 15,04 133,4 0,08 № 4
К акао 200 3,1 3,4 15,71 104,05 1,2 "10
Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10



2-ой завтрак 540
С нежок 180 4,2 3,75 16,5 117 №11

О бед
Суп "Гороховый" 200 7,19 4,69 20,18 174,1 5,3 №3
Л апш евник 190 15,4 9,2 36,4 298,1 2,17 № 9
М олочны й соус 30 0,71 4,6 2,79 2,17 0,39 № 4
К ом пот из сухрфруктов 200 0,04 22,47 88,41 № 9
Хлеб 30\30 4,18 0,48 35,02 156,6 №2\3
С алат из свеклы 60 0,9 2,05 5,45 43,8 6 №5

У плотненны й
полдник

740

В аренники ленивые 200 18,57 19,8 30,47 361,1 44,3 № 25
В аф ли 40 1,28 1,12 32,04 136,8 №5
Н апиток лимонны й 180 0,72 21,6 90 3,6 №5

420

И того за ш естой  
день: 65,83 63,345 289,39 1945,61 74,24

Д ень 7
Завтрак К аш а гречневая рассы пчатая 200 8,45 13 32,3 281,3 1,12 № 14

Батон с маслом 30\5 3,1 4,5 20,8 131,8 №1
Ч ай с сахаром 200 11,98 43 №3
Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10

535
2-ой завтрак

С нежок 180 5,04 4,5 18,8 140,4 №11
О бед

Суп "Харчо" 200 7,18 9,55 32 189,2 16,5 № 10
К атлета 70 9,84 8,02 7,16 139,13 0,81 № 6
Соус там атны й 30 1,23 3 9,77 71 2,2 № 2
К артоф ельное пюре 150 3,05 5,24 18,06 142 17,95 №1
К ом пот из сухофруктов 200 0,48 23,8 90 0,4 №1
Хлеб 30\30 4,18 0,48 35,02 156,6 №2\3
С алат из капусты 60 0,86 2 2,7 32,9 19 № 7

770
У плотненны й
полдник

Г ренки с яйцом 200 7,53 8,15 27,7 241,02 0,25 № 19
В аф ли 40 1,28 1,12 32,04 136 №5
К оф ейны й напиток с молоком 180 1,3 1,3 14 92 1 №8

420
И того за седьмой  
день:

53,92 61,26 295,93 1930,35 69,23



Д ень 8
Завтрак К аш а рисовая молочная 200 7,2 9,3 31,18 244,8 1,5 №11

Бутерброд 30\5\5 3,48 6,15 15,04 133,4 0,08 № 4
К оф ейны й напиток с молоком 200 1,3 1,3 14 92 1 №8

240

2-ой завтрак
С нежок 180 5,4 4,5 19,8 140 1,26 №11

О бед С уп"С векольник" 200 3,43 4,95 7,18 105,3 12,4 №5
Ш ницель 70 9,84 8,02 7,16 139,13 0,81 № 6
соус том атны й 30 1,23 3 2,95 71,2 2,2 № 2
В ерм иш ель с маслом 150 4,62 8,47 35,4 212 № 7
К ом пот из сухофруктов 200 0,48 23,8 90 0,4 №1
Хлеб 30\30 4,18 0,48 35,02 156,6 №2\3
С алат из лука 60 0,28 2 1,8 26,2 2 № 4

У плотненны й
полдник

770

С олянка из сборны х овощ ей 200 2,67 4,82 12,19 104 17,2 № 9
Хлеб 30 2,3 0,2 15,1 71 № 2
Растегаи с повидлом 70 9,81 8,46 51,66 320,8 0,7 № 4
Ч ай с молоком 180 0,8 1 13,5 56 0,65 № 7
Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10

И того за восьмой  
день:

580
57,42 63,05 295,38 2006,43 50,2

Д ень 9
Завтрак К аш а геркулесовая 200 6,2 9,09 24,58 202,3 0,12 № 13

Бутерброд 30\5\5 3,48 6,15 15,4 133,4 0,08 № 4
К акао 200 3,1 3,4 15,7 104,05 1,2 № 10
Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10

540
2-ой завтрак

С нежок 180 5,4 4,5 19,8 140 1,26 №11
О бед

Суп картоф ельны й с клецками 200 5,16 7,05 18,95 196,8 5,31 № 7
Ры ба туш еная с овощ ами 80 7,66 3,97 34,65 81 3,17 №3
Рис отварной 150 3,6 0,4 44,02 251 №8
К ом пот из сухофруктов 200 0,48 23,8 90 0,4 №1
Хлеб 30\30 4,18 0,48 35,2 156,6 №2\3
С алат из зеленого горош ка 60 1,48 2,08 4,2 24,2 4 № 6

У плотненны й
полдник

750

Кулеш 200 7,28 9,79 39,14 269,4 16,8 № 27
Булочка домаш няя 70 4,1 4,92 29,14 177,3 0,16 №1
Ч ай с лимоном 180 0,04 12,13 47 2 № 6



И того за девяты й  
день:

450
52,56 52,23 326,51 1917,05 44,5

Д ень 10
Завтрак

В ерм иш ель молочная 200 4,3 7,3 20,4 163,6 0,11 № 17
Батон с маслом 30\5 3,1 4,5 20,8 131,8 №1
Ч ай с сахором 200 11,98 43 №3
Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10

2-ой завтрак 535
Н апиток лимонны й 180 0,72 21,06 90 3,6 №5

О бед
Суп"Волна" 200 6,65 5,41 24,42 191 24,5 № 16
Еж ики в том атном  соусе 190 22,9 14,8 32,6 355,3 32,5 № 13
К ом пот их сухофруктов 200 0,48 23,8 90 0,4 №1
Хлеб 30\30 4,18 0,48 35,02 156,6 №2\3
С алат из моркови 60 0,5 0,04 2,8 162 2 №3

У плотненны й
полдник

740

К артоф ельное пюре 200 3,05 5,24 18,6 142 17,95 №1
О гурец соленый 60 0,5 0,1 1,5 8,1 2,4 № 9
П еченье 40 4,16 2,08 30,72 150 № 6
С нежок 180 4,2 3,57 16,5 117 №11
Хлеб 30 2,3 0,2 15,1 71 № 2

И того за десяты й  
день:

510
59,15 48,72 290,89 1917,57 91,45

И того за весь  
период 574,8 602,82 559,79 19413,94 747,88
С реднее значение за 
период 57,48 60,282 55,979 1941,394 74,788
С одерж ание белков, 
ж иров, углеводов в 
меню  за период в % 
от калорийности

3,31% 3,12% 14,20% 100%

Помощник заведующего по организации питания Глоба ТВ.
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