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№

рец.

Прием пищи, 

наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества 

г

Энергетич.
ценность,

ккал

Витамины,

мг

Минеральные вещества, 

мг
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

1 Д ень  

Обед

2 8 5  т* М а к а р о н н и к  с м я с о м 2 4 0 3 0 ,4 2 4 2 ,4 4 3 5 ,4 5 4 7 0 ,2 5 0 ,1 4 0 3 4 ,2 0 3 5 ,0 4 2 9 3 ,0 7 4 7 ,7 6 4 ,1 7

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2 ,5 12,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 0 0 0 ,2 7 5 16 ,25 3 ,5 0 ,2 7

Итого: 465 32,42 44,94 62,75 589 0,16 0 34,2 0,27 51,04 312,32 52,26 4,74

Полдник

640 п* Крендель сахарный 75 1,5 1,3 15,9 299 0,04 1,3 0,01 0 127 93 15 0,4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 1,6 1,3 30,9 359 0,04 1,3 0,01 0 138 96 16 0,7

Итого за день: 34,02 46,24 93,65 948 0,2 1,3 34,21 0,27 189,04 408,32 68,26 5,44



2 День

Обед

4 0 7  п  * Р а г у  и з  п т и ц ы 2 4 0 13,8 14 ,4 2 5 ,9 3 48 0 ,1 2 10 ,4 0 ,0 2 3,1 25 139 39 1,8

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 465 15,8 16,9 53,2 466,75 0,14 10,4 0,02 3,37 41 158,25 43,5 2,37

Полдник

п р о м . пр. * К о н д и т е р с к о е  и зд е л и е 20 8,09 8,8 17,56 239,55 0 ,0 7 5 0 ,0 2 4,61 5 1 ,0 6 84 ,5 2 9 ,8 1,4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 220 8,19 8,8 32,56 299,55 0,075 0,02 4,61 0 62,06 87,5 30,8 1,7

Итого за день: 685 23,99 25,7 85,76 766,3 0,215 10,42 4,63 3,37 103,06 245,75 74,3 4,07



3 День

Обед

2 7 9  т* Т е ф т е л и 110 6 ,9 6 16,11 11,61 2 23 0 ,1 9 0 ,9 2 1 6 ,2 2 0 2 1 ,6 2 85,51 1 7 ,3 2 0 ,8 8

3 0 2  т К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 100 8 ,5 9 6 ,0 9 3 8 ,6 4 2 4 3 ,7 5 0 ,1 9 0 0 0 1 4 ,8 2 2 0 3 ,9 135 ,8 4 ,5 6

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  и о д .1  с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,04 0 0 0,54 10 32,5 7 0,54

Итого: 460 19,45 27,2 89,85 644,25 0,42 0,92 16,22 0,54 57,44 324,91 161,12 6,28

Полдник

5 7 3  п * « Г р е б е ш о к »  и з  д р о ж ж е в о г о  т е с т а 60 6 3 ,9 4 9 ,4 2 5 7 0 ,0 7 0,1 0 ,0 3 0 ,9 15 52 10 0 ,9

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 260 6,1 3,9 64,4 317 0,07 0,1 0,03 0,9 26 55 11 1,2

Итого за день: 720 25,55 31,1 154,25 961,25 0,49 1,02 16,25 1,44 83,44 379,91 172,12 7,48



4 День

Обед

3 3 4  п *
Р ы б а  , т у ш е н н а я  в  т о м а т е  с 

о в о щ а м и
100 15,8 7 ,3 5 ,5 1 5 9 ,8 4 0 ,0 5 6 ,7 7 ,5 6 0 4 5 ,2 2 2 9 ,5 3 7 ,4 0 ,8 2

3 0 4  т* Р и с  о т в а р н о й 100 2 ,4 3 3 ,5 8 2 4 ,4 5 139 ,8 0 ,01 0 0 0 0 ,9 4 0 ,6 3 1 0 ,8 9 0 ,3 5

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 425 20,23 13,38 57,25 418,39 0,08 6,7 7,56 0,27 62,1 289,38 52,79 1,74

Полдник
пром. пр.

* Кондитерское изделие 20 8,09 8,8 17,56 239,55 0,075 0,02 4,61 51,06 84,5 29,8 1,4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 220 8,19 8,8 32,56 299,55 0,075 0,02 4,61 0 62,06 87,5 30,8 1,7

Итого за день: 645 28,42 22,18 89,81 717,94 0,155 6,72 12,17 0,27 124,16 376,88 83,59 3,44



5 День

Обед

2 8 0 /3 3 1 т * Ф р и к а д е л ь к и  в  со у с е 105 12,81 9 ,0 3 2 4 ,4 5 2 6 5 ,9 0 ,2 2 9 ,5 4 5541 0 2 7 ,5 3 2 2 7 ,8 7 16,8 4 ,8

3 0 9  * М а к а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 150 5 ,5 2 4 ,5 2 6 ,4 4 16 8 ,4 5 0 ,0 5 0 0 0 4 ,8 6 3 7 ,1 7 2 1 ,1 2 1,1

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2 ,5 12,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 0 0 0 ,2 7 5 16 ,25 3 ,5 0 ,2 7

Итого: 480 20,33 16,03 78,19 553,1 0,27 29,54 5541 0,27 48,39 284,29 42,42 6,47

Полдник

564 п * Булочка домашняя 60 4,5 7,8 36,2 233 0,1 7,9 0,03 0,75 63,75 165,75 48,25 1,25

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

И т ого: 260 4,6 7,8 51,2 293 0,1 7,9 0,03 0,75 74,75 168,75 49,25 1,55

Итого за  день: 740 24,93 23,83 129,39 846,1 0,37 37,44 5541,03 1,02 123,14 453,04 91,67 8,02



6 День

Обед

599 о* Курица в сырном соусе 100 7,38 5,78 12,84 133 0,082 6,32 0,024 0,6 51 132,6 38,6 1

302 т Каша гречневая рассыпчатая 100 8,59 6,09 38,64 243,75 0,19 0 0 0 14,82 203,9 135,8 4,56

493 п * Чай с вареньем ,сахаром или 
медом 200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

* Хлеб иод.1 с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 425 17,97 14,37 78,78 495,5 0,292 6,32 0,024 0,87 81,82 355,75 178,9 6,13

Полдник

570 п* Сдоба обыкновенная 60 5,1 2,8 35,3 187 0,07 0 0,02 0,7 9 38 7 0,6

493 п* Чай с вареньем ,сахаром или 
медом 200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

И т ого: 260 5,2 2,8 50,3 247 0,07 0 0,02 0,7 20 41 8 0,9

Итого за  день: 685 23,17 17,17 129,08 742,5 0,362 6,32 0,044 1,57 101,82 396,75 186,9 7,03



7 День

Обед

6 0 5  о  * « Ё ж и к и  » к у р и н ы е 100 19 ,7 2 11 ,4 6 16 ,7 2 2 6 4 ,3 2 0 ,2 4 1,08 1 6 ,5 6 0 6 8 ,8 4 9 2 ,4 2 6 ,6 4 4 ,3 4

1 99  м П ю р е  и з  б о б о в ы х  с м а с л о м  ( г о р о х ) 100 13 ,63 6 ,8 5 3 5 ,0 2 2 55 0 ,5 2 0 30 0 94 ,71 2 1 3 ,0 7 6 1 ,6 9 4 ,6 9

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 425 35,35 20,81 79,04 638,07 0,78 1,08 46,56 0,27 179,55 324,72 92,83 9,6

Полдник

5 6 7  п  * Б у л о ч к а  р о с с и й с к а я 60 4 ,3 5 3 5 ,3 2 03 0 ,0 5 0 0 ,0 4 0 ,6 14 38 6 0 ,5

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

И т ого: 260 4,4 5 50,3 263 0,05 0 0,04 0,6 25 41 7 0,8

Итого за  день: 6 8 5 4,5 5 65,3 3 2 3 0,05 0 0,04 0,6 36 44 8 1,1



8 День

Обед

259 т * Жаркое по-домашнему 240 13,8 14,4 25,9 348 0,12 10,4 0,02 3,1 25 139 39 1,8

493 п * Чай с вареньем ,сахаром или 
медом 200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

* Хлеб иод.1 с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 465 15,8 16,9 53,2 466,75 0,14 10,4 0,02 3,37 41 158,25 43,5 2,37

Полдник

пром. пр.
* Кондитерское изделие 20 8,09 8,8 17,56 239,55 0,075 0,02 4,61 51,06 84,5 29,8 1,4

493 п * Чай с вареньем ,сахаром или 
медом 200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

И т ого: 220 8,19 8,8 32,56 299,55 0,075 0,02 4,61 0 62,06 87,5 30,8 1,7

Итого за  день: 685 23,99 25,7 85,76 766,3 0,215 10,42 4,63 3,37 103,06 245,75 74,3 4,07



9 День

Обед

255 т* Печень по -  Строгоновски 100 6,44 6,5 14,7 112,33 0,24 3,17 12,63 0 16,65 105,5 23,61 1,39

309 * Макаронные изделия отварные 100 3,68 3 17,63 112,3 0,03 0 0 0 3,24 24,78 14,08 0,73

493 п * Чай с вареньем ,сахаром или 
медом 200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

* Хлеб иод.1 с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 425 12,12 12 59,63 343,38 0,29 3,17 12,63 0,27 35,89 149,53 42,19 2,69

Полдник

406 т * Расстегай с повидлом 90 3,65 1,2 36,87 173,3 0,06 0 0 0 12,13 35,32 14,79 0,89

493 п * Чай с вареньем ,сахаром или 
медом 200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Итого: 290 3,75 1,2 51,87 233,3 0,06 0 0 0 23,13 38,32 15,79 1,19

Итого за день: 715 15,87 13,2 111,5 576,68 0,35 3,17 12,63 0,27 59,02 187,85 57,98 3,88



10 День

Обед

599 о* Фрикасе из курицы 100 9,19 12,1 4,88 165,2 0,03 1 51,93 0 62,55 89,6 13,02 0,76

302 т Каша гречневая рассыпчатая 100 8,59 6,09 38,64 243,75 0,19 0 0 0 14,82 203,9 135,8 4,56

493 п Чай с вареньем ,сахаром или 
медом 200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Хлеб иод.1 с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 425 19,78 20,69 70,82 527,7 0,24 1 51,93 0,27 93,37 312,75 153,32 5,89

Полдник

пром. пр. * Кондитерское изделие 20 8,09 8,8 17,56 239,55 0,075 0,02 4,61 51,06 84,5 29,8 1,4

493 п * Чай с вареньем ,сахаром или 
медом 200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Итого: 220 8,19 8,8 32,56 299,55 0,075 0,02 4,61 0 62,06 87,5 30,8 1,7

Итого за день: 645 27,97 29,49 103,38 827,25 0,315 1,02 56,54 0,27 155,43 400,25 184,12 7,59



11 День

Обед

265 т* Плов 240 20,19 45,07 41,42 652,8 0,62 2,04 0 0 19,98 279,37 63,42 2,89

493 п * Чай с вареньем ,сахаром или 
медом 200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

* Хлеб иод.1 с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 465 22,19 47,57 68,72 771,55 0,64 2,04 0 0,27 35,98 298,62 67,92 3,46

Полдник

570 п* Сдоба обыкновенная 60 5,1 2,8 35,3 187 0,07 0 0,02 0,7 9 38 7 0,6

493 п Чай с вареньем ,сахаром или 
медом 200 0,1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0,3

Итого: 260 5,2 2,8 50,3 247 0,07 0 0,02 0,7 20 41 8 0,9

Итого за день: 725 27,39 50,37 119,02 1018,55 0,71 2,04 0,02 0,97 55,98 339,62 75,92 4,36



12 День

Обед

2 9 4  т*
К о т л е т ы , б и т о ч к и , р у б л е н н ы е  и з 

п т и ц ы
60 2 ,8 4 4 ,0 8 11 ,3 2 7 6 ,2 0 ,0 4 8 5 ,3 6 0 0 43 ,31 7 9 ,6 2 7 ,5 6 1,37

4 5 6  п С о у с  к р а с н ы й  о с н о в н о й 30 0 ,4 3 0 ,7 2 2 ,7 8 19,41 0 ,0 0 7 0,8 0 ,0 0 6 0,081 2 ,9 4  8 ,0 4 4 ,1 4 0 ,1 7

3 0 9  * М а к а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 100 3 ,6 8 3 17 ,63 112 ,3 0 ,0 3 0 0 0 3 ,2 4  2 4 ,7 8 14 ,08 0 ,7 3

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 415 8,95 10,3 59,03 326,66 0,105 6,16 0,006 0,351 65,49 131,67 50,28 2,84

Полдник

406 т *
П и р о ж к и  п е ч е н ы е  и з  д р о ж ж е в о г о  
т е с т а  с ф а р ш е м  к а р т о ф е л ь н ы м  с 

л у к о м

67 4,22 2,43 27,41 148,74 0,08 0,45 4,02 0 14,2 47,83 18,76 0,85

4 9 3  п*
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0 ,3

Итого: 267 4,32 2,43 42,41 208,74 0,08 0,45 4,02 0 25,2 50,83 19,76 1,15

Итого за день: 682 13,27 12,73 101,44 535,4 0,185 6,61 4,026 0,351 90,69 182,5 70,04 3,99


