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№

рец.
Прием пищи, 

наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества 

г

Э нергетич.
ценность,

ккал

Витамины,

мг

Минеральные вещества, 

мг
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe

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

1 День 

Завтрак

181 м К аш а м ан н ая м олочная ж и д кая 200 14,175 14,06 17,775 395,475 0,16 3,6 0,016 0,6 162 222 40 1,2

1 м Б утерброд  с м аслом 50 1,425 1,34 3,225 64,025 0,005 0,11 0,005 0,03 38,275 41,275 14,5 0,585

493 п Ч ай  с варен ьем  ,сахаром  или 
м едом

200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чны й 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

И т ого: 500 16 16 59 550 9 ,165 3 ,71 0,021 0,63 2 2 8 ,7 7 5 3 4 5 ,2 7 5 79 4 ,0 3 5

Обед

268 м К отлеты , биточки , ш ницели 90 9,38 10,05 4,5 288,52 0,26 3,45 14,24 19,44 116,95 25,3 1,5

456 п С оус красн ы й  основной 50 0,05 0 ,72 2,78 19,41 0,007 0,8 0,006 0,08 2,94 8 4,14 0,17

309 М акарон ы  отварн ы е с м аслом 100 5,51 4,51 12,44 138,45 0,055 4,86 37 ,17 21 ,12 1,1

106 п О вощ и  н атуральн ы е (п ом и дор) 20 0,66 0 ,12 2,28 14,4 0,036 15 0,42 8,4 15,6 12 0,54

493 п
Ч ай  с варен ьем  ,сахаром  или

м едом
200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 19 ,5 20 ,4 61 ,6 638,28 0,413 19 ,25 1 4 ,2 4 6 1 ,05 56 ,64 213 ,22 70,56 4 ,1 6

Итого за день: 1010 35,5 36,4 120,6 1188,28 9,578 22,96 14,267 1,68 285,42 558,5 149,56 8,195



2 День

Завтрак

407  п Р агу  из п тицы 240 15,12 15,34 20,3 408,53 0,15 8,85 39,95 269,53 55,64 5,05

106 п О вощ и  н атуральн ы е (огурец) 20 0,48 0,06 1,5 8,4 0,018 6 0,6 1,38 25,2 8,4 0,36

494  п Ч ай  с ли м он ом 200 0,1 15,2 61 2,8 14,2 4 2 0,4

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чны й 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

И т ого: 510 16 16 60 508,43 9,168 17 ,65 0 0,6 73,03 377 ,73 89 ,54 7,76

Обед

407  п Р агу  из п тицы 240 15,12 15,34 20,3 408,53 0,15 8,85 39,95 269,53 55,64 5,05

106 п О вощ и  н атуральн ы е (огурец) 20 0,48 0,06 1,5 8,4 0,018 6 0,6 1,38 25,2 8,4 0,36

494  п Ч ай  с ли м он ом 200 0,1 15,2 61 2,8 14,2 4 2 0,4

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 19 ,5 20 ,4 61 ,6 595,43 0,223 17 ,65 0 1 ,15 65,53 331 ,23 73,04 6,36



3 День

Завтрак

265 м Плов из свинины 240 13,54 13,98 18,82 382 0,62 2,04 0 0 19,98 79,37 63,42 2,8

106 п Овощи натуральные (помидор) 20 0,66 0,12 2,28 14,4 0,036 15 0,42 8,4 15,6 12 0,54

495 п Ч ай  с м олоком 200 1,5 1,3 15,9 81 0,04 1,3 0,01 0 127 93 15 0,4

Хлеб ржано-пшеничный 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

Итого: 510 16 16 60 507,9 9,696 18,34 0,01 0,42 172,88 266,97 113,92 5,69

обед

265 м Плов из свинины 240 13,54 13,98 18,82 382 0,62 2,04 0 0 19,98 79,37 63,42 2,8

106 п Овощи натуральные (помидор) 20 0,66 0,12 2,28 14,4 0,036 15 0,42 8,4 15,6 12 0,54

342 м Компот из свежих плодов или ягод 
(яблоко) 200 0,3 0,1 17,2 71 0,01 24 11 10 9 0,4

Хлеб иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 18 ,3 19 ,2 62 ,9 584 ,9 0,721 41 ,04 0 0 ,9 7 49 ,38 1 3 7 ,4 7 91 ,42 4 ,29



4 День

Завтрак

267  м К аш а, п ш ён н ая  м олочн ая ж и д кая 200 9,35 9 2,26 267 ,4 0,1 2,25 26,28 78,8 170,48 32,05 1

15 м С ы р порциям и 10 2,31 2,95 36 0,003 0 ,07 26 88 150,33 3,5 0,01

493 п
Ч ай  с варен ьем  ,сахаром  или 

м едом
200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чны й 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

И т ого: 510 15 ,86 17 ,55 64 ,86 511 ,4 9 ,158 2 ,32 52,28 0 ,55 205 ,3 435,31 67 ,05 3,81

Обед

294 м К отлеты  рублен ы е из п тицы 90 9 ,02 9,21 18,75 267 ,4 0,1 2,25 26,28 78,8 170,48 32,05 1

456  п С оус красн ы й  основной 50 0,05 0 ,72 2,78 19,41 0,007 0,8 0,006 0,08 2,94 8 4,14 0,17

302  м К аш а гречн евая  р ассы п ч атая 100 6,05 5,01 2,36 100,65 0,48 29 ,4 92,81 208,81 60 ,64 4,6

106 п О вощ и  н атуральн ы е (огурец) 20 0,48 0,06 1,5 8,4 0,018 6 0,6 1,38 25,2 8,4 0,36

493 п
Ч ай  с варен ьем  ,сахаром  или 

м едом
200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 19 ,5 20 64,99 573 ,36 0 ,66 9 ,05 5 5 ,6 8 6 1 ,23 196,93 447 ,99 113,23 6,98



5 День

234  м К отлеты  или  би точки  ры бн ы е 90 9,1 7,08 1,3 227 ,2 0 ,224 0,73 16 102,9 17,91 1,76

312 П ю ре картоф ельн ое 100 2 ,04 3,2 13,62 91,5 0,093 12,01 0 0 24,65 57,73 18,5 0,67

106 п О вощ и  н атуральн ы е (п ом и дор) 20 0,66 0 ,12 2,28 14,4 0,036 15 0,42 8,4 15,6 12 0,54

494  п Ч ай  с ли м он ом 200 0,1 15,2 61 2,8 14,2 4 2 0,4

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чны й 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 16 16 80 542,1 9 ,408 30 ,54 0 0 ,9 7 90 ,75 291 ,73 80,91 5 ,8 7

Обед

234  м К отлеты  и ли  би точки  ры бн ы е 90 9,1 7,08 1,3 227 ,2 0 ,224 0,73 16 102,9 17,91 1,76

312 П ю ре картоф ельн ое 100 2 ,04 3,2 13,62 91,5 0,093 12,01 0 0 24,65 57,73 18,5 0,67

106 п О вощ и  н атуральн ы е (п ом и дор) 20 0,66 0 ,12 2,28 14,4 0,036 15 0,42 8,4 15,6 12 0,54

494  п Ч ай  с ли м он ом 200 0,1 15,2 61 2,8 14,2 4 2 0,4

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чны й 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 16 16 80 542,1 9 ,408 30 ,54 0 0 ,9 7 90 ,75 291 ,73 80,91 5 ,8 7



6 День

Завтрак

605 о « Ё ж и ки  » курины е 100 5,33 13,26 11,74 308,01 0,379 6 ,54 18,416 2,09 151,67 252,35 80,54 5,32

456 п С оус красн ы й  основной 50 0,05 0 ,72 2,78 19,41 0,007 0,8 0,006 0,08 2,94 8 4,14 0,17

199 м П ю ре из б о б о в ы х  с м аслом  (горох) 100 9 ,74 0,96 19,37 116,4 0,21 0 0 0 55,8 156,3 52,4 3,3

106 п О вощ и  н атуральн ы е (огурец) 20 0,48 0,06 1,5 8,4 0,018 6 0,6 1,38 25,2 8,4 0,36

493 п
Ч ай  с варен ьем  ,сахаром  или 

м едом
200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 520 19 ,5 20 74,99 629,72 0,669 13,34 18 ,422 3 ,32 2 32 ,79 477 ,35 153,48 10

Обед

605 о « Ё ж и ки  » курины е 100 5,33 13,26 11,74 308,01 0,379 6 ,54 18,416 2,09 151,67 252,35 80,54 5,32

456  п С оус красн ы й  основной 50 0,05 0 ,72 2,78 19,41 0,007 0,8 0,006 0,08 2,94 8 4,14 0,17

199 м П ю ре из б о б о в ы х  с м аслом  (горох) 100 9 ,74 0,96 19,37 116,4 0,21 0 0 0 55,8 156,3 52,4 3,3

106 п О вощ и  н атуральн ы е (огурец) 20 0,48 0,06 1,5 8,4 0,018 6 0,6 1,38 25,2 8,4 0,36

493 п
Ч ай  с варен ьем  ,сахаром  или 

м едом
200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 520 19 ,5 20 74,99 629,72 0,669 13,34 18 ,422 3 ,32 2 32 ,79 477 ,35 153,48 10



7 День

Завтрак

260 м Г  уляш  (сви н и н а 90 5,63 5,77 2,48 228,8 0,13 2 ,69 8,17 23,4 77,8 12,6 5,08

309 М акарон ы  отварн ы е с м аслом 100 5,51 4,51 12,44 138,45 0,055 4,86 37 ,17 21 ,12 1,1

106 п О вощ и  н атуральн ы е (п ом и дор) 20 0,66 0 ,12 2,28 14,4 0,036 15 0,42 8,4 15,6 12 0,54

494 Ч ай  с ли м он ом 200 0,1 15,2 61 2,8 14,2 4 2 0,4

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чны й 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 16 16 80 590 ,65 9 ,276 20 ,49 8 ,1 7 0 ,9 7 78,36 2 4 6 ,0 7 78,22 9,62

Обед

260 м Г уляш  (сви н и н а 90 5,63 5,77 2,48 228,8 0,13 2 ,69 8,17 23,4 77,8 12,6 5,08

309 М акарон ы  отварн ы е с м аслом 100 5,51 4,51 12,44 138,45 0,055 4,86 37 ,17 21 ,12 1,1

106 п О вощ и  н атуральн ы е (п ом и дор) 20 0,66 0 ,12 2,28 14,4 0,036 15 0,42 8,4 15,6 12 0,54

494 Ч ай  с ли м он ом 200 0,1 15,2 61 2,8 14,2 4 2 0,4

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чны й 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 16 16 80 590 ,65 9 ,276 20 ,49 8 ,1 7 0 ,9 7 78,36 2 4 6 ,0 7 78,22 9,62

Итого за день: 1020 32 32 160 1181,3 18,552 40,98 16,34 1,94 156,72 492,14 156,44 19,24



8 День

Завтрак

399 О ладьи  из печени  по -  кунцевски 90 11,63 11,12 3,2 290,6 0 ,184 29,42 0,026 0,38 69,1 182,4 51,45 2,49

456 п С оус красн ы й  основной 50 0,05 0 ,72 2,78 19,41 0,007 0,8 0,006 0,08 2,94 8 4,14 0,17

312 П ю ре картоф ельн ое 100 2 ,04 3,2 13,62 91,5 0,093 12,01 0 0 24,65 57,73 18,5 0,67

106 п О вощ и  н атуральн ы е (огурец) 20 0,48 0,06 1,5 8,4 0,018 6 0,6 1,38 25,2 8,4 0,36

495 п Ч ай  с м олоком 200 1,5 0,3 15,9 81 0,04 1,3 0,01 0 127 93 15 0,4

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чны й 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

И т ого: 510 16 16 60 521,41 9,342 49 ,53 0,042 1 ,0 6 2 4 2 ,5 7 445 ,33 120 ,99 6,04

Обед

399 О ладьи  и з печени  по -  кунцевски 90 11,63 11,12 3,2 290,6 0 ,184 29,42 0,026 0,38 69,1 182,4 51,45 2,49

456 п С оус красн ы й  основной 50 0,05 0 ,72 2,78 19,41 0,007 0,8 0,006 0,08 2,94 8 4,14 0,17

312 П ю ре картоф ельн ое 100 2 ,04 3,2 13,62 91,5 0,093 12,01 0 0 24,65 57,73 18,5 0,67

106 п О вощ и  н атуральн ы е (огурец) 20 0,48 0,06 1,5 8,4 0,018 6 0,6 1,38 25,2 8,4 0,36

342  м
К ом п от из свеж и х  плодов или  ягод 

(яблоко)
200 0,3 0,1 17,2 71 0,01 24 11 10 9 0,4

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 18 ,3 20 ,2 62 ,9 598,41 0 ,367 72,23 0,032 1,61 1 1 9 ,0 7 315 ,83 98 ,49 4 ,64

Итого за день: 1020 34,3 36,2 122,9 1119,82 9,709 121,76 0,074 2,67 361,64 761,16 219,48 10,68



9 День

Завтрак

182 м
К аш а, ж и д к ая  м олочная из 

рисовой  крупы
200 8,84 9,56 4,58 351 ,4 0,08 0,68 0,03 0,3 29 ,64 75 ,24 14,82 0,9

300 Я й ц о  вареное 40 5,1 4,6 0,3 63 0,03 0,1 0,2 22 77 5 1

493 п Ч ай  с варен ьем  ,сахаром  или 
м едом

200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чны й 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

И т ого: 540 18,14 19 ,76 67,48 622,4 9 ,165 0,68 0,13 1 ,05 90 ,14 266 ,74 51 ,32 4 ,7

Обед

294 м К отлеты  рублен ы е из п тицы 90 9 ,02 9,21 18,75 267 ,4 0,1 2,25 26,28 78,8 170,48 32,05 1

456 п С оус красн ы й  основной 50 0,05 0 ,72 2,78 19,41 0,007 0,8 0,006 0,08 2,94 8 4,14 0,17

302  м К аш а гречн евая  р ассы п ч атая 100 6,05 5 12,36 100,65 0,48 29 ,4 92,81 208,81 60 ,64 4,6

106 п О вощ и  н атуральн ы е (п ом и дор) 20 0,66 0 ,12 2,28 14,4 0,036 15 0,42 8,4 15,6 12 0,54

493 п
Ч ай  с варен ьем  ,сахаром  или 

м едом
200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 117,5 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 19,68 20 ,05 75,77 579 ,36 0,678 18 ,05 5 5 ,6 8 6 1 ,05 2 03 ,95 438 ,39 116,83 7,16



10 День

Завтрак

259  м Ж аркое п о -дом аш н ем у 240 15,12 15,34 20,3 441,77 0,177 2,25 0,065 1,215 65,46 280,39 45,7 2,46

106 п О вощ и  н атуральн ы е (огурец) 20 0,48 0,06 1,5 8,4 0,018 6 0,6 1,38 25,2 8,4 0,36

494 Ч ай  с ли м он ом 200 0,1 15,2 61 2,8 14,2 4 2 0,4

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чны й 50 0,3 0,6 23 30,5 9 0 0 0 17,5 79 23,5 1,95

И т ого: 510 16 16 60 5 4 1 ,6 7 9 ,195 11 ,05 0,065 1 ,815 98 ,54 388 ,59 79,6 5 ,1 7

Обед

259  м Ж аркое п о -дом аш н ем у 240 15,12 15,34 20,3 441,77 0,177 2,25 0,065 1,215 65,46 280,39 45,7 2,46

106 п О вощ и  н атуральн ы е (огурец) 20 0,48 0,06 1,5 8,4 0,018 6 0,6 1,38 25,2 8,4 0,36

494 Ч ай  с ли м он ом 200 0,1 15,2 61 2,8 14,2 4 2 0,4

Х л еб  иод.1 с 50 3,8 5 24,6 68,35 0,055 0,55 10 32,5 7 0,55

И т ого: 510 19 ,5 20 ,4 61 ,6 579,52 0,25 11 ,05 0,065 2 ,365 91 ,04 342 ,09 63,1 3 ,7 7


