
E, мг Са, мг Mg, мг

1.80 159.90 73.40
0.00 88.00 3.50
0.80 8.30 11.90
0.00 11.90 4.30
0.60 14.40 7.20
3.20 282.50 100.30

1.40 26.90 8.00
4.40 39.50 37.40
0.80 11.00 7.00
1.70 15.20 17.60
0.00 9.00 2.90
1.00 10.40 14.90
0.00 8.50 1.80
9.30 120.50 89.60

0.00 14.00 5.00
0.50 14.30 8.80
0.50 28.30 13.80

13.00 431.30 203.70

1 день
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг Р, мг

Завтрак
КАША ОВСЯНАЯ ВЯЗКАЯ 200 9.4 13.6 49.9 360.8 0.20 0.80 0.20 247.00
СЫР (ПОРЦИЯМИ) 10 2.3 3.0 0.0 36.4 0.00 0.10 0.00 50.00
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3.0 0.2 19.5 91.9 0.10 0.00 0.00 30.20
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 200 0.2 0.0 10.1 41.8 0.00 1.00 0.00 4.90
ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (ЯБЛОКО) 100 0.4 0.4 9.5 45.6 0.00 4.00 0.00 9.90
Итого за прием пищи: 550 15.3 17.2 89.0 576.5 0.30 5.90 0.20 342.00

Обед
САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 60 1.0 3.0 5.3 53.1 0.00 10.30 0.00 14.90
  СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 250 11.0 11.1 18.8 219.9 0.30 4.80 0.20 121.70
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ 150 5.5 4.8 31.3 191.0 0.06 0.00 0.03 36.00
ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ С РИСОМ (ПАРОВЫЕ) 90 15.7 18.7 7.2 260.3 0.10 1.00 0.10 129.20
СОУС СМЕТАННЫЙ С ТОМАТОМ И ЛУКОМ 30 0.6 1.5 2.5 28.8 0.00 0.50 0.00 10.20
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 3.7 0.3 24.3 114.8 0.10 0.00 0.00 37.80
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0.0 0.0 19.4 77.4 0.00 0.00 0.00 0.00
Итого за прием пищи: 830 37.5 39.4 108.8 945.3 0.56 16.60 0.33 349.80

57.70 0.63 750.50

Полдник
ЧАЙ С ШИПОВНИКОМ 200 0.4 0.1 13.7 61.9 0.00 35.20 0.10 5.00
БУЛОЧКА К ЧАЮ 80 6.1 2.9 39.7 210.3 0.10 0.00 0.00 53.70
Итого за прием пищи: 280 6.5 3.0 53.4 272.2 0.10 35.20 0.10 58.70
Всего за день: 59.3 59.6 251.2 1,794.0 0.96





E, мг Са, мг Mg, мг

0.00 0.00 0.00
0.20 1.30 0.00
0.90 7.20 7.60
0.00 11.90 4.30
1.10 20.40 11.90

0.10 13.80 8.40
2.30 55.30 29.00
6.00 28.60 48.90
0.80 8.30 11.90
0.00 8.50 1.80
9.20 114.50 100.00

0.00 59.80 9.00
0.00 11.60 8.00
0.00 71.40 17.00

10.30 206.30 128.90

2 день
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг Р, мг

Завтрак
ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 60 1.2 5.6 4.9 75.1 0.00 0.00 0.00 0.00
ВАРЕНИКИ С КАРТОФЕЛЕМ 200 7.5 9.7 49.6 305.4 0.00 0.00 0.10 1.30
ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 40 2.6 0.4 17.0 81.6 0.10 0.00 0.00 34.80
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 200 0.2 0.0 10.1 41.8 0.00 1.00 0.00 4.90
Итого за прием пищи: 500 11.5 15.7 81.6 503.9 0.10 1.00 0.10 41.00

Обед
ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖИЕ 60 0.5 0.1 1.5 8.4 0.00 6.00 0.00 25.20
БОРЩ С КАПУСТОЙ И КАРТОФЕЛЕМ 250 5.5 9.4 12.8 159.8 0.00 8.80 0.20 81.70
ПЛОВ ИЗ ПТИЦЫ 240 22.2 30.9 42.7 537.8 0.10 2.00 0.30 240.60
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3.0 0.2 19.5 91.9 0.10 0.00 0.00 30.20
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0.0 0.0 19.4 77.4 0.00 0.00 0.00 0.00
Итого за прием пищи: 790 31.2 40.6 95.9 875.3 0.20 16.80 0.50 377.70

Полдник
ЧАЙ С МОЛОКОМ 200 1.6 1.3 14.1 73.9 0.00 0.30 0.00 39.70
ПЕЧЕНЬЕ 40 3.0 3.9 29.8 166.8 0.00 0.00 0.00 36.00
Итого за прием пищи: 240 4.6 5.2 43.9 240.7 0.00 0.30 0.00 75.70
Всего за день: 47.3 61.5 221.4 1,619.9 0.30 18.10 0.60 494.40





E, мг Са, мг Mg, мг

4.40 168.20 127.60
0.30 10.40 5.90
0.00 14.00 5.00
4.70 192.60 138.50

0.10 13.80 8.40
1.60 34.20 30.20
2.80 93.80 47.30
1.00 10.40 14.90
0.40 5.00 2.00
5.90 157.20 102.80

0.00 11.90 4.30
2.40 14.30 9.10
2.40 26.20 13.40

13.00 376.00 254.70

3 день
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг Р, мг

Завтрак
КАША ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 240 11.9 15.2 48.0 376.3 0.30 0.80 0.10 274.00
БУТЕРБРОД С МАСЛОМ 60 3.5 13.7 23.2 230.1 0.00 0.00 0.10 32.20
ЧАЙ С ШИПОВНИКОМ 200 0.4 0.1 13.7 61.9 0.00 35.20 0.10 5.00
Итого за прием пищи: 500 15.8 29.0 84.9 668.3 0.30 36.00 0.30 311.20

Обед
ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖИЕ 60 0.5 0.1 1.5 8.4 0.00 6.00 0.00 25.20
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МАКАРОННЫМИ ИЗДЕЛИЯМИ 250 13.4 6.3 53.9 327.1 0.20 5.00 0.20 131.30
КАПУСТА ТУШЕНАЯ  С МЯСОМ 240 15.9 40.3 10.7 471.1 0.30 29.60 0.30 177.50
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 3.7 0.3 24.3 114.8 0.10 0.00 0.00 37.80
НАПИТОК ЯБЛОЧНЫЙ 200 0.1 0.1 26.4 108.0 0.01 3.00 0.00 3.00
Итого за прием пищи: 800 33.6 47.1 116.8 1,029.4 0.61 43.60 0.50 374.80

80.60 0.80 741.60

Полдник
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 200 0.2 0.0 10.1 41.8 0.00 1.00 0.00 4.90
БУЛОЧКА ДОМАШНЯЯ 80 6.0 10.4 47.7 308.2 0.10 0.00 0.00 50.70
Итого за прием пищи: 280 6.2 10.4 57.8 350.0 0.10 1.00 0.00 55.60
Всего за день: 55.6 86.5 259.5 2,047.7 1.01





E, мг Са, мг Mg, мг

0.70 10.80 11.30
2.90 125.80 20.00
0.80 8.30 11.90
0.00 6.10 1.40
4.40 151.00 44.60

0.10 13.80 8.40
0.20 35.20 26.90
0.30 37.20 24.20
2.60 36.30 21.20
1.00 10.40 14.90
0.00 8.50 1.80
4.20 141.40 97.40

0.00 14.00 5.00
0.00 11.60 8.00
0.00 25.60 13.00
8.60 318.00 155.00

4 день
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг Р, мг

Завтрак
ГОРОШЕК ЗЕЛЕНЫЙ ОТВАРНОЙ 60 1.8 0.1 3.8 23.3 0.10 2.40 0.00 33.50
ОМЛЕТ ПАРОВОЙ НАТУРАЛЬНЫЙ 200 19.1 21.2 3.5 281.0 0.10 0.30 0.30 258.70
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3.0 0.2 19.5 91.9 0.10 0.00 0.00 30.20
ЧАЙ С САХАРОМ 200 0.0 0.0 9.7 38.7 0.00 0.00 0.00 0.00
Итого за прием пищи: 500 23.9 21.5 36.5 434.9 0.30 2.70 0.30 322.40

Обед
ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖИЕ 60 0.5 0.1 1.5 8.4 0.00 6.00 0.00 25.20
СУП С РЫБНЫМИ КОНСЕРВАМИ 250 9.2 0.4 16.6 105.7 0.10 7.30 0.30 58.20
РАГУ ОВОЩНОЕ 150 2.0 5.1 11.6 100.5 0.10 10.20 0.50 53.40
КОТЛЕТЫ РУБЛЕННЫЕ ИЗ ПТИЦЫ 90 13.4 20.2 11.9 282.9 0.00 0.50 0.10 133.80
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 3.7 0.3 24.3 114.8 0.10 0.00 0.00 37.80
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0.0 0.0 19.4 77.4 0.00 0.00 0.00 0.00
Итого за прием пищи: 800 28.8 26.1 85.3 689.7 0.30 24.00 0.90 308.40

61.90 1.30 671.80

Полдник
ЧАЙ С ШИПОВНИКОМ 200 0.4 0.1 13.7 61.9 0.00 35.20 0.10 5.00
ПЕЧЕНЬЕ 40 3.0 3.9 29.8 166.8 0.00 0.00 0.00 36.00
Итого за прием пищи: 240 3.4 4.0 43.5 228.7 0.00 35.20 0.10 41.00
Всего за день: 56.1 51.6 165.3 1,353.3 0.60





E, мг Са, мг Mg, мг

0.00 0.00 0.00
1.40 220.90 18.90
0.10 1.00 0.00
0.70 5.40 5.70
0.00 6.10 1.40
2.20 233.40 26.00

0.10 13.80 8.40
2.40 36.20 21.50
0.30 10.96 25.90
3.40 22.70 13.80
0.80 8.30 11.90
0.00 19.10 4.90
7.00 111.06 86.40

0.20 14.00 8.00
2.70 13.80 8.70
2.90 27.80 16.70

12.10 372.26 129.10

5 день
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг Р, мг

Завтрак
ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 60 1.2 5.6 4.9 75.1 0.00 0.00 0.00 0.00
МАКАРОНЫ ОТВАРНЫЕ С СЫРОМ 200 11.7 12.0 39.2 313.6 0.10 0.10 0.10 147.90
МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 10 0.1 8.3 0.1 75.0 0.00 0.00 0.07 2.00
ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 30 2.0 0.3 12.7 61.2 0.10 0.00 0.00 26.10
ЧАЙ С САХАРОМ 200 0.0 0.0 9.7 38.7 0.00 0.00 0.00 0.00
Итого за прием пищи: 500 15.0 26.2 66.6 563.6 0.20 0.10 0.17 176.00

Обед
ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖИЕ 60 0.5 0.1 1.5 8.4 0.00 6.00 0.00 25.20
СУП ИЗ ОВОЩЕЙ 250 1.8 5.1 10.9 96.7 0.10 8.50 0.20 47.60
КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 150 3.6 4.6 37.6 205.2 0.03 0.00 0.03 77.69
ПЕЧЕНЬ ПО-СТРОГАНОВСКИ 100 13.7 11.2 3.7 194.8 0.10 10.20 4.60 201.30
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3.0 0.2 19.5 91.9 0.10 0.00 0.00 30.20
НАПИТОК ИЗ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА 200 0.7 0.3 21.0 101.6 0.00 88.00 0.20 3.10
Итого за прием пищи: 800 23.3 21.5 94.2 698.6 0.33 112.70 5.03 385.09

Полдник
СОК ЯБЛОЧНЫЙ 200 1.0 0.2 19.8 86.0 0.02 4.00 0.00 14.00
БУЛОЧКА С ПОВИДЛОМ ОБСЫПНАЯ 80 5.5 11.4 47.7 315.8 0.10 0.00 0.00 45.40
Итого за прием пищи: 280 6.5 11.6 67.5 401.8 0.12 4.00 0.00 59.40
Всего за день: 44.8 59.3 228.3 1,664.0 0.65 116.80 5.20 620.49





E, мг Са, мг Mg, мг

0.80 168.60 44.60
0.00 132.00 5.30
0.80 8.30 11.90
0.00 11.90 4.30
0.60 14.40 7.20
2.20 335.20 73.30

0.10 13.80 8.40
2.10 43.30 37.70
0.80 11.00 7.00
1.00 22.90 12.60
0.80 8.30 11.90
0.00 8.50 1.80
4.80 107.80 79.40

0.00 59.80 9.00
0.00 11.60 8.00
0.00 71.40 17.00
7.00 514.40 169.70

6 день
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг Р, мг

Завтрак
КАША ВЯЗКАЯ ПШЕННАЯ 200 8.4 9.8 47.5 313.1 0.20 0.80 0.00 189.40
СЫР (ПОРЦИЯМИ) 15 3.5 4.4 0.0 54.6 0.00 0.10 0.00 75.00
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3.0 0.2 19.5 91.9 0.10 0.00 0.00 30.20
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 200 0.2 0.0 10.1 41.8 0.00 1.00 0.00 4.90
ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (ЯБЛОКО) 100 0.4 0.4 9.5 45.6 0.00 4.00 0.00 9.90
Итого за прием пищи: 555 15.5 14.8 86.6 547.0 0.30 5.90 0.00 309.40

Обед
ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖИЕ 60 0.5 0.1 1.5 8.4 0.00 6.00 0.00 25.20
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 250 10.3 5.0 19.0 161.3 0.30 4.80 0.20 116.10
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ 150 5.5 4.8 31.3 191.0 0.06 0.00 0.03 36.00
ПТИЦА, ТУШЕННЫЕ В СОУСЕ 100 14.0 17.1 3.0 227.9 0.10 0.60 0.10 108.30
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3.0 0.2 19.5 91.9 0.10 0.00 0.00 30.20
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0.0 0.0 19.4 77.4 0.00 0.00 0.00 0.00
Итого за прием пищи: 800 33.3 27.2 93.7 757.9 0.56 11.40 0.33 315.80

Полдник
ЧАЙ С МОЛОКОМ 200 1.6 1.3 14.1 73.9 0.00 0.30 0.00 39.70
ПЕЧЕНЬЕ 40 3.0 3.9 29.8 166.8 0.00 0.00 0.00 36.00
Итого за прием пищи: 240 4.6 5.2 43.9 240.7 0.00 0.30 0.00 75.70
Всего за день: 53.4 47.2 224.2 1,545.6 0.86 17.60 0.33 700.90





E, мг Са, мг Mg, мг

6.20 28.80 49.10
1.00 10.40 14.90
0.00 14.00 5.00
7.20 53.20 69.00

0.10 13.80 8.40
2.30 51.90 26.10
3.50 43.40 45.50
0.80 8.30 11.90
0.40 5.00 2.00
7.10 122.40 93.90

0.00 6.10 1.40
0.00 45.80 13.50
0.00 51.90 14.90

14.30 227.50 177.80

7 день
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг Р, мг

Завтрак
ПЛОВ ИЗ ПТИЦЫ 250 23.0 32.1 44.4 558.1 0.10 2.20 0.30 232.10
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 3.7 0.3 24.3 114.8 0.10 0.00 0.00 37.80
ЧАЙ С ШИПОВНИКОМ 200 0.4 0.1 13.7 61.9 0.00 35.20 0.10 5.00
Итого за прием пищи: 500 27.1 32.5 82.4 734.8 0.20 37.40 0.40 274.90

Обед
ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖИЕ 60 0.5 0.1 1.5 8.4 0.00 6.00 0.00 25.20
ЩИ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ С КАРТОФЕЛЕМ 250 6.3 9.6 9.4 148.6 0.00 13.00 0.20 81.70
ЖАРКОЕ ПО-ДОМАШНЕМУ 240 16.8 21.5 22.2 348.4 0.20 12.20 0.30 184.70
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3.0 0.2 19.5 91.9 0.10 0.00 0.00 30.20
НАПИТОК ЯБЛОЧНЫЙ 200 0.1 0.1 26.4 108.0 0.01 3.00 0.00 3.00
Итого за прием пищи: 790 26.7 31.5 79.0 705.3 0.31 34.20 0.50 324.80

71.80 0.90 675.70

Полдник
ЧАЙ С САХАРОМ 200 0.0 0.0 9.7 38.7 0.00 0.00 0.00 0.00
БУЛОЧКА МОЛОЧНАЯ 80 7.8 1.6 44.9 224.7 0.10 0.20 0.00 76.00
Итого за прием пищи: 280 7.8 1.6 54.6 263.4 0.10 0.20 0.00 76.00
Всего за день: 61.6 65.6 216.0 1,703.5 0.61





E, мг Са, мг Mg, мг

4.40 168.20 127.60
0.30 10.40 5.90
0.00 14.00 5.00
4.70 192.60 138.50

1.60 13.10 8.00
2.50 54.70 29.80
6.60 64.90 58.10
2.10 13.30 14.80
1.00 10.40 14.90
0.00 8.50 1.80

13.80 164.90 127.40

0.00 5.40 4.32
0.00 11.60 8.00
0.00 17.00 12.32

18.50 374.50 278.22

8 день
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг Р, мг

Завтрак
КАША ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 240 11.9 15.2 48.0 376.3 0.30 0.80 0.10 274.00
БУТЕРБРОД С МАСЛОМ 60 3.5 13.7 23.2 230.1 0.00 0.00 0.10 32.20
ЧАЙ С ШИПОВНИКОМ 200 0.4 0.1 13.7 61.9 0.00 35.20 0.10 5.00
Итого за прием пищи: 500 15.8 29.0 84.9 668.3 0.30 36.00 0.30 311.20

Обед
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ 60 0.5 3.7 1.4 40.4 0.00 5.70 0.00 24.00
РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 250 5.8 8.9 16.4 168.6 0.10 6.90 0.20 99.80
ПЮРЕ ИЗ БОБОВЫХ С МАСЛОМ 150 15.9 5.1 33.3 243.4 0.50 0.00 0.00 146.10
КОТЛЕТЫ ДОМАШНИЕ 90 11.7 17.0 5.4 222.0 0.10 0.10 0.00 107.00
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 3.7 0.3 24.3 114.8 0.10 0.00 0.00 37.80
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0.0 0.0 19.4 77.4 0.00 0.00 0.00 0.00
Итого за прием пищи: 800 37.6 35.0 100.2 866.6 0.80 12.70 0.20 414.70

Полдник
ЧАЙ ФРУКТОВЫЙ С ЯБЛОКОМ 200 0.2 0.1 16.2 64.8 0.00 0.00 0.00 8.64
ПЕЧЕНЬЕ 40 3.0 3.9 29.8 166.8 0.00 0.00 0.00 36.00
Итого за прием пищи: 240 3.2 4.0 46.0 231.6 0.00 0.00 0.00 44.64
Всего за день: 56.6 68.0 231.1 1,766.5 1.10 48.70 0.50 770.54





E, мг Са, мг Mg, мг

0.40 165.80 26.70
0.10 34.10 4.30
1.00 10.40 14.90
0.00 6.10 1.40
1.50 216.40 47.30

1.60 19.40 11.50
1.60 34.20 30.20
0.30 11.00 26.00
2.60 20.90 20.30
0.80 8.30 11.90
0.00 8.50 1.80
6.90 102.30 101.70

0.00 11.90 4.30
2.40 14.30 9.10
2.40 26.20 13.40

10.80 344.90 162.40

9 день
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг Р, мг

Завтрак
ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА 190 21.1 14.8 20.5 305.0 0.00 0.20 0.10 224.30
СОУС МОЛОЧНЫЙ 60 1.3 3.5 4.4 54.1 0.00 0.20 0.00 25.00
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 3.7 0.3 24.3 114.8 0.10 0.00 0.00 37.80
ЧАЙ С САХАРОМ 200 0.0 0.0 9.7 38.7 0.00 0.00 0.00 0.00
Итого за прием пищи: 500 26.1 18.6 58.9 512.6 0.10 0.40 0.10 287.10

Обед
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ ОТВАРНОЙ 60 0.9 3.7 4.9 56.1 0.00 2.30 0.00 22.60
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МАКАРОННЫМИ ИЗДЕЛИЯМИ 250 13.4 6.3 53.9 327.1 0.20 5.00 0.20 131.30
КАША РИСОВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 150 3.6 4.6 37.7 206.0 0.03 0.00 0.03 78.00
МЯСО ТУШЕНОЕ С ОВОЩАМИ 100 15.6 17.8 2.8 233.2 0.00 1.00 0.10 137.00
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3.0 0.2 19.5 91.9 0.10 0.00 0.00 30.20
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0.0 0.0 19.4 77.4 0.00 0.00 0.00 0.00
Итого за прием пищи: 800 36.5 32.6 138.2 991.7 0.33 8.30 0.33 399.10

9.70 0.43 741.80

Полдник
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 200 0.2 0.0 10.1 41.8 0.00 1.00 0.00 4.90
БУЛОЧКА ДОМАШНЯЯ 80 6.0 10.4 47.7 308.2 0.10 0.00 0.00 50.70
Итого за прием пищи: 280 6.2 10.4 57.8 350.0 0.10 1.00 0.00 55.60
Всего за день: 68.8 61.6 254.9 1,854.3 0.53





E, мг Са, мг Mg, мг

0.00 0.00 0.00
1.30 204.40 17.60
0.90 7.20 7.60
0.00 111.50 27.50
2.20 323.10 52.70

0.10 13.80 8.40
2.40 46.10 31.40
0.30 10.96 25.90
2.70 48.20 28.60
0.80 8.30 11.90
0.00 19.10 4.90
6.30 146.46 111.10

0.00 59.80 9.00
0.00 11.60 8.00
0.00 71.40 17.00
8.50 540.96 180.80

10 день
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг Р, мг

Завтрак
ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 80 1.6 7.5 6.5 100.0 0.00 0.00 0.00 0.00
МАКАРОНЫ ОТВАРНЫЕ С СЫРОМ 185 10.8 11.1 36.3 289.7 0.10 0.10 0.10 136.70
ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 40 2.6 0.4 17.0 81.6 0.10 0.00 0.00 34.80
КАКАО С МОЛОКОМ 200 3.8 3.0 24.5 141.1 0.00 0.50 0.00 95.60
Итого за прием пищи: 505 18.8 22.0 84.3 612.4 0.20 0.60 0.10 267.10

Обед
ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖИЕ 60 0.5 0.1 1.5 8.4 0.00 6.00 0.00 25.20
СВЕКОЛЬНИК 250 2.5 6.0 14.7 123.8 0.10 9.30 0.10 59.90
КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 150 3.6 4.6 37.6 205.2 0.03 0.00 0.03 77.69
КОТЛЕТЫ ИЛИ БИТОЧКИ РЫБНЫЕ 90 8.0 7.5 10.2 144.0 0.00 0.40 0.00 124.30
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3.0 0.2 19.5 91.9 0.10 0.00 0.00 30.20
НАПИТОК ИЗ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА 200 0.7 0.3 21.0 101.6 0.00 88.00 0.20 3.10
Итого за прием пищи: 790 18.3 18.7 104.5 674.9 0.23 103.70 0.33 320.39

104.60 0.43 663.19

Полдник
ЧАЙ С МОЛОКОМ 200 1.6 1.3 14.1 73.9 0.00 0.30 0.00 39.70
ПЕЧЕНЬЕ 40 3.0 3.9 29.8 166.8 0.00 0.00 0.00 36.00
Итого за прием пищи: 240 4.6 5.2 43.9 240.7 0.00 0.30 0.00 75.70
Всего за день: 41.7 45.9 232.7 1,528.0 0.43





Жиры, г Са, мг

606.8 3,706.12

60.7 370.61

32.4

6,5-10 лет

ИП ГУБЕКОВА И.Ш.

ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Итого
Белки, г Углеводы, 

г

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

В1, мг С, мг А, мг E, мг Mg, мг Р, мг Fе, мг

Итого за весь период 545.2 2,284.5 16,876.8 7.05 587.50 11.12 116.10 1,840.32 6,830.92 118.58

Среднее значение за период 54.5 228.5 1,687.7 0.71 58.75 1.11 11.61 184.03 683.09 11.86

511 800 260

11

Содержание белков, жиров, углеводов в 
меню за период в % от калорийности 12.9 54.7

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)

Возраст детей Завтрак Обед Полдник



Fе, мг

2.20 184 2008
0.10 15 2011
0.70 8 2022
0.50 377 2011
2.00 15 2022
5.50

0.60 45 2011
2.50 99 2008
0.80 331 2008
1.30 285 2008
0.20 333 2011
0.90 8 2022
0.00 349 2011
6.30

0.60 378 2011
0.60 442 2011
1.20

13.00

Минеральные вещества № 
рецеп-
туры

Сборник 
рецептур





Fе, мг

0.00 12 2022
0.00 2 2022
1.60 9 2008
0.50 377 2011
2.10

0.60 71 2011
1.70 82 2011
2.20 311 2008
0.70 8 2022
0.00 349 2011
5.20

0.50 378 2011
0.80 1 2008
1.30
8.60

Минеральные вещества № 
рецеп-
туры

Сборник 
рецептур





Fе, мг

4.10 173 2011
0.50 1 2011
0.60 378 2011
5.20

0.60 71 2011
2.40 103 2011
3.00 274 2012
0.90 8 2022
1.00 438 2008
7.90

0.50 377 2011
0.50 424 2011
1.00

14.10

№ 
рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Минеральные вещества





Fе, мг

0.40 11 2022
3.00 223 2012
0.70 8 2022
0.00 430 2008
4.10

0.60 71 2011
1.10 87 2012
1.10 344 2012
1.90 294 2011
0.90 8 2022
0.00 349 2011
5.60

0.60 378 2011
0.80 1 2008
1.40

11.10

Минеральные вещества № 
рецеп-
туры

Сборник 
рецептур





Fе, мг

0.00 12
1.30 204 2011
0.00 13 2008
1.20 9 2008
0.00 430 2008
2.50

0.60 71 2011
1.10 99 2011
0.60 323 2008
4.30 255 2011
0.70 8 2022
0.50 388 2011
7.80

2.80 442 2008
0.60 425 2011
3.40

13.70

Минеральные вещества № 
рецеп-
туры

Сборник 
рецептур





Fе, мг

1.10 328 2008
0.20 15 2011
0.70 8 2022
0.50 377 2011
2.00 15 2022
4.50

0.60 71 2011
2.40 102 2011
0.80 331 2008
1.00 290 2011
0.70 8 2022
0.00 349 2011
5.50

0.50 378 2011
0.80 1 2008
1.30

11.30

№ 
рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Минеральные вещества





Fе, мг

2.20 311 2008
0.90 8 2022
0.60 378 2011
3.70

0.60 71 2011
1.60 88 2011
2.60 259 2011
0.70 8 2022
1.00 438 2008
6.50

0.00 430 2008
0.50 434 2011
0.50

10.70

№ 
рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Минеральные вещества





Fе, мг

4.10 173 2011
0.50 1 2011
0.60 378 2011
5.20

0.60 20 2011
1.60 96 2011
4.50 199 2011
1.70 271 2011
0.90 8 2022
0.00 349 2011
9.30

1.08 10 2022
0.80 1 2008
1.88

16.38

Минеральные вещества № 
рецеп-
туры

Сборник 
рецептур





Fе, мг

0.90 223 2011
0.00 326 2011
0.90 8 2022
0.00 430 2008
1.80

0.70 52 2011
2.40 103 2011
0.60 323 2008
2.00 256 2011
0.70 8 2022
0.00 349 2011
6.40

0.50 377 2011
0.50 424 2011
1.00
9.20

№ 
рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Минеральные вещества





Fе, мг

0.00 12
1.30 204 2011
1.60 9 2008
0.90 382 2011
3.80

0.60 71 2011
1.80 86 2011
0.60 323 2008
1.20 234 2011
0.70 8 2022
0.50 388 2011
5.40

0.50 378 2011
0.80 1 2008
1.30

10.50

Минеральные вещества № 
рецеп-
туры

Сборник 
рецептур


