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День
не­

дели
№ ре­
цепта Наименование

Выход в 
граммах, 

гр.
Бел - 

ки Жиры
Углево

ды

Энерге­
тичес­

кая
ценность,

ккал Витамины (мп) Минеральные вещества
Завтрак Ы с а е са Р mg fe

227 Каша ячневая 250 8,7 8,7 39,8 270 0,2 1,5 38 233 230 290 43,37 0,9
75 Сыр 30 6 8,6 0 99 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25

573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
692 Кофейный напиток 200 2,4 2,5 13,6 88 0,03 0,7 19 108 76,5 12,6 0,12

Всего 24,7 20,6 102,6 690 0,32 2,37 122 233,92 573 540,25 75,22 2,09
Обед

29 Салат из свеклы, изюма 100 1,4 6,1 12,1 109 0,03 4,5 0 2,8 36 45 21 1,37
95 Борщ с картофелем, капустой, мясом, сметаной 250 8,7 9,8 8,65 147,5 0,05 6,4 0 1,9 42,2 39,2 18,6 0,88

ja 359 Печень, тушеная в сметанном соусе 120 19 13,9 11,16 211 0,14 2,6 6381 3,1 53,1 347 16 7,35Xоej 152 Картофель отварной с маслом 200 5,52 10,4 20,6 196,2 0,2 28 0 4,6 20 106 38 1,56
:S 573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
i 639 Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 0,01 0,2 0 0,4 20,1 19,2 14,4 0,69
аs Всего 44,34 41,16 131,65 1026,7 0,51 41,7 6381 13,68 187,4 608,4 119,2 12,73
sX Полдник
4aJ 501 Сок 200 0,5 0,1 11,10 43 0,2 2 0 0,1 7 7 4 1,4
a>s 286 Сырники из творога 100 15,8 7,3 17,9 182 0,05 0,2 41 0,8 145 208 21 0,65
о

с Всего 16,3 7,4 29 225 0,25 2,2 41 0,9 152 215 25 2,05
Ужин

299 Рыба, тушенная в томате с овощами 220 21,5 4,6 10,6 161,7 0,16 з,з 14,8 3,7 60,2 235,7 44,3 1,05
150 Икра кабачковая 100 1,4 9,5 7,7 70,8 0,01 4,2 0 1,86 24,6 22,2 9 0,42
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
686 Чай с сахаром и лимоном 200 0,30 0 10 40 0 1 0 0,02 7,9 9,1 5 0,87

82 Банан 220 2,42 0,66 50,6 195,8 0,05 17,4 6 0,2 10 44 54 0,6
Ужин 2

698 Кефир 180 6,7 7,7 9,8 180 0,06 1,05 33 0 180 135 21 0,15
Всего 39,62 23,26 127,90 841,30 0,36 25,95 53,80 6,58 289,80 485,65 138,80 3,04
Итого 124,96 92,42 391,15 2783,00 1,44 72,22 6597,80 255,08 1202,20 1849,30 358,22 19,91
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Завтрак М с а е са Р mg fe
234 Каша из крупы "Геркулес" 250 8,75 10,90 35,50 270,00 0,16 1,5 41,56 0,5 250,5 201,6 54,2 1,2
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
267 Яйцо 40 5,10 4,60 0,30 63,00 0,03 100 0,2 22 77 5 1,01
693 Какао с молоком 200 з ,з 2,9 13,8 94 0,03 0,7 19 0,01 111,3 91,1 22,3 0,65

Всего 24,75 19,20 98,80 660,00 0,30 2,20 160,56 1,53 398,80 418,45 92,00 3,68
Обед

2 Салат витаминный 100 1,2 5,1 5,5 73 0,03 13 0 2,4 34 30 18 0,93
115 Суп картофельный с мясом с клецками 250 11,13 9,87 12,2 170 0,06 3,35 7,2 1,23 19,5 93,9 19,4 1,6

JS 328 Жаркое по-домашнему 250 23 19,7 32 383 0,2 16,5 26,4 0,7 42,5 230 59,4 3,7
XCJ 573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
35 484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
rs Всего 44,45 35,63 123,74 965 0,37 32,85 33,6 5,21 115,4 411,7 108 7,13
и Полдник
X 468 Молоко 200 5,8 5 9,60 107 0,08 2,6 40 240 180 28 0,2
о 542 Булочка домашняя 70 4,9 7,8 33,4 220,5 0,08 0 45,3 0,72 11,3 36 6,7 0,53
со Всего 10,7 12,8 43,00 327,5 0,16 2,6 85,3 0,72 251,3 216 34,7 0,73

Ужин
367 Курица тушеная с морковью 120 11,40 14,40 3,24 175,20 0,02 0,35 52,8 0,43 21,36 52,3 13,6 0,9
389 Пюре из гороха с маслом 200 21,50 5,00 39,70 292,00 0,47 0 20 0,6 91 218 87 6,89
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
686 Чай с сахаром и лимоном 200 0,30 0 10 40 0 1 0 0,02 7,9 9,1 5 0,87

82 Апельсин 300 2,7 0,6 26,7 128,4 0,25 133 0,25 0,5 120 35 25 0,25
Ужин 2

698 Снежок 180 5,22 4,8 8,6 96 0,03 0,9 22 0 121 94 15 0,1
Всего 48,42 25,60 127,44 924,60 0,85 134,25 95,05 2,35 368,36 448,05 151,10 8,96
Итого 128,32 93,23 392,98 2877,10 1,68 171,90 374,51 9,81 1133,86 1494,20 385,80 20,50
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Завтрак Ы с а е са Р mg fe
232 Каша пшеничная 250 9,00 9,70 44,00 286,00 0,14 1,65 45,6 0,9 163,2 227,52 44,3 2,22

75 Сыр 30 6 8,6 0 99 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
692 Кофейный напиток 200 2,4 2,5 13,6 88 0,03 0,7 19 108 76,5 12,6 0,12

Всего 25,00 21,60 106,80 706,00 0,26 2,52 129,60 1,82 506,20 477,77 76,15 3,41
Обед

38 Салат картофельный 100 2,6 6,3 10 107 0,09 12,6 0 2,7 28 52 18 0,76
127 Суп гороховый с мясом и картофелем 250 14,2 13,8 16 193,7 0,21 0,6 41,5 0,37 46 126,3 35,4 2,35
348 Тефтели из говядины 120 16,6 12,5 7,9 199 0,04 0 0 0,43 21,4 124,5 17,3 2,4

J3 380 Капуста тушеная 200 4,00 6,80 15,20 138,00 0,06 23,4 34 0,6 110 82 40 1,58
S
оj 573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88

ж 639 Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 0,01 0,2 0 0,4 20,1 19,2 14,4 0,69
ГО Всего 47,12 40,46 128,24 1000,7 0,49 36,8 75,5 5,38 241,5 456 136,3 8,66
а Полдник
а>
с . 501 Сок 200 0,5 0,1 11,10 43 0,01 2 0 0,1 7 7 4 1,4
и 530 Ватрушка с повидлом 70 4,08 1,73 40,6 193,6 0.04 0 10,5 0,58 11,7 31,5 7 0,68

Всего 4,58 1,83 51,70 236,6 0,05 2 10,5 0,68 18,7 38,5 11 2,08
Ужин

307 Котлеты рыбные 120 15,36 3,70 12,00 138,84 0,07 0 18,57 1,43 64 175,7 25,71 0,6
152 Картофель отварной с маслом 230 6,35 14,50 24,84 236,90 0.5 31 0 4,9 37 131,9 43,7 1,9
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
686 Чай с сахаром и лимоном 200 0,30 0 10 40 0 1 0 0,02 7,9 9,1 5 0,87

82 Яблоко 280 0,56 0,8 27,44 123,2 0,05 21 101 0,5 61,3 64 26 1,4
Ужин 2

698 Варенец 180 5,4 9,6 7,2 96 0,054 1,44 39,6 188 73,2 12 0,18
Всего 35,27 29,40 120,68 827,94 0,75 53,44 159,17 7,65 365,30 493,55 117,91 4,90
Итого 111,97 93,29 407,42 2771,24 1,55 94,76 374,77 15,53 1131,70 1465,82 341,36 19,05
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235 Каша пшенная 250 8,70 9,40 44,00 291,00 0,16 42 2,9 227,3 245 83,4 1,5
267 Яйцо 40 5,10 4,60 0,30 63,00 0,03 100 0,2 22 77 5 1,01
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
693 Какао с молоком 200 з,з 2,9 13,8 94 0,03 0,7 19 0,01 111,3 91,1 22,3 0,65

Всего 24,70 17,70 107,30 681,00 0,30 0,70 161,00 3,93 375,60 461,85 121,20 3,98
Обед

1 Салат из капусты белокачанной 100 1,45 6 8,4 94 0,02 17 0 2,8 43 28 16 1,4
100/3
18 Рассольник домашний с мясом, сметаной 250 10,9 13,4 11,4 200 0,15 7,6 29 2,43 56,7 52,4 23,25 0,4

519 Пельмени отварные 250 30,50 19,80 56,60 523,70 0,2 0,35 69 1,41 97,2 95,38 18,07 0,6
484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88

Всего 51,97 40,16 150,44 1156,7 0,45 24,95 98 7,52 216,3 233,58 68,52 3,3
Полдник

460 Чай с молоком 200 1,6 1,3 11,50 64 0,02 0,3 9,5 59,1 45,9 10,5 0,87
531 Ватрушка с творогом 70 4 3,44 25,31 168 0,038 1,4 37,4 0,34 93,6 50,6 11,8 0,71

Всего 5,6 4,74 36,81 232 0,058 1,7 46,9 0,34 152,7 96,5 22,3 1,58
Ужин

365 Мясные биточки 120 20,40 10,92 55,44 232,80 0,12 3,48 6,2 0,664 75,3 133,1 33,5 2,7
256 Макароны отварные с маслом 200 7,40 6,60 39,40 246,00 0,06 1.95 24 26,5 3,6 0,75
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
686 Чай с сахаром и лимоном 200 0,30 0 10 40 0,27 13,6 22,13 1,73 0,13

82 Апельсин 300 2,7 0,6 26,7 128,4 0,25 133 0,25 0,5 120 35 25 0,25
Ужин 2

698 Ряженка 180 5,4 10,8 7,2 153 0,05 0,48 33 214,5 155 21 0,05
Всего 43,50 29,72 177,94 993,20 0,56 136,96 39,45 3,93 448,80 398,35 93,60 4,57
Итого 125,77 92,32 472,49 3062,90 1.37 164,31 345,35 15,72 1193,40 1190,28 305,62 13,43



День
недели

№ ре­
цепта Наименование

Выход в 
граммах Белки Жиры Угле­

воды

Энергет
ическая
иенност Витамины (мп) Минеральные вещества

Завтрак М с а е са Р mg fe
268 Омлет натуральный 150 13,00 19,60 3,20 240,00 0,075 0,6 286,5 0,8 115,5 225 18,46 2,4

14 Салат из свежих огурцов 100 0,7 6 1,8 64 0,03 11 0 2,7 29 36 13 0,7
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
692 Кофейный напиток 200 2,4 2,5 13,6 88 0,03 0,7 19 108 76,5 12,6 0,12
75 Сыр 30 6 8,6 0 99 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25

Всего 29,70 37,50 67,80 724,00 0,23 12,47 370,50 4,42 487,50 511,25 63,31 4,29
Обед

53 Икра свекольная 100 1,5 3,6 8,7 72 0,02 8,4 0 1,3 37 47 26,5 2,43
лX 95 Борщ с картофелем, капустой, мясом 250 8,7 9,3 7,06 147,5 0,1 9,3 45,2 2,4 18,5 10,4 5,9 0,28
п 321 Мясо тушеное 100 16,00 15,00 5,70 219,00 0,1 4,06 20,9 1,789 12,7 52,8 18,2 1,67

я 1
V) 152 Картофель отварной с маслом 200 5,52 10,30 20,60 196,20 0,1 1,95 5,33 15 2 0,43

1 639 Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 0,01 0,2 0 0,4 20,1 19,2 14,4 0,69
яя 573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
X
н Всего 41,44 39,26 121,2 997,7 0,41 21,96 66,1 8,719 109,63 196,4 78,2 6,38
К
В Полдник

707 Сок 200 1 21,20 88 0,4 1,5 75 248 90 55,3 0,2
582 Печенье 50 3,75 4,9 39,2 207,5 0,1

Всего 4,75 4,9 60,40 295,5 0,5 1,5 75 0 248 90 55,3 0,2
Ужин

334 Запеканка картофельная с рыбой 200 9,40 13,60 30,20 280,00 0,1 18,9 120 2,54 122,8 188,9 12,8 2,3
Кукуруза консервированная 100 2,17 0,00 10,80 89,00 0,7 3,2 0,1 0,1 2,5 3,06 1,98 0,3

573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0.82 15 48,75 10,5 0,82
457 Чай с сахаром 200 0,2 0,1 9,3 38 0,27 13,6 22,13 11,73 0,13

82 Банан 220 2,42 0,66 50,6 195,8 0,05 17,4 6 0,2 10 44 54 0,6
Ужин 2

698 Кефир 180 6,7 7,7 9,8 140,4 0,06 1,05 33 0 216 135 21 0,18
Всего 28,49 22,76 150,60 849,20 0,29 37,35 159,00 3,56 363,80 416,65 98,30 3,90
Итого 104,38 104,42 400,00 2866,40 1,43 73,28 670,60 16,70 1208,93 1214,30 295,11 14,77
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279 Запеканка из творога со сгущенным молоком 250 37,60 19,25 47,00 478,00 0,2 0 130 1,7 382 530 55 1,9
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
693 Какао с молоком 200 з,з 2,9 13,8 94 0,03 0,7 19 0.01 111,3 91,1 22,3 0,65

Всего 48,50 22,95 110,00 805,00 0,31 0,70 149,00 2,53 508,30 669,85 87,80 3,37
Обед

21 Салат из моркови 100 1,2 6 11,2 104 0,06 21 0 3 24 49 34 0,64

103 Щи со свежей капустой, с мясом,сметаной 250 8 11,8 3,7 147,5 0,08 8,48 66 2,38 33,98 27,43 7,22 0,42
366 Курица отварная 100 14,80 11,90 0,30 174,00 0,3 1,4 32,3 0,261 78,76 112 17,11 1,7АX 202 Каша гречневая рассыпчатая с маслом 180 10,20 7,70 45,24 290,40 0,2 60 36,8 198 37,4 1,3aj П 487 Компот из яблок с лимоном 200 0,3 0,2 14,2 60 0,02 з,з 0,2 13,5 8 5,9 1,16)S■VO 573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 П,2 0,88

i Всего 43,62 38,56 133,68 1054,9 0,74 34,18 158,3 6,721 203,04 446,43 112,83 6,1
но Полдник
юю 468 Молоко 200 5,9 5 9,60 107 0,08 2,6 40 240 180 28 0,4
о 530 Ватрушка с повидлом 70 4,08 1,63 40,6 193,6 0,08 0,13 3 0,72 4,2 20,7 6,3 0,73

Всего 9,98 6,63 50,20 300,6 0,16 2,73 43 0,72 244,2 200,7 34,3 1,13
Ужин

176 Рагу из овощей 200 5,00 7,00 20,00 163,00 0,11 9,9 15,6 0,37 95,2 117 46,9 1,64
323 Говядина, тушеная с черносливом 100 15,25 12,10 7,90 201,70 0,06 1,14 0 0,7 27,2 150 32,8 3,6
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
457 Чай с сахаром 200 0,2 0,1 9,3 38 0,27 13,6 22,13 11,73 0,13

82 Яблоко 280 0,56 0,8 27,44 123,2 0,05 21 101 0,5 61,3 64 26 2,3
Ужин 2

698 Варенец 180 5,4 9,6 7,2 96 0,054 1,44 39,6 188 73,2 12 0,3
Всего 200 34,01 30,40 121,04 854,90 0,35 33,75 156,20 2,39 400,30 475,08 139,93 8,79
Итого 136,11 98,54 414,92 3015,40 1,56 71,36 506,50 12,36 1355,84 1792,06 374,86 19,39
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За вт рак Ы с а е са Р mg fe

236 Каша рисовая 250 6,20 8,00 39,20 254,00 0,03 127 0,6 160 26,9 38 0,66
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
692 Кофейный напиток 200 2,4 2,5 13,6 88 0,03 0,7 19 108 76,5 12,6 0,12
75 Сыр 30 6 8,6 0 99 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25

Всего 22,20 19,90 102,00 674,00 0,15 0,87 211,00 1,52 503,00 277,15 69,85 1,85
лX Обед
ч 150 Икра кабачковая 100 1,9 8,9 7,7 118 0,03 7 0 3,1 41 37 26,3 0,7
1l'- 123 Суп картофельный с фрикадельками 250 9 10,6 7,5 152 0,04 4,1 3,1 29 85,7 19,3 0,6
1<ц 339 Котлета из говядины 100 17,60 12,50 15,00 243,00 0,01 0,38 5,8 1,16 43,1 110 23,3 1,6J9X 377 Картофельное пюре с маслом 200 5,40 8,00 11,60 140,00 0,73 2,76 36,8 0,16 42,5 85,5 12,6 0,95
ои 639 Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 0,01 0,2 0 0,4 20,1 19,2 14,4 0,69
о.X 573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 П,2 0,88
оX Всего 43,62 41,06 120,94 1016 0,9 14,44 45,7 5,7 191,7 389,4 107,1 5,42

Полдник
707 Сок 200 1 0,1 21,20 88 0,064 27 75 248 90 18 1,2

Пряник 70 4,13 4,8 52,50 256,23
Всего 5,13 4,9 73,70 344,23 0,064 27 75 0 248 90 18 1,2

Ужин
376 Рагу из курицы 300 31,50 28,50 23,90 452,80 0,2 9,5 78,2 0,8 54 263,4 56 3,9
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
457 Чай с сахаром 200 0,2 0,1 9,3 38 0,27 13,6 22,13 11,73 0,13

82 Апельсин 300 2,7 0,6 26,7 128,4 0,25 133 0,25 0,5 120 35 25 0,25
Ужин 2

698 Снежок 180 5,22 4,8 8,6 96 0,03 0,9 22 0 121 94 15 0,1
Всего 47,02 34,70 108,40 910,20 0,56 143,40 100,45 2,12 310,00 441,15 106,50 5,07
Итого 117,97 100,56 405,04 2944,43 1,67 185,71 432,15 9,34 1252,70 1197,70 301,45 13,54
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230 Каша манная 250 7,50 7,50 38,75 255,00 0,1 7,35 118 0,42 173,3 153 37,3 1,78
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
267 Яйцо 40 5,10 4,60 0,30 63,00 0,03 100 0,2 22 77 5 1,01
693 Какао с молоком 200 3,3 2,9 13,8 94 0,03 0,7 19 0,01 111,3 91,1 22,3 0,65

Всего 23,50 15,80 102,05 645,00 0,24 8,05 237,00 1,45 321,60 369,85 75,10 4,26
Обед

47 Винегрет овощной 120 1,92 7,44 7,92 105,60 0,64 36,2 0 2,8 26 47 30 0,3
100/3
18 Рассольник домашний с мясом, сметаной 250 10,9 13,7 11,4 200 0,15 7,6 29 2,43 82,4 52,4 23,25 1,3

330 Плов из говядины 250 20,40 23,60 43,30 460 0,1 1,5 28,4 2,2 16,5 132 15,4 5,3
484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88

Всего 42,34 45,7 136,66 1104,6 0,97 45,3 57,4 8,31 144,3 289,2 79,85 7,8
Полдник

468 Молоко 200 5,9 5 9,60 107 0,08 2,6 40 240 180 28 0,4
Сырок творожный 100 5,8 4,3 23 124 0,21 3,4 70 0,91 146,2 57,8 17,63 0,1
Всего 11,7 9,3 32,60 231 0,29 6 110 0,91 386,2 237,8 45,63 0,5

Ужин
295 Рыба отварная 100 18,00 2,70 1,60 82,00 0,07 1,6 8 1,2 30 195 29 0,56
377 Картофельное пюре с маслом 230 6,21 9,40 13,34 161,00 0,73 2,76 36,8 0,16 64,12 85,5 12,6 1,2
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
686 Чай с сахаром и лимоном 200 0,30 0 10 40 0,27 13,6 22,13 1,73 0,13

82 Банан 220 2,42 0,66 50,6 195,8 0,05 17,4 6 0,2 10 44 54 0,6
Ужин 2

698 Кефир 180 6,7 7,7 9,8 140,4 0,06 1,05 33 0 216 135 21 0,18
Всего 41,23 21,36 134,04 852,20 0,99 23,08 83,80 2,38 348,72 530,38 128,83 3,49
Итого 118,77 92,16 405,35 2832,80 2,49 82,43 488,20 13,05 1200,82 1427,23 329,41 16,05
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268 Омлет натуральный 200 17,23 22,30 4,30 32^,00 0,1 0,8 380,7 1,07 154 300,1 24,61 3,2
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 £33 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82

75 Сыр 30 6 8,6 0 .99 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25
692 Кофейный напиток 200 2,4 2,5 13,6 88 0,03 0,7 19 108 76,5 12,6 0,12

Всего 33,23 34,20 67,10 74(1,00 0,22 1,67 464,70 1,99 497,00 550,35 56,46 4,39
Обед

28 Салат из свеклы с яблоками 100 1 6 11 *02 0,03 6,3 0 2,8 28 29 16 1,57
128 Суп куриный с домашней лапшой 250 6,25 9,5 17,5 123,83 0,065 8,3 74,25 2,31 48,5 13,75 22,8 0,5
359 Печень, тушеная в сметанном соусе 100 16 10,4 9,3 Ь б 0,09 2,5 5318 2,2 29 347 16 7,35J5X 202 Каша гречневая рассыпчатая с маслом 200 11,33 8,53 50,27 З23.,67 0,2 60 34,6 185 36,1 1,02

ч 639 Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 0,01 0,2 0 0,4 20,1 19,2 14,4 0,69
1о\ 573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 £79 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
■а Всего 44,3 35,49 167,21 108.7,5 0,475 17,3 5452,25 8,59 176,2 645,95 116,5 12,01
X Полдник
о.о 707 Сок 200 1 21,20 88 0,3 3,5 75 248 90 18 0,2
нX 579 Сухари сливочные 70 11,2 0,7 49,00 £09 0,12 1,3 22 80 14 1,3

Всего 12,2 0,7 70,2 £97 0,42 3,5 75 1,3 270 170 32 1,5
Ужин

367 Курица, тушеная в соусе томатном 100 11,10 14,50 11,30 160 0,09 6,17 68,8 0,075 14,17 43,8 14,52 0,999
152 Картофель отварной с маслом 200 5,52 10,30 20,60 196,20 0,06 21 3,45 20 82,1 41,2 0,56
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 _J33_ 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
457 Чай с сахаром 200 0,2 0,1 9,3 - Л 0,27 13,6 22,13 11,73 0,13

82 Яблоко 280 0,56 0,8 27,44 12$,2 0,05 21 101 0,5 61,3 64 26 2,3
Ужин 2

698 Снежок 180 5,22 4,8 8,6 _ 9 б 0,03 0,9 22 0 121 94 15 0,1
Всего 30,20 31,30 126,44 846,40 0,31 49,34 191,80 4,85 245,07 354,78 118,95 4,91
Итого 119,93 101,69 430,95 2970,90I Д-— 1,43 71,81 6183,75 16,73 1188,27 1721,08 323,91 22,81



День
неде
ли

№ ре­
цепта Наименование

Выход в 
гр. Белки Жиры Углево­

ды

Энергети
ческая

ценность Витамины (мп) Минеральные вещества
Завтрак Ы с а е са Р mg fe

236 Каша рисовая 250 6,20 8,00 39,20 254,00 0,4 1,7 158,7 0,8 172,8 175 39,6 0,87
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
267 Яйцо 40 5,10 4,60 0,30 63,00 0,03 100 0,2 22 77 5 1,01
693 Какао с молоком 200 з,з 2,9 13,8 94 0,03 0,7 19 0,01 111,3 91,1 22,3 0,65

Всего 22,20 16,30 102,50 644,00 0,54 2,40 277,70 1,83 321,10 391,85 77,40 3,35
Обед

1 Салат из капусты белокачанной 100 1,45 6 8,4 94 0,02 17 0 2,8 43 28 16 1,4

141
Суп картофельный с крупой перловой, 
мясом 250 9,3 10,6 9,6 151,2 0,1 0,9 172 0,19 45,4 77,5 18,3 3,4

jaS 325 Азу 300 28,30 21,95 39,00 475,2 0,18 37,5 45 0,75 96,9 112,5 42,1 3,5<цЧ 484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
в■ 573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88

Всего 48,17 39,51 131,04 1059,4 0,38 55,4 217 4,62 204,7 275,8 87,6 9,2
а Полдник
ч>в. 468 Молоко 200 5,9 5 9,60 107 0,08 2,6 40 240 180 28 0,4и 530 Ватрушка с повидлом 70 4,08 1,63 40,6 193,6 0,08 1,4 3 0,72 11,7 31,5 7 0,73

Всего 9,98 6,63 50,20 300,6 0,16 4 43 0,72 251,7 211,5 35 1,13
Ужин

348 Тефтели из говядины 120 16,4 13,6 7,9 199 0,1 0,08 11,01 1,8 39,2 46,1 17,4 1,8
256 Макароны отварные с маслом 200 7,40 6,80 39,40 246,00 0,06 1,95 24,6 32,2 4,5 0,75
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
457 Чай с сахаром 200 0,2 0,1 9,3 38 0,27 13,6 22,13 11,73 0,13

82 Апельсин 300 2,7 0,6 26,7 128,4 0,25 133 0,25 0,5 120 35 25 0,25
Ужин 2

698 Кефир 180 6,7 7,7 9,8 140,4 0,06 1,05 33 0 216 135 21 0,18
Всего 41,00 29,60 142,30 984,80 0,55 134,40 44,26 5,07 428,40 319,18 90,13 3,93
Итого 121,35 92,04 426,04 2988,80 1,63 196,20 581,96 12,24 1205,90 1198,33 290,13 17,61
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232 Каша пшеничная 250 9,00 8,45 44,00 286,00 0,08 1,37 38,5 0,86 174 243 47,25 0,23
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
75 Сыр 30 6 8,6 0 99 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25

692 Кофейный напиток 200 2,4 2,5 13,6 88 0,03 0,7 19 108 76,5 12,6 0,12
Всего 25,00 20,35 Л1Гб,80 706,00 0,20 2,24 122,50 1,78 ■ . ' ‘ 1.42

Обед
150 Икра кабачковая 100 1,9 8,9 7,7 118 0,03 7 0 3,1 41 37 26,3 0,7

122
Суп картофельный с крупой и рыбными 
консервами 250 9,3 12,78 10,5 180 0,21 1,45 14 1,8 49,8 74 19,6 0,9

380 Капуста тушеная 220 4,40 7,70 16,72 152,00 0,06 25,4 34 1,65 67,7 59,25 31,5 2,4
366 Курица отварная 100 14,80 11,90 0,30 174,00 0,3 1,4 40 0,261 78,76 112 17,11 1,7
639 Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 0,01 0,2 0 0,4 20,1 19,2 14,4 0,69
573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88

Всего 40,12 42,34 114,36 987 0,69 35,45 88 8,091 273,36 353,45 120,11 7,27
Полдник

707 Сок 200 1 21,20 88 0,064 1,2 20 55 52 1,3 0,2
531 Ватрушка с творогом 70 4 3,44 25,31 168 0,038 1,4 37,4 0,34 93,6 50,6 11,8 0,71

Всего 5 3,44 46,51 256 0,102 2,6 57,4 0,34 148,6 102,6 13,1 0,91
Ужин

328 Жаркое по-домашнему 300 28,3 21,89 46,4 459,5 0,37 22,5 36 0,7 54,5 313 84 5,4
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
460 Чай с молоком 200 1,6 1,3 11,5 64 0,02 0,8 10 0,04 47,8 23,2 7,2 0,02

82 Яблоко 280 0,56 0,8 27,44 123,2 0,05 21 101 0,5 61,3 64 26 2,3
Ужин 2

698 Снежок 180 5,22 4,8 8,6 96 0,03 0,9 22 0 121 94 15 0,1
Всего 43,28 29,59 143,14 975,70 0,55 45,20 169,00 2,06 299,60 542,95 142,70 8,64
Итого 113,40 95,72 410,81 2924,70 1,54 85,49 436,90 12,27 1238,56 1492,25 355,01 18,24
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279 Запеканка из творога со сгущенным молоком 220 33,07 16,90 41,36 420,64 0,18 0 114,4 1,4 336,16 466,4 48,4 1,7
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
75 Сыр 30 6 8,6 0 99 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25

693 Какао с молоком 200 3,3 2,9 13,8 94 0,03 0,7 19 0,01 111,3 91,1 22,3 0,65
Всего 49,97 29,20 104,36 846,64 0,30 0,87 198,40 2,33 682,46 731,25 89,95 3,42

Обед
42 Салат картофельный с зеленым горошком 100 2,5 6,3 8,3 100 0,06 8,8 0 2,8 14 51 17 0,7

100/318 Рассольник домашний с мясом, сметаной 250 10,9 12,8 11,4 200 0,15 7,6 29 2,43 82,4 52,4 28,25 1,3
X 348 Тефтели из говядины 100 13,8 9,3 6,57 165,7 0,07 0,01 10,1 1,78 15,01 35,62 10,41 2,1
<ия 256 Макароны отварные с маслом 180 6,70 5,90 35,45 221,40 0,1 1,95 24,6 32,2 15,2 0,75

в1 484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
сч 573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
1 Всего 43,02 35,26 135,76 1026,1 0,46 16,41 39,1 9,84 155,41 229,02 82,06 5,75
я Полдник
Xн 468 Молоко 200 5,8 5 9,60 107 0,08 2,6 40 240 180 28 0,4
R
X 582 Печенье 50 3,75 4,9 39,2 207,5 0,04 0 5 2,3 14,5 45 10 1,1

Всего 9,55 9,9 48,8 314,5 0,08 2,6 40 0 240 180 28 0,4
Ужин

307 Котлеты рыбные 100 12,80 4,60 15,00 105,70 0,07 0,6 147,3 0,88 76,9 243,7 23,2 1,07
205 Каша рисовая рассыпчатая с маслом 200 4,80 6,20 49,00 246,00 0,12 97 0,6 2,61 21,5 28,5 0,33
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82

6 8 6 Чай с сахаром и лимоном 200 0,30 0 10 40 0,27 13,6 22,13 1,73 0,93
82 Апельсин 300 2,7 0,6 26,7 128,4 0,25 133 0,25 0,5 120 35 25 0,25

Ужин 2
698 Варенец 180 5,4 9,6 7,2 96 0,054 1,44 39,6 188 73,2 12 0,3

Всего 33,60 21,90 156,60 849,10 0,57 135,31 284,15 2,80 416,11 444,28 100,93 3,70
Итого 136,14 96,26 445,52 3036,34 1,41 155,19 561,65 14,97 1493,98 1584,55 300,94 13,27



День
не­

дели
№ ре­
цепта Наименование

Выход 
в гр. Бел- ки Жи­

ры
Угле­
воды

энерге­
ти­

ческая
ценност

Витамины (мп) Минеральные вещества

су
бб

от
а 

-1
3 

-й 
де

нь

Завтрак Ы с а е са Р mg fe
213 Каша гречневая 250 10,80 9,40 39,30 285,00 0,2 0,75 47,75 0,342 144,5 278 138,7 4,25
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
267 Яйцо 40 5,10 4,60 0,30 63,00 0,03 100 0,2 22 77 5 1,01
692 Кофейный напиток 200 2,4 2,5 13,6 88 0,03 0,7 19 108 76,5 12,6 0,12

Всего 25,90 17,30 102,40 669,00 0,34 1,45 166,75 1,36 289,50 480,25 166,80 6,20
Обед

45 Салат сельдь с картофелем 100 6,4 8,5 7,4 132 0,08 9,7 5,2 3 27 107 24 0,82

129
Суп куриный с макаронными изделиями и 
картофелем 250 7 8,5 17,25 141 0,07 0,2 9,25 0,25 26,35 4,25 5,3 0,52

366 Курица отварная 100 14,80 11,90 0,30 174,00 0,3 1,4 32,3 0,261 78,76 112 17,11 1,7
389 Пюре из гороха с маслом 200 21,50 5,00 38,70 292,00 0,47 0 20 0,6 129 218 87 6,89
639 Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 0,01 0,2 0 0,4 20,1 19,2 14,4 0,69
573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 П,2 0,88

Всего 59,42 34,96 142,79 1102 1,01 11,5 66,75 5,391 297,21 512,45 159,01 11,5
Полдник

707 Сок 200 1 21,20 88 0,003 23 60 48,6 30,4 2 0,1
542 Булочка домашняя 70 4,9 7,8 32,4 220,5 0,08 0,13 3 0,72 30,2 15,3 3,8 0,73

Всего 5,9 7,8 53,60 308,5 0,083 23,13 63 0,72 78,8 45,7 5,8 0,83
Ужин

334 Запеканка картофельная с мясом 250 22,80 15,70 17,00 300,00 0,25 13,75 32,5 2,2 60 446 88 6,88
157 Зеленый горошек консервированный отварной 100 3 3,9 5,3 67 0,08 2 19 0,2 29 57 19 0,64
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
457 Чай с сахаром 200 0,2 0,1 9,3 38 0,27 13,6 22,13 11,73 0,13

82 Банан 220 2,42 0,66 50,6 195,8 0,05 17,4 6 0,2 10 44 54 0,6
Ужин 2

698 Ряженка 180 5,4 10,8 7,2 180 0,05 0,48 33 214,5 97,31 21 0,05
Всего 41,42 31,96 138,60 1013,80 0,51 33,90 90,50 3,42 342,10 715,19 204,23 9,12
Итого 132,64 92,02 437,39 3093,30 1,94 69,98 387,00 10,89 1007,61 1753,59 535,84 27,65
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279
Запеканка из творога со сгущенным 
молоком 250 37,60 19,25 47,00 478.00 0,2 0 130 1,7 382 530 55 1,9

573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
693 Какао с молоком 200 з,з 2,9 13,8 94 0,03 0,7 19 0,01 111,3 91,1 22,3 0,65

Всего 48,50 22,95 110,00 805,00 0,31 0,70 149,00 2,53 508,30 669,85 87,80 3,37
Обед

24 Салат из моркови с сухофруктами 100 1,2 6,1 16,2 125 0,06 2,7 0 3 29 56 34 0,86
118 Суп крестьянский с крупой, мясом 250 9,2 9,8 11 160 0,26 5,1 98,1 0,125 30,3 14,2 11,2 0,07

а 339 Котлета из говядины 100 17,60 12,30 15,00 243,00 0,01 0,38 5,8 1,16 43,1 110 23,3 1,3
а> 380 Капуста тушеная 200 4,00 6,80 15,20 138,00 0,06 25,4 34 1,65 80,7 59,25 35,2 1
«■ 484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
Tf 573 Хлеб 120 9,12 0,96 59,04 279 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
1 Всего 41,12 35,96 131,44 1005 0,47 33,58 137,9 6,815 202,5 297,25 114,9 4,13

А
X Полдник
0)о 460 Чай с молоком 200 1,6 1,3 11,5 64 0,02 0,8 10 0,04 47,8 23,2 7,2 0,02
а. Конфеты шоколадные 50 2,4 17,35 28,80 232 30 35,6 24,4 5,1 0,7
оо Всего 4,00 18,65 40,30 296,00 0,02 0,80 40,00 0,04 83,40 47,60 12,30 0,72

Ужин

313 Рыба, запеченная с картофелем по-русски 250 17,40 4,60 18,62 184,00 0,25 7,7 36,2 1,8 76,25 323 66,2 2,8
267 Яйцо 40 5,10 4,60 0,30 63,00 0,03 100 0,2 22 77 5 1,01
573 Хлеб пшеничный 100 7,6 0,8 49,2 233 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
686 Чай с сахаром и лимоном 200 0,30 0 10 40 0,27 13,6 22,13 1,73 0,13

82 Апельсин 300 2,7 0,6 26,7 128,4 0,25 133 0,25 0,5 120 35 25 0,25
Ужин 2

698 Снежок 180 5,22 4,8 8,6 96 0,03 0,9 22 0 121 94 15 0,1
Всего 38,32 15,50 112,92 744,40 0,64 141,87 158,45 3,32 367,85 599,88 123,43 5,11
Итого 131,94 93,06 394,66 2850,40 1,44 176,95 485,35 12,71 1162,05 1614,58 338,43 13,33
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