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День
не­

дели

/■I

№ 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 I’ mg fe

227 Каша ячневая 200 7 7,8 32,31 215,8 0,16 1,22 38 233 173,6 232,4 34,7 0,9
75 Сыр 25 5 8,48 0 83 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25

573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 20,1 19,38 82,81 561,8 0,28 2,09 122 233,92 516,6 482,65 66,55 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 200 6,92 7,44 7,65 117,6 0,03 6,4 0 1,9 29,4 39,2 18,6 0,88

ja 359 Печень, тушеная в сметанном соусе 100 16 10,4 9,3 176 0,09 2,5 5318 2,2 29 347 16 7,35
sо 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
« 573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
1"Н1 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
X Всего 36,44 34,98 109,11 869,8 0,44 41,6 5318 12,78 150,5 608,4 119,2 12,73
XX Полдник
Xк 501 Сок 200 0,5 0,1 11,10 43 0,2 2 0 0,1 7 7 4 1,4ЧVX 286 Сырники из творога 100 15,8 7,3 17,9 182 0,05 0,2 41 0,8 145 208 21 0,65
Ос 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 200 19,6 4,48 9,6 147,14 0,08 2,8 14,3 3,28 48,6 235,7 44,3 1,05
150 Икра кабачковая 60 1,14 5,34 4,62 70,8 0,01 4,2 0 1,86 24,6 22,2 9 0,42
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 200 2,2 0,66 46 178 0,05 17,4 6 0,2 10 44 54 0,6
У ж ин  2

698 Кефир 150 5,6 6,4 8,2 117 0,06 1,05 33 0 180 135 21 0,15
Всего 34,24 17,48 105,32 687,94 0,28 25,45 53,30 6,16 278,20 485,65 138,80 3,04
Итого 107,08 79,24 326,24 2344,54 1,25 71,34 5534,30 253,76 1097,30 1791,70 349,55 19,91
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1 ■ Витамины (мп) Минеральные вещества

Завтрак Ы с а е са Р mg fe
234 Каша из крупы "Геркулес" 200 7,00 8,70 28,00 216,00 0,16 1,5 41,56 0,5 194,3 201,6 54,2 1,2
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 21,10 16,80 79,00 548,00 0,30 2,20 160,56 1,53 342,60 418,45 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 200 8,9 7,9 9,76 135,5 0,06 3,35 7,2 1,23 18,2 93,9 19,4 1,4
«а 328 Жаркое по-домашнему 220 20,7 15,8 30 337 0,2 16,5 26,4 0,7 34,1 230 59,4 3,7
я 573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88

484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
N Всего 36,8 29,44 99,62 792,5 0,37 32,85 33,6 5,21 105,7 411,7 108 6,93
X Полдник
X
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

сэ 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 100 9,50 11,70 2,70 146,40 0,02 0,35 52,8 0,43 17,8 49,3 12,9 0,8
389 Пюре из гороха с маслом 200 21,50 6,65 39,70 292,00 0,47 0 20 0,6 91 218 87 6,89
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 250 2,25 0,5 22,25 107 0,25 133 0,25 0,5 100 35 25 0,25
У ж ин 2

698 Снежок 150 2,7 2,5 4 80 0,03 0,9 22 0 121 94 15 0,1
Всего 41,65 21,95 105,55 800,40 0,85 134,25 95,05 2,35 344,80 445,05 150,40 8,86
Итого 110,25 80,99 327,17 2468,40 1,68 171,90 374,51 9,81 1044,40 1491,20 385,10 20,20
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232 Каша пшеничная 200 7,30 7,75 35,40 229,00 0,14 1,65 38 0,74 170,6 189,6 36,9 1,85

75 Сыр 25 5 8,48 0 83 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0.6 36,9 175 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 20,40 19,33 85,90 575,00 0,26 2,52 122,00 1,66 513,60 439,85 68,75 3,04
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 200 11,36 11,7 12,72 155,2 0,21 0,6 41,5 0,37 38,2 126,3 35,4 2,35
348 Тефтели из говядины 100 13,8 10,7 6,57 165,7 0,04 0 0 0,43 11,4 112,8 14,3 1,87
380 Капуста тушеная 200 4,00 6,80 15,20 138,00 0,06 23,4 34 0,6 110 82 40 1,58

J9X 573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0.08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
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
>51Ч) Всего 38,36 36,24 103,95 836,9 0,49 36,8 75,5 5,38 223,7 444,3 133,3 8,13
■ ПолдникЯИ 501 Сок 200 0,5 0,1 11,10 43 0,01 2 0 0,1 7 7 4 1,4
с.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 100 12,80 2,60 10,00 115,70 0,07 0 18,57 1,43 72,11 175,7 25,71 0,6
152 Картофель отварной с маслом 200 5,52 10,80 21,60 206,00 0,2 28 0 4,6 28 106 38 1,58
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 200 0,4 0,4 19,6 88 0,05 20 96 0,4 41 61 26 1,2
У ж ин 2

698 Варенец 150 4,5 8 6 80 0,045 1,2 33 157 61 10 0,15

Всего 24.42 14,40 88,10 584,70 0,40 48,00 114,57 7,25 156,11 391,45 100,21 4,20
Итого 87,76 71,80 329,65 2233,20 1,20 89,32 322,57 14,97 912,11 1314,10 313,26 17,45
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235 Каша пшенная 200 7,00 7,96 35,00 233,00 0,16 42 2,9 182,3 196,5 55,4 1,2
267 Яйцо 40 5,10 4,60 0,30 63,00 0,03 100 0,2 22 77 5 1,01
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
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 21,10 16,06 86,00 565,00 0,30 0,70 161,00 3,93 330,60 413,35 93,20 3,68
<Эбед

1 Салат из капусты белокачанной 100 1,45 6,5 8,4 94 0,02 17 0 2,8 43 28 16 1,4
100/3
18 Рассольник домашний с мясом, сметаной 200 8,7 10,3 9,12 159,5 0,15 7,6 29 2,43 46,55 34,1 18,6 0,2

519 Пельмени отварные 200 24,40 16,85 45,30 419,00 0,15 0,35 69 1,41 81,95 95,38 14,46 0,5
484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88

Всего 40,55 34,29 117,18 919,5 0.4 24,95 98 7,52 190,9 215,28 60,26 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 90 15,00 8,90 41,00 175,00 0,081 3,48 5,2 0,664 59,36 99,3 29,75 1,81
256 Макароны отварные с маслом 150 5,10 4,90 29,50 184,50 0,06 1,95 24 26,5 3,6 0,75
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 250 2,25 0,5 22,25 107 0,25 133 0,25 0,5 100 35 25 0,25
Ужин 2

698 Ряженка 150 4,5 9 6 127,5 0,05 0,48 33 214,5 155 21 0,05
Всего 32,55 23,90 135,65 769,00 0.52 136,96 38,45 3,93 412,86 364,55 89,85 3,68
Итого 99,80 78,99 375,64 2485,50 1.28 164,31 344,35 15,72 1087,06 1089,68 265,61 11,94
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268 Омлет натуральный 200 17,23 22,30 4,30 320,00 0,21 0,9 381,5 1,09 153,8 298,5 24,6 3,23
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0.6 36,9 175 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 25 5 8,48 0 83 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25

Всего 30,33 33,88 54,80 666,00 0,33 1,77 465,50 2,01 496,80 548,75 56,45 4,42
Обед

53 Икра свекольная 60 0,9 2,7 5,22 43,2 0,02 8,4 0 1,3 28 41 21 1,21
J3 95 Борщ с картофелем, капустой, мясом 200 6,92 7,44 7,65 117,6 0,1 9,3 45,2 2,4 18,5 10,4 5,9 0,28
Xо 321 Мясо тушеное 90 14,40 13,50 5,10 197,10 од 4,06 20,9 1,789 12,55 52,8 18,2 1,67
« 152 Картофель отварной с маслом 150 4,14 7,72 15,45 147,00 0,1 1,95 4 11,2 1,5 0,15
1Л 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
08 573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
Вя Всего 32,96 32,1 92,88 775,9 0,41 21,96 66,1 8,719 99,15 186,6 72,2 4,88
нк Полдник
в 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
Всего 4,75 4,9 60,40 295,5 0,4 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 60 1,30 0,00 6,50 53,40 0,7 3,2 0,1 0,1 2,5 3,06 1,98 0,3
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 200 2,2 0,6 46 178 0,05 5 101 1,9 31 9 3 0,04
Ужин 2

698 Кефир 150 5,6 6,4 8,2 117 0,06 1,05 33 0 180 135 21 0,15
Всего 24,40 21,20 127,80 750,00 0,29 24,95 254,00 5,26 348,80 381,65 47,30 3,31
Итого 92,44 92,08 335,88 2487,40 1,43 50,18 860,60 15,99 1192,75 1207,00 231,25 12,81
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Завтр ак Ы с а е са Р mg fe

279 Запеканка из творога со сгущенным молоком 200 30,10 15,40 37,60 383,00 0,16 0 104 0,12 306 424 44 1,5
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
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 39,10 18,90 88,30 652,00 0,27 0,70 123,00 0,95 432,30 563,85 76,80 2,97
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 200 6,5 9,5 2,88 118 0,08 8,48 66 2,38 33,98 27,43 7,22 0,03
366 Курица отварная 100 14,80 11,90 0,30 174,00 0,3 1,4 40 0,261 78,76 214,5 17,11 1,7

лX 202 Каша гречневая рассыпчатая с маслом 150 8,50 6,40 37,70 242,00 0,2 60 34,6 185 36,1 1,02
QJп 487 Компот из яблок с лимоном 200 0,3 0,2 14,2 60 0,02 3,3 0,2 13,5 8 5,9 1,16
>я1 573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
1

сгРо
Всего 37,3 34,64 105,64 885 0,74 34,18 166 6,721 200,84 535,93 111,53 5,43

Полдник
VOю 468 Молоко 200 5,9 5 9,60 107 0,08 2,6 40 240 180 28 0,4
>»
U 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 90 13,70 10,90 7,40 181,40 0,03 1,14 0 0.7 20,8 150 31,6 2,7
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 200 0,4 0,4 19,6 88 0,05 20 96 0,4 41 61 26 1,2
Ужин 2

698 Варенец 150 4,5 8 6 80 0,045 1,2 33 157 61 10 0,15
Всего 200 29,50 27,00 99,20 725,40 0,32 32,51 144,60 2,29 342,60 459,88 136,73 6,64
Итого 115,88 87,17 343,34 2563,00 1,49 70,12 476,60 1 0 , 6 8 1219,94 1760,36 359,36 16,17
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Завт рак Ы с а е са Р mg fe

236 Каша рисовая 200 5,00 7,70 31,40 203,00 0,03 127 0,6 73,61 21,5 14,4 0,53
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 25 5 8,48 0 83 0,01 0,17 65 0,1 220 125 8,75 0,25
Всего 18,10 19,28 81,90 549,00 0,15 0,87 211,00 1,52 416,61 271,75 46,25 1,72

nJQX Обед
ч 150 Икра кабачковая 100 1,9 8,9 7,7 118 0,03 7 0 зд 41 37 26,3 0,7
1г- 123 Суп картофельный с фрикадельками 200 7,2 9,5 6 121,6 0,01 3,6 2 19,25 82,5 16,5 0,2■о 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 1,6-QX 377 Картофельное гаоре 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
и<и 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 0,69с.Ьй 573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
оX Всего 38,7 39,64 99,76 893,6 0,87 13,94 44,6 5,7 181,95 386,2 104,3 5,02

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 230 24,15 21,85 18,30 367,00 0,2 9,5 78,2 0,8 41,4 263,4 54 3
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 250 2,25 0,5 22,25 107 0,25 133 0,25 0,5 100 35 25 0,25
Ужин 2

698 Снежок 150 4,35 3,75 7,2 80 0,06 1,95 30 143,1 70 18 0,15
Всего 36,45 26,70 84,65 729,00 0,59 144,45 108,45 2,12 299,50 417,15 107,50 4,22
Итого 98,38 90,52 340,01 2515,83 1,67 186,26 439,05 9,34 1146,06 1165,10 276,05 12,16
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Завтрак Ы с а е са 7 mg fe
230 Каша манная 200 6,00 7,64 31,00 204,00 0,08 7,35 118 0,42 151,2 63,5 37,3 1,78
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 20.10 15,74 82,00 536,00 0,22 8,05 237,00 1,45 299,50 280,35 75,10 4,26
Обед

47 Винегрет овощной 100 1,60 6,20 6,60 88,00 0,04 27,6 0 2,8 26 42 28 0,79
ю и /з
18 Рассольник домашний с мясом, сметаной 200 8,7 10,3 9,12 159,5 0,15 7,6 69 2,83 46,55 34,1 8,6 0,87

330 Плов из говядины 200 16,32 18,40 36,64 368 0,04 1,02 24,5 2,2 11,38 102 11,4 2,12
484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 П,2 0,88

Всего 32,62 35,54 106,72 862,5 0,31 36,22 93,5 8,71 103,33 235,9 59,2 4,68
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 0,01
Всего 11,7 9,3 32,60 231 0,29 6 110 0,91 386,2 237,8 45,63 0,41

Ужин
295 Рыба отварная 100 18,00 2,80 1,60 82,00 0,07 1,6 8 1,2 30 195 29 0,56
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
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 200 2,2 0,6 46 178 0,05 5 101 1,9 31 9 3 0,04
У ж ин  2

698 Кефир 150 5,6 6,4 8,2 117 0,06 1,05 33 0 180 135 21 0,15
Всего 37,20 18,50 113,80 732,00 0,99 10,68 178,80 4,08 312,10 495,38 77,83 2,65
Итого 101,62 79,08 335,12 2361,50 1,81 60,95 619,30 15,15 1101,13 1249,43 257,76 12,00



день
неде­

ли
№ ре­
цепта Наименование

Выход в 
граммах

Белки Жиры Углевод
ы

Энергет
ическая

.......... Витамины (мп) Минеральные вещества
Завтра к Ы с а е са 7 mg fe

268 Омлет натуральный 200 17,23 22,30 4,30 320,00 0,21 0,9 381,5 1,09 153,8 298,5 24,6 3,23
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
75 Сыр 25 5 8,48 0 83 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 30,33 33,88 54,80 666,00 0,33 1,77 465,50 2,01 496,80 548,75 56,45 4,42

Обед
28 Салат из свеклы с яблоками 100 1 6 11 102 0,03 6,3 0 2,8 28 29 16 1,57

128 Суп куриный с домашней лапшой 200 5 7,6 14 99,06 0,065 8,3 74,25 2,31 48,5 13,75 5,55 1,16
359 Печень, тушеная в сметанном соусе 100 16 10,4 9,3 176 0,09 2,5 5318 2,2 29 347 16 7,35

лX 202 Каша гречневая рассыпчатая с маслом 150 8,50 6,40 37,70 242,00 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
1

ON 573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
1

а
Всего 37,1 31,14 131,46 890,06 0,475 17,3 5452,25 8,59 176,2 645,95 99,25 12,67

S Полдник
а.о 707 Сок 200 1 21,20 88 0,064 3,5 75 248 90 18 0,2
н
ш 579 Сухари сливочные 70 11,2 0,7 49,00 209

Всего 12,2 0,7 70,2 297 0,064 3,5 75 0 248 90 18 0,2
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 150 4,14 7,72 15,45 147,00 0,05 21 3,45 15 79,5 29,5 0,56
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 200 0,4 0,4 19,6 88 0,05 20 96 0,4 41 61 26 1,2
Ужин 2

698 Снежок 150 4,35 3,75 7,2 80 0,06 1,95 30 143,1 70 18 0,15
Всего 25,89 27,07 99,75 688,00 0,33 49,39 194,80 4,75 241,87 325,18 110,25 3,86
Итого 105,52 92,79 356,21 2541,06 1,20 71,96 6187,55 15,35 1162,87 1609,88 283,95 21,15



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 I1 mg fe

236 Каша рисовая 200 5,00 7,36 31,40 203,00 0,3 1,34 127 0,6 138,2 140 29,6 0,53
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 19,10 15,46 82,40 535,00 0,44 2,04 246,00 1,63 286,50 356,85 67,40 3,01
Обед

1 Салат из капусты белокачанной 100 1,45 6,5 8,4 94 0,02 17 0 2,8 43 28 16 1,4

141
Суп картофельный с крупой перловой, 
мясом 200 7,4 9,5 7,66 121 0,1 0,9 172 0,19 45,4 56,3 16,3 1,7

лX 325 Азу 250 23,60 18,75 32,50 396 0,175 37,5 45 0,75 96,9 112,5 42,1 1,5
QJп 484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
)Я1 573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88

Всего 38,45 35,39 102,92 858 0,375 55,4 217 4,62 204,7 254,6 85,6 5,5
я Полдник
оС» 468 Молоко 200 5,9 5 9,60 107 0,08 2,6 40 240 180 28 0,4
и 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 100 13,8 10,7 6,57 165,7 0,03 0,01 10,1 1,78 25,01 35,62 10,41 0,9
256 Макароны отварные с маслом 150 5,10 4,90 29,50 184,50 0,06 1,95 24,6 26,5 3,6 0,75
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 250 2,25 0,5 22,25 107 0,25 133 0,25 0,5 100 35 25 0,25
Ужин 2

698 Кефир 150 5,6 6,4 8,2 117 0,06 1,05 33 0 180 135 21 0,22
Всего 32,65 23,20 112,72 787,20 0,48 134,33 43,35 5,05 358,21 303,00 82,24 3,07
Итого 100,18 80,68 348,24 2480,80 1,46 195,77 549,35 12,02 1101,11 1125,95 270,24 12,71



День
недел № ре­ Выход в Белки Жи- Угле­ Энергети

ческая
и цепта Наименование граммах ры воды

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

232 Каша пшеничная 200 7,30 7,75 35,40 229,00 0,07 1,37 38,5 0,86 139,4 194,4 37,8 1,9
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 0,08 0 0 0.82 15 48,75 10,5 0,82
75 Сыр 25 5 8,48 0 83 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 20,40 19,33 85,90 575,00 0,19 2,24 122,50 1,711 482,40 444,65 69,65 3,09

Обед
2 Салат витаминный 100 1,2 5,3 5,5 73 0,03 13 0 2,4 34 30 18 0,93

122
Суп картофельный с крупой и рыбными 
консервами 200 7,4 9,7 10,8 144 0,15 1,25 12 1,5 37,44 71 12,25 0,25

380 Капуста тушеная 200 4,00 6,80 15,20 138,00 0,06 25,4 34 1,65 60,7 59,25 22,9 1
X<и 366 Курица отварная 100 14,80 11,90 0,30 174,00 0,3 1,4 40 0,261 78,76 214,5 17,11 1,7
=t
iX 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 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
Uс. Всего 34 34,44 91,26 800 0,63 41,25 86 7,091 247 445,95 95,86 5,45
оX Полдник
нOIX 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 220 20,7 15,8 36,6 337 0,2 16,5 26,4 0,7 34,1 230 59,4 3,7
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 200 0,4 0,4 19,6 88 0,05 20 96 0,4 41 61 26 1,2
Ужин 2

698 Снежок 150 4,35 3,75 7,2 80 0,01 1,95 30 185 70 19 0,12
Всего 32,75 21,85 111,80 744,00 0,36 39,25 162,40 1,96 322,90 432,95 122,10 5,86
Итого 92,15 79,06 335,47 2375,00 1,28 85,34 428,30 11,17 1200,90 1426,15 300,71 15,31



День
не­

дели
№ ре­
цепта Наименование

Выход в 
граммах Белки Жиры

Угле­
воды

Энергети­
ческая

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

279 Запеканка из творога со сгущенным молоком 200 30,10 15,40 37,60 383,00 0,16 0 104 0,12 306 424 44 1,5
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 0,08 0 0 0,82 15 48,75 10,5 0,82
75 Сыр 25 5 8,48 0 83 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 44,10 27,38 88,30 735,00 0,28 0,87 188,00 1,05 652,30 688,85 85,55 3,22

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 200 8,7 10,3 9,12 159,5 0,15 7,6 29 2,43 46,55 34,1 18,6 0,2
ja 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 0,9
<и
щ. 256 Макароны отварные с маслом 150 5,10 4,90 29,50 184,50 0,06 1,95 22 26,5 3,6 0,75
« 484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02

573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
1 Всего 36,1 31,44 107,85 856,7 0,42 16,41 39,1 9,84 116,96 205,02 60,81 3,45
я Полдник
ян 468 Молоко 200 5,8 5 9,60 107 0,08 2,6 40 240 180 28 0,4
№
Е 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 150 3,60 4,65 36,75 185,00 0,03 97 0,6 2,61 21,5 12,01 0,33
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 0,93

82 Апельсин 250 2,25 0,5 22,25 107 0,25 133 0,25 0,5 100 35 25 0,25
У ж ин 2

698 Варенец 150 4,5 8 6 80 0,045 1,2 33 157 61 10 0,15

Всего 29,15 18,45 126,40 692,70 0,48 135,07 277,55 2,80 365,11 432,08 82,44 3,55
Итого 118,90 87,17 371,35 2598,90 1,26 154,95 544,65 13,69 1374,37 1505,95 256,80 10,62
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Завтрак Ы с а е са mg fe
213 Каша гречневая 200 8,70 7,50 31,41 227,70 0,168 0,88 15,2 0,342 289 198,3 60,4 2,04
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 21,90 15,20 82,21 553,70 0,31 1,58 134,20 1,36 434,00 400,55 88,50 3,99
Обед

45 Салат сельдь с картофелем 60 3,8 5,1 4,4 79,2 0,053 4,5 73,4 2,513 54,41 60,9 12,68 0,05

129
Суп куриный с макаронными изделиями и 
картофелем 200 5,6 6,76 13,8 113 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 78,76 214,5 17,11 1,7
389 Пюре из гороха с маслом 150 16,12 5,60 29,00 219,00 0,7 1,8 9 0,1 47 129 26 2,8
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 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88

Всего 46,92 30,1 106,96 856,2 1,213 8,1 123,95 4,404 242,62 479,85 86,69 6,64
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 200 22,80 15,70 17,00 300,00 0,2 11 26 1,1 38 223 44 3,44
157 Зеленый горошек консервированный отварной 100 3 3,9 5,3 67 0,08 2 19 0,2 19 57 19 0,64
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 200 2,2 0,6 46 178 0,05 5 101 1,9 31 9 3 0,04
Ужин 2

698 Ряженка 150 4,5 9 6 127,5 0,05 0,48 33 214,5 97,31 21 0,05
Всего 38,40 29,90 120,50 885,50 0,46 18,75 179,00 4,02 331,10 457,19 109,23 5,12
Итого 113,12 83,00 363,27 2603,90 2,06 51,56 500,15 10,51 1086,52 1383,29 290,22 16,58
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279
Запеканка из творога со сгущенным 
молоком 200 30,10 15,40 41,70 383,00 0,16 0 104 0,12 306 424 44 1,5

573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 39,10 18,90 92,40 652,00 0,27 0,70 123,00 0,95 432,30 563,85 76,80 2,97
Обед

24 Салат из моркови с сухофруктами 60 0,72 3,7 9,72 75 0,04 2,7 0 3 15,73 33,6 20,4 0,5
118 Суп крестьянский с крупой, мясом 200 7,36 7,8 19,6 128 0,1 5,1 98,1 0,125 30,3 14,2 11,2 0,03

ja 339 Котлета из говядины 90 16,20 11,07 11,07 218,70 0,01 0,38 5,8 1,16 43,1 110 23,3 1,3s<u 380 Капуста тушеная 200 4,00 6,80 15,20 138,00 0,06 25,4 34 1,65 60,7 59,25 22,9 1
IS 484 Кисель из концентрата плодового 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02
■Ч- 573 Хлеб 80 6 0,64 39,36 187 0,08 0 0 0,88 16 52 11,2 0,88
t Всего 34,28 30,01 109,95 806,7 0,29 33,58 137,9 6,815 169,23 274,85 89 3,73
A
X Полдник
ои 460 Чай с молоком 200 1,6 1,3 11,8 64 0,02 0,8 10 0,04 47,8 23,2 7,2 0,02
Q.X Конфеты шоколадные 50 2,4 17,35 29,80 232 30 26,2 24,4 5,1 0,7
(J
О Всего 4,00 18,65 41,60 296,00 0,02 0,80 40,00 0,04 74,00 47,60 12,30 0,72
A

Ужин

313 Рыба, запеченная с картофелем по-русски 200 13,92 3,44 14,90 147,20 0,2 7,4 29 1,4 61 259 53 1,8
267 Яйцо 40 5,10 4,60 0,30 63,00 0,03 100 0,2 22 77 5 1,01
573 Хлеб пшеничный 75 5,7 0,6 36,9 175 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 250 2,25 0,5 22,25 107 0,25 133 0,25 0,5 100 35 25 0,25
Ужин 2

698 Снежок 150 4,35 3,75 7,2 80 0,01 1,95 30 197 70 19 0,12
Всего 31,62 12,99 91,05 612,20 0,57 142,62 159,25 2,92 408,60 511,88 114,23 4,13
Итого 109,00 80,55 335,00 2366,90 1,15 177,70 460,15 10,73 1084,13 1398,18 292,33 11,55
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