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Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ | Ж | У
День № 1
Завтрак:

Суп молочный с крупой 200 4.8 5 16.4 130 0.9 140
Кофейный напиток с молоком 200 2.80 2.50 13.60 88.00 0.70 465
Хлеб пшеничный 30 2.28 0.24 14.91 70.20 573
Сыр полутвердый (порциями) 15 3.7 4.7 57.28 75
Кондитерские изделия (печенье сахарное) 40 3.00 3.92 29.76 166.00 582

445 13.58 12.44 74.67 511.48 1.60
400

Второй завтрак Кисломолочный подукт (кефир) 100 2.9 2.5 4 50.5 0.7 470
100 3 3 4 51 1

Обед:
Зеленый горошек консервированный отварной 50 1.5 1.9 1.65 33.5 1 157
Свекольник 200 1.90 3.80 8.30 74.60 98
Бефстроганов из отварной говядины 80 12.10 10.80 4.10 161.60 326
Макаронные изделия отварные 130 4.8 4.3 25.6 159.9 256
Сок фруктовый 200 1 0.2 22.2 86 501
Хлеб ржаной 50 4 0.8 20.5 103 574

710 25.30 21.80 82.35 618.60 1.00
600

Уплотненный Полдник:
Блинчики 60 4.6 7.1 18.4 156 0.4 523
Кнели рыбные 90 11.60 1.02 2.57 66.85 0.23 302
Овощи в молочном соусе 130 3.27 6.17 9.21 105.49 4.46 175
Кисель из концентрата плодового или ягодного 200 15.00 60.00 0.02 484
Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52

Повидло (порциями) 30 0.01 0 19.5 78.6 0.15 86
560 23.06 18.03 91.67 586.46 5.26
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 64.84 54.77 252.69 1767.04 8.56



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ | Ж | У
День № 2
Завтрак:

Каша манная молочная вязкая 205 7.20 6.36 36.54 224.00 1.25 214
Какао с молоком 200 3.30 2.90 13.80 94.00 0.70 462
Хлеб пшеничный 30 2.28 0.24 14.91 70.20 573
Масло сливочное (порциями) 10 0.1 7.3 0.1 66.1 79

445 12.88 16.80 65.35 454.30 1.95
400

Второй Завтрак Сок фруктовый 100 0.5 0.1 22.1 43 501
100 1 0 22 43 0
100

Обед:

Икра свекольная 60 0.90 2.16 5.10 43.20 4.44 53
Суп картофельный с клецками 200 2.12 2.80 7.56 64.00 3.14 115
Плов из отварной птицы 150 9.2 6.2 18.6 167.3 375
Компот из смеси сухофруктов 200 0.60 0.10 20.10 84.00 0.20 495
Хлеб ржаной 50 4 0.8 20.5 103 574
Кондитерские изделия (пряники) 40 2.36 1.88 30 146.40 0 581

700 19.18 13.94 101.86 607.9 7.78
600

Уплотненный Полдник:

Оладьи 80 6 7.5 30.3 214.5 0.3 526
Молоко сгущенное 30 2.16 2.55 16.7 98.1 0.3 471
Запеканка картофельная с мясом 120 13.68 9.42 10.2 180 6.6 334
Чай с сахаром 200 0.2 0.1 9.3 38 457

Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52
480 25.62 23.31 93.49 650.12
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ:| | 58.18| 54.15| 282.80 1755.32| 9.73|



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ Ж У

День № 3
Завтрак:

Омлет натуральный с маслом 165 13.84 24.50 3.46 289.00 268
Чай с молоком 200 1.6 1.3 11.5 64 0.3 460
Батон 30 2.3 0.9 15.4 78.3 576
Сыр полутвердый (порциями) 15 3.5 4.4 53.7 0.1 75

410 21.24 31.10 30.36 485.00 0.40
400

Второй завтрак Молоко кипяченое 100 2.90 2.70 4.60 53.50 1.40 469
100 3 3 5 54 1

Обед:
Маринад овощной без томата 60 0.52 5.9 5.64 78 1.24 430
Борщ с капустой и картофелем со сметаной 205 1.60 4.25 5.76 68.00 6.41 95
Котлета из говядины 80 14.08 9.84 12.00 194.40 339
Каша ячнневая рассыпчатая(с маслом) 130 5 4.1 26 157.1 0 208
Компот из свежих плодов и ягод (яблоки) 200 0.1 0.1 11.1 46 0.5 486
Хлеб ржаной 50 4 0.8 20.5 103 574
Мармелад 40 0.16 26.44 108.4

765 25.46 24.99 107.44 754.9 8.15
600

Уплотненный Полдник:
Булочка российская 60 4.10 4.20 28.50 168.00 544
Рыба запеченая с картофелем по - русски 160 11.1 2.75 11.9 117.76 4.74 313
Кисель из концентрата плодового или ягодного 200 15.00 60.00 0.02 484

Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52
Фрукты свежие (яблоки) 150 0.6 0.6 14.7 66 10.5 82

620 19.38 11.29 97.09 531.28 15.26
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 68.98 70.08 239.49 1824.68 25.21



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ Ж У

День № 4
Завтрак:

Запеканка из творога 130 13.8 6.7 13 168.1 279
Соус молочный сладкий 30 0.84 1.69 2.77 29.6 0.08 406
Молоко кипяченое 200 5.80 5.30 9.10 107.00 1.40 469
Батон 30 2.3 0.9 15.4 78.3 576
Повидло(порциями) 15 0.03 4.9 49.7 0.04 86

405 22.74 14.59 45.17 432.70 1.48
400

Второй завтрак Сок фруктовый 100 0.5 0.1 22.1 43 501
100 1 0 22 43 0
100

Обед:
Икра морковная 60 0.84 2.28 3.90 39.60 2.10 54
Рассольник 200 1.7 3.7 6.50 65.80 4 99
Оладьи из печени по-кунцовски 70 11.9 3.71 9.80 121.10 4.69 357
Картофель отварной с маслом 130 3.59 6.69 13.37 127.52 17.33 152
Компот из смеси сухофруктов 200 0.60 0.10 20.10 84.00 0.20 495
Хлеб ржаной 50 4 0.8 20.5 103 574
Соус сметанный 30 0.44 2.8 0.73 29.91 0.03 408

740 23.07 20.08 74.9 570.93 28.35
600

Уплотненный Полдник:
Кондитерские изделия (печенье овсяное) 40 2.50 7.20 27.5 184.80 0 582
Тефтели из говядины с рисом "ежики"" 70 7.35 5.69 8.49 114.63 0.00 350
Капуста тушеная 130 2.60 4.40 9.90 89.70 15.20 380
Напиток с витаминами "Витошка" 200 19.00 80.00 20.00 507
Хлеб пшеничный 50 3.80 0.40 24.60 117.00 573

490 16.25 17.69 89.49 586.13 35.2
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 62.56 52.46 231.66 1632.76 65.03



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ Ж У

День № 5
Завтрак:

Каша пшеничная молочная жидкая 200 7.46 6.64 36.26 234.6 1.7 232
Кофейный напиток с молоком 200 2.80 2.50 13.60 88.00 0.70 465
Хлеб пшеничный 30 2.28 0.24 14.91 70.20 573
Яйцо отварное 46 5.1 4.6 0.3 63 267

476 17.64 13.98 65.07 455.8 2.4
400

Втрой Завтрак Кисломолочный продукт (снежок) 100 4.00 3.70 23.70 138.20 470
100 4 4 24 138 0

Обед:
Свежие овощи порционные 50 0.35 0.05 0.95 5.50 1.75 148
Суп картофельный с крупой 200 2.20 2.80 7.80 65.60 4.40 114
Рагу из овощей и мяса 150 10.2 10.2 10.2 173.4 4.32 322
Хлеб ржаной 50 4 0.8 20.5 103 574
Сок фруктовый 200 1 0.2 22.2 86 501

650 17.75 14.05 61.65 433.5 10.47
600

Уплотненный Полдник:
Ватрушка "Лакомка" 75 12.6 17.4 21.6 293 0.1 546
Котлета рыбная 70 7.00 1.1 7 74 307
Рис с овощами 130 3.60 2.30 30.70 158.00 241
Чай с сахаром 200 0.2 0.1 9.3 38 457
Соус томатный 30 0.29 0.98 1.38 15.57 419

Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52
555 27.27 25.62 96.97 698.09 0.1
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 67 57 247 1726 13



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыУ

*ш

День № 6
Завтрак:

Каша рисовая молочная жидкая 200 5.16 6.52 32.18 208.00 236
Чай с молоком 200 1.6 1.3 11.5 64 0.3 460
Батон 30 2.3 0.9 15.4 78.3 576
Повидло(порциями) 15 0.03 4.9 49.7 0.04 86

Яйцо вареное 46 5.1 4.6 0.3 63 267
491 14.19 13.32 64.28 463 0.3
400

второйЗавтрак Сок фруктовый 100 0.5 0.1 22.1 43 501
100 1 0 22 43 0
100

Обед:
Икра морковная 60 0.84 2.28 3.90 39.60 2.10 54
Борщ с картофелем 200 1 3.5 4.8 54.8 5.7 99
Картофель отварной с луком 120 3.2 4.9 12.5 107 15 153
Бигус 100 9 6.65 2.6 106.5 7.75 329
Компот из свежих плодов и ягод (яблоко) 200 0.1 0.1 11.1 46 0.5 486
Хлеб ржаной 50 4 0.8 20.5 103 574

730 18.14 18.23 55.4 456.90 31.05
600

Уплотненный Полдник:
Блинчики с молоком сгущеным 60/30 90 8.91 2.34 44.05 232.9 0.55 523
Печень, тушеная в сметанном соусе 60 9.96 4.8 5.58 105.6 1.5 359
Макароны отварные 130 4.80 4.30 25.60 159.90 256
Напиток из шиповника 200 0.67 0.27 18.30 78.00 80.00 496

Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52
Фрукты свежие (апельсины) 150 1.35 0.3 14.2 60 90 82

680 29.27 15.75 134.72 755.92 172.05
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 62 47 277 1719 203



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ Ж У

День № 7
Завтрак:

Пудинг творожный запеченный 150 22.60 8.00 31.00 286.00 0.30 285
Соус молочный сладкий 30 0.84 1.69 2.77 29.61 0.08 406
Кофейный напиок с молоком 200 2.80 2.50 13.60 88.00 0.70 465
Батон 30 2.3 0.9 15.4 78.3 576
Сыр полутвердый (порциями) 15 3.7 4.7 57.28 75

425 32.24 17.79 62.77 539.19 1.08
400

Второй Завтра Кисломолочный продукт (йогурт питьевой) 100 3.20 2.40 4.50 52.00 470
100 3 2 5 52 0
100

Обед:
Икра свекольная 60 0.90 2.16 5.10 43.20 4.44 53
Щи со свежей капустой 200 1.04 3.54 2.76 47.20 7.98 103
Тефтели из говядины в молочном соусе 80 9.14 9.14 5.71 141.71 349

Пюре картофельное 130 3.50 5.20 7.50 91.00 3.10 377
Сок фруктовый 200 1 0.2 22.2 86 501
Хлеб ржаной 50 4 0.8 20.5 103 574

720 19.58 21.04 63.77 512.11 15.52
600

Уплотненный полдник:
Яблоко запеченое 75 0.30 0.20 15.00 63.00 446
Птица в соусе с томатом 100 9.5 11.1 2.2 146.4 0.4 367
Каша перловая рассыпчатая 130 3.9 4.2 27 161.6 207
Чай с лимоном 200 0.30 0.10 9.50 40.00 1.00 459
Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52

Кондитерские изделия (печенье сахарное) 40 3.00 3.92 29.76 166.00 582
595 20.58 23.26 110.45 696.52 1.4
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 76 64 241 1800 18



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ | Ж | У

Завтрак:
Омлет с зеленым горошкем 150 10.00 15.00 4.80 194.00 1.00 269
Батон 30 2.3 0.9 15.4 78.3 576
Повидло(порциями) 20 0.04 6.5 66.27 0.05 86
Какао с молоком 200 3.30 2.90 13.80 94.00 0.70 462

400 15.64 18.8 40.5 432.57 1.75
400

Второй Завтра Молоко кипяченое 100 2.90 2.70 4.60 53.50 1.40 469
100 3 3 5 54 1
100

Обед:
Овощи свежие (порциями) (огурцы) 50 0.35 0.05 0.95 5.50 1.75 148
Суп картофельный 200 2.60 2.70 8.60 69.00 15.80 112
Рыба тушеная в томате с овощами 100 9.80 1.60 4.80 73.60 1.40 299
Каша гречневая рассыпчатая 130 7.70 5.70 34.00 218.30 202
Компот из смеси сухофруктов 200 0.60 0.10 20.10 84.00 0.20 495
Хлеб ржаной 50 4 0.8 20.5 103 574
Кондитерские изделия (пряники) 40 2.36 1.88 30 146.40 0 581

770 27.41 12.83 118.95 699.8 19.15
600

уплотненный полдник:
Оладьи из творога 65 8.3 2.9 13.5 113.9 0.2 290
Г олубцы ленивые 80 8.8 9.9 3.2 138.4 5.8 333
Соус сметанный 30 0.44 2.8 0.73 29.91 0.03 408
Картофель отварной в молоке 130 4.42 7.80 15.99 152.10 13.00 154
Кисель из концентрата плодового или ягодного 200 15.00 60.00 0.02 484
Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52

555 25.54 27.14 75.41 613.83 19.05
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 71 61 239 1800 41



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ | Ж | У
День № 9
Завтрак:

Суфле из творога 130 16.90 6.50 16.90 193.70 0.40 284
Ссоус молочный сладкий 30 0.84 1.69 2.77 29.6 0.08 406
Чай с лимоном 200 0.30 0.10 9.50 40.00 1.00 459
Батон 30 2.3 0.9 15.4 78.3 576
Кондитерские изделия (печенье сахарное) 40 3.00 3.92 29.76 166.00 582

430 23.34 13.11 74.33 507.6 1.48
400

Второй Завтрак: Сок фруктовый 100 0.5 0.1 22.1 43 501
100 1 0 22 43 0
100

Обед:
Маринад овощной со свеклой 60 0.58 5.40 4.68 69.96 1.80 431
Суп картофельный с бобовыми (горох) 200 5.04 2.86 11.68 92.60 3.80 113
Запеканка из печени с рисом 150 26 8 21 260 15 355
Кофейный напиток с молоком 200 2.80 2.50 13.60 88.00 0.70 465
Хлеб ржаной 50 4 0.8 20.5 103 574

660 38.42 19.56 71.46 613.56 21.3
600

уплотненный полдник:
Булочка дорожная 60 4.3 8 28.8 205 543
Азу 80 10.6 10.2 3.2 147.2 1.1 325
Пюре картофельное 130 3.5 5.2 7.5 91 3.1 377
Напиток с витаминами "Витошка" 200 19.00 80.00 20.00 507

Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52

520 21.98 27.14 85.49 642.72 24.2
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 84 60 253 1807 47



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ Ж У

День № 10
Завтрак:

Каша пшенная молочная 200 7.28 7.25 74.80 233.76 1.26 235
Чай с молоком 200 1.6 1.3 11.5 64 0.3 460
Батон 30 2.3 0.9 15.4 78.3 576
Сыр полутвердый (порциями) 15 3.7 4.7 57.28 75

445 14.88 14.15 101.7 433.34 1.56
400

Второй Завтрак: Кисломолочный продукт (снежок) 100 4.00 3.70 23.70 138.20 470
100 4 4 24 138 0
100

Обед:
Свежие овощи порционные 50 0.35 0.05 0.95 5.50 1.75 148
Суп с макаронными изделиями и картофелем 200 2.32 3.30 9.80 78.20 3.04 129
Котлеты "Пермские" 70 11.2 1.85 8.4 177.1 341
Капуста тушеная 130 2.60 4.40 9.90 89.70 15.20 380
Компот из свежих плодов и ягод (яблоки) 200 0.1 0.1 11.1 46 0.5 486
Хлеб ржаной 50 4 0.8 20.5 103 574
Кондитерские изделия (печенье овсяное) 40 2.48 7.20 27.48 184.80 583

740 23.05 17.7 88.13 684.3 20.49
600

Уплотненный Полдник:
Ватрушка с повидлом 60 3.6 1.4 34.8 166 530
Рыба запеченая в сметанном соусе с картофелем 150 10.32 6.42 11.76 146.40 5.46 311
Кисель с витаминами "Витошка" 200 24 95 504
Хлеб пшеничный 50 3.80 0.40 24.75 117.00 573
Фрукты свежие (яблоки) 150 0.6 0.6 14.7 66 10.5 82

610 18.32 8.82 110.01 590.40 15.96
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 60 44 324 1846 38



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда зые вещества (г) Энергетическая 
ценность (ккал)

Витамин С № рецептуры
Б | Ж | У

День № 11
Завтрак:

Суп молочный с макаронными изделиями 200 5.76 6.48 19.7 160 0.9 139
Кофейный напиток с молоком 200 2.80 2.50 13.60 88.00 0.70 465
Батон 40 3.00 1.00 20.56 104.40 576
Мармелад 50 0.05 39.7 160.5

490 11.61 9.98 93.56 512.9 1.6
400

Второй Завтрак: Молоко кипяченое 100 2.90 2.65 4.55 53.50 469
100 3 3 5 54 0
100

Обед:
Икра морковная 60 0.84 2.28 3.90 39.60 2.10 54
Борщ с капустой и картофелем 200 1.48 3.54 5.56 60 16 95
Сметана 10% 10 0.27 1.00 0.39 11.90 433
Котлеты "Школьные" 80 12.24 8.80 1.64 170.40 347
Соус молочный (1 вариант) 30 1 1.86 1.91 28.35 0.2 403
Каша рассыпчатая с овощами 130 2.97 2.66 29.4 153.52 0.35 211
Компот из ягод замороженных(черная смородина) 180 0.18 0.09 9.63 39.6 14.85

491
Хлеб ржаной 50 4 0.75 20.05 103 574

740 22.03 20.96 64.05 568.55 33.15
600

Уплотненный Полдник:
Фрукты свежие (Яблоко) 150 0.6 0.6 14.7 66 10.5 82
Булочка российская 60 4.10 4.20 28.50 168.00 544
Рыба, запеченная в омлете 90 13.30 3.30 3.50 96.80 0.50 300
Пюре картофельное 130 3.50 5.20 7.50 91.00 3.10 377
Кисель из концентрата плодового или ягодного 200 0.00 0.00 15.00 60.00 484

Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52 573
680 25.3 13.7 93.8 598.80 14.1
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 62 47 256 1734 49



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ | Ж | У
День № 12
Завтрак:

Пудинг творожный запеченый 130 19.40 6.96 27.00 248.82 0.26 285
Соус молочный сладкий 50 1.20 2.32 4.00 42.38 0.12 406
Какао с молоком 200 3.30 2.90 13.80 94.00 0.70 462
Батон 40 3.00 1.00 20.56 104.40 576

420 26.9 13.18 65.36 489.6 1.08
400

Второй Завтрак: Кисломолочный напиток (кефир) 100 2.9 2.5 4 50.5 0.55
100 3 3 4 51 1
100

Обед:
Овощи свежие (порциями) 60 0.42 0.06 1.14 6.6 2.1 148
Суп крестьянский с крупой 200 1.92 4 6.8 72.16 3.48 118
Рагу из птицы 200 21.00 19.00 15.90 319.00 8.30 376
Сок 180 0.90 0.18 18.18 77.40 3.60 501
Хлеб ржаной 50 4 0.75 20.05 103 574
Фрукты свежие (груша) 120 0.48 0.36 12.36 56.4 82

810 28.72 24.35 74.43 634.56 17.48
600

Уплотненный Полдник:
Плов из говядины 200 16.32 18.24 34.64 368 0.88
Чай с молоком 200 1.6 1.3 11.5 64 0.3
Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52

Оладьи 50 3.75 4.65 18.8 132.99 0.19
Повидло 30 0.12 0 19.5 78.6 0.15

530 25.37 27.93 111.43 763.11 1.52
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 84 68 255 1938 21



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыУ£ш

День № 13
Завтрак: Омлет натуральный 160 13.77 20.91 3.44 255.84 0.50 268

Чай с молоком 200 1.6 1.3 11.5 64 0.3 460
Бутерброд с сыром (1-й вариант) 45 6.90 9.00 10.00 149.00 0.10 63
Печенье сахарное 40 3.00 3.92 29.76 166.00 582

445 25.27 35.13 54.7 634.84 0.9
400

Второй Завтрак: Кисломолочный продукт (йогурт питьевой) 100 3.20 2.40 4.50 52.00 470
100 3 2 5 52 0
100

Обед: Свёкла тушеная с курагой и яблоками 60 1.05 2.91 6.24 55.2 0.42 170
Щи из свежей капусты с картофелем 200 1.2 3.6 3.04 49.4 6.8 104
Сметана 10% 10 0.27 1.00 0.39 11.90 433
Г овядина, тушеная с черносливом 100 15.18 12.05 7.90 200.86 323
Пюре картофельное 150 4.05 6.00 8.67 104.65 3.59 377
Компот из смеси сухофруктов 200 0.6 0.1 20.1 84 0.2 495
Хлеб ржаной 50 4 0.75 20.05 103 574

710 26.35 26.41 66.39 609.01 11.01
600

Уплотненный Полдник:
Сдоба обыкновенная 50 4.00 1.40 23.90 124.00 545
Макаронник с печенью 200 20 7.71 45.22 332.5 8.51 264
Соус сметанный 50 0.73 4.65 1.21 49.65 0.05 408
Напиток шиповника 200 0.67 0.27 18.30 78.00 80 496
Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52 573

550 28.98 17.77 115.62 703.67 88.56
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 84 82 241 2000 100



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ | Ж | У
День № 14
Завтрак: Каша "Дружба" 200 5.07 6.44 26.91 185.84 1.29 229

Кофейный напиток с молоком 200 2.80 2.50 13.60 88.00 0.70 465
Бутерброд с джемом или повидлом (2-й вариант) 40 1.60 3.80 20.20 121.00 0.10 73

Мармелад 50 0.05 39.7 160.5 82

490 9.52 12.74 100.41 555.34 2.09
400

Второй Завтрак: Молоко кипяченое 100 2.90 2.65 4.55 53.50 469
100 3 3 5 54 0
100

Обед: Пюре из овощей по-московски 60 0.84 2.76 4.26 45 2.04 384
Рассольник "Ленинградский" 200 2.10 4.08 10.60 87.60 5.68 100
Сметана 10% 10 0.27 1.00 0.39 11.90 433
Рыба тушеная в томате с овощами 100 9.80 1.60 4.80 73.60 1.40 299
Каша перловая рассыпчатая 130 3.9 4.16 27 161.59 207
Компот из свежих плодов и ягод 180 0.09 0.09 1 41.4 0.54 486
Хлеб ржаной 50 4 0.75 20.05 103 574

670 21.00 14.44 68.10 524.09 9.66
600

Уплотненный Полдник:
Кнели говяжьи с рисом 80 10.4 9.36 5.6 149.6 0.16 338
Картофель отварной в молоке 130 4.42 7.87 15.99 152.1 13 154
Напиток с витаминами "Витошка" 200 0 0 18.6 74 20 508
Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52 573

Ватрушка "Лакомка" 75 12.60 17.40 21.60 293.00 0.1 546
Фрукты свежие (Бананы) 100 1.09 0.33 20.24 89 82

635 32.09 38.7 109.02 877.22 33.26
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 66 69 282 2010 45



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ | Ж | У
День № 15
Завтрак:

Каша манная молочная жидкая с изюмом 200 6.24 6.50 43.93 259.35 1,,35 231
Бутерброд с сыром (1-й вариант) 45 6.90 9.00 10.00 149.00 0.10 63
Какао с молоком 200 3.30 2.90 13.80 94.00 0.70 462
Мармелад 50 0.05 39.7 160.5

495 16.49 18.4 107.43 662.85 0.8
400

Второй Завтрак: Сок (персиковый) 100 0.3 0 16.5 68 501
100 0 0 17 68 0
100

Обед:
Суп лапша-домашняя 200 2.00 3.08 8.90 71.40 0.40 128
Суфле из птицы 70 9.06 8.98 3.08 129.36 0.35 368
Пюре картофельное 100 2.70 4.00 5.80 70.00 2.40 377
Капуста тушеная 80 1.6 2.72 6.08 55.2 9.36 380
Компот из ягод замороженных 200 0.20 0.10 10.70 44.00 16.50 491
Хлеб ржаной 50 4 0.75 20.05 103 574

700 19.56 19.63 54.61 472.96 29.01
600

Уплотненный Полдник:
Омлет с мясом 110 13.76 13.55 1.69 183.89 0.22 274
Чай с молоком 200 1.6 1.3 11.5 64 0.3 460
Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52 573
Булочка дорожная 60 4.3 8 28.8 205 543
Фрукты свежие (Бананы) 150 1.64 0.5 30.36 133.5 82

570 24.88 27.09 99.34 705.91 0.52
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 61 65 278 1910 30



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ | Ж | У
День № 16
Завтрак:

Суп молочный с крупой 200 4.80 5.00 16.44 130.00 0.92 140
Чай с молоком 200 1.6 1.3 11.5 64 0.3 460
Бутерброд с джемом или повидлом (2-й вариант) 40 1.60 3.80 20.20 121.00 0.10 73

440 8 10.1 48.14 315 1.32
400

Второй Завтрак: Молоко кипяченое 100 2.90 2.65 4.55 53.50 469
100 3 3 5 54 0
100

Обед:
Свёкла тушеная с курагой или яблоками 60 1.05 2.91 6.24 55.2 0.42 170
Суп с рыбными консервами 200 7.44 9.12 8.04 144.00 4.60 122
Жаркое по-домашнему 200 18.80 14.30 25.80 307.00 15.00 328
Напиток с витаминами "Витошка" 200 0 0 18.6 74 20 508
Хлеб ржаной 50 4 0.75 20.05 103 574
Фрукты свежие (Бананы) 100 1.09 0.33 20.24 89 82

810 32.38 27.41 98.97 772.2 40.02
600

Уплотненный Полдник:
Печень говяжья по-строгановски 80 15.6 7.68 6.08 154.4 3.2 356
Рис припущенный 130 3.12 4.68 25.48 157.04 386
Сок (грушевый) 180 0.72 0.54 19.8 45.5 501
Оладьи с повидлом 50/30 80 3.86 4.7 28.65 173.4 0.28 290
Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52 573

Фрукты свежие (Бананы) 100 1.09 0.33 20.24 89 82
620 27.97 21.67 127.24 738.86 3.48
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 71 62 279 1880 45



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ | Ж | У
День № 17
Завтрак:

Запеканка из творога 130 13.78 6.67 13.00 168.10 279
Молоко кипяченое 200 5.80 5.30 9.10 107.00 469
Батон 40 3.00 1.00 20.56 104.40 576
Соус молочный сладкий 30 0.72 1.39 2.40 25.43 0.07 406
Мармелад 50 0.05 39.7 160.5

430 23.3 14.36 45.06 565.43 0.07
400

Второй Завтрак: Кисломолочный продукт (снежок) 100 4.00 3.70 23.70 138.20 470
100 4 4 24 138 0
100

Обед:
Борщ с капустой и картофелем 200 1.48 3.54 5.56 60 16 95
Сметана 10% 10 0.27 1.00 0.39 11.90 433
Азу 80 10.64 10.16 3.20 147.20 1.13 325
Каша гречневая рассыпчатая 130 7.38 5.51 32.68 211.55 202
Сок 180 0.72 0.54 19.8 45.5 501
Хлеб ржаной 50 4 0.75 20.05 103 574
Икра морковная 50 0.7 1.8 3.25 33 1.75 54

700 25.19 23.3 84.93 612.15 18.9
600

Уплотненный Полдник:
Биточки рыбные 80 10.30 1.30 8.00 84.60 307
Пюре картофельное и овощи консервированные 130 3.81 5.11 7.54 91.00 8.15 400
Напиток шиповника 180 0.60 0.24 16.47 70.20 72 496

Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52 573
Пицца школьная 70 7.28 7.63 17.78 168.70 0.35 537

510 25.57 18.02 76.78 534.02 80.5
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 78 59 230 1850 99



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ Ж У

День № 18
Завтрак:

Каша из овсяных хлопьев "Г еркулес" жидкая 200 6.99 8.27 28.41 216.06 1.48 234
Кофейный напиток с молоком 200 2.80 2.50 13.60 88.00 0.70 465
Батон 40 3.00 1.00 20.56 104.40 576
Мармелад 25 0.03 19.85 80.25

465 12.82 11.77 82.42 488.71 2.18
400

Второй Завтрак: Сок (персиковый) 100 0.3 0 16.5 68 501
100 0 0 17 68 0
100

Обед:
Пюре из овощей по-московски 60 0.84 2.76 4.26 45 2.04 384
Суп картофельный с бобовыми 200 5.04 2.86 11.68 92.60 3.80 113
Г ренки из пшеничного хлеба 20 1.49 0.16 9.15 43.98 143
Птица в соусе с томатом 80 7.58 8.84 2.06 117.14 0.29 367
Макароны отварные с овощами 130 4.42 3.06 22.75 136.5 20.02 258
Компот из свежих плодов и ягод 180 0.09 0.09 1 41.4 0.54 486
Хлеб ржаной 50 4 0.75 20.05 103 574

720 23.46 18.52 70.95 579.62 26.69
600

Уплотненный Полдник:
Рагу из овощей и мяса 250 17 17 17 289 7.2 322
Кисель из концентрата плодового или ягодного 200 0.00 0.00 15.00 60.00 484
Фрукты свежие (Яблоко) 150 0.6 0.6 14.7 66 10.5 82
Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52 573

Блинчики 55 4.16 6.47 16.70 141.57 0.33 523

705 25.34 27.81 90.39 676.09 18.03
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 62 58 260 1812 47



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыБ | Ж | У
День № 19
Завтрак:

Суп молочный с макаронными изделиями 200 5.8 6.5 19.7 160.2 0.9 139
Бутерброд с сыром (1-й вариант) 45 6.90 9.00 10.00 149.00 0.10 63
Чай с молоком 200 1.6 1.3 11.5 64 0.3 460
Печенье овсяное 50 3.1 9 34.35 231 583

495 17.4 25.8 75.55 604.2 1.3
400

Второй Завтрак: Молоко кипяченое 100 2.90 2.65 4.55 53.50 469
100 3 3 5 54 0
100

Обед:
Овощи свежие (порциями) 60 0.42 0.06 1.14 6.6 2.1 148
Суп-харчо 200 6.36 7.52 9.76 132.20 0.52 109
Запеканка картофельная с печенью 250 18.40 6.20 22.70 220.00 7.40 354
Соус молочный (1-й вариант) 30 1.00 1.86 1.91 28.35 0.20 403
Сок (яблочный) 180 0.9 0.18 18.18 77.4 3.6 501
Хлеб ржаной 50 4 0.75 20.05 103 574

770 31.08 16.57 73.74 567.55 13.82
600

Уплотненный Полдник:
Запеканка из творога с морковью 150 9.69 6 13.38 146.54 1.15 189
Соус молочный сладкий 50 1.99 6.24 4 80.05 0.29 406
Компот из плодов или ягод сушеных 200 0.3 0.01 17.5 72 0.1 494
Ватрушка с повидлом 60 3.6 1.4 34.8 166 530

Хлеб витаминизированный 50 3.58 3.74 26.99 119.52 573

510 19.16 17.39 96.67 584.11 1.54
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 71 62 251 1809.36 16.66



Приём пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С № рецептурыУ£ш

День № 20
Завтрак: Омлет натуральный 130 11.13 17.60 2.79 206.75 0.56 268

Бутерброд с джемом или повидлом (2-й вариант) 40 1.60 3.80 20.20 121.00 0.10 73

Кофейный напиток с молоком 200 2.80 2.50 13.60 88.00 0.70 465
Печенье сахарное 50 2.95 2.35 37.8 183 581

420 18.48 26.25 74.39 598.75 1.36
400

Второй Завтрак: Кисломолочный напиток (кефир) 100 2.9 2.5 4 50.5 0.55 470
100 3 3 4 51 1
100

Обед:
Суп из овощей 200 1.60 3.60 5.10 59.20 5.80 116
Сметана 10% 10 0.27 1.00 0.39 11.90 433
котлеты,биточки или шницель из птицы 
припущенные 70 14.00 12.60 7.50 199.00 0.60 372
Пюре из гороха с маслом 130 13.86 3.15 25.01 183.96 389
Компот из яблок с лимоном 200 0.3 0.2 14.2 60 3.3 487
Хлеб ржаной 50 4 0.75 20.05 103 574
Маринад овощной без томата 60 0.52 5.9 5.64 78 1.24 430

720 34.55 27.2 77.89 695.06 10.94
600

Уплотненный Полдник:
Сельдь с луком 50 4.55 4.65 1.75 67.5 1.4 316
Картофель отварной и икра овощная 130 3.29 2.08 13.43 84.93 13 394
Манник 100 4.78 4.46 28.87 166.92 0.13 550
Кисель с витаминами "Витошка" 200 0 0 24 95 20.1 504
Хлеб пшеничный 50 3.80 0.40 24.60 117.00 573

530 16.42 11.59 92.65 531.35 34.63
500

ИТОГО ЗА ОДИН ДЕНЬ: 72 68 249 1875.66 46.12



Информационный лист 
Анализ сбалансированности суточного рациона, выполнения норм 
потребления пищевых веществ и энергии и распределения общей 

калорийности рациона.

Прием пищи Пищевые вещества (г) Знергетическая 
ценность (ккал)

Витамин
СБ Ж У

День 1 64.84 54.77 252.69 1 767.04 8.56
День 2 58.18 54.15 282.80 1 755.32 9.73
День 3 68.98 70.08 239.49 1 824.68 25.21
День 4 62.56 52.46 231.66 1 632.76 65.03
День 5 66.66 57.35 247.39 1 725.59 12.97
День 6 62.10 47.40 276.50 1 718.82 203.40
День 7 75.60 64.49 241.49 1 799.82 18.00
День 8 71.49 61.47 239.46 1 799.70 41.35
День 9 84.24 59.91 253.38 1 806.88 46.98
День 10 60.25 44.37 323.54 1 846.24 38.01
День 11 62.00 47.00 256.00 1 734.00 49.00
День 12 83.89 67.96 255.22 1 937.77 20.63
День 13 83.80 81.71 241.21 1 999.52 100.47
День 14 65.51 68.53 282.08 2 010.15 45.01
День 15 61.23 65.12 277.88 1 909.72 30.33
День 16 71.25 61.83 278.90 1 879.56 44.82
День 17 78.06 59.38 230.47 1 849.80 99.45
День 18 61.92 58.10 260.26 1 812.42 46.90
День 19 70.54 62.41 250.51 1 809.36 16.66
День 20 72.35 67.54 248.93 1 875.66 46.12
ИТОГО 1 385.45 1 206.03 5 169.86 36 494.81 968.63
ИТОГО НА 1 
РЕБЕНКА

69.3 60.3 258.5 1 824.7 48.4

54.00 60.00 261.00 1800.00 50|

Приложение N 10 
к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 
Таблица 1










