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рецеп к
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тур н
о
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В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак

384 Каша пшенная молочная 200/5 3,78 0,67 41,73 330,58 0,17 0,4 72 0,25 110,86 162,45 40,95 1,04

591 Кисель 200 0,1 31,46 118,52

8 Хлеб пшеничный 40 3,16 0,4 9,69 87,97 0,04 0,04 0,52 9,2 76 13,2 0,44

Итого 7,04 1,07 82,88 537,07 0,21 0,44 72 0,77 120,06 238,45 54,15 1,48

Обед

416
Котлета  мясная из 

говядины
50 12,48 10,3 10,05 187 0,08 0,01 43,75 0,57 272,9 150,25 27,38 1,43

275 Рожки отварные 100 252 0,09 3,6 28 55 20 0,7

646 Напиток  лимонный 200 0,14 24,53 94,72 16 26 10 0,6

Хлеб ржано - пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 0,04

Итого 23,74 28,03 78,93 780,33 0,33 17,21 43,75 0,57 431,5 335,05 168,18 44,73

            Полдник 

747 Сосиска в тесте 100 9,6 12,8 29,9 269

627 Чай 200 22,53 121,64 122 120 18 0,6

итого 9,6 12,8 52,43 390,64 0 0 0 0 122 120 18 0,6

всего 40,38 41,9 214,24 1708,04 0,54 17,65 187,75 1,34 673,56 693,5 240,33 46,81

минеральные вещества

1-й день

36 Салат из свежих помидор 100 0,69 9,99 2,75 103,55 0,01

наименование блюд

в
ы

х
о

д

б
ел

к
и

ж
и

р
ы

у
г
л

ев
о

д
ы

витамины

4 40 10,4 76

120 250/20 8,19 7,3 21,84 143,06 0,11 9,6 93,4 34,8 41,4Щи со сметаной 74,6



№ 

рецеп к
а

л
о

р
и

й

тур н
о

ст ь

В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак

384 Каша рисовая 200/5 3,3 23,2 23,2 183,4 0,4 1,9 71,6 0,4 92,3 128 26,7 1,3

332 Бутерброд  с колбасой 20/30 5,38 6,72 10,45 128,8 0,03 0,33 6 19,5 4,2 0,33

627 Чай 200 0,08 25,72 96,88 0,08 16 26 8 0,6

Итого 8,76 30.52 59,37 409,08 0,51 1,9 71,6 1,4 114,3 173,5 38,9 2,23

Обед

324 Шницель рыбный 50 14,8 17 40,73 290

215 Гороховое пюре 100 23,2 5,43 50,8 314 0,81 6,45 0,07 5 115 329 107 4

Хлеб ржано - пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 0,04 0,36 9,2 42,4 10 1,24

627 Компот из свежих ягод 200 0,08 9,87 96,88 0,08 16 26 8 0,6

Итого 65,79 36,16 138,911 904,03 1,11 27,4 0,07 10,53 172,9 460,97 166,3 7,35

Полдник

741 Ватрушка с творогом 100 12,45 13,55 29,29 301,92 0,09 0,48 221,41 19,24 0,2

Сок фруктовый 200 1 0,2 20,2 86,6 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8

Итого 13,45 13,75 49,49 388,52 0,11 4,48 0,2 235,41 14 27,24 3

Всего 88 80,43 247,771 1701,63 1,73 33,78 71,67 12,13 522,61 648,47 232,44 12,58

64,65 0,03 6,65 2,74Салат морковный 50 0,67 6,09 0,481,851

2-й день

у
г
л

ев
о

д
ы

витамины минеральные вещества

28,62 13,316,1540

24,8 7,2 15,9 138,5 0,15 14,3

наименование блюд

в
ы

х
о

д

2,43 16,55
б

ел
к

и

ж
и

р
ы

34,95 28 1,03138 Суп полевой 250



№ 

рецеп к
а

л
о

р
и

й

тур н
о

ст ь

В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак  

366 Пудинг из творога, 

запечённый
75 25,02 17,28 36,18 400,32 0,11 0,5 0,1 1,44 234 338,4 39,6 1,62

Джем из абрикосов 25 0,1 14,32 57,68 0,48 0,16 2,4 3,6 1,8 0,08

762 Кофейный напиток 200 2,51 2,75 22,53 121,64 122 120 18 0,6

Хлеб пшеничный 40 3,16 25,72 106,4 0,04 0,52 9,2 34,8 13,2 0,44

Итого 30,79 20,03 98,75 686,04 0,15 0,98 0,1 2,12 367,6 496,8 72,6 2,74

Обед

Салат из свежей капусты 50 2,32 7,5 14,1 127 0,015 22 24 15 8 0,3

148
Суп с макаронными 

изделиями и картофелем
250/20 12,3 13,57 17,22 253,36 0,04 0,95 0,33 34,5 203,25 15,75 0,55

394 Жаркое по домашнему 125 19,51 19,99 42,25 377,47 0,41 28,14 0,04 1,62 36,39 284,93 56,02 4,46

Хлеб ржано - пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 0,04 0,36 9,2 42,4 10 1,24

702 Компот из шиповника 200 1,6 0,3 47,26 196,38 0,02 25,8 0,2 5,84 46 33 0,96

Итого 37,97 41,8 140,59 954,21 0,525 76,89 0,04 2,51 109,93 591,58 122,77 7,51

                Подник

332 Бутерброд  с сыром 20/40 4,41 7,32 7,71 129,05 0,01 0,14 52 1 176 100 7 2

628 Чай с лимоном 200/7 0,53 9,87 41,6 2,13 15,33 23,2 12,27 2,13

Итого 4,94 7,32 17,58 170,65 0,01 2,27 52 1 191,33 123,2 19,27 4,13

Всего 73,7 69,15 256,92 1810,9 0,685 80,14 52,14 5,63 668,86 1211,58 214,57 14,38

минеральные вещества
наименование блюд

ж
и

р
ы

в
ы

х
о

д

у
г
л

ев
о

д
ы

витамины

б
ел

к
и

3-й день



№ 

рецеп к
а
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о

р
и

й

тур н
о

ст ь

В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак

693 Какао 200 5,7 5,7 38,4 109,5 0,06 1,8 0,02 0,3 178 178 26 0,92

384 Каша манная молочная 200 3,3 10,95 35,17 262,9 0,07 0,4 72 0,59 107,5 106,4 17,3 0,4

Хлеб пшеничный 40 3,16 0,4 19,32 106,4 0,04 0,52 9,2 34,8 13,2 0,44

Итого 12,16 17,05 92,89 478,8 0,17 2,2 72,02 1,41 294,7 319,2 56,5 1,76

Обед

40 Борщ 250 1,83 4,9 11,75 157 0,05 10,3 2,4 34,45 53,03 26,2 1,18

463 Гречка рассыпчатая 100 10,2 7,1 55,1 312,76 0,09 3,6 28 55 20 4

498 Котлеты рубленые из птицы 50 12,16 10,88 10,8 189,76 0,08 0,16 16 0,3 35,2 76,8 20,8 1,76

Хлеб ржано - пшеничный 40 5,1 0,7 31,5 160,5 0,02 5,2 16,4 6,8 0,32

Сок фруктовый 200 1 0,2 20,2 86,6 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8

Итого 31,91 29,98 138,25 1004,5 0,36 31,06 16 5,85 157,25 264,03 105,2 11,08

Полдник

769 Булочка домашняя 100 7,06 9,1 62,95 361,38

627 Компот из сухофруктов 1/200 0,08 0 25,72 96,88 0,08 16 26 8 0,6

Итого 7,14 9,1 88,67 458,26 0,08 16 26 8 0,6

Всего 51,21 56,13 319,81 1941,56 0,61 33,26 88,02 7,26 467,95 609,23 169,7 13,44

4-й день

минеральные вещества

в
ы

х
о

д

б
ел

к
и

ж
и

р
ы

у
г
л

ев
о

д
ы

витамины

71 Винегрет овощной 50 1,62 6,2 8,9 97,88 0,1 13 2,95 40,4 48,8 23,4 1,02

наименование блюд
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рецеп к
а
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о

р
и
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тур н
о

ст ь

В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак

384 Каша геркулесовая 200 3,3 8,6 23,2 183,4 0,4 1,9 71,6 0,4 92,3 128 26,7 1,3

332 Бутерброд с сыром 20/40 5,38 6,72 10,45 128,8 0,03 0,33 6 19,5 4,2 0,33

702 Компот из шиповника 200 1,6 0,3 47,26 196,38 0,02 25,8 0,2 5,84 46 33 0,96

итого 10,28 15,62 80,91 508,58 0,45 27,7 71,6 0,93 104,14 193,5 63,9 2,59

Обед

148 Суп картофельный 250 12,3 13,57 17,22 253,36 0,06 0,95 0,33 34,5 203,25 15,75 0,55

403 Плов из говядины 125 0,5 6,9 15,6 200 0,06 0,54 20,4 123,9 22,3 1,4

Хлеб ржано - пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 91,96 0,04 0,36 9,2 42,4 10 1,24

702 Чай 200 0,58 16,4 66 сл 16 26 8 0,6

итого 17,02 30,93 80,21 748,9 0,17 5,49 0 0,69 120,1 471,55 74,05 4,39

Полдник

741 Ватрушка с творогом 100 12,45 13,55 29,29 301,92 0,09 0,48 221,41 19,24 0,2

591 Кисель 200 0,1 31,46 118,52

итого 12,55 13,55 60,75 420,44 0,09 0,48 0 0 221,41 0 19,24 0,2

                    Всего 39,85 60,1 221,87 1677,92 0,71 33,67 71,6 1,62 445,65 665,05 157,19 7,18

в
ы

х
о

д

б
ел

к
и

ж
и

р
ы

у
г
л

ев
о

д
ы

витамины

5-й день

наименование блюд
минеральные вещества

18 0,627 Салат витаминный 50 1,4 10,02 11,23 40137,58 0,01 4 76
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о
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В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак

384 Каша пшенная молочная 200/5 3,78 0,67 41,73 330,58 0,17 0,4 72 0,25 110,86 162,45 40,95 1,04

Хлеб пшеничный 40 3,16 0,4 19,32 106,4 0,04 0,52 9,2 34,8 13,2 0,44

762 Кофейный напиток 200 2,51 2,75 22,53 121,64 122 120 18 0,6

Итого 9,45 3,82 83,58 558,62 0,21 0,4 72 0,77 242,06 317,25 72,15 2,08

Обед

120 Щи из свежей капусты 250 8,19 7,3 21,84 143,06 0,11 9,6 74,6 93,4 34,8 41,4

87 Биточки из говядины 50 12,48 10,3 10,05 187 0,08 0,01 43,75 0,57 279,9 150,25 27,38 1,43

275 Рожки отварные 100 252 0,09 3,6 28 55 20 0,7

646 Напиток  лимонный 200 0,14 24,53 94,72 16 26 10 0,6

Хлеб ржано - пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 91,96 0,04 0,36 9,2 42,4 10 1,24

Итого 23,74 28,03 79,59 874,83 0,33 18,21 43,75 0,93 447,7 443,05 120,18 45,97

              Полдник

738 Пирожок с повидлом 75 6,15 8,14 52,89 329,9 0,09 0,62 11,38 9,8 37,2

702 Компот из шиповника 200 1,6 0,3 47,26 196,38 0,02 25,8 0,2 5,84 46 33 0,96

Итого 7,75 8,44 100,15 526,28 0,11 26,42 0,2 17,22 46 42,8 38,16

Всего 40,94 40,29 263,32 1959,73 0.65 45,03 115,75 1,9 706,98 806,3 235,13 86,21

6 -й день

б
ел

к
и

ж
и

р
ы

наименование блюд

в
ы

х
о

д

у
г
л

ев
о

д
ы

витамины минеральные вещества

40
Салат из помидоров и 

огурцов
50 0,69 9,99 3,41 106,09 0,01 5 40 76 18 0,6



№ 

рецеп к
а

л
о

р
и

й

тур н
о

ст ь

В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак

384 Каша манная молочная 200/5 5,57 10,95 35,17 262,9 0.07 0.4 72 0.59 107.5 106,4 17,03 0.4

332 Бутерброд  с сыром 20/40 4,41 7,32 7,71 129,05 0,01 0,14 52 1 176 100 7

627 Компот из сухофруктов 1/200 0,08 0 25,72 96,88 0,08 16 26 8 0,6

Итого 10,06 18,27 68,6 488,83 0,09 0,14 124 1 192 232,4 32,03 0,6

Обед

29 Салат из свеклы 50 1,77 9,99 7,93 127,78 0,02 10 5,6 10,4 8 0,36

129 Рассольник ленинградский 250/10 8,61 7,72 20,08 179,59 0,08 6,2 2,43 26 16,66 26 1,03

300 Рыба отварная 50 10,8 4 0,3 79,95 0,08 1,68 36,8 30,4 24 0,16

515 Горох 100 3,67 5,42 36,67 210,11 0,03 27 0,6 2,61 61,5 19,01 0,53

Хлеб ржано-пшеничный 40 5,1 0,7 31,5 160,5 0,02 5,2 16,4 6,8 0,7

Сок фруктовый 200 1 0,2 20,2 86,6 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8

Итого 30,95 28,03 116,68 844,53 0,25 21,88 27 3,23 90,21 149,36 91,81 5,58

               Подник

366
Запеканка творожная со 

сгущенкой
100/25 15,78 10,42 16,67 232,32 0,05 0,21 0,05 129,32 138,98 21,41 0,62

702 Чай 200 0,58 16,4 66 16 26 8 0,6

Итого 16,36 10,42 33,07 298,32 0,05 0,21 0,05 145,32 164,98 29,41 1,22

Всего 57,37 56,72 218,35 1631,68 0,39 22,23 151,05 4,23 427,53 546,74 153,25 7,4

наименование блюд

в
ы

х
о

д

б
ел

к
и

ж
и

р
ы

у
г
л

ев
о

д
ы

витамины минеральные вещества

7-ый день



№ 

рецеп к
а

л
о

р
и

й

тур н
о

ст ь

В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

               Завтрак

384 Каша "Дружба" 200 3,3 8,6 23,2 183,4 0,4 1,9 71,6 0,4 92,3 128 26,7 1,3

591 Кисель 200 0,1 31,46 118,52

Хлеб пшеничный 40 3,16 0,4 19,32 106,4 0,04 0,52 9,2 34,8 13,2 0,44

Итого 6,56 9 73,98 408,32 0,44 1,9 71,6 0,92 101,5 162,8 39,9 1,74

                  Обед

190 Сосиска отварная 50 9,4 15 0,8 175,8 0,6 19,2 98,6 10,6 1,2

482 Капуста тушёная 125 4,35 12 33,21 258,24 0,06 32,4 1,65 113,7 89,25 42,9 3,45

627 Компот из свежих ягод 1/200 0,08 0 25,72 96,88 0,08 16 26 8 0,6

Хлеб ржано - пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 91,96 0,04 0,36 9,2 42,4 10 1,24

Итого 19,56 43,23 96,8 848,97 0,23 38,2 0 2,61 220,1 510,25 105,5 7,69

                  Полдник

769 Булочка домашняя 100 7,06 9,1 62,95 361,38

Сок фруктовый 200 1 0,2 20,2 86,6 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8

Итого 8,06 9,3 83,15 447,98 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8

Всего 34,18 61,53 253,93 1705,27 0,69 44,1 71,6 3,73 335,6 687,05 153,4 12,23

наименование блюд

в
ы

х
о

д

б
ел

к
и

ж
и

р
ы минеральные вещества

0,6

147 Суп лапша 250 2,8

8-й день

0,69 9,99 3,41 106,09 0,01 5 76 18

у
г
л

ев
о

д
ы

витамины

22 178

40

16 0,6

40 Салат степной 50

5,8 13,9 120 0,04 0,8
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о

ст ь

В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

                  Завтрак

366
Пудинг из творога, 

запеченый
75 25,02 17,28 36,18 400,32 0,11 0,5 0,1 1,44 234 338,4 39,6 1,62

Джем из абрикосов 25 0,1 14,32 57,68 0,48 0,16 2,4 3,6 1,8 0,08

702 Чай 200 0,58 16,4 66 16 26 8 0,6

Хлеб пшеничный 40 3,16 0,4 19,32 106,4 0,04 0,52 9,2 34,8 13,2 0,44

Итого 28,86 17,68 86,22 630,4 0,15 0,98 0,1 2,12 261,6 402,8 62,6 4,14

                   Обед

139 Суп гороховый 250 8,54 9,01 19,23 144,43 0,15 5,83 2,45 41,48 137,78 38,25 1,38

423 Тефтели 60 16 21,49 40,73 243,15 0,04 9,5 75,5 13,5 0,75

511 картофельмое пюре 100 9,4 4,6 22,3 170 0,9 89 226 88 7

702 Компот из шиповника 200 1,6 0,3 47,26 196,38 0,02 25,8 0,2 5,84 46 33 0,96

Хлеб ржано - пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 0,04 0,36 9,2 42,4 10 1,24

Итого 40,1 43,34 163,38 880,96 1,165 53,63 3,01 179,02 542,68 190,75 11,63

             Полдник

747 Сосиска в тесте 100 9,6 12,8 29,9 269

762 Кофейный напиток 200 2,51 2,75 22,53 121,64 122 120 18 0,6

Итого 12,11 15,55 52,43 390,64 122 120 18 0,6

Всего 81,07 76,57 302,03 1902 1,315 54,61 0,1 5,13 562,62 1065,48 271,35 16,37

24 15 8 0,3

9-й день

62 Салат из свежей капусты

минеральные вещества

50 2,32 7,5 14,1 127 0,015 22

наименование блюд

в
ы

х
о

д

б
ел

к
и

ж
и

р
ы

у
г
л

ев
о

д
ы

витамины



№ 

рецеп к
а

л
о

р
и

й

тур н
о

ст ь

В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

               Завтрак

333 Каша рисовая 100/10 6,6 7,94 18,78 175,56 0,035 0,14 52 1,8 65 144 98 7

693 Какао 200 5,7 5,7 38,4 109,5 0,06 1,8 0,02 0,3 178 178 26 0,92

Итого 12,3 13,64 57,18 285,06 0,095 1,94 52,02 2,1 243 322 124 7,92

               Обед

140 Суп рыбный 250 10,9 8,2 26,5 199 0,08 6,6 26,8 136,4 24,4 0,88

463 Гречка отварная 100 10,2 7,1 55,1 312,76 0,09 3,6 28 55 20 4

437 Гуляш 30/30 9,67 9,87 2,27 156,53 0,01 0,01 12 0,07 24,38 59,33 12,47 1,47

628 Чай с лимоном 200/7 0,53 9,87 41,6 2,13 15,33 23,2 12,27 2,13

Хлеб ржано - пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 91,96 0,04 0,36 9,2 42,4 10 1,24

Итого 34,94 30,31 125,1 897,05 0,27 28,84 12 0,43 141,71 316,33 79,14 10,92

               Полдник

770 Плюшка 100 7,06 9,1 62,95 361,38

591 Кисель 200 0,1 31,46 118,52

Итого 7,16 9,1 94,41 479,9 0 0 0 0 0

Всего 54,4 53,05 276,69 1662,01 0,365 30,78 64,02 2,53 384,71 638,33 203,14 18,84

наименование блюд

в
ы

х
о

д

б
ел

к
и

ж
и

р
ы

у
г
л

ев
о

д
ы

49 Салат из моркови с яблоком

10-й день

витамины минеральные вещества

38 1,250 1,4 4,7 11,6 95,2 0,05 16,5




















