


    День: Первый 
Неделя: Первая  

Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
102 Каша «Дружба»: 205 6,55 8,33 35,09 241,11 0,07 0,3 0,03 0,14 65,22 94,41 23,62 0,52 

 крупа рисовая 15             
 крупа пшеничная 11             
 молоко 102             
 вода 70             
 сахар 5             
 масло сливочное 5             

300 Чай с сахаром 200 0,12  12,04 48,64 - - - - 3,45 2,0 1,5 0,25 
 чай-заварка 50             
 сахар 15             

365 Масло сливочное 20 0,2 14,4 0,2 132 - - 0,1 0,2 4,8 6 0,1 0,04 
494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27         

 Апельсин 200 0,8 0,8 20,8 90,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   14,51 24,34 72,33 538,75         
 Обед:              

16 Свежий огурец 
порционно 100 0,72 10,08 3 103,6 0,03 9,1 0,01 0,49 20,93 38,42 12,74 0,55 

37 Борщ из свежей капусты: 250 1,9 6,66 10,81 111,11 0,05 8,25 0,24 1,53 41,93 48,81 22,65 1,01 
 свекла 40             
 капуста свежая 20             
 картофель 20             
 морковь 10             
 лук репчатый 5             
 масло сливочное 3             
 вода или бульон 187,5             
 лимонная кислота 0,25             
 сахар 2,5             



 сметана 10             

219 Каша гречневая 
рассыпчатая: 150 8,73 5,43 45 263,8 0,24 - 0,03 0,48 15 164,37 98,35 3,3 

 крупа гречневая 69             
 вода 102             
 масло сливочное 6,75             

180 Гуляш из говядины: 120 21,68 24,21 6,74 331,53 0,06 2,9 0,03 0,59 16,76 167,03 23,3 2,79 
 говядина 111             
 масло сливочное 6,5             
 лук репчатый  14             
 томатное пюре 11             
 мука пшеничная  3,7             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27         
280 Компот из кураги: 200 0,33 - 22,66 91,98 0,2 5,6 - 0,11 9,41 6,16 5,04 1,28 

 курага 20             
 сахар 15             
 вода 202             
 ИТОГО:   40,2 47,19 92,41 929,02         
 Полдник:              
 Печенье 100 8,5 8,0 74,0 404,0         
 Йогурт питьевой  200 5,8 2,0 25,8 144,0         
 ИТОГО:  14,3 10,0 99,8 548,0         
 ИТОГО за день:  69,01 81,53 264,54 2015,77         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



День: Второй 
Неделя: Первая  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
103 Каша «Боярская»: 205 9,8 13,9 41,73 331,58 0,22 1,59 0,19 0,46 169,4 228,04 50,95 1,56 

 крупа пшенная  38             
 молоко 122             
 сахар 8             
 изюм 2,7             
 яйца    10             
 масло сливочное 27             

271 Какао с молоком 
сгущенным: 200 3,78 3,91 26,04 154,15 0,06 1,69 0,03 0,02 163,1 149,75 39,45 1,31 

 какао-порошок 4             

 молоко цельное сгущенное 
с сахаром  38             

 сахар  3             

 
вода или молоко 
сгущенное 
стерилизованное  

20             

 сахар 20             
 вода  169,4             

366 Сыр порциями 30 3,96 8,85 - 109,2 0,01 0,18 0,05 0,12 210 210 9,9 0,24 
494 Хлеб пшеничный 40 6,84 0,81 4,2 27         
89 Банан 200 3,0 0,2 42,0 178,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   27,38 27,7 113,9 799,93         
 Обед:              

22 Свежий помидор 
порциями  100 1,0 10,1 4,6 113,92 0,03 22,7 0,12 5,04 12,74 23,86 18,2 0,82 

49 
Суп картофельный с 
рыбными 
фрикадельками:  

250 8,0 3,42 19,82 151,03 0,16 10,6 0,21 1,44 20,59 149,44 34,15 2,19 



 картофель 100             
 морковь 10             
 лук репчатый 10             
 масло растительное  2,5             
 бульон 175             
 Фрикадельки:              
 минтай  34             
 лук репчатый  7             
 яйца 1,8             
 вода 2,8             

225 Рис припущенный: 150 3,72 5,44 37,77 215,05 0,04 - 0,03 0,27 5,76 79,65 25,9 0,52 
 крупа рисовая  34,5             
 вода или бульон  72,5             
 масло сливочное  4,5             

192 Печень по-строгановски: 110 23,32 28,9 4,7 370,15 0,33 10,0 8,72 1,23 56,48 359,54 23,5 7,26 
 печень говяжья  103             

 масло растительное  
или масло сливочное  

9 
9 

            

 соус сметанный 40             
494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
280 Компот из чернослива: 200 0,33 - 22,66 91,98 0,2 5,6 - 0,11 9,41 6,16 5,04 1,28 

 чернослив 25             
 сахар 15             
 вода 202             
 ИТОГО:   43,21 48,67 93,75 969,13         
 Полдник:              

302 Блины с маслом: 160 8,0 5,66 52,5 292,88 0,12 0 0,1 3,37 26,07 82,72 11,86 1,13 
 мука пшеничная  63             
 молоко или вода 156             
 яйца  12             
 сахар 3,8             
 масло сливочное  5             
 соль 1,2             
 масло сливочное  10             



 масло растительное  5             
293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 

 ИТОГО:  10,0 5,86 58,3 328,88         
 ИТОГО за день:  80,59 82,23 265,95 2097,94         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



День: Третий  
Неделя: Первая  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
107 Каша «Манная»: 205 6,2 8,05 31,09 222,02 0,09 1,38 0,05 0,52 134,7 123,45 20,45 0,44 

 крупа манная  31             
 молоко 106             
 вода 70             
 сахар 5             
 масло сливочное 5             

294 Чай с лимоном: 200 0,07 0,01 15,31 61,62 - 0,28 - 0,01, 6,25 3,54 2,34 0,29 
 чай-заварка 50             
 вода 150             
 сахар  15             
 лимон 7             

364 Колбаса полукопченная  
порциями 30 10,5 16,5 - 190,5 0,1 - - 0,12 7,8 60,3 7,8 0,39 

494 Хлеб пшеничный 40 6,84 0,81 4,2 27         
9 Яблоко 200 0,8 0,8 20,8 90,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   24,41 26,1 71,4 591,14         
 Обед:              

18 Салат из свежих  
помидоров, огурцов: 100 0,98 5,13 4,54 65,81 0,04 19,1 0,11 2,69 26,77 30,4 16,66 0,76 

 помидоры свежие 48             
 огурцы свежие 35             
 лук репчатый  12             
 масло растительное  5             

42 Рассольник 
«Ленинградский»:  250 5,03 11,3 32,38 149,6 0,14 9,81 0,21 2,42 30,1 85,8 33,4 1,16 

 картофель 75             

 крупа: пшеничная, 
рисовая, овсяная  5             



 морковь 10             
 лук репчатый 5             
 огурцы соленные  15             
 бульон или вода 187,5             

 масло сливочное или 
растительное 5             

 сметана  10             

227 Макаронные изделия 
отварные: 150 5,52 5,29 35,32 211,01 0,09 - 0,03 0,99 13,09 55,27 20,68 1,15 

 макаронные изделия   51             
 масло сливочное  6,75             

189 Котлета из говядины: 80 11,75 12,8 6,13 194,43 0,08 5,6 0,05 0,72 14,43 150,06 23,17 2,36 
 говядина 1 категории 68,57             
 хлеб пшеничный  14,86             
 сухари 8,57             
 молоко или вода 18,29             
 масло сливочное 5             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
280 Компот из изюма: 200 0,03 - 22,66 91,98 0,02 - - 0,11 9,41 6,16 5,04 1,28 

 изюм 20             
 сахар 15             
 вода 202             
 ИТОГО:   30,15 35,33 105,23 739,83         
 Полдник:              

340 Шанежка с картофелем: 60 6,01 6,52 34,57 221,02 0,14 8,55 0,06 1,11 51,27 101,66 20,78 0,11 
 мука пшеничная  36             
 мука на подпыл  0,9             
 сахар 1,5             
 масло сливочное 1,75             
 яйца 3,5             
 соль 0,5             
 дрожжи 1,1             
 молоко 13,5             
 картофель отварной   41             



 молоко 13,2             
 яйца 3,3             
 меланж  0,9             
 сметана  0,6             

 масло растительное (для 
смазки) 0,2             

 масло растительное для 
смазки готовых изделий  0,9             

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  8,01 6,72 40,37 257,02         
 ИТОГО за день:  62,57 68,15 217,0 1587,99         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



День: Четвертый   
Неделя: Первая  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              

104 Каша гречневая 
молочная жидкая: 205 7,94 8,21 35,13 246,17 0,22 1,73 0,05 0,29 168,9 222,4 78,65 2,12 

 крупа гречневая продел  40             
 молоко 133             
 вода 5             
 сахар 5             
 масло сливочное              

285 Кофейный напиток на 
сгущенном молоке: 200 2,01 2,39 25,65 131,87 0,02 0,28 - 0,05 92,34 68,08 13,52 0,23 

 кофейный напиток 2             

 молоко цельное сгущенное 
с сахаром  28             

 сахар  10             
 вода 190             

315 Булочка «Российская»  60 4,25 2,09 39,2 199,8 0,07 0,07 0,03 0,61 17,62 48,04 7,39 0,61 
 мука пшеничная в/с 34             

 мука пшеничная на 
подпыл 1             

 сахар 10             
 сахар (для отделки) 2             
 масло сливочное 5             
 молоко 5             
 яйца 2             
 яйца (для смазки) 2             
 ванилин  0,02             
 соль 0,35             
 дрожжи прессованные  1             
 вода 11,5             



494 Хлеб пшеничный 40 6,84 0,81 4,2 27         
19 Мандарин 200 0,8 0,8 20,8 90,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   21,84 14,3 124,98 694,84         
 Обед:              

16 Свежий огурец порциями 100 0,72 10,0 3,0 103,6 0,03 9,1 0,01 0,49 20,93 38,42 12,74 0,55 
43 Свекольник:  250 1,93 6,34 10,05 104,16 0,08 11,38 0,21 2,4 45,65 73,11 21,66 1,49 
 свекла 64             
 картофель 43,1             
 морковь 10             
 лук репчатый 11,1             
 масло сливочное 5             
 сахар 1,6             
 бульон или вода 200             
 томат-пюре 3,25             
 или лимонная кислота 0,25             
 сметана 10             

241 Картофельное пюре: 150 3,19 6,06 23,29 160,45 0,13 5,38 0,04 0,19 39,96 88,05 27,82 0,01 
 картофель   126             
 молоко 22,5             
 масло сливочное 6,75             

162 Котлета рыбная 
любительская: 85 10,66 3,17 5,45 92,98 0,08 1,02 0,38 0,77 37,76 158,04 27,46 0,81 

 минтай 53,71             
 морковь 16             
 хлеб пшеничный 6,4             
 лук репчатый 6,4             
 яйца 9,1             
 молоко 8             
 масло сливочное 2             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
280 Компот из брусники: 200 0,16 - 14,99 60,64 0,02 10,0 0,01 0,2 20,05 15,6 13,2 1,65 

 брусника 40             
 вода 162             
 сахар 15             



 кислота лимонная 0,2             
 ИТОГО:   23,49 26,38 60,99 548,83         
 Полдник:              

118 Запеканка манная с 
изюмом: 220 9,08 12,2 53,8 360,4 0,15 1,8 0,08 2,73 192,6 198,57 35,05 1,27 

 крупа манная   46             
 молоко 100             
 вода 68             
 сахар 8             
 изюм 10             
 яйца 6             

 масло растительное (для 
смазки противня) 4             

 сухари пшеничные  4             
 сметана 4             
 молоко сгущенное  20             

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  11,08 12,4 59,6 396,4         
 ИТОГО за день:  56,41 53,08 245,57 1640,07         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



День: Пятый   
Неделя: Первая  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
155 Сырники из творога: 150 28,67 7,48 39,59 340,36 0,09 0,5 0,07 0,6 243,6 336,69 38,09 1,46 

 творог 135             
 крупа манная 11             
 яйца 5             
 сахар 15             
 ванилин 0,02             
 мука пшеничная  10             
 сметана 5             

 масло сливочное (для 
смазки) 2             

298 Чай с молоком: 200 2,79 2,55 13,27 87,25 0,03 1,04 0,02 - 98,79 73,6 12,4 0,28 
 чай-заварка 40             
 сахар  13             
 молоко 80             
 вода 67             

365 Масло сливочное 
порциями 20 0,2 14,4 0,2 132,0 - - 0,1 0,2 4,8 6,0 0,1 0,04 

494 Хлеб пшеничный 40 6,84 0,81 4,2 27         
 ИТОГО:   38,5 25,2 57,26 586,61         
 Обед:              

22 Свежий помидор 
порциями 100 1,0 10,1 4,6 113,92 0,03 22,7 0,12 5,04 12,74 23,86 18,2 0,82 

45 Суп картофельный с 
горохом:  250 2,34 3,89 13,61 98,79 0,1 8,41 0,24 0,21 18,43 59,12 22,52 0,8 

 горох  20             

 или горошек 
консервированный 25             

 картофель 50             



 морковь 10             
 лук репчатый 10             
 масло сливочное 5             
 бульон или вода 175             

235 Капуста тушенная: 150 3,93 4,8 20,17 130,74 0,07 51,1 0,15 0,3 86,2 71,5 29,73 1,36 

 капуста белокочанная 
свежая 157,5             

 масло сливочное  6,75             
 или масло растительное  6,75             
 морковь 6             
 лук репчатый 9             
 томат-пюре 12             
 мука пшеничная  1,8             
 сахар 4,5             

208 Кнели куриные с рисом: 80 14,6 16,5 6,75 234,65 0,05 13,6 0,09 0,49 14,8 138,2 17,33 1,3 

 курица 1 категории 
потрошенная  75,4             

 крупа рисовая 7,43             
 вода или молоко 8,57             
 масло сливочное 3,2             
 масло сливочное 5             
 или соус 30             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         

280 Кисель из черной 
смородины: 200 0,12 - 21,15 85,07 0,01 4,8 0,05 0,17 11,49 12,54 7,44 0,36 

 черная смородина  24             
 вода 180             
 сахар 15             
 крахмал 6             
 ИТОГО:   28,83 36,1 70,48 690,17         
 Полдник:              
 Вафля  100             

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  7,6 16,7 65,2 444,0         



 ИТОГО за день:  74,93 78,0 192,94 1720,78         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



День: Шестой   
Неделя: Вторая  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
132 Омлет натуральный: 150 13,4 20,8 3,5 255,09 0,09 0,76 0,3 0,66 122,7 232,6 19,22 2,4 

 яйца 92,3             
 молоко 57,69             
 масло сливочное 5,77             
 масса готового омлета 150             
 масло сливочное 5,77             

294 Чай с лимоном: 200 0,07 0,01 15,31 61,62 - 2,8 - 0,01 6,25 3,54 2,34 0,29 
 чай-заварка 50             
 вода 150             
 сахар  15             
 лимон 7             

313 Булка дорожная  60 4,13 8,0 34,12 345,0 0,07 - 0,05 0,7 11,51 40,9 6,9 0,56 
 мука пшеничная в/с 37             

 мука пшеничная на 
подпыл 1,2             

 сахар 7             
 масло сливочное 8             

 масло сливочное (для 
смазки) 1,2             

 соль 0,4             
 дрожжи прессованные 0,9             
 вода 18,5             
 Крошка:               
 мука пшеничная 1,2             
 масло сливочное 1,2             
 ИТОГО:   17,6 28,81 52,93 661,71         
 Обед:              

57 Суп пюре из картофеля:  250 3,38 5,15 21,06 144,14 0,14 7,88 0,13 0,26 60,55 100,3 30,08 1,03 



 картофель 90             
 морковь 5             
 лук репчатый 10             
 мука пшеничная 5             
 молоко 37,5             
 масло сливочное 5             
 бульон или вода 187,5             

193 Плов из отварной 
говядины: 200 24,33 20,69 33,71 418,37 0,09 1,2 0,32 0,76 21,4 230,17 47,47 3,1 

 говядина 113             
 морковь 15             
 масло сливочное 5             
 лук репчатый 15             
 крупа рисовая  42             
 вода 86             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
280 Компот из клубники: 200 0,16 - 14,99 60,64 0,02 10,0 0,01 0,2 20,05 15,6 13,2 1,65 

 клубника  40             
 вода 162             
 сахар 15             
 кислота лимонная  0,2             
 ИТОГО:   34,71 26,65 73,96 650,15         
 Полдник:              

81 Печенье   100 5,28 13,42 35,48 283,62 0,21 14,4 0,07 2,22 23,62 115,2 39,49 1,78 
293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 

 ИТОГО:  7,28 13,62 41,28 319,62         
 ИТОГО за день:  59,59 69,09 168,17 1631,48         

 
 
 
 
 
 
 
 
 



День: Седьмой   
Неделя: Вторая  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
109 Каша геркулесовая: 205 6,33 8,9 25,49 207,38 0,19 1,39 0,05 5,56 148,6 202,23 49,76 1,3 

 крупа «Геркулес» 30             
 молоко 106,7             
 вода 69,3             
 сахар 5             
 масло сливочное 5             

294 Какао с молоком 
сгущенным: 200 3,78 3,91 26,04 154,15 0,06 1,69 0,03 0,02 163,1 149,75 39,45 1,31 

 какао-порошок  4             

 молоко цельное сгущенное 
с сахаром  38             

 сахар  3             
 вода 175,5             

365 Масло сливочное  20 0,2 14,4 0,2 132,0 - - 0,1 0,2 4,8 6,0 0,1 0,04 
366 Сыр порциями  30 3,96 8,85 - 109,2 0,01 0,18 0,05 0,12 210,0 210,0 9,9 0,24 
494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
89 Банан  200 3,0 0,2 42,0 178,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   24,11 37,07 96,93 807,73         
 Обед:              

16 Свежий огурец порциями 100 0,72 10,08 3,0 103,6 0,03 9,1 0,01 0,49 20,93 38,42 12,74 0,55 

63 Щи из свежей капусты с 
картофелем:  250 20,9 6,33 10,64 107,83 0,07 18,04 0,24 0,22 44,23 53,63 21,58 0,77 

 капуста белокочанная  50             
 картофель 30             
 морковь 10             
 лук репчатый 10             
 масло сливочное 5             
 бульон или вода 200             



 сметана  10             
181 Жаркое по-домашнему: 220 22,54 17,33 22,13 334,08 0,2 10,2 0,03 0,66 27,52 255,03 47,4 3,97 

 говядина 111             
 картофель 114             
 лук репчатый 15             
 масло сливочное 7             
 томат-пюре 7             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 

 ИТОГО:   53,0 34,75 45,77 608,51         
 Полдник:              

494 Пряник    100             
288 Молоко кипяченое  200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,08 2,73 0,05 0,00 252,0 189,0 29,4 0,21 

 ИТОГО:  11,89 8,48 84,98 463,31         
 ИТОГО за день:  89,0 80,3 227,68 1879,55         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



День: Восьмой   
Неделя: Вторая  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
114 Каша рисовая: 205 5,12 6,62 32,61 210,13 0,07 1,39 0,05 0,17 313,8 143,73 30,36 0,44 

 крупа рисовая              
 молоко              
 вода              
 сахар              
 масло сливочное              

294 Чай с лимоном: 200 0,07 0,01 15,31 61,62 - 0,28 - 0,01 6,25 3,54 2,34 0,29 
 чай-заварка 50             
 вода 150             
 сахар  15             
 лимон 7             

364 Колбаса полукопченная  
порциями 30 10,5 16,5 - 190,5 0,1 - - 0,12 7,8 60,3 7,8 0,39 

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
89 Апельсин   200 0,8 0,8 20,8 90,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   23,33 24,7 72,92 579,25         
 Обед:              

22 Свежий помидор 
порциями 100 0,72 10,0 3,0 103,6 0,03 9,1 0,01 0,49 20,93 38,42 12,74 0,55 

48 
Суп картофельный с 
мясными 
фрикадельками:  

250 9,76 6,82 19,01 175,1 0,16 10,67 0,22 0,36 21,19 150,14 37,16 2,2 

 картофель 100             
 морковь 10             
 лук репчатый 5             
 масло сливочное 2,5             
 бульон или вода 175             
 фарш для фрикаделек:              



 говядина 40             
 лук репчатый 3,5             
 яйца 3             
 вода для фарша 4             

178 Голубцы ленивые: 140 13,12 13,3 9,86 212,42 0,08 20,2 0,06 0,5 51,7 149,62 30,1 2,18 
 говядина 56             
 крупа рисовая  7             
 лук репчатый 8             
 масло сливочное 4             
 капуста белокочанная  84             
 соус 30             
 или масло сливочное  5             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
273 Кисель из клюквы:   200 0,11 - 25,83 103,74 - 3,0 - 0,2 4,3 4,6 3,0 0,18 

 клюква 20             
 сахар 20             
 крахмал картофельный 6             
 вода 190             
 ИТОГО:   30,55 30,93 61,9 621,86         
 Полдник:              
 Вафли     100 5,6 16,5 59,4 408,0         

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  7,6 16,7 65,2 444,0         
 ИТОГО за день:  61,48 72,33 200,02 1645,11         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



День: Девятый   
Неделя: Вторая  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
108 Каша кукурузная: 205 7,44 8,07 35,28 243,92 0,21 1,3 0,05 0,17 132,1 184,7 47,23 1,21 

 крупа кукурузная 40             
 вода  68             
 молоко 100             
 сахар 5             
 масло сливочное 5             

285 Кофейный напиток на 
сгущенном молоке: 200 2,01 2,39 25,65 131,87 0,02 0,28 - 0,05 92,34 68,08 13,52 0,23 

 кофейный напиток 2             

 молоко цельное сгущенное 
с сахаром  28             

 сахар  10             
 вода 190             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
89 Яблоко   200 0,8 0,8 20,8 90,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   17,09 12,0 85,93 492,79         
 Обед:              

18 Салат из свежих 
помидоров, огурцов: 100 0,98 5,13 4,54 65,81 0,04 19,1 0,11 2,69 26,77 30,4 16,66 0,76 

 помидор свежий   48             
 огурец свежий  35             
 лук репчатый  12             
 масло растительное  5             

44 Суп из овощей:  250 1,93 5,86 12,59 115,24 0,09 14,91 0,24 0,23 7,79 60,28 22,63 0,81 
 капуста белокочанная  20             
 картофель 50             
 морковь 10             
 лук репчатый 10             



 зеленый горошек 
консервированный  7,5             

 масло сливочное 5             
 бульон или вода 187,5             
 сметана 12,5             

226 Рис, припущенный с 
томатом: 150 3,94 5,29 40,63 225,79 0,03 1,95 0,03 0,28 6,9 78,15 23,65 0,63 

 крупа рисовая 52,5             
 бульон или вода 100,5             
 томат-пюре 7,5             
 масло сливочное 6,75             

166 Рыба, запеченная в 
омлете: 95 17,43 10,8 5,24 188,31 0,11 0,5 0,08 4,09 47,29 239,04 30,64 1,14 

 минтай 84             
 мука пшеничная  4,5             
 масло растительное 7             
 яйца 25             
 молоко 9,4             
 мука пшеничная 2,5             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         

273 Компоты из компотной 
смеси:   200 0,56 - 27,89 113,79 0,03 1,22 0,18 1,68 49,5 44,53 32,03 1,02 

 смесь сухофруктов  25             
 сахар 15             
 вода 190             
 ИТОГО:   31,68 27,8 95,09 735,94         
 Полдник:              

335 Пирог с капустой     60 4,64 3,89 28,9 169,3 0,1 0,00 0,02 1,25 13,97 58,55 9,51 0,79 
 мука пшеничная в/с 27,5             
 сахар 2             
 масло сливочное 3             
 яйца 3             
 соль 0,3             
 дрожжи прессованные  1             



 вода 7,4             
 мука на подпыл 0,9             

 масло растительное для 
смазки 0,9             

 яйца для смазки пирожков 1,3             
 Фарш:              
 капуста белокочанная  30             
 масло сливочное  2             
 яйца 2,5             

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  6,64 4,09 34,7 205,3         
 ИТОГО за день:  55,4 43,89 215,72 1434,03         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



День: Десятый   
Неделя: Вторая  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              

87 Овощи в молочном 
соусе: 200 4,76 10,1 16,1 172,08 0,15 17,7 1,15 0,5 135,7 155,05 51,96 1,26 

 морковь 52             
 картофель 30             
 капуста белокочанная  40             

 горошек зеленый 
консервированный  20             

 масло сливочное 12             
 соус молочный (2 вариант) 75             
 молоко 56,25             
 вода 18,75             
 мука пшеничная 3,75             
 масло сливочное 3,75             
 сахар 0,75             

298 Чай с молоком: 200 1,05 1,2 13,04 67,16 0,01 0,46 0,01 - 44,1 32,7 5,8 0,19 
 чай-заварка              
 сахар               
 молоко              
 вода              

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
89 Мандарин   200 0,8 0,8 20,8 90,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   13,45 12,9 54,14 356,24         
 Обед:              

16 Свежий огурец 
порционно 100 0,72 10,08 3 103,6 0,03 9,1 0,01 0,49 20,93 38,42 12,74 0,55 

37 Борщ с капустой и 
картофелем:  250 1,9 6,66 10,81 111,11 0,05 8,25 0,24 1,53 41,93 48,81 98,35 1,01 

 свекла  40             



 капуста свежая 20             
 картофель 20             
 морковь 10             
 лук репчатый 5             
 масло сливочное 3             
 бульон или вода 187,5             
 лимонная кислота  0,25             
 сахар 2,5             
 сметана 10             

219 Каша гречневая: 150 8,73 5,43 45,0 263,8 0,24 - 0,03 0,48 15,0 164,81 2,65 3,3 
 крупа гречневая 69             
 вода 102             
 масло сливочное 6,75             

180 Гуляш из говядины: 120 21,68 24,2 6,74 331,53 0,06 2,9 0,03 0,59 16,76 167,03 23,3 2,79 
 говядина 111             
 масло сливочное  6,5             
 лук репчатый  14             
 томатное пюре 11             
 мука пшеничная  3,7             
 масса соуса 50             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
280 Компот из кураги:  200 0,33 - 22,66 91,98 0,2 5,6 - 0,11 9,41 6,06 5,04 1,28 

 курага  20             
 сахар 15             
 вода 202             
 ИТОГО:   40,2 47,1 92,41 929,02         
 Полдник:              

340 Шанежка с картофелем: 60 6,01 6,52 34,57 221,02 0,14 8,55 0,06 1,11 51,27 101,6 20,78 0,11 
 мука пшеничная в/с              
 мука на подпыл               
 сахар              
 масло сливочное              
 яйца              
 соль              



 дрожжи прессованные                
 молоко              
 картофель отварной                
 молоко              
 яйца              
 масло сливочное                
 меланж (яйцо)               
 сметана              

 масло растительное (для 
смазки)              

 масло для смазки готовых 
изделий              

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  8,01 6,72 40,37 257,02         
 ИТОГО за день:  61,66 66,72 186,92 1542,28         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



День: Одиннадцатый    
Неделя: Третья   
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              

105 Каша манная молочная 
жидкая с изюмом: 205 7,24 7,21 40,74 256,81 0,12 1,38 0,05 0,59 153,9 152,1 30,23 1,15 

 крупа манная 27             
 молоко 106             
 вода 70             
 сахар 5             
 изюм 25             
 масло сливочное 5             

300 Чай с сахаром: 200 0,12 - 12,04 48,64 - - - - 3,45 2,0 1,5 0,25 
 чай-заварка 50             
 сахар  15             

313 Булка «Дорожная» 60 4,13 8,0 34,12 345,0 0,07 0 0,05 0,7 11,51 40,9 6,9 0,56 
 мука пшеничная в/с 37             

 мука пшеничная на 
подпыл 1,2             

 сахар 7             
 масло сливочное 8             

 масло сливочное (для 
смазки) 1,2             

 соль 0,4             
 дрожжи прессованные 0,9             
 вода 18,5             
 Крошка:               
 мука пшеничная 1,2             
 масло сливочное 1,2             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
 ИТОГО:   18,33 16,02 91,1 677,45         
 Обед:              



42 Рассольник 
«Ленинградский»:  250 5,03 11,3 32,38 149,6 0,14 9,81 0,21 2,42 30,1 85,8 33,4 1,16 

 картофель 75             

 крупа: пшеничная, 
рисовая, овсяная  5             

 морковь 10             
 лук репчатый 5             
 огурцы соленные  15             
 бульон или вода 187,5             

 масло сливочное или 
растительное 5             

 сметана  10             

242 Каша перловая 
рассыпчатая: 150 4,59 6,73 31,47 209,25 0,04 0 0,04 0,63 19,5 159,45 19,5 0,9 

 крупа перловая 50             
 вода 120             
 масло сливочное 7,5             

192 Печень говяжья по-
строгановски: 110 23,32 28,9 4,7 370,15 0,33 10,0 8,72 1,23 56,48 359,54 23,5 7,26 

 печень говяжья 103             
 масло сливочное  9             
 соус сметанный  40             
 мука пшеничная 1             
 масло сливочное  1             
 вода 22             
 сметана 20             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
280 Компот из чернослива: 200 0,33 - 22,66 91,98 0,2 5,6 - 0,11 9,41 6,16 5,04 1,28 

 чернослив 25             
 сахар 15             
 вода 202             
 ИТОГО:   40,11 47,74 95,41 847,98         
 Полдник:              



335 Пирог печеный с 
фаршем морковным: 60 4,64 3,89 28,9 169,3 0,1 0,0 0,02 1,25 13,97 58,55 9,51 0,79 

 мука пшеничная в/с 27,5             
 сахар 2             
 масло сливочное 3             
 яйца 3             
 соль 0,3             
 дрожжи прессованные   1             
 вода 7,4             
 мука на подпыл 0,9             
 Фарш морковный:              
 морковь 27,1             
 сахар 0,25             
 масло сливочное   1,25             

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  6,64 4,09 34,7 205,3         
 ИТОГО за день:  65,08 67,85 221,21 1730,73         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
День: Двенадцатый     
Неделя: Третья   
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              

240 Картофель отварной в 
молоке: 200 4,18 9,38 36,28 243,28 0,26 5,1 0,02 2,96 91,6 165,96 50,94 1,78 

 картофель 178             
 молоко 60             
 масло сливочное 6             
 мука пшеничная  10             

271 Какао с молоком 
сгущенным: 200 3,78 3,91 26,04 154,15         

 какао-порошок 4             

 молоко цельное сгущенное 
с сахаром  38             

 сахар  3             

365 Масло сливочное 
порциями 20 0,2 14,4 0,2 132,0 0,06 1,69 0,03 0,02 163,1 149,75 39,45 1,31 

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
89 Банан  200 3,0 0,2 42,0 178,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   18,0 28,7 108,7 734,43         
 Обед:              

22 Свежий помидор 
порциями 100 1,0 10,1 4,6 113,92 0,03 22,7 0,12 5,04 12,74 23,86 18,2 0,82 

63 Щи из свежей капусты и 
картофеля:  250 20,9 6,3 10,64 107,83 0,07 18,04 0,24 0,22 44,23 53,63 21,58 0,77 

 капуста белокочанная  50             
 картофель 30             
 морковь 10             
 лук репчатый 10             
 масло сливочное  5             



 бульон или вода 200             
 сметана  10             

227 Макаронные изделия 
отварные: 150 5,52 5,29 35,32 211,01 0,09 - 0,03 0,99 13,09 55,27 20,68 1,15 

 макаронные изделия 51             
 масло сливочное 6,75             

189 Котлета из говядины, 
соус: 80/3 11,75 12,8 6,13 194,43 0,08 - - 0,72 14,43 150,06 23,17 2,36 

 говядина 1 категории  68,57             
 хлеб пшеничный 14,85             
 сухари 8,57             
 молоко или вода 18,28             
 соус 30             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
280 Компот из изюма: 200 0,33 - 22,66 91,98 0,02 5,6 - 1,11 9,41 6,16 5,04 1,28 

 изюм 20             
 сахар 15             
 вода 202             
 ИТОГО:   46,34 35,3 83,55 746,17         
 Полдник:              
 Печенье: 100 7,5 9,8 74,4 417,0         

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  9,5 10,0 80,2 453,0         
 ИТОГО за день:  73,84 74,0 272,45 1933,6         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
День: Тринадцатый      
Неделя: Третья   
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
141 Запеканка из творога: 200 29,22 12,1 29,1 341,23 0,09 0,7 0,09 0,6 244,9 338,98 40,11 1,35 

 творог 139,5             
 крупа манная  9,7             
 вода или молоко для каши 36             
 или мука пшеничная 12             
 яйца 4,5             
 сахар 9,7             
 ванилин 0,015             
 сметана 5,2             
 сухари 5,2             
 масло сливочное  5,2             
 соус 50             
 или варенье 40             

294 Чай с лимоном: 200 0,07 0,01 15,31 61,62 - 0,28 - 0,01 6,25 3,54 2,34 0,29 
 чай-заварка 50             
 сахар 15             
 лимон 7             
 вода  150             

364 Колбаса полукопченная 
порциями 30 10,5 16,5 - 190,5 0,1 - - 0,12 7,8 60,3 7,8 0,39 

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
89 Апельсин   200 0,8 0,8 20,8 90,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   47,43 39,2 69,41 710,35         
 Обед:              

16 Свежий огурец порциями 100 0,72 10,0 3,0 103,6 0,03 9,1 0,01 0,49 20,93 38,42 12,74 0,55 
43 Свекольник:  250 1,93 6,34 10,05 104,16 0,08 11,38 0,21 2,4 45,65 73,11 21,66 1,49 
 свекла   64             



 картофель 43,1             
 морковь 10             
 лук репчатый 11,1             
 масло сливочное  5             
 сахар 1,6             
 бульон или вода 200             
 томат-пюре 3,25             
 или лимонная кислота 0,25             
 сметана  10             

241 Картофельное пюре: 150 3,19 6,06 23,29 160,45 0,13 5,38 0,04 0,19 39,96 88,05 27,82 0,01 
 картофель 126             
 молоко 22,5             
 масло сливочное 6,75             

162 Котлета рыбная 
любительская: 85 10,66 3,17 5,45 92,98 0,08 1,02 0,38 0,77 37,76 158,04 27,46 0,81 

 минтай  53,7             
 морковь 16             
 хлеб пшеничный 6,4             
 лук репчатый  6,4             
 яйца 9,14             
 молоко 8             
 масло сливочное  2,3             
 масло сливочное 5             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
282 Компот из брусники: 200 0,16 - 14,99 60,64 0,02 10,0 0,01 0,2 20,05 15,6 13,2 1,65 

 брусника 40             
 вода 162             
 сахар 15             
 лимонная кислота 0,2             
 ИТОГО:   23,5 26,4 60,98 548,83         
 Полдник:              
 Вафли: 100 6,0 27,0 61,0 510,0         

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  8,0 27,02 66,8 546,0         



 ИТОГО за день:  78,93 92,62 197,19 1805,18         
День: Четырнадцатый  
Неделя: Третья  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
127 Вегетарианский плов: 200 5,78 12,2 81,65 460,14 0,09 0,64 0,12 1,28 44,78 144,3 56,52 1,68 

 крупа рисовая   66             
 изюм 16             
 курага 16             
 сахар 28             
 масло сливочное 5             

285 Кофейный напиток со 
сгущенным молоком: 200 2,01 2,39 25,65 131,87 0,02 0,28 - 0,05 92,34 68,08 13,52 0,23 

 кофейный напиток  2             

 молоко цельное сгущенное 
с сахаром  28             

 сахар 10             
 вода 190             

365 Масло сливочное 
порциями 20 0,2 14,4 0,2 132,0 - - 0,1 0,2 4,8 6,0 0,1 0,04 

494 Хлеб пшеничный 40 6,84 0,81 4,2 27         
 ИТОГО:   14,83 29,8 111,7 751,01         
 Обед:              

18 Салат из свежих  
помидоров, огурцов: 100 0,98 5,13 4,54 65,81 0,04 19,1 0,11 2,69 26,77 30,4 16,66 0,76 

 помидоры свежие 48             
 огурцы свежие 35             
 лук репчатый  12             
 масло растительное  5             

57 Суп пюре из картофеля:  250 32,38 5,15 21,06 144,14 0,14 7,88 0,13 0,26 60,55 100,3 30,08 1,03 
 картофель 90             
 морковь 5             



 лук репчатый 10             
 мука пшеничная  5             
 молоко  37,5             
 масло сливочное 5             
 бульон или вода 187,5             

235 Капуста тушенная: 150 3,93 4,8 20,17 130,74 0,07 51,1 0,15 0,3 86,2 71,5 29,73 1,36 

 капуста белокочанная 
свежая 157,5             

 масло сливочное 6,75             
 морковь 6,75             
 лук репчатый  9,0             
 томат-пюре 12,0             
 мука пшеничная  1,8             
 сахар 4,5             

208 Кнели куриные с рисом: 80 14,6 16,5 6,75 234,65 0,05 13,6 0,09 0,49 14,8 138,2 17,33 1,3 

 курица 1 категории 
потрошенная  75,4             

 крупа рисовая 7,4             
 вода или молоко 8,57             
 масло сливочное 3,2             
 масло сливочное 5             
 или соус 30             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         

276 Кисель из черной 
смородины: 200 0,12 - 21,15 85,07 0,01 4,8 0,05 0,17 11,49 12,54 7,44 0,36 

 черная смородина 24             
 вода 180             
 сахар 15             
 крахмал 6             
 ИТОГО:   58,85 32,39 77,87 687,41         
 Полдник:              

328 Оладьи с яблоками: 160 8,44 10,1 68,97 401,13 0,16 1,5 0,08 1,39 25,6 89,46   
 Тесто: 161             
 мука пшеничная  78             



 яйца 4             
 сахар 2,7             
 соль 1,4             
 дрожжи 2,5             
 вода 80             
 яблоки 15             
 масло топленное  10             
 или масло растительное   9             
 сахар 15             
 или масло сливочное  10             

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  10,44 10,3 74,77 437,13         
 ИТОГО за день:  84,12 63,49 264,34 1875,55         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
День: Пятнадцатый   
Неделя: Третья  
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              

124 Макароны запеченные с 
сыром: 206 6,8 10,6 37,4 292,0 0,18 0,14 0,12 1,5 198,9 185,16 38,44 1,98 

 макароны   69,4             

 соль поваренная 
йодированная  0,6             

 сыр сычужный твердый 
или полутвердый  20             

 масло сливочное 8             
 масса полуфабриката  226             

 масса маскаронов 
запеченных  200             

 масло сливочное  3             
298 Чай с молоком: 200 2,79 2,55 13,27 87,25 0,03 1,04 0,02 - 98,79 73,6 12,4 0,28 

 чай-заварка   40             
 сахар 13             
 молоко 80             
 вода 67             

494 Хлеб пшеничный 40 6,84 0,81 4,2 27         
89 Банан  200 3,0 0,2 42,0 178,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   19,43 14,16 96,87 557,25         
 Обед:              

22 Салат из свежих   
помидоров: 100 1,0 10,1 4,6 113,92 0,03 22,7 0,12 5,04 12,74 23,86 18,2 0,82 

 помидоры свежие 91             
 масло растительное  10             



49 
Суп картофельный с 
рыбными 
фрикадельками:  

250 8,0 3,42 19,82 151,03 0,16 10,6 0,21 1,44 20,59 149,44 34,15 2,19 

 картофель 100             
 морковь 10             
 лук репчатый 10             
 масло растительное  2,5             
 бульон 175             
 Фрикадельки:              
 минтай  34             
 лук репчатый  7             
 яйца 1,8             
 вода 2,8             

193 Плов из отварной 
говядины: 200 24,33 20,6 33,71 418,37 0,09 1,2 0,32 0,76 21,4 230,17 47,47 3,1 

 говядина 113             
 морковь 15             
 масло сливочное 5             
 лук репчатый 15             
 крупа рисовая  42             
 вода 86             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
282 Компот из клубники: 200 0,16 - 14,99 60,64 0,02 10,0 0,01 0,2 20,05 15,6 13,2 1,65 

 клубника  40             
 вода 162             
 сахар 15             
 кислота лимонная  0,2             
 ИТОГО:   40,33 34,9 77,32 770,96         
 Полдник:              

318 Коржик молочный: 60 4,09 7,02 40,6 242,1 0,0 0,0 0,0 0,0 15,0 38,3 6,2 0,45 
 мука пшеничная  32             

 мука пшеничная на 
подвыл 1,8             

 сахар 17             



 масло сливочное 8             
 яйца 2             
 яйца (для смазки) 1             
 молоко 6             
 натрий двууглекислый  0,45             
 ванилин 0,01             

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  6,09 7,22 46,4 278,1         
 ИТОГО за день:  65,85 56,28 220,59 1606,31         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

День: Шестнадцатый    
Неделя: Четвертая   
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              
135 Омлет с колбасой: 170 9,06 27,7 3,22 298,0 0,14 0,66 0,3 0,78 119,5 254,88 23,1 2,66 

 яйца 80             
 молоко 50             
 масло сливочное 6             

 колбаса вареная или 
сосиски  32             

 масло сливочное 2             

 масса готовой колбасы или 
сосисок  30             

 масса готового омлета 160             
 масло сливочное 10             

300 Чай с сахаром: 200 0,12 - 12,04 41,64 - - - - 2,59 1,5 1,13 0,18 
 чай-заварка 50             
 сахар  15             

366 Сыр порциями 30 3,96 8,85 - 109,2 0,01 0,18 0,05 0,12 210,0 210,0 9,9 0,24 
494 Хлеб пшеничный 40 6,84 0,81 4,2 27         
89 Яблоко   200 0,8 0,8 20,8 90,0 0,06 20,0 0,02 0,4 32,0 22,0 18,0 4,4 
 ИТОГО:   20,78 39,16 40,26 565,84         
 Обед:              

16 Свежий огурец 
порциями: 100 0,72 10,0 3,0 103,6 0,03 9,1 0,01 0,49 20,93 38,42 12,74 0,55 

44 Суп из овощей:  250 1,93 5,86 12,59 115,24 0,09 14,91 0,24 0,23 7,79 60,28 22,63 0,81 
 капуста белокочанная  20             
 картофель 50             



 морковь 10             
 лук репчатый 10             

 зеленый горошек 
консервированный  7,5             

 масло сливочное 5             
 бульон или вода 187,5             
 сметана 12,5             

178 Голубцы ленивые: 140 13,12 13,3 9,86 212,42 0,08 20,2 0,06 0,5 51,7 149,62 30,1 2,18 
 говядина 56             
 крупа рисовая  7             
 лук репчатый 8             
 масло сливочное 4             
 капуста белокочанная  84             
 соус 30             
 или масло сливочное  5             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 

 ИТОГО:   24,61 30,1 35,45 494,26         
 Полдник:              

304 Блины с маслом: 160 8,0 5,66 52,5 292,88 0,12 0 0,1 3,37 26,07 82,72 11,86 1,13 
 мука пшеничная  63             
 молоко или вода 156             
 яйца  12             
 сахар 3,8             
 масло сливочное  5             
 соль 1,2             
 масло сливочное  10             
 масло растительное  5             
 Йогурт  200 8,1 3,0 11,8 114,0         
 ИТОГО:  16,1 8,66 64,30 406,88         
 ИТОГО за день:  61,49 76,92 140,01 1466,98         

 
 
 
 



 
 
 
 

День: Семнадцатый     
Неделя: Четвертая   
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              

112 Каша пшенная молочная 
жидкая: 205 6,04 7,27 34,29 227,16 0,21 1,31 0,05 0,17 133,1 185,42 47,34 1,21 

 крупа пшенная  40             
 вода 67,2             
 молоко 100,8             
 сахар 5             
 масло сливочное 5             

271 Какао с молоком 
сгущенным: 200 3,78 3,91 26,04 154,15 0,06 1,69 0,03 0,02 163,1 149,75 39,45 1,31 

 какао-порошок 4             

 молоко цельное сгущенное 
с сахаром  38             

 сахар  3             

 
вода или молоко 
сгущенное 
стерилизованное  

20             

 сахар 20             
 вода  169,4             

365 Масло сливочное 
порциями 20 0,2 14,4 0,2 132,0 - - 0,1 0,2 4,8 6,0 0,1 0,04 

494 Хлеб пшеничный 40 6,84 0,81 4,2 27         
89 Киви    150 0,6 0,6 15,6 67,5 0,04 15,0 0,01 0,2 24,0 16,5 13,5 3,3 
 ИТОГО:   17,46 26,9 80,33 607,81         
 Обед:              



22 Свежий помидор 
порциями 100 1,0 10,1 4,6 113,92 0,03 22,7 0,12 5,04 12,74 23,86 18,2 0,82 

45 Суп картофельный с 
горохом:  250 2,34 3,89 13,61 98,79 0,1 8,41 0,24 0,21 18,43 59,12 22,52 0,8 

 горох  20             

 или горошек 
консервированный 25             

 картофель 50             
 морковь 10             
 лук репчатый 10             
 масло сливочное 5             
 бульон или вода 175             

181 Жаркое по-домашнему: 220 22,54 17,33 22,13 334,08 0,2 10,2 0,03 0,66 27,52 255,03 47,4 3,97 
 говядина 111             
 картофель 114             
 лук репчатый 15             
 масло сливочное 7             
 томат-пюре 7             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         
273 Кисель из клюквы:   200 0,11 - 25,83 103,74 - 3,0 - 0,2 4,3 4,6 3,0 0,18 

 клюква 20             
 сахар 20             
 крахмал картофельный 6             
 вода 190             
 ИТОГО:   32,83 32,1 70,37 677,53         
 Полдник:              
 Печенье 100 7,5 9,8 74,4 417,0         

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  9,5 10,0 80,2 453,0         
 ИТОГО за день:  59,79 69,0 230,9 1738,34         

 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

День: Восемнадцатый      
Неделя: Четвертая   
Сезон: Летний  

№ 
рецепта Наименование блюда 

Масса 
порции 

(г) 

Пищевые вещества Энергет. 
ценность 

(ккал) 

Витамины Минеральные вещества 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак:              

115 Каша ячневая молочная 
вязкая: 205 7,23 6,67 39,54 246,87 0,16 1,30 0,04 0,72 157,19 245,16 36,43 0,93 

 крупа ячневая  44,8             
 молоко  100             
 вода 65             
 сахар 5             
 масло сливочное 5             

294 Чай с лимоном: 200 0,07 0,01 15,31 61,62 - 0,28 - 0,01, 6,25 3,54 2,34 0,29 
 чай-заварка 50             
 вода 150             
 сахар  15             
 лимон 7             

313 Булка дорожная  60 4,13 8,0 34,12 345,0 0,07 - 0,05 0,7 11,51 40,9 6,9 0,56 
 мука пшеничная в/с 37             

 мука пшеничная на 
подпыл 1,2             

 сахар 7             
 масло сливочное 8             

 масло сливочное (для 
смазки) 1,2             

 соль 0,4             
 дрожжи прессованные 0,9             
 вода 18,5             



 Крошка:               
 мука пшеничная 1,2             
 масло сливочное 1,2             

494 Хлеб пшеничный 40 6,84 0,81 4,2 27         
 ИТОГО:   18,27 15,49 83,17 680,49         
 Обед:              

18 Салат из свежих  
помидоров, огурцов: 100 0,98 5,13 4,54 65,81 0,04 19,1 0,11 2,69 26,77 30,4 16,66 0,76 

 помидоры свежие 48             
 огурцы свежие 35             
 лук репчатый  12             
 масло растительное  5             

48 
Суп картофельный с 
мясными 
фрикадельками:  

250 9,76 6,82 19,01 175,1 0,16 10,67 0,22 0,36 21,19 150,14 37,16 2,2 

 картофель 100             
 морковь 10             
 лук репчатый 5             
 масло сливочное 2,5             
 бульон или вода 175             
 фарш для фрикаделек:              
 говядина 40             
 лук репчатый 3,5             
 яйца 3             
 вода для фарша 4             

226 Рис, припущенный с 
томатом: 150 3,94 5,29 40,63 225,79 0,03 1,95 0,03 0,28 6,9 78,15 23,65 0,63 

 крупа рисовая 52,5             
 бульон или вода 100,5             
 томат-пюре 7,5             
 масло сливочное 6,75             

166 Рыба, запеченная в 
омлете: 95 17,43 10,8 5,24 188,31 0,11 0,5 0,08 4,09 47,29 239,04 30,64 1,14 

 минтай 84             



 мука пшеничная  4,5             
 масло растительное 7             
 яйца 25             
 молоко 9,4             
 мука пшеничная 2,5             

494 Хлеб пшеничный  40 6,84 0,81 4,2 27,0         

273 Компоты из компотной 
смеси:   200 0,56 - 27,89 113,79 0,03 1,22 0,18 1,68 49,5 44,53 32,03 1,02 

 смесь сухофруктов  25             
 сахар 15             
 вода 190             
 ИТОГО:   39,51 28,8 101,5 795,8         
 Полдник:              
 Пряник  100 6,3 2,1 75,6 346,0         

293 Сок   200 2,0 0,2 5,8 36,0 0,02 4,0 - 0,2 14,0 14,0 8,0 2,8 
 ИТОГО:  8,3 2,3 81,4 382,0         
 ИТОГО за день:  66,08 46,59 266,07 1858,29         

 


