
Наименование блюд
Выход/г

р.
В 1, мг С, мг В2, мг

А, мкг 

рет. экв
D, мкг Na, мг K, мг I, мкг

Se, 

мкг
F, мкг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

Завтрак
Масло сливочное 

(порциями) 20
0 0 0,02 90 0,26 3 6 0 0,2 0,6 5,8 7 0,2 0,06

Яйцо отварное 40 0,02 0 0,14 62,4 0,88 41 46,5 8 10,8 22 19 67 4,2 0,87

Каша молочная манная 

(жидкая) с маслом 
180/5 0,08 1,38 0,17 58 0 359,33 187,99 50 7,78 20 138,84 29,15 5,66 0,48

Чай с молоком 200 0,01 0,3 0,07 6,9 20 81,3 4,5 0,88 10 57 46 9,9 0,77

Батон нарезной 65 0,065 0 0,02 0 0 277,55 59,8 0 0 0 12,35 42,25 8,45 0,78

Итого: 510

Обед

Маринад овощной с томатом 100 0,03 3,83 0,03 738 0,00 108,30 206,70 16,70 0,22 38,3 23,3 46,7 28,3 0,75

Рассольник 

"Ленинградский" (крупа 

перловая) со сметаной

200/15 0,13 17 0,11 224 0 218,8 447 19,7 0,75 55,7 31,5 153,3 34 2,25

Рыба припущенная 100 0,11 1 0,11 14,9 0,01 103 232 43 25,6 285 43 140 22 0,47

Рис отварной 150 0,3 0 0,03 21 0,09 153 46,6 21 7,24 27 15,38 208,35 138,65 4,66

Сок фруктовый 200 0,02 4 0,02 0 0 12 240 0 0 0 14 14 8 2,8

Хлеб ржаной 80 0,35 0,32 0,27 0 0 483,2 132,8 0 24,8 40,8 58,4 100 32 2,27

Итого: 845

Полдник
Запеканка из творога со 

сгущёным молоком 180/20
0,15 2,42 21,6 0,47 375,7 25,4 5,04 2,1 0 0 173 260,9 34,3 1,4

Компот из смеси 

сухофруктов 180 0,009 0,52 0,018 0 0 0,18 0,54 21,6 0 0 15,58 0 0 0,59

Итого: 380

Ужин

Салат из свеклы с чесноком 100 0,016 2,17 0,03 2,7 0 59 240,7 4,83 0,75 12,33 37,7 43,2 21,2 1,35

Жаркое по-домашнему 90/150 0,13 9,53 0,19 27,3 0,08 291 821 45 0,4 99 26 231 45 3,43

Чай с сахаром 200 0 0 0 0 0 0,77 21,03 0,00 0,00 0,00 0,47 0 0 0,04

Хлеб пшеничный 50 0,23 0,1 0,13 0 0 236,75 70,5 0 14,4 0 62,5 64,8 20,5 1,8

Итого: 590

2-ой Ужин

Кисломолочный напиток 200 0,08 1,4 0,34 0 0,024 100 292 18 2 40 240 180 28 0,2

Итого 200

Всего

1 день 1 неделя

Меню для детей  (КРУГЛОСУТОЧНЫЕ) 7-11 лет



Наименование блюд Выход/г В 1, мг С, мг В2, мг А, мкг D, мкг Na, мг K, мг I, мкг Se, F, мкг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

Завтрак

Масло сливочное (порциями) 10 0 0 0,01 45 0,13 1,5 3 0 0,1 0,3 2,9 3,5 0,1 0,03

Сыр порционный 20 0,014 0,56 0,06 52 0,2 162 17,6 0 2,9 0 201 100 7 0,18

Каша молочная 

геркулесовая (жидкая) с 

маслом сливочным

180/5 0,21 0,52 0,17 40,2 0,13 347 274 51 14,6 62 139 233 63 1,85

Кофейный напиток на 

молоке
200 0,12 1,72 0,21 29 0,066 79,4 579,4 11,8 12,76 26,3 579,4 210 56,9 1

Батон нарезной 105 0,11 0 0,03 0 0 448,35 96,6 0 0 0 19,95 68,25 13,65 1,26

Итого: 520

Второй завтрак

Сок фруктовый 200 0,02 4 0,02 0 0 12 240 0 0 0 14 14 8 2,8

Итого: 200

Обед

Рыба соленая (порциями) 60 0,02 1,9 0,07 12 18 2880 129,12 24 21,9 228 48 162 24 0,67

Свекольник со сметаной 200/15 0,07 6,04 0,1 179,8 0 128,2 452 20,7 0,44 52,3 30,8 132,5 31,1 2,26

Тефтели с соусом 90/40 0,06 2,82 0,07 33,92 3,14 41,51 62,3 1,08 0,92 10,08 14,58 25,31 6,62 1,51

Макаронные изделия отварные 150 0,1 0 0,03 25,2 0,98 2,29 63,76 0,81 0,05 12,50 13,46 54,84 9,85 0,03

Компот из кураги, витамин С 200 0,04 1,48 0,07 0 0 4,98 527,89 0,00 0,00 0,00 59,5 0 0 1,21

Хлеб ржаной 80 0,35 0,32 0,27 0 0 483,2 132,8 0 24,8 40,8 58,4 100 32 2,27

Итого: 835

Полдник

Сдоба обыкновенная 50 0,01 3,33 0,02 0,6 0 65,85 113,35 10 0,29 9,15 17,74 20,32 10,35 0,66

Компот из свежих яблок 200 0,01 1,6 0,01 1,2 0 7,95 92,5 0,8 0,1 3,2 58 3,8 3,1 0,79

Фрукт свежий 200 0,06 20 0,04 10 0 52 556 0 0,6 16 32 22 18 4,4

Итого: 450

Ужин

Птица отварная (цыпл-бр) 100 0,06 3,6 0,09 30,6 0 213,8 381,3 28,75 28,9 197,5 21,25 220 111,25 1,86

Капуста тушеная 50 0,01 10,63 0,02 41,7 0,03 55,3 168,7 8,3 0,23 9,7 27,3 21 10,7 0,41

Картофель отварной 100 0,09 7,26 0,08 5,56 0 112,7 461,3 20,3 1 34 41,3 72,7 22 0,79

Кисель плодово-ягодный 200 0,01 1,52 0 0 0 0,1 0,3 0 0 0 3,57 0,66 0,22 0,34

Хлеб пшеничный 60 0,28 0,12 0,16 0 0 284,1 84,6 0 17,28 0 75 77,8 24,6 2,16

Итого: 510

2-ой Ужин

Вафли 20 0,01 0,12 0,02 16 0,04 7,8 22,97 1,26 0,52 4,07 13,2 16,8 2,42 0,14

Молоко кипячёное 180 0,08 2,46 0,28 38 0,09 94,5 275,9 16,02 3,6 35,6 226,8 170,1 26,5 0,19

Итого: 200

Всего

2 день 1 неделя



Наименование блюд Выход/г В 1, мг С, мг В2, мг А, мкг D, мкг Na, мг K, мг I, мкг Se, F, мкг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

Завтрак

Масло сливочное (порциями) 20 0 0 0,02 90 0,26 3 6 0 0,2 0,6 5,8 7 0,2 0,06
Омлет натуральный с 

маслом сливочным 195/5 0,012 0,47 0,11 48,5 0,12 2,73 4,53 50,9 0,16 0,45 47,2 4,2 0,12 0,08

Чай с молоком 200 0,01 0,3 0,07 6,9 20 81,3 4,5 0,88 10 57 46 9,9 0,77

Батон нарезной 125 0,13 0 0,04 0 0 533,8 115 0 0 0 23,75 81,25 16,25 1,5

Итого: 545

Второй завтрак

Сок фруктовый 200 0,02 4 0,02 0 0 12 240 0 0 0 14 14 8 2,8

Итого: 200

Обед

Икра морковная 100 0,03 4,22 0,05 933 0,00 113,30 306,70 18,30 0,32 46,7 46,5 60,9 32,3 1

Борщ с капустой и 

картофелем со сметаной
200/10 0,09 19,52 0,09 249 0 125,8 341,4 19,5 0,32 51,5 47,8 116,9 23,78 2,4

Плов из птицы (филе грудки) 90/150 0,15 6,78 0,08 147 0 291 383 40 27,5 169 27,34 100,11 37,14 2,06

Напиток из плодов шиповника 200 0,01 80 0,05 98 0 1,72 8,47 0 0 0 11 3 3 0,54

Хлеб ржаной 80 0,35 0,32 0,27 0 0 483,2 132,8 0 24,8 40,8 58,4 100 32 2,27

Итого: 830

Полдник

Булочка "Домашняя" 50 0,06 0 0,04 9,5 0 134 57 12 0 0 15,5 44,5 6,5 0,65

Напиток апельсиновый 200 0,01 9 0,01 1,06 0 2,2 36 0,4 0,1 3,7 5,82 4,4 2,5 0,12

Фрукт свежий 100 0,03 10 0,02 5 0 26 278 0 0,3 8 16 11 9 2,2

Итого: 350

Ужин

Печень по-строгановски 90/40 0,18 19,8 1,3 4,8 2,9 49,8 156,4 4 20,7 120,8 14,9 186,8 11 4,1

Пюре картофельное 150 0,19 31,07 0,12 25,2 0,21 5,64 602,39 5,61 0,35 33,8 49,59 91,3 35,39 1,43

Чай с сахаром и лимоном 200/7 0 2,4 0 0 0,01 1,36 30,5 0,01 0,02 0,62 2,87 1,32 0,72 0,08

Хлеб пшеничный 60 0,28 0,12 0,16 0 0 284,1 84,6 0 17,28 0 75 77,8 24,6 2,16

Итого: 517

2-ой Ужин

Кисломолочный напиток 200 0,06 1,8 0,26 44 0,06 100 272 18 4 40 242 188 30 0,2

Итого: 200

Всего:

3 день 1 неделя

4 день 1 неделя



Наименование блюд Выход/г В 1, мг С, мг В2, мг А, мкг D, мкг Na, мг K, мг I, мкг Se, F, мкг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

Завтрак

Сыр порционный 20 0,014 0,56 0,06 52 0,2 162 17,6 0 2,9 0 201 100 7 0,18

Каша молочная рисовая 

(жидкая) с маслом 
180/10 0,05 0,61 0,15 26,4 0,05 342 170 51 6,2 39 149 134 28 0,42

Какао на молоке 200 0,06 1,6 0,2 40 0,08 74 359,4 13 2,8 43,3 172,2 178,4 24,8 1

Батон нарезной 120 0,12 0 0,04 0 0 512,5 110,4 0 0 0 22,8 78 15,6 1,44

Итого: 530

Второй завтрак

Сок фруктовый 200 0,02 4 0,02 0 0 12 240 0 0 0 14 14 8 2,8

Итого: 200

Обед

Овощи натуральные 

солёные (огурец)

100 0,07 25 0,02 0 0,00 844,40 117,00 0,00 0 0 14 0 0 0,9

Суп картофельный с 

бобовыми с говядиной 

тушёной консервированной 200 0,15 4,76 0,06 97,2 0,00 95,80 382,40 16,00 2 28,8 27 80,4 29 1,48

Рыба, тушеная с овощами 

(горбуша) 90/40
0,07 1,6 0,06 182 0,008 73,6 193,6 29,6 17,7 205,6 16 93,6 20 0,5

Каша гречневая рассыпчатая 150 0,3 0,15 0,12 21,00 0,60 2,37 219,88 2,01 3,53 14,16 15,38 208,35 138,65 4,66

Компот из свежих яблок 200 0,01 1,6 0,01 1,2 0 7,95 92,5 0,8 0,1 3,2 58 3,8 3,1 0,79

Хлеб ржаной 80 0,35 0,32 0,27 0 0 483,2 132,8 0 24,8 40,8 58,4 100 32 2,27

Итого: 860

Полдник
Пудинг из творога с 

молоком сгущённым 150/20 0,04 1,38 0,25 56,07 0,36 146,5 181,13 21,7 28,2 39 145,6 203,7 24,27 1,34

Компот из кураги с вит.С 200 0,04 1,48 0,07 0 0 4,98 527,89 0,00 0,00 0,00 59,5 0 0 1,21

Итого: 370

Ужин

Котлета домашняя 100 0,09 0,7 0,13 0 2,94 86,4 25,3 55,5 1,03 4,24 19,6 14,8 3,26 2,51

Рагу из овощей 150 0,07 12,2 0,08 309 0 169 429 27 0,56 41 56 70 29 1,02

Чай с сахаром 200 0 0 0 0 0 0,77 21,03 0,00 0,00 0,00 0,47 0 0 0,04

Хлеб пшеничный 60 0,28 0,12 0,16 0 0 284,1 84,6 0 17,28 0 75 77,8 24,6 2,16

Итого: 510

2-ой Ужин

Пряники 40 0,032 0 0,008 0 0 0,8 28,4 0 0 0 4,4 20 3,6 0,32

Молоко кипячёное 200 0,09 2,73 0,31 42,2 0,1 105 306,6 17,8 4 39,6 252 189 29,4 0,21

Итого 240

Всего:

5 день 1 неделя



Наименование блюд Выход/г В 1, мг С, мг В2, мг А, мкг D, мкг Na, мг K, мг I, мкг Se, F, мкг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

Завтрак

Масло сливочное (порциями) 10 0 0 0,01 45 0,13 1,5 3 0 0,1 0,3 2,9 3,5 0,1 0,03

Сыр порционный 15 0,01 0,42 0,05 39 0,15 121,5 13,2 0 2,18 0 150,75 75 5,3 0,14
Каша молочная пшённая 

(жидкая) с маслом 200/5 0,19 1,17 0,17 58 0,13 362,23 231,35 52 3,11 35 138,1 184,37 47,6 1,32

Кофейный напиток на 

молоке
200

0,12 1,72 0,21 29 0,066 79,4 579,4 11,8 12,76 26,3 579,4 210 56,9 1

Батон нарезной 100 0,1 0 0,03 0 0 427 92 0 0 0 19 65 13 1,2

Итого: 530

Второй завтрак

Сок фруктовый 200 0,02 4 0,02 0 0 12 240 0 0 0 14 14 8 2,8

Итого: 200

Обед

Салат "Степной" 100 0,07 8,15 0,05 203,9 0,00 66,00 283,80 2,40 0,35 17,6 23,5 48,4 16,3 0,7

Суп картофельный с 

клецками
200 0,07 3,88 0,1 221,4 0,05 80 334,2 13,3 0,95 48,7 16,04 121,14 23,1 1,8

Ёжики в соусе 90/40 0,05 1,22 0,07 33,92 3,14 41,51 62,30 1,08 0,92 10,08 9,8 16,87 4,54 1,39

Капуста тушеная 150 0,05 95,18 0,06 125 0,09 166 506 25 0,7 29 104,13 72,31 35,84 1,44
Компот из смеси 

сухофруктов, витамин С 200
0,01 0,58 0,02

0 0 0,2 0,60 24,00 0,00 0,00
17,31 0 0 0,65

Хлеб ржаной 80 0,35 0,32 0,27 0 0 483,2 132,8 0 24,8 40,8 58,4 100 32 2,27

Итого: 860

Полдник

Булочка "Дорожная" 50 0,06 0 0,03 0 0 105,8 49,4 12 0 0 9,3 32,1 131 0,6

Кисломолочный напиток 200 0,08 1,4 0,34 0 0,024 100 292 18 2 40 240 180 28 0,2

Фрукт свежий 100 0,03 10 0,02 5 0 26 278 0 0,3 8 16 11 9 2,2

Итого: 350

Всего:

Наименование блюд Выход/г В 1, мг С, мг В2, мг А, мкг D, мкг Na, мг K, мг I, мкг Se, F, мкг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

Завтрак

Масло сливочное 

(порциями) 10
0 0 0,01 45 0,13 1,5 3 0 0,1 0,3 2,9 3,5 0,1 0,03

Сыр порционный 15 0,01 0,42 0,05 39 0,15 121,5 13,2 0 2,18 0 150,75 75 5,3 0,14
Каша "Дружба" с маслом 

сливочным 180/5
0,099 0,85 0,16 36 0,2 4,34 57,1 32,8 3,42 14,93 89,69 64,16 21,28 0,71

Чай с молоком 200 0,01 0,3 0,07 6,9 20 81,3 4,5 0,88 10 57 46 9,9 0,77

Батон нарезной 100 0,1 0 0,03 0 0 427 92 0 0 0 19 65 13 1,2

1 день 2 неделя



Итого: 510

Обед

Икра морковная 100 0,03 4,22 0,05 933 0,00 113,30 306,70 18,30 0,32 46,7 46,5 60,9 32,3 1

Щи из свежей капусты с 

картофелем со сметаной 

200/10 0,1 30,5 0,09 225 0 120,6 296 18,3 0,34 42,3 47,4 129,4 30,4 2,02

Птица отварная (цыпл-бр) 100 0,06 3,6 0,09 30,6 0 213,8 381,3 28,75 28,9 197,5 21,25 220 111,25 1,86

Пюре гороховое 150 0,44 0 0,09 0,90 0,00 166,00 543,00 24 8,65 23 78 215 70 4,45

Компот из кураги, витамин С 200 0,04 1,48 0,07 0 0 4,98 527,89 0,00 0,00 0,00 59,5 0 0 1,21

Хлеб ржаной 80 0,35 0,32 0,27 0 0 483,2 132,8 0 24,8 40,8 58,4 100 32 2,27

Итого: 840

Полдник
Ватрушка королевская с 

молоком сгущённым 130/20 0,09 0,17 0,18 42,12 0,34 294,2 113,2 0,61 7,67 9,13 75,11 142,4 16,5 0,99

Сок фруктовый 200 0,02 4 0,02 0 0 12 240 0 0 0 14 14 8 2,8

Итого: 350

Ужин

Жаркое по-домашнему 90/150 0,13 9,53 0,19 27,3 0,08 291 821 45 0,4 99 26 231 45 3,43

Чай с сахаром и лимоном 200/7 0 2,4 0 0 0,01 1,36 30,5 0,01 0,02 0,62 2,87 1,32 0,72 0,08

Хлеб пшеничный 60 0,28 0,12 0,16 0 0 284,1 84,6 0 17,28 0 75 77,8 24,6 2,16

Итого: 507

2-ой Ужин

Печенье 20 0,02 0 0,01 0 0 66 22 0 0 0 5,8 18 4 0,42

Кисломолочный напиток 180 0,05 1,60 0,23 39,60 0,05 90 244,8 16,2 3,6 36 218 169,2 27 0,18

Итого: 200

Всего:

Наименование блюд
Выход/г

р.
В 1, мг С, мг В2, мг

А, мкг 

рет. экв
D, мкг Na, мг K, мг I, мкг

Se, 

мкг
F, мкг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

Завтрак

Масло сливочное 10 0 0 0,01 45 0,13 1,5 3 0 0,1 0,3 2,9 3,5 0,1 0,03

Сыр порционный 15 0,01 0,42 0,05 39 0,15 121,5 13,2 0 2,18 0 150,75 75 5,3 0,14
Омлет натуральный с 

маслом сливочным 160/5 0,01 0,39 0,09 40 0,1 2,25 3,74 42 0,13 0,37 38,9 3,5 0,1 0,07

Какао с молоком 200 0,04 0,68 0,17 17,33 0 50 220 12 2,29 38 143 130 34 1,09

Батон нарезной 110 0,11 0 0,03 0 0 469,7 101,2 0 0 0 20,9 71,5 14,3 1,32

Итого: 500

2 день 2 неделя



Второй завтрак

Сок фруктовый 200 0,02 4 0,02 0 0 12 240 0 0 0 14 14 8 2,8

Итого: 200

Обед

Овощи натуральные 

солёные (огурец)

100 0,07 25 0,02 0 0,00 844,40 117,00 0,00 0 0 14 0 0 0,9

Суп с крупой и рыбными 

консервами
200

0,11 16,5 0,08 174,6 3,52 262,40 377,20 31,80 12 168,8 22,75 97,35 31,2 1,02

Фрикадельки в соусе 90/40 0,05 0,4 0,06 16,31 0,00 90,36 165,20 1,08 0 0 7,54 6,72 1,36 1,28

Рис отварной 150 0,3 0 0,03 21 0,09 153 46,6 21 7,24 27 15,38 208,35 138,65 4,66

Компот из изюма, витамин С 200 0,02 0 0,01 0,72 0 17,8 138,00 0,20 0,11 46,80 20,32 19,36 8,12 0,45

Хлеб ржаной 80 0,35 0,32 0,27 0 0 483,2 132,8 0 24,8 40,8 58,4 100 32 2,27

Итого: 860

Полдник

Сдоба обыкновенная 50 0,01 3,33 0,02 0,6 0 65,85 113,35 10 0,29 9,15 17,74 20,32 10,35 0,66

Напиток апельсиновый 200 0,01 9 0,01 1,06 0 2,2 36 0,4 0,1 3,7 5,82 4,4 2,5 0,12

Фрукт свежий 100 0,03 10 0,02 5 0 26 278 0 0,3 8 16 11 9 2,2

Итого: 350

Ужин
Салат картофельный с 

зелёным горошком 60
0,057 9,12 0,06 31,92 0,13 52,74 215,9 1,7 2,2 10,55 13,44 37,8 11,44 0,5

Бигус с говядиной 90/150 0,08 28,9 0,19 103 0,13 306 743 45 0,67 89 84 233 48 3,66

Чай с сахаром 200 0 0 0 0 0 0,77 21,03 0,00 0,00 0,00 0,47 0 0 0,04

Хлеб пшеничный 60 0,28 0,12 0,16 0 0 284,1 84,6 0 17,28 0 75 77,8 24,6 2,16

Итого: 560

2-ой Ужин

Кисломолочный напиток 200 0,08 1,4 0,34 0 0,024 100 292 18 2 40 240 180 28 0,2

Итого: 200

Всего:

Наименование блюд Выход/г В 1, мг С, мг В2, мг А, мкг D, мкг Na, мг K, мг I, мкг Se, F, мкг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

Завтрак

Масло сливочное (порциями) 20 0 0 0,02 90 0,26 3 6 0 0,2 0,6 5,8 7 0,2 0,06
Каша молочная рисовая 

(жидкая) с маслом 
180/10 0,05 0,61 0,15 26,4 0,05 342 170 51 6,2 39 149 134 28 0,42

Кофейный напиток с 200 0,03 0,65 0,09 7 0 0,6 50,7 0 0 0 64,43 0 0 0,4

Батон нарезной 100 0,1 0 0,03 0 0 427 92 0 0 0 19 65 13 1,2

Итого: 510

Второй завтрак

Кисломолочный напиток 200 0,08 1,4 0,34 0 0,024 100 292 18 2 40 240 180 28 0,2

3 день 2 неделя



Итого: 200

Обед

Икра кабачковая 100 0,02 12,4 0,03 16,8 0,00 103,00 340,00 14,30 0,35 10,2 30 30 16,7 0,7
Борщ "Сибирский" со 

сметаной
200/15 0,08 4,48 0,11 230,4 0 129,8 429,4 20,9 2,12 53,9 43,4 158,9 34,9 2,47

Рыба припущенная 100 0,11 1 0,11 14,9 0,01 103 232 43 25,6 285 43 140 22 0,47

Картофель отварной 150 0,14 10,89 0,12 8,34 0,00 169,05 691,95 31,05 1,5 51 61,9 109,05 33 1,19

Напиток из плодов шиповника 200 0,01 80 0,05 98 0 1,72 8,47 0 0 0 11 3 3 0,54

Хлеб ржаной 80 0,35 0,32 0,27 0 0 483,2 132,8 0 24,8 40,8 58,4 100 32 2,27

Итого: 845

Полдник
Запеканка из творога со 

сгущёным молоком 180/20
0,15 2,42 21,6 0,47 375,7 25,4 5,04 2,1 0 0 173 260,9 34,3 1,4

Сок фруктовый 200 0,02 4 0,02 0 0 12 240 0 0 0 14 14 8 2,8

Итого: 400

Ужин

Котлета домашняя 100 0,09 0,7 0,13 0 2,94 86,4 25,3 55,5 1,03 4,24 19,6 14,8 3,26 2,51

Макаронные изделия 150 0,1 0 0,03 25,2 0,98 2,29 63,76 0,81 0,05 12,50 13,46 54,84 9,85 0,03

Кисель плодово-ягодный, 

витамин С
200

0,01 1,52 0 0 0 0,1 0,3 0 0 0 3,57 0,66 0,22 0,34

Хлеб пшеничный 60 0,28 0,12 0,16 0 0 284,1 84,6 0 17,28 0 75 77,8 24,6 2,16

Итого: 510

2-ой Ужин

Вафли 20 0,01 0,12 0,02 16 0,04 7,8 23 1,26 0,52 4 13,2 16,8 2,42 0,14

Молоко кипячёное 180 0,08 2,46 0,28 38 0,09 94,5 275,9 16,02 3,6 35,6 226,8 170,1 26,5 0,19

Итого 200

Всего:

Наименование блюд Выход/г В 1, мг С, мг В2, мг А, мкг D, мкг Na, мг K, мг I, мкг Se, F, мкг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

Завтрак
Масло сливочное 

(порциями) 10
0 0 0,01 45 0,13 1,5 3 0 0,1 0,3 2,9 3,5 0,1 0,03

Сыр порционный 15 0,01 0,42 0,05 39 0,15 121,5 13,2 0 2,18 0 150,75 75 5,3 0,14

Яйцо отварное 40 0,02 0 0,14 62,4 0,88 41 46,5 8 10,8 22 19 67 4,2 0,87
Каша молочная 

"Ароматная" с маслом 180/5 0,14 3,02 0,13 36,9 0,08 40,7 242,2 6,44 1,43 41,8 90,95 123,8 38,8 1

Чай с молоком 200 0,01 0,3 0,07 6,9 20 81,3 4,5 0,88 10 57 46 9,9 0,77

Батон нарезной 50 0,05 0 0,015 0 0 213,5 46 0 0 0 9,5 32,5 6,5 0,6

Итого: 500

Второй завтрак

Сок фруктовый 200 0,02 4 0,02 0 0 12 240 0 0 0 14 14 8 2,8

Итого: 200

4 день 2 неделя



Обед

Рыба соленая (порциями) 60 0,02 1,9 0,07 12 18 2880 129,12 24 21,9 228 48 162 24 0,67
Суп-лапша домашняя с 

птицей отварной (цыпл-бр) 200/10
0,04 3,08 0,036 262 0 153,3 204,7 1,52 0,11 66,6 16,04 36,6 14,58 0,6

Тефтели с соусом 90/40 0,06 2,82 0,07 33,92 3,14 41,51 62,3 1,08 0,92 10,08 14,58 25,31 6,62 1,51

Пюре картофельное 100 0,13 20,7 0,08 16,8 0,14 3,76 401,6 3,74 0,23 22,5 33,06 60,9 23,6 0,95

Капуста тушеная 50 0,01 10,63 0,02 41,7 0,03 55,3 168,7 8,3 0,23 9,7 27,3 21 10,7 0,41

Компот из свежих яблок 200 0,01 1,6 0,01 1,2 0 7,95 92,5 0,8 0,1 3,2 58 3,8 3,1 0,79

Хлеб ржаной 80 0,35 0,32 0,27 0 0 483,2 132,8 0 24,8 40,8 58,4 100 32 2,27

Итого: 830

Полдник

Булочка "Домашняя" 50 0,06 0 0,04 9,5 0 134 57 12 0 0 15,5 44,5 6,5 0,65

Компот из кураги, витамин С 200 0,04 1,48 0,07 0 0 4,98 527,89 0,00 0,00 0,00 59,5 0 0 1,21

Фрукт свежий 100 0,03 10 0,02 5 0 26 278 0 0,3 8 16 11 9 2,2

Итого: 350

Ужин
Винегрет овощной (без 

капусты)
60 0,03 5,8 0,01 72,9 0 201 128 7,9 0,14 12 18,74 25,96 11,72 0,5

Плов из птицы (филе грудки) 90/150 0,15 6,78 0,08 147 0 291 383 40 27,5 169 27,34 100,11 37,14 2,06

Чай с сахаром и лимоном 200/7 0 2,4 0 0 0,01 1,36 30,5 0,01 0,02 0,62 2,87 1,32 0,72 0,08

Хлеб пшеничный 40 0,18 0,08 0,1 0 0 189,4 56,4 0 11,52 0 50 51,8 16,4 1,44

Итого: 547

2-ой Ужин

Кисломолочный напиток 200 0,08 1,4 0,34 0 0,024 100 292 18 2 40 240 180 28 0,2

Итого: 200

Всего:

Наименование блюд Выход/г В 1, мг С, мг В2, мг А, мкг D, мкг Na, мг K, мг I, мкг Se, F, мкг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

Завтрак

Масло сливочное (порциями) 20 0 0 0,02 90 0,26 3 6 0 0,2 0,6 5,8 7 0,2 0,06
Каша молочная пять злаков 

с маслом сливочным 180/5
0,16 1,24 0,18 18 0,5 0,73 1,35 31,7 0,04 0,11 134,4 2,58 36 1,17

Кофейный напиток на 200 0,12 1,72 0,21 29 0,066 79,4 579,4 11,8 12,76 26,3 579,4 210 56,9 1

Батон нарезной 105 0,11 0 0,03 0 0 448,35 96,6 0 0 0 19,95 68,25 13,65 1,26

Итого: 510

Второй завтрак

Сок фруктовый 200 0,02 4 0,02 0 0 12 240 0 0 0 14 14 8 2,8

Итого:

5 день 2 неделя



Обед

Салат из свеклы 100 0,02 6,7 0,03 1,13 0 131,7 226,7 20 0,58 18,3 35,5 40,6 20,7 1,32

Суп из овощей  со сметаной 200/10 0,12 21,54 0,4 222,4 0,04 181 597,6 28,9 0,7 76,5 36,4 136,7 31,9 2,06

Гуляш (свинина) 90/40 0,02 0,9 0,07 16,3 0,05 77,6 206,4 11,2 0,2 40 9,6 106,4 15,2 1,6

Каша гречневая рассыпчатая 150 0,3 0,15 0,12 21,00 0,60 2,37 219,88 2,01 3,53 14,16 15,38 208,35 138,65 4,66
Компот из смеси 

сухофруктов, витамин С 200
0,01 0,58 0,02 0 0 0,2 0,6 24 0 0 17,31 0 0 0,65

Хлеб ржаной 80 0,35 0,32 0,27 0 0 483,2 132,8 0 24,8 40,8 58,4 100 32 2,27

Итого: 870

Полдник

Булочка "Дорожная" 50 0,06 0 0,03 0 0 105,8 49,4 12 0 0 9,3 32,1 131 0,6

Кисломолочный напиток 200 0,08 1,4 0,34 0 0,024 100 292 18 2 40 240 180 28 0,2

Фрукт свежий 100 0,03 10 0,02 5 0 26 278 0 0,3 8 16 11 9 2,2

Итого: 350

Всего за 10 дней 16,16 908,08 61,69 8743,22 820,98 30756,09 34785,43 1937,95 888,78 5201,64 11684,33 13966,46 4031,48 233,57

Средняя за 1 день 1,6158 90,808 6,1687 874,322 82,098 3075,609 3478,543 193,795 88,878 520,164 1168,433 1396,646 403,148 23,357


