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Прием
пищи Н аим енование блю да

Вес
блю да

П ищ евы е вещ ества

Энергетиче
ская

ценность

№
рецеп
туры

Белки Ж иры У глеводы

Н еделя 1 Д ен ь  1

завтрак:
К а ш а  м о л о ч н а я
к у к у р у зн а я  ж и д к а я

250 1.938 2.332 11.625 75 271

Б у тер б р о д  с м асл о м 30 1.838 5.663 10.89 102 1

Ч а й  с л и м о н о м 250 0.125 19 76.25 504

И того за  завтрак: 530 3.901 7.995 41.515 253.25

завтрак 
№  2:

С о к 250 1.25 0.25 25.25 115 537

о б е д : И к р а  м о р к о в н а я 60 1.26 3.3 5.58 57 54

С уп к а р т о ф е л ь н ы й  с 
м а к а р о н н ы м и  и здел и ям и

200 2.16 2.28 15.06 89 152

Г у л я ш  из го в я д и н ы 80
13.73

4
14.66

7
2.8 198 373

К а ш а  р а с с ы п ч а т а я  с 
о в о щ ам и

100 2.342 1.908 23.322 120 166

К о м п о т  из см еси  
су х о ф р у кто в

200 0.5 27 110 527

Х леб р ж ан о й 50 3.3 0.6 16.7 87 115

Х леб 60 423.6 0.48 29.52 141 114

С о л ь 5

Итого за о б е  д: 755
446.8

96
23.23

5
119.982 802

П О Л Д Н И К
М олоко  к и п я ч е н о е 250 7.25 6.25 12 132.5 534

Б у л о ч к а  д о м а ш н я я 60 4.5 7.8 3.2 233 583

И того за  полдник: 310 11.75 14.05 15.2 365.5

у ж  и н: М ясо , ту ш ен о е  с о в о щ а м и 250
29.54

6

26.36
4

18.864 430.682 374

Н а п и т о к  и з ш и п о в н и к а 200 0.175 0.075 5.7 24.5 538

Х леб 20 141.2 0.16 9.84 47 114

И того за  у ж  и и: 470
170.9

2 1

26.59
9

34.404 502.182

И того за  день: 2315 634.7 72.12 236.351 2037.932



t

Прием
пищи

Н а и м енован ие б л ю ла
Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества Э нергетиче
скал

ценность

№
рецеп
турыБелки Ж иры У глеводы

Н еделя  1 Д е н ь  2

завтрак:
К аш а  г р е ч н е в а я  
м о л о ч н ая

250 6.5 9.75 23.375 208.75 64

Б у тер б р о д  с сы р о м  
(го л л ан д ск и й )

30 4.055 5.898 12.48 119.143 3

К а к а о -н а н и  гок  на м о л о к е 250 2.25 3.75 22.375 143.75 117

И того за завтрак: 530
12.80

5
19.39

8
58.23 471.643

завтрак 
.No 2: С о к 250 1.25 0.25 25.25 115 537

о б е д :
С а л а т  из б е л о к о ч ан н о й  
к а п у с т ы  с м о р к о в ь ю

60 0.96 6.06 5.76 81.6 2

Б о р щ  с к ар то ф ел ем 200 1.634 4.004 11.286 87.8 58

Р ы б а , п р и п у щ е н н а я  с 
о в о щ ам и

100 2.59 0.165 0.97 15.898 244

К а р т о ф е л ь  о тв а р н о й 150 2.85 7.35 19.05 153 431

К о м п о т нз св еж и х  яго д 200 0.5 0.2 23.1 96 526

Х леб рж ано й 50 3.3 0.6 16.7 87 115

Х леб 60 423.6 0.48 29.52 141 114

С о л ь 5

И того за  о б  е д: 825
435.4

34
18.85

9
106.386 662.298

П О Л Д Н И К
Й о гу р т 200 5.8 5 8 100 536

П ечен ье 60 3.54 2.82 45 219.6 609

И того за  полдник: 260 9.34 7.82 53 319.6

у ж и  н: О л ад ьи  из т в о р о га 200 22.4 25.4 35 458 335

С оус м о л о ч н ы й  (сл ад к и й ) 40 0.778 1.808 5.302 40.6 351

Ч а й  с сах ар о м 200 8.5 45 132

Х леб 20 141.2 0.16 9.84 47 114

И того за у  ж  и н: 460
164.3

78
27.36

8
58.642 590.6

И того за  день: 2325
623.2

07
73.69

5
301.508 2159.141

-
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Прием
пищ и

ч

Н аим енование блю да
Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества

Э нергетиче 
с кая

ценность

№>
рецеп
туры

Белки Ж иры У глеводы

Н еделя  1 Д ен ь  3

завтрак: К аш а п ш е н н а я  м о л о ч н ая  
ж и д к а я 250 9.75

11.82 
5

44.75 354.5 273

Б у тер бр о д  е п о ви дл о м 30 1.2 4.2 20.4 124 102

К о ф ей н ы й  н а п и т о к  с 
м олоком

250 3.75 4.625 20 87.5 126

И того за  завтрак: 530 14.7 20.65 85.15 566

завтрак 
.No 2: Я б л о к и 200 0.8 0.8 19.6 94 118

о б е д : С у п -п ю р е из к а р т о ф е л я 200 3.88 5.16 19.8 141 165

П ти ц а  ту ш е н а я  с соусом 80 4.414 3.647 1.174 55 318

К ап у ста  ту ш е н а я  (3-7 л ет) 120 2.504 4.448 11.504 96 132

К и сел ь  из свеж и х  яго д 200 0.2 0.1 21.5 87 518

Х леб  рж ано й 50 3.3 0.6 16.7 87 115

Г р ен к и  из п ш ен и ч н о го  
хлеба

60 6.72 0.678 41.844 200.52 176

С о л ь 5

И того за  о б  е д: 715
21.01

8
14.63

3
112.522 666.52

ПОЛДНИК
Р я ж е н к а 200 5.8 5 8 100 535

п и р о ж к и  п еч ен ы е  из 
сдобного те с т а  с 
к а р то ф е л е м  и л у к о м

60 3.5 3.7 21 131 562

И того за  полдник: 260 9.3 8.7 29 231

у ж  и н : К у ку р у за  о т в а р н а я 60 3.6 2.27 24.94 134.609 181

О м л е т  с м о р к о в ь ю 250
18.91

1
27.88

5
9.295 362.18 313

К о м п о т и з су ш ен ы х  
ф р у к т о в  (к у р а г а , и зю м )

200 0.055 0.003 3.471 14.15 376

Х леб 20 141.2 0.16 9.84 47 114

И того за у  ж и н: 530
163.7

66
30.31

8
47.546 557.939

И того за  день: 2235
209.5

84
75.10

1
293.818 2115.459



*

Прием
пищи

Н аим енование блю да
Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества

Энергетиче 
с кая

ценность

№
р е  цеп 
туры

Белки Ж иры У глеводы

Н еделя 1 Д ен ь  4

завтрак: К а ш а  р и с о в а я  м о л о ч н а я  
ж и д к а я 250 6.925

10.77
5

40.5 286.75 274

Б у тер бр о д  с м асл о м 30 1.838 5.663 10.89 102 1

Ч ай  с м о локом 250 1.875 1.625 21.75 108.75 507

И того за  завтрак: 530 10.63 18.06 73.14 497.5

завтрак
№ 2 :

Б а н а н ы 200 3 1 42 192 118

о б е д : С а л а т  из с в е к л ы 60 0.855 3.654 5.016 56.34 33

Р а с с о л ь н и к
л ен и н гр ад ск и м

200 1.64 4.2 13 97 139

К о т л е ты  и з печени 120 18.84 22.32 4.2 292.8 385

С оус с м е т а н н ы й  с л у к о м 30 0.487 1.761 2.113 26.25 356

М а к а р о н н ы е  и здел и я  
о т в а р н ы е

140 5.278 0.63 27.104 135.24 297

К о м п о т  и з п лодов  
к о н с е р в и р о в а н н ы х

200 0.125 0.05 8.1 33.5 533

Х леб рж ано й 50 3.3 0.6 16.7 87 115

Х леб 60 423.6 0.48 29.52 141 114

С о л ь 5

И того за  о  б е д: 865
454.1

25
33.69

5
105.753 869.13

П О Л Д Н И К
М о л о к о  к и п я ч ен о е 250 7.25 6.25 12 132.5 534

П р я н и к и 60 3.54 2.82 45 219.6 608

И того за полдник: 310 10.79 9.07 57 352.1

у ж и н :
С а л а т  из м о р к о в и  с 
зел ен  ы  м  го р о ш  ком

40 0.76 4.04 2.36 48.8 27

К а р т о ф е л ь н о е  пю ре 180 3.78 7.92 19.62 165.6 434

Н а п и т о к  из ш и п о в н и к а 200 0.175 0.075 5.7 24.5 538

Х леб 20 141.2 0.16 9.84 47 114

И того за  у  ж и н: 440
145.9

15
12.19

5
37.52 285.9

И того за  день: 2345
624.4

68
74.02

3
315.413 2196.63
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Прием
пищи

Н аим енование блю да
Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества

Энергетиче
екая

ценность

№
рецеп
туры

Белки Ж иры У глеводы

Н еделя 1 Д ен ь  5

завтрак:
К а ш а  п ш е н и ч н а я  
м о л о ч н а я  ж и д к а я 250 6.65 6.725 32.013 216.25 6.1

Б у тер б р о д  с сы р о м  
(го л л а н д с к и й )

30 4.055 5.898 12.48 119.143 3

К а к а о -н а п и т о к  на м о л о к е 250 2.25 3.75 22.375 143.75 117

И того за завтрак: 530
12.95

5
16.37

3
66.868 479.143

завтрак
№ 2 : Я б л о к и 200 0.8 0.8 19.6 94 118

о б е д :
С а л а т  из к а р т о ф е л я  с 
со л ен ы м и  о гу р ц ам и

60 0.825 3.12 5.145 52.5 22

С уп  к а р т о ф е л ь н ы й  с 
б о б о вы м и  (горох)

200 4.094 4.276 12.91 106.6 81

С у ф л е  р ы бн ое 150 21.3 7.2 4.5 168 303

С оус см етан н ы й 30 0.422 1.499 1.701 22.23 354

К и сел ь  из б р у сн и ки 200 0.092 0.04 26.14 105.2 378

Х леб р ж ан о й 50 3.3 0.6 16.7 87 115

Х леб 60 423.6 0.48 29.52 141 114

С о л ь 5

И того за о б е д: 755
453.6

33
17.21

5 96.616 682.53

П О Л Д Н И К
К еф и р 200 5.8 5 8 100 535

П ечен ье 60 3.54 2.82 45 219.6 609

И того за  полдник: 260 9.34 7.82 53 319.6

у ж  и н: К а п у с т а  т у ш е н а я  с м ясом 250
27.87

5
24.25 18 401.375

54-
10м-
2020

Ч ай  с сах ар о м 200 8.5 45 132

Х леб 20 141.2 0.16 9.84 47 114

И того за  у ж и н: 470
169.0

75
24.41 36.34 493.375

И того за  день: 2215
645.8

03
66.61

8
272.424 2068.648



Прием
пищи

Н аим енование блю да
Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества

Энергетиче
екая

ценность

№>
ре цеп 
туры

Белки Ж иры У глеводы

Н еделя 2 Д ен ь  1

завтрак: К а ш а  из о в с я н ы х  х л о п ьев  
м о л о ч н а я  ж и д к а я

250 6.25
10.37

5
21.25 178.75 67

Б у тер б р о д  с м асл о м 30 1.838 5.663 10.89 102 1

Ч ай  с л и м о н о м 250 0.125 19 76.25 504

И того за завтрак: 530 8.213
16.03

8
51.14 357

завтрак 
„No 2: С о к 250 1.25 0.25 25.25 115 537

о б е д :
С а л а т  и з б е л о к о ч ан н о й  
к а п у с т ы  с м о р к о в ь ю

60 0.96 6.06 5.76 81.6 2

Б о р т  с ф ас о л ы о  и 
к а р то ф е л е м

200 2.96 4.08 11.06 92.8 134

К о тл е ты 100 17.8 17.5 14.3 286 386

К а р то ф е л ь н о е  ш оре 140 2.94 6.16 15.26 128.8 434

К о м п о т  из см еси 
су х о ф р у кто в

200 0.5 27 110 527

Х леб р ж ан о й 50 3.3 0.6 16.7 87 115

Х леб 40 282.4 0.32 19.68 94 114

С о л ь 5

И того за о б е  д: 795
310.8

6
34.72 109.76 880.2

П О Л Д Н И К
М о л о к о  к и п я ч е н о е 200 5.8 5 9.6 106 534

Б у л о ч к а  в а н и л ь н а я 60 0.048 0.049 0.327 1.932 467

И того за  полдник: 260 5.848 5.049 9.927 107.932

у ж  и н:
М а к а р о н н ы е  и здел и я  с 
т е р т ы м  сы р о м

220
13.93

4
14.66

7
50.16 366.667 76

Ы апн ток  из ш и п о в н и к а 250 0.219 0.094 7.125 30.625 538

Х леб 20 141.2 0.16 9.84 47 114

И того за у  ж  и н: 490
155.3

53
14.92

1
67.125 444.292

И того за  день: 2325
481.5

24
70.97

8
263.202 1904.424

s
t



t

Прием
пищи

Н аим енование блю да
Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества

Э нергетиче
екая

ценность

№
рецеп
туры

Белки Ж иры У глеводы

Н еделя 2 Д ен ь  2

завтрак: К а ш а  "Д р у ж б а " 250 6.575
14.57

5
31.325 282.75 266

Б у тер б р о д  с сы р о м  
(го л л ан д ск и й )

30 4.055 5.898 12.48 119.143 3

К о ф ей н ы й  н а п и т о к  с 
м о локом

250 3.75 4.625 20 87.5 126

И того за завтрак: 530 14.38
25.09

8
63.805 489.393

завтрак 
№» 2:

С о к 250 1.25 0.25 25.25 115 537

о б е д : С а л а т  из р еп ч ато го  л у к а 60 0.798 3.711 4.674 55.26 11

С уп к а р т о ф е л ь н ы й  с 
к л е ц к а м и

250 5.695 5.417 23.473 165.278 151

Р ы б а , з а п е ч е н н а я  с 
к а р то ф ел ем  по-русски

200
13.33

4
7.417 18.917 195.834 346

К о м п о т  из св еж и х  ягод 250 0.625 0.25 28.875 120 526

Х леб р ж ан о й 50 3.3 0.6 16.7 87 115

Х леб 40 282.4 0.32 19.68 94 114

С о л ь 5

И того за о б  е  д: 855
306.1

52
17.71

5
112.319 717.372

П О Л Д Н И К
С н еж о к 200 5.8 5 8 100 535

П ечен ье 50 2.95 2.35 37.5 183 609

И того за  полдник: 250 8.75 7.35 45.5 283

у ж и  н:
П у ди н г  т в о р о ж н ы й  
за п е ч е н н ы й

250 34.5
32.83

4
52.834 645 325

Ч ай  с сах ар о м 250 10.625 56.25 132

Х леб 20 141.2 0.16 9.84 47 114

И того за у  ж  и н: 520 175.7
32.99

4
73.299 748.25

И того за  день: 2405
506.2

32
83.40

7 320.173 2353.015



4
—

П рием
пищи

Н аим енование блю да
Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества

Э нергетиче
скал

ценность

№
рецеп
туры

Белки Ж иры Углеводы

Н еделя 2 Д ен ь  3

завтрак:
К аш а м а н н а я  м о л о ч н а я  
ж и д к а я

250 7.75 9.325 38.575 269.25 268

Б у тер бр о д  с п о ви д л о м 30 1.2 4.2 20.4 124 102

К а к а о -н а п и т о к  н а  м о л о к е 250 2.25 3.75 22.375 143.75 117

Итого за  завтрак: 530 11.2
17.27

5
81.35 537

завтрак 
№  2:

Я б л о к и 200 0.8 0.8 19.6 94 118

о б е д : С а л а т  из м о р к о в и 60 0.66 6.06 5.46 79.2 19

Б у л ьо н  из к у р  
п р о зр а ч н ы й

200 1 0.2 5.8 127

И ло в  из о т в а р н о й  п ти ц ы 180
13.71

5
13.62

9
32.486 307.715 411

К и сел ь  из свеж и х  яго д 200 0.2 0.1 21.5 87 518

Х леб рж аной 50 3.3 0.6 16.7 87 115

Г р ен к и  из п ш ен и ч н о го
хлеба

40 4.48 0.452 27.896 133.68 176

С о л ь 5

И того за  о б е д: 735
23.35

5
21.04

1
104.042 700.395

ПОЛДНИК
Р я ж ен к а 200 5.8 5 8 100 535

С доба о б ы к н о в е н н а я 60 0.047 0.029 0.314 1.692 466

И того за  полдник: 260 5.847 5.029 8.314 101.692

у ж  и н: Ж а р к о е  п о -до м аш н ем у 200
28.88

9
25.77

8
18.445 421.112 374

К о м п о т  из су ш ен ы х  
ф р у к т о в  (к у р а г а , и зю м )

250 0.069 0.004 4.339 17.688 376

Х леб 20 141.2 0.16 9.84 47 114

И того за  у  ж  и н: 470
170.1

58
25.94

2 32.624 485.8

И того за  день: 2195
211.3

6
70.08

7
245.93 1918.887



Прием
пищ и

Н аим енование блю да
Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества

Энергетиче
ская

ценность

№
рецеп
туры

Белки Ж иры У глеводы

Н еделя  2 Д ен ь  4

завтрак: К аш а  я ч н е в а я  в я зк а я 250 8 14.25 44.7 339 261

Б утерброд  е м асл о м 30 1.838 5.663 10.89 102 1

Ч ай  с м о л о к о м 250 1.875 1.625 21.75 108.75 507

И того за  завтрак: 530
11.71

3
21.53

8
77.34 549.75

завтрак 
№  2: Б а н а н ы 200 3 1 42 192 118

о б е  д: И к р а  о в о щ н ая 60 0.96 2.52 2.76 37.2 52

Р а с с о л ь н и к  д о м аш н и й 250 2.075 5.2 12.8 106.25 137

П ечен ь  го в я ж ь я  по- 
стр о га н о в с к и

140 22.91
17.56

4 5.473 271.091 403

К ар то ф ел ь  о твар н о й 140 2.66 6.86 17.78 142.8 431

Х леб р ж ан о й 50 3.3 0.6 16.7 87 115

Х леб 40 282.4 0.32 19.68 94 114

С о л ь 5

И того за о  б е д: 685
314.3

05
33.06

4 75.193 738.341

П О Л Д Н И К
М о л о к о  к и п я ч е н о е 200 5.8 5 9.6 106 534

П р я н и к и 60 3.54 2.82 45 219.6 608

И того за полдник: 260 9.34 7.82 54.6 325.6

у ж и  н: Г о лу б ц ы  л е н и в ы е 200
14.86

4
9.516 21.327 230.527 298

С оус с м е т а н н ы й  с л у к о м 30 0.487 1.761 2.113 26.25 356

Н а п и т о к  из ш и п о в н и к а 250 0.219 0.094 7.125 30.625 538

Х леб 20 141.2 0.16 9.84 47 114

И того за  у ж  и н: 500
156.7

7
11.53

1
40.405 334.402

И того за  день: 2175
495.1

28
74.95

3
289.538 2140.093

-

N
»
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Прием
пищ и

Н аим енование блю да
Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества

Энергетиче
ская

ценность

№
ре цеп 
туры

Белки Ж иры Углеводы

Н еделя 2 Д ен ь  5

завтрак: С уп м о л о ч н ы й  с 
м а  ка  р о н н ы  м и из дел  и я м и

250 1.782 1.644 5.932 45.625 171

Б у тер бр о д  с сы р о м  
(го л л а н д с к и й )

30 4.055 5.898 12.48 119.143 3

К о ф ей н ы й  н а п и т о к  с 
м о локом

250 3.75 4.625 20 87.5 126

Итого за завтрак: 530 9.587
12.16

7
38.412 252.268

завтрак 
No 2:

Я б л о к и 200 0.8 0.8 19.6 94 118

о б е д :
С а л а т  из го р о ш к а  
зелен ого
к о н с е р в и р о в а н н о го

50 1.491 2.595 3.126 41.8 10

Щ и из свеж ей  к а п у с т ы  с 
к а р то ф е л е м

250 1.75 4.975 7.775 83 147

Р ы б а , за п е ч е н н а я  в 
о м л ете

200 25.2 9.4 15.4 248 300

К и сел ь  из б р у сн и ки 200 0.092 0.04 26.14 105.2 378

Х леб рж аной 50 3.3 0.6 16.7 87 115

Х леб 40 282.4 0.32 19.68 94 114

С о л ь 5

И того за  о б  е д: 795
314.2

33
17.93 88.821 659

П О Л Д Н И К
К еф и р 200 5.8 5 8 100 535

Б у л о ч к а  д о р о ж н ая 60 4.2 8.3 33.5 226 584

И того за  полдник: 260 10 13.3 41.5 326

у ж и и: Р а гу  из овощ ей 200 4 107 17 180 201

Ч ай  с сах ар о м 250 10.625 56.25 132

Х леб 20 141.2 0.16 9.84 47 114

И того  за  у  ж  и н: 470 145.2
107.1

6
37.465 283.25

И того  за  день: 2255
479.8

2
151.3

57
225.798 1614.518

С реднее значение за  период: 2279
491.1

85
81.23

5
276.416 2050.875


