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белки ж и р ы у гл ево д ы В и т С к ал о р и й н о сть

Н орм а ясли 32-39 35-43 152-187 864 .5 - 1175
сад 40-49 45-55 196-241 1111.5- 1512

1день ясли 33.22 28.15 167.59 61.68 1109.3
сад 44.13 37 .24 207.71 82.5 1451.63

2 ясли 28 .26 32.33 144.87 65 .57 1064
сад 36.76 41.35 194.31 87.8 1438.9

3 ясли 35.7 36.53 157.3 77.22 1057.43
сад 48.21 46.13 221.7 101.35 1466.83

4 ясли 32.9 36 .04 166.1 122.23 1176.3
сад 50.28 50.7 237.9 337 .87 1430.0

5 ясли 67.98 43 .7 160.8 77.35 1111.4
сад 88.37 59.7 209.51 139.91 1632.3

6 ясли 31.91 39.7 128.62 73.06 1001.4
сад 40.83 47.75 163.8 94 .08 1230.68

7 ясли 35.51 36.8 177.9 32 .79 1013.7
сад 46 .02 47 205.2 42 .43 1293.23

8 ясли 50.85 43.8 150.58 84.35 1086.33
сад 65.67 56.55 189.74 105.41 1416.48

9 ясли 33.96 37.08 160.78 77 .64 1041
сад 45 .27 48.43 214.35 97 .94 1379.6

10 ясли 30.56 27.9 140.1 86.19 1095
сад 39 41 .7 217 150.78 1339.5

И того за  весь период ясли 333.24 360 .4 1551.4 758 10679.86
сад 504.79 476.55 2044 .4 1240 14079.15

С реднее зн ачен и е за 
период

ясли 33 36 155 75 1068
сад 50 48 204 124 1408

П роцен тн ое
соотнош ен ие

ясли 12.4 (12-15) 30.3 (3 0 -3 2 ) 58 (55-58)
сад 14.2 30.7 58



продукт Н орм а 65 -8 0 % 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 З а  1 Од З а  1д
М олоко 253 - 312 317 272.5 169.4 206.5 307.5 224.5 316.8 290.5 3 06 .4 169 2583.1 258.3
С л м асло 1 1 .4 -1 4 .4 16.1 9.8 17.8 9.6 8.7 13.6 8.1 7.7 17.65 8..5 116.45 11.6
Р м асло 5 .9 - 7 .2 6.2 7.6 8 11.7 6.5 5.9 7.9 5.9 4 9 74 6.1
С м етан а 6.3 - 7.7 3.8 3.3 6.3 8.7 13.4 4.5 3.8 17.5 19.2 66.5 6 .7
Т ворог 1 9 .5 -2 4 19.2 92 109 2 2 0 22
М ясо 35.8 - 4 4  без ко сти 36.2 65.2 65.2 41.8 65.3 50 81.5 4 0 5 .2 40 .5
К ура 1 5 - 1 8 .4 69 86.3 155.3 15.5
Р ы ба 22 - 27 .2 80.5 55.6 135.6 271 .7 27 .2
Я йц о 1 3 - 1 6 27.9 22.3 8 31.2 14.1 8.6 35 159.1 15.9
С ы р 2.8 - 3.4 10 10 10 30 3.0
М ука 1 6 .3 - 2 0 3.8 26.2 30.2 11 5.4 40.5 2.5 3.25 31.5 175.85 17.9
К рупа 1 9 .5 - 2 4 9 30 37.5 35.8 3.8 30 19.6 27 45 237 .7 23 .8
М акарон ы 5.2 - 6.4 9 9 40.1 58.1 5.8
С ахар 24 - 29.6 22 .4 38.8 31.5 36.1 28.3 21.2 21.7 34 .6 21 .8 23.8 280 .2 28
К акао 0.3 - 0.4 3.8 3.8 0.38
К оф е 0.6 - 0.8 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 7.5 0.75
Ч ай 0.3 - 0.4 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 1.4 0 .14
С ок 6 5 - 8 0 110 150 110 120 120 150 760 76
Ф рукты 7 0 - 8 6 38.1 100 124.1 200 3.7 100 110 100 775 .9 77.8
К артоф ель 120.3 - 148 243.8 35 202.4 100 75.8 25 267.8 137.1 167 143.7 1397.6 139.8
О вощ и 165.8 -2 0 4 160.9 140.4 182.3 348.62 143.6 350.5 213.2 146 65.9 135.5 1879.4 188.4
Ф р. сухие 6 - 7 .2 7.5 7.5 10.2 6.8 11.3 6.8 6.8 6.8 7.5 71.2 7.1
Д рож ж и 0.26 - 0.32 0.9 0.9 0.6 0.8 3.2 0 .32
П овидло 10 10 10 30 3
Х леб 3 9 - 4 8  п ш ен и ч н ы й 65.6 50 30 30 60.5 70 30 37 .2 50 50 473.3 47.3

2 6 - 3 2  рж ан о й 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 300 30
Ж и в белок 30-33 30.9 21 .9 25.3 28.3 46 .7 21.9 33 43.1 19.5 26.3 296.9 29 .7



продукт Н орм а 65- 80% 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 З а  10д З а  1д
М олоко 291- 360 423 330 224.5 278.5 410 298.6 422.1 372.5 4 0 6 .7 233 3394 .4 339.4
С л м асло 1 3 .6 -1 6 .8 21.1 10.4 24.8 14.1 11.5 15.2 10.8 14 24.3 9.8 154 15.4
Р м асло 7 .2 - 8 .8 8.3 11 9.8 11 9.5 7.7 8.2 9 5.3 9.1 87.9 8.7
С м етан а 7 .2 - 8 .8 4 5 8.8 11.7 17.5 5 5 23.3 5.6 87.6 8.8
Т ворог 2 6 - 3 2 29 138 136.9 3 03 .9 30.4
М ясо 3 9 - 4 8 .4  без кости 58 87 51.2 50 87 66.6 74 473 .8 47.8
К ура 1 7 .6 -2 1 .6 92 115 207 20.7
Р ы ба 2 5 .4 - 3 1 .2 107.3 74 135.6 316 .9 31.7
Я йцо 1 5 .6 -1 9 .2 31.6 23.5 12 41.3 21 И 45 185.4 18.5
С ы р 4.1 -5 .1 15 15 15 45 4.5
М ука 1 8 .9 -2 3 .2 5.5 34.5 51.6 12 7.1 49 25 4.3 47.3 236.3 23 .6
К рупа 28 - 34.4 12 40 50 48 .7 4.6 40 26 36 52 305.5 30.6
М акарон ы 7.8 - 9.6 12 12 51 75 7.5
С ахар 3 0 .6 - 3 7 .6 19.3 52 43.1 48 .4 38.8 28.1 29.1 45 29 30.1 362 .9 36.3
К акао 0.4 - 0.48 5 5 0.5
К оф е 0.8 - 0 .96 2 2 2 2 2 10 1
Ч ай 0.4 - 0.48 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 1.6 0.2
С ок 6 5 - 8 0 110 200 110 120 120 200 760 76
Ф рукты 7 4 - 9 1 8.7 57.1 100 136.2 200 8.2 100 ПО 120 840.2 84
К артоф ель 1 4 0 - 1 7 2 308.3 46.7 255 133.3 51 33.3 238 .9 176.6 213.3 185.9 1642.3 164.2
О вощ и 2 1 1 - 2 6 0 206.2 205.1 264 .7 433 .4 198.3 467.7 110.4 196.4 103.3 160.1 2175 .8 218
Ф р сухи е 7.2 - 8.8 10 14.1 9.1 15 9 9.1 9.1 10 85.4 8.5
Д рож ж и 0.3 - 0 .4 1.4 1.4 0.7 1 4.4 0.4
П овидло 15 15 15 45 0.45
Х леб 5 2 - 6 4  п ш ен и ч н ы й 87 70 40 40 84 100 40 47 80 70 658 65.8

33 - 4 0  рж ан ой 40 40 40 40 35 35 40 40 40 35 385 38.5
Ж ив белок 35-36 41.5 28.1 33.7 30.7 65.6 28.5 36.9 38.4 25 .9 30 359.3 35.9



Прием пищи Н аименование блю да В ыход П ищ евые (г вещ ества) Э. Ц. 
ккап

Витамин 
С м г

№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы

I день
Завтрак Суп м олочны й с крупой 150 2.6 3.2 10.7 81 0.39 22/2

200 3.5 4.2 14.2 108 0.52
К офейный напиток с молоком 150 2,25 2,2 20,0 67 0,39 13/10

200 3,01 2,9 26.7 89 0,52
Х леб с сыром 30/10 4,9 2,9 14,0 104 0,07 3/13

40/15 7.4 5.6 21.0 191 0,1
2 завтрак Сок 110 0.55 0.11 11.11 59.4 2.2 16/10

110 0.55 0.11 11.11 59.4 2.2

Обед
П омидор порционно 40 0.44 0.08 1.52 7.2 10

60 0.66 0.12 2.28 10.8 15
С векольник со сметаной 150 1,3 3,3 18,8 169,7 4,08 5/2

200 1,7 4,4 25.1 226.3 5,45
Тефтели из мяса говядины  в молочном соусе 60 6.6 6.82 5.62 150.6 0.68 21/8

80 .8.8 9.1 7.5 200.8 0.9
К артофель отварной 120 2.32 3.36 27.52 111.26 4.8 1/3

150 2.9 4.2 34.4 139 6
К омпот из ш иповника и сухофруктов 150 0.3 0 23.58 53.25 52.56 7/10

200 0.4 0 31.4 71 70.08
Х леб рж аной 30 1,98 0,36 10,02 52,13 0

40 2,51 0,46 12,69 66,03 0

Полдник Ры ба туш еная с овощ ами 60 7,5 1,6 11,5 91.0 0,49 4/7

80 10,1 2,1 15.4 121.3 0,65
Н апиток Снежок 150 4.0 4.8 16.3 120 1.05 16/10

200 5.4 6.4 21.6 160 1.4
Х леб пш еничный 30 2,3 0,12 14.8 93 0,0

40 3.2 0.15 19.7 124 0,0
Итого 
за 1 день

33.22 28.15 177.59 1109.3 61.7
44.13 37.24 217.71 1451.63 82.5



Прием

пищи

Н аименование блю да Выход П ищ евые вещ ества (г) Э. Ц. 
ккал

В итамин 
С мг

№
Рецептуры

Белки Ж иры Углеводы,

2 день
Завтрак Каш а ячневая молочная с маслом сливочным 150 4,5 4,0 33,0 146 0,32 14/4

200 6,0 5,3 44.0 195 0,42
Какао с молоком 150 2,9 2,6 17,2 101 0,39 14/10

200 3,9 3,5 22,9 135 0,52

Хлеб с маслом 30/5 1 2.2 6 109 0,0 2/13
40/8 1.3 3.1 9 145 0,0

2 завтрак Кефир 100 2.9 3.2 4.0 58 0.7 /10
100 2.9 3.2 4.0 58 0.7

Обед
Огурец порционно 40 0.32 0.04 1 6 4

60 0.48 0.06 1.5 9 6
Суп картофельный с макаронны ми изделиями 150 1.28 0.83 8.55 147.25 9.87 18/2

200 1.7 1.1 11.4 196.3 13.16

М ясо куры отварное в соусе 60 7.3 7.9 1.3 105 0.3 2/9
80 9.7 10.53 1.73 140 0.4

Рагу из овощ ей 120 1,8 3,0 10,8 77,6 8,49 18/3
150 2,3 3,7 13,5 97 10,61

К о м п о т  из с у х о ф р у к т о в 150 0,38 0,0 23,7 54 37,6 6/10
200 0,5 0,0 31.6 72 '  50,16

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,13 0
40 2,51 0,46 12,69 66,03 0

Полдник
Свекла, туш енная с яблоками 100 1,3 6,5 10,9 156 3,7 17/3

150 2,0 9.7 16,3 234 5,57
Чай с молоком 130 1,0 1,0 8,4 46 0,2 12/10

170 1,4 1,4 11,2 61 0,26
Хлеб
пшеничный

20 1.6 0.70 10 62 0,0
30 2.37 0.3 14.49 102.6 0

Итого 
за 2 день

28.26 32.33 144.87 1064 65.57
36.76 41.35 194.31 1438.9 87.2



Прием пищи Н аименование блю да Выход П ищ евые вещ ества (г) Э. Ц. 
ккал

Витамин 
С м г

№
Рецептуры

Белки Ж иры У глеводы, г

Здень.
Завтрак К аш а рисовая молочная с маслом 

сливочны м
150 4,5 4,4 31,8 186 0,39 9/4
200 6,0 5,8 42,4 248 0,52

Чай с молоком 150 1,0 1,0 8,4 46 0,2 12/10
200 1,4 1,4 11,2 61 0,26

Х леб с повидлом 30/10 2,34 0,12 23.2 118 0,05 6/13
40/15 3.26 0.15 29.45 161.5 0,075

Я б л о к о 100 0.4 0.4 9.8 52 10
100 0.4 0.4 9.8 52 10

Обед Салат из помидор с растительным 
маслом

40 0.4 4 1.5 44 1.5 5/1
60 0.6 6 2.3 65 2.29

Я й ц о  в а р е н о е 20 2.5 2.3 0.1 32 0 1/6
20 2.5 2.3 0.1 32 0

Щ и из свежей капусты  со сметаной 150 1,2 2,0 4,9 41,2 8,33 6/2
200 1,6 2,6 6.5 55 11,11

Беф строганов из отварного мяса 
говядины

60 9,6 9,5 3,5 138 0,28 7/8
80 12,8 12,7 4,6 184 0,37

К артоф ельное пюре 120 2 3,3 16.5 88.8 6.4 3/3
150 2,6 4,1 20.6 111 8,06

К омпот из кураги и изюма 150 0,2 0,0 13.8 53,2 37,6 4/10
200 0,3 0,0 18,4 71 50,08

Х леб рж аной 30 1,98 0,36 10,02 52,13 0,0

40 2,51 0,46 12,69 66,03 0,0

П олдник С векла туш енная в молочном соусе 50 2,2 2,0 11,1 60 3,86 15/3
75 3,3 3,0 16,7 95 5,79

Сок 150 0.83 0.17 16.67 89.1 0.17 16/10
200 1.1 0.22 22.22 118.8 0.22

В атруш ка с творогом 50 6,5 6,2 20,2 123 0,09 5/12
75 9,8 9,3 30,2 185 0,14

Итого за  Здень 35.7 36.73 154.1 1044.43 77.22
48.21 46.13 216.9 1447.83 101.35



Прием пищи Н аименование блю да) Выход П ищ евые вещ ества (г) Э. Ц. 
ккал

В итамин 
С мг

№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы, г

4 день
Завтрак С у п  м о л о ч н ы й  с л а п ш о й 150 2.55 2.78 9 91.25 0.32 21/2

200 3.4 3.7 12 122.0 0.42
К офейный напиток с молоком 150 2,25 2,2 20,0 67 0,39 13/10

200 3,01 2,9 26.7 89 0,52
Х леб с маслом с яйцом 30/5/20 4.9 6.2 22.4 157 0,0 2/13

40/8/20 7.4 9.3 33.3 255 0,0
2 завтрак А пельсин 100 0,8 0,2 6,9 47 51

100 0,9 0,2 8,1 47 60
Обед Салат из свежих огурцов с 

растительны м маслом
40 0,9 3.9 1,1 47 0,61 14/1
60 1,3 5.9 1,7 71 0,92

Суп
картофельный с рыбой

150 5,4 3,0 9,9 89,3 5,21 19/2
200 7,2 4,1 13,0 119 6,95

М ясо говядины отварное в молочном 
соусе

60 9.5 7.7 3.2 119.4 0.2 2/8
80 12.67 10.27 14.53 100 33.39

Капуста туш ёная 120 2,8 2,3 16.0 114 25,04 8/3
150 3,5 2,9 19.9 142 31,30

К омпот из яблок и изюма 150 0.22 0 23.9 53.25 37.55 2/10
200 0.3 0 31.9 71 50.06

Х леб рж аной 30 1,98 0,36 10,02 52,13 0
40 2,51 0,46 12,69 66,03 0

Полдник
М орковь, туш енная с черносливом 50 1,5 4,0 13,2 95 1,63 13/3

75 2,2 6,0 19,8 122 2,44
П ирож ки с яблоками 50 3,0 2,4 30,3 146 0,08 7/12

75 4,5 3,6 45,4 220 0,13
Чай с молоком 150 1,0 1,0 8,4 46 0,2 12/10

200 1,4 1,4 11,2 61 0,26
Итого за 4 день 32.9 36.54 166.1 1176.3 122.23

50.28 50.7 237.9 1430.0 337.87



Прием пищи Н аименование блю да Выход П ищ евые вещ ества (г) Э. Ц. 
ккал

Витамин 
С мг

№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы, г

5 день.
Завтрак К аш а манная молочная с маслом 

сливочным
150 4,0 3,8 20,6 134 0,32 5/4
200 5,3 5,1 27,5 178 0,42

Х леб с сыром 30/10 4,9 2,9 14,0 104 0,07 3/13
40/15 7.4 5.6 21.0 191 0,1

К офейный напиток с молоком 150 2,25 2,2 20,0 67 0,39 13/10
200 3,01 2,9 26.7 89 0,52

2 завтрак Сок ПО 0.55 0.11 11.11 59.4 2.2
ПО 0.55 0.11 11.11 59.4 2.2

Обед Салат из морской капусты  и моркови с 
яйцом и растительным маслом

40 0,3 4.4 0,9 40 3,65 19/1
60 0,4 6.6 1,4 60 5,47

Суп-пю ре из картофеля 150 1,9 3,0 6,2 59 U 2 25/2
200 2,5 4,0 8,3 79 1,49

Биточки из мяса кур 60 10.8 8.8 9.1 158 0.2 5/9
80 14.3 11.7 12.1 211 33.9

Рагу из овощ ей с крупой 100 14,9 3 14,4 84.6 4,27 20/3
130 19,8 4 19,2 ПО 5,69

Напиток из ш иповника 150 0,15 0 22,5 49 66,8 15/10
200 0,2 0 30.0 65 89,00

Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.2 75 0
35 2.31 0.42 11.9 87.5 0

Хлеб пш еничный 20 1.6 0.70 10 62 0,0
30 2,3 0,12 14.8 93 0,0

Полдник Запеканка из творога 100 20,3 9.6 15,8 195 0,28 9/5
150 25,4 14,4 19,8 286 0,35

Кефир 150 4.35 4.8 6 87 1.05 16/10
200 5.8 6.4 8.0 116 1.4

Итого за 5 день 67.98 43.7 160.8 1111.4 77.35
88.37 59.7 209.51 1632.3 139.91



Прием пищи Н аименование блю да Выход П ищ евые вещ ества (г) Э. Ц. 
к кал

Витамин 
С мг

№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы, г

6 день
Завтрак О м лет с зелёным горош ком 

(запечённый)
60 4,0 2,8 2,6 51 1,28 3/6
80 5,3 3,7 3,4 68 1,70

Чай с молоком 150 1,0 1,0 8,4 46 0,2 12/10
200 1,4 1,4 11,2 61 0,26

Х леб с маслом 30/5 1 2.2 6 53 0,0 1/13
40/8 1.3 3.1 9 73 0,0

2 завтрак Груш а 200 0.8 0.6 20.6 114 10
200 0.8 0.6 20.6 114 10

Обед О гурец порционно 40 0.32 0.04 1 6 4
60 0.48 0.06 1.5 9 6

Борщ  со сметаной 150 1,3 3,2 7,7 87 6,49 2/2
200 1,7 4,3 10,3 116 8,65

Голубцы  ленивые с мясом говядины и 
рисом

100 6.2 6.5 5.5 139.2 2.6 31/8
120 7.44 7.8 6.6 127.2 3.12

К ом пот из яблок и чернослива 150 0.23 0 23.56 52.5 37.59 3/10
200 0.3 0 31.4 70 50.12

Х леб рж аной 30 1.98 0.36 10.2 75 0
35 2.31 0.42 11.9 87.5 0

Х леб пш еничны й 20 1.58 0.2 9.66 68.4 0!
30 2,3 0,12 14.8 93 0,0

Полдник Суфле из овощ ей 100 3,7 6,9 8,6 111 10,03 41/3
130 4,8 8,9 11,2 144 13,04

Х леб пш еничны й 20 1.6 0.70 10 62 0,0
30 1.7 0.15 12.8 60.78 0,0

М олоко 150 4,3 4,5 6,8 88.5 0,8 21/10
200 5.8 6.4 9.4 118 1.0

Итого за  6 день 31.91 29.7 128.62 1001.4 73.06
40.83 37.75 163.8 1230.68 94.08



Прием пищи Н аименование блю да Выход П ищ евые вещ ества (г) Э. Ц. 
ккал

В итамин 
С мг

№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы, г

7 день.
Завтрак К аш а пш енная молочная с сливочным 

маслом
150 4,9 4,5 23,4 155 0,32 11/4
200 6,5 6,0 31,2 206 0,42

К офейный напиток с молоком 150 2,25 2,2 20,0 67 0,39 13/10
200 3,01 2,9 26.7 89 0,52

Х леб с повидлом 30/10 2,34 0,12 23.2 118 0,05 6/13
40/15 3.26 0.15 29.45 161.5 0,075

2 завтрак Сок 120 0.6 0.12 12.12 64.8 2.4 16/10
120 0.6 0.12 12.12 64.8 2.4

Обед Горош ек зелёный с яйцом 40 4,08 3,28 3,4 59,2 10 2/1
60 5,1 4,1 4,3 74 12,50

Суп из овощ ей со сметаной 150 1.2 3.9 6.23 80.3 11.89 14/2
200 1.6 5.2 8.3 107 15.85

Рыба жареная 60 8,6 1.7 3,0 64 0,47 5/7
80 11,4 2.3 4,0 75 0,63

К артоф ельное пю ре 120 2 3,3 16.5 88.8 6.4 3/3
150 2,6 4,1 20.6 111 8,06

Соус
сметанны й

15 0.4 0.7 2.2 16.5 0,09 6/11
25 0.9 1.2 3.7 27.4 0,15

Чай с лимоном 150 0,08 0,0 6,9 27 0,60 11/10
200 0,1 0,0 9,2 36 0,80

Х леб рж аной 30 1,98 0,36 10,02 52,13 0
40 2,51 0,46 12,69 66,03 0

Полдник С доба обы кновенная 50 4.42 3.25 37 157 0 8 /1 2
60 5.3 3.9 44.4 188 0

С неж ок 150 4.0 4.8 16.3 120 1.05 19/10
200 5.4 6.4 21.6 160 1.4

Итого за 7день 35.51 31.3 163.1 1004.7 32.79
46.02 41 207.6 1277.23 42.43



Прием пищи Н аименование блю да Выход П ищ евые вещ ества (г) Э. Ц. 
ккал

Витамин 
С мг

№  рецептуры

Белки Ж иры Углеводы, г

8день
Завтрак К аш а молочная ассорти (рис, гречневая 

крупа) с маслом сливочным
150 3,8 4,4 18,5 129 0,40 18/4
200 5,1 5,9 24,7 172 0,53

Чай с молоком 150 1,0 1,0 8,4 46 0,045 12/10
200 1,4 1,4 11,2 61 0,06

Х леб с сыром 30/10 4,9 2,9 14,0 104 0,07 3/13
40/15 7.4 5.6 21.0 191 0,1

2 завтрак Сок 110 0.44 0.44 10.45 46.95 11 16/10
ПО 0.44 0.44 10.45 46.95 11

Обед С алат из отварной свеклы и моркови с 
растительны м маслом

40 0.55 3.3 3.0 43 0.71 21/1
60 0.82 4.95 4.4 73 1.16

С уп картофельный со сметаной 150 0,98 1,58 6,8 46,0 3,43 12/2
200 1,3 2,1 9,0 61 4,57

Кнели мясны е паровые 60 9.9 9.75 3.53 142 0.13 27/8
80 13.2 13.0 4.7 189 0.17

Гарнир овощ ной сборный 120 3,1 3,1 13,3 94 5,38 36/3
150 3,9 3,9 16,6 118 6,72

К ом пот из сухофруктов и ш иповника 150 0.3 0 23.58 53.25 52.56 7/10
200 0.4 0 31.4 71 70.08

Х леб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,13 0,0
40 2,51 0,46 12,69 66,03 0,0

Полдник С ырники из творога 120 20,5 9.7 24,4 184 0,22 6/5
150 25,7 12,2 30,5 255 0,27

М олоко 100 2.9 3.2 4.7 59 0.5 21/10
150 4,3 4,5 6,8 88.5 0,8

Я б л о к о 100 0.4 0.4 9.8 54 10
100 0.4 0.4 9.8 54 10

И того за  8день 50.85 43.8 150.58 1086.33 84

65.67 56.55 189.74 1416.48 105



П рием пищи Н аименование блю да Выход П ищ евые вещ ества (г) Э. Ц. 
ккал

Витамин 
С мг

№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы, г

9 день.
Завтрак К аш а геркулесовая молочная с маслом 

сливочны м
150 4,8 5,6 20,4 152 0,32 8//4
200 6,4 7,4 27,2 202 0,42

Кофейный напиток с молоком 150 2,25 2,2 20,0 67 0,39 13/10
200 3,01 2,9 26.7 89 0,52

Х леб с маслом 30/5 1 2.2 6 53 0,0 1/13
40/8 1.3 3.1 9 73 0,0

2 завтрак Банан ПО 1.65 0.22 11.66 105.6 16.5
ПО 1.65 0.22 11.66 105.6 16.5

Обед Зеленый горош ек 40 0,3 3,9 2.6 40 3,65 1/1
60 0,4 5,9 4.0 60 5,47

С уп-пю ре из разных овощ ей 150 2,0 2,7 7,1 61 4,68 27/2
200 2,7 3,6 9,5 81 6,24

Печень по-строгановски 60 7,6 7,9 1,5 108 5,49 9/8
80 10,1 10,5 2,0 144 7,31

М акаронны е изделия отварны е 120 4,2 3,0 25,9 150 0,00 43/3
150 5,3 3,8 32,4 188 0,00

К омпот из яблок и кураги 150 0.23 0 23.8 53.25 37.56 1/10
200 0,3 0,0 31.7 71 50,08

Х леб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,13 0,0
40 2,51 0,46 12,69 66,03 0,0

Полдник К артофель в молоке 80 2,0 3,2 15,8 48 8,0 2/3
100 2,6 4,0 19,8 60 10,00

Кефир 150 4.35 4.8 6 87 1.05 17/10
200 5.8 6.4 8.0 116 1.4

Х леб
пш еничный

20 1.6 0.70 10 62 0,0
40 3.2 0.15 19.7 124 0,0

Итого за  9день 33.96 36.78 160.78 1041 77.64
45.27 48.43 214.35 1379.6 97.94



Прием пиши Наименование изделий (блюд) Выход Пищевые вещ ества (г) Э. Ц. 
к кал

Витамин 
С мг

№  рецептуры

Белки Жиры У глеводы, г

10 день

З а в т р а к Омлет с картофелем (запечённый) 80 5Д 3,9 6,5 82 0,76 4/6
100 6,4 4,9 8,1 103 0,95

Чай с молоком 150 1,0 1,0 8,4 46 0,2 12/10
200 1,4 1,4 11,2 61 0,26

Х леб с повидлом 30/10 2,34 0,12 23.2 118 0,05 6/13
40/15 3.26 0.15 29.45 161.5 0,075

2 завтрак Сок 150 0,6 0,6 14.7 64 15 16/10
200 0,8 0,8 19,6 85.36 20

Обед Салат из помидор с растительным 
маслом

40 0.4 4 1.5 44 1.5 5/1
60 0.6 6 2.3 65 2.29

Рассольник домаш ний со сметаной 150 1.4 3.3 9.4 69 6.3 10/2
200 1.8 4.4 12.6 92 8.4

Плов из отварного мяса говядины 150 11.2 10.9 26 249 5.4 5/8
170 12.69 12.35 29.47 219.7 42.61

Компот из сухофруктов 150 0,38 0,0 23,7 54 37,6 6/10
200 0,5 0,0 31.6 72 50,16

Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.2 75 0
35 2.31 0.42 11.9 87.5 0

Хлеб пш еничный 20 1.6 0.70 10 62 0,0
30 2,3 0,12 14.8 93 0,0

П олдни к П ирожок печеный из дрож ж евого тесто 
с повидлом

50 2,6 3,9 24 172 0,63 6/12
70 4.1 3.5 43.7 215 0.1 17-2/12

Груша 100 0,40 0,30 10,30 57,0 5,00
120 0,40 0,30 10,30 6 8 .4 5,00

М олоко 100 2.9 3.2 4.7 59 0.5 21/10
150 4,3 4,5 6,8 88.5 0,8

Итого за  1 Одень 30.86 37.1 124.4 1084 86.19
39.3 43.68 216.2 1321.5 150.78
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