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Примерное двухнедельное меню рациона питания 

учащихся МКОУ «Избербашская школа -  интернат III-IV видов»

дети от 7-11 лет

т



Примерное 14 дневное меню рациона питания учащихся «И збербаш ской школы интернат U1-IV видов»
дети от 7-11 лет

День 1 : понедельник 
Неделя : первая 
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Эн цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва
(мг)

Белки Жиры Угле В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
26 Каша оисовая молочная 200 5 5 3.4 8.6 229 0 06 1.5 0.05 0.18 143 151 31 0.44
90 Бутеобоол с сь т о м 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0 4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2 3 0.2

ОС1 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
501 Кофейный напиток 200 3,2 2,7 15,9 79 0.04 1,3 0,02 0 126 90 14 0.1

I l l O i  о 17.7 15.8 49.2 532 0.16 2.9 0.15 0.88 460 392 62 1.24
II ЗАВТРАК

112 Фо\ к i (апельсин.) 200 ! .8 0.4 16.2 86 0 08 120 0 0.4 68 46 26 0 6
493 Чай с саха do м______ 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 П 3
589 J I оя I I и к ......... 1/25 1.4 1.3 1 Я .7 91 0.02 0 0 0.6 2.7 12 2 0.2

п ГС)I о 3.3 1.7 49.9 237 0.1 120 0 1 81.7 61 29 1.1
ОБЕД

1 Салат из свежей капусты 80 1 68 8 08 7 4 109 0.03 20 5 0 3 6 45 34 17 0 64
144 С\:п ГОРОХОВЫМ 250 2.3 4.3 15.1 108 0.19 8.7 0.04 0.22 19 66 26 0.9
429 Каста<1>елыюс iпопе„ . 150 3.2 6.6 16.4 138 0.14 5.1 0.05 0.15 39 86 29 1.05
’45 Ко 1 л е т  оыоная 100 13.9 2.1 9 6 1 13 0 07 0 4 0 02 1 35 160 23 0 6
518 Сок яблочный 200 1 0,2 0,2 92 0.02 4 0 0 14 0 0 2,8
109 Хлеб пжаной 2/40 5.2 0.96 26 7 139 0 1 0 0 1 1 2.8 126 37 3 1

ИТОГО 27,3 22,2 75,4 699 0,55 38,7 0.11 6.1 180 472 * 132 9.1
УЖИН

370 11 лов 200 5.1 14.9 43.3 280 0 06 0.32 0 05 0 64 18 182 42 2 1
108 Хлеб пшеничный 2/50 7 6 0 8 49 2 235 0 1 1 0 0 1 1 20 65 14 1 1
300 Я т ю  ваоеное 1/40 5.1 4.6 0 3 63 0 03 0 0 10 0 2 2.2 77 5 1 0
493 Чай с сахаром 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 1 0.3

ИТОГО 17,9 20,3 128,1 638 0.2 0,32 0.15 1,94 71 327 62 4.6
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День2: вторник
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи. 
Наименование блюда

Масса

порции

Пишевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
2 6 Каша манная молочная 200 6.2 7.4 30.8 215 0.07 1.3 0.05 0.5 132 121 20 0.44
90 Бутепбпол с сыном 1/45 6 7 9 5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 . (1.4 185 I 13 0.4
108 Хлеб пшеничным 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
495 Чай с молоком 200 1 5 1.3 15.9 81 0.04 1.3 0.1)1 0 127. 93 1.5 0 4

ИТОГО 16.7 18.4 71.4 520 0.17 и 0.14 1.2 450 365 52 1.54
II ЗАВТРАК

112 O dvkt (яблоко4! 200 0 8 0 8 19 6 94 0.06 20 0 ли .32.. . 2 2  . 18 4 .4__
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3
590 Печенье 1/25 1 8 2.4 18 6 104 0.02 0 ...... 0 0.8 7 22 5 0 5

ИТОГО 2.7 3.2 53.2 258 0.08 20 0 1.2 50 47 24 5.2
ОБЕД

55 Салат из свеклы с сьшом 80 2.2 9.7 5.7 118 0.02 . 4,4 0.01 3.6 71 66 15 0.96
142 Щ и из свежей капусты с 

картофелем 250 1,75 4,9 7,8 83 0,06 18,5 0 2,4 34 47 22 0,8
237 Г печка отваоная 150 8 5 7.8 37.08 204 0.21 0 0.04 0.6 14 ... 2 О 1.35 .. 4,5....
367 Г улятп из говядины 80 13.7 14.6 2.8 158 0.05 1 04 0.03 0.5 11 143 20 2 1
503 Кисель плопово-яголный 200 1 4 0 29 122 0 0 0 0 1 0 0 ......o.i
109 Хлеб пжаной 2/40 5 2. 0 96 26.7 139 0.1 0 0 ..... . L 1 щ 12.6 37. . ....3.1

ИТОГО 32.75 37.96 109,08 824 0,44 23.94 0.08 8.2 159 585 229 1 1,56
УЖИН

291 Макаооны отваоные 150 5.7 0.7 29.04 145 0.06 0.02 0 0.8 6 .... ... 36. 8 0.8
395 Сосиска отвапная 80 8.3 16.7 0 135 0.1 0 0 0.3 24 107 13... 1.2
108 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0.11 0 0 1,!. 1. .20 65 14 i J
493 Чай с сахаоом 200 0 1 0 15 60 0 0 0 . 0 и .. 3 ... . 1 0.3

ИТОГО 21,7 18.2 93.2 575 0,27 0,02 0 2.2 61 211 36 3,4 ...
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



Д е н ь З :среда
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Угле в В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
301 Омлет натуральный 150 12.9 20 3.4 244 0.08 0.4 0.3 0.6 1.2.1 230 18 2.2
90 Бутеобоол с сь т о м 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14 8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3...
501 КоАейный напиток 200 3.2 2.7 15.9 79 0.04 1.3 0.02 0 1 26 ... 90 14 0 1

ИТОГО 25.1 32.4 44 547 0.18 1.8 0.4 1.3 438 47! 49 3
И 3 АВТРАК:

112 Фоукт(банан') 200 3 1 42 150 0.8 20 0 0.8 16 56 84 1.2
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3
588 ВасЬли 1/25 0.7 0.8 19.3 87 0 0 0 0 4 Ш . 2 . «1.3

ИТОГО 3,8 1,8 76,3 297 0,8 20 0 0,8 31 68 87 1,8
<Ж Е  Л

7 Салат из мопкови 80 0.88 8.08 7.3 106 0.03 2.6 0 3.8 IV ....39 . 26 0.48
17 Бопга с капустой 250 1.8 5 10 6 95 0.05 10.3 0 2.4 35 . 53. . . 2.6 1.2
36 Жаокое по-ломашнему 200 23.6 21.1 15.1 344 0.15 6.9 0.04 0.7 32 242 51 3.1
50 Компот из cvxorhnvKTOB 200 0.5 0 27 110 0.01 0.5 и 0 28 19 7 L5 .
Ю Хлеб ожаной 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 ... 1.1 28 126 37 ,3.1

ИТОГО 31.9 35.1 86.7 794 0.34 20.3 0.04 1.8 142 479 147 9.4
УЖИН

31 Запеканка мопковная 180 15.7 1 8.7 32.7 275 0.13 2.8 0 12 0.12 175 259 64 1 7
10 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0.1 1 0 0 и . 20 65 14 1.1
30 Яйпо ваоеное 1/40 5.1 4.6 0.3 63 0.03 0 0.10 0.2 ...22 77 5 1.0
49 Чай с сахапом 200 0 1 0 15 60 Г 0 0 . 0 0 1 1 3 1 0 3

ИТОГО 28.5 24.1 97,2 633 0,27 . 2.8 0.22 1.42 228 404 84 4.!
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.081 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День4:четверг
Н еделя: первая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пиши, 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
2 6 Каша пшенная молочная 200 7 8 9 4 35.8 283 0 19 1 4 0.05 0 16 144 193 43 1.2
90 Бутерброд с с ы р о м 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0 08 0 4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
493 Чай с сахаром 200 . 0. 1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

и т о г о 16,9 »9,1 75,5 567 0,25 1,5 0,13 0,86 346 347 61 2,2
II  ЗАВТРАК

М2 Фр\'К!( м андарин! . 200 1.6 0.4 15 76 0.12 76 0 0.4 70 34 22 0.2
493 Чаи с cuxaixni 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0 3
589 П р я н и к 1/25 1.4 1.3 18 7 91 0 02 0 0 0 6 2 7 12 2 0 2.

ИТОГО 3.1 1.7 48.7 227 0.14 76 0 1 83.7 49 25 0.7
ОБЕД

1 Салат  м s свежей капус гы 80 1.68 8.08 7.4 109 0.03 20.5 0 3.6 45 34 17 0.64
14 Cvn картофельный с 250 2.7 4 14.7 105 0.08 5.8 0.01 1.35 28 62 20 0.8
42 Кар.кпЬс.и.пое шоре 150 3.2 6.6 16.4 138 0.14 5.1 0.05 0.15 39 86 29 1.05
38 Котле га Мясная . 80 14.2 14 11.4 178 0.07 0 0.03 0.4 31 148 20 2.2
51 1 Ianп гок и ; ш шнжника 200 0.7 0.3 22.8 97 0.01 70 0 0 12 3 3 1.5
10 Хлеб ржаной 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 37 3.1

III ОГО 27.7 33.9 99.4 766 0.43 101.4 0.09 6.6 183 459 126 9.3
УЖИН

24 1 1еплоика (X парная 150 4.6 6.7 31.4 209 0.04 0 0 04 0.6 19 159 19 0.9
41 Фри кЩхел.ьки из kvряти 11 ы 75 10,7 9.3 5.7 100 0.04 0.6 0.05 0.4 31 75 12 0.9
I" Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0 11 0 0 11 20 65 14 11
г Чай с сахаром 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

ИТОГО 23 16,8 101,3 604 0,19 0,6 0,09 2,1 81 302 46 3,2

II УЖ ИН
966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20

ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 ~0j08 11.40 0.04 240 190 28 0.20



Д е н ь 5 :пятница
Неделя: первая 
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи. 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
1 6 5 Суп молочный с 

макаронами 250 7.1 6,5 23,7 183 0,9 1,1 0,05 0,3 205 171 26 0,45
90 Бутеобоод с сь т о м 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/3:0 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
496 Какао с молоком 200 3.6 3.3 25 144 0.04 1.3 0.2 0 124 110 27 0.8

ИТОГО 19.7 19.5 73.4 551 1 2.5 0.33 1 520 432 70 1.95
II 3АВТРАК

112 Ф р \к и  апельсин) .... 200 1.8 0.4 16.2 86 0.08 120 0 0.4 68 46 26 0.6
493 Чай с сахаром 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 1 1 3 1 0.3
590 11с ЧС11 !>С........................... 1,25 1.8 2.4 18.6 104 0.02 0 0 0.8 7 22 5 0.5

И ГО! О 3,7 ^ 2,8 49,8 250 0,1 120 0 1.2 86 71 32 1.4
ОБЕД

52 Салат из свеклы сизюмом 80 1.2 5.2 11 8 99 0.03 4.3 0 2.2 32 40 21 1 2
134 Рассольник 1 250 2.05 5.3 16.3 121 0.09 7.7 0 2.4 16 63 26 0.9
414 Рис отварном ...... ... 1.5 Q 3.7 6.1 33.8 205 0.03 0 0 04 0.3 5 71 23 0.5
367 Г уляш из говядины 80 13.7 14.6 2.8 158 0.05 1.04 0.03 0.5 11 143 20 2.1
5! 8 Сок абрикосовый 200 1 0 0 110 0 04 8 0 0 40 0 0 0.4
109 Хлеб ржаной . . 2 40 . 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 28 126 37 3.1

И ГО! О 26.9 32.2 91.4 832 0.34 21 0.07 6.5 132 443 127 8.21УУк и н
39 Жаркое по-домашнему 200 17 17.6 14.3 284 0.09 7.9 0.07 0.6 25 196 38 3
10 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0.11 0 0 1.1 20 65 14 1.1
30 Яйпо ваоеное 1 40 5.1 4.6 0.3 63 0.03 0 0.10 0.2 22 77 5 1.0
49 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

ИТОГО 29.8 23 78,8 642 0,23 7,9 0.17 1,9 78 341 58 5,4
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День6:суббота
Н еделя: первая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием нищи, 
Наименование блюда

Масса
порци

Пищевые вещества (г) Эн. цен, 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
26 Каша “Доужба” 200 5.2 11 6 25 245 0.08 1.3 0.08 0.2 126 140 30 0 56
90 Бутеобоод с сьюом 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1 30 2,3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
501 Кофейный калиток 200 3,2 2.7 15.9 79 0.04 1.3 0.02 0 126 90 14 0.1

I1TOI О 17.4 24 65.6 548 0.18 2.7 0.18 0.9 443 .181 61 1.36
I I  ЗА ВТРАК

112 Фру К ! (Я 0 .10 КО» 200 0.8 0.8 19.6 94 0.06 20 0 0.4 32 22 18 4.4
493 Чай с сахаром 200 0,1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3
588 Вафли . . . 25 0.7 0.8 19.3 87 0 0 0 0 4 9 2 0.3

И Т О Ю 1.6 Кб 53.9 241 0.06 20 0 0.4 47 34 21 5
О Б Е Д

353 Сельдь с ЛУКОМ 80 7.7 16.2 3.04 100 0.02 2.5 0.02 0.4 38 129 18 0.7
156 С\ п-л.а.щма домашняя 250 2.5 5.6 13.9 111 0.03 0.4 0.01 2.5 9 30 4 0.4
237 ! dc '1 ка ш в а  о ная 150 8.5 7.8 37.08 204 0 21 0 0 04 0 6 14 203 135 4 5
389 Те&тели из говядины 80 11 10.1 6.9 163 0.04 2 0.01 0.4 15 122 16 1.7
503 Кисел ь ил олово- ягшшы й 200 1.4 0 29 122 0 0 0 0 1 0 0 0 1
109 Хлеб ожаной 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0 1 0 0 1.1 28 126 37 3.1

И Т О Г О 36,3 40,7 116,6 839 0.4 4,9 0.08 105 610 210 10.5
У Ж И Н

29 {viaкапоны с сыром 200 12.1 Ю. i 34 275 0.08 0.1 0.07 1 207 168 20 1.1
34 Коллега рыбная 100 13.9 2.1 9.6 113 0.07 0.4 0.02 1 35 160 23 0.6
10 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0.11 0 0 1.1 20 65 14 1.1
49 Чай есахаром 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

И Т О Г О 33.7 13 107,8 683 0.26 0,5 0,09 3,1 273 396 58 . 3,1
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
И Т О Г О 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День7: воскресенье
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
76 Каша писовая молочная 200 5.5 3.4 8.6 229 0.06 1.5 0.05 0.18 143.... 151 м 0.44
90 Бутеобпоп с сыпом 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
^01 Кофейный напиток 200 3.2 2.7 15.9 79 0.04 1.3 0.02 0 126 90 14 0.1

ИТОГО 17.7 15.8 49.2 532 0,16 2,9 0.15 0.88 460 392 62 1,24
II ЗАВТРАК

11? ФпуктГбанан'! 200 3 1 42 150 0.8 20 0 . 0.8 ....16 . 56 84 ... 1.2 _
4 9 ? Чай ссахяпом 200 0 1 0 15 60 0 0 U 0 11 .....1  .. 1 0 3
589 Пояник 1/25 1.4 1.3 18.7 91 0.02 0 0 0.6 ...2.7.. . .. 12 2 0.2

ИТОГО 4,5 2,3 75,7 301 0,82 20 0 1,4 29,7 71 87 1,7
ОБЕД

7 Салат из мотжови 80 0 88 8 08 7.3 106 0 03 2.6 0 . 3.8 ..... 19. 3 9 .. 26 0 48
149 Суп картофельный с 

мясными фрикадельками 250/25 7,2 6,5 14,9 147 0,13 11,2 0,01 1,4 19 112 34 1,76
4? КаотосЬельное лкше 150 3.2 6.6 16.4 138 0.14 5.1 0.05 0.15 39 86 29 1 05
37 Голубньт ленивые 80 6 8 6.6 3.2 130 0.03 9.9 0.01 0,2 ....27 . 82 ! 6 L2
50 КОМПОТ ИЗ CVXOAnVKTOB 200 0.5 0 27 ПО 0.01 0.5 0 0 28 19 7 1.5
10 Хлеб пжаной 2\40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 .._ 0 1.1 2.8.... I 26 37 „ 3,1

ИТОГО 23,78 28,74 95,5 770 0,44 29,3 0.07 6,65 160 464 149 9,09
УЖИН

3? Вапеники ленивые 210 29.7 22.6 28.7 320 0.09 U. 4 0.2 1 187 300 32; 1
10 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0.11 0 0 и . 20 65 i4 . 1.1
49 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 шш ! ! 3 1 0.3

ИТОГО 37,4 23,4 92,9 615 0,2 0,4 0,2 2,1 218 368 47 2,4
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День 8 : понедельник
Неделя :вторая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Эи. цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
2 6 Каша манная молочная 200 6.2 7.4 30.8 215 0.07 1.3 0.05 0.5 132 121 20 0.44
90 Бутеобоод с сыоом 45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0. 0,3 ........6 . . . 19 4 0.3...
495 Чай с молоком 200 1.5 1.3 15.9 81 0.04 1.3 0.01 0 127 93 15 0.4

ИТОГО 16.7 18.4 71.4 520 0.17 2,7 0,14 1,2 450 365 52 1 ,5 4
II ЗАВТРАК

112 Фпукт^ман лапин) 200 1.6 0.4 15 76 0.12 76 0 0.4 70 34 22 0.2
493 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 1 и I 1 3 1 0.3
590 Печенье 1/25 1.8 2.4 18.6 104 0.02 0 0 0.8 7 5 0.5

ИТОГО 3.5 2.8 48.6 240 0,14 76 0 1,2 88 59 28 1
ОБЕД

1 Салат из свежей капусты 80 1,68 8,08 7,4 109 0,03 20,5 0 3,6 45 34 17 0,64
153 Суп с рыбными консервами 250 9,2 7,2 16,05 166 0,1 7,9 0,03 0,8 64 166 48 1,3
370 Плов из отварной говядины 200 5Д 14,9 43,3 352 0,06 0,32 0,05 0,64 18 182 42 2,2

519 Напиток из шиповника 200 0,7 0,3 22,8 97 0,01 70 0 0 12 3 Л 1,5
109 Хлеб ржаной 2/40 5,2 0,96 26,7 139 0,1 0 0 1,1 28 126 37 3,1

ИТОГО 21.88 31.44 116.25 863 0,3 98.72 0,08 6.14 167 51 1 147 8.74
УЖИН

242 Перловка отварная 150 4 6 6 7 31 4 209 0.04 0 О М 0.6 19 _159_ 19 0.9
410 Фпикалельки из kvd 75 10.7 9.3 5.7 100 0.04 0.6 о «.15 0.4 31 75 12 0.9
108 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0.1 1 0 0 1,1 20 65 14 1.1
493 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 .. ( U ....

ИТОГО 23 16.8 101.3 604 0.19 0.6 0.09 2,1 81 302 46 3,2
ПУЖ ИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День 9 : вторник
Неделя : вторая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества
(г)

Эн.пен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в- ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

ЗАВТРАК
301 Омлет натуральный 150 12,9 20 3,4 244 0,08 0.4 0,3 0,6 121 230 18 2,2
90 Бутерброд с сыром 1/45 6,7 9,5 9,9 153 0,03 0,1 0,08 0,4 185 132 13 0,4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14,8 71 0,03 0 0 0.3 6 19 4 0,3
501 Кофейный напиток 200 3.2 2.7 15,9 79 0,04 1,3 0,02 0 126 90 14 0,1

ИТОГО 25,1 32,4 44 547 0,18 1,8 0,4 1,3 438 471 49 3
II ЗАВТРАК

112 Фрукт (апельсин) 200 1,8 0,4 16,2 86 0,08 120 0 0.4 68 46 26 0,6
493 Чай с сахаром 200 о д 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0,3
588 Вафли 1/25 0.7 0,8 19,3 87 0 0 0 0 4 9 2 0,3

ИТОГО 2,6 1,2 50,5 233 0,08 120 0 0,4 83 58 29 1,2
ОБЕД

55 Салат из свеклы с сыром 80 2,2 9,7 5,7 118 0,02 4,4 0,01 3.6 71 66 15 0,96
142 Щи из свежей капусты с 

картофелем 250 1,75 4,9 7,8 83 0,06 18,5 0 2,4 34 47 22 0,8
291 Макароны отварные 150 5,7 0,7 29,04 145 0,06 0,02 0 0,8 6 36 8 0,8
345 Котлета рыбная 100 13,9 2.1 9,6 113 0,07 0,4 0,02 1 35 160 23 0,6
518 Сок абрикосовый 200 1 0 0 110 0,04 8 0 0 40 0 0 0,4
109 Хлеб ржаной 2/40 5,2 0,96 26,7 139 0,1 0 0 1,1 28 126 37 3,1

ИТОГО 29,6 18,4 78,8 708 0,35 31,3 0,03 7,9 214 435 105 6,7
УЖИН

274 Запеканка манная с 200 8,8 4,7 51 250 0,09 0,6 0,02 0,9 143 157 28 0,6
108 Хлеб пшеничный 2/50 7,6 0,8 49,2 235 0,11 0 0 1,1 20 65 14 1,1
300 Яйцо вареное 1/40 5 J 4.6 0,3 63 0,03 0 0,10 0,2 22 77 5 1,0
493 Чай с сахаром 200 0 1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0,3

ИТОГО 21,6 10,1 125,6 608 0,23 0,6 0,12 2,2 196 302 48 3.2
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



ДеньЮ: среда
Неделя : вторая
Сезон: осенне-зимний

№
рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн. цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 с А Е Са Р Mg Fe

ЗАВТРАК
267 Каша птпенная молочная 200 7 8 9 4 35.8 283 0.19 1.4 0.05 0..I 6 144 193. 43 1.2
90 Бутепбпол с сыпом 1/45 6.7 9.5 9.9 153 о 0 3 0.1 0.08 0,1 185 132 И 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0,03 0 0 . _ 0.3 6 19 4 0.3
49.3 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 о 1 0 1 1 3 1 0.3

ИТОГО 16.9 19.1 75.5 567 0.25 1,5 0,13 0.86 346 347 ы 2,2 _
I I  ЗАВТРАК

112 Фпукт (яб локо 'I 200 0.8 0.8 19.6 94 0.06 20 0 0.4 32 . 22.. 18 АА
493 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 1 1 11 1 0.3
589 Ппяник 1/25 1 4 1 3 18.7 91 0 02 0 0 0 6 .2.7 12 7 0 2

ИТОГО 2.3 2.1 53.3 245 0.08 20 0 1 45.7 37 21 4.9
ОБЕД

65 Салат картофельный с 
зеленым горошком 80 2,5 9,1 7,8 123 0,06 8,2 0,02 3,7 14 53 14 0,7

128
Борщ с капустой и 
картофелем 250 1,8 5 10,6 95 0,05 10,3 0 2,4 35 53 26 1,2

414 Рис отвапной 150 3.7 6.1 33.8 205 0.03 0 0.04 о.З 5 ....7.1 23 0.5
381 Котлета мясная 80 14.2 14 11.4 178 0.07 0 0.03 0.4 31 148 20 .. .2.2....
503 Кисель плолово-яголный 200 1.4 0 29 122 0 0 0 0 1 0 0 ..0.1
109 Хлеб пжаной 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 и 28 37. . . 3 J .

ИТОГО 28,8 35,16 119,3 862 0,31 18,5 0,09 7,9 114 451 120 7,8
УЖИН

406 Плов и з  к у п и н ы 200 15 2 15 1 36 280 0.02 1.2 0. 5.1 31 126 .. 29 1 2
108 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0.11 0 0 1.1 20 65 14 1.1

300 Яйпо вапеное 1/40 5 1 4.6 0.3 63 0.03 0 0 10 0.2 ....22... 77 . 5. . 1 0
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

ИТОГО 28 20,5 100,5 638 0,16 1,2 0,1 6,4 84 271 49 3,6
II УЖ ИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День11: четверг
Н еделя: вторая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества(г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Угле в В1 С А Е Са Р Mg Fe

ЗАВТРАК
165 Суп молочный с 

макаронами 250 7.1 6,5 23.7 183 0,9 1,1 0,05 0,3 205 171 26 0,45
90 Бутеобоол с сыоом 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.400ОГ-Н Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0 2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
496 Какао с молоком 200 3.6 3.3 25 144 0.04 1.3 0.2 0 124 110 27 0.8

ИТОГО 19.7 19.5 73.4 551 1 2.5 0.33 1 520 432 70 1.95
I I  ЗАВТРАК

1 Г? Фоукт(банан') 200 3 1 42 150 0.8 20 0 0.8 16 56 84 1.2
Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

590 Печенье 1/25 1.8 2.4 18.6 104 0.02 0 0 0.8 7 22 5 0.5
ИТОГО 4.9 3.4 75.6 314 0.82 20 0 1.6 34 81 90 2

(ЭБЕД
1 Салат из свежей капусты 80 1.68 8.08 7.4 109 0.03 20.5 0 3.6 45 34 17 0.64

134 Рассольник 250 2.05 5.3 16.3 121 0.09 7.7 0 2.4 16 63 26 0,9
4.П) Каото&ельное пюое 150 3.2 6.6 16.4 138 0.14 5.1 0.05 0.15 39 86 щ 1.05
395 Сосиска отваоная 80 8.3 16.7 0 184 0.1 0 0 0.3 24 107 13 1.2
ш К ОМ И (,) Г И 5 CV\0(1)DYKT0B 200 0.5 0 27 ПО 0.01 0.5 0 0 28 19 7 L5.
1 00 Хлеб о жаной 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 37 ...Э Л..

И КМ  О 20,93 37,64 93,8 801 0,47 33,8 0,05 7,55 180 435 129 8.39
УЖИН

,?95 Макапоньт с сыпом 200 12 1 10 1 34 275 0 08 0 1 0.07 1 207 168 20 1 !
108 Хлеб пшеничный 2/50 7 6 0 8 49 2 235 0.11 0 0 11 20 65 14 1.1
497 Какао с молоком 200 5.0 4.4 31.7 186 0.06 1.7 0.03 0 163 1 50 39 1,3..

ИТОГО 24,7 15,3 114,9 696 0,25 1,8 0,1 2,1 390 383 73 3,5
II УЖ ИН

966 кеФиР 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День12: пятница
Неделя : вторая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
2 6 Каша “Лоужба” 200 5.2 11.6 25 245 0.08 1.3 0.08 0.2 126 140 30 0.56
90 Бутеобоол с сьто м 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0,3 6 19 4 0.3
501 Кофейный напиток 200 3.2 2.7 15.9 79 0.04 1.3 0.02 0 126 90 14 0.1

ИТОГО 17.4 24 65.6 548 0.18 2,7 0,18 0.9 443 381 61 1.36
I I  ЗАВТРАК

112 Ф п у к т Г м а н д а п и н ^ 200 1.6 0.4 15 76 0.12 76 0 0.4 70 . 34 ...22 0.2
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 1 1 3 1 0.3
588 ВаФли 25 0.7 0.8 19.3 87 0 0 0 0 4 9 2 0.3

ИТОГО 2.4 1.2 49.3 223 0.12 76 0 0.4 85 46 25 0.8
ОБЕД

7 Салат из мопкови 80 0 88 8 08 7 3 106 0 03 2 6 0 3.8 19 39 26 0 48
149 Суп картофельный с 

мясными фрикадельками 250/25 7,2 6,5 14,9 147 0.13 11,2 0,01 1,4 19 112 34 1,76
237 Гоечка отваоная 150 8.5 7.8 37.08 204 0.21 0 0.04 0.6 14 203 135 4.5
367 Г у л я ш  и з  г о в я л и н ы 80 13.7 14 6 2 8 158 0.05 1.04 0.03 0.5 11 143 2.0. 2 1
519 Напиток из шиповника 200 0 7 0.3 22.8 97 0 01 70 0 0 12 3 3 1.5
109 Хлеб ткан о й 2/40 5 2 0 96 26 7 139 0 1 0 0 1 1 28 126 37 3 1

ИТОГО 36.2 38.2 111.6 851 0.53 84.4 0.08 7.4 Г 103 626 255 13.4
УЖИН

319 Пудинг ТВОООЖНЫЙ 150 20.7 19.7 31.7 387 0.1 0.3 0,1 0,7 229 284 33 1.4
108 Хлеб пшеничный 2/50 7 6 0 8 49 2 235 0 11 0 0 1.1 20. 65 14 и
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 _....0 .3  ..

ИТОГО 28,4 20,5 95,9 682 0,21 0,3 0,1 1,8 260 349 48 2,8
ПУЖ ИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День13:суббота
Неделя : вторая
Сезон: осенне-зимний

№
рец

Прием пищи. 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн.цеп. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углов В1 С А Е Са Р M g Fe

ЗАВТРАК
262 К аша манная  м олочная 200 6.2 7.4 30.8 215 0 07 1.3 0.05 0 5 132 121 20 0.44
90 Бутеобоод с сь т о м 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб  пшеничный 1/30 2,3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
495 Чай с молоком 200 1.5 1.3 15.9 81 0.04 1.3 0.01 0 127 93 15 0.4

И Т О Г О 16.7 18.4 71.4 520 0.17 2.7 0.14 1.2 450 365 52 1.54
II ЗАВТРАК

112 Фоукт (яблоко) 200 0.8 0 8 19 6 94 0.06 20 0 0 4 32 22 18 4.4
493 Чаи с сахапом : 200 0 1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0 3
589 Пояник 1/25 1 4 1 3 18 7 91 0 02 0 0 0 6 7 7 17. 7 0 2

И Ю !  О 2.3 2.1 53.3 245 0.08 20 0 1 45.7 37 21 4.9
ОБЕД

353 Сельдь с луком 80 7.7 16 2 3 04 100 0 02 7 5 0 07 0 4 38 129 18 0 7
156 Цуоьлапша домашняя 250 2.5 5 6 13 9 1 1 1 0.03 0 4 0 01 2 5 9 30 4 0.4
406 1 1.10 В Hi К V D и ц ы 200 15.2 15.1 36 341 0.02 1.2 0 5 1 31 126 29 1.2
503 Кисель плодово-ягодный 200 1.4 0 29 122 0 0 0 0 1 0 0 0.1
109 Хлеб ржаной 2 40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1 1 28 126 37 3 1

II н и  о 32 37.86 108.64 813 0.17 4.1 0.03 9.1 107 411 88 5.5
УЖИН

325 .Ваоеиики .ленивые 210 29.7 22 6 2.8 7 320 0 09 0 4 0 7 1 187 300 37 1
108 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0 11 0 0 11 20 65 14 11
493 Чай е сахаоом 200 0 1 0 15 60 0 0 0 0 1 1 3 1 0 3

ИТОГО 37,4 23,4 92,9 615 0,2 0,4 0,2 2,1 218 368 47 2,4
П УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День14: воскресенье
Неделя :вторая
Сезон: осенне-зимний

№

реп

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества 
(г)

Эн.цен 
(к кал)

Витамины (мг) Мин в-ва(мг)

Белки Жиры Угле в В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
267 Каша пшенная молочная 200 7.8 9.4 35.8 283 0.19 1.4 0.05 0.16 144 193 43 1.2
90 Бутеобоод с сыюом 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0 2 14 8 71 0 03 0 0 0 3 6 19 4 0 3
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 И .К 1 0.3

Г и т о г о 16.9 19.1 Г 75.5 567 0.25 1.5 0.13 0.86 346 347 61 2.2
II ЗАВТРАК

1 ! ? Фоукт(мандаоин) 200 1.6 0.4 15 76 0.12 76 0 0.4 70 34 22 0.2
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3
590 Печенье.............. ................ 1/25 1.8 2.4 18 6 104 0.02 0 0 0.8 7 ;г Г ^ .5 . 0.5

и т о г о 3.5 2.8 48.6 240 0.14 76 0 1.2 88 59 28 1
ОБЕД

57 Салат из свеклы с 80 1.2 5.2 118 99 0 03 4.3 0 2.2 32 40 21 1.2
146 С у п  каотоФельный с 250/25 2.7 4 14.7 105 0.08 5.8 0.01 1.35 28 62 20 0,8
377 Картофельная запеканка с 

мясом 200 23,3 23,5 18,9 380 0,21 4 0,07 0,8 25 291 56 3,5
508 Компот и з  с у х о Ф о у к т о в 200 0.5 0 27 110 0.01 0.5 0 0 28 19 7 1.5
К .«» Хлеб тканой 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 37 3.1

ИТОГО 32.9 33.66 99.1 833 0,43 14.6 0,08 5,45 141 538 141 10.1
УЖ ИН

305 Омлет с колбасой 180 15.6 31.9 3.1 362 0.14 0.4 0.3 1.2 122 266 23
108 Хлеб пшеничный 2/50 7 6 0 8 49 2 235 0 11 0 0 1 1 20 65 14 11

491 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3
ИТОГО 23.3 32,7 67.3 657 0.25 0,4 0.3 2,3 153 334 38 4.1

ПУЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



Примерное 14 дневное меню рациона питания учащихся «Избербашской школы интернат III-IV видов» дети от 12-18 лет

День 1 : понедельник 
Неделя : первая 
Сезон: осенне-зимний

№
рец

Прием пищи. 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва
(мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Р. Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
2 6 Каша рисовая молочная 200 5.5 3.4 8.6 229 0.06 1.5 0.05 0.18 143 151 31 0.44
90 Бутерброд с сыром 1/45 6.7 9.5 9 9 153 0 0.3 0 1 0.08 0.4 185 132 1.3 0 4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14 8 71 0 03 0 0 0 3 6 19 4 0 3
501 Кофейным напиток 200 3.2 2.7 15.9 79 0.04 1.3 0.02 0 126 90 14 0.1

ИТОГО 17.7 15.8 49.2 532 0,16 2.9 0.15 0.88 460 392 62 1.24
II ЗАВТРАК

112 Фрукт(апельсин) 200 1.8 0.4 16.2 86 0.08 120 0 0.4 68 46 26 0.6
493 Чай с сахаром 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 И 3 1 0 3
589 Пряник 1/25 1.4 1.3 18.7 91 0.02 0 0 0.6 2.7 12 2 0.2

L и т о г о 3.3 1.7 49.9 237 0.1 120 0 1 81.7 61 29 1.1
ЗБЕД

1 Салат из свежей капусты 80 1.68 8.08 7.4 109 0 03 20.5 0 3.6 45 34 17 0.64
144 Суп гороховый 250 2,3 4.3 15.1 108 0.19 8.7 0.04 0.22 19 66 26 0.9
429 Картофельное пюре 1.5.0. . 3,2 6.6 16.4 138 0.14 5.1 0.05 0.15 39 86 29 1.05
"45 Котлета рыбная 1 00. 13 9 2.1 9.6 113 0.07 0.4 0.02 1 35 160 23 0.6
518 Сок яблочный 200 1 0.2 0,2 92 0.02 4 0 0 14 0 0 2,8
109 Хлеб ржаной 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 37 3.1

П К ) !  О . 27.3 22.2 75.4 699 0.55 38.7 0.11 6.1 180 472 Л32 9.1
УЖИН

370 Плов изотварговядины 200. 5.1 14.9 43.3 280 0.06 0.32 0.05 0.64 18 182 42
108 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0.11 0 0 1.1 20 65 14 1.1
300 Яйцо вареное 1/40 5.1 4.6 0 3 63 0 03 0 0 10 0.2 2.2 77 5 1 0
493 Чай с сахаром 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 1 1 • 1 0.3

И ТО г о 17.9 20,3 128,1 638 0.2 0,32 0.15 1,94 71 327 62 4.6
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День2: вторник
Н еделя: первая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи. 
Наименование блюда

Масса

порции

Пишевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
26 Каша манная молочная 200 6.2 7.4 30.8 215 0.07 1.3 0.05 0.5 132 121 20 0.44
90 !.)\ 1CПОРОЛ с СЫ ПОМ 1,45 6.7 9.5 9.9 153 0 03 0.1 0 08 0 4 185 132 13 0 4
108 Хлеб пшеничным 1 30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
495 Чай с молоком 200 1.5 1.3 15.9 81 0.04 1.3 0 01 0 127 93 15 0 4

ИТОГО 16.7 18,4 71.4 520 0.17 2.7 0.14 1.2 450 365 52 1.54
II ЗАВТРАК

112 Фвукл (яблоко) 200 0.8 0.8 19.6 94 0 06 20 0 0 4 32 2.2 18 4 4
493 Чай с сахаром 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3
590 Печенье 1/25 1.8 2.4 18 6 104 0 02 0 0 0 8 7 2.7 5 0.5

U К )!  О 2.7 3.2 53.2 258 0.08 20 0 1.2 50 47 24 5.2
ОБЕД

55 Сала 1 нч свеклы с сыром 80 2,2 9.7 5.7 118 0.02 4.4 0.01 3.6 71 66 15 0.96
142 Щи из свежей капусты с 

картофелем 250 1,75 4,9 7,8 83 0,06 18,5 0 2,4 34 47 22 0,8
237 Гречка отварная 150 8.5 7.8 37.08 204 0.21 0 0 04 0 6 14 203 135 4 5
367 ГУЛЯШ из говядины 80 13.7 14 6 2.8 158 0.05 1 04 0.03 0.5 11 143 20 2 1
503 1ч 11 с е j 1 ь н л  о л а в о - я г о л н ы й 200 1.4 0 29 122 0 0 0 0 1 0 0 0.1
109 Хлеб  ожаной 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0 1 0 0 11 28 126 37 3 1

и т о г о 32.75 37.96 L 109,08 824 0,44 23.94 0,08 8.2 159 585 229 11.56
УЖИН

291 Макаюины о i ванные ! 50 . 5,7 0.7 29.04 145 0.06 0.02 0 0.8 6 36 8 0.8
3 9 5 Сосиска отварная 80 8.3 16 7 0 135 0.1 0 0 0.3 24 107 13 1.2
108 Хлеб пшеничный 2/50 7 6 0.8 49.2 235 0.11 0 0 1.1 20 65 14 11
493 Чай с сахаоом 200 ...0 1 0 15 60 0 0 0 0 11 .3 1 0 3

и т о г о 21,7 18.2 93,2 575 0,27 0,02 0 2,2 61 211 36 3,4
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



и т о г о 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20

Д е н ь З :среда 
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Угле в В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
301 O m. ici imiNpa.ibHbiii 150 12.9 20 3.4 244 0.08 0.4 0.3 0.6 121 230 18 2.2
90 Бутеобоод с сыоом 1/45 0.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.400ог-н Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
'ГО 1 Кофейный. напиток 200 3.2 2.7 15.9 79 0.04 1.3 0.02 0 126 90 14 0.1

Н И Н  о 25.1 32.4 44 547 0.18 1.8 0.4 1.3 438 4 7  1 49 3
II ЗАВТРА»

1 12 Фоукт(банан) 200 3 1 42 150 0.8 20 0 0.8 16 56 84 1.2
493 Чаи с сахаром 200 0.1 0 __ 15 60 1 0 0 0 0 11 3 1 0.3
588 Вафли 1/25 0.7 0.8 19.3 87 0 0 0 0 4 9 2 0.3

ИТОГО 3,8 1,8 76,3 297 0,8 20 0 0,8 31 68 87 1,8
ОБЕЛ

7 Салат из modкови 80 0.88 8.08 7.3 106 0.03 2.6 0 3.8 19 39 26 0 48
Р Боош с капустой 250 1 8 5 10 6 95 0 05 10 3 0 7 4 35 53 26 1 2
36 Жаокое по-ломашнему 200 23.6 21.1 15.1 344 0.15 6.9 0.04 0.7 32 242 51 3.1
50 Компот Hi  с у х о Ф о у к т о в 200 0.5 0 27 110 0 01 0 5 0 0 28 19 7 1 5
10 Хлеб ожанон 2 40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 37 3.1

II I (>1 О 3 1 Л) 35.1 86.7 794 0.34 20.3 0.04 1.8 142 479 147 9.4
УЖИН

>! Запеканка мооковная 180 15.7 18.7 32.7 275 0.13 2.8 0.12 0 12 175 259 64 1.7
10 Хлеб пшеничный 2/50 7 6 0 8 49 7 235 0 11 0 0 1 1 20 65 14 1 1
30 Яйцо ваоеное 1/40 5.1 4.6 0.3 63 0.03 0 0.10 0.2 22 77 5 1.0
49 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 1 1 3 1 0 3

ИТОГО 28.5 24.1 97.2 633 0.27 П 2.8 0.22 1.42 228 404 84 4, J
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День4:четверг
Н еделя: первая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пиши, 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн. цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
7,6 Каша пшенная молочная 200 7.8 9.4 35.8 283 0 19 1.4 0.05 0.16 144 193 43 1 2
90 Ь\ 'I С DO 1)0,1 С СЫРОМ 1/45 6,7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 _ 0,4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
493 Чай с сахаоом 200 0 1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

И Т О Г О 16,9 19,1 75,5 567 0,25 1,5 0,13 0,86 346 347 61 2,2
I I  ЗА В ТРА К

112 ФруктГ мандарин) 200 1.6 0.4 15 76 0.12 76 0 0.4 70 34 22 0.2
493 Чап с сахаром 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3
5 89 П р я н и к ................................... 1/25 1.4 1.3 18.7 91 0.02 0 0 0.6 2.7 12 2 0.2

И Т О Г О 3.1 1.7 48.7 227 0.14 76 0 1 83.7 49 25 0.7
О Б Е Д

1 Сала 1 и i свежей капусты 80 1.68 8.08 7.4 109 0.03 20.5 0 3.6 45 34 17 0.64
14 Суп картофельный с 250 2.7 4 14.7 105 0.08 5.8 0.01 1.35 28 62 20 0,8
4? Картофельное пюре 150 3.2 6 6 16 4 138 0.14 5.1 0.05 0 15 39 86 29 1.05
38 Котлета мясная 80 14.2 14 1 1.4 178 0.07 0 0.03 0.4 31 148 20 2.2
51 Напиток из шиповника 200 0 7 0.3 22 8 97 0 01 70 0 0 12 3 3 1 5
10 Хлеб ржаной............... 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 37 3 J

У SOI О 27.7 33.9 99.4 766 0.43 101.4 0.09 6.6 183 459 126 9.3
У Ж И Н

24 Пеоловка отварная 150 4.6 6.7 31 4 209 0.04 0 0.04 0.6 19 159 19 0.9
4! Фрикадельки из к у р я т и н ы Г 75 10.7 9.3 5.7 100 0.04 0.6 0.05 0.4 31 75 12 0.9
Ю Хлеб пшеничный 2/50 7 6 0 8 49 2 235 0.11 0 0 1.1 20 65 14 11
49 Чан ссахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0,3

И Т О Г О 23 16,8 101,3 604 0,19 0,6 0,09 2,1 81 302 46 3,2

II УЖ ИН
966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20

День5: пятница 
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи. 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
1 6 5 Суп молочный с 

макаронами 250 7.1 6,5 23,7 183 0,9 1,1 0,05 0,3 205 171 26 0,45
90 Бутерброд с сь т о м 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0 03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
496 Какао с молоком 200 3.6 3.3 25 144 0.04 1.3 0 2 0 124 110 27 0.8

И 14)1 О 19.7 19.5 73.4 551 1 2.5 0.33 1 520 432 70 1.95
11 ABTPAIС

I 12 Фрукт(апельсин) 200 1.8 0.4 16.2 86 0.08 120 0 0 4 68 46 26 0 6
493 Чан с сача ром 200 0 1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3
S90 Печенье ........ 1/25 1.8 2.4 18.6 104 0.02 0 0 0.8 7 22 5 0.5

Н ТО ! О 3,7 2,8 49,8 250 0,1 120 0 1,2 86 71 32 1,4
ОБЕД

52 Салат из свеклы сизюмом 80 1.2 5.2 11.8 99 0.03 4.3 0 2.2 32 40 21 1.2
134 Рассольник 250 2.05 5.3 16.3 121 0.09 7.7 0 2.4 16 63 26 0.9
4! 4 Рис отваоной 150 3.7 6.1 33.8 205 0 03 0 0 04 0 3 5 71 23 0 5
367 Г у л я ш  из говядины 80 13.7 14.6 2.8 158 0.05 1.04 0.03 0.5 11 143 20 2.1
518 Сок абрикосовый 200 1 0 0 110 0 04 8 0 0 40 0 0 0 4
! 09 Хлеб ожаной 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 37 3.1

И К)1 О 26.9 32.2 91.4 832 0.34 21 0.07 6.5 132 443 127 8.2
1к ж и н

39 Жаокое по-ломашнему 200 17 17 6 14 3 284 0.09 7 9 0.07 0.6 25 196 38 3
10 Хлеб пшеничный 2/50 7 6 0 8 49 2 235 0 11 0 0 1.1 20 65 14 11
30 Яйио вареное 1/40 5 1 4.6 0 3 63 0 03 0 0 10 0 2. 22 77 5 1 0
49 Чай с сахаром 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

ИТОГО 29.8 23 78,8 642 0,23 7,9 0.17 1,9 78 341 58 5,4
И УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



И Т О Г О 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20

День6:суббота 
Н еделя: первая 
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием нищи, 
Наименование блюда

Масса
порци

Пищевые вещества (г) Эн. цен, 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
? 6 Каша “Ппужба” 200 5.2 11.6 25 245 0.08 1.3 0.08 0.2 1.26 I 40 30 0 56
90 Бутеобоол с сыоом 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
501 Кофейный напиток 200 3.2 2.7 15.9 79 0.04 1.3 0.02 0 126 90 14 0,1

ИТОГО 17.4 24 65.6 548 0.18 2 .7 ..... 0.18 0.9 443 381 61 1.36
II  ЗАВТРАК

112 O d v k t  (яблоко) 200 0.8 0.8 19.6 94 0.06 20 0 0.4 32 . ... 22.. . 18 4.4
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 , . 0.._.... 0.... 0 J 1 3 1 0.3
5X8 ВаЛли 25 г 0.7 0.8 19.3 87.... 0 ......0........ 0 ..... 0 4 9 2 0.3

ИТОГО 1.6 1.6 53.9 241 0.06 20 0 0.4 47 34 21 5
ОБЕД

353 Сельдь с л у к о м 80 7.7 16.2 3.04 100 0.02 2.5 <М>2 0.4 38 129 18 0.7
156 Cvn-лашла домашняя 250 2.5 5.6 13.9 1 1 1 0.03 0.4 0.01 2.5 9 30 4 0.4
737 Гпечка отваоная 150 8.5 7.8 37.08 204 0.21 0 0,04 0.6 14 203 135 4.5
389 Те&тели из говядины 80 11 10.1 6.9 163 0.04 2 0.01 0.4 15 122 16 1.7
503 Кисель плодово-ягодный 200 1.4 0 29 122 0 0 0 0 1 0 0 0 1
109 Хлеб тканой 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 37 3.1

ИТОГО 36,3 40,7 116,6 839 0,4 4,9 0,08 105 610 210 10.5
УЖИН

79 Макапоны с сыном 200 12.1 10.1 34 275 0.08 0.1 0.07 1 207 . 168 20 .. S „!
34 Котлета пыбная 100 13.9 2.1 9.6 113 0.07 0.4 0.02 1 35 160 23 0.6
Ю Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0.11 0 0 1.1 20 65 14 1.1
49 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

ИТОГО 33,7 13 107,8 683 0,26 0,5 0.09 3,1 273 396 58 3,1
ПУЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



и т о г о 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20

День7: воскресенье 
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
7 6 Каша писовая молочная 200 5.5 3.4 8.6 279 0 06 1 5 0 0.5 0.18 143 151 31 0.44
90 Бутеобпол с сь т о м 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0 03 0.1 0 08 0.4 185 132 13 0 4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14 8 71 0 03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
501 КоАейный напиток 200 3.7 2.7 15.9 79 0.04 1.3 0.07 0 126 90 1.4. 0.1

ИТОГО 17.7 15.8 49.2 532 0.16 2.9 0.15 0,88 460 392 62 1.24
II ЗАВТРАК

117, Фпукт(банан) 200 3 1 42 150 0.8 70 0 0.8 16 56 84 1.2
49^ Чай с сахапом 7.00 0 1 0 15 60 0 0 0 0 1 1 3 1 0 3
589 Пояник 1/25 1.4 1.3 18.7 91 0.07 0 0 0.6 . 2,7 . 12. 2 .. 0.2

ИТОГО 4,5 2,3 75,7 301 0,82 20 0 1,4 29,7 71 87 1,7
ОБЕД

7 Сапат из мопкови 80 0 88 8 08 7.3 106 0 03 7.6 0 3.8 19 39 ...26 0 48
149 Суп картофельный с 

мясными фрикадельками 250/25 7,7 6,5 14,9 147 0,13 11,7 0,01 1,4 19 112 34 1,76
4?. КаптоАельное пюое 150 3.7 6.6 16 4 138 0.14 5.1 0.05 0.15 39 86 29 1 05
37 Гопубтты ленивые 80 6 8 6 6 3 2 130 0 03 9 9 0.01 0.2 27 82 16 . L2 .
.50 Компот из c v x o d m v K T O B 200 0.5 0 27 ПО 0.01 0.5 0 0 28 19 7 1.5
10 Хлеб ожаной 2\40 5.7 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 1 7 . 3 J

ИТОГО 23,78 28,74 95,5 770 0,44 29,3 0.07 6,65 160 464 149 9,09
УЖИН

32, Ваоеники ленивые 210 79.7 22.6 28.7 370 0.09 0.4 0,2 1 187 300 32 1
10 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 735 0.11 0 0 20 65 14 1.1
49 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0..... 1 I 3 I 0.3

ИТОГО 37,4 23,4 92,9 615 0,2 0,4 0,2 2,1 218 368 47 2,4
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День 8 : понедельник
Неделя : вторая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Эи. цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
2 6 Каша манная молочная 200 6.2 7.4 30.8 215 0.07 1.3 0.05 0.5 132 121 20 0.44
90 Бутеобоол с сь т о м 45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
495 Чай с молоком 200 1.5 1.3 15.9 81 0.04 1.3 0.01 0 127 93 15 0.4

II Г О И ) 16.7 18.4 71.4 520 0.17 2.7 0.14 1.2 450 365 52 1.54
II ЗАВТРАК

112 Фиукт( манлапин') 200 Кб 0.4 15 76 0.12 76 0 0.4 70 34 22 0.2
493 Чай ссахаоом 200 .  о. 1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3
590 Печенье 1/25 К8 2..4 18.6 104 0.02 0 0 0.8 7 22 5 0.5

ИТОГО 3.5 2.8 48.6 240 0.14 76 0 1.2 88 59 28 1
ОБЕД

1 Салат из свежей капусты 80 1,68 8,08 7,4 109 0,03 20,5 0 3,6 45 34 17 0,64
153 Суп с рыбными консервами 250 9,2 7,2 16,05 166 0,1 7,9 0,03 0,8 64 166 48 1,3
370 Плов из отварной говядины 200 5,1 14,9 43,3 352 0,06 0,32 0,05 0,64 18 182 42 2,2
519 Напиток из шиповника 200 0,7 0,3 22,8 97 0,01 70 0 0 12 3 Л 1,5
109 Хлеб ржаной 2/40 5,2 0,96 26,7 139 0,1 0 0 1,1 28 126 37 3,1

is m i  о 21,88 31,44 \ 16.25 863 0.3 98.72 0.08 6.14 167 511 147 8.74
УЖИН

' I : Перловка отварная 150 4.6 6.7 3 1 4 209 0 04 0 0.04 0 6 19 159 19 0 9
410 Фрикадельки из кур 75 10.7 9.3 5.7 100 0.04 0.6 0.05 0.4 31 75 12 0.9
108 Хлеб пшеничный 7.6 0.8 49.2 235 0.11 0 0 11 20 65 14 1.1
493 Чай с сахаром 200 .... 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

ИТОГО 23 16.8 101.3 604 0.19 0.6 0.09 2.1 81 302 46 .3,2
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День 9 : вторник
Неделя : вторая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества 
(г)

Эн.пен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в- ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

ЗАВТРАК
301 Омлет натуральный 150 12,9 20 3,4 244 0,08 0.4 0,3 0,6 121 230 18 2,2
90 Бутерброд с сыром 1/45 6.7 9,5 9,9 153 0,03 0,1 0,08 0,4 185 132 13 0,4
108 Хлеб пшеничный 1/30 , ..2,3 0.2 14,8 71 0,03 0 0 0.3 6 19 4 0,3
501 Кофейный напиток 200 3,2 2,7 15,9 79 0,04 1.3 0,02 0 126 90 14 0,1

ИТОГО 25,1 32,4 44 547 0,18 1,8 0,4 1,3 438 471 49 3
II ЗАВТРАК

112 Фрукт (апельсин) 200 1,8 0,4 16,2 86 0,08 120 0 0.4 68 46 26 0,6
493 Чай с сахаром 200 0 , ! 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0,3
588 Вафли 1/25 0,7 0,8 19,3 87 0 0 0 0 4 9 2 0,3

ИТОГО 2,6 1,2 50,5 233 0,08 120 0 0.4 83 58 29 1,2
ОБЕД

55 Салат из свеклы с сыром 80 2,2 9,7 5,7 118 0,02 4,4 0,01 3.6 71 66 15 0,96
142 Щи из свежей капусты с 

картофелем 250 1,75 4,9 7,8 83 0,06 18,5 0 2,4 34 47 22 0,8
291 Макароны отварные 150 5,7 0,7 29,04 145 0,06 0,02 0 0,8 6 36 8 0,8
345 Котлета рыбная 100 13,9 2,1 9,6 113 0,07 0,4 0,02 1 35 160 23 0,6
518 Сок абрикосовый 200 1 0 0 110 0,04 8 0 0 40 0 0 0,4
109 Хлеб ржаной 2/40 5.2 0,96 26,7 139 0,1 0 0 1,1 28 126 37 3,1

ИТОГО 29,6 18,4 78,8 708 0,35 31,3 0,03 7,9 214 435 105 6,7
УЖИН

274 Запеканка манная с 200 8,8 4,7 51 250 0,09 0,6 0,02 0,9 143 157 28 0,6
108 Хлеб пшеничный 2/50 7,6 0,8 49,2 235 0,11 0 0 1,1 20 65 14 1,1
300 Яйцо вареное 1/40 5 J 4,6 0,3 63 0,03 0 0,10 0,2 22 77 5 1,0
493 Чай с сахаром 200 0,1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0,3

ИТОГО 21,6 10,1 125,6 608 0,23 0,6 0,12 2,2 196 302 48 3.2
УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



ДеньЮ: среда
Неделя :вторая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 с А Е Са Р Mg Fe

ЗАВТРАК
?67 Каша пшенная молочная 200 7.8 9 4 35.8 283 0.19 1.4 0.05 0.16 144 193 43 1.2
90 Бутеобоод с сыоом 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
493 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

ИТОГО 16,9 19,1 75.5 567 0,25 1,5 «К S3 0,86 346 347 61 2.2
II ЗАВТРАК

! I? Ф оукт (яблоко) 200 0.8 0.8 19.6 94 0.06 20 0 0.4 32 22 18 4.4
493 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 1 1 3 ! 0.3
589 Ппяник 1/25 1.4 1.3 1 8 7 91 0.02 0 0 0.6 2.7 12 2 0 2

ИТОГО 2.3 2.1 53.3 245 0.08 20 0 1 45.7 37 21 4.9
ОБЕД

65 Салат картофельный с 
зеленым горошком 80 2,5 9,1 7,8 123 0,06 8,2 0,02 3,7 14 53 14 0,7

128 Борщ с капустой и 
картофелем 250 1,8 5 10,6 95 0,05 10,3 0 2,4 35 53 26 1,2

414 Рис отвапной 150 3.7 6.1 33.8 205 0.03 0 0.04 0.3 5 71 23 0.5
381 Котлета мясная 80 14.2 14 11.4 178 0.07 0 0.03 0.4 31 148 20 2.2
503 Кисель плодово-ягодный 200 1.4 0 29 122 0 0 0 0 1 0 0 0.1
109 Хлеб пжаной 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 37 3.1

ИТОГО 28,8 35,16 119,3 862 0,31 18,5 0,09 7,9 114 451 120 7,8
УЖИН

406 Плов ИЗ КУПИНЫ 200 15.2 15.1 36 280 0.02 1.2 0 5 1 31 126 29 . 1.2 _
108 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0.11 0 0 1.1 20 65 14 1.1

300 Яйцо вапеное 1/40 5.1 4.6 0.3 63 0.03 0 0.10 0.2 22 77 5 1.0
493 Чай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3

ИТОГО 28 20,5 100,5 638 0,16 1,2 0,1 6,4 84 271 49 3,6
II УЖ ИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День11: четверг
Неделя :вторая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества(г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Угле в В1 С А Е Са Р Mg Fe

ЗАВТРАК
165 Суп молочный с 

макаронами 250 7.1 6,5 23.7 183 0,9 1Д 0,05 0,3 205 171 26 0,45
90 !>\ > етян и  с сыном. 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0 08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0 2 14 8 71 0 03 0 0 0.3 6 19 4 0 3
496 Какао с молоком 200 3.6 3.3 25 144 0.04 1.3 0.2 0 124 110 27 0.8

ИТОГО 19.7 19.5 73.4 551 1 2.5 0.33 1 520 432 70 1.95
II ЗАВТРАК

112 Фрл к ; ; банан ) . 200 3 1 42 150 0.8 20 0 0 8 16 56 84 1 2
493 Ч.ай с сахапом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 1 1 3 1 0.3
590 1 iC'ICHbC________  ______ 1 25 i 8 2.4 18.6 104 0.02 0 0 0.8 7 22 5 0.5

U I O I  О 4,9 3.4 75.6 314 0.82 20 0 1.6 34 81 90 2
ЭБЕД

1 Салат из свежей капусты 80 1.68 8.08 7.4 109 0.03 20.5 0 3 6 45 34 17 0 64
134 Рассольник 250 2.05 5.3 16.3 121 0 09 7.7 0 2.4 16 63 26 0.9
429 Каото(beдьное 1i.ю tie____ 150 3.2 6.6 16 4 138 0 14 5.1 0.05 0 15 39 86 29 1 05
395 Сосиска отваоная 80 8.3 16.7 0 184 0.1 0 0 0.3 24 107 13 1.2
508 Компот Hi с у X о (Ь D V к т о в 200 0.5 0 27 ПО 0 01 0.5 0 0 28 19 7 1.5
109 Хлеб ржаной 2/40 5.2 0.96 26 7 139 0 1 0 0 11 78 126 37 3 1

I ITO I  О 20,93 37,64 93.8 801 0.47 33.8 0.05 7.55 180 435 129 8.39
УЖИН

295 Макароны с сыром 200 12.1 10.1 34 275 0 08 0 1 0 07 1 207 168 20 11
108 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0 8 49 2 235 0 11 0 0 11 2.0 65 14 11
497 Какао с молоком. ______ 2(H) 5.0 4.4 31.7 186 0 06 1 7 0.03 0 163 150 39 1 3

ИТОГО 24,7 15,3 114,9 696 0,25 1,8 0,1 2,1 390 383 73 3,5
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День12: пятница
Неделя :вторая
Сезон: осенне-зимний

№

рец

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн.цен. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углев В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К
2 6 Каша “Лоужба” 200 5.2 11.6 25 245 0.08 1.3 0.08 0.2 126 140 30 0.56
90 Бутеобоол с сыпом 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб пшеничный 1/30 2.3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0,3 6 19 4 0.3
501 Кофейный напиток 200 3.2 2.7 15.9 79 0.04 1.3 . 0.02 . 0 126..... 90 14 0.1

ИТОГО 17.4 24 65.6 548 0,18 2,7 0.18 0,9 443 381 6! 1,36
II ЗАВТРАК

112 Ф пуктГ манлапин) 200 1 6 0.4 15 76 0.12 76 0 ... 0.4 . 70 34 22 0.2
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 .... 11 3 1 0.3
588 ВаФли 25 0.7 0.8 19.3 87 0 0 0 0 4 9 2 h о.З

и т о г о 2.4 1.2 49.3 223 0.12 76 0 0.4 85 46 25 . 0,8
ОБЕД

7 Салат из мопкотш 80 0 88 8 08 7 3 106 0 03 2.6 0 . 3.8 ... 1‘> зм 2 6 0 48
149 Суп картофельный с 

мясными фрикадельками 250/25 7,2 6,5 14,9 147 0.13 11,2 0,01 1,4 19 112 34 1,76

237 Гоечка отваоная 150 8.5 7.8 37.08 204 0.21 0 0.04 0.6 14 203 135 4.5
367 Г уляпт из говялины 80 13 7 14 6 2 8 158 0.05 1.04 г о.оз 0 5 11 143 .. .20 .2.1.....
519 Напиток из шиповника 200 0.7 0 3 22.8 97 0 01 70 0 0 12 3 3 1.5
109 Хлеб тканой 2/40 5 2 0 96 26 7 139 0 1 0 0 . . 1.1 28 126 ...п 3 1

ИТОГО 36.2 38.2 111.6 851 0.53 84,4 0,08 7,4 103 626 255 13.4
УЖИН

319 Пудинг твопожный 150 20.7 19.7 31.7 387 0.1 0.3 0 J 0.7 .229 . 281 33 1,4 . ,
108 Хпеб пшеничный 2/50 7 6 0 8 49.2 235 0.11 0 . 0 1.1 20 65 14 1 1
493 Чай с сахапом 200 0 1 0 15 60 0 0 1  . - 11 3 I 0.3

ИТОГО 28,4 20,5 95,9 682 0,21 0,3 0,1 1,8 260 349 48 2,8
II УЖИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День13:суббота
Неделя : вторая
Сезон: осенне-зимний

№
рец

Прием пищи. 
Наименование блюда

Масса

порции

Пищевые вещества (г) Эн.цеп. 
(к кал)

Витамины (мг) Мин. в-ва (мг)

Белки Жиры Углов В1 С А Е Са Р Mg Fe

ЗАВТРАК
262 Каша манная молочная 200 6.2 7.4 30.8 215 0.07 1.3 0.05 0.5 132 121 20 0.44
90 Бутеобоод с сьшом 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4
108 Хлеб, пшши.чньш !/30 2,3 0.2 14.8 71 0.03 0 0 0.3 6 19 4 0.3
495 Чай с молоком 200 1.5 1.3 15.9 81 0.04 1.3 0.01 0 127 93 15 0.4

ИТОГО 16.7 18.4 71.4 520 0.17 2.7 0.14 1.2 450 365 52 1.54
II ЗАВТРАК

I 11 Фоукт (яблоко) 200 0.8 0.8 19.6 94 0.06 20 0 0.4 32 22 18 4.4
*■>* Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0.3 1
5 89 Ппяник 1/25 1.4 1.3 18 7 91 0 02 0 0 0 6 2.7 2 0 2

ИТОГО 2.3 2.1 53.3 245 0.08 20 0 1 45.7 37 21 4.9
ОБЕД

353 Сельдь с луком 80 7.7 16.2 3.04 100 0.02 2.5 0.02 0.4 38 129 18 0.7
156 Суп-лапша домашняя 250 2.5 5.6 13.9 1 11 0.03 0.4 0.01 2.5 9 30 4 0.4
406 Плов и з  к у о и п ы 200 15.2 15.1 36 341 0.02 1.2 0 5.1 31 126 29 1 2
503 Кисель плодово-ягодный 200 1.4 0 29 122 0 0 0 0 1 0 0 0.1
109 Хлеб ижаной 2/40 5.2 0.96 26.7 139 0.1 0 0 1.1 28 126 37 3 J

ИТОГО 32 37.86 108.64 813 0.17 4.1 0.03 9.1 107 411 88 5.5
УЖИН

325 Вапеники ленивые 210 29.7 22.6 28 7 320 0 09 0.4 0 2 1 187 300 32 1
108 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49.2 235 0 11 0 0 1.1 20 65 14 1.1
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0 3

ИТОГО 37,4 23,4 92,9 615 0,2 0,4 0,2 2,1 218 368 47 2,4
II УЖ ИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20



День14: воскресенье
Неделя гвторая
Сезон: осенне-зимний

№

реп

Прием пищи, 
Наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества
(г)

Эн. цен 
(к кал)

Витамины (мг) Мин в-ва(мг)

Белки Жиры Угле в В1 С А Е Са Р Mg Fe

З А В Т Р А К

90
Каша тленная  молочная 200 7.8 9.4 35.8 283 0.19 1.4 0.05 0.16 144 193 43 1.2
Бутеобоол с сыоом 1/45 6.7 9.5 9.9 153 0.03 0.1 0.08 0.4 185 132 13 0.4

108 Хлеб пшеинчный 1/30 2,3 0.2 14 8 71 0 03 0 0 0 3 6 19 4 0 3
493 Чай с сахаоом 200 0.1 0 15 60 0 0 0 0 И К 1 0.3

НТО! О I 6.9 19.1 75.5 567 0.25 1.5 0.13 0.86 346 347 61 2.2
I I  ЗАВТРАК

112 Фоукт(мандаоин) 200 ! 6 0.4 15 76 0.12 76 0 0.4 70 34 22 0 2
493 Чай с сахаоом 200 0,1 0 15 60 0 0 0 0 11 3 1 0 3
590 Печенье . 1/25 1.8 2.4 18 6 104 0 07 0 0 0 8 7 27 5 0 5

И 101 О 3.5 2.8 48.6 240 0.14 76 0 1.2 88 59 28 1
о б е  л

52 С ала j и i  свеклы с 80 1.2 5.2 118 99 0 03 4 3 0 2 7 37 40 71 1 2
1 46 С'уп кар I офельный с 2 50/2 5 J 2.7 4 14.7 105 0.08 5.8 0.01 1.35 28 62 20 0.8
377 Картофельная запеканка с 

мясом 200 23,3 23,5 18,9 380 0,21 4 0,07 0,8 25 291 56 3,5

О ОС Компот и i e\ .xo(l)pvKion 200 0.5 h 0 27 110 0.01 0.5 0 0 28 19 7 1.5
109 Хлеб ожашш 2 40 5.2 0 96 26.7 139 0 1 0 0 11 28 176 37 3 1

ИТОГО 32.9 33.66 99.1 833 0,43 14,6 0.08 5.45 141 538 141 ЮЛ
УЖИН

305 ( )мj!е 1 с колбасой 180 11,6 31.9 3.1 362 0.14 0.4 0 3 1 2 122 266 23 2.7
108 Хлеб пшеничный 2/50 7.6 0.8 49 2 235 0 11 0 0 11 20 65 14 1 1

493 Чай с сахаоом.................. 200 0.J 0 15 60 0 0 0 0 1 1 3 1 0 3
ИТОГО 23.3 32.7 67.3 657 0.25 0.4 0.3 2.3 153 334 38 4.1

II УЖ ИН

966 кефир 200 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20
ИТОГО 5,80 5,00 8,00 106 0.08 1.40 0.04 240 190 28 0.20


