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№
рецеп
туры

День 1 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.цен
ность,
ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

208
Суп картофельный с
макаронными
изделиями

200 2.15 2.27 13.71 83.8 19.68 21.6 53.32 0.87 0.09 6.6 70.7 1.11

591 Гуляш 80/75 19.72 17.89 4.76 168.2 24.36 26.01 194.69 2.32 0.17 1.28 12 2.87

688 Макаронные изделия 
отварные 180 6.62 5.42 31.73 202.14 5.83 25.34 44.6 1.33 0.07 0 25.2 0.97

10 Салат из зеленого 
горошка 100 2.98 5.19 6.25 83.6 21.45 20.8 59.95 0.68 0.11 11 68.4 0.02

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

442 Сок фруктовый 
(персиковый) 200 0.3 0 17 68 5 12 15 0.2 0.02 6 25 0.8

Итого 35.57 31.07 98.55 724.14 87.82 122.25 409.56 6.4 0.56 24.88 201.3 6.32

Полдник

Йогурт ягодно­
фруктовый 1,5% 100 4 1.5 14.3 90 112 13 86 0.1 0.03 0.5 10 0

Печенье 40 3 3.9 29.8 166.8 11.6 8 36 0.8 0 0 4.4 1.4
Конфеты
шоколадные 20 0.6 6.8 11.52 110 3.6 12.4 16.4 0.68 0 0 0 0.16

943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 7.8 12.2 69.62 422.8 139.2 39.4 146.4 2.38 0.03 0.5 14.4 1.56
Итого за день 43.37 43.27 168.17 1146.94 227.02 161.65 555.96 8.78 0.59 25.38 215.7 7.88



№
рецеп
туры

День 2 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.цен
ность,
ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

170 Борщ с капустой и 
картофелем 200 1.45 3.93 100.2 82 35.5 21 42.58 0.95 0.04 8.23 124.48 0.15

286 Тефтели мясные 80/80 11.83 13.11 15.61 228 58.53 28.8 142.26 1.28 0.08 1.13 52 2.67
194 Рис отварной 150 3.57 6.64 29.19 214.75 1.17 18.64 59.32 0.51 0.03 0 0.03 0.41

833 Соус красный 
основной 100 0.77 2.24 6.09 47.34 7.05 5.34 13.15 0.21 0.02 1.6 127 0.27

20
Салат
дальневосточный 
из морской капусты

60 1 0.17 0.5 8.3 50 145 50 13.5 0.03 6.7 18 1

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55
943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 22.42 26.39 176.69 698.79 163.75 235.28 349.31 17.45 0.3 17.66 321.51 5.05

Полдник

966 Кефир 200 5.8 5 8 106 240 28 190 0.2 0.08 1.4 42 0

469 Булочка домашняя 70 5.5 8 41.8 261 12 7.9 45.1 0.4 0.1 0 39.5 0.2
943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 11.5 13 63.8 423 264 41.9 243.1 1.4 0.18 1.4 81.5 0.2
Итого за день 33.92 39.39 240.49 1121.79 427.75 277.18 592.41 18.85 0.48 19.06 403.01 5.25



№
рецеп
туры

День 3 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.цен
ность,
ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

201 Суп крестьянский с 
куриным мясом 200/20 4.79 6.03 12.42 118.62 32.07 5.42 34.98 0.3 0.06 0.03 95.6 1.98

591 Гуляш 80/75 19.72 17.89 4.76 168.2 24.36 26.01 194.69 2.32 0.17 1.28 12 2.87

336 Капуста тушеная 150 2.78 6.48 34.52 213.53 21.96 43.99 119.59 1.73 0.23 31.5 31.5 0.97

33 Салат из свеклы 60 0.86 3.65 5.02 56.34 21.09 12.54 24.58 0.8 0.01 5.7 1.14 0.02

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

868 Компот из смеси 
сухофруктов 200 0.04 0 24.76 94.2 6.4 0 3.6 0.18 0.01 1.08 0 0

-Ч-

Итого 31.99 34.35 106.58 769.29 117.38 104.46 419.44 6.33 0.58 39.59 140.24 6.39

Полдник

Банан 150 2.2 0.8 31.5 144 12 63 42 0.9 0.06 15 15 0.6

Вафли 30 1 8.8 18.8 154.2 4.8 0.5 8.9 0.2 0 0 2.1 1.41
Молоко 200 5.8 5 9.6 108 240 28 180 0.2 0.04 1.2 20 0

Итого 9 14.6 59.9 406.2 256.8 91.5 230.9 1.3 0.1 16.2 37.1 2.01
Итого за день 40.99 48.95 166.48 1175.49 374.18 195.96 650.34 7.63 0.68 55.79 177.34 8.4



№
рецеп
туры

День 4 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.цен
ность,
ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

209 Суп с рыбными 
консервами 200 6.89 6.72 11.47 133.8 36.24 37.88 141.22 1.01 0.08 7.29 139.15 0.65

304 Плов из птицы 80/130 20.3 17 35.69 377 45.1 47.5 199.3 2.19 0.06 1.01 207 0.78

17 Салат из соленых 
огурцов с луком 60 0.52 3.07 1.57 35.88 13.97 8.06 16.94 0.37 0.01 3.33 1.8 0.03

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

442 Сок фруктовый 
виноградный 200 0.6 0.4 32.6 140 40 18 24 0.8 0.04 4 0 0.4

Итого 32.11 27.49 106.43 805.08 146.81 127.94 423.46 5.37 0.29 15.63 347.95 2.41

Полдник

Йогурт ягодно­
фруктовый 1,5% 100 4 1.5 14.3 90 112 13 86 0.1 0.03 0.5 10 0

847 Яблоко 100 0.4 0.4 9.8 47 16 9 75.8 2.2 0.03 10 3 0.2
943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 4.6 1.9 38.1 193 140 28 169.8 3.1 0.06 10.5 13 0.2
Итого за день 36.71 29.39 144.53 998.08 286.81 155.94 593.26 8.47 0.35 26.13 360.95 2.61



№
рецеп
туры

День 5 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.цен
ность,
ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

208
Суп картофельный 
с макаронными 
изделиями

200 2.15 2.27 13.71 83.8 19.68 21.6 53.32 0.87 0.09 6.6 70.7 1.11

591 Гуляш 80/75 19.72 17.89 4.76 168.2 24.36 26.01 194.69 2.32 0.17 1.28 12 2.87

679 Гречка отварная 150 7.46 5.61 35.84 230.45 12.98 67.5 208.5 3.95 0.18 0 20 0.05

12
Салат из кукурузы
(консервированный
)

60 1.73 3.71 4.82 59.58 11.2 11.72 3.47 0.4 0.06 5.58 1.65 0.02

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

874 Кисель из смеси 
сухофруктов 200 0.2 0 32.6 132 18

" Ь 
0'. 4.29 0.6 0 0 0 0

.

Итого 35.06 29.78 116.83 792.43 97.72 143.33 506.27 9.14 0.6 13.46 104.35 4.6

Полдник

371 Мандарин 100 0.8 0.2 7.5 38 19.5 11 17 0.1 0.06 38 5 0.2
Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

42 Сыр (порциями) 15 3.48 4.43 0 54.6 132 5.25 75 0.15 0.01 0.11 39 0.09
943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 ' 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 8.28 4.93 46.6 267 175 38.75 142 2.05 0.17 38.11 44 0.84

Итого за день 43.34 34.71 163.43 1059.43 272.72 182.08 648.27 11.19 0.77 51.57 148.35 5.44



№
рецепт

уры
День 6 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.ценн 
ость, ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(Мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

201 Суп крестьянский с 
куриным мясом 200/20 4.79 6.03 12.42 118.62 32.07 5.42 34.98 0.3 0.06 0.03 95.6 1.98

945 Рыба тушёная 80 12.95 10.97 ' 1.9 158 65.72 25.42 181.4 0.89 0.05 0.9 21.7 1.23
194 Рис отварной 150 3.57 ■ 6.64 29.19 214.75 1.17 18.64 59.32 0.51 0.03 0 0.03 0.41

833 Соус красный основной 100 0.77 2.24 6.09 47.34 7.05 5.34 13.15 0.21 0.02 1.6 127 0.27

20 Салат дальневосточный 
из морской капусты 60 1 0.17 0.5 8.3 50 145 50 13.5 0.03 6.7 18 1

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

868 Компот из смеси 
сухофруктов 200 0.04 0 24.76 94.2 6.4 0 3.6 0.18 0.01 1.08 0 0

Итого 26.92 26.35 99.96 759.61 173.91 216.32 384.45 16.59 0.3 10.31 262.33 5.44
Полдник

Творог 9% 50 9 4.5 1.5 84.5 82 11.5 110 0.2 0.02 0.25 27.5 0.1
371 Мандарин 100 0.8 0.2 7.5 38 19.5 11 17 0.1 0.06 38 5 0.2

Печенье 40 3 3.9 29.8 166.8 11.6 8 36 0.8 0 0 4.4 1.4
943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 13 8.6 52.8 345.3 125.1 36.5 171 1.9 0.08 38.25 36.9 1.7
Итого за день 39.92 34.95 152.76 1104.91 299.01 252.82 555.45 18.49 0.38 48.56 299.23 14.28



№
рецеп
туры

День 7 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.цен
ность,
ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

208
Суп картофельный 
с макаронными 
изделиями

200 2.15 2.27 13.71 83.8 19.68 21.6 53.32 0.87 0.09 6.6 70.7 1.11

591 Гуляш 80/75 19.72 17.89 4.76 168.2 24.36 26.01 194.69 2.32 0.17 1.28 12 2.87

688 Макаронные 
изделия отварные 180 6.62 5.42 31.73 202.14 5.83 25.34 44.6 1.33 0.07 0 25.2 0.97

10 Салат из зеленого 
горошка 100 2.98 5.19 6.25 83.6 21.45 20.8 59.95 0.68 0.11 11 68.4 0.02

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 I 0.1 0 0 0.55

442 Сок фруктовый 
(яблочный) 200 1 0.2 20.6 92 14 8 14 2.8 0.02 4 0 0.2

Л'V '

Итого 36.27 31.27 102.15 748.14 96.82 118.25 408.56 9 0.56 22.88 176.3 5.72

Полдник

Печенье 40 3 3.9 29.8 166.8 11.6 8 36 0.8 0 0 4.4 1.4

Конфеты
шоколадные 20 0.6 6.8 11.52 110 3.6 12.4 16.4 0.68 0 0 0 0.16

943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 3.8 10.7 55.32 332.8 27.2 26.4 60.4 2.28 0 0 4.4 1.56
Итого за день 40.07 41.97 157.47 1080.94 124.02 144.65 468.96 11.28 0.56 22.88 180.7 7.28



№
рецеп
туры

День 8 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.цен
ность,
ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

170 Борщ с капустой и 
картофелем 200 1.45 3.93 100.2 82 35.5 21 42.58 0.95 0.04 8.23 124.48 0.15

286 Тефтели мясные 80/80 11.83 13.11 15.61 228 58.53 28.8 142.26 1.58 0.08 1.13 52 2.67
194 Рис отварной 150 3.57 6.64 29.19 214.75 1.17 18.64 59.32 0.51 0.03 0 0.03 0.41

833
Соус красный 
основной 100 0.77 2.24 6.09 47.34 7.05 5.34 13.15 0.21 0.02 1.6 127 0.27

20
Салат
дальневосточный 
из морской капусты

60 1 0.17 0.5 8.3 50 145 50 13.5 0.03 6.7 18 1

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55
943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

'

Итого 22.42 26.39 176.69 698.79 163.75 235.28 349.31 17.75 0.3 17.66 321.51 5.05

Полдник

966 Кефир 200 5.8 5 8 106 240 28 190 0.2 0.08 1.4 42 0

2
Бутерброд с 
джемом или 
повидлом

30\5\20 2.4 3.8 28 155.6 10 11.2 27.8 0.8 0 0 29.5 0.7

943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 8.4 8.8 50 317.6 262 45.2 225.8 1.8 0.08 1.4 ■71.5 0.7

Итого за день 30.82 35.19 226.69 1016.39 425.75 280.48 575.11 19.55 0.38 19.06 393.01 5.75



№
рецеп
туры

День 9 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.цен
ность,
ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

201
Суп крестьянский с 
куриным мясом 200/20 4.79 6.03 12.42 118.62 32.07 5.42 34.98 0.3 0.06 0.03 95.6 1.98

436 Жаркое по- 
домашнему 80/160 27.53 7.47 21.95 265 31.1 65.7 337 4.03 0.21 8.97 11.66 3.42

33 Салат из свеклы 60 0.86 3.65 5.02 56.34 21.09 12.54 24.58 0.8 0.01 5.7 1.14 0.02

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

868 Компот из смеси 
сухофруктов 200 0.04 0 24.76 94.2 6.4 0 3.6 0.18 0.01 1.08 0 0

Итого 37.02 17.45 89.25 652.56 102.16 100.16 442.16 6.31 0.39 15.78 108.4 5.97

Полдник

Вафли 30 1 8.8 18.8 154.2 4.8 0.5 8.9 0.2 0 0 2.1 1.41

Конфеты
шоколадные 20 0.6 6.8 11.52 110 3.6 12.4 16.4 0.68 0 0 0 0.16

847 Яблоко 100 0.4 0.4 9.8 47 16 9 75.8 2.2 0.03 10 3 0.2

Молоко 200 5.8 5 9.6 108 240 28 180 0.2 0.04 1.2 20 0

Итого 7.8 21 49.72 419.2 264.4 49.9 281.1 3.28 0.07 11.2 25.1 1.77

Итого за день 44.82 38.45 138.97 1071.76 366.56 150.06 723.26 9.59 0.46 26.98 133.5 7.74



№
рецеп
туры

День 10 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.цен
ность,
ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

209
Суп с рыбными 
консервами 200 6.89 6.72 11.47 133.8 36.24 37.88 141.22 1.01 0.08 7.29 139.15 0.65

608 Котлеты 80 12.44 9.24 12.56 183 35 25.7 133.1 1.2 0.08 0.12 23 2.78

679 Г речка отварная 150 7.46 5.61 35.84 230.45 12.98 67.5 208.5 3.95 0.18 0 0.02 0.97

833 Соус красный 
основной 100 0.77 2.24 6.09 47.34 7.05 5.34 13.15 0.21 0.02 1.6 127 0.27

17 Салат из соленых 
огурцов с луком 60 0.52 3.07 1.57 35.88 13.97 8.06 16.94 0.37 0.01 3.33 1.8 0.03

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

442 Сок фруктовый 
виноградный 200 0.6 0.4 32.6 140 40 18 24 0.8 0.04 4 0 0.4

Итого 31.88 27.18 92.63 748.87 116.74 160.98 554.91 7.74 0.47 12.34 290.97 5.25

Полдник

Йогурт ягодно­
фруктовый 1,5% 100 4 1.5 14.3 90 112 . 13 86 0.1 0.03 0.5 10 0

Банан 150 2.2 0.8 31.5 144 12 63 42 0.9 0.06 15 15 0.6
943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 6.4 2.3 59.8 290 136 82 136 1.8 0.09 15.5 25 0.6

Итого за день 38.28 29.48 152.43 1038.87 252.74 242.98 690.91 9.54 0.56 27.84 315.97 6.05



№
рецеп
туры

День 11 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.цен
ность,
ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

208
Суп картофельный 
с макаронными 
изделиями

200 2.15 2.27 13.71 83.8 19.68 21.6 53.32 0.87 0.09 6.6 70.7 1.11

591 Гуляш 80/75 19.72 17.89 4.76 168.2 24.36 26.01 194.69 2.32 0.17 1.28 12 2.87

688 Макаронные 
изделия отварные 180 6.62 5.42 31.73 202.14 5.83 25.34 44.6 1.33 0.07 0 25.2 0.97

833 Соус красный 
основной 100 0.77 2.24 6.09 47.34 7.05 5.34 13.15 0.21 0.02 1.6 127 0.27

12
Салат из кукурузы
(консервированный
)

60 1.73 3.71 4.82 59.58 11.2 11.72 3.47 0.4 0.06 5.58 1.65 0.02

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

874 Кисель из смеси 
сухофруктов 200 0.2 0 32.6 132 18 0 4.29 0.6 0 0 0 0

Итого 34.79 31.83 86.21 679.46 79.62 106.51 351.23 6.13 0.51 15.06 236.55 5.79

Полдник

Печенье 40 3 3.9 29.8 166.8 11.6 8 36 0.8 0 0 4.4 1.4

42 Сыр (порциями) 15 3.48 4.43 0 54.6 132 5.25 75 0.15 0.01 0.11 39 0.09
Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 10.48 8.63 68.9 395.8 167.1 35.75 161 2.75 0.11 0.11 43.4 2.04
Итого за день 45.27 40.46 155.11 1075.26 246.72 142.26 512.23 8.88 0.62 15.17 279.95 7.83



№
рецепт

уры
День 12 выход

пищевые вещества минеральные вещества витамины

Б
(г)

Ж
(г)

У
(г)

энерг.ценн 
ость, ккал

Са
(мг)

Mg
(мг)

Р
(мг)

Fe
(мг)

В1
(мг)

С
(мг)

А
(мкг)

Е
(мг)

Обед

201 Суп крестьянский с 
куриным мясом 200/20 4.79 6.03 12.42 118.62 32.07 5.42 34.98 0.3 0.06 0.03 95.6 1.98

104 тефтели рыбные 80 21.7 6.22 5.16 165.2 41.6 32.38 185.65 0.24 0.01 0.04 86.22 1.64
692 Картофель отварной 150 2.86 4.32 23.01 142.35 14.64 29.33 79.73 1.16 0.15 21 24.25 0.2

833 Соус красный основной 100 0.77 2.24 6.09 47.34 7.05 5.34 13.15 0.21 0.02 1.6 127 0.27

34 Салат из свеклы с 
зеленым горошком 60 1 2.51 4.91 46.26 16.76 11.14 25.18 0.79 0.03 5.88 15.1 0.01

Хлеб пшеничный 50 3.8 0.3 25.1 118.4 11.5 16.5 42 1 0.1 0 0 0.55

868 Компот из смеси 
сухофруктов 200 0.04 0 24.76 94.2 6.4 '0 3.6 0.18 0.01 1.08 0 0

Итого 34.96 21.62 101.45 732.37 130.02 100.11 384.29 3.88 0.38 29.63 348.17 4.65
Полдник

Творог 9% 50 9 4.5 1.5 84.5 82 11.5 i i9 < Г .. 0:2 0.02 0.25 27.5 0.1

371 Мандарин 100 0.8 0.2 7.5 38 19.5 И 17 .0.1 0.06 38 5 0.2
Печенье 40 3 3.9 29.8 166.8 11.6 8 36 ' 0.8 0 0 4.4 1.4

943 Чай с сахаром 200/15 0.2 0 14 56 12 . 6 8 0.8 0 0 0 0

Итого 13 8.6 52.8 345.3 125.1 36.5 171 1.9 0.08 38.25 36.9 1.7
Итого за день 47.96 30.22 154.25 1077.67 255.12 136.61 555.29 5.78 0.46 67.88 385.07 12.7


