
Прием пищи Наименование блюда Выход 

блюда 

Пищевые вещества (г) Энергетич

еская 

ценность 

(ккал) 

N  

рецепт

уры 

День 1   Б Ж У   

Завтрак: Каша манная молочная вязкая 205 6,53 7,03 38,78 244,92 88 

 Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 118,69 253 

 батон  50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Масло сливочное 5 0,05 3,62 0,07 33,10  

 сыр 5 0,98 0,67 0,18 12,85  

Итого за завтрак   14,1 15,96 84,19 541,56  

Второй завтрак: Сок фруктовый 200 0,8 0,8 19,6 84,00  

Итого за второй 

завтрак 

  0,8 0,8 19,6 84,00  

Обед: Салат из моркови и яблок 50 0,45 5,08 4,12 64,06 10 

 Суп картофельный с бобовыми 200 1,87 3,11 10,89 79,03 36 

 Зразы из говядины с рисом 

паровые 

75 8,59 10,59 9,91 169,26 156 

 Соус томатный 100 0.54 3,67 5,24 56,15 228 

 Картофельное пюре 100 2,13 4,04 15,53 106,97 206 

 Хлеб ржаной 50 7.80 1,80 24,00 150,00  

 батон 50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Компот из смеси сухофруктов 200 0,56 - 27,89 113,79 241 

Итого за обед   25,69 29,74 123,03 871,26  

Полдник: Оладьи с маслом, джемом, 

сахаром 

200 9,35 8,63 81,39 440,63 286 

 Молоко кипячёное 200 5,59 6,38 9,38 117,31 255 

 Фрукты свежие  100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за полдник   15,34 15,41 100,57 604,94  

Итого за первый день:   55,93 61,91 327,39 2101,76  



День 2        

Завтрак: Каша овсяная из «Геркулеса» 

жидкая. 

205 6,33 8,90 25,49 207,38 93 

 Чай с вареньем 200 0.12 - 12.04 48.64 263 

 батон 50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Масло сливочное 5 0,05 3,62 0,07 33,10  

 сыр 5 0,98 0,67 0,18 12,85  

Итого за завтрак   11,23 14,64 37,78 434,37  

Второй завтрак: Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за второй 

завтрак 

  0,4 0,4 9,8 47,00  

Обед: Салат из свеклы с изюмом или 

черносливом 

50 0,71 5,03 8,14 80,73 20 

 Щи из свежей капусты с 

картофелем 

200 1,67 5,06 8,51 86,26 56 

 Тефтели из говядины в 

молочном соусе 

100 12,85 14,60 8,74 217,83 172 

 Макаронные изделия отварные 100 3,68 3,53 23,55 140,73 194 

 Компот из апельсинов с 

яблоками 

200 0,48 0,25 26,81 110,96 237 

 Хлеб ржаной 50 7.80 1,80 24,00 150,00  

 батон 50 3,75 1,45 25,45 132,00  

Итого за обед   26,44 30,42 124,72 880,07  

Полдник: Котлеты картофельные  200 5,28 13,42 35,48 283,62 65 

 Соус сметанный 50 0,84 5,92 1,68 63,36 226 

 Капуста тушёная 100 2,62  3,23 13,45 87,16 200 

 Молоко кипячёное 200 5,59 6,38 9,38 117,31 255 

 батон 50 3,75 1,45 25,45 132,00  

Итого за полдник   18,08 30,40 85,44 683,45  

Итого за второй день   56,15 75,86 257,74 2044,89  



День 3        

Завтрак: Суп молочный с крупой 200 4,94 6,06 18,62 148,54 43 

 Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 260 

 батон 50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Масло сливочное 5 0,05 3,62 0,07 33,10  

Итого за завтрак   8,81 11,14 59,45 375,26  

Второй завтрак: Сок фруктовый 200 0,8 0,8 19,6 84,00  

Итого за второй 

завтрак 

  0,8 0,8 19,6 84,00  

Обед: Салат из свежих помидоров 50 0,50 5,08 2,30 56,96 18 

 Борщ из свежей капусты. 200 1,54 5,07 8,04 83,33 25 

 Гуляш из говядины 120 21,68 24,21 6,74 331,53 152 

 Каша гречневая, рассыпчатая 100 5,82 3,62 30,00 175,87 186 

 Кисель из концентрата 

плодового или ягодного 

200 1,36 - 29,02 116,19 233 

 Хлеб ржаной 50 7.80 1,80 24,00 150,00  

 батон 50 3,75 1,45 25,45 132,00  

Итого за обед   42,45 41,23 125,55 1045,88  

Полдник: Рагу из овощей 200 3,72 14,87 22,57 238,99 77 

 Какао с молоком 200 4,85 5,04 32,73 195,71 249 

 Хлеб ржаной 50 7.80 1,80 24,00 150,00  

 Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за полдник   16,77 22,11 89.1 631,7  

Итого за третий день: 

 

 

 

 

 

 

  68,83 75,28 293,7 2136,84  



День 4        

Завтрак: Каша рисовая молочная жидкая 200 5,12 6,62 32,61 210,13 98 

 Чай с молоком  200 2,79 2,55 13,27 87,25 262 

 батон 50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Масло сливочное 5 0,05 3,62 0,07 33,10  

 сыр 5 0,98 0,67 0,18 12,85  

Итого за завтрак   12,69 14,91 71,58 475,33  

Второй завтрак: Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за второй 

завтрак 

  0,4 0,4 9,8 47,00  

Обед: Салат витаминный 50 0,57 5,07 5,77 70,97 2 

 Суп картофельный с мясными 

фрикадельками 

200 7,44 5,85 14,33 139,73 39 

 Картофельная запеканка с 

мясом 

150 21,82 

 

21,18 15,73 342,52 157  

 Соус сметанный 50 1.68 11,84 3,36 126,72 226 

 Компот из смеси сухофруктов 200 0,56 - 27,89 113,79 241 

 Хлеб ржаной 50 7.80 1,80 24,00 150,00  

Итого за обед   39,87 45,74 91,08 943,73  

Полдник: Запеканка из творога  200 29,22 12,11 29,1 342,23 117 

 Соус молочный сладкий 50 1,27 2,67 8,16 61,75 224 

 Кофейный напиток на 

сгущенном молоке. 

200 2,01 2,39 25,65 131,87 252 

Итого за полдник   32,5 17,17 62,91 535,85  

Итого за четвертый 

день: 

 

 

 

 

 

  85,46 78,22 235,37 2001,91  



День 5        

Завтрак: Каша  молочная пшеничная 

жидкая 

205 7,44 8,07 35,28 243,92 91 

 Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 118,69 253 

 батон 50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Масло сливочное 5 0,05 3,62 0,07 33,10  

Итого за завтрак   14,03 16,33 80,51 527,71  

Второй завтрак: Сок фруктовый 200 0,8 0,8 19,6 84,00  

Итого за второй 

завтрак 

  0,8 0,8 19,6 84,00  

Обед: Салат из моркови 50 0,57 5,04 5,19 68,40 9 

 Рассольник домашний 200 4,02 9,04 25,90 119,68 32 

 Рыба тушенная в сметанном 

соусе 

120 15,42 13,47 5,61 205,32 143 

 Рис отварной 100 2,59 3,39 26,85      150.12 191 

 Компот из яблок с лимоном 200 0,25 0,25 25,35      104.07 242 

 Хлеб ржаной 50 7.80 1,80 24,00 150,00  

Итого за обед   30,65 32,99 112,9 797,59  

Полдник: Омлет с зелёным горошком 130 10,24 12,50 5.00 173,46 111 

 Булочка домашняя 60 4,37 7,07 36,80 228,20 274 

 Чай с сахаром 200 0,12 - 12,04 48,64 263 

 Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за полдник   15,13 19,97 63,64 497,3  

Итого за пятый день: 

 

 

 

 

 

 

 

  60,61 70,09 276,65 1906,60  



День 6        

Завтрак: Каша гречневая вязкая на 

молоке 

200 7,94 8,21 35.13 246.17 86 

 Какао с молоком 200 4,85 5,04 32,73 195,71 249 

 Батон  50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Масло сливочное 5 0,05 3,62 0,07 33,10  

 Сыр  5 0,98 0,67 0,18 12,85  

Итого за завтрак   17,57 18,99 93,56 619,83  

Второй завтрак: Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за второй 

завтрак 

  0,4 0,4 9,8 47,00  

Обед: Салат картофельный с зеленым 

горошком 

50 1,52 5,69 5,38 78,50 23 

 Суп картофельный с 

макаронными изделиями 

200 2,26 2,29 17,41 99,27 38 

 Котлета из говядины 100 10,68 11,72 5, 74 176,75 161 

 Капуста тушеная  100 2,62 3,23 13,45 87,16 200 

 Компот из плодов или ягод 

сушёных 

200 0,33 - 22,66 91,98 239 

 Хлеб ржаной  50 7.80 1,80 24,00 150,00  

Итого за обед   25,21 24,73 88,64 683,66  

Полдник: Рыба тушеная в сметанном 

соусе 

120 13.20 11.53 4.80 175.75 143 

 Каша гречневая рассыпчатая 100 5,82 3,62 30,00 175,87 186 

 Хлеб ржаной  50 7.80 1,80 24,00 150,00  

 Чай с молоком  200 1.40 1.60 17.34 89.32 261 

 Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за полдник   28,62 18,95 85,94 637,94  

Итого за 6 день: 

 

  71,8 63.07 277,94 1988,43  



День 7        

Завтрак: Каша боярская (пшенная с 

изюмом) 

200 9,8 13,94 41,73 331,58 85 

 Кофейный напиток на 

сгущённом молоке 

200 2,01 2,39 26,65 131,87 252 

 Батон  50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Масло сливочное  5 0,05 3,62 0,07 33,10  

Итого за завтрак   15,61 21,4 93,9 628,55  

Второй завтрак: Сок фруктовый 200 0,8 0,8 19,6 84,00  

Итого за второй 

завтрак 

  0,8 0,8 19,6 84,00  

Обед: Салат из свеклы с солеными 

огурцами 

50 0,63 5,04 3,88 63,40 21 

 Суп картофельный с рыбой 200 10,57 3,29 5,36 92,99 41 

 Суфле из отварной говядины 

паровое 

75 17,46 17,42 4,95 246,24 171 

 Макаронные изделия отварные 100 3,68 3,53 23,55 140,73 194 

 Кисель из концентрата 

плодового или ягодного 

200 1.36 - 29.02 116.19 233 

 Хлеб ржаной  50 7.80 1,80 24,00 150,00  

Итого за обед   41,5 31,08 90,76 809,55  

Полдник: Жаркое по-домашнему 200 24,76 19,98 28,29 392,02 153 

 Чай с сахаром 200 0,12 - 12,04 48,64 263 

 Хлеб ржаной 50 7.80 1,80 24,00 150,00  

 Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за полдник   33,08 22,18 74,13 637,66  

Итого за 7 день: 

 

 

 

  90,99 75,46 278,39 2159,76  



День 8        

Завтрак: Каша «Дружба» 205 6,55 8,33 35,09 241,11 84 

 Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 260 

 Батон  50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Масло сливочное  5 0,05 3,62 0,07 33,10  

 Сыр  5 0,98 0,67 0,18 12,85  

Итого за завтрак   11,4 14,08 76,1 480,68  

Второй завтрак: Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за второй 

завтрак 

  0,4 0,4 9,8 47,00  

Обед: Салат из белокочанной капусты 

с морковью. 

50 0,82 5,04 5,31 67,47 4 

 Свекольник 200 1,54 5,07 8,04 83,33 34 

 Биточки из говядины  75 10,68 11,72 5,74 176,75 161 

 Соус томатный  50 0,27 1,83 2,62 28,07 228 

 Картофельное пюре 100 2,13 4,04 15,53 106,97 206 

 Хлеб ржаной 50 7.80 1,80 24,00 150,00  

 Компот из смеси сухофруктов 200 0,56 - 27,89 113,79 241 

Итого за обед   23,8 29,5 89,13 726,38  

Полдник: Плов из отварной говядины 200 24,33 20,69 33,71 418,37 163 

 Хлеб ржаной 30 3.30 0,50 23,52 111,56  

 Какао с молоком 200 3,77 3,93 25,95 153,92 248 

 Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за полдник   31,8 25,52 92,98 730,85  

Итого за 8 день: 

 

 

 

 

 

  67,4 69,5 268,01 1984,91  



День 9        

Завтрак: Каша манная молочная жидкая 

с изюмом 

205 7,24 7,21 40,74 256,81 87 

 Чай с молоком  200 2,79 2,55 13,27 87,25 262 

 Батон   50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Масло сливочное  5 0,05 3,62 0,07 33,10  

Итого за завтрак   13,83 14,83 79,53 509.16  

Второй завтрак: Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за второй 

завтрак 

  0,4 0,4 9,8 47,00  

Обед: Салат картофельный с зеленым 

горошком 

50 1,52 5,69 5,38 78,50 23 

 Суп крестьянский с крупой 200 1.85 6.19 12.34 112,47 42 

 Гуляш из говядины 100 18.56 20.72 5.77 283.79 152 

 капуста тушеная  100 2,62 3,23 13,45 87,16 200 

 Компот из свежих плодов или 

ягод 

200 0.16 - 14.99 60.64 240 

 Хлеб ржаной  50 7.80 1,80 24,00 150,00  

Итого за обед   32,51 37,63 75,93 685,4  

Полдник: Сырники из творога 240 27,12 5,24 44,67 334,32 129 

 Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 118,69 253 

 Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за полдник   30,31 8,83 74.18 500,01  

Итого за 9 день: 

 

 

 

 

 

 

 

  77,05 61,69 239,44 1741,57  



День10        

Завтрак: Плов бухарский 200 5,24 19,18 56,93 421.30 105 

 Чай с сахаром 200 0,12 - 12,04 48,64 263 

 Батон   50 3,75 1,45 25,45 132,00  

 Масло сливочное  5 0,05 3,62 0,07 33,10  

 Сыр  5 0,98 0,67 0,18 12,85  

Итого за завтрак   10,14 24,92 94,67 647,89  

Второй завтрак: Сок фруктовый 200 0,8 0,8 19,6 84,00  

Итого за второй 

завтрак 

  0,8 0,8 19,6 84,00  

Обед: Салат из свёклы с чесноком 50 0.70 5.04 4.61 66.64 22 

 Суп из овощей 200 1,54 4,69 10,07 92,19 35 

 Голубцы ленивые  75 6,56 6,69 4,93 106,21 150 

 Соус сметанный  50 0.84 5.92 1.68 63.36 226 

 Картофель отварной 100 2,09 4,69 18,14 121,64 204 

 Компот из апельсинов с 

яблоками. 

200 0,48 0,25 26,81 110,96 237 

 Хлеб ржаной  50 7.80 1,80 24,00 150,00  

Итого за обед   20,01 29,08 90,24 711,0  

Полдник: Блинчики с джемом 200 8.0 5.66 52.50 292.88 265 

 Какао с молоком 200 3,77 3,93 25,95 153,92 248 

 Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 47,00  

Итого за полдник   12,17 9,99 88,25 493,8  

Итого за 10 день:   43,12 64,79 292,76 1783,47  
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