
 

1 день               

Наименование   Пищевая ценность Энергетич Витам № 

Блюд Выход белки жиры углев ценность С рецепт 

1 завтрак 1,5-3г. граммы ккал     

Каша рассыпчатая с гречневой крупой 155/5 10,79 5,77 50,06 300,0 0,0 44 

Бутерброд с маслом 30/10 5,04 6,59 14,56 134,0 0,07 36 

Хлеб пшеничный  70 1,58 0,2 9,66 147,1 0,07 63 

Чай с сахаром 150/7 0,04 0,01 6,99 30,0 0,03 27 

Итого:  17,0 12,0 81,0 611,1 0,17  

2 завтрак         

Сок яблочный 150 0,90 0,0 15,15 71,0 3,6 31  

Обед          

Салат из свежих помидор с луком 45 0,44 2,77 1,68 33,42 21,55 45 

Борщ с мясом и со сметаной 180 7,91 10,81 10,98 128,0 14,5 3 

Макароны отварные 120 20,71 15,55 14.02 273,0 4,3 62 

Гуляш из отварного мяса 70 20,0 13,0 4,2 220,5 1,2 17/1 

Компот из сухофруктов 150 0,33 0,01 21,0 85,6 0,4 34 

Хлеб ржаной, пшеничный 30/70 4,8 0,36 10,02 52,0 0,0 63 

Итого:  37.0 35,0 102,0 840,0 33,51  

Полдник         

Ряженка 180 4,35 3,75 6,3 76,0 0,45 29 

Пирог открытый с повидлом (джемом) 50 6,18 3,22 56,32 275,0 0,31 58 

 Итого:  10,53 6,97 62,62 351,0 0,76   

          

Всего за день:  65,0 54,0 261,0 1873,1 37,0   

 

 

 

     

 



 

2 день 
Наименование  Пищевая ценность Энергетич   № р 

Блюд  белки жиры углев ценность С 

  1,5-3л. граммы ккал   

1 завтрак              

Бутерброд с сыром  20/10 5,04 6,59 14,56 170,0 0,10 38 

Яйцо отварное 1 шт. 5,08 4,6 0,28 63,0 0,0 53 

Каша вязкая ячневая молочная 150 4,98 5,69 21,10 171,10 2,46 5 

Чай с лимоном 150/10 0,04 0,01 6,99 46,0 2,19 27 

Итого: 330/15 15,0 16,89 42,0 450,10 4,75  

2 завтрак         

Фрукты (яблоко) 95 0,4 0,4 9,8 44,0 10,0 33 

Обед         

Салат из свежих огурцов   40 0,44 3,35 1,43 35,42 15,55 46 

Борщ с картофелем (свекольник) 180/10 7,91 11,81 28,98 155,0 14,5 10 

Пельмени мясные  160 12,6 11,47 34,63 335,6 0,30 26 

Компот из сухофруктов 180 0,33 0,01 21,0 95,6 0,4 34 

Хлеб ржаной, пшеничный 30/70 4,8 0,54 40,02 221,0 0,00 63 

Итого:  26,0 27,0 126,0 842,0 30,55                   

Полдник         

Кофейный напиток с молоком 180 2,34 2,2 10,63 89,0 0,17 32 

Сухари 60 2,3 0,87 15,15 97,0 0,0 64  

Итого:  4,64 2,89 25,78 186,0 0,98  

 

Всего за день:  46,0 47,0 203,0 1522,0 45,0  

        

        



 

3 день 
Наименование  Пищевая ценность Энергетич   № р 

Блюд  белки жиры углев ценность С 

  1,5-3л. граммы ккал   

1 завтрак              

Бутерброд с маслом   30/10 2,51 7,55 14,62 136,0 0,24 36 

Каша пшенная молочная жидкая 150/5 6,0 8,72 23,6 198,4 0,00 39 

Кофейный напиток с молоком 180 2,34 2,0 10,63 70,0 1,17 27 

Итого:  10,91 18,0 48,0 404,1 1,41   

2 завтрак        

Сок сливовый 100 0,8 0,20 22,47 95,0 38,0  31 

Итого:  0,8 0,20 22,47 95,0 38,0   

Обед        

Салат из свежих огурцов и помидор с 

маслом 

45 0,44 2,77 2,0 33,42 7,55 49 

Суп картофельный с горохом  200 4,39 4,21 15,05 107,8 4,65 8 

Рагу овощное 160 10,76 9,37 31,41 173,04 9,3 16 

Фарш мясной говяжий 70 14,39 7,03 4,06 125,06 0,95 68 

Компот из сухофруктов 180 0,33 0,01 21,0 85,6 0,3 34 

Хлеб ржаной, пшеничный  30/70 4,8 0,36 40,02 52 0,00 63  

Итого  35,0 23,75 113,0 576,92 22,75   

Полдник        

Чай с молоком 180/10 2,04 2,01 12,99 79,0 1,19 32  

Запеканка из творога 50/10 17,82 12,8 15,5 256,9 0,20 59 

Итого:  19,0 14,81 28,0 335,9 1,39  

 

Всего за день:   65,0 56,0 211,29 1411,0 63,45   

        



4 день         

Наименование   Пищевая ценность Энергетич   № р 

Блюд Выход белки жиры углев ценность С 

  1,5-3л. граммы ккал   

1 завтрак              

Бутерброд с джемом 55 2,51 3,93 27,18 151,0 0,40 37 

Каша манная молочная, жидкая 160 6,7 9,85 27,04 213,0 0,0 43 

Чай с молоком 150 2,04 1,95 13,99 79,0 1,19 27 

Итого:  11,0 15,0 68,0 443,0 1,59   

2 завтрак        

Фрукты (банан) 95 0,98 0,5 22,68 100,0 5,4 31 

Обед        

Салат из зеленого горошка с луком 45 0,56 3,68 4,3 46,46 15,72 48 

Суп лапша домашняя на курином бульоне  150 11,95 3,92 58,54 311,1 0,0 11/12 

Суфле рыбное 60/20 8,3 4,7 5,0 102,0 0,56 20 

Картофельное пюре 130/5 2,45 5,8 19,35 117,0 17,16 15 

Компот из свежих фруктов 180 0,12 0,12 21,0 46,6 4,08 69 

Хлеб ржаной, пшеничный  30/70 4,8 0,36 40,02 214,1 0,00 63  

Итого  28,0 18,0 64,05 837,0 26,52   

Полдник        

 Молоко 180 2,34 2,0 10,63 70,0 1,17 32 

Сушка 35 3,46 3,5 44,12 212,0 0,08 57/56 

Итого:  6,0 5,5 54,75 282,0 1,25   

 

Всего за день:   45,0 39.0 209,0 1662,0 45,94   

 

 

 

       



5 день    
Наименование   Пищевая ценность Энергетич   № р 

Блюд Выход белки жиры углев ценность С 

1 завтрак 1,5-3л. граммы ккал   

Бутерброд с сыром  30/10 5,04 6,59 14,56 170,0 0,10 38 

Яйцо отварное 1 шт. 5,08 4,6 0,28 63,0 0,0  

Каша из крупы геркулес молочная жидкая 150 5,8 9,0 21,0 195,0 0,0 42 

Чай с сахаром  150/7 0,04 0,01 6,99 30,0 0,03 27 

Итого:  15,0 20,2 42,0 458,0 0,13  

2 завтрак         

Сок морковный 150 1,70 0,14 21,0 95,0 4,4  35 

Итого:  1,70 0,14 21,0 95,0 4,4   

Обед        

Салат из моркови и яблок 
40 0,48 2,31 3,54 47,9 32,18 

47 

Рассольник на мясном бульоне 150/5 1,79 2,27 11,43 82,0 6,6 5/1 

Котлета мясная, запечённая с томатно-

сметанным соусом 

50 14,0 15,0 4,2 220,0 0,0 17 

Томатно-сметанный соус 30 0,42 1,5 1,76 22.25 0,01  

Рис отварной 110 2,9 4,3 35,5 200,4 0,0 23 

Компот из сухофруктов 180 0,33 0,01 21,0 80,6 0,4 34 

Хлеб ржаной, пшеничный  30/70 4,8 0,36 40,02 214,1 0,00 63  

Итого:  24,0 25,0 117,0 867,0 39,19   

Полдник        

Какао 180 4,48 3,88 8,07 99,0 1,46 28 

Печенье 60 1,55 5,1 29,3 201,0 0,0 65 

Итого:  6,0 8,0 37,0 300,0 1,46  

        

Всего за день:  46,0 53,0 217,0 1720,00 45,0  



6 день        

Наименование   Пищевая ценность Энергетич   № р 

Блюд Выход белки жиры углев ценность С 

  1,5-3г. граммы ккал   

1 завтрак              

Бутерброд с маслом и сыром 55 2,51 3,93 21,18 151,0 0,40 37 

Макароны изделия отварные  120 4,57 3,56 24,1 160,15 0,0 24 

Кисель 180 0,01 - 21,78 83,16 1,56 33 

Итого:  7,0 7,49                                                                                                                                                                                                                                                 67,0 394,01 1,96  

                            2 завтрак     

Сок яблочный 180 0,90 0,0 18,18 76,0 3,6 31  

Итого:  0,90 0,0 18,18 76,0 3,6  

Обед        

Салат из свеклы 40 0,56 3,68 4,3 46,46 31,72 48 

Суп картофельный с горохом 200 4,39 4,21 15,05 107,8 4,65 8 

Гуляш из отварного мяса 70 20,0 13,0 4,2 220,5 1,3 17/1 

Сметанный соус 30 0,42 6,5 1,76 22,25 0,1  

Гречка отварная 120 10,79 5,77 50,06 300,0 0,0 44 

Компот из сухофруктов 150 0,33 0,01 21,0 85,6 0,3 34 

Хлеб ржаной, пшеничный  30/70 4,8 0,36 40,02 214,1 0,00 63  

Итого:  41,0 28,0 136,0 996,0 38,07   

Полдник        

Кофейный напиток с молоком 150 2,34 2,0 10,63 70,0 0,17 30 

Вафли  60 1,50 5,20 29,64 200,0 1,86 66 

Итого:  3,0 7,20 40,0 270,0 2,0  

 

Всего за день:  51,0 47,0 261,0 1736,01 43,0  

        



7 день  
Наименование   Пищевая ценность Энергетич.   

№ р 

Блюд Выход белки жиры Углев. ценность С 

1 завтрак 1,5-3л. граммы ккал   

Бутерброд с  маслом  30/10 2,45 7,55 14,62 136,0 0,0 37 

Каша манная молочная жидкая 160 7,7 9,85 27,04 213,1 0,0 43 

Чай с молоком 150 2,04 1,95 13,99 79,0 1,20 27 

Итого:  12,19 19,0 55,0 428,1 1,20   

2 завтрак        

Фрукты (мандарины) 100 0,8 0,20 22,47 95,0 38,0  31 

Итого:  0,8 0,20 22,47 95,6 38,0   

Обед        

Салат из свежих помидор с луком 45 0,44 2,77 1,68 33,42 7,55 45 

Щи из свежей капусты с картофелем на 

курином бульоне 

 
200/5 

1,39 3,9 7,48 74,75 17,46 

4/2 

Курица тушёная в сметанном соусе 60 17,82 16,25 3,7 229,0 0,02 19 

Перловка отварная 110 3,0 4,49 25,9 189,44 0,0 23 

Компот из сухофруктов 180 0,33 0,01 21,0 85,6 0,3 34 

Хлеб ржаной, пшеничный  30/70 4,8 0,36 40,02 214,1 0,0  63 

Итого:  27,0 27,0 99,0 826,0 25,33   

Полдник        

Кефир  180 5,22 4,5 7,2 90,0 1,20 29  

Ватрушка с творогом 35 8,22 4,48 28,18 190,0 0,04 56/57 

Итого:  13,44 8,53 35,20 280,0 1,24   

  

  

Всего за день:   53,0 54,0 211,0 1629,0 65,0   

 

        



8 день  
Наименование   Пищевая ценность Энергетич   № р. 

Блюд Выход белки жиры углев ценность С 

  1,5-3л. граммы ккал   

1 завтрак              

Каша  рисовая, пшенная молочная с 

маслом, жидкая (дружба) 

150/5 6,0 8,72 23,6 198,4 0,0 41 

Бутерброд с маслом 30/10 2,45 7,55 14,62 136,0 0,0 63 

Чай с молоком 180 2,04 1,95 13,99 79,0 1,20 27 

Итого:  10,49 10,0 52,0 413,0 1,20   

2 завтрак        

Сок 150 0,90 0,00 18,18 76,0 3,0  35 

Обед        

Салат из свежих огурцов 45 0,44 3,35 1,43 35,42 15,55 46 

Суп картофельный с макаронными 

изделиями 

200 2,0 2,05 16,14 100,8 7,25 9 

Рыба, запеченная с морковью 60 8,83 3,27 2,45 82,0 1,30 14 

Пюре картофельное  120 3,55 5,8 19,35 117,0 12,16 15 

Компот из свежих яблок 180 0,12 0,12 14,72 46,05 4,08 69 

Хлеб ржаной, пшеничный  30/20 4,8 0,36 40,02 214,1 0,0 63 

Итого:  19,0 14,0 94,11 595,0 40,34   

Полдник        

Кофейный напиток 180 2,34 2,41 14,36 70,0 1,17 32  

Пряник 40 9,75 21,1 24,7 246,0 0,0 70  

Итого:  12,0 23,0 39,0 316,0 1,17 
 

 

Всего за день:   42,0 47,0 203,29 1400,0 45,0  

 
    

  

 



 

9 день 
Наименование   Пищевая ценность Энергетич   № р 

Блюд Выход белки жиры углев ценность С 

  1,5-3л. граммы ккал   

1 завтрак              

Бутерброд с сыром  30/10 5,04 6,59 14,56 170,0 0,11 38 

Каша вязкая ячневая молочная 160 3,94 3,28 28,86 176,0 0.0 5 

Чай с сахаром 180/7 0,04 0,01 6,99 30,0 0,03 27 

Итого:  9,0 9,0 50,0 376,0 0,14   

2 завтрак        

Фрукты (банан) 95 0,50 0,5 21,0 95,0 10,0  

Итого:  0,50 0,5 21,0 95,0 10,0  

Обед        

Салат из свежих огурцов и помидор 45 0,44 2,77 2,0 33,42 24,55 49 

Суп картофельный с крупой (пшено)  

200 

 

3,74 

 

4,27 

 

131,43 

 

273,2 

 

6,6 

7 

Бефстроганов в томатно-сметанном соусе 50 14,0 15,0 4,2 220,0 0,0 13 

Капуста тушеная 110 4,98 5,5 30,76 574,25 0,01  

Компот из сухофруктов 180 0,33 0,01 21,0 85,6 0,3 34 

Хлеб ржаной, пшеничный 30/70 1,98 0,36 40,02 214,0 0,00   

Итого:  25,0 27,0 229,0 1400,47 31,0   

Полдник        

Молоко кипяченое 180 4,58 4,08 7,58 85,0 2,46 28  

Булочка домашняя 50 6,0 10,52 50,92 348,0 20,0 60 

Итого:  10,0 14,60 58,0 433,0 4,46   

 

Всего за день:  44,0 51,0 358,57 2304,0 45,0   

 

       



   

10  день 

Наименование  Пищевая ценность Энергетич.   
№ р 

Блюд  белки жиры Углев. ценность С 

1 завтрак 1,5-3л. граммы ккал   

Бутерброд с повидлом 55 2,51 3,93 21,18 151,0 0,40 38 

Каша из крупы геркулес молочная, жидкая 150 5,8 9,0 21,2 195,2 0,0 42 

Чай с сахаром  150/7 0,04 0,01 6,99 30,0 0,3 27 

Итого:  8,0 12,0 49,0 376,9 0,40  

2 завтрак        

Сок 100 0,50 0,0 15,15 71,0 3,6 35  

ОБЕД        

Салат из белокочанной капусты 45 0,75 2,05 4,43 50,65 28,54 51 

Суп картофельный с гренками  200/10 3,24 2,07 23,15 147,03 12,0 61/55 

Плов из птицы 160 20,47 18,69 33,69 395,0 0,01 21 

Компот из сухофруктов 180 0,33 0,01 21,0 85,6 0,3 34 

Хлеб ржаной, пшеничный 30/70 1,98 0,36 40,02 214,1 0,00 63 

Итого:  26,0 23,0 122,0 892,0 40,85   

 Полдник        

Ряженка 180 4,35 3,75 6,3 76,0 0,45 32   

Печенье  40 4,5 14,5 37,5 270,0 0,00 71  

Итого:   8,40 18,0 43,0 346,0 0,45   

 

Всего за день:   42,0 53,46 229,0 1685,0 45,0   

Итого за весь период  496,0 494,0 2316,0 16574,0 487,0  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Среднее значение за период 

 

 

40,58 

 

 

48,0 

 

 

181,0 

 

 

1299,0 

 

 

39,0 

РЕКОМЕНДУЕМАЯ  НОРМА В ДЕНЬ  42,0 47,0 203,0 1400,0 50  

Содержание белков, жиров и углеводов  

в меню за период в % от калорийности                     
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