
Примерное 10-дневное меню
для обучающихся 5-9 классов 

МБОУ «Спешковская ООШ»



№

p e u e n
т а

Н аи м ен о в ан и е
В ы х о д Белки Ж и р ы

У гл ев о д
ы

Э н ер гети
ческая

ц ен н о сть

В и там и н ы М и н ер ал ьн ы е  в ещ ества

В 1, м г С , мг А , м г Е, м г С а, м г Р, м г M g, м г Fe, м г В 2, мг I, м кг

Г Г Г г ккал

Д ень 1

З ав тр ак

125

З ап екан к а  м о рковн ая  

с тво р о го м  и сгущ . 

м олоком

200 15.97 10.82 3 4 .6 9 3 9 9 .1 6 0 .10 0 .4 0 3 8 .90 0 .4 0 173.20 5 1 1 .2 0 2 4 .7 0 0 .9 0 0 .2 0 4 .70

258
К о ф ей н ы й  н ап и то к  с 
м олоком

200 2 .97 3 .7 0 3 9 ,8 0 2 1 1 .5 0 0 .00 1.00 2 5 ,5 0 0 .0 0 3 0 3 .2 0 180.90 4 0 ,8 0 1,10 0 .2 0 15.30

Х леб п ш ен и ч н ы й 60 4 ,50 1,70 3 0 .80 157.20 0 ,10 0 .00 0 ,00 1,00 14.10 50 .40 7.80 0 .7 0 0 .0 0 0 .00

С ы р 10 3,05 3 ,0 0 0 ,35 4 0 ,1 0 0 ,00 0 ,1 0 2 6 ,00 0 ,1 0 2 2 ,0 0 5 4 ,0 0 3 ,5 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 .00

И т о го : 26,49 19,22 105,64 807,96 0,20 1,50 90,40 1,50 512,50 796,50 76,80 2,80 0,40 20,00

О б ед

21
С алат  из свеклы  с 

солен ы м  о гурц ом
100 3.10 12,40 7 .4 0 154,30 0 .0 0 8 .40 2 0 ,8 0 4 .5 0 4 9 ,7 0 7 9 .70 2 1 ,30 1.30 0 ,1 0 10.40

39
С уп  к ар то ф ел ьн ы й  с
м ак ар о н н ы м и

и здели ям и

250 6.71 6 ,7 7 2 3 .25 180.72 0.15 0 .2 0 11,00 1.16 9 6 ,0 0 6 5 ,6 0 8 ,00 0 .2 8 0 ,0 0 12.20

196
К аш а греч н евая  

р ассы п ч атая
180 9.10 11,30 4 9 .0 0 3 3 4 ,2 0 0 .3 0 0 .0 0 16,20 0 ,5 0 14.30 180 .00 120,00 4 .0 0 0 .1 0 10,30

189 В иточки 100 13.48 15,56 9 ,4 0 232.61 0 .1 0 0 .0 0 0 ,0 0 1,90 16.30 123 ,60 14,70 1,80 0 .1 0 13.00

261
Н ап и то к  из 

ш и п о в н и к а
200 0,70 0 ,3 0 2 2 ,8 0 9 7 .0 0 0,01 7 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 12,00 3 .0 0 3 .0 0 1.50 0 ,1 0 0 .6 0

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 4 0  • 3 .00 1,20 2 0 .6 0 104,80 0 .0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 .7 0 9 ,4 0 3 3 ,6 0 5 ,20 0 ,5 0 0 ,0 0 0 .0 0

Х леб  р ж ан о 

п ш ен и ч н ы й
40 2,20 0 ,4 0 19,80 9 2 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,4 0 100,00 100 ,00 10,20 1,20 0 ,0 0 4 .0 0

Итого: 38,29 47,93 152,25 1196,43 0,56 78,60 48,00 9,16 297,70 585,50 182,40 10,58 0,40 50,50

Итого за день 64,78 67,15 257,89 2004,39 0,76 80,10 138,40 10,66 810,20 1382,00 259,20 13,38 0,80 70,50



№

р е ц еп

т а

Н а и м е н о в ан и е
В ы х о д Б елки Ж и р ы

У гл ев о д
ы

Э н е р ге т и ч
еская

ц ен н о сть

В и там и н ы М и н ер а л ьн ы е  в ещ ества

В  1, м г С , м г А , м г Е , м г С а, м г Р , м г M g, м г Fe, м г В 2, м г I, м кг

Г Г Г г к кал

Д ень 2

З а в тр а к

45

С уп  м о л о ч н ы й  с

м ак ар о н н ы м и

и зд ел и я м и

2 2 0 10,12 17,39 3 0 ,48 3 0 3 ,8 0 0 ,1 0 0 ,0 0 13,50 0 ,8 0 121 ,10 165,50 18,00 0 ,9 0 0 ,2 0 13,50

265 Ч ай  с  л и м о н о м 2 0 0 /7 0 ,0 7 0,01 16,10 6 5 ,2 0 0 ,0 0 1,60 0 ,0 0 0 ,0 0 5 ,5 0 6 ,6 0 0 ,5 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,9 0

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 ,5 0 1,70 3 0 ,8 0 157 ,20 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1,00 14 ,10 5 0 ,4 0 7 ,8 0 0 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0

С л и в о ч н о е  м асло 10 0 ,1 0 8 ,3 0 0 ,1 0 7 4 ,80 0 ,0 0 0 ,0 0 3 0 ,0 0 0 ,1 0 1,20 1,90 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,9 0

И т о г о : 14,79 27,40 77,48 601,00 0,20 1,60 43,50 1,90 141,90 224,40 26,30 1,70 0,20 15,30

О б ед

1 В и н егр ет 100 1,60 8 ,2 0 9 ,0 0 116 ,60 0 ,1 0 8 ,30 0 ,0 0 3 ,7 0 3 8 ,4 0 4 7 ,6 0 2 1 ,2 0 0 ,9 0 0 ,0 0 8 ,5 0

55

Щ и  из с веж ей  

кап у сты  с 

к ар т о ф е л ем  на  
б у л ьо н е

2 5 0 7 ,00 8 ,5 0 2 9 ,8 8 2 2 9 ,1 0 0 ,1 0 19,60 7 ,5 0 1,30 154 ,60 4 6 ,3 0 2 1 ,0 0 0 ,7 0 0 ,1 0 15,30

191 П л о в  из п ти ц ы 2 0 0 2 4 ,0 0 15,00 3 6 ,4 0 3 7 6 ,6 0 0 ,1 0 4 ,2 0 0 ,0 0 4 ,7 0 2 5 ,2 0 2 6 7 ,4 0 5 3 ,2 0 3 ,40 0 ,2 0 3 2 ,2 0

255 К о м п о т  из с /ф р у к то в 2 0 0 0 ,5 6 0 ,0 0 2 7 ,8 9 113 ,79 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,1 0 0 ,1 0 14,90 2 3 ,2 0 7 ,6 0 0 ,60 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 ,5 0 1,70 3 0 ,8 0 157 ,20 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1,00 14 ,10 3 6 ,6 0 15 ,20 0 ,5 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о 

п ш ен и ч н ы й
80 4 ,4 0 0 ,8 0 3 9 ,6 0 185 ,60 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,8 0 100 ,00 100 ,00 10,00 1,20 0 ,0 0 4 ,0 0

Итого: 42,06 34,20 173,57 1178,89 0,40 32,10 7,60 11,60 347,20 521,10 128,20 7,30 0,30 60,00

И того з а  день 56,85 61,60 251,05 1779,89 0,60 33,70 51,10 13,50 489,10 745,50 154,50 9,00 0,50 75,30



№
рец еп

т а

Н аи м ен о в ан и е
В ы ход Белки Ж и р ы

У гл ево д
ы

Э н ер гети ч
еская

цен н ость

В и там и н ы М и н ер ал ьн ы е  в ещ ества

В 1, м г С , мг А, м г Е, м г С а, м г Р, мг M g, м г Ее, м г В 2, м г 1, м кг

Г Г' Г г ккал

Д е н ь  3

З автр ак

103
К аш а п ш ен и ч н ая  

м олочн ая
2 2 0 6 .38 11.33 37.73 2 49 .88 0 ,10 0 .5 0 23 .40 0 . 1 0 143.90 140.30 3 5 .70 0 .90 0 . 1 0 17.60

258
К о ф ей н ы й  н ап и то к  с 

м олоком
2 0 0 2 .97 3 .70 3 9 ,8 0 2 1 1 .5 0 0 ,0 0 1.00 2 5 ,5 0 0 ,0 0 3 03 ,20 180,90 4 0 .8 0 1,10 0 ,2 0 15.30

Х леб  п ш ен и чн ы й 60 4 .50 1.70 3 0 ,80 157.20 0 ,1 0 0 .0 0 0 .00 1.00 14,10 50 .40 7.80 0 .70 0 .0 0 0 .0 0

С л и в о ч н о е  масло 10 0 .10 8 .30 0 .1 0 74 .80 0 .0 0 0 .0 0 30 .00 0 .1 0 1.20 1.90 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .9 0

И т о го : 13,95 2 5 ,0 3 108,43 6 9 3 ,3 8 0 ,2 0 1,50 78 ,90 1,20 4 6 2 ,4 0 3 7 3 ,5 0 8 4 ,3 0 2 ,70 0 ,3 0 3 3 ,8 0

О б ед

П о м и д о р  свеж и й  или 

со лен ы й  (п о р ц и о н н о )
100 0 ,5 0 0 .1 6 3 ,60 15.84 0 .0 0 12,50 0 .0 1 6 0,33 7,00 10.50 10.00 0 .50 0 .0 0 1.00

27

Б о р щ  с карч о ф ел ем  и 

кап устой  на говяж ем  

бу л ьо н е

250 6 .2 0 8 .4 0 21 ,75 2 42 .82 0 ,1 0 13.90 7.50 2 .10 154.30 128.10 3 4 .80 2 .10 0 ,1 0 19.30

163
Ж ар к о е  по 
д о м аш н ем у

200 2 2 ,5 4 17.33 2 2 ,13 3 84 ,08 0 ,3 0 8 ,00 116,50 3 ,2 0 2 9 5 ,0 0 4 5 ,4 0 2 .40 2 0 .40 0 .3 0 133.00

2 5 6
К о м п о т  из я б л о к  с 

ли м он ом
2 0 0 0.25 0 ,1 0 3 2 ,4 0 132.60 0 ,0 0 18,00 0 .0 0 0 ,1 0 11,10 6 .90 3 .90 0 ,2 0 0 ,00 0 .6 0

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 40 3 .00 1.20 2 0 ,6 0 104.80 0 .0 0 0 .0 0 0 ,0 0 0 .7 0 9 ,4 0 3 3 .60 15.20 0 ,50 0 ,00 0 .0 0

Х л еб  р ж а н о 

п ш ен и ч н ы й
40 2 .2 0 0 .4 0 19,80 9 2 ,8 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,4 0 100,00 100.00 10,00 1,20 0 ,0 0 4 ,0 0

Итого: 34,69 27,59 120,28 972,94 0,40 52,40 124,016 6,83 576,80 324,50 76,30 24,90 0,40 157,90

И того за день 48,64 52,62 228,71 1666,32 0,60 53,90 202,92 8,03 1039,20 698,00 160,60 27,60 0,70 191,70



№

р ец еп
т а

Н а и м е н о в ан и е
В ы х о д Б ел ки Ж и р ы

У гл ево д
ы

Э н ер гети
ч еская

ц ен н о сть

В и там и н ы М и н ер а л ьн ы е  в ещ ества

В 1, м г С , м г А , м г Е , м г С а, м г Р , м г M g, м г Fe, м г В 2 , м г I, м к г

Г Г Г г ккал

Д ень 4

З а в тр а к

100
К а ш а  о в ся н ая  из 

гер к у л ес а
2 2 0 7 ,50 11,50 18,10 2 5 9 ,2 3 0 ,1 0 0 ,5 0 2 9 ,5 0 0 ,5 0 149 ,60 156 ,00 4 4 ,3 0 1,10 0 ,1 0 17,90

265 Ч ай  с  л и м о н о м 2 0 0 /7 0 ,0 7 0,01 16,10 6 5 ,2 0 0 ,0 0 1,60 0 ,0 0 0 ,0 0 5 ,5 0 6 ,6 0 0 ,5 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 6 0 4 ,5 0 1,70 3 0 ,8 0 157 ,20 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1,00 14,10 5 0 ,4 0 7 ,8 0 0 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0

С л и в о ч н о е  м асл о 10 0 ,1 0 8 ,3 0 0 ,1 0 7 4 ,8 0 .0 ,0 0 0 ,0 0 3 0 ,0 0 0 ,1 0 1,20 1,90 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,9 0

Ф р у к т  (б ан ан ) 180 0 ,8 6 0 ,8 6 19,15 9 4 ,0 0 0 ,0 0 14,00 0 ,0 0 0 ,3 0 2 2 ,4 0 15,40 12,60 3 ,1 0 0 ,0 0 2 ,8 0

Итого: 13,03 22,37 84,25 650,43 0,20 16,10 59,50 1,90 192,80 230,30 65,20 5,00 0,10 21,60

О б ед

О гу р ец  с ве ж и й  или  

со лен ы й
6 0 0 ,8 0 0 ,0 0 3 ,00 15,00 0 ,03 10,00 10,00 0 ,1 0 2 3 ,0 0 4 2 ,0 0 14,00 0 ,6 0 0 ,0 4 3 ,0 0

34
Р а с со л ьн и к

"Л ен и н гр ад ск и й "
2 5 0 6 ,2 9 14,12 4 0 ,1 2 187 ,00 0 ,1 2 15,00 2 1 ,6 7 2 3 ,0 0 107,00 8 7 ,0 0 3 ,0 0 0 ,1 8 0 ,1 0 19,30

148
Р ы б а  за п е ч е н а я  в 

о м л ете
100 17,43 10,85 5 ,24 188,31 0 ,1 0 0 ,8 0 9 ,1 0 2 ,8 0 2 9 1 ,1 0 4 2 1 ,8 0 2 7 ,2 0 0 ,7 0 0 ,1 0 112 ,70

2 1 4 К ар то ф ел ь  о твар н о й 100 2 ,9 0 4 ,6 9 18,14 121 ,64 0 ,1 0 2 ,2 0 6 ,8 0 1,20 2 2 1 ,1 0 3 2 1 ,1 0 2 3 ,6 0 0 ,7 0 0 ,1 0 8 3 ,3 0

С о к  ф р у к то вы й 2 0 0 1,40 0 ,0 0 17,80 136 ,80 0 ,0 9 0 ,0 7 0 ,0 0 0 ,9 8 119 ,80 153 ,30 0 ,2 8 0,31 0 ,0 0 0 ,6 0

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 40 3 ,0 0 1,20 2 0 ,6 0 104 ,80 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,7 0 9 ,4 0 3 3 ,6 0 15,20 0 ,5 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж ан о 

п ш ен и ч н ы й
4 0 2 ,2 0 0 ,4 0 19,80 9 2 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,40 . 100 ,00 1 00 ,00 10,00 1,20 0 ,0 0 4 ,0 0

Итого: 34,02 31,26 124,70 846,35 0,44 28,07 47,57 29,18 871,40 1158,80 93,28 4,19 0,34 222,90

И того за день 47,05 53,63 208,95 1496,78 0,64 44,17 107,07 31,08 1064,20 1389,10 158,48 9,19 0,44 244,50



№
рец еп

та
Н аи м ен о ван и е

В ы ход Белки Ж и р ы
У гл ев о д

ы

Э н ер гети

ческая

ц ен н о сть

В и там и н ы М и н ер а л ьн ы е  в ещ ества

В 1. м г С , м г А , мг Е, м г С  а. мг Р, м г Mg, мг Fe, м г В2, м г I, м кг

Г Г Г г ккал

Д ень 5

З автр ак

117 О м д ет  н атуральн ы й 150 17.40 4 .9 0 10.50 155.50 0 .1 0 0 .3 0 5 1 ,00 0 .70 148.60 2 9 3 ,8 0 2 1 ,60 2 .80 0 ,5 0 3 0 .50

11
С алат  из м оркови  с 

зел ен ы м  го р о ш ко м
60 1,90 10,12 6 .2 6 123,76 0 ,5 9 6 ,00 1343 ,90 3.07 2 5 ,40 5 2 ,80 2 9 ,82 0 .7 0 0 ,5 0 3 .95

258
К о ф ей н ы й  н ап и то к  с 
м олоком

200 1  97 3.70 3 9 .8 0 2 1 1 .5 0 0 .0 0 1.00 2 5 .5 0 0 .00 3 0 3 .2 0 180.90 4 0 .1 0 1.10 0 .20 15.30

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 60 4 .50 1,70 3 0 .8 0 157.20 0 .1 0 0 .00 0 .0 0 1.00 14.10 5 0 .40 7 .80 0 .7 0 0 .0 0 0 .0 0

С л и в о ч н о е  м асл о 10 0 .10 8 ,3 0 0 .1 0 7 4 .80 0 ,0 0 0 .00 3 0 .00 0 .10 1,20 1.90 0 ,0 0 0 .0 0 0 ,0 0 0 .9 0

Итого: 26,87 28,72 87,46 722,76 0,79 7,30 1450,40 4,87 492,50 579,80 99,32 5,30 1,20 50,65

О б ед

37
С уп к ар то ф ел ьн ы й  с 
б о б о вы м и

2 5 0 7,40 3 .7 0 3 3 .3 0 195,80 0 ,2 0 5.70 0 ,0 0 2 .80 8 4 ,7 0 131.60 3 1 ,7 0 1.70 0 ,1 0 14,10

216 К а р то ф е л ьн о е  п ю ре 180 3 .30 13,40 2 2 .8 0 2 2 5 .2 0 0 .2 0 15,60 2 0 ,3 0 0.20 7 7 .60 116.20 3 9 ,6 0 1.50 0 ,2 0 3 7 .6 0

172
П еч ен ь  по- 

с тр о ган о вс к и
100 18.66 2 3 ,1 6 6 ,9 0 2 9 6 .1 2 0 ,4 0 4 4 ,9 0 79 0 0 ,9 0 1.70 3 3 8 ,6 0 4 8 4 .6 0 2 5 ,8 0 9 .4 0 3 ,00 2 3 .1 0

2 4 7
К и сел ь из 

к о н ц е н т р ат а
2 0 0 1.36 0 ,0 0 2 9 ,02 116.19 0 .1 0 2 9 .30 0 ,0 0 0 .0 0 10.00 11.00 7 ,00 0 .3 0 0 .0 6 0 .0 0

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 40 3 .00 1,20 2 0 .6 0 104.80 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 .70 9 ,4 0 3 3 .60 15,20 0 .5 0 0 .0 0 0 ,0 0

Х л еб  р ж а н о 
п ш ен и ч н ы й

40 2 .20 0 .4 0 19.80 9 2 .8 0 0 ,0 0 0 .00 0 ,0 0 0 ,4 0 100,00 100,00 10.00 1.20 0 ,0 0 4 ,0 0

Итого: 35,92 41,86 132,42 1030,91 0,90 95,50 7921,20 5,80 620,30 877,00 129,30 14,60 3,36 78,80

Итого за день 62,79 70,58 219,88 1753,67 1,69 102,80 9371,60 10,67 1112,80 1456,80 228,62 19,90 4,56 129,45



№

р е ц еп

т а

Н аи м ен о в ан и е
В ы х о д Б елки Ж и р ы

У гл ев о д

ы

Э н ер гети

ческая
ц ен н о сть

В и там и н ы М и н ер а л ьн ы е  в ещ ес т ва

В  1, м г С , м г А , м г Е , м г С а , м г Р, м г M g , м г Fe, м г В 2 , м г I, м к г

Г Г Г г ккал

Д ен ь  6

З а в тр а к

106
К а ш а  я ч н ев ая  на  

м о л о к е  с  м асл о м
2 2 0 7,23 6 ,6 7 3 9 ,5 4 2 5 6 ,8 7 1,10 0 ,3 0 17,60 0 ,1 0 108 ,00 105 ,20 2 6 ,8 0 0 ,7 0 0,10 13,20

2 4 2 К ак ао  с  м о л о к о м 2 0 0 6 ,1 0 6 ,0 0 2 8 ,4 0 193 ,40 0 ,0 0 1,00 2 5 ,5 0 0 ,0 0 3 0 3 ,2 0 180 ,90 4 0 ,8 0 1,10 0 ,2 0 15,30

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 ,5 0 1,70 3 0 ,8 0 157 ,20 0 ,1 0 0 ,1 0 0 ,0 0 1,00 14,10 5 0 ,40 7 ,8 0 0 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0

С ы р 10 3 ,50 3 ,0 0 0 ,3 5 4 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 6 ,0 0 0 ,1 0 2 2 ,0 0 54 ,00 3 ,5 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Итого: 21,33 17,37 99,09 647,57 1,20 1,40 69,10 1,20 447,30 390,50 78,90 2,60 0,30 28,50

О б ед

22
С ап ат  из с в .св ек л ы  с 
ч есн о к о м

100 3 ,10 12,40 7 ,4 0 154 ,30 0 ,0 0 8 ,4 0 2 0 ,8 0 4 ,5 0 4 9 ,7 0 7 9 ,70 2 1 ,3 0 1,30 0 ,1 0 10 ,40

43
С у п  к р ес т ья н с к и й  с 

кр у п о й
2 5 0 3 ,50 1,30 10,00 6 5 ,3 0 0 ,1 0 8 ,2 0 0 ,0 0 2 ,5 0 2 2 ,1 0 8 5 ,90 2 4 ,6 0 1,10 0 ,1 0 14,80

2 1 0 К а п у с т а  ту ш е н ая 180 9 ,1 0 11,28 4 8 ,9 6 3 3 4 ,4 0 0 ,2 0 9 ,7 0 13,50 2 ,4 0 113,50 18,80 9 ,6 0 0 ,4 0 0 ,0 0 4 ,5 0

185
К о л б а сн ы е  и зд ел и я  

о т в а р н ы е
50 15,50 12,00 0 ,2 0 130 ,50 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,2 0 13,00 6 5 ,5 0 8 ,0 0 0 ,9 0 0 ,0 0 3 ,5 0

С о к  ф р у к то вы й 2 0 0 1,40 0 ,0 0 17,80 136 ,80 0 ,0 9 0 ,0 7 0 ,0 0 0 ,9 8 119,80 153,30 0 ,2 8 0,31 0 ,0 0 0 ,6 0

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 ,5 0 1,70 3 0 ,8 0 157 ,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,7 0 9 ,4 0 3 3 ,60 15,20 0 ,5 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о 

п ш ен и ч н ы й
4 0 2 ,2 0 0 ,4 0 19,80 9 2 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,4 0 100,00 100,00 10,00 1,20 0 ,0 0 4 ,0 0

Итого: 39,30 39,08 134,96 1071,30 0,39 26,37 34,30 11,68 427,50 536,80 88,98 5,71 0,20 37,80

И того за  день 60,63 56,45 234,05 1718,87 1,59 27,77 103,40 12,88 874,80 927,30 167,88 8,31 0,50 66,30



№

р ец еп
та

Н аи м ен о в ан и е
В ы ход Б елки Ж и ры

У глевод
ы

Э н ер гети ч

еская
ц ен н о сть

В и там и н ы М и н ер ал ьн ы е  вещ ества

В 1. мг С , м г А . мг Е, м г С а, мг Р, м г M g. м г Fe, м г В2. мг 1, м кг

Г Г Г г к кал

Д ень 7

З ав тр ак

98
К аш а м ан ная  

м олочн ая
220 6 .2 0 11.30 3 1 .09 2 3 7 .4 0 0.10 0 .8 0 3 1 .5 0 0 ,4 0 2 3 5 .5 0 141,30 2 2 .90 0 ,40 0 ,2 0 2 1 .1 0

258
К о ф ей н ы й  нап и ток  е 

м олоком
200 4 ,70 3 .7 0 39 ,80 2 1 1 ,5 0 2 .40 0 ,6 0 16.20 0 ,0 0 2 0 9 ,9 0 122,10 3 1 .10 1,80 0 ,10 17,70

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 60 4 ,5 0 1.70 3 0 ,8 0 157 ,20 . 0 .1 0 0 ,0 0 0 .0 0 1,00 14.10 5 0 ,4 0 7 .80 0 ,7 0 0 .0 0 0 ,0 0

С л и в о ч н о е  м асло 10 0 ,1 0 8 ,3 0 0 .1 0 7 4 ,80 0.10 0 ,0 0 3 0 .00 0 ,1 0 1.20 1,90 0 .0 0 0 ,0 0 0 .0 0 0 ,9 0

И т о го : 15,50 25.00 101,79 680,90 2,70 1,40 77,70 1,50 460,70 315,70 61,80 2,90 0,30 39,70

О б ед

4
С алат  из кап усты  с 

м о р к о в ью
100 1.80 9 ,1 0 6 .70 116.90 0 .00 3 0 .0 0 0 .0 0 4 .1 0 189,20 3 1 .40 16.10 0 ,60 0 ,00 7 .5 0

36

С уп из о в о щ е й  на
м ясо -к о стн о м

бульоне

250 3 .10 3 .10 7 .50 168,90 0 .10 19.60 7 .50 1,30 154.60 4 6 ,3 0 2 1 .0 0 0 ,70 0 .1 0 15.30

2 0 2 Ри с п р и п у щ ен н ы й 180 5 .90 8 .30 6 3 ,5 0 3 5 2 ,0 0 0 .10 0 ,0 0 16.20 0 .3 0 18,90 9 8 .2 0 3 2 .30 0 ,70 0 .0 0 5 5 ,40

189
К о тлета  из м яса  

птицы
100 12.20 9 .6 0 11.30 180,40 0 .10 0 ,0 0 0 .0 0 2 ,0 0 14.00 153,00 18.80 2 ,20 0 .1 0 12,40

2 5 6
К о м п о т  из я б л о к  с 

л и м о н о м
2 0 0 0 .25 0 .1 0 32 .40 132,60 0 .00 18,00 0 .0 0 0 ,1 0 11.10 6 .9 0 3 .90 0 ,20 0 .0 0 0 ,6 0

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 60 4 ,5 0 1.70 3 0 ,80 157,20 0 .10 0 ,0 0 0 .0 0 1,00 14,10 5 0 ,40 7 ,8 0 0 .7 0 0 .0 0 0 ,0 0

Х л еб  р ж а н о 

п ш ен и ч н ы й
40 2 ,2 0 0 .4 0 19,80 9 2 ,8 0 0 .0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,4 0 100,00 100 ,00 10.00 1,20 0 .00 4 ,0 0

Итого: 29,95 32,30 172,00 1200,80 0,40 67,60 23,70 9,20 501,90 486,20 109,90 6,30 0,20 95,20

Итого за день 45,45 57,30 273,79 1881,70 3,10 69,00 101,40 10,70 962,60 801,90 171,70 9,20 0,50 134,90



№

р ец еп
та

Н а и м е н о в ан и е
В ы х о д Б елки Ж и р ы

У гл ев о д
ы

Э н е р ге т и
ческая

ц ен н о с т ь

В и там и н ы М и н ер а л ьн ы е  в ещ ес т ва

В 1, м г С , м г А , м г Е, м г С а, м г Р , м г M g , м г Fe, м г В 2 , м г I, м кг

Г Г Г г ккал

Д ень 8

З а в тр а к

99
К а ш а  п ш ен и ч н ая  

м о л о ч н а я
2 2 0 8 ,92 9 ,6 8 4 2 ,33 2 97 ,71 0 ,1 2 0 ,8 0 3 1 ,5 0 0 ,4 0 2 3 5 ,4 0 141 ,30 2 2 ,9 0 0 ,4 0 0 ,2 0 2 1 ,1 0

2 4 2 К ак ао  с  м о л о к о м 2 0 0 6 ,1 0 6 ,0 0 2 8 ,4 0 193 ,40 0 ,0 0 1,0Q 2 5 ,5 0 0 ,0 0 3 0 3 ,2 0 180 ,90 4 0 ,8 0 1,10 0 ,2 0 15,30

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 ,5 0 1,70 3 0 ,8 0 1 57 ,20 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1,00 14,10 5 0 ,4 0 7 ,8 0 0 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0

С л и в о ч н о е  м асл о 10 0 ,1 0 8 ,3 0 0 ,1 0 7 4 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 0 ,0 0 0 ,1 0 1,20 1,90 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,9 0

П е ч е н ь е 50 3 ,6 0 10,50 2 5 ,7 0 2 1 1 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 0 4 2 ,0 0 0 ,6 0 14,00 4 4 ,3 0 5 ,5 0 0 ,7 0 0 ,1 0 4 ,6 0

И того: 23,22 36,18 127,33 934,41 0,22 1,80 129,00 2,10 567,90 418,80 77,00 2,90 0,50 41,90

О б ед

6
С а л а т  из к ап у сты  с 

яб л о к а м и
100 1,10 8 ,1 0 3 ,9 0 9 4 ,3 0 0 ,0 0 16,90 0 ,0 0 3 ,8 0 5 7 ,2 0 3 7 ,0 0 19,50 0 ,7 0 0 ,0 0 10,50

55

Щ и  и з свеж ей  

к ап у сты  с 

к ар т о ф е л ем  на  
м я сн о м  б у л ь о н е

2 5 0 7 ,00 8 ,5 0 2 9 ,8 8 2 2 9 ,0 0 0 ,1 0 19,60 7 ,5 0 1,30 154 ,60 4 6 ,3 0 2 1 ,0 0 0 ,7 0 0 ,0 0 15,30

2 0 4
М а к ар о н н ы е  и зд ели я  

о т ва р н ы е
180 8 ,3 0 8 ,2 0 4 9 ,2 0 3 0 4 ,1 0 0 ,1 0 0 ,0 0 13,50 0 ,8 0 2 1 ,1 0 4 6 ,6 0 8 ,7 0 0 ,9 0 0 ,0 0 4 6 ,2 0

143 К о т л е т а  р ы б н ая 100 2 3 ,12 7 ,10 7,75 159 ,50 0 ,1 0 0 ,8 0 9 ,1 0 2 ,8 0 2 9 1 ,1 0 4 2 1 ,8 0 2 7 ,2 0 0 ,7 0 0 ,1 0 112,70

265 Ч ай  с  л и м о н о м 2 0 0 /7 0 ,0 0 0 ,0 0 16,10 6 5 ,2 0 0 ,0 0 1,60 0 ,0 0 0 ,0 0 5 ,5 0 6 ,6 0 0 ,5 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 6 0 4 ,5 0 1,70 3 0 ,8 0 157 ,20 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1,00 14,10 5 0 ,4 0 7 ,8 0 0 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о 

п ш ен и ч н ы й
80 4 ,9 0 0 ,8 0 3 9 ,6 0 185 ,60 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,4 0 2 0 0 ,0 0 2 0 0 ,0 0 10 ,00 1,20 0 ,0 0 8 ,0 0

Итого: 48,92 34,40 177,23 1194,90 0,40 38,90 30,10 10,10 743,60 808,70 94,70 5,00 0,10 192,70

И того за день 72,14 70,58 304,56 2129,31 0,62 40,70 159,10 12,20 1311,50 1227,50 171,70 7,90 0,60 234,60



№

рец еп
т а

Н аи м ен о в ан и е
В ы х о д Б елки Ж и р ы

У глевод  
ы

Э н ер гети ч

еская
ц ен н о сть

В и там и н ы М и н ер а л ьн ы е  в ещ ества

В 1, м г С . мг А , мг Е, м г С а, м г Р, м г M g, м г Fe. мг В2. м г I, м кг

Г Г Г г к кал

Д ень 9

З ав тр ак

105
К аш а р и совая  

м о л о ч н ая  с м аслом
220/5 6 .48 10.50 2 8 .0 0 2 2 6 .8 0 0 .10 0 ,6 0 2 7 .00 0 ,2 0 181.40 158.80 3 6 .30 0 .60 0 .20 19,00

2 5 8
К о ф ей н ы й  н ап и то к  с 

м олоком
200 4 ,8 0 3 ,7 0 3 9 .80 2 1 1 ,5 0 2 ,40 0 ,6 0 16.20 0 .00 20 9 ,9 0 122,10 3 1 .1 0 1,80 0 .1 0 17,70

Х леб п ш ен и ч н ы й 60 4 ,50 1.70 3 0 .8 0 157.20 0 .10 0 ,0 0 0 .0 0 1,00 14.10 50 ,40 7 .80 0 ,7 0 0 .00 0 .0 0

С л и в о ч н о е  м асло 10 0 .1 0 8 .3 0 0 .1 0 74 .80 0 .00 0 .0 0 3 0 ,0 0 0 .1 0 1.20 1.90 0 .00 0 .00 0 .0 0 0 .9 0

И т о го : 15,88 24,20 98,70 670,30 2,60 1,20 73,20 1,30 406,60 333,20 75,20 3,10 0,30 37,60

О б ед

4
С алат  из 

б ел о к ач ан н о й  

кап усты  с м о р к о в ью

100 1.80 9 .1 0 6 .7 0 116.90 0 .00 3 0 ,00 0 ,0 0 4 .1 0 189.20 3 1 ,40 16,10 0 .6 0 0 .0 0 7 ,50

42
С уп к ар то ф ел ьн ы й  с 
ры бой

250 9 .3 0 3 .5 0 8 .8 0 103.50 0 .10 15,30 3 ,10 2 ,80 130.80 2 1 7 .3 0 3 3 .50 1.20 0 .1 0 5 8 ,10

216 К а р то ф е л ь н о е  пю ре 180 3 ,3 0 13.40 2 2 .8 0 2 2 5 .2 0 0 .2 0 15,60 2 0 .3 0 0 .2 0 77 .60 116,20 3 9 .60 1.50 0 ,2 0 3 7 ,6 0

. 190
К у р и ц а  в т о м а тн о м

соусе
120 4 1 .4 0 4 9 .9 4 6 .52 6 2 1 .1 4 0 .1 0 1,40 5 1 .90 1.30 59 .70 157,10 19.20 1.40 0 .1 0 10,90

261
Н ап и то к  из 

ш и п о в н и к а
200 0 , 6 8 0 ,0 0 21.01 9 7 ,0 0 0,01 7 0 ,00 0 ,0 0 0 , 0 0 12.00 3 ,00 3 .00 1.50 0 ,1 0 0 .6 0

Х л н б  п ш ен и ч н ы й 60 4 ,5 0 1,70 3 0 ,80 157,20 0 ,1 0 0 , 0 0 0 , 0 0 1 , 0 0 14,10 5 0 ,40 7,80 0 .7 0 0 ,0 0 0 , 0 0

Х л еб  р ж а н о 

п ш ен и ч н ы й
4 0 2 ,2 0 0 ,4 0 19,80 9 2 ,8 0 0 , 0 0 0 , 0 0 0 , 0 0 0 ,2 0 100 ,00 1 0 0 , 0 0 10,00 1,20 0 , 0 0 4 ,0 0

Итого: 63,18 78,04 116,43 1413,74 0,51 132,30 75,30 9,60 583,40 675,40 129,20 8,10 0,50 118,70

Итого за день 79,06 102,24 215,13 2084,04 3,11 133,50 148,50 10,90 990,00 1008,60 204,40 11,20 0,80 156,30



№

р е ц еп
т а

Н аи м ен о в ан и е
В ы х о д Б елки Ж и р ы

У гл ев о д

ы

Э н ер гети
ческая

ц ен н о сть

В и там и н ы М и н ер а л ьн ы е  в ещ ес т ва

В 1, м г С , м г А , м г Е , м г С а , м г Р , м г M g , м г Fe, м г В 2, м г I, м к г

Г Г Г г ккал

Д ен ь  10

З а в тр а к

132

Л ап ш е в н и к  с 

т в о р о г о м  и 

сгу щ .м о л о к о м
2 2 0 18,86 8 ,4 7 4 8 ,5 2 3 4 3 ,1 7 0 ,1 0 0 ,4 0 3 9 ,1 0 0 ,4 0 177,00 5 1 7 ,4 0 2 7 ,9 0 1,00 0 ,2 0 4,90

271 Ч ай 2 0 0 0 ,12 0 ,0 0 12,04 4 8 ,6 4 0 ,0 0 1,60 0 ,0 0 0 ,0 0 5 ,50 6 ,6 0 0 ,5 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0,90

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 ,5 0 1,70 3 0 ,8 0 157 ,20 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1,00 14,10 5 0 ,40 7 ,80 0 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0

С л и в о ч н о е  м асл о 10 0 ,1 0 8 ,3 0 0 ,1 0 7 4 ,8 0 0 ,1 0 0 ,0 0 3 0 ,0 0 0 ,1 0 1,20 1,90 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,9 0

Итого: 23,58 18,47 91,46 623,81 0,30 2,00 69,10 1,50 197,80 576,30 36,20 1,80 0,20 6,70

О б ед

2 С а л а т  ви там и н н ы й 60 0 ,6 0 9 ,1 0 6 ,1 0 109 ,40 0 ,0 0 9 ,7 0 0 ,0 0 4 ,0 0 54 ,40 13,40 7 ,9 0 0 ,5 0 0 ,0 0 4 ,1 0

35
С в ек о л ь н и к  со  

с м етан о й  н а  м ясн ом  

бу л ьо н е
2 5 0 6 ,5 7 8 ,45 13,40 138,88 0 ,1 0 11,10 6 ,0 0 1,70 123,40 102 ,50 2 7 ,9 0 1,70 0 ,1 0 15,50

167

З а п е к а н к а  

к ар т о ф е л ьн а я  с 

м ясом
2 0 0 3 4 ,0 4 3 3 ,0 4 2 4 ,5 7 5 34 ,33 0 ,3 0 15,80 9 ,0 0 2 ,00 160,20 130,10 3 6 ,6 0 1,50 0 ,1 0 3 0 ,1 0

2 3 8 С у п  т о м а т н ы й 50 0 ,5 4 3 ,6 7 5 ,24 56 ,15 1,60 7 ,8 0 2 ,4 0 9 ,6 0 14,00 3 4 ,0 0 3 8 ,0 0 5 ,30 3 ,6 0 0 ,0 0

255 К о м п о т  из с /ф р у к то в 2 0 0 0 ,5 6 0 ,0 0 2 7 ,8 9 113 ,79 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,1 0 0 ,1 0 14,90 2 3 ,1 0 7 ,6 0 0 ,6 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 60 4 ,5 0 1,70 3 0 ,8 0 157,20 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1,00 14,10 5 0 ,4 0 7 ,8 0 0 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж ан о 

п ш ен и ч н ы й
80 4 ,4 0 0 ,8 0 3 9 ,6 0 185,60 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,80 2 0 0 ,0 0 2 0 0 ,0 0 10,00 1,20 0 ,0 0 8 ,0 0

Итого: 51,21 56,76 147,60 1295,35 2,10 44,40 17,50 19,20 581,00 553,50 135,80 11,50 3,80 57,70

И того за день 74,79 75,23 239,06 1919,16 2,40 46,40 86,60 20,70 778,80 1129,80 172,00 13,30 4,00 64,40


