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Б Ж У B1 B2 С A(мкг) D(мкг) Ca P Mg К Fe Se I F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

14/М Масло сливочное 8 0,04 6,60 0,06 59,84 0,01 47,20 0,12 0,96 1,52 1,20 0,02 0,08

223/М/ССЖ

Запеканка из творога с соусом 

ягодным, 120/50

170 22,31 11,77 30,05 322,24 0,10 0,34 7,30 88,09 0,18 205,73 278,24 40,90 269,36 1,07 34,51 11,80 0,05

377/М/ССЖ Чай с сахаром и лимоном, 200/10 200 0,26 0,03 10,26 43,80 0,01 2,90 0,64 8,05 9,78 5,24 36,51 0,89 0,03 0,01

Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00 0,04 0,01 8,00 26,00 5,60 37,20 0,44 2,40 1,28 0,01

338/М Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 0,03 0,02 10,00 5,00 16,00 11,00 9,00 278,00 2,20 0,30 2,00 0,01

518 26,05 19,12 69,85 566,88 0,17 0,39 20,20 140,93 0,30 238,74 326,54 60,74 622,27 4,62 37,32 15,09 0,07

23/М/ССЖ Салат из свежих помидоров 60 0,65 3,11 2,56 42,18 0,03 0,02 12,90 63,84 10,61 17,99 10,93 154,98 0,51 0,24 1,23 0,01

104/М/ССЖ

Суп картофельный с мясными 

фрикадельками, 180/40

220 10,65 10,02 13,17 185,62 0,13 0,14 16,10 152,93 0,07 19,86 144,67 31,60 599,48 2,13 1,23 8,23 0,06

289/М/ССЖ Рагу из птицы 240 23,27 9,72 26,73 293,68 0,29 0,33 31,15 717,05 37,76 294,10 70,76 1123,83 2,47 23,54 9,15 0,07

349/М/ССЖ Компот из смеси сухофруктов, 200/10 200 0,59 0,05 17,59 73,95 0,02 0,02 0,60 24,30 21,90 15,75 0,30 0,51

Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00 0,04 0,01 8,00 26,00 5,60 37,20 0,44 2,40 1,28 0,01

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,80 0,55 24,70 116,00 0,06 0,02 11,50 53,00 12,50 77,50 1,55 2,75 2,20 0,01

810 41,00 23,77 104,43 805,43 0,57 0,54 60,75 933,82 0,07 112,03 557,66 147,14 1993,29 7,61 30,16 22,09 0,16

421/М/ССЖ Булочка сдобная с вишней 60 3,57 5,82 22,00 155,18 0,06 0,05 2,15 46,46 0,16 18,46 41,29 9,30 84,49 0,52 2,60 1,67 0,01

Йогурт питьевой 3,2% 200 10,00 6,40 7,00 136,00 0,08 0,40 1,20 44,00 0,09 244,00 192,00 30,00 294,00 0,20 4,00 18,00 0,04

338/М Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 0,03 5,00 2,00 19,00 16,00 12,00 155,00 2,30 0,10 1,00 0,01

360 13,97 12,52 39,30 338,18 0,16 0,48 8,35 92,46 0,25 281,46 249,29 51,30 533,49 3,02 6,70 20,67 0,06

1688 81,02 55,41 213,58 1710,49 0,90 1,41 89,30 1167,21 0,62 632,23 1133,49 259,18 3149,05 15,25 74,18 57,85 0,29

Обед

Итого за Обед

Полдник

Итого за Полдник

Итого за день

Неделя 2

Завтрак 

№

рец.

Прием пищи, наименование блюда Масса порции, (гр.)

Пищевые вещества (г) Энерге-

тическая 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Вторник

Итого за Завтрак 
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Б Ж У B1 B2 С A(мкг) D(мкг) Ca P Mg К Fe Se I F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

15/М Сыр полутвердый 15 3,48 4,43 54,60 0,01 0,05 0,11 43,20 0,14 132,00 75,00 5,25 13,20 0,15 2,18 1,35 0,01

175/М/ССЖ Каша вязкая молочная из смеси круп 150 4,21 4,98 25,03 162,24 0,09 0,10 0,78 31,32 0,07 77,96 105,34 26,06 129,73 0,58 2,78 6,20 0,02

382/М/ССЖ Какао на молоке (3,2%), 200/10 200 3,87 3,80 15,09 111,46 0,04 0,16 1,30 22,12 0,04 125,42 116,20 31,00 206,66 1,01 1,00 9,00 0,03

445/И Булочка с кунжутом 50 4,67 4,87 28,22 175,25 0,10 0,05 0,10 24,75 0,09 62,56 64,96 23,26 74,96 0,98 3,68 1,85 0,01

338/М Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 0,03 5,00 2,00 19,00 16,00 12,00 155,00 2,30 0,10 1,00 0,01

515 16,63 18,38 78,64 550,55 0,26 0,39 7,29 123,39 0,34 416,94 377,50 97,57 579,55 5,02 9,74 19,40 0,08

67/М/ССЖ Винегрет овощной 60 1,05 3,13 5,64 55,34 0,04 0,03 7,05 184,97 15,93 31,29 14,39 187,45 0,58 0,30 2,83 0,01

99/М/ССЖ Суп из овощей со сметаной, 200/10 210 1,56 3,71 8,84 75,54 0,06 0,06 16,44 172,38 0,01 28,80 44,09 17,04 316,89 0,63 0,24 4,02 0,02

223/В/ССЖ Манчи с маслом сливочным, 235/5 240 31,72 17,17 57,53 511,62 0,25 0,29 8,80 123,80 0,48 55,09 312,83 46,93 541,71 4,01 10,45 8,19 0,17

Сок фруктовый 200 1,00 0,20 20,20 92,00 0,02 0,02 4,00 14,00 14,00 8,00 240,00 2,80 2,00

Хлеб пшеничный 20 1,52 0,16 9,84 47,00 0,02 0,01 4,00 13,00 2,80 18,60 0,22 1,20 0,64

Хлеб ржано-пшеничный 30 1,68 0,33 14,82 69,60 0,03 0,01 6,90 31,80 7,50 46,50 0,93 1,65 1,32 0,01

760 38,53 24,70 116,87 851,10 0,42 0,42 36,29 481,15 0,49 124,72 447,01 96,66 1351,15 9,17 13,84 19,00 0,21

406/М/ССЖ Пирожок с картофелем 70 4,32 3,53 25,12 149,45 0,09 0,06 4,80 20,23 0,10 12,74 56,17 11,90 183,28 0,75 2,77 2,36 0,02

377/М/ССЖ Чай с сахаром и лимоном, 200/10 200 0,26 0,03 10,26 43,80 0,01 2,90 0,64 8,05 9,78 5,24 36,51 0,89 0,03 0,01

338/М Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 0,03 0,02 10,00 5,00 16,00 11,00 9,00 278,00 2,20 0,30 2,00 0,01

370 4,98 3,96 45,18 240,25 0,12 0,09 17,70 25,87 0,10 36,79 76,95 26,14 497,79 3,84 3,10 4,37 0,03

1645 60,14 47,04 240,69 1641,90 0,80 0,90 61,28 630,41 0,93 578,45 901,46 220,37 2428,49 18,03 26,68 42,77 0,32

Итого за Завтрак 

Обед

Итого за Обед

Полдник

Итого за Полдник

Итого за день

Среда

Неделя 2

№

рец.

Прием пищи, наименование блюда Масса порции, (гр.)

Пищевые вещества (г) Энерге-

тическая 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Завтрак 
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Б Ж У B1 B2 С A(мкг) D(мкг) Ca P Mg К Fe Se I F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

280/М/ССЖ

Фрикадельки из говядины с соусом 

томатным, 90/20

110 13,54 12,14 12,39 213,10 0,07 0,11 3,70 209,80 0,00 19,54 146,68 23,84 290,79 2,15 1,29 6,17 0,05

202/М/ССЖ Макаронные изделия отварные 150 5,53 4,78 35,29 206,40 0,09 0,03 29,50 0,08 11,94 44,83 8,11 62,30 0,82 0,05 0,75 0,01

376/М/ССЖ Чай с сахаром, 200/10 200 0,20 0,02 10,05 41,42 0,01 0,10 0,50 5,25 8,24 4,40 25,10 0,85

Хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 14,76 70,50 0,03 0,01 6,00 19,50 4,20 27,90 0,33 1,80 0,96

338/М Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 0,03 0,02 10,00 5,00 16,00 11,00 9,00 278,00 2,20 0,30 2,00 0,01

590 21,95 17,58 82,29 578,42 0,22 0,18 13,80 244,80 0,08 58,73 230,25 49,55 684,09 6,35 3,44 9,88 0,07

20/М/ССЖ Салат из свежих огурцов 60 0,46 3,06 1,65 35,94 0,02 0,02 4,26 4,8 14,93 25,67 8,05 83,46 0,37 0,19 1,71

96/М/ССЖ

Рассольник ленинградский (крупа 

перловая) на курином бульоне

200 5,46 7,98 13,36 147,56 0,1 0,08 13,51 176,7 18,11 87,25 24,05 414,97 1,1 6,08 5,02 0,05

318/К/ССЖ

Биточки из индейки с маслом 

сливочным, 100/5

105 19,40 8,74 15,63 225,84 0,14 0,22 1,39 40,82 0,23 55,84 187,5 29,66 251,81 1,28 19,44 2,89 0,01

177/К/ССЖ Вок из овощей 150 2,99 3,47 16,75 110,47 0,15 0,35 87,64 621,89 50,73 71,83 37,06 571,17 1,41 0,60 4,50 0,04

342/М/ССЖ Компот из вишни, 200/10 200 0,16 0,04 12,10 50,30 0,01 0,01 3,00 3,40 7,70 6,00 5,20 51,50 0,13 0,02 0,40

Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00 0,04 0,01 8,00 26,00 5,60 37,20 0,44 2,40 1,28 0,01

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,80 0,55 24,70 116,00 0,06 0,02 11,50 53,00 12,50 77,50 1,55 2,75 2,20 0,01

805 34,31 24,16 103,87 780,11 0,52 0,71 109,80 847,61 0,23 166,81 457,20 122,12 1487,61 6,28 31,48 18,00 0,12

421/М/ССЖ Булочка сдобная с яблоками 60 3,52 5,84 22,88 158,47 0,06 0,05 1,45 44,78 0,16 15,55 38,63 6,92 87,60 0,76 2,62 1,67 0,01

Кефир 3,2% 200 5,80 6,40 8,00 118,00 0,06 0,34 1,40 44,00 0,10 240,00 190,00 28,00 292,00 0,20 4,00 18,00 0,04

338/М Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 0,03 5,00 2,00 19,00 16,00 12,00 155,00 2,30 0,10 1,00 0,01

360 9,72 12,54 41,18 323,47 0,14 0,42 7,85 90,78 0,26 274,55 244,63 46,92 534,60 3,26 6,72 20,67 0,06

1755 65,98 54,28 227,34 1682,00 0,88 1,31 131,45 1183,19 0,57 500,09 932,08 218,59 2706,30 15,89 41,64 48,55 0,25

Завтрак 

Итого за Завтрак 

Обед

Итого за Обед

Полдник

Итого за Полдник

Итого за день

№

рец.

Прием пищи, наименование блюда Масса порции, (гр.)

Пищевые вещества (г) Энерге-

тическая 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Четверг

Неделя 2
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Б Ж У B1 B2 С A(мкг) D(мкг) Ca P Mg К Fe Se I F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

210/М/ССЖ Омлет натуральный 100 9,74 11,52 2,47 152,83 0,06 0,36 0,55 201,14 1,54 89,45 167,39 14,03 155,62 1,74 21,02 17,18 0,05

71/М Подгарнировка из зеленого горошка 30 0,93 0,06 1,95 12,00 0,03 0,02 3,00 15,00 6,00 18,60 6,30 29,70 0,21 0,39 0,21

379/М/ССЖ

Напиток кофейный на молоке (3,2%), 

200/10

200 3,15 3,20 18,52 117,54 0,04 0,15 1,60 22,00 0,04 122,76 93,66 15,32 163,70 0,18 1,04 9,00 0,02

Хлеб пшеничный 50 3,80 0,40 24,60 117,50 0,06 0,02 10,00 32,50 7,00 46,50 0,55 3,00 1,60 0,01

Зефир 30 0,24 0,03 23,94 97,80 0,01 7,50 3,60 1,80 13,80 0,42

338/М Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 0,03 5,00 2,00 19,00 16,00 12,00 155,00 2,30 0,10 1,00 0,01

510 18,26 15,51 81,78 544,67 0,21 0,59 10,15 240,14 1,58 254,71 331,75 56,45 564,32 5,40 25,55 28,99 0,09

39/М/ССЖ

Салат картофельный с кукурузой и 

морковью

60 1,02 5,28 6,00 75,51 0,04 0,04 6,70 331,60 12,94 32,18 14,58 170,36 0,40 0,20 2,03 0,02

88/М/ССЖ

Щи из свежей капусты с картофелем 

со сметаной, 200/10

210 2,18 3,77 9,87 82,76 0,07 0,08 31,94 236,22 0,01 44,64 54,16 22,87 399,39 0,82 0,40 5,03 0,03

326/И

Стрипсы из рыбы с соусом 

томатным, 100/20

120 17,27 11,76 15,48 242,07 0,30 0,22 3,42 238,90 0,34 83,22 261,16 61,86 457,25 2,05 139,64 127,10 0,60

415/И Рис припущенный с овощами 150 3,44 4,60 32,74 186,57 0,06 0,04 4,00 429,50 0,08 18,42 87,85 31,30 132,25 0,78 6,11 2,45 0,04

473/К/ССЖ Напиток витаминный, 200/10 200 0,46 0,15 19,54 85,10 0,02 0,03 80,18 65,84 11,50 11,68 4,72 70,70 0,51 0,05 0,06 0,02

Хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 14,76 70,50 0,03 0,01 6,00 19,50 4,20 27,90 0,33 1,80 0,96

Хлеб ржано-пшеничный 30 1,68 0,33 14,82 69,60 0,03 0,01 6,90 31,80 7,50 46,50 0,93 1,65 1,32 0,01

800 28,33 26,13 113,21 812,11 0,55 0,43 126,24 1302,06 0,43 183,62 498,33 147,03 1304,35 5,82 149,85 138,95 0,72

410/М/ССЖ Ватрушка с творогом 75 9,40 9,23 27,84 232,98 0,08 0,13 0,19 32,48 0,15 60,44 107,71 13,22 89,92 0,69 12,14 4,59 0,02

376/М/ССЖ Чай с сахаром, 200/10 200 0,20 0,02 10,05 41,42 0,01 0,10 0,50 5,25 8,24 4,40 25,10 0,85

338/М Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 0,03 0,02 10,00 5,00 16,00 11,00 9,00 278,00 2,20 0,30 2,00 0,01

375 10,00 9,65 47,69 321,40 0,11 0,16 10,29 37,98 0,15 81,69 126,95 26,62 393,02 3,74 12,44 6,59 0,03

1685 56,59 51,29 242,68 1678,18 0,87 1,18 146,68 1580,18 2,16 520,02 957,03 230,10 2261,69 14,96 187,84 174,53 0,84

1685 56,59 51,29 242,68 1678,18 0,87 1,18 146,68 1580,18 2,16 520,02 957,03 230,10 2261,69 14,96 187,84 174,53 0,84

Итого за Полдник

№

рец.

Прием пищи, наименование блюда Масса порции, (гр.)

Пищевые вещества (г) Энерге-

тическая 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Пятница

Неделя 2

Завтрак 

Итого за Завтрак 

Обед

Итого за Обед

Полдник

Итого за день

Итого за день
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Б Ж У B1 B2 С A(мкг) D(мкг) Ca P Mg К Fe Se I F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

326/К/ССЖ

Наггетсы куриные с соусом 

томатным, 90/20

110 18,76 7,74 8,72 186,52 0,19 0,24 3,00 233,74 0,15 36,91 195,12 30,65 286,09 1,54 23,62 2,40 0,01

202/М/ССЖ Макаронные изделия отварные 150 5,53 4,78 35,29 206,40 0,09 0,03 29,50 0,08 11,94 44,83 8,11 62,30 0,82 0,05 0,75 0,01

382/М/ССЖ Какао на молоке (3,2%), 200/10 200 3,87 3,80 15,09 111,46 0,04 0,16 1,30 22,12 0,04 125,42 116,20 31,00 206,66 1,01 1,00 9,00 0,03

Хлеб пшеничный 20 1,52 0,16 9,84 47,00 0,02 0,01 4,00 13,00 2,80 18,60 0,22 1,20 0,64

338/М Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 0,03 0,02 10,00 5,00 16,00 11,00 9,00 278,00 2,20 0,30 2,00 0,01

580 30,08 16,88 78,74 598,38 0,37 0,46 14,30 290,36 0,27 194,27 380,15 81,56 851,65 5,79 26,17 14,79 0,06

24/М/ССЖ

Салат из свежих помидоров и 

огурцов

60 0,59 3,09 2,18 39,63 0,03 0,02 9,59 40,77 12,70 21,71 10,07 129,15 0,47 0,22 1,48 0,01

101/М/ССЖ

Суп картофельный с рисом на 

курином бульоне

200 5,30 5,96 14,30 132,18 0,08 0,07 10,36 175,72 14,35 79,90 21,97 326,76 0,93 5,71 4,15 0,05

256/М/ССЖ Мясо тушеное (баранина) 100 16,09 9,63 2,52 161,58 0,08 0,14 1,60 126,00 13,41 159,07 23,98 311,52 1,97 0,25 2,76 0,10

128/М/ССЖ Картофельное пюре 150 3,42 7,80 23,82 179,64 0,18 0,14 28,26 55,80 0,13 40,80 101,10 35,11 825,65 1,31 0,66 8,80 0,05

342/М/ССЖ Компот из яблок и вишни, 200/10 200 0,24 0,13 14,14 60,07 0,01 0,01 5,00 4,21 10,64 7,93 6,75 110,32 0,63 0,09 0,82

Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00 0,04 0,01 8,00 26,00 5,60 37,20 0,44 2,40 1,28 0,01

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,80 0,55 24,70 116,00 0,06 0,02 11,50 53,00 12,50 77,50 1,55 2,75 2,20 0,01

800 31,48 27,48 101,34 783,10 0,48 0,41 54,81 402,50 0,13 111,40 448,71 115,98 1818,10 7,30 12,08 21,49 0,23

223/М/ССЖ

Запеканка из творога с соусом 

молочным сладким, 100/50

150 19,21 10,58 22,19 265,08 0,09 0,32 0,79 72,26 0,16 188,58 244,83 28,22 167,52 0,76 29,12 11,36 0,04

377/М/ССЖ Чай с сахаром и лимоном, 200/10 200 0,26 0,03 10,26 43,80 0,01 2,90 0,64 8,05 9,78 5,24 36,51 0,89 0,03 0,01

350 19,47 10,61 32,45 308,88 0,09 0,33 3,69 72,90 0,16 196,63 254,61 33,46 204,03 1,65 29,15 11,37 0,04

1730 81,03 54,97 212,53 1690,36 0,94 1,20 72,80 765,76 0,56 502,30 1083,47 231,00 2873,78 14,74 67,40 47,65 0,33

Итого за Завтрак 

Обед

Итого за Обед

Полдник

Итого за Полдник

Итого за день

№

рец.

Прием пищи, наименование блюда Масса порции, (гр.)

Пищевые вещества (г) Энерге-

тическая 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Понедельник

Неделя 1

Завтрак 
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Б Ж У B1 B2 С A(мкг) D(мкг) Ca P Mg К Fe Se I F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

14/М Масло сливочное 8 0,04 6,60 0,06 59,84 0,01 47,20 0,12 0,96 1,52 1,20 0,02 0,08

222/М/ССЖ

Пудинг из творога с соусом ягодным, 

120/50

170 19,89 10,76 27,87 292,78 0,09 0,31 7,44 81,02 0,16 193,16 259,16 40,36 313,15 1,12 31,30 10,85 0,06

376/М/ССЖ Чай с сахаром, 200/10 200 0,20 0,02 10,05 41,42 0,01 0,10 0,50 5,25 8,24 4,40 25,10 0,85

Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00 0,04 0,01 8,00 26,00 5,60 37,20 0,44 2,40 1,28 0,01

338/М Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 0,03 5,00 2,00 19,00 16,00 12,00 155,00 2,30 0,10 1,00 0,01

518 23,57 18,00 67,96 535,04 0,15 0,37 12,54 130,72 0,28 226,37 310,92 62,36 531,65 4,73 33,88 13,13 0,08

94/К/ССЖ Салат Мозаика 60 2,22 6,09 7,66 94,66 0,07 0,08 8,80 425,85 0,18 15,64 51,87 18,33 257,94 0,72 2,67 4,41 0,03

82/М/ССЖ

Борщ из капусты с картофелем со 

сметаной, 200/10

210 1,58 3,65 7,65 70,23 0,04 0,05 14,79 178,18 0,01 34,37 42,59 18,36 272,85 0,83 0,48 4,95 0,02

311/К/ССЖ Гуляш из мяса птицы (индейка) 100 17,40 9,47 2,67 170,99 0,05 0,15 1,90 12,75 0,15 13,21 151,77 23,04 213,72 0,80 17,23 0,51

171/М/ССЖ Каша гречневая рассыпчатая 150 6,31 3,30 28,57 168,96 0,22 0,10 12,80 0,03 10,98 149,53 100,04 190,32 3,36 2,87 1,65 0,01

349/М/ССЖ Компот из смеси сухофруктов, 200/10 200 0,59 0,05 17,59 73,95 0,02 0,02 0,60 24,30 21,90 15,75 0,30 0,51

Хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 14,76 70,50 0,03 0,01 6,00 19,50 4,20 27,90 0,33 1,80 0,96

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,80 0,55 24,70 116,00 0,06 0,02 11,50 53,00 12,50 77,50 1,55 2,75 2,20 0,01

800 33,18 23,35 103,60 765,29 0,49 0,43 26,09 629,58 0,37 116,00 490,16 192,22 1040,53 8,10 27,80 14,68 0,07

421/М/ССЖ Булочка сдобная с вишней 60 3,57 5,82 22,00 155,18 0,06 0,05 2,15 46,46 0,16 18,46 41,29 9,30 84,49 0,52 2,60 1,67 0,01

Йогурт питьевой 3,2% 200 10,00 6,40 7,00 136,00 0,08 0,40 1,20 44,00 0,09 244,00 192,00 30,00 294,00 0,20 4,00 18,00 0,04

338/М Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 0,03 0,02 10,00 5,00 16,00 11,00 9,00 278,00 2,20 0,30 2,00 0,01

360 13,97 12,62 38,80 338,18 0,17 0,47 13,35 95,46 0,25 278,46 244,29 48,30 656,49 2,92 6,90 21,67 0,06

1678 70,72 53,97 210,36 1638,51 0,81 1,27 51,98 855,76 0,90 620,83 1045,37 302,88 2228,67 15,75 68,58 49,48 0,21

№

рец.

Прием пищи, наименование блюда Масса порции, (гр.)

Пищевые вещества (г) Энерге-

тическая 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Итого за Полдник

Итого за день

Завтрак 

Вторник

Неделя 1

Итого за Завтрак 

Обед

Итого за Обед

Полдник
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Б Ж У B1 B2 С A(мкг) D(мкг) Ca P Mg К Fe Se I F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

15/М Сыр полутвердый 15 3,48 4,43 54,60 0,01 0,05 0,11 43,20 0,14 132,00 75,00 5,25 13,20 0,15 2,18 1,35 0,01

173/М/ССЖ

Каша вязкая молочная из овсяных 

хлопьев " Геркулес"

150 5,69 6,38 26,61 187,04 0,17 0,13 0,78 30,90 0,07 89,86 159,68 17,72 193,79 1,24 9,88 7,32 0,03

379/М/ССЖ

Напиток кофейный на молоке (3,2%), 

200/10

200 3,15 3,20 18,52 117,54 0,04 0,15 1,60 22,00 0,04 122,76 93,66 15,32 163,70 0,18 1,04 9,00 0,02

445/И Булочка с маком 50 4,61 4,83 29,29 178,97 0,09 0,05 0,13 24,66 0,09 68,38 70,45 20,32 77,69 0,81 3,05 1,82 0,01

338/М Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 0,03 0,02 10,00 5,00 16,00 11,00 9,00 278,00 2,20 0,30 2,00 0,01

515 17,33 19,24 84,22 585,15 0,34 0,40 12,62 125,76 0,34 429,00 409,79 67,61 726,38 4,58 16,45 21,49 0,08

32/И

Салат из белокочанной капусты, 

помидоров и зелени

60 0,83 3,11 2,28 40,75 0,02 0,03 19,40 41,70 24,70 22,24 11,57 162,73 0,45 0,20 1,74 0,01

222/В/ССЖ Лапша тувинская 200 7,75 5,33 10,46 120,87 0,06 0,07 0,80 7,80 0,07 11,68 77,96 11,08 135,38 0,99 1,80 1,83 0,04

268/И Котлета из мяса и печени 100 15,54 11,45 11,20 210,32 0,12 0,50 7,00 1427,23 0,21 40,88 196,14 22,45 296,86 2,99 8,04 7,96 0,08

174/И Овощи запеченные 150 3,98 6,59 20,63 159,47 0,15 0,13 22,73 1167,00 0,04 78,17 126,12 48,04 648,45 1,52 0,98 9,64 0,07

Сок фруктовый 200 1,00 0,20 20,20 92,00 0,02 0,02 4,00 14,00 14,00 8,00 240,00 2,80 2,00

Хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 14,76 70,50 0,03 0,01 6,00 19,50 4,20 27,90 0,33 1,80 0,96

Хлеб ржано-пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 92,80 0,04 0,01 9,20 42,40 10,00 62,00 1,24 2,20 1,76 0,01

780 33,62 27,36 99,29 786,71 0,44 0,77 53,93 2643,73 0,32 184,63 498,36 115,34 1573,32 10,32 15,02 25,89 0,21

406/М/ССЖ Пирожок с картофелем 70 4,32 3,53 25,12 149,45 0,09 0,06 4,80 20,23 0,10 12,74 56,17 11,90 183,28 0,75 2,77 2,36 0,02

376/М/ССЖ Чай с сахаром, 200/10 200 0,20 0,02 10,05 41,42 0,01 0,10 0,50 5,25 8,24 4,40 25,10 0,85

338/М Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 0,03 5,00 2,00 19,00 16,00 12,00 155,00 2,30 0,10 1,00 0,01

370 4,92 3,85 45,47 237,87 0,11 0,10 9,90 22,73 0,10 36,99 80,41 28,30 363,38 3,90 2,87 3,36 0,03

1665 55,87 50,45 228,98 1609,73 0,89 1,27 76,45 2792,22 0,76 650,62 988,56 211,25 2663,08 18,80 34,34 50,74 0,32

Итого за Обед

Полдник

Итого за Полдник

Итого за день

Масса порции, (гр.)

Пищевые вещества (г) Энерге-

тическая 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Среда

Итого за Завтрак 

Обед

Неделя 1

Завтрак 

№

рец.

Прием пищи, наименование блюда
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Б Ж У B1 B2 С A(мкг) D(мкг) Ca P Mg К Fe Se I F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

268/М/ССЖ

Биточки из говядины с маслом 

сливочным, 90/5

95 14,15 15,94 12,11 249,54 0,11 0,13 1,00 29,50 0,08 23,00 147,85 20,16 254,86 2,27 2,32 5,49 0,05

177/К/ССЖ Вок из овощей 150 2,99 3,47 16,75 110,47 0,15 0,35 87,64 621,89 50,73 71,83 37,06 571,17 1,41 0,60 4,50 0,04

377/М/ССЖ Чай с сахаром и лимоном, 200/10 200 0,26 0,03 10,26 43,80 0,01 2,90 0,64 8,05 9,78 5,24 36,51 0,89 0,03 0,01

Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00 0,04 0,01 8,00 26,00 5,60 37,20 0,44 2,40 1,28 0,01

338/М Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 0,03 5,00 2,00 19,00 16,00 12,00 155,00 2,30 0,10 1,00 0,01

585 20,84 20,06 69,10 544,81 0,32 0,53 96,54 654,03 0,08 108,78 271,46 80,06 1054,74 7,31 5,45 12,28 0,11

99/К/ССЖ Салат Осенний 60 1,08 5,15 7,64 81,46 0,05 0,04 8,80 241,28 15,30 34,24 16,13 254,40 0,65 0,24 3,52 0,02

106/М/ССЖ

Суп картофельный с рыбными 

фрикадельками, 180/40

220 8,38 2,91 13,49 114,21 0,14 0,11 16,70 154,33 0,12 32,41 154,59 43,92 623,12 1,21 7,30 64,84 0,31

322/К/ССЖ Куриное филе в сырном соусе 100 16,86 10,91 0,81 173,65 0,08 0,19 0,60 57,35 0,10 106,54 192,40 22,08 210,13 0,74 17,88 2,80 0,01

415/И Рис припущенный с овощами 150 3,44 4,60 32,74 186,57 0,06 0,04 4,00 429,50 0,08 18,42 87,85 31,30 132,25 0,78 6,11 2,45 0,04

342/М/ССЖ Компот из вишни, 200/10 200 0,16 0,04 12,10 50,30 0,01 0,01 3,00 3,40 7,70 6,00 5,20 51,50 0,13 0,02 0,40

Хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 14,76 70,50 0,03 0,01 6,00 19,50 4,20 27,90 0,33 1,80 0,96

Хлеб ржано-пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 92,80 0,04 0,01 9,20 42,40 10,00 62,00 1,24 2,20 1,76 0,01

800 34,44 24,29 101,30 769,49 0,41 0,41 33,10 885,86 0,30 195,57 536,98 132,83 1361,30 5,08 35,55 76,73 0,39

421/М/ССЖ Булочка сдобная с яблоками 60 3,52 5,84 22,88 158,47 0,06 0,05 1,45 44,78 0,16 15,55 38,63 6,92 87,60 0,76 2,62 1,67 0,01

Кефир 3,2% 200 5,80 6,40 8,00 118,00 0,06 0,34 1,40 44,00 0,10 240,00 190,00 28,00 292,00 0,20 4,00 18,00 0,04

338/М Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 0,03 0,02 10,00 5,00 16,00 11,00 9,00 278,00 2,20 0,30 2,00 0,01

360 9,72 12,64 40,68 323,47 0,15 0,41 12,85 93,78 0,26 271,55 239,63 43,92 657,60 3,16 6,92 21,67 0,06

1745 65,00 56,99 211,08 1637,77 0,88 1,35 142,49 1633,67 0,64 575,90 1048,07 256,81 3073,64 15,55 47,92 110,68 0,56

Четверг

Итого за Завтрак 

Обед

Итого за Обед

Полдник

Итого за Полдник

Итого за день

№

рец.

Прием пищи, наименование блюда Масса порции, (гр.)

Пищевые вещества (г) Энерге-

тическая 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Неделя 1

Завтрак 
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Б Ж У B1 B2 С A(мкг) D(мкг) Ca P Mg К Fe Se I F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

211/М/ССЖ Омлет с сыром 100 12,16 13,81 1,67 180,40 0,06 0,37 0,41 228,66 1,65 175,08 213,82 15,97 142,61 1,86 22,89 16,93 0,05

71/М Подгарнировка из свежих помидоров 30 0,33 0,06 1,14 7,20 0,02 0,01 7,50 39,90 4,20 7,80 6,00 87,00 0,27 0,12 0,60 0,01

382/М/ССЖ Какао на молоке (3,2%), 200/10 200 3,87 3,80 15,09 111,46 0,04 0,16 1,30 22,12 0,04 125,42 116,20 31,00 206,66 1,01 1,00 9,00 0,03

Хлеб пшеничный 50 3,80 0,40 24,60 117,50 0,06 0,02 10,00 32,50 7,00 46,50 0,55 3,00 1,60 0,01

Зефир 30 0,24 0,03 23,94 97,80 0,01 7,50 3,60 1,80 13,80 0,42

338/М Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 0,03 0,02 10,00 5,00 16,00 11,00 9,00 278,00 2,20 0,30 2,00 0,01

510 20,80 18,50 76,24 561,36 0,21 0,59 19,21 295,68 1,69 338,20 384,92 70,77 774,57 6,31 27,31 30,13 0,11

20/М/ССЖ Салат из свежих огурцов 60 0,46 3,06 1,65 35,94 0,02 0,02 4,26 4,80 14,93 25,67 8,05 83,46 0,37 0,19 1,71

102/М/ССЖ

Суп картофельный с бобовыми 

(горохом) на курином бульоне

200 8,34 6,12 15,42 150,30 0,21 0,09 9,85 175,92 27,92 101,82 31,15 413,01 1,93 4,75 3,86 0,05

232/М/ССЖ Рыба, запеченная в сметанном соусе 100 17,93 9,36 4,82 176,07 0,13 0,14 0,60 51,51 0,28 92,22 276,12 58,93 450,88 0,96 16,93 151,98 0,71

128/М/ССЖ Картофельное пюре 150 3,42 7,80 23,82 179,64 0,18 0,14 28,26 55,80 0,13 40,80 101,10 35,11 825,65 1,31 0,66 8,80 0,05

473/К/ССЖ Напиток витаминный, 200/10 200 0,46 0,15 19,54 85,10 0,02 0,03 80,18 65,84 11,50 11,68 4,72 70,70 0,51 0,05 0,06 0,02

Хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 14,76 70,50 0,03 0,01 6,00 19,50 4,20 27,90 0,33 1,80 0,96

Хлеб ржано-пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 92,80 0,04 0,01 9,20 42,40 10,00 62,00 1,24 2,20 1,76 0,01

780 35,13 27,17 99,77 790,35 0,63 0,44 123,15 353,87 0,41 202,57 578,29 152,16 1933,60 6,65 26,58 169,13 0,84

410/М/ССЖ Ватрушка с творогом 75 9,40 9,23 27,84 232,98 0,08 0,13 0,19 32,48 0,15 60,44 107,71 13,22 89,92 0,69 12,14 4,59 0,02

377/М/ССЖ Чай с сахаром и лимоном, 200/10 200 0,26 0,03 10,26 43,80 0,01 2,90 0,64 8,05 9,78 5,24 36,51 0,89 0,03 0,01

338/М Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 0,03 5,00 2,00 19,00 16,00 12,00 155,00 2,30 0,10 1,00 0,01

375 10,06 9,56 48,40 323,78 0,10 0,17 8,09 35,12 0,15 87,49 133,49 30,46 281,43 3,88 12,27 5,60 0,03

1665 65,99 55,23 224,41 1675,49 0,94 1,20 150,45 684,67 2,25 628,26 1096,70 253,39 2989,60 16,84 66,16 204,86 0,98

Итого за Завтрак 

Обед

Итого за Обед

Полдник

Итого за день

Завтрак 

Итого за Полдник

№

рец.

Прием пищи, наименование блюда Масса порции, (гр.)

Пищевые вещества (г) Энерге-

тическая 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Пятница

Неделя 1


image6.emf
Б Ж У B1 B2 С A(мкг) D(мкг) Ca P Mg К Fe Se I F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

294/М/ССЖ

Биточки из курицы с маслом 

сливочным, 100/5

105 16,27 8,06 12,50 192,52 0,13 0,17 1,10 34,54 0,08 21,07 159,07 22,41 218,85 1,08 18,68 0,91 0,01

174/И Овощи запеченные 150 3,98 6,59 20,63 159,47 0,15 0,13 22,73 1167,00 0,04 78,17 126,12 48,04 648,45 1,52 0,98 9,64 0,07

379/М/ССЖ

Напиток кофейный на молоке (3,2%), 

200/10

200 3,15 3,20 18,52 117,54 0,04 0,15 1,60 22,00 0,04 122,76 93,66 15,32 163,70 0,18 1,04 9,00 0,02

Хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 14,76 70,50 0,03 0,01 6,00 19,50 4,20 27,90 0,33 1,80 0,96

338/М Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 0,03 5,00 2,00 19,00 16,00 12,00 155,00 2,30 0,10 1,00 0,01

585 26,08 18,39 76,71 587,03 0,37 0,49 30,43 1225,54 0,16 247,00 414,35 101,97 1213,90 5,41 22,60 21,51 0,11

42/М/ССЖ

Салат картофельный с солеными 

огурцами и зеленым горошком

60 1,04 4,15 5,86 65,34 0,05 0,03 7,80 6,57 9,87 28,43 11,22 199,64 0,45 0,27 2,03 0,01

82/М/ССЖ

Борщ из капусты с картофелем со 

сметаной, 200/10

210 1,58 3,65 7,65 70,23 0,04 0,05 14,79 178,18 0,01 34,37 42,59 18,36 272,85 0,83 0,48 4,95 0,02

250/М/ССЖ Бефстроганов из говядины 100 16,25 12,05 4,81 192,93 0,11 0,19 2,93 24,25 0,01 33,29 172,00 25,44 324,00 2,46 20,19 8,19 0,06

171/М/ССЖ Каша гречневая рассыпчатая 150 6,31 3,30 28,57 168,96 0,22 0,10 12,80 0,03 10,98 149,53 100,04 190,32 3,36 2,87 1,65 0,01

342/М/ССЖ Компот из свежих яблок, 200/10 200 0,16 0,16 13,90 58,70 0,01 0,01 4,00 2,00 6,70 4,40 3,60 111,50 0,91 0,12 0,80

Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00 0,04 0,01 8,00 26,00 5,60 37,20 0,44 2,40 1,28 0,01

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,80 0,55 24,70 116,00 0,06 0,02 11,50 53,00 12,50 77,50 1,55 2,75 2,20 0,01

810 31,18 24,18 105,17 766,16 0,53 0,41 29,52 223,80 0,05 114,71 475,95 176,76 1213,01 10,00 29,08 21,10 0,12

219/М/ССЖ

Сырники из творога с соусом 

молочным сладким, 100/50

150 16,15 9,84 18,57 230,47 0,06 0,31 0,94 80,30 0,29 177,02 221,78 25,08 169,49 0,72 25,07 12,49 0,04

376/М/ССЖ Чай с сахаром, 200/10 200 0,20 0,02 10,05 41,42 0,01 0,10 0,50 5,25 8,24 4,40 25,10 0,85

350 16,35 9,86 28,62 271,89 0,06 0,32 1,04 80,80 0,29 182,27 230,02 29,48 194,59 1,57 25,07 12,49 0,04

1745 73,61 52,43 210,50 1625,08 0,96 1,22 60,99 1530,14 0,50 543,98 1120,32 308,21 2621,50 16,98 76,75 55,10 0,27 Итого за день

№

рец.

Прием пищи, наименование блюда Масса порции, (гр.)

Пищевые вещества (г) Энерге-

тическая 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Завтрак 

Итого за Полдник

Понедельник

Неделя 2

Итого за Завтрак 

Обед

Итого за Обед

Полдник


