
 



 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

День 1 (понедельник)

Завтрак
243 Сосиски отварные 50 4,70 7,50 0,40 87,90 0,30 9,60 49,30 5,30 0,60

54 Икра из свеклы 100 1,31 5,16 12,11 200,11 0,02 8,56 2,32 34,40 37,13 19,70 1,72

321 Капуста тушеная 150 4,35 12,00 33,21 258,24 0,06 32,40 1,65 113,70 89,25 42,90 3,45

376 Чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 0,27 13,60 22,13 11,73 2,13

ПР Хлеб пшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,02 0,26 4,60 17,40 6,60 0,22

ИТОГО за завтрак 14,05 25,06 74,51 679,77 0,10 41,23 0,00 4,53 175,90 215,21 86,23 8,12

Обед
20 Салат из свежих огурцов 100 0,76 6,09 2,38 67,30 0,03 9,50 21,85 40,02 13,30 0,57

119 Суп гороховый 250 7,50 3,25 17,25 120,15 0,05 1,14 0,39 41,40 243,90 18,90 0,66

288 Птица(курица) отварная 100 21,67 13,33 206,67 0,05 24,00 0,20 48,00 172,00 24,00 2,40

309 Макароны отварные с маслом 150 5,10 7,50 28,50 232,66 0,08 2,73 16,80 48,30 10,50 1,05

376 Чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 0,27 13,60 22,13 11,73 2,13

ПР Хлеб пшеничный 20 1,58 0,20 9,66 70,14 0,03 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33

ПР Хлеб ржаной (йодированный) 40 2,36 0,66 19,64 137,94 0,07 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86

ИТОГО за обед 39,50 31,03 86,90 874,86 0,31 10,91 24,00 4,25 162,35 616,05 103,33 9,00

 

 

ВСЕГО за день 53,55 56,09 161,41 1554,63 0,41 52,14 24,00 8,78 338,25 831,26 189,56 17,12
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День 2 (вторник)

Завтрак
302 Каша гречневая рассыпчатая 200 11,87 5,47 53,12 309,15 0,27 19,47 280,00 186,67 6,68

376 Чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 0,27 13,60 22,13 11,73 2,13

ПР Хлеб пшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44

338 Фрукты 100 0,30 0,30 14,70 33,30 0,02 7,50 0,15 12,00 8,25 6,75 1,65

ИТОГО за завтрак 15,86 6,17 96,61 475,97 0,33 7,77 0,00 0,67 54,27 345,18 218,35 10,90

Обед

20 Салат из ранней свежей капусты 100 0,67 6,09 1,81 64,65 0,03 6,65 2,74 16,15 28,62 13,30 0,48

99 Суп из овощей 250 2,28 2,33 11,25 75,03 0,09 12,75 2,91 51,90 225,90 33,00 0,99

229 Рыба тушеная в томате с овощами80 8,20 5,92 3,80 121,40 0,12 1,80 22,20 2,22 43,20 265,40 42,80 0,82

304 Рис отварной 200 3,67 5,42 54,90 210,11 0,03 36,00 0,80 3,48 82,00 25,34 0,70

376 Чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 0,27 13,60 22,13 11,73 2,13

ПР Хлеб ржано- пшеничный 80 2,24 0,44 39,52 147,94 0,07 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86

ИТОГО за обед 17,59 20,20 120,75 659,13 0,34 21,47 58,20 9,21 142,13 687,65 141,17 6,98

379

ПР

ВСЕГО за день 33,45 26,37 217,36 1135,10 0,67 29,24 58,20 9,88 196,40 1032,83 359,52 17,88



 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

День 3 (среда)

Завтрак
175 Каша из  риса 200 4,86 8,94 43,45 146,40 0,32 1,52 57,28 0,32 73.84 102.4 21.36 43556,00

376 Чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 0,27 13,60 22,13 11,73 2,13

ПР Хлеб пшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44

338 Фрукты 100 0,30 0,30 7,35 33,30 0,02 7,50 0,15 12,00 8,25 6,75 1,65

209 Сыр твердый 30 6,96 8,85 0,00 109,20 0,01 0,21 0,00 0,00 26,40 0,00 0,00 0,30

ИТОГО за завтрак 15,81 18,49 79,59 422,42 0,39 9,50 57,28 0,99 61,20 65,18 31,68 43560,52

Обед
54 Икра из свеклы 100 1,31 5,16 12,11 200,11 0,02 8,56 2,32 34,40 37,13 19,70 1,72

113 Борщ  250 7,21 19,68 43,73 284,60 0,06 10,50 6,00 3,30 75,00 273,00 39,00 1,80

295 Котлеты 80 28,16 11,18 13,50 237,20 0,08 0,20 20,00 0,38 44,00 96,00 26,00 2,20

694 Пюре картофельное 150 3,06 4,80 20,45 137,25 0,14 18,17 25,50 36,98 86,60 27,75 1,01

ПР Хлеб пшеничный 20 1,58 0,20 9,66 70,14 0,03 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33

ПР Хлеб ржаной (йодированный) 40 2,36 0,66 19,64 137,94 0,07 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86

430 Компот 200 0,52 0,18 24,84 122,90 0,02 59,40 0,20 23,40 23,40 17,00 60,30

ИТОГО за обед 44,20 41,86 143,93 1190,14 0,42 96,83 51,50 7,13 234,48 605,83 154,35 69,22

 

 

ВСЕГО за день 60,01 60,35 223,52 1612,56 0,81 106,33 108,78 8,12 295,68 671,01 186,03 43629,74



 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

День 4 (четверг)

Завтрак
204 Макароны  с маслом 150 14,89 10,20 63,64 392,03 0,18 0,56 0,12 2,10 193,64 159,03 25,02 1,74

376 Чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 0,27 13,60 22,13 11,73 2,13

338 Фрукты 100 0,30 0,30 7,35 33,30 0,02 7,50 0,15 12,00 8,25 6,75 1,65

54 Икра тушёная из моркови 100 1,31 5,16 12,11 200,11 0,02 8,56 2,32 34,40 37,13 19,70 1,72

ИТОГО за завтрак 17,03 15,66 92,57 665,44 0,22 16,89 0,12 4,57 253,64 226,54 63,20 7,24

Обед

67
Салат овощной из свежих  

помидор и огурцов.
100 1,33 6,08 8,52 124,12 0,02 24,43 2,31 43,00 28,32 16,00 0,52

96 Суп  с крупой 250 2,70 2,78 17,49 108,81 0,07 12,00 59,10 267,00 31,80 0,93

239 Тефтели 80 21,61 13,44 9,41 171,20 0,19 0,05 0,3 22,00 1,71 29,39 79,07 12,80

309 Макароны отварные с маслом 150 5,10 7,50 28,50 201,66 0,08 2,73 16,80 48,30 10,50 1,05

430 Компот 200 0,52 0,18 24,84 122,90 0,02 59,40 0,2 23,40 23,40 17,00 60,30

ПР Хлеб пшеничный 20 1,58 0,20 9,66 70,14 0,03 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33

ПР Хлеб ржано- пшеничный 80 2,24 0,44 39,52 137,94 0,07 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86

ИТОГО за обед 35,08 30,62 137,94 936,77 0,48 95,88 0,28 28,17 164,71 486,11 179,27 77,79

ВСЕГО за день 52,11 46,28 230,51 1602,21 0,70 112,77 0,40 32,74 418,35 712,65 242,47 85,03



 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

День 5 (пятница)

Завтрак
302 Каша гречневая рассыпчатая 200 11,87 5,47 53,12 309,15 0,27 19,47 280,00 186,67 6,68

430 Компот 200 0,52 0,18 24,84 122,90 0,02 59,40 0,20 23,40 23,40 17,00 60,30

ПР Хлеб пшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44

54 Салат из свеклы 100 1,31 5,16 12,11 100,11 0,02 8,56 2,32 34,40 37,13 19,70 1,72

338 Фрукты 100 0,30 0,30 7,35 33,30 0,02 7,50 0,15 12,00 8,25 6,75 1,65

Итого за завтрак 17,16 11,51 116,74 658,98 0,37 75,46 0,00 3,19 98,47 383,58 243,32 70,79

Обед

25
Салат из свежих помидоров  и 

сладкого перца
100 1,10 5,10 3,60 66,80 0,02 58,30 0,20 2,50 20,10 21,80 15,40 0,80

102 Суп картофельный с бобовыми 250 28,61 102,62 42.46 173,31 0,18 6,99 2,94 49,77 165,33 45,90 2,19

243 Сосиски отварные 50 4,70 7,50 0,40 87,90 0,30 9,60 49,30 5,30 0,60

694 Пюре картофельное 150 3,06 4,80 20,45 137,25 0,14 18,17 25,50 36,98 86,60 27,75 1,01

376 Чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 0,27 13,60 22,13 11,73 2,13

ИТОГО за обед 38,00 120,02 33,92 505,26 0,34 83,73 25,70 5,74 130,05 345,16 106,08 6,73

                                                                                

ВСЕГО за день 38,30 120,32 41,27 538,56 0,36 91,23 25,70 5,89 142,05 353,41 112,83 8,38



 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

День 6 (суббота)

Завтрак
243 Сосиски отварные 50 4,70 7,50 0,40 87,90 0,30 9,60 49,30 5,30 0,60

338 Фрукты 100 0,30 0,30 7,35 33,30 0,02 7,50 0,15 12,00 8,25 6,75 1,65

321 Капуста тушеная 150 4,35 12,00 33,21 258,24 0,06 32,40 1,65 113,70 89,25 42,90 3,45

376 Чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 0,27 13,60 22,13 11,73 2,13

ПР Хлеб пшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,02 0,26 4,60 17,40 6,60 0,22

ИТОГО за завтрак 13,04 20,20 69,75 512,96 0,10 40,17 0,00 2,36 153,50 186,33 73,28 8,05

Обед

23
Салат  с зелёным луком  и 

помидорами 
100 1,13 6,19 4,72 79,10 0,06 20,42 2,31 17,58 32,88 17,79 0,84

82 Борщ с капустой и картофелем 200 17,21 19,68 33,73 118,08 0,06 12,36 2,88 41,34 63,63 31,44 1,41

304 Плов 210 20,30 17,00 35,60 377,00 0,00 45,10 48,00 45,10 199,30 47,50 2,19

389 Сок 200 0,36 0,04 23,56 96,04 0,01 1,80 0,40 11,80 10,40 3,20 0,34

ПР Хлеб пшеничный 20 1,58 0,20 9,66 70,14 0,03 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33

ПР Хлеб ржано- пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 137,94 0,07 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86

ИТОГО за обед 42,82 43,55 127,03 878,30 0,23 79,68 48,00 6,52 136,52 395,91 124,83 6,97

ВСЕГО за день 55,86 63,75 196,78 1391,26 0,33 119,85 48,00 8,88 290,02 582,24 198,11 15,02



 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

День 7 (понедельник)

Завтрак
167 Каша рисовая с фруктами 200 7,43 12,57 57,59 373,32 0,19 1,67 46,93 2,83

376 Чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 0,27 13,60 22,13 11,73 2,13

ПР Хлеб пшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44

54 Икра из моркови 100 1,31 5,16 12,11 200,11 0,02 8,56 2,32 34,40 37,13 19,70 1,72

209 Сыр твердый 30 6,96 8,85 0,00 109,20 0,01 0,21 0,00 0,00 26,40 0,00 0,00 0,30

ИТОГО за завтрак 19,39 26,98 98,49 816,15 0,26 10,71 0,00 2,84 130,53 94,06 44,63 7,42

Обед

45
Салат овощной из свежих 

помидор и огурцов.
100 1,33 6,08 8,52 124,12 0,02 24,43 2,31 43,00 28,32 16,00 0,52

98 Суп  с крупой 250 2,70 2,78 17,49 108,81 0,07 12,00 59,10 267,00 31,80 0,93

295 Котлеты 80 28,16 11,18 13,50 237,20 0,08 0,20 20,00 0,38 44,00 96,00 26,00 2,20

309 Макароны отварные с маслом 150 5,10 7,50 28,50 201,66 0,08 2,60 16,00 46,00 10,00 1,00

345 Компот из сухофруктов 200 0,52 0,18 24,84 97,90 0,02 59,40 0,20 23,40 23,40 17,00 60,30

ПР Хлеб пшеничный 20 1,58 0,20 9,66 70,14 0,03 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33

ПР Хлеб ржаной (йодированный) 40 2,36 0,66 19,64 137,94 0,07 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86

ИТОГО за обед 41,75 28,58 122,15 977,77 0,37 96,03 20,00 6,42 206,20 550,42 125,70 67,14

ВСЕГО за день 61,14 55,56 220,64 1793,92 0,63 106,74 20,00 9,26 336,73 644,48 170,33 74,56



 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

День 8 (вторник)

Завтрак
204 Макароны  с маслом 150 14,89 10,20 63,64 392,03 0,18 0,56 0,12 2,10 193,64 159,03 25,02 1,74

338 Фрукты 100 0,30 0,30 7,35 33,30 0,02 7,50 0,15 12,00 8,25 6,75 1,65

376 Чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 0,27 13,60 22,13 11,73 2,13

338 Фрукты 100 0,30 0,30 7,35 33,30 0,02 7,50 0,15 12,00 8,25 6,75 1,65

ПР Пряник 50 3,00 2,40 37,50 183,00 5,50 25,00 4,50 0,40

ИТОГО за завтрак 19,02 13,20 125,31 681,63 0,22 15,83 0,12 2,40 236,74 222,66 54,75 7,57

Обед

48
Салат из варёной свеклы с 

маслом растительным
100 11,40 25,20 6,40 300,40 20,00 1,40 76,00 64,00 48,00 8,00

99 Суп из овощей 250 2,28 2,33 11,25 75,03 0,09 12,75 2,91 51,90 225,90 33,00 0,99

304 Плов 210 20,30 17,00 35,60 377,00 0,00 45,10 48,00 45,10 199,30 47,50 2,19

389 Сок 200 0,36 0,04 23,56 96,04 0,01 1,80 0,40 11,80 10,40 3,20 0,34

ПР Хлеб пшеничный 20 1,58 0,20 9,66 70,14 0,03 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33

ПР Хлеб ржано- пшеничный 40 2,24 0,44 19,76 137,94 0,07 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86

ИТОГО за обед 38,16 45,21 106,23 1056,55 0,20 79,65 48,00 5,64 205,50 589,30 156,60 13,71

ВСЕГО за день 57,18 58,41 231,54 1738,18 0,42 95,48 48,12 8,04 442,24 811,96 211,35 21,28



 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

День 9 (среда)

Завтрак

302
Каша гречневая рассыпчатая

200 11,87 5,47 53,12 309,15 0,27 19,47 280,00 186,67 6,68

377 Чай с лимоном 200 0,53 9,87 41,60 2,13 15,33 23,20 12,27 2,13

ПР Хлеб пшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 93,52 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44

ПР Вафли 30 1,00 8,80 18,80 154,20 2,20 8,90 0,50 0,20

ИТОГО за завтрак 16,56 14,67 101,11 598,47 93,79 2,13 0,00 0,52 46,20 346,90 212,64 9,45

Обед
67 Салат из свежих огурцов и помидоров100 1,33 6,08 8,52 124,12 0,02 24,43 2,31 43,00 28,32 16,00 0,52

111 Суп вермишелевый 200 10,27 11,12 62,75 223,50 0,10 0,50 23,40 0,30 197,30 166,90 24,90 0,50

229 Рыба тушеная в томате с овощами 80 8,20 5,92 3,80 121,40 0,12 1,80 22,20 2,22 43,20 265,40 42,80 0,82

694 Пюре картофельное 150 3,06 4,80 20,45 137,25 0,14 18,17 25,50 36,98 86,60 27,75 1,01

350 Кисель 200 0,16 0,08 27,50 111,36 0,01 24,00 0,20 8,20 9,00 4,40 0,14

ПР Хлеб пшеничный 20 1,58 0,20 9,66 70,14 0,03 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33

ПР Хлеб ржаной (йодированный) 40 2,36 0,66 19,64 137,94 0,07 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86

ИТОГО за обед 26,96 28,86 152,32 925,71 0,49 68,90 71,10 5,96 349,38 645,92 140,75 5,18

ВСЕГО за день 43,52 43,53 253,43 1524,18 94,28 71,03 71,10 6,48 395,58 992,82 353,39 14,63



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

День 10 (четверг)

Завтрак
175 Каша из пшена и риса  с маслом 250 6,08 11,18 54,31 183,40 0,40 1,90 71,60 0,40 92,30 128,00 26,70 1,30

345 Компот из сухофруктов 200 0,52 0,18 24,84 97,90 0,02 59,40 0,2 23,40 23,40 17,00 60,30

ПР Хлеб пшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 93,52 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44

338 Фрукты 100 0,30 0,30 7,35 33,30 0,02 7,50 0,15 12,00 8,25 6,75 1,65

ИТОГО за завтрак 10,06 12,06 105,82 408,12 93,96 68,80 71,60 1,27 136,90 194,45 63,65 63,69

Обед
32 Салат из  редиса с зелёным луком100 1,10 3,10 3,10 45,20 23,20 1,40 41,60 38,30 12,30 0,90

88
Щи из свежей капусты с 

картофелем
250 7,06 19,80 31,61 201,37 0,09 22,17 2,85 40,77 56,91 26,64 0,99

298 Голубцы ленивые 150 13,02 12,07 10,60 204,30 16,70 25,80 0,54 54,40 146,93 29,93 2,59

310 Картофель отварной 150 22,06 28,79 112,42 150,60 0,20 29,00 0,20 24,00 108,00 44,00 1,60

430 Компот (витаминизированный) 200 0,52 0,18 24,84 122,90 0,02 59,40 0,20 23,40 23,40 17,00 60,30

ПР Хлеб ржано- пшеничный 80 2,24 0,44 39,52 137,94 0,07 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86

ИТОГО за обед 46,00 64,38 222,09 862,31 0,38 150,47 25,80 5,73 197,97 437,14 144,87 68,24

ВСЕГО за день 56,06 76,44 327,91 1270,43 94,34 219,27 97,40 7,00 334,87 631,59 208,52 131,93

Среднее значенее содержания пищевых веществ 57.79 59,00 254,00 1764,00

На основании-

"Сборника рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях. Сборника технических нормативов"

Авторы- Могильный М.П.,Тутельян В.А.      Изд-во "Дели принт" Москва 2011год.


