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ПРИМЕРНОЕ Ю-ДНЕВНОЕ МЕНЮ 

для организации питания детей от 1 до 3-х лет, 

посещающих дошкольные образовательные учреждения 

Ханты-Мансийского района 

в осенне-зимний период



Неделя: первая
День: понедельник

№
рец

Прием пищи, 
наименование блюда

Выход
блюда
Гр.

Пищевые вещества Энерге
тическ
ая
ценное
ть

Витамины, мг М инеральны е 
вещ ества, мг

Б Ж 1 У К ка л В1 В2 С Са Fe

Завтрак
107 Каш а молочная манная с 

маслом.
200 4,34 5,8 21 161 0,03 0,01 1 94,08 0,06

286 Кофейный напиток 180 2,61 2,77 13,54 88 0,036 0,13 1,17 224,38 0,06

377 Хлеб пшеничный с 
м аслом  и сыром.

30/6/10 4,2 5,26 14,43 126,75 0,05 0,03 0,12 82,44 0,7

Итого: 11,15 13,83 48,97 450 0,11 0,17 2,29 400,9 0,82

Второй завтрак
Сок 100 0 0 11,2 45,5 0,03 0,02 13 16 2,2

Итого: 0 0 11,2 45,5 0,03 0,02 13 16 2,2

Обед
30 С ал ат  из соленых 

огурцов с луком
40 0,41 1,66 1,2 20,4 0 0,01 6 4 0,24

51 Суп крестьянский со 
сметаной

200/6 1,57 3,95 10,9 74 1 0,6 12,8 25,76 0,56

181 Ж аркое по домаш нему 220 9,34 9,32 22,13 233,4 0,16 0,08 36,34 40,91 3,6

Хлеб пшеничный 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Хлеб рж аной 25 1,5 0,25 11 59,75 0,02 0,01 0 4,5 0,7

283 Компот из сухофруктов 180 0,27 0 17,55 70,65 0 0 1,35 3,96 0,11

Итого: 15,09 15,43 74,78 514,95 1,22 0,71 56,49 84,88 5,71

Полдник
Печенье 35 2,45 3,5 26,6 35 0,03 0,02 0 10,15 0,73

Бифидок 150 4,5 4,5 6 87 0,03 0,2 1,05 180 0,15

Яблоко 100 0,3 0 10 41 0,03 0,002 13 16 2,2

Итого: 7,25 8 42,6 163 0,09 0,22 14,05 206,15 3,08

Ужин
154 Сырники творожные со 

сладким молочным 
соусом

150/30 15,14 13,46 27 280 0,06 0,02 0,77 146,6 0,6

Хлеб пшеничный 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

276 Компот из свежих ягод 180 0,1 0 15,24 51,15 0,05 0,05 2,8 3 0,18

Итого: 18,04 13,81 59,04 410,6 0,16 0,09 3,57 157,65 1,48
ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 51,53 51,07 225,3

9
1584,0

5
1,61 1,21 89,4 865,58 13,29



Неделя первая
День: вторник

№
рец.

Прием пищи, 
наименование блюда

Вы
ход

Гр.

Пищевые вещества Энерге
тическ
ая
ценное
ть

Витамины,
мг

М инеральны е 
вещ ества, мг

Б Ж У Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
112 К аш а пш енная маслом 200 6,28 7,77 24,32 159,6 0,13 0,02 1,36 131,92 0,72

296 Чай с молоком 180 2,14 2,16 12,61 76,88 0,02 0,1 0,9 86,58 0,07

380 Хлеб пшеничный с 
маслом

30/
6

2,44 3,99 14,43 102 0,07 0 0 7,44 0,6

Итого: 10,86 13,92 51,36 338,48 0,22 0,12 2,26 225,94 1,39

Второй завтрак
Сок 100 0,5 0 13 55 0,2 0,04 4 20 0,2

Итого: 0,5 0 13 55 0,2 0,04 4 20 0,2

Обед
9 С ал ат  из моркови с 

м аслом растительны м
50 0,46 3,33 2,75 9,35 0,04 0 2,3 0,04 0,33

37 Б орщ  со сметаной 200
/6

6,6 6,1 8,88 131,2 0 0,02 1,85 32,56 1,1

189 К отлета из говядины 60 9,3 6,12 6,69 137,8 0,01 0,08 0,8 28,5 2,09

227 М акаронны й гарнир 110 3,68 3,31 25,6 164,4 0,07 0,01 0 9,1 0,7

265 С оус том атны й 15 0,2 1,24 1,73 18,81 0,001 0 0 0,72 0,04

К омпот из смеси 
сухоф руктов

180 0,27 0 17,55 70,65 0 0 1,35 3,96 0,11

Хлеб пшеничный 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Хлеб рж аной 25 1,5 0,25 11 59,75 0,02 0,01 0 4,5 0,7

Итого: 24,01 20,6 86,2 648,71 0,18 0,13 6,3 85,13 5,57

Полдник
335 Пирожок с яблоком 

печеный
60 2,69 5,6 20,85 141,15 0,04 0,04 3,8 1,35 0,4

288 М олоко 180 5,04 5,4 3,96 95,4 0,07 0,27 2,34 216 0,1

Итого: 7,73 11 24,81 236,55 0,1 03 1 6,14 217,35 0,5

Ужин
92 Овощное рагу 200 6,4 5,6 20,88 132,1 0,37 0,18 31 91,44 2

Хлеб пшеничный 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

294 Чай с лимоном 180 0,24 0 9,22 36,6 0 0 2,52 2,7 0,05

Итого: 9,44 5,95 46,9 248,15 1,12 0,2 33,52 102,19 2,75

Итого за день: 52,54 51,47 222,3 1526,9 1,213 0,8 52,22 650,61 10,41



Неделя первая
- День: среда

№
рец.

Прием пищи, 
наименование блюда

Выход

Гр.

Пищевые вещества Энергет
ическая
ценност
ь

Витамины,
мг

М инеральны е 
вещ ества, мг

Б Ж | У Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
109 К аш а Геркулес 

молочная с маслом
200 3,2 3,4 10 78,56 0,06 0,01 0,54 59,2 0,4

269 К акао  с молоком 180 3,42 3,46 13,95 102,64 0,03 0,15 1,17 110,6 0,74

380 Хлеб пшеничный с 
м аслом

30/6 2,44 3,99 14,43 102 0,07 0 0 7,44 0,6

Итого: 9,06 10,85 38,38 283,2 0,16 0,17 1,71 177,2
4

1,74

Второй завтрак
Сок 100 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Итого: 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Обед
2 С ал ат

Вита минный(ка п уста, 
яблоко, морковь, 
м асло растительное)

50 0,6 2,6 5,44 30 0 0,01 13,68 21,41 0,51

45 Суп гороховый 200 4,42 3,1 12,1 1 89,12 0 0,01 13,13 53,04 0,9

174 Рыбные тефтели с 
томатны м  соусом

60/15 8,7 6,86 5,14 102,64 0,14 0,12 0,09 29,8 3,65

241 К артоф ельное пюре 110 2,4 3,5 16,6 105,1 0,14 0,04 0,4 55,86 0,96

276 Кисель из свежих ягод 180 0,06 0 21,15 65,82 0 0 2,97 5,1 0,14

Хлеб рж аной 25 1,5 0,25 11 59,75 0,02 0,01 0 4,5 0,7

Хлеб пшеничный 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Итого: 19,68 16,56 83,43 509,18 0,34 1 30,27 175,4
6

7,36

Полдник
327 О ладьи со сгущенным 

молоком
50 2,48 0,8 16,88 135,6 0,032 0,01 0 3,6 0,24

Бифидок 180 4,86 4,86 6,48 93,96 0,04 0,27 1 194,4 0,16

Итого: 7 3 4 5,66 23,36 229,56 0,072 0,28 1 198 0,4

Ужин
13 С а л ат  из моркови с 

изюмом
50 0,51 0 11,24 38,75 0 0 4,43 8,87 1,1

141 Запеканка творож ная 150 15,29 13,52 29,5 290 0,22 0,42 0,82 165,3 0,93

289 Н апиток из шиповника 180 0,28 0 10,71 42,84 0 0,04 117 5,22 2

Хлеб пшеничный 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

Итого: 18,88 13,87 68,25 451,04 0,27 0,48 122,2
5

187,4
4

4,73

Итого за день: 55,46 46,94 226,42 1527,98 0,86 1,97 159,2
3

758,1
4

14,43



Неделя: первая
День: четверг

№
рец.

Прием пищи, 
наименование блю да

Выхо
д

Пищевые вещества Энергетич
еская
ценность

Витамины,
мг

М инеральные 
вещ ества, мг

Гр. Б Ж У К ка л В1 В2 С Са Fe

Завтрак
221 К аш а пш еничная 200 5 7,77 24,03 156,82 0,12 0,03 1,35 120,5

6
0,72

286 Кофейный напитокс 
молоком

180 2,61 2,77 13,54 88 0,036 0,13 1,17 224,3
8

0,06

380 Хлеб пшеничный с 
маслом

30/6 2,44 3,99 14,43 102 0,07 0 0 7,44 0,6

Итого: 10,05 14,5
3

52 346,82 0,23 0,16 2,52 352,3
8

1,38

Второй завтрак
Сок 100 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Итого: 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Обед
23 С ал ат  из свеклы с 

м аслом  растительны м
50 0,72 3,33 1,41 32,04 0,1 0,05 8,75 9,6 0,36

63 Щи со сметаной 200/6 4,3 4,7 8,9 74 4,21 0,87 24,4 45,77 0,9

198 Рулет из говядины, 
яйцом

60/30 12,63 6,53 8,01 152,8 0,06 0,17 0,9 15,53 2,46

230 Г орош ек зеленый 
консервированный 
отварной в молочном 
соусе

100 2,23 2,2 53,86 50 0,1 0,1 0 7,1 2,23

282 Компот из свежих 
плодов или ягод

180 0,27 0 17,55 70,65 0 0 1,4 3,96 0,11

Хлеб рж аной 25 1,5 0,25 11 59,75 0,02 0,01 0 4,5 0,7

Хлеб пшеничный 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Итого: 23,65 17,2
6

112,73 495,99 4,53 1,21 35,45 92,21 7,26

Полдник
318 Коржик 50 2,86 4,68 18,93 130,1 0,04 0,02 0,05 10,75 0,36

288 М олоко 180 5,04 5,4 3,96 95,4 0,07 0,27 2,34 216 0,1

Г руш а 100 3 0 10 41 0,03 0,02 13 10 2,2

Итого: 7,9 10,0
8

32,89 266,5 0,14 0,31 15,39 236,7
5

2.66

Ужин
81 Котлета картофельная 

с соусом
150/5
0

5 7,65 37,2 144,9 0,28 0,18 45 43,08 2,25

Хлеб пшеничный 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

299 Чай 180 0,3 0 15,12 69,46 0 0 0 0,3 0,04

Итого: 8,1 8 69,12 293,81 0,33 0,2 45 51,43 2,99
Итого за день: 50,2 49,8

7
279,74 1458,12 5,25 1,92 102,3

6
752,7

7
18,92



Неделя: первая
День: пятница

№  рец. Прием пищи, 
наименование блюда

Вы
ход

Гр.

Пищевые вещества Энергет
ическая
ценност
ь

Витамины,
мг

М инеральны е 
вещ ества, мг

Б Ж У Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
53 М олочная вермишель с 

маслом
200 5,2 5,72 20,4 149,68 0,10 0,2 2,23 147,3 0,34

296 Чай с молоком 180 2,14 2,16 12,61 76,88 0,02 0,1 0,9 86,58 0,07

376 Хлеб пшеничный с 
сыром

30/
6/1

0

4,2 5,26 14,43 126,75 0,05 0,03 0,12 82,44 0,7

Итого: 11,5
4

13,14 47,44 353,31 0,17 0,33 3,25 316,32 1,04

Второй завтрак
Сок 100 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Итого: 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Обед
29 С ал ат  из свеклы с 

яблоками
50 0,8 3,4 3,94 56,6 0,01 0,01 5,2 13,14 0,6

41 Рассольник со сметаной 200
/6

4,66 4,6 11,04 116,82 0,05 0,02 11,65 18,61 1,25

185 Запеканка картофельная 
с мясом.

170
/15

13,8
8

13,46 31,78 323,7 0,4 0,8 53,67 83,74 5,6

Хлеб пшеничный 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Хлеб ржаной 25 1,5 0,25 11,5 58,2 0,02 0 0 4,5 0,72

284 Компот из яблок с 
лимоном

180 0,14 0 12 47,42 0 0 6,26 7,3 0,68

Итого: 22,9 21,96 82,26 659,49 0,52 0,84 76,78 133,04 9 3 5

Полдник
381 Хлеб с джемом 35/

15
2,83 2,28 16,92 22,27 0,02 0,01 0 6,46 0,27

299 Чай 180 0,3 0 15,12 69,46 0 0 0 0,3 0,04

Итого: 2,86 2,28 32,04 91,73 0,02 0,01 0 6,76 03 1

Ужин
132 Омлет натуральны й 100 9,25 11,55 2,4 150,6 0,05

3
0,36 0,17 75,8 1,85

4 С алат  из белокочанной 
капусты с морковью

50 0,78 2,6 4,19 49,1 0,01 0,01 13,6 19,86 0,54

Хлеб ржаной 25 1,5 0,25 11,5 58,2 0,02 0 0 4,5 0,72

283 Компот из сухофруктов 180 0,27 0 17,55 70,65 0 0 1,35 3,96 0,11

Итого: 11,8 14,4 35,64 328,55 0,08 0 3 7 15,12 104,12 3,22

Итого за день: 49,6 51,78 2 1 0 3
8

1488,08 0,81 3 3 7 99,15 580,24 14,12



Неделя: вторая
День: понедельник

№
рец.

Прием пищи, 
наименование блюда

Вых
од

Гр.

Пищевые
вещества

Энергет
ическая
ценност
ь

Витамины,
мг

М инеральн
ые

вещества,
мг

Б Ж У Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
102 К аш а Д руж ба с маслом 200 5,4 7,51 26,84 192,4 0,08 0,02 1,35 129,4 0,5

294 Чай с лимоном 180 0,24 0 9,22 36,6 0 0 2,52 2,7 0,05

380 Хлеб пшеничный с 
маслом

30/6 2,44 3,99 14,43 102 0,07 0 0 7,44 0,6

Итого: 8,08 11,4
1

50,49 331 0,15 0,02 3,87 139,5
4

1,15

Второй завтрак
Сок 100 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Итого: 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Обед
6 С а л ат  из белокочанной 

капусты с яблоком
50 1 3,43 6,1 74,29 0,1 0,05 8,75 9,66 0,36

47 Суп картофельны й с 
ма каронными 
изделиями

200 1,47 2,17 12,13 72,54 1,32 0,35 0,1 31,28 1,62

17 Рыба туш еная в том ате 
с овощ ами

60 6,21 2,97 2,22 96,14 0,2 0,1 1,81 20,43 0,4

241 К артоф ельное пюре 110 2,4 3,5 16,6 105,1 0,14 0,04 0,4 55,86 0,96

279 Компот из крыжовника 
или смородины черной

180 0,28 0 10,71 42,84 0 0,05 117 5,22 2

Хлеб рж аной 25 1,5 0,25 11,5 58,2 0,02 0 0 4,5 0,72

Хлеб пшеничный 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Итого: 14,8
6

12,5
7

71,26 505,86 2,42 0,6 128,0
6

132,7 6,56

Полд Н И К
Пряники 35 4,45 6,5 26,6 35 0,03 0,02 0 10,15 0,43

Бифидок 180 4,86 4,86 6,48 93,96 0,04 0,27 1 194,4 0,16

Итого: 9,31 11,3
6

33,08 128,96 0,07 0,29 1 204,5
5

0,59

Ужин
324 Варенники творожные 

с маслом
200 6,8 8,66 40,28 530,48 0,1 0,36 0,7 163,3

6
0,8

Хлеб пшеничный 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

273 Кисель из клюквы 180 0.13 0 21,61 49,88 0,01 0,01 0 11,07 0,4

Итого: 9,73 9,01 78,69 659,81 0,16 0,4 0,7 182,4
2

1,9

Итого за день: 42,4
8

44,3
5

246,5
2

1680,63 2,82 1,35 137 679,2
1

10,4



Неделя: вторая
День:вторник

№
рец.

Прием пищи, 
наименование блюда

Вых
од

Г р .

Пищевые
вещества

Энергет
ичсская
ценност
ь

Витамины,
мг

М инеральн
ые

вещества,
мг

Б Ж У Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
139 О тварное яйцо Уг шт 20 2,5 2,3 0,14 31,4 0,015 0,08 0 11 0,5

107 К аш а молочная манная 
с маслом.

200 4,34 5,8 21 161 0,03 0,01 1 94,08 0,06

376 Хлеб пшеничный с 
сыром

30/6/
10

4,2 5,26 14,43 126,75 0,05 0,03 0,12 82,44 0,7

269 К акао  с молоком 180 3,42 3,46 13,95 102,64 0,03 0,15 1,17 110,6 0,74
Итого: 14,4

6
16,8

2
49,52 421,79 0,125 0,27 2,29 298,1

2
2

Е►торой завтрак
Сок 100 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Итого: 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Обед
16 С а л ат  из свежих 

огурцов
50 0,65 2,08 1,55 10 0,02 0,02 16,04 8,96 0,4

43 Свекольник со 
сметаной

200/6 5,85 4,76 10,51 98,23 0,2 0,9 15,17 51,26 1,88

199 Суфле мясное 60/15 10,6
5

8,13 1,36 123,1 0 0,13 0,8 31,44 2,44

235 Туш еная капуста 150 3,05 6 11,72 115,27 0,07 0,09 98,05 115,7
3

1,54

274 Кисель плодово- 
ягодный

150 0,15 0 17,62 69,85 0 0 2,5 4,26 0,14

Хлеб рж аной 25 1,5 0,25 11,5 58,2 0,02 0 0 4,5 0,72

Хлеб пшеничный 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Итого: 23,8
5

21,5 66,26 531,4 0,35 1,15 132,5
6

221,9 7,62

Полдник
312 Булочка Домаш няя 60 3,85 4,26 25,6 188,6 0,07 0,05 0,29 35,6 0,53

288 М олоко 180 5,04 5,4 3,96 95,4 0,07 0,27 2,34 216 0,1
Итого: 8,89 9,3 29,56 284 0,14 0,32 2,63 251,6 0,63

Ужин
Плов 200 2,84 2,97 45,54 177 0,08 0,02 1,35 65,41 0,5

284 Компот из яблок с 
лимоном

180 0,14 0 12 47,42 0 0 6,26 7,3 0,68

Хлеб пшеничный 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

Итого: 5,78 3,32 74,34 303,87 0,13 0,04 7,61 80,76 1,88

Итого за день: 53,4
8

50,9
4

232,6
8

1596 0,77 1,82 149,0
9

872,3
8

12,33



Неделя: вторая
День:среда

№

рец.
Прием пищи, 
наименование блюда

Вых
од

Гр.

Пищевые
вещества

Энергет
ическая
ценност
ь

Витамины,
мг

Минеральн
ые

вещества,
мг

Б Ж У Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
104 К аш а гречневая на 

молоке с маслом
200 5,12 7,16 22,12 172,68 0,23 0,2 1,66 126,5

7
2,24

286 Кофейный напиток с 
молоком

180 2,61 2,77 13,54 88 0,036 0,13 1,17 224,3
8

0,06

380 Хлеб пшеничный с 
маслом

30/6 2,44 3,99 14,43 102 0,07 0 0 7,44 0,6

Итого: 10,1
7

13,9
2

50 362,68 0,34 0,33 2,83 358,3
9

2,9

Второй завтрак
Сок 100 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Итого: 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Обед
11 С а л ат  из моркови и 

яблок
50 0,52 0,07 5,03 23,33 0,01 0,02 6,26 21,89 0,55

44 Суп овощ ной 200 3,56 6,58 4,19 77,57 0,15 0,85 18,77 28,51 1,19

178 Голубцы ленивые в 
смета но-томатном 
соусе

60/15 6,24 4,02 4,7 80,64 0,1 0,12 28,14 28 1,5

227 М акаронны й гарнир 110 3,68 3,37 28,23 146 0,03 0,01 0 3,37 0,4

Хлеб пшеничный 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Хлеб рж аной 25 1,5 0,25 11,5 58,2 0,02 0 0 4,5 0,72

278 Компот из апельсинов 
с яблоками

180 0,2 0 15.77 63,45 0 0 1,3 3,96 0,12

Итого: 17,7 14,5
4

81,42 505,94 0,35 1,01 54,47 95,98 4,98

Полдник
Вафли 30 2 9,8 21,75 187,7 0,01 0 0 2,9 0,19

Бифидок 180 4,86 4,86 6,48 93,96 0,04 0,27 1 194,4 0,16

Г руш а 100 3 0 10 41 0,03 0,02 13 10 2,2

Итого: 9,86 14,6
6

38,23 322,66 0,08 0,29 14 207,3 2,55

Ужин
79 Зразы  картофельны е с 

овощ ами
200 7,05 10,6

1
34,06 260 0,37 0,2 31 91,44 2

299 Чай 180 0,3 0 15,12 69,46 0 0 0 0,3 0,04

Хлеб пшеничный 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

Итого: 9,85 10,9
6

65,98 408,91 0,42 0,02 31 100 2,74

Итого за день: 48,0
8

54,0
8

235,6
3

1655,19 1,21 1,69 106,3 781,6
7

27,23



Неделя: вторая
День: четверг

№
рец .

Прием пищи, 
наименование блюда

Вы
ход

Гр.

Пищевые
вещества

Энергет
ическая
ценност
ь

Витамины,
мг

М инеральн
ые

вещества,
мг

Б Ж У Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
115 Каш а ячневая 200 4,98 6,3 22,6 177,4 0,1 0,04 1,35 126 1

296 Чай с молоком 180 2,14 2,16 12,61 76,88 0,02 0,1 0,9 86,58 0,07

376 Хлеб пшеничный с 
сыром

30/
6/1

0

4,2 5,26 14,43 126,75 0,05 0,03 0,12 82,44 0,7

Итого: 11,3
2

13,7
2

49,64 381 0,17 0,17 2,37 295 1,77

I •торой завтрак
Сок 100 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Итого: 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Обед
13 С а л ат  из моркови с 

изюмом
50 0,6 0,01 12,05 43,76 0 0 7,5 1,6 0,4

63 Щи со сметаной 200/
6

1,9 5,24 8,96 76,45 5,27 1,09 24,4 45,77 0,9

201 Тефтели мясные 60/1
5

9,48 7,21 8,4 134,67 0 0,08 1,37 19,8 1,8

219 К аш а гречневая 
рассы пчатая

110 5,8 4,26 33 10,56 0,12 0,14 18,43 55,56 1

283 Компот из сухофруктов 180 0,27 0 17,55 70,65 0 0 1,35 3,96 0,11

Хлеб ржаной 25 1,5 0,25 11,5 58,2 0,02 0 0 4,5 0,72

Хлеб пшеничный 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Итого: 21,5
5

17,2
2

103,4
6

451,04 5,45 1,32 53,/0
5

136,9
4

5,43

Полдник
302 Блинчики с вареньем, 

джемом.
70 3,21 2,45 22,6 128,24 0,04 0,02 0,05 12 0,4

288 М олоко 180 5,04 5,4 3,96 95,4 0,07 0,27 2,34 216 0,1

М андарины 100 3 0 10 41 0,02 0,02 5 19 2,3

Итого: 11,2
5

7,85 36,56 264,64 0,13 0,31 7,39 247 2,8

Ужин
132 Омлет 100 7,79 9,55 2,87 126,2 0,05 0,29 0,65 87,8 1,27

Хлеб пшеничный 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

276 Кисель из свежих ягод 180 5,04 5,4 3,96 95,4 0,07 0,27 2,34 216 0,1

1 Винегрет 80 1,19 3 6,46 68,8 0,06 0,05 9,57 26,7 0,8

Итого: 16,8
2

18,3 30,09 369,85 0,23 0,63 12,56 338,5
5

2,87

Итого за день: 61,3
5

57,0
9

232,7
5

1521,53 6 2,47 79,37 1037,
45

13,07



Неделя: вторая
День: пятница

№
рец.

П р и ем  пищ и,
н аи м ен о ван и е
б л ю д а

В ы ход

Г р .

П и щ евы е
в ещ ества

Энергет
ическая
ценност
ь

В и там и н ы ,
м г

М и н ер ал ьн
ые

в ещ еств а ,
м г

Б Ж У Ккал В1 В2 С С а Fe

Завтрак
112 Каш а пш еничная 200 5 7,77 24,03 156,82 0,12 0,03 1,35 120,5

6
0,72

286 Кофейный напиток с 
молоком

180 2,61 2,77 13,54 88 0,036 0,13 1,17 224,3
8

0,06

380 Хлеб пшеничный с 
маслом

30/6 2,44 3,99 14,43 102 0,07 0 0 7,44 0,6

Итого: 10,0
5

14,5
3

52 346,82 0,22 0,16 2,52 352,3
8

1,38

I 1торой завтрак
Сок 100 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Итого: 0,5 0 13 55 0,02 0,04 4 20 0,2

Обед
18 С ал ат  из свежих 

помидор и огурцов
50 0,51 3,3 1,91 49,35 0,01 0,01 5,1 19 0,70

41 Рассольник со 
сметаной

200/6 4,66 4,6 11,04 116,82 0,05 0,02 11,65 18,61 1,25

161 Рыбная котлета под 
белы м соусом

60/15 8,6 3,64 7,32 80,1 0,17 0,15 1,6 26,78 1,32

239 О тварной картофель с 
маслом

110 2,1 3 20,56 46,85 0,2 0,11 29,3 15,1 1,33

Хлеб рж аной 25 1,5 0,25 11,5 58,2 0,02 0 0 4,5 0,72

Хлеб пшеничный 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Компот из кураги 180 0,7 0 17,55 70,65 0 0 1,35 3,96 0,1

Итого: 20,0
7

15,0
4

81,88 478,72 0,5 0,3 49 93,7 5,92

Полдник
Печенье 35 5,6 8 26,6 135 0,03 0,02 0 10,15 0,73

288 М олоко 180 5,04 5,4 3,96 95,4 0,07 0,27 2,34 216 0,1

Итого: 10,1 13,4 30,56 230,4 0,1 0,29 2,34 226,1
5

0,83

Ужин
152 Пудинг из творога с 

рисом
150 11,4

7
4,35 21,98 151,5 0,09 0,1 19,8 16,4 1,88

289 К омпот из шиповника 180 0,28 0 10,71 42,84 0 0,04 117 5,22 2

Хлеб пшеничный 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

Итого: 14,5
5

4,7 49,49 273,79 0,14 0,16 136,8 29,67 4,58

Итого за день: 55,2
7

47,6
7

226,9
3

1384,73 0,98 0,95 194,6
6

721,9 12,91


