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ПРИМЕРНОЕ Ю-ДНЕВНОЕ МЕНЮ 

для организации питания детей от 3 до 7-ми лет, 

посещающих дошкольные образовательные учреждения 

Ханты-Мансийского района 

в осенне-зимний период



Неделя: первая
День: понедельник

№
рец

П рием  пищ и, 
н аи м ен о в ан и е  бл ю да

В ы ход
блю да
Гр.

П ищ евы е вещ ества Э нерге
ти ческ
ая
ц енное
ть

В итам ин ы , мг М и н еральн ы е 
вещ ества , мг

Б Ж  | У К кал В1 В2 С С а Fe

Завтрак
107 К аш а  м о л о ч н ая  м ан н ая  с 

м асл ом .
250 7,23 9,12 33,4 236 ,4 0,06 0,02 1,69 156,8 0,1

286 К оф ей н ы й  н ап и то к 200 2,9 3,08 15,04 97,78 0,04 0,15 1,3 6120 ,2 0,09

377 Х леб пш еничны й с 
м асл о м  и сы ром .

40 /6 /1 0 5,6 7,02 19,25 169 0,07 0,05 0,16 109,92 0,9

Итого: 15,73 19,22 67,69 503,18 0,17 0,22 3,15 503,18 386,92

Второй завтрак
С ок 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 а л а т  из сол ен ы х  

огу р ц о в  с луком
60 0,61 2,5 1,8 30,6 0,01 0,02 9 6 0,36

51 С уп  крестьян ский  со 
см етан о й

250 /8 1,97 4 ,94 13,62 92 ,56 1,25 0,75 16,02 32,2 0,71

181 Ж ар к о е  по д ом аш н ем у 260 11,04 11,02 26,15 275,8 0,19 0,1 42,95 48,35 4,28

Х леб  пш еничны й 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Х леб р ж ан ой 50 3 0,5 22,5 119,5 0,04 0,01 0 9 1,45

283 К о м п о т  из сухоф руктов 200 0,3 0 19,5 78,5 0 0 1,5 4 ,4 0,13

Итого: 18,92 19,21 95,57 653,71 1,53 0,89 66,57 105,7 7,43

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

Б и ф и док 180 5,4 5,4 7,2 104,4 0,05 0,3 1,26 216 0,18

Я бл ок о 100 0,3 0 10 41 0,03 0,002 13 16 2,2

Итого: 8,15 8,9 43,8 180,4 0,11 0,34 14,26 242,15 3,11

Ужин
154 С ы рники  творож н ы е со 

сл ад к и м  м олоч н ы м  
со у со м

2 10 /5 0 21,2 18,85 37,69 393 0,09 0,04 1,08 205 ,2 0,8

Х леб пш еничны й 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

276 К ом п от  из свеж их ягод 200 0,12 0 16,94 68,2 0,06 0,06 3,16 3,4 0,21

Итого: 24,12 19,2 71,43 540,65 0,2 0,12 4,24 216,65 1,71
ИТОГО ЗА  ДЕНЬ: 66,92 66,53 289,6

9
1923,4 2,04 1,59 101,2

2
967,42 15,54



Неделя первая
День: вторник

№
рец.

П рием  пищ и, 
н аи м ен о в ан и е  бл ю да

Вы
ход

Гр.

П ищ евы е вещ ества Э нсрге
ти ческ
ая
ценное
ть

В итам ины ,
мг

М и н еральн ы е 
вещ ества , мг

Б Ж У К кал В1 В2 С С а Fe

Завтрак
112 К аш а п ш ен н ая  м асл ом 250 7,86 9,72 30,4 199,5 0,17 0,03 1,7 164,9 0,9

296 Ч ай  с м олоком 200 2,38 2,4 14,02 85,43 0,03 0,12 1 96,2 0,08

380 Х леб п ш еничны й с 
м асл о м

4 0 /
6

3,26 5,32 19,25 135,3 0,07 0 0 9,92 0,81

Итого: 13,5 17,44 63,67 420,23 0,27 0,15 2,7 271,02 1,79

Второй завтрак
С ок 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 а л а т  из м оркови  с 

м асл о м  р асти тел ьн ы м
60 0,55 4 3,3 11,22 0,05 0,01 2,8 0,05 0,4

37 Б о р щ  со см етан ой 250
/8

8,24 7,62 11,1 164 0 0,03 2,32 40 ,7 1,38

189 К о тл ета  из говядины 80 12,4 8,16 8,92 183,77 0,01 0,11 1,06 38 2,79

227 М ак ар о н н ы й  гарни р 150 5,03 4,52 35 224 ,2 0,1 0,02 0 12,4 0,96

265 С о у с  то м атн ы й 30 0,41 2,48 3 ,47 37 ,62 0,003 0,001 0 1,44 0,08

К о м п о т  из смеси 
с у х о ф р у кто в

200 1,04 0 20,9 84,2 0,02 0,04 0,8 32,2 0 ,67

Х леб пш еничны й 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Х леб р ж ан о й 50 3 0,5 22,5 119,5 0 ,04 0,01 0 9 1,45

Итого: 32,67 27,53 117,1
9

881,26 0,263 0,231 6,98 139,54 8,23

Полдник
335 П ирож ок  с яблоком  

печен ы й
80 3,59 7,5 27,8 188,2 0,06 0,06 5,07 1,8 0,58

288 М ол ок о 200 5,6 6 4,4 106 0,08 0,3 2,6 24 0 0,12

Итого: 9,19 13,5 32,2 294,2 0,14 0 3 6 7,67 241,8 0,7

Ужин
92 О вощ ное р агу 250 8,01 6,99 26,1 165,13 0,47 0,25 38 ,77 114,3 2,5

Х леб пш еничны й 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

294 Ч ай с лим он ом 200 0,27 0 10,25 40 ,66 0 0 2,8 3 0,07

Итого: 11,08 7,34 53,15 285,24 125,35 3,27 0,52 0,27 41,57

Итого за день: 66,94 65,81 279,2
1

1935,9
3

1,213 1,051 62,92 797,71 14,19



Неделя первая
День: среда

№
рец.

П рием  пищ и, 
н аи м ен о в ан и е  блю да

В ы ход

Гр.

П ищ евы е вещ ества Э нергет
и ческая
ц енност
ь

В итам ин ы ,
мг

М и н еральн ы е 
вещ ества , мг

Б Ж  | У К кал В1 В2 С С а Fe

Завтрак
109 К аш а  Г еркул ес  

м о л о ч н ая  с м асл ом
250 4,01 4,25 12,52 98,2 0,08 0,02 0,67 74 0,5

269 К а к а о  с м олоком 200 3,8 3,85 15,05 114,05 0,04 0,17 1,3 122,9
5

0,83

380 Х леб  п ш ени чны й  с 
м асл о м

40 /6 3,26 5,32 19,25 135,3 0,07 0, 0 9,92 0,81

Итого: 11,07 13,42 46,82 347,55 0,19 0,19 1,97 206,8
7

2,14

Второй завтрак
С ок 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 а л а т

В ита м инны й(ка п у с т а , 
яб л о к о , м орковь, 
м асл о  р асти тел ьн о е)

60 0,72 3,09 6,53 36 0,01 0,02 16,42 25 ,69 0,61

45 С уп  гороховы й 250 5,52 3,68 15,14 111,4 0,01 0,02 16,42 66,3 1,4

174 Р ы бн ы е теф тели  с 
то м атн ы м  соусом

80/30 11,6 6,86 10,93 136,86 0,19 0,17 0,13 39 ,74 4,87

241 К ар то ф ел ь н о е  пю ре 150 3,28 4,78 22,13 140,12 0,19 0,055 0,55 74,48 1,29

276 К и сел ь  из свеж их ягод 200 0,07 0 23,5 73,14 0 0 3,3 5,68 0,16

Х леб р ж ан о й 50 3 0,5 22,5 119,5 0,04 0,01 0 9 1,45

Х леб пш еничны й 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Итого: 26,19 19,16 112,73 673,77 0,87 0,65 60,5 226,6
4

10,28

Полдник
327 О лад ьи  со сгущ енны м  

м олоком
50 2,48 0,8 16,88 135,6 0,032 0 ,016 0 3,6 0,24

Б и ф и док 200 5,4 5,4 7,2 104,4 0,05 0,3 1,26 216 0,18

Итого: 7,88 6,2 24,02 140 0,082 0,316 1,26 219,6 0,42

Ужин
13 С а л а т  из м оркови  с 

изю м ом
70 0,71 0 15,74 54,25 0,01 0 6,21 12,42 1,52

141 З ап ек ан к а  тво р о ж н ая 180 18,35 16,23 35,41 348 0,27 0,51 0,99 198,3
6

1,12

289 Н ап и то к  из ш иповника 200 0,32 0 11,9 47,6 0,01 0,06 130 5,8 2,23

Х леб пш еничны й 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

Итого: 22,18 16,58 79,85 529,3 0,34 0,59 137,2 224,6
3

5,57

Итого за день: 67,6 65,06 282,35 1898,71 1,48 1,77 204,9
3

897,4
4

18,58



Неделя: первая
День:четверг

№
рец.

П рием  пищ и, 
н аи м ен о в ан и е  бл ю да

В ы хо
Д

П ищ евы е вещ ества Э нергетич
еская
ценность

В итам ин ы ,
мг

М и н еральн ы е 
вещ ества , мг

Гр. Б Ж У К кал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
221 К аш а  пш ени чная 250 6,28 9,72 30 ,04 196,03 0,15 0,05 1,69 150,7 0,9

286 К оф ей н ы й  н ап и то к  с 
м олоком

200 2,9 3,08 15,04 97,78 0,04 0,15 1,3 120,2 0,09

380 Х леб п ш еничны й с 
м асл ом

40 /6 3,26 5,32 19,25 135,3 0,07 0, 0 9,92 0,81

Итого: 12,44 18,1
2

64,69 429,11 0,26 0,2 2,99 280,8
2

1,8

Второй завтрак
С ок 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 а л а т  из свеклы  с 

м асл о м  р асти тел ьн ы м
60 0,87 4 1,7 38,45 0,12 0,06 10,5 11,6 0,44

63 Щ и со см етан о й 250 /8 5,38 5,87 11,21 92 ,57 5,27 1,09 30,5 57,22 1,1

198 Р ул ет  из говядины , 
яйцом

80/30 16,85 8,71 10,68 203 ,73 0,083 0,19 0,8 20,71 3,29

230 Г о р о ш ек  зелен ы й  
кон серви рован н ы й  
о т в ар н о й  в м олочном  
со у се

150 3,35 3,3 80,8 75,13 0,2 0,1 0 10,6 3,35

282 К ом п от из свеж их 
п ло д о в  или ягод

200 0,3 0 19,5 78,5 0 0 1,5 4,4 0,13

Х леб р ж ан о й 50 3 0,5 22,5 119,5 0,04 0,01 0 9 1,45

Х леб  пш еничны й 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Итого: 32,92 25,9
3

108,63 794,86 5,753 1,46 4 3 3 119,2
8

10,26

Полдник
318 К орж и к 80 4,59 7,5 30 ,29 208 ,2 0,06 0,03 0,07 17,21 0,58

288 М олоко 200 5,6 6 9,4 116 0,08 0,3 2,6 240 0,12

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

Итого: 10,49 13,5 49,69 365,2 0,17 0,35 15,67 273,2
1

2.9

Ужин
81 К о тл е та  картоф ельная 

с соусом
200 /5
0

6,7 10,2
2

49 ,6 193,2 0,38 0,24 60 57,42 3

Х леб  пш еничны й 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

299 Ч ай 200 0,4 0 16,8 77,18 0 0 0 0,4 0,06

Итого: 9,9 10,5
7

79,4 349,83 0,43 0,26 60 65,87 3,76

Итого за день: 66,25 68,1
2

315,41 1994 6,633 2 3 1 125,9
6

759,1
8

18,92



Неделя: первая
День: пятница

№  рец. П рием  пищ и, 
н аи м ен о в ан и е  блю да

Вы
ход

Гр.

П ищ евы е вещ ества Э нергет
и ческая
ценн ост
ь

В итам ин ы ,
мг

М и н ер ал ьн ы е  
вещ ества , мг

Б Ж У К кал В1 В2 С С а Fe

Завтрак
53 М о л о ч н ая  верм иш ель с 

м асл ом
250 6,5 7,16 25,5 187,1 0,12 0,25 2,79 184,2 0,43

296 Ч ай  с м олоком 200 2,38 2,4 14,02 85,43 0,03 0,12 1 96,2 0,08

376 Х леб пш еничны й с 
сы ром

4 0 /
6/1
0

5,6 7,02 19,25 169 0,07 0,05 0,16 109,92 0,9

Итого: 14,5
4

17,48 58 ,77 441,51 0,22 0,42 3,99 390 ,3 1,41

Второй завтрак
С ок 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 а л а т  из свеклы  с 

яб л ок ам и
60 0,96 4 ,09 4,73 68 0,02 0,02 6,24 15,77 0,73

41 Р ассо л ьн и к  со см етан ой 250
/8

5,82 5,78 13,8 145,66 0,06 0,03 14,57 23 ,26 1,57

185 З ап ек ан к а  к артоф ел ьн ая  
с мясом.

230
/30

18,7
8

18,22 43 438 0,52 0,9 72,62 113,3 7,6

Х леб пш еничны й 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Х леб р ж ан о й 25 1,5 0,25 11,5 58,2 0,02 0 0 4,5 0,72

284 К ом п от из ябл ок  с 
л и м он ом

200 0,16 0 13,38 52 ,69 0 0 6,96 8,12 0,77

Итого: 29,2
2

28,59 98,41 819,3 0,66 0,96 10 03
9

170,7 11,89

Полдник
381 Х леб с дж ем ом 55/

25
4,45 3,5 26,6 35 0,03 0,02 0 10,15 0,43

299 Чай 200 5,58 6,38 9,38 117,3 0,08 0,309 1,37 253 ,2 0,12

Итого: 10,0
3

9,88 36 151 0,11 0,31 1,37 2 6 3 3 5 0,55

Ужин
132 О м лет н ат у р ал ь н ы й 100 9,25 11,55 2,4 150,6 0,05

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

4 С а л а т  из б ел о к о ч ан н о й  
кап усты  с м орковью

60 0,94 3,09 5,03 59 0,02 0,02 16,32 23 ,84 0,64

Х леб р ж ан о й 25 1,5 0,25 11,5 58,2 0,02 0 0 4,5 0,72

283 К ом п от из сухоф руктов 200 0,3 0 19,5 77,17 0 0 1,5 4,4 0,13

Итого: 11,9
9

14,84 38,43 344,97 0,09
3

0,38 17,99 108,54 3,34

Итого за день: 66,2
8

70,79 244,6
1

1811,78 2,11 2,15 127,7
4

952,89 1 7 3 9



Неделя: вторая
День: понедельник

№
рец.

Прием пищи, 
наименование блюда

Вых
од

Г р .

Пищевые
вещества

Энергет
ическая
ценност
ь

Витамины
мг

Минеральн
ые

вещества,
мг

Б Ж У К кал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
102 К аш а  Д р у ж б а  с м асл ом 250 6,76 9,39 33,55 240,5 0,11 0,03 1,69 161,7

7
0,63

294 Ч ай  с л им оном 200 0,27 0 10,25 40 ,66 0 0 2,8 3 0,07

380 Х леб  п ш еничны й с 
м асл о м

40 /6 3,26 5,32 19,25 135,3 0,07 0, 0 9,92 0,81

Итого: 10,2
9

14,7
1

63,05 416,46 0,02 0,04 4 174,6
9

1,51

Второй завтрак
С ок 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 а т  из б ел о к о ч ан н о й  

к ап усты  с яблоком
60 1,2 4,12 7,4 89,15 0,12 0,06 10,5 11,6 0,44

47 С уп  к артоф ел ьн ы й  с
м ак арон н ы м и
изделиям и

250 1,84 2,72 15,17 90,68 1,66 0,44 0,12 39,1 2,03

17 Р ы ба туш ен ая  в т о м ате  
с овощ ам и

100 10,3
5

4,95 3,7 160,24 0,23 0,17 3,03 34,06 0,72

241 К ар то ф ел ьн о е  пю ре 160 2,92 4,25 19,67 124,5 0,17 0,15 25,45 66,2 1,15

279 К о м п о т  из кры ж овника 
или см ород и н ы  черн ой

200 0,32 0 11,9 47,6 0,01 0,06 130 5,8 2,23

Х леб  р ж ан ой 50 3 0,5 22,5 119,5 0 ,04 0,01 0 9 1,45

Х леб пш еничны й 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Итого: 21,6
3

16,7
9

92,34 688,42 2,27 0,93 181,8
3

171,5
1

8,52

Полд[Н И К

П ряники 35 4,45 6,5 26,6 35 0,03 0,02 0 10,15 0,43

Б и ф и док 200 5,4 5,4 7,2 104,4 0,05 0,3 1,26 216 0,61

Итого: 9,85 11,9 33,8 139,4 0,08 0,32 1,26 226,1
5

0,61

Ужин
324 В арен н и ки  творож н ы е 

с м асл ом

250 8,5 10,8
3

50,35 663,1 0,12 0,45 0,8 204,2 1,07

Х леб пш еничны й 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

273 К и сел ь  из клю квы 200 0.14 0 24,01 55,43 0,02 0,01 0 12,3 0,5

Итого: 11,4
4

11,1
8

91,16 797,98 0,19 0,48 0,8 224,5
5

2,27

Итого за день: 53,7
1

54,5
8

293,3
5

2064,3 2,74 1,8 192,3
8

816,9 13,11



Неделя: вторая
День:вторник

№
рец .

Прием пищи, 
наименование блюда

Вых
од

Гр.

Пищевые
вещества

Энергет
ическая
ценност
ь

Витамины,
мг

Мине
ы

веще
м

ральн
е
ства,
г

Б Ж У К кал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
139 О тв ар н о е  яйцо Vi ш т 20 2,5 2,3 0,14 31,4 0,015 0,08 0 11 0,5

107 К а ш а  м ан н ая  с м асл ом 250 5,78 7,3 26,7 189,1 0,05 0,02 1,4 124,8 0,08

376 Х леб  п ш еничны й с 
сы ром

40/10 5,66 7,92 19,25 128,98 0,07 0,05 0,16 109,9
2

0,9

269 К а к а о 200 3,8 3.85 15,05 11,05 0,04 0,17 1,3 122,9
5

0,83

Итого: 17,7
4

21,3
7

61,14 463,53 0,175 0,32 2,86 368,6
7

2,31

Второй завтрак
С ок 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 а т  и зсвеж и х  

огурц ов
60 0,78 2,5 1,86 12 0,03 0,03 19,25 10,75 0,5

43 С векол ьн и к  со 
см етан о й

250/8 7,32 5,96 13,14 122,79 0,3 1,12 18,97 64,08 2,35

199 С уф л е  м ясное 80/30 14,2 10,1
7

1,82 164,25 0 0,16 1,06 41,93 3,26

235 Т у ш ен ая  к ап у ста 150 3,05 6 11,72 115,27 0,07 0,09 98,05 115,7
3

1,54

274 К и сел ь  п л о д о во - 
ягодны й

200 0,17 0 23,5 93.14 0 0 3,3 5,68 0,16

Х леб р ж ан о й 50 3 0,5 22,5 119,5 0,04 0,01 0 9 1,45

Х леб п ш еничны й 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Итого: 30,5
2

25,3
8

86,54 683,7 0,48 1,42 140,6
3

252,9
2

9,76

Полдник
312 Б у л о ч к а  Д ом аш н яя 80 5,14 5,68 34,1 251,54 0,09 0,07 0,39 47,47 0,71

288 М олоко 200 5,6 6 9,4 116 0,08 0,3 2,6 240 0,12

Итого: 10,7
4

11,6
8

43,5 367,54 0,17 0,37 2,99 287,4
7

0,83

Ужин
П лов 250 3,55 3,72 56,93 221,3 0,11 0,03 1,69 81,77 0,63

284 К ом п от из ябл ок  с 
лим он ом

200 1,04 0 20,9 84,2 0,02 0,04 9,8 32,2 0,67

Х леб п ш еничны й 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

Итого: 7,39 4,07 94,63 384,95 0,18 0,09 11,49 122,0
2

2

Итого за день: 66,8
9

62,5 298,8
1

1954,72 1,025 2,24 161,9
7

1051,
08

15,1



Неделя: вторая
День:среда

№
рец.

Прием пищи, 
наименование блюда

Вых
од

Пищевые
вещества

Энергет
ическая
ценност

Витамины
мг

Минеральн
ые

вещества,
Г р . мг

Б Ж У К кал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
104 К аш а гречн евая  на 

м олоке с м асл ом
250 6,4 8,95 27,65 215,85 0,29 0,28 2,08 158,2

2
2,8

286 К оф ей н ы й  н ап и то к с  
м олоком

200 2,9 3,8 15,04 97,78 0,04 0,15 1,3 120,2 0,09

380 Х леб п ш еничны й с 
м асл ом

40/6 3,26 5,32 19,25 135,3 0,07 0 , 0 9,92 0,81

Итого: 12,5
6

18,0
7

61,94 448,93 0,4 0,43 3,38 288,3
4

3,7

Второй завтрак
С ок 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 а т  из м оркови  и 

я б л о к

60 0,63 0,1 6,04 28 0,02, 0,03 7,52 26,27 0,66

44 С уп  овощ ной 250 4,28 7,9 5,03 93,09 0,18 1,02 22,53 35,64 1,49

178 Г о л у б ц ы  лен и вы е в 
см ета  н о -том атн ом  
соусе

80/30 8,32 5,36 6,27 107,52 0,11 0,14 37,53 37,42 2,05

227 М ак ар о н н ы й  гарни р 150 5,03 4,6 38,5 199 0,04 0,01 0 4,6 0,5

Х леб  пш еничны й 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Х леб  р ж ан о й 50 3 0,5 22,5 119,5 0,04 0,01 0 9 1,45

278 К ом п от  из ап ел ьси н ов  
с ябл окам и

200 0,3 0 17,53 70,5 0 0 1,5 4,4 0,13

Итого: 23,5
6

18,7
1

107,8
7

674,36 0,43 1,22 69,08 123,0
8

6,78

Полдник
В аф л и 35 2,05 10,5 22,75 188,7 0,01 0 0 3,3 0,21

Б иф идок 200 5,4 5,4 7,2 104,4 0,05 0,3 1,26 216 0,61

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

Итого: 10,4
5

15,9 29,95 334,1 0,08 0,32 6,26 238,3 2,69

Ужин
79 З р азы  к артоф ел ьн ы е с 

овощ ам и

250 8,82 13,2
7

42,58 325 0,47 0,25 38,77 114,3 2,5

299 Ч ай 200 0,4 0 16,8 77 ,18 0 0 0 0,4 0,06

Х леб  пш еничны й 35 2,8 0,35 16,8 79 ,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

Итого: 12,0
2

13,6
2

76,18 481,63 122,55 3,23 0,52 0,27 38,77

Итого за день: 59,0
9

66,3 288,9
4

1994,02 1,45 2,28 121,4
9

792,2
7

16,6



Неделя: вторая
День: четверг

№
рец.

П р и ем  пи щ и , 
н аи м ен о в ан и е  блю да

Вы
ход

П и щ евы е
в ещ еств а

Энергет
ическая
ценност

В и там и н ы
м г

М и н ер ал ьн
ые

вещ еств а ,

Гр. м г

Б Ж У К кал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
115 К аш а  ячн евая 250 6,23 7,88 28,26 221,75 0,2 0,05 1,69 157,4

8
1,25

296 Ч ай  с м олоком 200 2,38 2,4 14,02 85,43 0,03 0,12 1 96,2 0,08

376 Х леб п ш еничны й с 
сы ром

40/
10

5,6 7,02 19,25 169 0,07 0,05 0,16 109,9
2

0,9

Итого: 14,2
7

18,2 61,53 476,16 0,3 0,22 2,89 363,6 1,83

В►торой завтрак
С ок 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 а т  из м оркови  с 

изю м ом

60 0,72 0,01 14,46 52,52 0 0 9 2 0,48

63 Щ и со см етан ой 250/
8

2,38 6,55 11,21 95,57 5,27 1,09 30,5 57,22 1,16

201 Т еф тели  мясны е 80/3
0

12,6
4

9,62 11,2 179,56 0 0,09 1,83 26,41 2,42

219 К аш а  гречн евая  
р а с с ы п ч а т а я

150 7,9 5,82 45 14,4 0,17 0,16 25,14 75,77 1,4

283 К ом п от из су хоф руктов 200 0,3 4,82 2,25 14,4 0,17 0,16 25,14 4,4 0,13

Х леб р ж ан о й 25 1,5 0,25 11,5 58,2 0,02 0 0 4,5 0,72

Х леб  п ш еничны й 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

Итого: 27,4
4

2 7 3
2

107,6
2

471,4 5,52 1 3 6 67,97 180,5
5

7,54

Полдник
302 Б лин чи ки  с вареньем , 

дж ем ом .
100 4,59 3,5 32,29 183,2 0,06 0,03 0,07 17,21 0,58

288 М олоко 200 5,6 6 9,4 116 0,08 0,3 2,6 240 0,12

М ан д ар и н ы 100 3 0 10 41 0,02 0,02 5 19 2,3

Итого: 13,1
9

9,5 51,69 345,2 0,16 0,08 7,67 276,2
1

3

Ужин
132 О м лет 120 9,38 11,4

6
3,45 151,44 0,06 0,35 0,78 105,3

6
1,53

Х леб пш еничны й 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

276 К и сел ь  из свеж их ягод 200 0,1 0 21,14 63,29 0 0 3,3 5,68 0,16

1 В и н е ф е т 130 1,94 5 10,5 111,8 0,08 0,07 15,55 43,4 1,31

Итого: 14,2
2

16,8
1

51,89 405,98 0,19 0,44 19,63 162,4
9

3,7

Итого за день: 69,5
5

71,8
3

285,7
3

1748,74 6,19 2,14 102,1
6

1002,
85

16,27



Неделя: вторая
День: пятница

№

рец .
П р и ем  пи щ и ,
н аи м ен о ван и е
б л ю д а

В ы ход

Гр.

П и щ евы е
в ещ еств а

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 К кал В1 В2 С С а Fe

Завтрак
112 К аш а п ш ени чная 250 6,28 9,72 30,4 196,03 0,15 0,05 1,69 150,7 0,9

286 К оф ей н ы й  н ап и то к  с 
м олоком

200 2,9 3,8 15,04 97,78 0,04 0,15 1,3 120,2 0,09

380 Х леб п ш еничны й с 
м асл ом

40 /6 3,26 5,32 19,25 135,3 0,07 0, 0 9,92 0,81

Итого: 12,4
4

17,1
2

63,07 429,11 0,26 0,2 2,99 280,8
2

1,8

£ •торой завтрак
С ок 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 а л а т  из свеж их 

п ом и дор  и огурцов
60 0,61 4 2,29 59,19 0,01 0,02 6,1 22,8 0,85

41 Р ассо л ь н и к  со 
см етан о й

250/8 5,82 5,78 13,8 145,66 0,06 0,03 14,57 23,26 1,57

161 Р ы б н ая  ко тл ета  под 
б ел ы м  со у со м

80/30 11,4
7

4,86 9,76 106,86 0,19 0,17 2,13 35,71 1,77

239 О тв ар н о й  к ар то ф ел ь  с 
м асл о м

150 2,83 4,1 28,04 63,89 0,24 0,14 40 20,6 1,81

Х леб  р ж ан о й 50 3 0,5 22,5 119,5 0,04 0,01 0 9 1,45

Х леб  пш еничны й 25 2 0,25 12 56,75 0,04 0,01 0 5,75 0,5

К ом п от  из к ураги 200 0,86 0 19,5 78,5 0 0 1,5 4,4 0,13

Итого: 26,5
9

19,4
9

107,8
9

630,35 0,58 0,38 64,3 121,5
2

8,08

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

288 М ол око 200 5,6 6 9,4 116 0,08 0,03 2,6 240 0,12

Итого: 11,2 14 36 251 0,11 0,05 2,6 250,1
5

0,85

Ужин
152 П удинг из тво р о га  с 

ри сом
200 15,3 5,81 29,31 202 0,12 0,2 26,4 21,87 2,51

289 К ом п от  из ш иповника 200 0,32 0 11,9 47,6 0,01 0,06 130 5,82 2,23

Х леб  пш еничны й 35 2,8 0,35 16,8 79,45 0,05 0,02 0 8,05 0,7

Итого: 18,4
2

6,16 58,01 329,05 0,18 0,28 156,4 35,72 5,44

Итого за день: 69,1
5

56,7
7

277,9
7

1694,51 1,15 0,95 230,2
9

708,2
1

16,37


