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10-ТИ ДНЕВНОЕ МЕНЮ ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ГОРЯЧЕГО ПИТАНИЯ 
ОБУЧАЮЩИХСЯ 1-4 КЛАССОВ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ 

ГОРОДСКОГО ОКРУГА ЯЛТА РЕСПУБЛИКИ КРЫМ 
РАЦИОН № 2 ИЗ РАСЧЕТА 107,14 РУБ. НА 1 РЕБЕНКА 

(ВТОРАЯ СМЕНА)
1 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Пищевые Энергет
и-

Витамины Минеральные №
рецеп-

Сборни
кБелк | Ж иры | Углево С, мг I В1, I В2, I А, мг I Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, I Фолие Са, мг I Se, I F, мг

Обед
САЛАТ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 100 1,6 5,1 8,2 87,6 25,30 0,02 0,02 0,00 2,12 0,00 0,00 0,01 0,34 0,90 42,08 0,00 0,01 47 2011
СУП ИЗ ОВОЩЕЙ 250 2,3 5,4 11,7 99,9 8,50 0,06 0,05 0,20 2,34 0,00 0,00 0,21 0,78 8,70 36,09 0,00 0,02 99 2011
ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ 1 ВАРИАНТ 90 8,8 9,9 7,1 154,6 0,98 0,03 0,06 0,02 1,46 0,00 1,05 0,18 1,66 8,32 18,26 0,00 0,02 278 2011
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 
МАСЛО*/! 150 5,4 6,3 34,2 208,8 0,00 0,07 0,02 0,03 1,21 0,11 0,00 0,08 0,49 10,00 29,95 0,01 0,01 203 2011

КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 200 0,2 0,2 27,9 115,0 2,00 0,01 0,00 0,00 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 7,00 0,00 0,00 394 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 23,4 27,4 115,8 805,8 36,78 0,30 0,19 0,25 8,67 0,11 1,05 0,58 4,09 47,72 147,98 0,01 0,07

2 день
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции
Пищевые Энергет

и-
Витамины Минеральные №

рецеп-
Сборни

кБелк | Ж иры I Углево С, мг I В1, I В2, I А, мг I Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, I Фолие Са, мг I Se, I F, мг
П о о  п

САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С СОЛЕНЫМИ 
ОГУРЦАМИ 100 1,4 5,2 8,5 87,4 6,69 0,05 0,05 0,43 2,32 0,00 0,00 0,16 0,64 6,03 25,00 0,00 0,02 22 2012

БОРЩ С КАПУСТОЙ И КАРТОФЕЛЕМ 250 2,0 5,8 10,2 101,4 8,54 0,04 0,05 0,22 2,27 0,00 0,00 0,16 0,55 11,20 45,53 0,00 0,03 82 2011
ПЕЧЕНЬ ПО-СТРОГАНОВСКИ 90 12,3 10,1 5,9 166,9 9,17 0,14 1,03 4,18 3,16 0,01 39,96 0,41 4,86 161,52 19,50 0,02 0,12 255 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 150 8,2 9,7 37,0 258,4 0,00 0,21 0,12 0,04 4,64 0,14 0,00 0,27 2,23 21,31 20,30 0,00 0,01 171.1 2011
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8,46 0,00 0,00 349 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
И т о г о  за прием пищи: 860 29,0 31,3 107,7 831,4 24,40 0,55 1,29 4,87 13,83 0,15 39,96 1,10 9,10 219,86 133,39 0,02 0,19

3 день
П рием  пищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

М асса
п о р ц и и

П и щ евы е Энергет
и-

В и та м и н ы М и н ера л ьны е №
рецеп-

СЬорни
кБелк |Ж иоы ! Углево С, мг 1 В1, I В2, I А, м г| Ё, мг I Д, I В12, I В6, I PP. I Фолие Са, мг I Se. I F. мг

Обед
ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 100 1,9 8,9 10,7 111,0 7,00 0,02 0,05 0,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,40 0,00 41,00 0,00 0,00 ПП 2008
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 250 5,7 5,4 18,9 147,2 4,65 0,18 0,06 0,25 4,07 0,00 0,00 0,18 0,99 9,23 39,45 0,00 0,03 102 2011
РЫБА, ТУШЕННАЯ В ТОМАТЕ С ОВОЩАМИ 90 9,1 4,9 4,8 100,3 2,35 0,06 0,07 0,35 2,15 0,00 0,00 0,10 0,78 5,70 39,41 0,01 0,36 229 2011
КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ 150 2,9 4,8 23,8 145,2 12,00 0,14 0,09 0,03 0,27 0,08 0,00 0,45 1,56 12,00 23,26 0,00 0,04 310 2011
ЧАИ С ЛИМОНОМ 200/15/7 0,2 0,0 14,9 61,6 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,63 13,29 0,00 0,00 377 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 882 24,9 24,5 99,8 705,2 27,14 0,51 0,32 0,82 7,93 0,08 0,00 0,83 4,59 47,36 171,01 0,01 0,44



4 день
П р и е м  пищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

М асса
по р ц и и

П и щ е в ы е Энергет
и-

В и там ины М и н ера л ьны е №
рецеп-

Сборни
кБелк |Ж иры |У глево С, мг I В1, I В2, I А, мг I Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, I Фолие Са, мг I Se, I F, мг

Обед
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ЗЕЛЕНЫМ ГОРОШКОМ 100 3,4 5,1 10,8 84,3 5,34 0,04 0,03 0,00 2,17 0,00 0,00 0,08 0,29 10,44 25,91 0,00 0,01 53 2011
РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 250 2,2 5,2 16,4 122,2 6,70 0,08 0,06 0,20 2,43 0,00 0,00 0,26 0,96 8,55 51,64 0,00 0,03 96 2011
ПЛОВ ИЗ ПТИЦЫ 240 24,7 28,6 37,4 498,1 2,37 0,11 0,18 0,35 5,29 0,00 0,63 0,73 7,97 17,75 31,06 0,03 0,17 291 2011
КИСЕЛЬ ИЗ ЯБЛОК 200 0,1 0,1 27,7 109,6 1,20 0,01 0,01 0,00 0,19 0,00 0,00 0,02 0,07 0,60 15,54 0,00 0,00 352 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫМ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 35,5 39,5 119,0 954,1 15,61 0,35 0,32 0,55 11,52 0,00 0,63 1,19 #### 57,14 138,75 0,03 0,22

5 день
П пм ом  пмшм мямгулоипсзяимо (Snu-ma М асса П и щ е в ы е Энергет В и там и н ы М и н е р а л ь ны е № С борни

по р ц и и Белк | Ж иры | Углево и- С, мг I В1, I В2, I А, мг I Е, мг д. I В12, I В6, I РР, I Фолие Са, мг I Se, I F, мг рецеп- к
Обед

САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С ЛУКОМ 100 0,9 5,1 2,6 61,6 5,55 0,02 0,02 0,00 2,13 0,00 0,00 0,02 0,11 1,35 23,28 0,00 0,00 21 2011
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МАКАРОННЫМИ 
ИЗДЕЛИЯМИ 250 2,8 2,9 20,2 118,0 6,60 0,09 0,06 0,20 1,42 0,00 0,00 0,27 0,97 9,80 26,24 0,00 0,03 103 2011

БИТОЧКИ ПАРОВЫЕ 90 9,2 10,6 5,1 151,0 0,14 0,04 0,08 0,02 0,55 0,06 1,08 0,17 1,67 7,03 34,90 0,00 0,02 281 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ С ОВОЩАМИ 150 13,0 4,6 84,8 429,2 0,35 0,27 0,10 0,37 0,19 0,06 0,00 0,73 3,03 43,73 103,28 0,05 0,12 166 2012
СОКИ ФРУКТОВЫЕ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,16 0,20 12,60 0,00 0,00 389 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 32,0 23,9 159,0 983,1 14,24 0,55 0,32 0,59 5,73 0,12 1,08 1,37 6,76 81,91 214,90 0,05 0,18

6 день
П р и е м  пищ и, н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

М асса П и щ е в ы е Энергет В и там и н ы М и н е р а л ь н ы е № С борни
по р ц и и Белк | Ж иры | Углево и- С, мг I В1, В2, А, мг Е, мг Д, I В12, I В6, I РР, I Фолие Са, мг I Se, I F, мг рецеп- к

Обед
ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 100 1,9 8,9 10,7 111,0 7,00 0,02 0,05 0,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,40 0,00 41,00 0,00 0,00 ПП 2008
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 250 5,7 5,4 18,9 147,2 4,65 0,18 0,06 0,25 4,07 0,00 0,00 0,18 0,99 9,23 39,45 0,00 0,03 102 2011
ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ 2 ВАРИАНТ 90 7,2 11,3 8,9 163,2 1,03 0,03 0,05 0,02 2,33 0,00 0,81 0,14 1,34 6,45 18,08 0,00 0,02 279 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 150 8,2 9,7 37,0 258,4 0,00 0,21 0,12 0,04 4,64 0,14 0,00 0,27 2,23 21,31 20,30 0,00 0,01 171.1 2011
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 200 0,2 0,2 27,9 115,0 2,00 0,01 0,00 0,00 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 7,00 0,00 0,00 394 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 28,3 36,0 130,1 934,7 14,68 0,56 0,32 0,50 12,58 0,14 0,81 0,69 5,78 56,79 140,43 0,00 0,07



7 день
П ри ем  пи щ и , н аи м е но в а н и е  б л ю д а

М асса
п о р ц и и

П и щ е в ы е Энергет
и-

В и там ины М и н ера л ьны е №
рецеп-

С борни
кБелк | Ж иры |Углево С, мг | В1, | В2, | А, м г| Е, мг | Д, | В12, | В6, | РР, | Фолие Са, мг I Se, I F, мг

Обед
САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С ЛУКОМ 100 0,9 5,1 2,6 61,6 5,55 0,02 0,02 0,00 2,13 0,00 0,00 0,02 0,11 1,35 23,28 0,00 0,00 21 2011
БОРЩ С КАПУСТОЙ И КАРТОФЕЛЕМ 250 2,0 5,8 10,2 101,4 8,54 0,04 0,05 0,22 2,27 0,00 0,00 0,16 0,55 11,20 45,53 0,00 0,03 82 2011
ШНИЦЕЛЬ РЫБНЫЙ НАТУРАЛЬНЫЙ 90 9,4 7,5 7,2 134,4 1,45 0,06 0,08 0,03 2,56 0,05 0,01 0,07 0,86 5,35 43,28 0,01 0,31 235 2011
ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 150 3,2 5,2 21,4 141,1 10,38 0,12 0,10 0,03 0,24 0,08 0,00 0,38 1,35 10,26 44,85 0,00 0,03 312 2011
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8,46 0,00 0,00 349 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 20,6 24,1 87,5 655,8 25,92 0,35 0,29 0,28 8,64 0,13 0,01 0,73 3,69 47,96 180,00 0,01 0,38

8 день
М асса П и щ евы е Энергет В и там и н ы М и н ера л ьны е № С борни

п о р ц и и Белк | Ж иры |Углево и- С, мг В1, I В2, I А, мг Е, мг Д, В12, I В6, РР, I Фолие Са, мг Se, I F, мг рецеп- к
Обед

САЛАТ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 100 1,6 5,1 8,2 87,6 25,30 0,02 0,02 0,00 2,12 0,00 0,00 0,01 0,34 0,90 42,08 0,00 0,01 47 2011
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КРУПОЙ 250 2,6 2,8 19,8 115,7 6,60 0,08 0,06 0,20 1,58 0,00 0,00 0,29 1,04 10,20 31,26 0,00 0,03 101 2011
ПТИЦА ТУШЕННАЯ В СОУСЕ 90 12,5 15,5 3,0 200,1 0,50 0,05 0,10 0,06 0,89 0,00 0,37 0,35 4,20 3,82 20,89 0,01 0,08 290 2011
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 
МАСЛОМ 150 5,4 6,3 34,2 208,8 0,00 0,07 0,02 0,03 1,21 0,11 0,00 0,08 0,49 10,00 29,95 0,01 0,01 203 2011

СОКИ ФРУКТОВЫЕ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,16 0,20 12,60 0,00 0,00 389 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 28,2 30,4 111,5 835,5 34,00 0,35 0,26 0,29 7,24 0,11 0,37 0,91 7,05 44,92 151,38 0,02 0,14

9 день
П ри ем  пищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

М асса П и щ е в ы е Энергет В и там ины М и н ера л ьны е № С борни
п о р ц и и Белк |Ж иры |Углево и- С, мг В1, | В2, | А, мг Е, мг Д, В12, | В6, | РР, | Фолие Са, мг | Se, | F, мг рецеп- к

О б е д
ВИНЕГРЕТ ОВОЩНОЙ 100 1,4 10,2 7,3 127,2 9,29 0,04 0,03 0,20 4,34 0,00 0,00 0,11 0,43 5,94 26,84 0,00 0,02 67 2011
РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 250 2,2 5,2 16,4 122,2 6,70 0,08 0,06 0,20 2,43 0,00 0,00 0,26 0,96 8,55 51,64 0,00 0,03 96 2011
ГОЛУБЦЫ ЛЕНИВЫЕ 90 8,1 10,1 6,4 146,4 10,89 0,03 0,06 0,00 2,17 0,00 0,95 0,24 1,80 10,66 32,58 0,00 0,03 306 2008
КАША РАССЫПЧАТАЯ ПШЕННАЯ 150 6,3 9,0 38,5 251,7 0,00 0,18 0,03 0,04 1,67 0,14 0,00 0,29 0,70 22,52 23,38 0,00 0,01 171.4 2011
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ЯГОД 200 0,2 0,1 22,4 92,5 1,80 0,01 0,01 0,01 0,10 0,00 0,00 0,02 0,10 1,80 17,36 0,00 0,00 375 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 23,3 35,1 117,7 879,9 28,68 0,45 0,23 0,45 12,15 0,14 0,95 1,02 4,81 69,27 166,40 0,00 0,10



10 день

П рием  п и щ и , н а и м е но в а н и е  б л ю д а
М асса

по р ц и и

П и щ е в ы е
в ещ ества Энергет 

и- 
ческая 

ценноет 
ь, ккал

В итам ины
М и н ера л ьны е

вещ ества
№

рецеп­
туры

С борни
к

рецепт

УР
Бел к 
и, г

Жиры 
■ г

Углево 
ды , г

С, мг
В1,
мг

В2,
мг

А, мг Е, мг д,
мкг

В12,
мкг

В6,
мкг

РР,
мг

Фолие 
вая 

кислот 
а, мкг

Са, мг
Se,
мг

F, мг

Обед
САЛАТ ИЗ ГОРОШКА ЗЕЛЕНОГО 
КОНСЕРВИРОВАННОГО 100 9,7 8,7 17,5 123,8 5,30 0,08 0,04 0,01 3,26 0,00 0,00 0,08 0,54 12,50 19,55 0,00 0,00 10 2012

ЩИ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ С КАРТОФЕЛЕМ 250 1,8 5,1 9,0 89,8 12,61 0,05 0,05 0,21 2,24 0,00 0,00 0,20 0,74 9,80 48,14 0,00 0,02 88 2011
ПЕЧЕНЬ, ТУШЕНАЯ В СОУСЕ 90 12,0 8,4 7,0 155,3 8,44 0,14 0,99 4,01 2,71 0,00 38,34 0,38 4,67 155,01 25,44 0,02 0,12 261 2011
КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ 150 2,9 4,8 23,8 145,2 12,00 0,14 0,09 0,03 0,27 0,08 0,00 0,45 1,56 12,00 23,26 0,00 0,04 310 2011
ЧАИ С ЛИМОНОМ 200/15/7 0,2 0,0 14,9 61,6 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,63 13,29 0,00 0,00 377 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 882 31,7 27,5 98,9 715,6 39,49 0,52 1,22 4,26 9,92 0,08 38,34 1,21 8,37 209,74 144,28 0,02 0,19



10-ТИ ДНЕВНОЕ МЕНЮ ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ГОРЯЧЕГО ПИТАНИЯ 
ОБУЧАЮЩИХСЯ 1-4 КЛАССОВ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ 

ГОРОДСКОГО ОКРУГА ЯЛТА РЕСПУБЛИКИ КРЫМ 
РАЦИОН №2, РАЦИОН №1 ИЗ РАСЧЕТА 107,14 И 107,14 РУБ НА 1 РЕБЕНКА

( ВТОРАЯ СМЕНА)

1 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Пищевые
вещества

Энерге
ти-

Витамины Минеральные
вещества №

реце
п-

туры

Сборни
к

рецепту
Р

Белки 
, г

Жир 
ы, г

Углево 
ды, г

ческая 
ценное 

ть, 
к кал

С, мг В1, мг
В2,
мг А, мг Е, мг Д,

мкг
В12,
мкг

В6,
мкг

РР,
мг

Фолиев 
ая 

кислота 
, мкг

Са, мг
Se,
мг

F, мг

Рацион №2
САЛАТ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 100 1,6 5,1 8,2 87,6 25,30 0,02 0,02 0,00 2,12 0,00 0,00 0,01 0,34 0,90 42,08 0,00 0,01 47 2011
СУП ИЗ ОВОЩЕЙ 250 2,3 5,4 11,7 99,9 8,50 0,06 0,05 0,20 2,34 0,00 0,00 0,21 0,78 8,70 36,09 0,00 0,02 99 2011
ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ 1 ВАРИАНТ 90 8,8 9,9 7,1 154,6 0,98 0,03 0,06 0,02 1,46 0,00 1,05 0,18 1,66 8,32 18,26 0,00 0,02 278 2011
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 
МАСЛОМ 150 5,4 6,3 34,2 208,8 0,00 0,07 0,02 0,03 1,21 0,11 0,00 0,08 0,49 10,00 29,95 0,01 0,01 203 2011

КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 200 0,2 0,2 27,9 115,0 2,00 0,01 0,00 0,00 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 7,00 0,00 0,00 394 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0.00 0,66 0,00 0,00 0,05 0.20 9.00 5.40 0.00 0.00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 23,4 27,4 115,8 805,8 36,78 0,30 0,19 0,25 8,67 0,11 1,05 0,58 4,09 47,72 147,98 0,01 0,07

Рацион №1
КАША ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ ИЗ ОВСЯНОЙ 
КРУПЫ "ГЕРКУЛЕС" 220 9,2 13,7 37,8 290,0 0,54 0,20 0,16 0,06 1,90 0,15 0,00 0,13 0,50 12,05 135,08 0,00 0,02 173 2011

БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ 40 2,3 9,1 5,6 104,8 0,00 0,03 0,02 0,07 0,22 0,15 0,00 0,00 0,27 0,00 6,90 0,00 0,00 1 2011
ДЖЕМ 30 0,2 0,0 12,2 38,4 4,80 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,02 0,00 5,94 0,00 0,00 ПП 2008
к о ф е й н ы й  НАПИТОК С МОЛОКОМ 
СГУЩЕННЫМ 200 3,3 3,3 24,1 139,7 0,16 0,03 0,13 0,02 0,09 0,02 0,20 0,05 0,24 0,00 122,81 0,00 0,01 380 2011

ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
Итого за прием пищи: 530 17,6 26,5 88,5 633,1 5,50 0,33 0,34 0,15 3,09 0,32 0,20 0,25 1,30 24,05 277,93 0,00 0,03
Всего за день: 41,0 53,9 204,3 1 438,9 42,28 0,63 0,53 0,40 11,76 0,43 1,25 0,83 5,39 71,77 425,91 0,01 0,10



2 день
П ри ем  п и щ и , н аи м е но в ан и е  б л ю д а

Масса
п о о и и и

Пищевые Энерге
ти-

В итам ины Минеральные №
оеце

с ь о р н и
кБелки| Жир |Углево С, мг IB1, мг| В2, I А, мг I Е, мг I Д, I В12, I бб, I РР, |Фолиев Са, мг I Se, I F, мг

Рацион №2
САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С СОЛЕНЫМИ 
ОГУРЦАМИ 100 1,4 5,2 8,5 87,4 6,69 0,05 0,05 0,43 2,32 0,00 0,00 0,16 0,64 6,03 25,00 0,00 0,02 22 2012

БОРЩ С КАПУСТОЙ И КАРТОФЕЛЕМ 250 2,0 5,8 10,2 101,4 8,54 0,04 0,05 0,22 2,27 0,00 0,00 0,16 0,55 11,20 45,53 0,00 0,03 82 2011
ПЕЧЕНЬ ПО-СТРОГАНОВСКИ 90 12,3 10,1 5,9 166,9 9,17 0,14 1,03 4,18 3,16 0,01 39,96 0,41 4,86 161,52 19,50 0,02 0,12 255 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 150 8,2 9,7 37,0 258,4 0,00 0,21 0,12 0,04 4,64 0,14 0,00 0,27 2,23 21,31 20,30 0,00 0,01 171.1 2011
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8,46 0,00 0,00 349 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫМ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 29,0 31,3 107,7 831,4 24,40 0,55 1,29 4,87 13,83 0,15 39,96 1,10 9,10 219,86 133,39 0,02 0,19

Рацион №1
ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА С СОУСОМ 
СМЕТАННЫМ 150 17,5 13,7 19,4 270,4 0,20 0,05 0,20 0,09 0,30 0,14 0,02 0,01 0,56 2,69 144,64 0,02 0,03 223 2011

ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ 100 0,4 0,4 7,8 27,0 10,00 0,03 0,02 0,01 0,63 0,00 0,00 0,08 0,30 2,00 16,00 0,00 0,01 338 2011
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ЯГОД 200 0,2 0,1 22,4 92,5 1,80 0,01 0,01 0,01 0,10 0,00 0,00 0,02 0,10 1,80 17,36 0,00 0,00 375 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫМ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пи ц и : 520 23,2 14,7 76,3 529,8 12,00 0,20 0,27 0,11 2,47 0,14 0,02 0,21 1,78 26,29 192,60 0,02 0,05
Всего за день: 62,2 46,0 184,0 1 361,2 36,40 0,75 1,56 4,98 16,30 0,29 39,98 1,31 #### 246,15 325,99 0,04 0,24

3 день
Прием пищи, наименование блюда Масса

пооиии
Пищевые Энерге

ти-
Витамины Минеральные №

оеие
Соорни

кБелки| Жир |Углево С, мг |В1, мг| В2, I А, мг I Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, |Фолиев Са, мг Se, IF, мг
Рацион №2

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 100 1,9 8,9 10,7 111,0 7,00 0,02 0,05 0,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,40 0,00 41,00 0,00 0,00 ПП 2008
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 250 5,7 5,4 18,9 147,2 4,65 0,18 0,06 0,25 4,07 0,00 0,00 0,18 0,99 9,23 39,45 0,00 0,03 102 2011
РЫБА, ТУШЕННАЯ В ТОМАТЕ С ОВОЩАМИ 90 9,1 4,9 4,8 100,3 2,35 0,06 0,07 0,35 2,15 0,00 0,00 0,10 0,78 5,70 39,41 0,01 0,36 229 2011
КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ 150 2,9 4,8 23,8 145,2 12,00 0,14 0,09 0,03 0,27 0,08 0,00 0,45 1,56 12,00 23,26 0,00 0,04 310 2011
ЧАИ С ЛИМОНОМ 200/15/7 0,2 0,0 14,9 61,6 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,63 13,29 0,00 0,00 377 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 882 24,9 24,5 99,8 705,2 27,14 0,51 0,32 0,82 7,93 0,08 0,00 0,83 4,59 47,36 171,01 0,01 0,44

Рацион №1
САЛАТ ИЗ МОРКОВИ С КУРАГОЙ 60 0,7 0,1 6,7 31,0 1,12 0,03 0,03 1,12 0,35 0,00 0,00 0,07 0,45 5,04 25,76 0,00 0,03 63 2011
МАКАРОНЫ ОТВАРНЫЕ С СЫРОМ 180 10,6 17,1 33,0 318,3 0,07 0,07 0,08 0,10 1,35 0,18 0,36 0,10 0,50 15,26 208,95 0,01 0,02 204 2011
СОКИ ФРУКТОВЫЕ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,16 0,20 12,60 0,00 0,00 389 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 20 1,3 0,2 4,4 30,1 0,00 0,04 0,02 0,00 0,44 0,00 0,00 0,03 0,13 6,00 3,60 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 500 16,7 17,8 83,8 557,5 2,79 0,22 0,17 1,22 2,92 0,18 0,36 0,33 1,86 37,30 260,11 0,01 0,06
Всего за день: 41,6 42,3 183,6 1 262,7 29,93 0,73 0,49 2,04 10,85 0,26 0,36 1,16 6,45 84,66 431,12 0,02 0,50



4 день
П ри ем  п и щ и , н аи м е но в а н и е  б л ю д а

М асса П ищ евы е Энерге В и там ины М и н е р а л ь н ы е № С борни
по р ц и и Белки! Жир |Углево ти- С, мг IB1, мг! В2, А, мг Е, мг I Д, В12, В6, РР, Фолиев Са, мг I Se, I F, мг реце к

Рацион №2
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ЗЕЛЕНЫМ ГОРОШКОМ 100 3,4 5,1 10,8 84,3 5,34 0,04 0,03 0,00 2,17 0,00 0,00 0,08 0,29 10,44 25,91 0,00 0,01 53 2011
РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 250 2,2 5,2 16,4 122,2 6,70 0,08 0,06 0,20 2,43 0,00 0,00 0,26 0,96 8,55 51,64 0,00 0,03 96 2011
ПЛОВ ИЗ ПТИЦЫ 240 24,7 28,6 37,4 498,1 2,37 0,11 0,18 0,35 5,29 0,00 0,63 0,73 7,97 17,75 31,06 0,03 0,17 291 2011
КИСЕЛЬ ИЗ ЯБЛОК 200 0,1 0,1 27,7 109,6 1,20 0,01 0,01 0,00 0,19 0,00 0,00 0,02 0,07 0,60 15,54 0,00 0,00 352 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 35,5 39,5 119,0 954,1 15,61 0,35 0,32 0,55 11,52 0,00 0,63 1,19 57,14 138,75 0,03 0,22

Рацион №1
КАША ЖИДКАЯ МОЛОЧНАЯ ИЗ ГРЕЧНЕВОЙ
l / T ^ W r n  1 200 8,5 12,1 32,9 265,8 0,69 0,16 0,21 0,06 2,74 0,14 0,00 0,15 1,38 12,19 145,05 0,00 0,01 183 2011

БЛИНЧИКИ ФАРШИРОВАННЫЕ ДЖЕМОМ ИЛИ 
ПОВИДЛОМ 100 4,2 6,9 37,4 210,8 5,92 0,04 0,05 0,04 1,35 0,20 0,03 0,01 0,35 10,00 20,65 0,01 0,01 446 2012

БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ 40 2,3 9,1 5,6 104,8 0,00 0,03 0,02 0,07 0,22 0,15 0,00 0,00 0,27 0,00 6,90 0,00 0,00 1 2011
ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ 100 0,4 0,4 7,8 27,0 10,00 0,03 0,02 0,01 0,63 0,00 0,00 0,08 0,30 2,00 16,00 0,00 0,01 338 2011
ЧАИ С САХАРОМ 200/15 0,1 0,0 14,7 59,3 0,02 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 10,77 0,00 0,00 376 2011
Итого за прием пищи: 655 15,5 28,5 98,4 667,7 16,63 0,26 0,31 0,18 4,94 0,49 0,03 0,24 2,33 24,19 199,37 0,01 0,03
Всего за день: 51,0 68,0 217,4 1 621,8 32,24 0,61 0,63 0,73 16,46 0,49 0,66 1,43 #### 81,33 338,12 0,04 0,25

С п л щч> l i o  аШ

П рием  пищ и, н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

п о р ц и и
П и щ евы е Энерге

ти-
В и там ины М и н ера л ьны е №

реце
С борни

кБелки| Жир |Углево С, мг |В 1 ,м г| В2, I А, мг I Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, |Ф олиев Са, мг I Se, I F, мг
Рацион № 2

САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С ЛУКОМ 100 0,9 5,1 2,6 61,6 5,55 0,02 0,02 0,00 2,13 0,00 0,00 0,02 0,11 1,35 23,28 0,00 0,00 21 2011
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МАКАРОННЫМИ 
ИЗДЕЛИЯМИ 250 2,8 2,9 20,2 118,0 6,60 0,09 0,06 0,20 1,42 0,00 0,00 0,27 0,97 9,80 26,24 0,00 0,03 103 2011

БИТОЧКИ ПАРОВЫЕ 90 9,2 10,6 5,1 151,0 0,14 0,04 0,08 0,02 0,55 0,06 1,08 0,17 1,67 7,03 34,90 0,00 0,02 281 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ С ОВОЩАМИ 150 13,0 4,6 84,8 429,2 0,35 0,27 0,10 0,37 0,19 0,06 0,00 0,73 3,03 43,73 103,28 0,05 0,12 166 2012
СОКИ ФРУКТОВЫЕ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,16 0,20 12,60 0,00 0,00 389 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 32,0 23,9 159,0 983,1 14,24 0,55 0,32 0,59 5,73 0,12 1,08 1,37 6,76 81,91 214,90 0,05 0,18

Рацион №1
САЛАТ ИЗ ГОРОШКА ЗЕЛЕНОГО 
КОНСЕРВИРОВАННОГО 60 5,8 5,2 10,5 74,3 3,18 0,05 0,02 0,01 1,95 0,00 0,00 0,05 0,32 7,50 11,73 0,00 0,00 10 2012

ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ 150 14,0 25,4 2,6 280,7 0,20 0,06 0,44 0,35 2,44 2,53 0,54 0,15 0,20 7,29 97,05 0,03 0,05 210 2011
ЧАИ С ЛИМОНОМ 200/15/7 0,2 0,0 14,9 61,6 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,63 13,29 0,00 0,00 377 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 502 25,1 31,1 54,7 556,5 4,52 0,22 0,51 0,36 5,83 2,53 0,54 0,30 1,38 35,22 136,67 0,03 0,06
Всего за день: 57,1 55,0 213,7 1 539,6 18,76 0,77 0,83 0,95 11,56 2,65 1,62 1,67 8,14 117,13 351,57 0,08 0,24



6 день
Прием пищи,наименование блюда Масса

порции
Пищевые Энерге

ти-
Витамины Минеральные №

реце
Сборни

кБелки! Жир |Углево С, мг IВ 1, мг! В2, I А, мг I Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, |Фолиев Са, мг I Se, I F, мг
Рацион №2

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 100 1,9 8,9 10,7 111,0 7,00 0,02 0,05 0,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,40 0,00 41,00 0,00 0,00 ПП 2008
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 250 5,7 5,4 18,9 147,2 4,65 0,18 0,06 0,25 4,07 0,00 0,00 0,18 0,99 9,23 39,45 0,00 0,03 102 2011
ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ2 ВАРИАНТ 90 7,2 11,3 8,9 163,2 1,03 0,03 0,05 0,02 2,33 0,00 0,81 0,14 1,34 6,45 18,08 0,00 0,02 279 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 150 8,2 9,7 37,0 258,4 0,00 0,21 0,12 0,04 4,64 0,14 0,00 0,27 2,23 21,31 20,30 0,00 0,01 171.1 2011
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 200 0,2 0,2 27,9 115,0 2,00 0,01 0,00 0,00 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 7,00 0,00 0,00 394 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 28,3 36,0 130,1 934,7 14,68 0,56 0,32 0,50 12,58 0,14 0,81 0,69 5,78 56,79 140,43 0,00 0,07

Рацион №1
КАшА олоКА л А г  1 cK’w dCKA^ zzu а,2 i2,3 ои,0 о2», и 0,3о 0 ,1ч 0,20 и,0/ i ,0и 0, i 5 0,00 0, io и, /о 14,85 IOO.OZ и,ии и,02 З^о ZUUO
БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ 40 2,3 9,1 5,6 104,8 0,00 0,03 0,02 0,07 0,22 0,15 0,00 0,00 0,27 0,00 6,90 0,00 0,00 1 2011
ДЖЕМ 30 0,2 0,0 12,2 38,4 4,80 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,02 0,00 5,94 0,00 0,00 ПП 2008
КАКАО С МОЛОКОМ СГУЩЕННЫМ 200 3,6 3,7 23,8 143,7 0,15 0,02 0,13 0,02 0,09 0,02 0,19 0,05 0,12 1,80 109,66 0,00 0,01 383 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
Итого за прием пищи: 520 17,3 26,0 98,2 661,1 5,81 0,24 0,37 0,16 1,97 0,32 0,19 0,28 1,36 25,65 313,42 0,00 0,03
Всего за день: 45,6 62,0 228,3 1 595,8 20,49 0,80 0,69 0,66 14,55 0,46 1,00 0,97 7,14 82,44 453,85 0,00 0,10

7 день
П р и е м  пи щ и , н аи м е но в ан и е  б л ю д а

М асса П и щ евы е Энерге В итам ины М и н е р а л ь н ы е № и ь о р н и
п о р ц и и Белки! Жир |Углево ти- С, мг В1, мг Ы2, А, мг Е, мг а. Б12, Вб, РР, Фолиев Са, мг Se, F, мг реце к

Рацион №2
САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С ЛУКОМ 100 0,9 5,1 2,6 61,6 5,55 0,02 0,02 0,00 2,13 0,00 0,00 0,02 0,11 1,35 23,28 0,00 0,00 21 2011
БОРЩ С КАПУСТОЙ И КАРТОФЕЛЕМ 250 2,0 5,8 10,2 101,4 8,54 0,04 0,05 0,22 2,27 0,00 0,00 0,16 0,55 11,20 45,53 0,00 0,03 82 2011
ШНИЦЕЛЬ РЫБНЫЙ НАТУРАЛЬНЫЙ 90 9,4 7,5 7,2 134,4 1,45 0,06 0,08 0,03 2,56 0,05 0,01 0,07 0,86 5,35 43,28 0,01 0,31 235 2011
ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 150 3,2 5,2 21,4 141,1 10,38 0,12 0,10 0,03 0,24 0,08 0,00 0,38 1,35 10,26 44,85 0,00 0,03 312 2011
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8,46 0,00 0,00 349 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 20,6 24,1 87,5 655,8 25,92 0,35 0,29 0,28 8,64 0,13 0,01 0,73 3,69 47,96 180,00 0,01 0,38

Рацион №1
ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА С МОЛОКОМ 
СГУЩЕННЫМ 150 20,6 16,2 46,2 413,3 0,40 0,06 0,37 0,09 0,43 0,17 0,30 0,09 0,60 1,55 285,84 0,02 0,04 223 2011

ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ 100 0,4 0,4 7,8 27,0 10,00 0,03 0,02 0,01 0,63 0,00 0,00 0,08 0,30 2,00 16,00 0,00 0,01 338 2011
КОНДИТЕРСКОЕ ИЗДЕЛИЕ (ПЕЧЕНЬЕ) 25 1,9 2,0 6,3 25,0 0,00 0,02 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,18 0,00 7,25 0,00 0,00 ПП 2008
ЧАИ С ЛИМОНОМ 200/15/7 0,2 0,0 14,9 61,6 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,63 13,29 0,00 0,00 377 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
Итого за прием пищи: 527 25,1 18,9 81,8 572,1 11,54 0,16 0,43 0,10 1,72 0,17 0,30 0,22 1,32 13,18 327,78 0,02 0,05
Всего за день: 45,7 43,0 169,3 1 227,9 37,46 0,51 0,72 0,38 10,36 0,30 0,31 0,95 5,01 61,14 507,78 0,03 0,43



8 день
П рием  п и щ и , н а и м е но в а н и е  б л ю д а

М асса
п о р ц и и

П и щ евы е Энерге
ти-

В итам ины М и н ера л ьны е №
реце

С борни
кБелки! Жир |Углево С, мг |В 1 ,м г| В2, I А, мг I Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, |Фолиев Са, мг I Se, I F, мг

Рацион №2
САЛАТ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 100 1,6 5,1 8,2 87,6 25,30 0,02 0,02 0,00 2,12 0,00 0,00 0,01 0,34 0,90 42,08 0,00 0,01 47 2011
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КРУПОЙ 250 2,6 2,8 19,8 115,7 6,60 0,08 0,06 0,20 1,58 0,00 0,00 0,29 1,04 10,20 31,26 0,00 0,03 101 2011
ПТИЦА ТУШЕННАЯ В СОУСЕ 90 12,5 15,5 3,0 200,1 0,50 0,05 0,10 0,06 0,89 0,00 0,37 0,35 4,20 3,82 20,89 0,01 0,08 290 2011
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 
МАСЛОМ 150 5,4 6,3 34,2 208,8 0,00 0,07 0,02 0,03 1,21 0,11 0,00 0,08 0,49 10,00 29,95 0,01 0,01 203 2011

СОКИ ФРУКТОВЫЕ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,16 0,20 12,60 0,00 0,00 389 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 28,2 30,4 111,5 835,5 34,00 0,35 0,26 0,29 7,24 0,11 0,37 0,91 7,05 44,92 151,38 0,02 0,14

D a iiu n u  M o l
ИКРА КАоАЧКиВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 60 1,1 5,3 6,4 66,6 4,20 0,0 I 0,03 0,11 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,00 24,60 0,00 0,00 ПП 2008
ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ 1 ВАРИАНТ 90 8,8 9,9 7,1 154,6 0,98 0,03 0,06 0,02 1,46 0,00 1,05 0,18 1,66 8,32 18,26 0,00 0,02 278 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 150 8,2 9,7 37,0 258,4 0,00 0,21 0,12 0,04 4,64 0,14 0,00 0,27 2,23 21,31 20,30 0,00 0,01 171,1 2011
КИСЕЛЬ ИЗ ЯБЛОК 200 0,1 0,1 27,7 109,6 1,20 0,01 0,01 0,00 0,19 0,00 0,00 0,02 0,07 0,60 15,54 0,00 0,00 352 2011
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 540 21,3 25,2 98,3 683,9 6,38 0,32 0,24 0,17 7,07 0,14 1,05 0,52 4,82 41,03 87,90 0,00 0,04
Всего за день: 49,5 55,6 209,8 1 519,4 40,38 0,67 0,50 0,46 14,31 0,25 1,42 1,43 #### 85,95 239,28 0,02 0,18

Э день
П ри ем  пищ и, н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

М асса П и щ евы е Энерге В итам ины М ине р а л ь н ы е № С оорни
п о о ц и и Белки| Жир |Углево ти- С, мг В1, мг В2, А, мг Е, мг Д. В12, В6, РР, Фолиев Са, мг Se, F, мг оеце к

Рацион №2
ВИНЕГРЕТ ОВОЩНОЙ 100 1,4 10,2 7,3 127,2 9,29 0,04 0,03 0,20 4,34 0,00 0,00 0,11 0,43 5,94 26,84 0,00 0,02 67 2011
РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 250 2,2 5,2 16,4 122,2 6,70 0,08 0,06 0,20 2,43 0,00 0,00 0,26 0,96 8,55 51,64 0,00 0,03 96 2011
ГОЛУБЦЫ ЛЕНИВЫЕ 90 8,1 10,1 6,4 146,4 10,89 0,03 0,06 0,00 2,17 0,00 0,95 0,24 1,80 10,66 32,58 0,00 0,03 306 2008
КАША РАССЫПЧАТАЯ ПШЕННАЯ 150 6,3 9,0 38,5 251,7 0,00 0,18 0,03 0,04 1,67 0,14 0,00 0,29 0,70 22,52 23,38 0,00 0,01 171.4 2011
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ЯГОД 200 0,2 0,1 22,4 92,5 1,80 0,01 0,01 0,01 0,10 0,00 0,00 0,02 0,10 1,80 17,36 0,00 0,00 375 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 860 23,3 35,1 117,7 879,9 28,68 0,45 0,23 0,45 12,15 0,14 0,95 1,02 4,81 69,27 166,40 0,00 0,10

Рацион №1
КАША ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ ИЗ ОВСЯНОЙ 
КРУПЫ 'ГЕРКУЛЕС" 220 9,2 13,7 37,8 290,0 0,54 0,20 0,16 0,06 1,90 0,15 0,00 0,13 0,50 12,05 135,08 0,00 0,02 173 2011

БЛИНЧИКИ ФАРШИРОВАННЫЕ ДЖЕМОМ ИЛИ 
ПОВИДЛОМ 100 4,3 6,7 37,9 211,6 5,92 0,04 0,05 0,04 1,37 0,19 0,03 0,01 0,36 10,21 21,01 0,01 0,01 446 2012

БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ 40 2,3 9,1 5,6 104,8 0,00 0,03 0,02 0,07 0,22 0,15 0,00 0,00 0,27 0,00 6,90 0,00 0,00 1 2011
ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ 100 0,4 0,4 7,8 27,0 10,00 0,03 0,02 0,01 0,63 0,00 0,00 0,08 0,30 2,00 16,00 0,00 0,01 338 2011
ЧАИ С САХАРОМ 200/15 0,1 0,0 14,7 59,3 0,02 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 10,77 0,00 0,00 376 2011
Итого за прием пищи: 675 16,3 29,9 103,8 692,7 16,48 0,30 0,26 0,18 4,12 0,49 0,03 0,22 1,46 24,26 189,76 0,01 0,04
Всего за день: 39,6 65,0 221,5 1 572,6 45,16 0,75 0,49 0,63 16,27 0,63 0,98 1,24 6,27 93,53 356,16 0,01 0,14



10 день

П ри ем  пищ и, н аи м е но ван и е  б л ю д а
М асса

по р ц и и

П ищ евы е
вещ ества

Энерге
ти-

ческая
ценное

ть,
ккал

В итам ины
М и н е р а л ь н ы е

вещ ества №
реце

п-
туры

С борни
к

рецепту

Р
Белки 

, г
Жир 
ы, г

Углево 
ДЫ, г

С, мг В1, мг
В2,
мг А, мг Е, мг д,

мкг
В12,
мкг

В6,
мкг

РР,
мг

Фолиев 
ая 

кислота 
, мкг

Са, мг
Se,
мг

F, мг

Рацион №2
САЛАТ ИЗ ГОРОШКА ЗЕЛЕНОГО 
КОНСЕРВИРОВАННОГО 100 9,7 8,7 17,5 123,8 5,30 0,08 0,04 0,01 3,26 0,00 0,00 0,08 0,54 12,50 19,55 0,00 0,00 10 2012

ЩИ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ С КАРТОФЕЛЕМ 250 1,8 5,1 9,0 89,8 12,61 0,05 0,05 0,21 2,24 0,00 0,00 0,20 0,74 9,80 48,14 0,00 0,02 88 2011
ПЕЧЕНЬ, ТУШЕНАЯ В СОУСЕ 90 12,0 8,4 7,0 155,3 8,44 0,14 0,99 4,01 2,71 0,00 38,34 0,38 4,67 155,01 25,44 0,02 0,12 261 2011
КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ 150 2,9 4,8 23,8 145,2 12,00 0,14 0,09 0.03 0,27 0,08 0,00 0,45 1,56 12.00 23,26 0,00 0.04 310 2011
ЧАИ С ЛИМОНОМ 200/15/7 0,2 0,0 14,9 61,6 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,63 13,29 0,00 0,00 377 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 882 31,7 27,5 98,9 715,6 39,49 0,52 1,22 4,26 9,92 0,08 38,34 1,21 8,37 209,74 144,28 0,02 0,19

Рацион №1
САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С ЛУКОМ 60 0,5 3,1 1,6 37,0 3,33 0,01 0,01 0,00 1,28 0,00 0,00 0,01 0,07 0,81 13,97 0,00 0,00 21 2011
МАКАРОНЫ ОТВАРНЫЕ С СЫРОМ 130 10.6 17.1 33.0 318.3 0.07 0.07 0.08 0,10 1.35 0.18 0.36 0.10 0,50 15,26 208,95 0,01 0 02 204 2011
СОКИ ФРУКТОВЫЕ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,16 0,20 12,60 0,00 0,00 389 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,00 0,06 0,02 0,00 0,78 0,00 0,00 0,05 0,62 10,80 9,20 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 510 17,2 20,9 80,9 578,6 5,00 0,21 0,15 0,10 4,07 0,18 0,36 0,29 1,55 36,07 250,12 0,01 0,03
Всего за день: 48,9 48,4 179,8 1 294,2 44,49 0,73 1,37 4,36 13,99 0,26 38,70 1,50 9,92 245,81 394,40 0,03 0,22



10-ТИ ДНЕВНОЕ МЕНЮ ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ГОРЯЧЕГО ПИТАНИЯ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ 5-11 КЛАССОВ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ 

ГОРОДСКОГО ОКРУГА ЯЛТА РЕСПУБЛИКИ КРЫМ 

РАЦИОН № 3 ИЗ РАСЧЕТА 205,75 РУБ. НА 1 РЕБЕНКА 

( ВТРАЯ СМЕНА)

1 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Пищевые
вещества

Энерге
ти-

ческая
ценное
1 Ь, KKdJ 1

Витамины Минеральные
вещества №

рецеп
туры

Сборни
к

рецепту
Г»

Белк Жиры, Углев
С, мг В1, В2, мг А, мг Е, мг д, В12, В6,

РР, мг

Фолие
вая

ixrivj lU 1
я мкг

Са, мг
Se, F, мг

Рацион №3
САЛАТ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 100 1,6 5,1 8,2 87,6 25,30 0,02 0,02 0,00 2,12 0,00 0,00 0,01 0,34 0,90 42,08 0,00 0,01 47 2011
СУП ИЗ ОВОЩЕЙ 300 2,8 6,5 14,0 119,9 10,20 0,08 0,06 0,24 2,80 0,00 0,00 0,25 0,93 10,44 43,31 0,00 0,03 99 2011
ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ 1 ВАРИАНТ 100 9,8 11,1 7,9 172,6 1,08 0,04 0,07 0,02 1,63 0,00 1,16 0,20 1,83 9,26 20,44 0,00 0,03 278 2011
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 
МАСЛОМ 180 6,3 7,5 40,1 245,9 0,00 0,08 0,03 0,04 1,42 0,13 0,00 0,09 0,57 11,72 35,40 0,02 0,01 203 2011

КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ К) О о 0.2 0.2 27.9 115.0 2.00 0.01 0.00 000 0.10 0.00 0.00 0.00 0 00 0.00 7,00 0.00 0,00 394 2008

ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 980 27,9 31,2 137,0 943,3 38,58 0,40 0,24 0,30 10,13 0,13 1,16 0,70 4,86 60,52 169,23 0,02 0,09

КАША ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ ИЗ ОВСЯНОЙ 
КРУПЫ "ГЕРКУЛЕС" 250 10,5 15,6 42,9 329,7 0,62 0,23 0,18 0,07 2,15 0,17 0,00 0,14 0,57 13,69 153,49 0,00 0,03 173 2011

БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ 40 2,3 9,1 5,6 104,8 0,00 0,03 0,02 0,07 0,22 0,15 0,00 0,00 0,27 0,00 6,90 0,00 0,00 1 2011
ДЖЕМ 30 0,2 0,0 12,2 38,4 4,80 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,02 0,00 5,94 0,00 0,00 ПП 2008
КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 
СГУЩЕННЫМ 200 3,3 3,3 24,1 139,7 0,16 0,03 0,13 0,02 0,09 0,02 0,20 0,05 0,24 0,00 122,81 0,00 0,01 380 2011

ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
Итого за прием пищи: 560 18,9 28,4 93,6 672,8 5,58 0,36 0,36 0,16 3,34 0,34 0,20 0,26 1,37 25,69 296,34 0,00 0,04

Всего за день: 46,8 59,6 230,6 1 616,1 44,16 0,76 0,60 0,46 13,47 0,47 1,36 0,96 6,23 86,21 465,57 0,02 0,13



2 день
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции
Пищевые Энерге

ти-
Витамины Минеральные №

рецеп
Сборни

кБелк |Ж иры,| Углев С, мг I В1, |В2, мг|А . мг! Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, м г! Фолие Са, мг 1 Se, I F, мг
Рацион №3

САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С СОЛЕНЫМИ 
ОГУРЦАМИ 100 1,4 5,2 8,5 87,4 6,69 0,05 0,05 0,43 2,32 0,00 0,00 0,16 0,64 6,03 25,00 0,00 0,02 22 2012

БОРЩ С КАПУСТОЙ И КАРТОФЕЛЕМ 300 2,4 6,9 15,2 133,3 10,24 0,05 0,06 0,27 2,73 0,00 0,00 0,19 0,66 13,44 62,64 0,00 0,03 82 2011
ПЕЧЕНЬ ПО-СТРОГАНОВСКИ 100 13,7 11,2 6,6 185,0 10,19 0,16 1,14 4,65 3,51 0,02 44,40 0,45 5,39 179,48 21,19 0,02 0,14 255 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 180 9,8 11,6 44,3 310,2 0,00 0,26 0,14 0,05 5,56 0,17 0,00 0,32 2,68 25,57 24,36 0,00 0,02 171.1 2011
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8,46 0,00 0,00 349 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 980 34,5 35,7 132,9 995,6 27,12 0,69 1,45 5,40 16,18 0,19 44,40 1,27 10,56 252,72 162,65 0,02 0,22

ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА С СОУСОМ 
СМЕТАННЫМ 180 21,0 16,5 23,3 325,0 0,23 0,07 0,24 0,10 0,36 0,17 0,02 0,02 0,68 3,22 173,99 0,03 0,03 223 2011

ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ 100 0,4 0,4 7,8 27,0 10,00 0,03 0,02 0,01 0,63 0,00 0,00 0,08 0,30 2,00 16,00 0,00 0,01 338 2011
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ЯГОД 200 0,2 0,1 22,4 92,5 1,80 0,01 0,01 0,01 0,10 0,00 0,00 0,02 0,10 1,80 17,36 0,00 0,00 375 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 580 28,8 17,8 92,4 646,8 12,03 0,28 0,33 0,12 3,15 0,17 0,02 0,27 2,27 35,22 228,35 0,03 0,05
Всё ГО 3d Дспр ! 33,3 53,5 225,3 1 542,4 За, 15 0,37 1,73 5,52 13,33 0,30 44,42 1,54 12,33 237,94 331,00 0,05 0,27

3 день
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции
Пищевые Энерге

ти-
Витамины Минеральные “ №

рецеп
Сборни

кБелк |Жиры.| Углев С, мг I В1, IB2, м г|А . мг! Е, мг I Д. I В12, I В6, IPP. м г! Фолие Са, мг I Se, IF, мг
Рацион №3

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 100 1,9 8,9 10,7 111,0 7,00 0,02 0,05 0,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,40 0,00 41,00 0,00 0,00 ПП 2008
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 300 6,4 6,6 22,4 176,4 7,50 0,16 0,08 0,30 2,70 0,00 0,00 0,21 1,17 7,23 60,51 0,01 0,04 102 2011
РЫБА, ТУШЕННАЯ В ТОМАТЕ С ОВОЩАМИ 100 10,1 5,4 5,3 111,5 2,61 0,07 0,07 0,39 2,39 0,00 0,00 0,11 0,87 6,33 43,79 0,01 0,40 229 2011
КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ 180 3,5 5,7 28,5 174,3 14,40 0,16 0,11 0,03 0,32 0,09 0,00 0,54 1,87 14,40 27,91 0,00 0,05 310 2011
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 200/15/7 0,2 0,0 14,9 61,6 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,63 13,29 0,00 0,00 377 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 1002 29,3 27,4 120,7 837,1 32,65 0,58 0,38 0,91 7,47 0,09 0,00 1,01 5,54 56,79 207,50 0,02 0,50

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ С КУРАГОЙ 100 1,2 0,1 11,2 51,6 1,87 0,04 0,06 1,86 0,59 0,00 0,00 0,12 0,75 8,40 42,92 0,00 0,05 63 2011
МАКАРОНЫ ОТВАРНЫЕ С СЫРОМ 180 10,6 17,1 33,0 318,3 0,07 0,07 0,08 0,10 1,35 0,18 0,36 0,10 0,50 15,26 208,95 0,01 0,02 204 2011
СОКИ ФРУКТОВЫЕ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,16 0,20 12,60 0,00 0,00 389 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 580 20,0 18,2 102,7 655,6 3,54 0,30 0,22 1,96 4,00 0,18 0,36 0,45 2,60 52,06 285,47 0,01 0,08
Всего за день: 49,3 45,6 223,4 1 492,7 36,19 0,88 0,60 2,87 11,47 0,27 0,36 1,46 8,14 108,85 492,97 0,03 0,58



4 день
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции
Пищевые Энерге

ти-
Витамины Минеральные №

рецеп
Сборни

кБелк |Ж иры,| Углев С, мг I В1, |В2, мг|А . мг! Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР. м г|Ф ол и е Са, мг I Se, 1F, мг
Рацион №3

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ЗЕЛЕНЫМ ГОРОШКОМ 100 3,4 5,1 10,8 84,3 5,34 0,04 0,03 0,00 2,17 0,00 0,00 0,08 0,29 10,44 25,91 0,00 0,01 53 2011

РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 300 2,7 6,3 19,7 146,6 8,04 0,10 0,07 0,24 2,92 0,00 0,00 0,31 1,15 10,26 61,97 0,00 0,04 96 2011
ПЛОВ ИЗ ПТИЦЫ 280 28,9 33,4 43,6 581,4 2,76 0,12 0,21 0,41 6,18 0,00 0,74 0,85 9,30 20,71 36,22 0,04 0,20 291 2011
КИСЕЛЬ ИЗ ЯБЛОК 200 0,1 0,1 27,7 109,6 1,20 0,01 0,01 0,00 0,19 0,00 0,00 0,02 0,07 0,60 15,54 0,00 0,00 352 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 980 42,3 45,7 140,7 1 124,2 17,34 0,44 0,38 0,65 13,52 0,00 0,74 1,41 12,00 70,21 160,64 0,04 0,26

КАША ЖИДКАЯ МОЛОЧНАЯ ИЗ ГРЕЧНЕВОЙ
КРУ1 1Ь1

95П 1П R 15 1 41 1 TW 9 Л Я7 П 9П П 9R п пя Ч 44 П 1Я П ПП n 1Q 1 7Я 15 9-Я 1Я1 9Q П ПП 0 ,П1 1 яч 9П11

БЛИНЧИКИ ФАРШИРОВАННЫЕ ДЖЕМОМ 
ИЛИ ПОВИДЛОМ 100 4,2 6,9 37,4 210,6 5,92 0,04 0,05 0,04 1,35 0,20 0,03 0,01 0,33 8,62 20,53 0,01 0,01 446 2012

БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ 40 2,3 9,1 5,6 104,8 0,00 0,03 0,02 0,07 0,22 0,15 0,00 0,00 0,27 0,00 6,90 0,00 0,00 1 2011
ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ 100 0,4 0,4 7,8 27,0 10,00 0,03 0,02 0,01 0,63 0,00 0,00 0,08 0,30 2,00 16,00 0,00 0,01 338 2011
ЧАИ С САХАРОМ 200/15 0,1 0,0 14,7 59,3 0,02 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 10,77 0,00 0,00 376 2011
Итого за прием пищи: 705 17,6 31,5 106,6 733,9 16,81 0,30 0,36 0,20 5,63 0,53 0,03 0,28 2,66 25,85 235,49 0,01 0,03
Всего за день: 59,9 77,2 247,3 1 858,1 34,15 0,74 0,74 0,85 19,15 0,53 0,77 1,69 14,66 96,06 396,13 0,05 0,29

yj  ^ЦСПО

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Пищевые Энерге
ти-

Витамины Минеральные N9
рецеп

Сборни
кБелк |Ж иры,| Углев С, мг I В1, IB2, мг|А, мг| Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, м г| Фолие Са, мг I Se, I F, мг

Рацион №3
САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С ЛУКОМ 100 0,9 5,1 2,6 61,6 5,55 0,02 0,02 0,00 2,13 0,00 0,00 0,02 0,11 1,35 23,28 0,00 0,00 21 2011
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ с  МАКАРОННЫМИ 
ИЗДЕЛИЯМИ 300 3,3 3,4 24,2 141,6 7,92 0,11 0,07 0,24 1,70 0,00 0,00 0,32 1,17 11,76 31,49 0,00 0,04 103 2011

БИТОЧКИ ПАРОВЫЕ 100 10,1 11,8 5,5 167,3 0,15 0,05 0,08 0,02 0,62 0,07 1,20 0,19 1,85 7,81 37,79 0,00 0,02 281 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ С ОВОЩАМИ 180 15,6 5,5 101,7 514,7 0,42 0,33 0,12 0,44 0,23 0,07 0,00 0,88 3,63 52,46 123,89 0,05 0,14 166 2012
СОКИ ФРУКТОВЫЕ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,16 0,20 12,60 0,00 0,00 389 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 980 38,1 26,8 192,5 1 170,9 15,64 0,70 0,37 0,70 6,74 0,14 1,20 1,64 8,11 101,78 250,05 0,05 0,21

САЛАТ ИЗ ГОРОШКА ЗЕЛЕНОГО 
КОНСЕРВИРОВАННОГО 100 9,7 8,7 17,5 123,8 5,30 0,08 0,04 0,01 3,26 0,00 0,00 0,08 0,54 12,50 19,55 0,00 0,00 10 2012

ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ 180 16,8 30,8 3,2 339,2 0,24 0,08 0,53 0,42 2,93 3,04 0,65 0,17 0,24 8,74 116,67 0,03 0,06 210 2011
ЧАИ С ЛИМОНОМ 200/15/7 0,2 0,0 14,9 61,6 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,63 13,29 0,00 0,00 377 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 602 33,9 40,3 74,5 726,9 6,68 0,33 0,64 0,43 8,25 3,04 0,65 0,40 2,01 50,07 170,51 0,03 0,07
Всего за день: 72,0 67,1 267,0 1 897,8 22,32 1,03 1,01 1,13 14,99 3,18 1,85 2,04 10,12 151,85 420,56 0,08 0,28



6 день
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции
Пищевые Энерге

ти-
Витамины Минеральные №

рецеп
Сборни

кБелк IЖ иры,I Углев С, мг I В1, |В2, мг|А, мг| Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, м г| Фолие Са. мг I Se. I F. мг
Рацион №3

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 100 1,9 8,9 10,7 111,0 7,00 0,02 0,05 0,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,40 0,00 41,00 0,00 0,00 ПП 2008
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 300 6,4 6,6 22,4 176,4 7,50 0,16 0,08 0,30 2,70 0,00 0,00 0,21 1,17 7,23 60,51 0,01 0,04 102 2011
ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ 2 ВАРИАНТ 100 8,7 13,1 9,5 187,4 1,08 0,04 0,06 0,02 2,63 0,00 1,02 0,17 1,66 7,45 18,82 0,00 0,03 279 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 180 9,8 11,6 44,3 310,2 0,00 0,26 0,14 0,05 5,56 0,17 0,00 0,32 2,68 25,57 24,36 0,00 0,02 171.1 2011
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 200 0,2 0,2 27,9 115,0 2,00 0,01 0,00 0,00 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 7,00 0,00 0,00 394 2008

ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 980 34,2 41,2 153,7 1 102,3 17,58 0,66 0,39 0,56 13,05 0,17 1,02 0,85 7,10 68,45 172,69 0,01 0,10

К Д Ш Л  Л р  I t R O B U f t r t T I ZDU IU .6 14 ,  / оо,а J/4,3 и . ь о U, ID и,22 о , и в I, 14 и, 1 1 и , и и и , ^ и и , а ь 1Ь,Уи 21U.S4 и ,и и U.U2 лга 2UUB

БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ 40 2,3 9,1 5,6 104,8 0,00 0,03 0,02 0,07 0,22 0,15 0,00 0,00 0,27 0,00 6,90 0,00 0,00 1 2011
ДЖЕМ 30 0,2 0:0 12,2 38,4 4,80 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00 0,02 0,00 5,94 0,00 0,00 ПП 2008

КАКАО С МОЛОКОМ СГУЩЕННЫМ 200 3,6 3,7 23,8 143,7 0,15 0,02 0,13 0,02 0,09 0,02 0,19 0,05 0,12 1,80 109,66 0,00 0,01 383 2011

ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
Итого за прием пищи: 560 19,2 27,9 107,3 721,4 5,93 0,28 0,40 0,17 2,33 0,34 0,19 0,32 1,54 30,70 340,54 0,00 0,03
Всего за день: 53,4 69,1 261,0 1 823,7 23,51 0,94 0,79 0,73 15,38 0,51 1,21 1,17 8,64 99,15 513,23 0,01 0,13

( день
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции
Пищевые Энерге

ти-
Витамины Минеральные N°

рецеп
Сборни

кБелк 1Жиоы.1 Углев С, мг I В1, IB2, мг|А , мг| Е, мг I Д, I В12, I В6, I РР, м гI Фолие Са. мг I Se. IF. мг
Рацион №3

САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С ЛУКОМ 100 0,9 5,1 2,6 61,6 5,55 0,02 0,02 0,00 2,13 0,00 0,00 0,02 0,11 1,35 23,28 0,00 0,00 21 2011
БОРЩ С КАПУСТОЙ И КАРТОФЕЛЕМ 300 2,4 6,9 15,2 133,3 10,24 0,05 0,06 0,27 2,73 0,00 0,00 0,19 0,66 13,44 62,64 0,00 0,03 82 2011
ШНИЦЕЛЬ РЫБНЫЙ НАТУРАЛЬНЫЙ 100 10,4 8,2 8,0 147,9 1,59 0,07 0,09 0,03 2,84 0,06 0,01 0,07 0,96 5,94 51,77 0,01 0,35 235 2011
ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 180 3,8 6,2 25,7 169,0 12,45 0,15 0,13 0,04 0,29 0,09 0,00 0,46 1,62 12,30 53,77 0,00 0,04 312 2011
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8,46 0,00 0,00 349 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 980 24,7 27,2 109,8 791,5 29,83 0,46 0,36 0,34 10,05 0,15 0,01 0,89 4,54 61,23 220,92 0,01 0,43

ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА С МОЛОКОМ 
СГУЩЕННЫМ 180 24,7 19,5 55,5 496,4 0,48 0,08 0,44 0,11 0,52 0,20 0,36 0,11 0,72 1,86 343,20 0,03 0,05 223 2011

ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ 100 0,4 0,4 7,8 27,0 10,00 0,03 0,02 0,01 0,63 0,00 0,00 0,08 0,30 2,00 16,00 0,00 0,01 338 2011
КОНДИТЕРСКОЕ ИЗДЕЛИЕ (ПЕЧЕНЬЕ) 30 2,3 2,3 7,5 30,0 0,00 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,21 0,00 8,70 0,00 0,00 ПП 2008
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 200/15/7 0,2 0,0 14,9 61,6 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,63 13,29 0,00 0,00 377 2011

ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
Итого за прием пищи: 572 30,2 22,6 94,5 675,2 11,62 0,20 0,52 0,12 2,03 0,20 0,36 0,26 1,54 16,49 388,39 0,03 0,06
Всего за день: 54,9 49,8 204,3 1 466,7 41,45 0,66 0,88 0,46 12,08 0,35 0,37 1,15 6,08 77,72 609,31 0,04 0,49



8 день
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции
Пищевые Энерге Витамины Минеральные № Сборни

кБелк!Ж иры ,| Углев ти- С, мг I В1, IB2. мг| А. мг! Е. мг I Д. I В12. I 66. I РР. м гI Фопие Са, мг I Se. I F. мг рецеп
Рацион №3

САЛАТ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 100 1,6 5,1 8,2 87,6 25,30 0,02 0,02 0,00 2,12 0,00 0,00 0,01 0,34 0,90 42,08 0,00 0,01 47 2011
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КРУПОЙ 300 3,1 3,4 23,8 138,9 7,92 0,10 0,07 0,24 1,89 0,00 0,00 0,34 1,24 12,24 37,51 0,00 0,04 101 2011
ПТИЦА ТУШЕННАЯ В СОУСЕ 100 14,0 17,2 3,4 222,5 0,56 0,05 0,11 0,06 0,99 0,00 0,41 0,39 4,67 4,26 23,13 0,01 0,09 290 2011
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 
МАСЛОМ 180 6,4 7,6 40,7 248,5 0,00 0,08 0,03 0,04 1,44 0,13 0,00 0,10 0,58 11,88 35,65 0,02 0,01 203 2011

СОКИ ФРУКТОВЫЕ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,16 0,20 12,60 0,00 0,00 389 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫМ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 980 33,3 34,3 134,6 983,2 35,38 0,44 0,31 0,34 8,50 0,13 0,41 1,07 8,18 57,68 171,97 0,03 0,16

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 100 1,9 8,9 10,7 111,0 7,00 0,02 0,05 0,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,40 0,00 41,00 0,00 0,00 ПП 2008
ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ 1 ВАРИАНТ 100 9,8 11,2 8,0 173,3 1,08 0,04 0,07 0,02 1,63 0,00 1,16 0,20 1,83 9,26 20,85 0,00 0,03 278 2011
КАША РАССЫПЧАТАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 180 9,8 11,6 44,3 310,2 0,00 0,26 0,14 0,05 5,56 0,17 0,00 0,32 2,68 25,57 24,36 0,00 0,02 171.1 2011
КИСЕЛЬ ИЗ ЯБЛОК 200 0,1 0,1 27,7 109,6 1,20 0,01 0,01 0,00 0,19 0,00 0,00 0,02 0,07 0,60 15,54 0,00 0,00 352 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0,3 6,6 45,2 0,00 0,05 0,02 0,00 0,66 0,00 0,00 0,05 0,20 9,00 5,40 0,00 0,00 ПП 2008

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 670 28,2 32,5 127,4 891,4 9,28 0,48 0,32 0,26 9,22 0,17 1,16 0,67 6,10 60,63 120,95 0,00 0,06
Всего за день: 61,5 36,8 262,0 1 874,о 44,66 0.92 0,63 0,60 17,72 0 30 1.57 1,74 14,28 118,31 292,92 0,03 0,22

С день
Прием пищи, наименование блюда iviacca

пооиии
Пищевые Энерге

ти-
Витамины Минеральные №

оеиеп
иоорни

кБелк |Ж иры,| Углев С, мг | В1, |В2, м г | а , мг| Е, мг | Д, | В12, | В6, | РР, м г| Фолие Са, мг I Se, IF, мг
Рацион №3

ВИНЕГРЕТ ОВОЩНОЙ 100 1,4 10,2 7,3 127,2 9,29 0,04 0,03 0,20 4,34 0,00 0,00 0,11 0,43 5,94 26,84 0,00 0,02 67 2011
РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 300 2,7 6,3 19,7 146,6 8,04 0,10 0,07 0,24 2,92 0,00 0,00 0,31 1,15 10,26 61,97 0,00 0,04 96 2011
ГОЛУБЦЫ ЛЕНИВЫЕ 100 9,0 11,3 7,1 162,7 12,10 0,04 0,07 0,00 2,41 0,00 1,06 0,26 2,00 11,84 36,35 0,00 0,03 306 2008
КАША РАССЫПЧАТАЯ ПШЕННАЯ 180 7,6 10,8 46,3 302,3 0,00 0,21 0,03 0,05 2,01 0,17 0,00 0,35 0,84 27,04 28,13 0,00 0,02 171.4 2011
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ЯГОД 200 0,2 0,1 22,4 92,5 1,80 0,01 0,01 0,01 0,10 0,00 0,00 0,02 0,10 1,80 17,36 0,00 0,00 375 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 980 28,1 39,5 141,7 1 033,6 31,23 0,57 0,27 0,50 13,84 0,17 1,06 1,20 5,71 85,08 191,65 0,00 0,12

КАША ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ ИЗ ОВСЯНОЙ 
КРУПЫ "ГЕРКУЛЕС" 250 10,5 15,6 42,9 329,7 0,62 0,23 0,18 0,07 2,15 0,17 0,00 0,14 0,57 13,69 153,49 0,00 0,03 173 2011

БЛИНЧИКИ ФАРШИРОВАННЫЕ ДЖЕМОМ 
ИЛИ ПОВИДЛОМ 100 4,3 6,7 37,9 211,6 5,92 0,04 0,05 0,04 1,37 0,19 0,03 0,01 0,36 10,21 21,01 0,01 0,01 446 2012

БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ 40 2,3 9,1 5,6 104,8 0,00 0,03 0,02 0,07 0,22 0,15 0,00 0,00 0,27 0,00 6,90 0,00 0,00 1 2011
ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ 100 0,4 0,4 7,8 27,0 10,00 0,03 0,02 0,01 0,63 0,00 0,00 0,08 0,30 2,00 16,00 0,00 0,01 338 2011
ЧАИ С САХАРОМ 200/15 0,1 0,0 14,7 59,3 0,02 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,03 0,00 10,77 0,00 0,00 376 2011
Итого за прием пищи: 705 17,6 31,8 108,9 732,4 16,56 0,33 0,28 0,19 4,37 0,51 0,03 0,23 1,53 25,90 208,17 0,01 0,05
Всего за день: 45,7 71,3 250,6 1 766,0 47,79 0,90 0,55 0,69 18,21 0,68 1,09 1,44 7,24 110,98 399,82 0,01 0,17



10 день
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Рацион №3
САЛАТ ИЗ ГОРОШКА ЗЕЛЕНОГО 
КОНСЕРВИРОВАН НОГО 100 9,7 8,7 17,5 123,8 5,30 0,08 0,04 0,01 3,26 0,00 0,00 0,08 0,54 12,50 19,55 0,00 0,00 10 2012

ЩИ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ С КАРТОФЕЛЕМ 300 2,2 6,1 10,8 107,8 15,13 0,06 0,05 0,25 2,69 0,00 0,00 0,24 0,88 11,76 57,76 0,00 0,03 88 2011
ПЕЧЕНЬ. ТУШЕНАЯ В СОУСЕ 100 13,4 9.3 7.8 172,7 9.39 0.15 1,10 4.45 3.01 0,00 42.60 0.43 5.19 172.24 28.18 0,02 0.13 261 2011
КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ 180 3,5 5,7 28,5 174,3 14,40 0,16 0,11 0,03 0,32 0,09 0,00 0,54 1,87 14,40 27,91 0,00 0,05 310 2011
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 200/15/7 0,2 0,0 14,9 61,6 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 0,63 13,29 0,00 0,00 377 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 1002 36,2 30,6 118,4 842,5 45,36 0,62 1,37 4,74 11,34 0,09 42,60 1,44 9,71 239,73 167,69 0,02 0,22

С А Л А Т  ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С ПУКОМ 100 0,9 5,1 2,6 61,6 5,55 0,02 0,02 0,00 2,13 0,00 П 00 0.02 0,11 1,35 23,28 0,00 0,00 21 2011
МАКАРОНЫ ОТВАРНЫЕ С СЫРОМ 180 10,6 17,1 33,0 318,3 0,07 0,07 0,08 0,10 1,35 0,18 0,36 0,10 0,50 15,26 208,95 0,01 0,02 204 2011
СОКИ ФРУКТОВЫЕ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,16 0,20 12,60 0,00 0,00 389 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,6 0,4 8,8 60,2 0,00 0,07 0,03 0,00 0,88 0,00 0,00 0,07 0,27 12,00 7,20 0,00 0,00 ПП 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 60 4,6 0,4 30,1 142,1 0,00 0,10 0,03 0,00 1,18 0,00 0,00 0,08 0,92 16,20 13,80 0,00 0,01 ПП 2008
Итого за прием пищи: 580 19,7 23,2 94,1 665,6 7,22 0,28 0,18 0,10 5,54 0,18 0,36 0,35 1,96 45,01 265,83 0,01 0,03
Всего за день: 55,9 53,8 212,5 1 508,1 52,58 0,90 1,55 4,84 16,88 0,27 42,96 1,79 11,67 284,74 433,52 0,03 0,25


