
ДЕНЬ 1 
        Витамины Минеральные вещества 

№ 

рец 

Наименование блюд Выход, 

 г 

Цена, 

руб 

Белки, г Жиры, г Углеводы, г Эн. ценн, 

ккал 

А 

мкг 

В1 

мг 

С 

мг 

Е 

мг 

Ca 

мг 

Mg  

мг 

P 

мг 

Fe  

мг 

 Завтрак               

3 Бутерброд с сыром  30/40 14-15 10,16 20,94 20,12 312 78,126 0,064 - 0,144 274,6 24,15 186,85 1,13 

467 Омлет натуральный 105/5 16-00 11 18,4 2,1 217 229 0,07 0,21 0,56 75,27 12,37 163 1,82 

1024 Кофейный напиток 200 6-70 3,16 2,68 15,94 101 20 0,04 1,29 - 124,5 13,86 89 0,13 

 Хлеб Дачный 30 01-06 1,66 0,3 9,62 57 - 0,054 - 0,42 10,5 14,1 47,4 1,18 

   37-91             

                

 Второй завтрак               

1009 Чай с сахаром 200 1-25 0,2 - 15 58 - - 0,03 - 11,2 1,44 2,78 0,32 

 Вафли  65 11-90 3,8 - 32 71 - 0,11 - - 31 13 89 1,3 

   13-15             

                

 Обед                

55 Салат из свежих овощей 

с растительным маслом 

60/10 9-84 0,24 0,03 0,48 4 - - 1,5 - 6,9 - - 0,18 

221 Суп картофельный с 

горохом 

250 3-54 6,15 5,6 22,25 166 - 0,23 5,81 2,42 38,08 35,3 87,17 2,03 

517 Рыба тушеная с овощами 50/50 27-38 9,76 4,54 3,84 95 4,76 0,07 2,14 2,46 29,06 30,7 157,68 0,67 

747 Рис отварной 150 2-39 3,65 5,37 36,7 210 27 0,03 - 0,28 1,37 16,34 60,94 0,53 

 Сок фруктовый 200 11-20 8,52 4,4 34,1 210 - - - - 16 - 18 0,4 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

 Батон нарезной 40 2-81 3,08 1,2 19,92 105 - 0,064 - - 8,8 13,2 34 0,8 

   58-58             

                

 Ужин                

572 Сосиски Сливочные 

отварные 
40 11-25 6,1 12 0,9 133 - 0,1 - 0,2 17,44 9,97 79,21 0,9 

744 Каша гречневая 

рассыпчатая 
150 3-73 8,7 7,8 42,6 279 20 0,22 - 0,9 18,4 147 222,2 4,96 

 Чай с сахаром 200 1-25 0,2 - 15 58 - - 0,03 - 11,2 1,44 2,78 0,32 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,07 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

   17-65             

                



 

ДЕНЬ 2 
        Витамины Минеральные вещества 

№ 

рец 

Наименование блюд Выход, г Цена, 

руб 

Белки, 

г 

Жиры, 

г 

Углеводы, г Эн. ценн, 

ккал 

А 

мкг 

В1 

мг 

С 

мг 

Е 

мг 

Ca 

мг 

Mg  

мг 

P 

мг 

Fe  

мг 

 Завтрак               

490, 

491 

Вареники ленивые с 

маслом сливочным 

100/5 19-20 24,92 18,24 25,73 366 105 0,09 0,29 0,66 144,45 27,75 229,95 0,87 

948 Кисель  200 3-51 0,57 0,06 28,47 123 - 0,006 1,11 - 12,96 5,48 16,32 0,31 

 Хлеб Полезный 30 2-23 7,09 3 10,98 70 - 0,045 - 0,39 6,9 9,9 26,1 0,6 

 Яблоко  180-

200 

17-20 0,6 0,6 14,7 54 - 0,045 19,5 - 24 28,5 16,5 3,3 

   42-14             

                

 Второй завтрак               

 Сок фруктовый 200 11-20 8,52 4,4 34,1 210 - - - - 16 - 18 0,4 

 Пирожок с повидлом 100 7-16 7,6 6,2 56,4 314 - - - - 77,5 222,5 32,5 3,25 

   18-36             

                

 Обед                

58 Салат из свежих 

помидоров с маслом 

растительным 

50/5 10-64 0,92 3,04 5,42 52 - 0,01 23,08 - 30,97 - - 0,39 

235 Суп лапша домашняя 250 1-32 4,1 8,47 11,92 151 3 0,055 0,5 2,63 25,55 13,5 50,75 0,86 

632 Гуляш из говядины 50/75 38-81 13,94 10,98 3,54 168 19,2 0,04 0,64 0,62 30,96 28,84 131,66 1,22 

744 Каша гречневая 

рассыпчатая 

150 3-73 8,7 7,8 42,6 279 20 0,22 - 0,9 18,4 147 222,2 4,96 

933 Компот из сухофруктов 200 2-58 0,44 0,02 30,83 131 - 0,003 0,36 0,2 28,6 5,4 13,9 1,12 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

 Хлеб Полезный 40 2-97 9,45 4 14,64 93 - 0,06 - 0,52 9,2 13,2 34,79 0,8 

   61-47             

 Второй ужин               

 Апельсин  250 28-00 1,12 - 21,34 84 0,26 - 36,72 0,88 36,26 - - 0,46 

   28-00             

                

 Всего за день  155-29             

                



                

 Ужин                

 Котлета из говядины  37,5 18-35 5,95 5,4 6 139 11,01 0,04 0,05 0,31 15,96 11,8 60,98 0,55 

658 Рис отварной 150 2-39 3,65 5,37 36,7 210 27 0,03 - 0,28 1,37 16,34 60,94 0,53 

747 Кофейный напиток 200 6-70 3,16 2,68 15,94 101 20 0,04 1,29 - 124,5 13,86 89 0,13 

1024 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

   28-86             

                

 Второй ужин               

 Груша  260 44-20 1,08 0,81 25,65 113 - 0,054 13,5 - 51,3 32,4 43,2 6,21 

   44-20             

                

 Всего за день  195-03             

                

 

ДЕНЬ 3 
        Витамины Минеральные вещества 

№ 

рец 

Наименование блюд Выход, 

г 

Цена, 

руб 

Белки, 

г 

Жиры, 

г 

Углеводы, г Эн. ценн, 

ккал 

А 

мкг 

В1 

мг 

С 

мг 

Е 

мг 

Ca 

мг 

Mg 

мг 

P 

мг 

Fe 

 мг 

                

 Завтрак               

3 Бутерброд с сыром 25/30 11-56 11 8,56 18,11 196 0,08 0,06 0,48 - 306,6 24,9 187,5 0,93 

411 Каша вязкая рисовая с 

маслом сливочным 

200/10 14-07 3,3 12,8 33,1 264 49,26 0,05 2,39 0,24 132,07 20,68 161,86 0,56 

1024 Кофейный напиток 200 6-70 3,16 2,68 15,94 101 20 0,04 1,29 - 124,5 13,86 89 0,13 

 Банан  200-

230 

18-80 3,3 - 46,2 200 - 0,08 20 0,8 16 84 56 2 

   51-13             

 Второй завтрак               

1009 Чай с сахаром 200 1-25 0,2 - 15 58 - - 0,03 - 11,2 1,44 2,78 0,32 

 Печенье  75 7-20             

   8-45             

                

 Обед                

84 Салат витаминный 75 11-73 1,77 8,83 20,3 165 - 0,06 10,25 2,8 23,2 20,8 40,18 0,85 

208 Рассольник 

Ленинградский со 

250/5 4-66 7,8 7,49 23,51 193 0,001 0,1 7,54 2,95 25,43 26,42 63,55 0,94 



сметаной 

732 Котлета из кур 80 16-38 16,53 17,92 8 260 - 0,08 0,26 - 13,76 15,3 109,82 1,33 

753 Макаронные изделия 

отварные с маслом 

сливочным 

150/5 4-54 5,25 11,15 35,25 266 21,11 0,08 - 0,98 4,88 21,2 37,3 1,13 

 Йогурт  200 16-80 10 2,5 17 140 0,02 0,06 1,2 - 248 30 190 0,2 

 Сок фруктовый 200 11-20 8,52 4,4 34,1 210 - - - - 16 - 18 0,4 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

 Батон нарезной 40 2-81 3,08 1,2 19,92 105 - 0,064 - - 8,8 13,2 34 0,8 

   69-54             

                

 Ужин                

 Печень тушеная в соусе 50/50 19-87 5,5 5,2 5,27 96 2590 0,12 5,32 0,13 21,44 17,38 41,22 3,82 

 Картофельное пюре 150 9-76 3,23 10,93 21,95 201 26,01 0,14 18,17 1,68 37,2 27,81 86,87 1,01 

 Кисель п/я 200 3-51 0,57 0,06 28,47 123 - 0,006 1,11 - 12,96 5,48 16,32 0,31 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

   34-56             

                

 Второй ужин               

 Яблоко  230 19-78             

   19-78             

                

 Всего за день  183-46             

 

ДЕНЬ 4  
        Витамины  Минеральные вещества 

№ 

рец 

Наименование блюд Выход, г Цена, 

руб 

Белки, 

г 

Жиры, 

г 

Углеводы, г Эн. ценн, 

ккал 

А 

мкг 

В1 

мг 

С 

мг 

Е 

мг 

Ca 

мг 

Mg  

мг 

P 

мг 

Fe  

мг 

                

 Завтрак               

499 Запеканка творожная с 

молоком сгущенным 

150/25 31-20 26,3 23,3 24 414 148,5 0,08 0,36 0,71 191,31 33,3 315,45 1,05 

1008 

1009 

Чай с сахаром 200 1-25 0,2 - 15 58 - - 0,033 - 11,2 1,44 2,78 0,32 

 Банан  200-

230 

21-62 3,3 - 46,2 200 - 0,08 20 0,8 16 84 56 2 

   54-07             



                

 Второй завтрак               

1024 Кофейный напиток 200 6-70 3,16 2,68 15,94 101 20 0,04 1,29 - 124,5 13,86 89 0,13 

 Вафли  65 11-90             

   18-60             

                

 Обед                

                

66 Салат из редиса с 

маслом растительным 

80/10 10-50 3,2 9,9 3,3 107 - 0,01 22,5 - 35,1 11,7 39,6 0,9 

176 Борщ из свежей 

капусты со сметаной 

250/5 5-57 2,55 7,83 17 146 0,001 0,07 8,79 2,39 37,03 30,04 64,7 1,34 

658 Котлета из говядины 75 31-92 11,9 10,8 12 194 22,02 0,074 0,106 0,62 31,92 23,6 121,96 1,1 

759 Картофельное пюре  150 9-76 3,23 10,93 21,95 201 26,01 0,14 18,17 1,68 37,2 27,81 86,87 1,01 

924 Компот из свежих 

яблок 

200 4-44 0,18 0,18 4,98 90 - 0,02 3,6 - 20 10 12 0,4 

 Зефир  65 12-61 0,33 0,01 52,26 199 - - - - 5,85 - 5,2 0,2 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

 Батон нарезной 40 2-81 3,08 1,2 19,92 105 - 0,064 - - 8,8 13,2 34 0,8 

   79-03             

                

 Ужин                

 Рыба припущенная  50 18-00 9,76 4,54 3,84 95 4,76 0,07 2,14 2,46 29,06 30,7 157,68 0,67 

 Макаронные изделия 

отварные  

150 2-13 5,25 11,15 35,25 266 21,11 0,08 - 0,98 4,88 21,2 37,3 1,13 

 Чай с лимоном 200/7 2-23 0,13 0,02 11,32 45 - 0,003 3,14 0,01 14,21 2,44 4,4 0,35 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

   23-78             

                

 Второй ужин               

 Сок фруктовый 200 11-20             

   11-20             

                

                

 Всего за день  186-68             

                

 



 

 

 

ДЕНЬ 5 
        Витамины  Минеральные вещества 

№ 

рец 

Наименование блюд Выход, 

г 

Цена, 

руб 

Белки, 

г 

Жиры, 

г 

Углеводы, 

г 

Эн. 

ценн, 

ккал 

А 

мкг 

В1 

мг 

С 

мг 

Е 

мг 

Ca 

мг 

Mg  

мг 

P 

мг 

Fe  

мг 

                

 Завтрак               

450 

443 

Макаронные изделия 

запеченные с сыром 

205 23-44 12,1 18,1 48,9 412 106 0,11 0,58 3,16 47,38 41,44 134,86 2,43 

1025 Какао на молоке 200 11-15 4,9 5 32,5 190 23,9 0,05 1,6 - 152,6 22,21 127,5 0,54 

 Хлеб Полезный 30 2-23 7,09 3 10,98 70 - 0,045 - 0,39 6,9 9,9 26,1 0,6 

   36-82             

                

 Второй завтрак               

 Чай с сахаром 200 1-25 0,2 - 15 58 - - 0,033 - 11,2 1,44 2,78 0,32 

 Шоколад «Аленка» 20 18-00             

   19-25             

 Обед                

                

 Салат из свежих 

огурцов с маслом 

растительным 

50/5 4-83 0,3 3,55 1,5 40 - 0,02 13,6 0,16 4 8,8 0,17 0,48 

55 Суп картофельный с 

рыбой 

250/12,

5 

14-67 12,74 0,6 9,22 105 - 0,08 5,9 - 48,6 - - 0,68 

215 Печень по-строгановски 50/50 16-98 15,3 14,7 4,2 212         

633 Каша гречневая 

рассыпчатая 

150 3-73 8,7 7,8 42,6 279 20 0,22 - 0,9 18,4 147 222,2 4,96 

744 Чай с сахаром 200 1-25 0,2 - 15 58 - - 0,033 - 11,2 1,44 2,78 0,32 

1008 

1009 

Сок фруктовый 200 11-20 8,52 4,4 34,1 210 - - - - 16 - 18 0,4 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

 Батон нарезной 40 2-81 3,08 1,2 19,92 105 - 0,064 - - 8,8 13,2 34 0,8 

 Апельсин  200 22-40 1,12 - 21,34 84 0,26 - 36,72 0,88 36,26 - - 0,46 

   79-29             

                



 Ужин                

 Сосиски Сливочные 

отварные 
40 11-25 6,1 12 0,9 133 - 0,1 - 0,2 17,44 9,97 79,21 0,9 

 Картофельное пюре  150 9-76 3,23 10,93 21,95 201 26,01 0,14 18,17 1,68 37,2 27,81 86,87 1,01 

 Кисель п/я 200 3-51 0,57 0,06 28,47 123 - 0,006 1,11 - 12,96 5,48 16,32 0,31 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

   25-94             

                

 Второй ужин                

 

 Йогурт фруктовый 200 16-80 10 2,5 17 140 0,02 0,06 1,2 - 248 30 190 0,2 

   16-80             

                

                

 Всего за день  178-10             

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ДЕНЬ 6 
        Витамины Минеральные вещества 

№ 

рец 

Наименование блюд Выход, 

 г 

Цена, 

руб 

Белки, г Жиры, г Углеводы, г Эн. ценн, 

ккал 

А 

мкг 

В1 

мг 

С 

мг 

Е 

мг 

Ca 

мг 

Mg  

мг 

P 

мг 

Fe  

мг 

 Завтрак               

3 Бутерброд с сыром  30/40 14-15 10,16 20,94 20,12 312 78,126 0,064 - 0,144 274,6 24,15 186,85 1,13 

467 Омлет натуральный 105/5 16-00 11 18,4 2,1 217 229 0,07 0,21 0,56 75,27 12,37 163 1,82 

1024 Кофейный напиток 200 6-70 3,16 2,68 15,94 101 20 0,04 1,29 - 124,5 13,86 89 0,13 

 Хлеб Дачный 30 01-06 1,66 0,3 9,62 57 - 0,054 - 0,42 10,5 14,1 47,4 1,18 

   37-91             

                

 Второй завтрак               

1009 Чай с сахаром 200 1-25 0,2 - 15 58 - - 0,03 - 11,2 1,44 2,78 0,32 

 Вафли  65 11-90 3,8 - 32 71 - 0,11 - - 31 13 89 1,3 

   13-15             

                

 Обед                

55 Салат из свежих овощей 

с растительным маслом 

60/10 9-84 0,24 0,03 0,48 4 - - 1,5 - 6,9 - - 0,18 

221 Суп картофельный с 

горохом 

250 3-54 6,15 5,6 22,25 166 - 0,23 5,81 2,42 38,08 35,3 87,17 2,03 

517 Рыба тушеная с овощами 50/50 27-38 9,76 4,54 3,84 95 4,76 0,07 2,14 2,46 29,06 30,7 157,68 0,67 

747 Рис отварной 150 2-39 3,65 5,37 36,7 210 27 0,03 - 0,28 1,37 16,34 60,94 0,53 

 Сок фруктовый 200 11-20 8,52 4,4 34,1 210 - - - - 16 - 18 0,4 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

 Батон нарезной 40 2-81 3,08 1,2 19,92 105 - 0,064 - - 8,8 13,2 34 0,8 

   58-58             

                

 Ужин                

572 Сосиски Сливочные 

отварные 
40 11-25 6,1 12 0,9 133 - 0,1 - 0,2 17,44 9,97 79,21 0,9 

744 Каша гречневая 

рассыпчатая 
150 3-73 8,7 7,8 42,6 279 20 0,22 - 0,9 18,4 147 222,2 4,96 

 Чай с сахаром 200 1-25 0,2 - 15 58 - - 0,03 - 11,2 1,44 2,78 0,32 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,07 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

   17-65             

                



 

ДЕНЬ 7 
        Витамины Минеральные вещества 

№ 

рец 

Наименование блюд Выход, г Цена, 

руб 

Белки, 

г 

Жиры, 

г 

Углеводы, г Эн. ценн, 

ккал 

А 

мкг 

В1 

мг 

С 

мг 

Е 

мг 

Ca 

мг 

Mg  

мг 

P 

мг 

Fe  

мг 

 Завтрак               

490, 

491 

Вареники ленивые с 

маслом сливочным 

100/5 19-20 24,92 18,24 25,73 366 105 0,09 0,29 0,66 144,45 27,75 229,95 0,87 

948 Кисель  200 3-51 0,57 0,06 28,47 123 - 0,006 1,11 - 12,96 5,48 16,32 0,31 

 Хлеб Полезный 30 2-23 7,09 3 10,98 70 - 0,045 - 0,39 6,9 9,9 26,1 0,6 

 Яблоко  180-

200 

17-20 0,6 0,6 14,7 54 - 0,045 19,5 - 24 28,5 16,5 3,3 

   42-14             

                

 Второй завтрак               

 Сок фруктовый 200 11-20 8,52 4,4 34,1 210 - - - - 16 - 18 0,4 

 Пирожок с повидлом 100 7-16 7,6 6,2 56,4 314 - - - - 77,5 222,5 32,5 3,25 

   18-36             

                

 Обед                

58 Салат из свежих 

помидоров с маслом 

растительным 

50/5 10-64 0,92 3,04 5,42 52 - 0,01 23,08 - 30,97 - - 0,39 

235 Суп лапша домашняя 250 1-32 4,1 8,47 11,92 151 3 0,055 0,5 2,63 25,55 13,5 50,75 0,86 

632 Гуляш из говядины 50/75 38-81 13,94 10,98 3,54 168 19,2 0,04 0,64 0,62 30,96 28,84 131,66 1,22 

744 Каша гречневая 

рассыпчатая 

150 3-73 8,7 7,8 42,6 279 20 0,22 - 0,9 18,4 147 222,2 4,96 

933 Компот из сухофруктов 200 2-58 0,44 0,02 30,83 131 - 0,003 0,36 0,2 28,6 5,4 13,9 1,12 

 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

 Хлеб Полезный 40 2-97 9,45 4 14,64 93 - 0,06 - 0,52 9,2 13,2 34,79 0,8 

   61-47             

 Второй ужин               

 Апельсин  250 28-00 1,12 - 21,34 84 0,26 - 36,72 0,88 36,26 - - 0,46 

   28-00             

                

 Всего за день  155-29             

                



                

 Ужин                

 Котлета из говядины  37,5 18-35 5,95 5,4 6 139 11,01 0,04 0,05 0,31 15,96 11,8 60,98 0,55 

658 Рис отварной 150 2-39 3,65 5,37 36,7 210 27 0,03 - 0,28 1,37 16,34 60,94 0,53 

747 Кофейный напиток 200 6-70 3,16 2,68 15,94 101 20 0,04 1,29 - 124,5 13,86 89 0,13 

1024 Хлеб Дачный 40 1-42 2,2 0,4 12,83 76 - 0,072 - 0,56 14 18,8 63,2 1,57 

   28-86             

                

 Второй ужин               

 Груша  260 44-20 1,08 0,81 25,65 113 - 0,054 13,5 - 51,3 32,4 43,2 6,21 

   44-20             

                

 Всего за день  195-03             
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