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Неделя 1, день 1(7-11)

Ns

реце
пта

наименование
Приемов иблюд

3автрак
L24 3апеканка творожная (160)

-яйца куриные
-творог
-молоко
-сахарный песок
-масло сливочное
-счха ри

Бруг
то

-манка
-сметана
Чай сладкий (200)

Нет-
то

-чай заварка
-саха р
масло сливочное
Сыр

белки

хлеб пшеничный

1/5
|52

24з

зб

2 3автрак

29,22

жиры

8

10

фрукты

152

2

какао с молоком

4

о,72

-какао порошок

L2,|t

углево-
ды

10

10

Итого:

-саха р

l8

2

9

l.

-молоко

4

0l

184

Обед

0,

29,t

10

78

калории
ность

химический состав

0,0].

1

Икра кабачковая(80)

l2.

9

13

Ц{и из свежеЙ капусты на мясном
бульоне(25О)

75
l 26

8

0,95

0,02

1

з42,2

2з

0,1з

-картоФель

2,зб

4.

13

95

вита-
мин В1

75

-капуста

l.

8

62

о,о7

5,7з

22

10,16

0,01

1,7

75

21,|5

200

0,03

вита-
мин С

)) 1)

200

5,29

7,о!

2з,4

L,7

5,6

0,

0,0056

22,о1

19

10

4о,74

6,28

tL,78

вита-
мин А

0,6l

1з0

6,47

зз,3

2,L7

10

т7,о4

з,77

26,97

0.

1з0

45,L2

04

0,41

0,8

Са

о,о24

38,55

0,019

40

з,97

3,64

0,02

79,47

58,72

69

0,3

р

0,08

79,72

2о,2

0,002

з0

196,5

2,09

4,55

25,9

4,4

50

72L,66

262,з

о,2з

0

Mg

54

5,6

9,55

84

0,28

6,33

0,18

5,85

0,25

153,92

15,36

1,2

0,910

6,36

з52,4

5,6

2,

39,0

86

Fе

10,64

2,27

80,6

8,6

0,96

0,06

1,1,4

1,08

0,0з8

3 7.5

14,6з

72

13,

1о,84

107,8з

86
о,22

6,8

о,2

0,8

0,368

2,2

0,18

0.56

4,з2

2з,1-

зз,0

2,о2

о,о27

0,1

350,25

1,0

1,9

0,о12

0,017

о,36

1,2,з2

0,0з

2з4,о

0,15

3,3

7з9,67

0,01

0,з

1,87
t-I,28

66

245,5

0,оз2

143,69

0,02

4,4

з7

7,58

2

2,59

0,3

9,5
8,64

4,25
17,28

о,22
о,14



-лук
-морковь
-масло сливочное
-соль

L74

-томатная паста
-сметана
Пудинг из говядины (60/30)
-мясо

-масло сливочное
-молоко
-яица
-сметана

2о4

\2

Масса готового пудинга

lz

-мчка

з

Макаронные изделия
отварные (15О)

10

о,4

10

2

-макароны изделия

255

3

6

-соль поваренная йод.

0,3

-масло сливочное

2

86

Компот из с/ф (200)

6

2

с/фрукты

68

12

вода

16,66

tlt0

саха р

2

15,3

5

Хлеб ржаной

1.2

4

0,01

2

L4,23

1-Ужин

5

l4з

о,з4

Соленый огурец(60)

10,04

,lo

о,72

-огчрцы соленые

2

50

0,1

Биточки рыбные (7О/30)

t,6

1, 56

0,6

о,42

-рыба

0,19

5

-яйца

0,78

0,оо4

50

5,52

0,

1,41

-молоко

0,6

01

2o4,z9

0,54

-масло сливочное

5

151,47

20

4,

0,05

-хлеб пшеничный

0,02

о,о2

Итого:

0,005

55

0,5

152

0,

5,29

16

14,68

10

0,02

2о

7,44

80

0,34

о,75

1,39

0,04

1.52

10,16

2,6

35,32

10

14,2

з,92

80

з5,з7

о,22

6,з4

76

з,

211,09

4

5,28

0,03

29,88

96

19,19

0,9

\75

з,43

1,/1о

2,о

з,1

о,зб

10

0,88

4,6

60

з6,7

2

з2,зз

4

79,8

9,о4

11

9,55

з0,8

0,08

0,09

10

J,o

6,96

з2,зз

I,

2

3,4

7

0,36

1о4,68

11

о,

6,13

о,о5

28

39,0

121,,1

0,004

0,01

0,18

0,66

0,06

3,

164,8

о

0,об

о,72

0,39

0,8

0,01

0,о5

8з9,81

6,99

0,з5

о,о07

1,56

13,3

4,2

0,02

о,12

0,16

5,6

9,6

0,018

0,

о,421,6

45

t2з,7з

0,01

11,61

30

0,з5

4,64

2,2

5,08

0,11

4,о

6,2

42,з4

5з

1,4,62

0,09

22,9

19

9,6

0,00з

0,9

0,06

0,018

6,84
о,24

22,56

29,о

o,L2

6,6

0,

74з,7

0,16

04

0,004

0,979

0,04

1з0

0,017

5,4

4t6,L2

0,004

L,52

L4,o
L,24

42

1,з2

180,43

160

0,036

2,з2

3,6

9,z9

].9

0,56
1,3

0,028



216
-мука
Пюре картофельное (150)

-картофель
-молоко
-масло сливочное
-соль йодированная
Сок
хлеб пшеничный
2-чжин

итого 3А СУТКИ:

йоryрт

2

160

2

27

4

1зб

о,72

Итого:

0,19

21

2,4

200

4

75

1,63

0.

о,

0,02

-/2

76

2о0

0,о16

4,09

75

0,95

1,39

5,6

з,

2о,26

1,4

19,04

4,8

1,22

6,з4

22,2

2,17

0,02

13о,42

95,99

84,з2

9

24

16,74

2t,з9

38,55

(

29,зб

84,66

27,8

0,18

100

118,26

0,о08

196,5

з48,51

22о

зо,2

564,68

о,

0,25

27

2665,з2

0,054

0,575

0,085

2,L17

15,6
з2,67

47,86

1,98

93,08

2,52

88,2
24,57

о,179

зз

1,7\

0,685

36,

1з5,69

з,78
18

2з4

780,84

о,27
о,14

1,59

548,02

о,054

66

2056,1

о,018
0,021

L42,4з

4,4

554,55
10,36
28,7



Неделя 1, день 2 (7,LLлет|

N9

реце
пта

наименование
приемов и блюд

3автрак
103 Каtла гречневая (20О)

-крупа гречневая
-молоко
-соль йодированная

24з

-саха р
-масло сливочное
Какао с молоком (2О0)

какао

Брг
то

молоко
саха р

118

масло сливочное

Нет-
то

хлеб пчrеничный
Омлет (60)

-яйцо

з0

белки

-молоко

1зб

-масло сливочное

о,75

30

5

2 3автрак

жиры

136

5

7,94

фрукты

з,15

Печенье

5

1,6

з,7

Чай

углево-
ды

5

130

8,2L

Итого:

-чай заварка

2о

0,69

10

-сахар

1,6

8

4,62

0,02

Обед

1з0

химический состав
калор
ийнос
ть

75

з,77

35,13

салат из зеленого
горошка (80)

10

0,з9

19,08

8

1

з,64

з,92

5,94

-зеленыи горошек

75

2о

3,93

вита-
мин
в1

-масло растительное

246,8

2

0,28

0,03

4,78

-лук

40

97,5

5,6

4,55

0.

2о

81,84

03

4,L7

вита-
мин С

25,9

2

200

з,6

6,z8

0,51

19,5

0,

25

0,56

2,L7

5,85

25

з6,7

0,075

20о

6,L4

0,01

9,55

вита-
мин А

153,9

1

3,88

21,,5

0,04

5,98

10

о,7

38,55

80,6

о,4

1,

1,11

2,52

з9,0

56

2,45

26,7з

о,2

Са

58,72

о,05

0,9

0,045

196,5

0,0з

80

0,01

76,6

8

2,42

100,7з

р

60,8

]

7о

1,6,2

t,24

0,25

4,L

2о,2

0

1,0

8

з04,8

1,4,62

о,028

0з

Mg

L7,25

6

2,-]6

732,5

4,1

11,28

0,18

139,8

10,25

0,о2

84,0

1,98

228,з

9,55

0,076

100

о,72з

0,з5

0,оз8

0,09

45,12

9,

12,58

Fe

1.21,,о

9

49,8

1,7L

0,1

0,

з5,3

39,0

2

12,58

3,59

2,2

0,15

0,06

з8,5

з3,0

158,9

91,0

1,62

22

о,27

0,15

0,188

69,0

1,9

0,021

0,8

89,9

4,5

2з4,о

0,0з

1,4

76,8

0,018

504,41

о,о22

0.1

0,з

о,74

66

0,06

4,8

812

0,0з

8,96

з,3

0,о2
4,4
1,о

18з,з

245,5

5,04

8,о89

з7

9,зб

0,3

7, 2 0, 58



з4 Рассольник с мясом(250)
-мясо
-картоФель
-огчрцы соленые
-лук репчатый
-морковь
-масло сливочное
-сол ь

\7L

-рис
-сметана 10%

Котлета мясная (60)

-говядина
-хлеб пшеничный
-сухари

2tб

20

-молоко

83

-масло сливочное

1]

Картофельное пюре(150)

15

6

-картофель

7о

5,1з

\2

-соль поваренная йод.

].5

з

з,78

-масло сливочное

5

0,4

0,63

10

-молоко

6

0,о9

6,59

Сок (200)

хлеб ожаной

3

0,01

6

2,48

0,3

0,1

6

0,о1

68

L2,49

6

304

11

0,38

J,2

2

1-Ух<ин

51

0,13

0,16

z,зб

14

Пирожок печеныЙ с печенью(80)

11

133,1

8,16

4

0,

-мука

2

5

з,7,4

9,45

0,61

о,05

-сахарный песок

1,4

31

0,78

0,01

160

\,J

-масло сливочное

4

1,05

0,52

8,57

0,5з

-масло растит.

2,1

4

4,27

0,з9

6,2

Итого:

-дрожжи

135

2,9

0,011

0,01

o,t2

0,19

2]

-соль йодированная

0,52

22,о2

0,0зб

2,4

4,03

о,2

-молоко

4

о,о24

80

0,

-яица

27

0,007

19,56

49

0,51

1,56

18

17,о4

4,09

2,88

з,6

80

157,8

0,6з

0,6

93,5

0,01

0,6

5,28

25,19

2о,26

15,8

25,59

27+I

8,68

0,09

2

0,88

9,0

1,4,62

2

4,5

0,012

27+1

130,4

0,0024

2

з0,38

1,8

2

3,49

0,5

24,о

6,12

2

0,0002

2,6

52,2

32,8

0,25

0,024

t,з2

2

з,6

13

106,16

0,0зз

1,47

0,5

0,20

з,48

0,0].

4,49

1/tз

0,23

0,04

0,25

10о
164,8

6,6

0,28

5,16

2о,7

13

0,25

1,t4

1,8

з,5

845,0

22,27

1,56

14,0

з0,1

0,84

0,04
0,16

о,29

0,зб

19,5

1,8-7

0,008

4,56

1,,L4

о,27

0,81

t,91

0,0з

0,18

]_,0з

0,615

0,09

0,01

0,08

3,

L42,6

0,о5

68

160,0

о,46

0,48

0,81

t2,o

88,76

0,08

0,

0,29

0,085

0,18

z

7,8

0,012

1,9з

77,69

15,2

14,62

0,011

0,59

2,52

19,0

0,083

t,7,46

0,6

0,1

1,98

2,о5

0,

0,169

о,46

0,0002

004

8-1 ,з

10,0
29,о

о,22

8,06

1,з

0

0,009

3,81

1,,

01

161,86

]1,

0,о23

35,з0

0,009

0,02з

о,1-4

1з0

0,004

о,27

548,98

0,006

1,з8

o,L2

8,89

8,0
42

0,02],

0,о68

0,018

0,36

169,94

0,005

42,48

1,8
3,6

о,4
0, 92

0,45

Lo,42

28,о8

J,9

6,0

0,008

21,об

0,59

о,77

0,01

0,05

0,00з

з,27

0,05
0,007
о,014



Фарш:
-пече нь

-лук
-масло подсолнечное

15

-соль
-яйца
Салат из свежих оryрцов (80)

792

-огурцы
-масло растительное
Птица отварная (75)

-курица (грудка)

-масло сливочное
-лук

210

110

-соль йодированная

8

-морковь

40

2

Капуста ryшеная (150)

60

0,1

-капуста свежая

8

1/30

4,59

-масло сливочное

2

4,9

-морковь

0,1

90

0,01

-лук репчатый

1,3

9

3,94

-томат пюре

о,9]

-мука пшеничная

78

105

0,1

-саха р

9

255

0,55

о,83

1.87

-соль йодированная

2

0,55

-вода

94

4

0,

о,8

Компот из (200)

кчDаrи

12

о,2

7,5

9,71

2

26,88

4

9,6

-сухофрукты

3

29,16

о,

7,5

о,2

-сахар

3,зб

оз

180

2,L

5,L7

0,08

з

-вода

!7,46

4

2,!

3,6

хлеб пчrеничный

0,0051

2о

144

2- ужин

0,0об

1,29

10

о,03

0,25

I,51

4

йоryрт

75.з

7

2,5з

16

5,46

t,26

1

8

Итоrо за сутки

69,84

2

0,1

0,16

1,

2

89,з2

0,45

26

0,1

о,оз

3,24

1

о,о-]2

12,8

60

0,02

2

з,14

0,

0,45

14,68

12

о,

15,5

бо

9з

0,05

1,26

20

5,82

12,1,6

4,Iз

о,2

Итоrо:

10

з,9

0,58

0,1

0,61

21о

о,з7

2о

0,004

105,1

0,56

1,о

75

29,12

10

87,6

2to

0,002

29,зб

6,93

о,42

6,97

200

2,9

75

1,9

0,87

6,08

4,2

0,054

10,z

0,012

1,4

5,6

4,78

0,0о9

з1,,1

27,89

6,06

0,02

о,оо72

7,8

зз,44

4,8

81,0

0,оо5

6,86

1,25

з6,47

2,L7

0,38

0,о09

0,088

86,41

2,69

9,55

0,9

113,8

105,4

0,00з

10,0

1-,44

4,з2

14,о

0,оз4

з2,89

2,з4

38,55

I,1

29,8

0,6

92,42

5,0

39

27,6

86,4

0,

114,08

1,98

0,05

54

196,5

з,9

з69,87

9,18

0,01

4,46

1,

22о

57,6

0,8

2

1,9

о,-]2

982,5

о,25

t,71

2,о

0,86

2789

9,54
8,з5

0,069

1,52

28,8

о,591

6,з

0,оз5

о,27

2,7

4,1,4

0,11

6,84
2,о2

1,08

80,0

2,J

103,з

0,002

0,016

1,58

о,2

0,13

9,45

о,\2

0,09

0,046

33,0

12з

0,6

0,046

0,001

267,7з

o,oI2

2з4,о

52,5

2,1,

753,7

66

1,6

0,0з

2оо,85

4,4

10,048



Неделя 1, день З (7-11)

N9

реце
пта

наименование
приемов и блюд

3автрак
98 каша пшенная на молоке с

маслом (2о0)

-крупа пшенка
-молоко 3,2%

-соль йодированная

258

-сахарный песок
-масло сливочное
Кофейный напиток (2О0)

Бруг
то

-кофейный напиток
молоко

Нет-
то

саха р
-масло сливочное
хлеб пшеничный
Сыр

белки

30
t52

2 3автрак

о,75

жиры

з0

Фрчкты

4

6,04

18

152

5

Молоко
Обед

3,0

углево-
ды

4

Салат из свеж. помидоров ( 80)

Итого:

7,27

з,7

бз

5

5

-помидоры

100

-масло растительное

6,6

Суп картофельный
с рыбой (250)

].о

химический состав
калор
ийнос
ть

0,02

4,62

34,29

5

8

z,79

100

75

-рыба свежая

19,62

10

22

-картофел ь

0,49

з,92

вита-
мин
в1

5,94

8

227,L

2,8

-морковь

з,19

75

4,-78

2L

99,0

0,03

о,lз

0,

вита-
мин С

81,84

200

03

5,6

з,5

L9,7L

200

5,29

19,5

0,06

6,28

2,89

з6,7

вита-
мин А

27,7з

0,1

2,L7

4,5

LL8,7

97

6,4L

9,55

9

0,4

0,04

14,65

33,06

6,4

0,06

38,55

80

з,4з

Са

62,о

9

67

з9,00

0,8

8з

58,72

0,02

о,29

7,2

95,97

р

0,05

12

196,5

0,03

54

79,72

10,8

8,L2

2о,2

бз

9,0

9,6

10

Mg

о,28

68о,1

0,0зб

316,8

0,25

7,5

1,0

2,76

о,12

4,о

з,68

0,18

84

о,72

2,45

з8,4

1,98

t28

0,52

27з,6

0,02

18,0

Fе

9о,97

8,1

0,0з8

10,8

1з,3

о,1

1,71,

з6,96

4,7L

\21,о

29,84

14

0,15

о,22

152,0

2,2

0,009

2з,1

о,27

0,1

2,о4

о,194

зз,0

91,0

0,16

62

0,021

0,

1,9

7з

о,о27

t2,з

0,зб

2

500,44

2з4,о

0,о18

14

0,9

0,3

24о

663.7

66

2,29
0,об

15

8,0

190

0,02

138,08

4,4

2о,64

28

9,о36

7,5

10,56

о,2

43,5

0,16

L7,2 о,67



-лук репчатый
-масло сливочное
-сол ь
Голубцы ленивые с

мясом (180)

-мясо

-капуста
-масло сливочное
-лук
-рис
-сметана
-соyс сметанный

412

-яйца

10

3

-мука

о,4

Компот из с/ф (200)

8

3

-сlфр.

о,4

76

0,02

-саха р
Хлеб ржаной

о,01

299

1,11

54

з

1-чх<ин

13,13

8

Ватрчцlка с творогом (60)

2,зб

9з

6

ТL,з4

-мука

з

6

-сахар

1з,18

1,0

8

з0

0,65

-масло сливочное

0,

6

о2

0,01

1,/2о

7,44

-масло растит.

6

0,02

2

-дрожжи

5,86

з0

4,2о

0,з8

-соль йодированная

4

22,о2

0,

Итого:

2,

-молоко

2

13

36

2о

-яйца

2L2,4

0,004

10

0,36

0,05

z,98

80

0,19

0,

-творог

1,7

15

о2

89,1

0,34

0,8

-яица

10

4,27

0,з8

-саха р

80

0,9

14,88

Соленый огурец (60)

0,19

0,02

22,о2

29+1

Фарш творожный:

з,зб

2

5,28

0,02

0,06

19,56

26,Lз

2

1,4о

29+t

0,

0,006

17,о4

2

19,19

009

2

0,

7,08

0,88

2

5

2,7

0,016

1з,28

0,25

з2,45

2

22,4

о,

6,з4

0,007

\2

6

0,5

0,

1,47

79,8

I/2о

з2,8

5

z,6з

о,25

98,4

5,2

1,2

з0

0,48

4

3,9

7,о5

1/зо

41,8

з0

164,8

2

1,2

з0

57,6

0,05

699,5

0,09

1\з0

5,1

1з8,6

0,08

4

2

о,25

219,0

L,7

1,334

40,z

2

о,о7

3,0

5,5

14,9

0,006
0,01].

0,085

з4

19,2

47,5

3,

10,5

0,0002

8

о,22

1,66

11.,2

80,0

0,045

0,009

t,2

о,2

0,05

4з,5

0,о08

0,0з2

236,0з

0,002

!2з

0,017
0,з

0,009

0,014

195

о,26

9,0

0,о02

52,5

697,l

0,054
0,55

бз

0,18

0,004

4з,0

2о8,78

0,008

о,4

1,6

о,92

0,69

0,0з

0,036

24,о

8,0

5,4

1,-1

0,008

6,0

11,61

0,1

54,3

18,0

1,7

0,]]

5,95

0,6

0,04

0,05

0,008

78,19

2,8

0,004

о,з7

5,95

0,05

8,зз

0,007

о,з7

0,012
о,о77

0,18
о,о77
0,006



163
огурцы
Жа р кое по-домашнемч(2о0)
-говядина
-масса отварного мяса
-картофель
-масло сливочное
-лчк
-соль йодированная
-морковь
-томатная паста
Масса мяса ryшеного
Масса овощей
Сок (200)

хлеб пшеничный

76

2- ужин

итого 3А СУТКИ:

йоrчрт

92

200

6-1 ,6

4

5о

1,7

18,5

1з5

3

4

L2

15

2

L7,o

3

10

Итого:

140

2

200

22,25

42

75

140

200

75

334

5,6

0,012

4,8
4L,5

2,L7

о,22

95,зб

0,0016

10,0

2L,6

0,012

26,85

38,55

99,36

з8,0

27,6

86

о,007

148,5

0,25

196,5

з7з,о7

0,05

1з,95

0,04

z2o

з,9

1055

19,0

2646

3,0

29I,4

1,2,о

7,1,5

о,3196

11.,о4

2,з5зб

104,5

з,75

39,1

3,0

14,5

184,6

4з,

2з8,з

0,

7

10,0

06з
з,5

10,5

4,\8

0,05

зз,0

0,66

0,45

,J,,-1

0,025

7о7,54

234,о

о,2

9з5,27

0,087

8,о

684,1

66

0,з

2468,4
2

l75,L4

1,8

591,9з

4,4

13,218
з7,474



N9

рецеп
та

Неделя 1, день 4 (7-11лет)

наименование
приемов и блюд

завтрак
t24 Творожная запеканка (160)

-творог
-крупа манная
-молоко
-сметана
-соль йодированная
-сахарный песок
-масло сливочное
-яйца куриные

Бруг
то

-сухари панировочные

243

Нет-
то

-ва н илин
Какао с молоком (2ОО)

-ка као

150

белки

-молоко

10

-саха р

36

150

масло сливочное

9

жиры

хлеб пшеничный

10

0,5

29,22

зб

10

2 3автрак

9

2

углево-
ды

Фрукты

!/5

L2,Lt

269

Конфеты

10

4

2

Чай без сахара

12

химический состав
калор
ийнос
ть

Итого:

15

0,01

29,L

-чай заварка

4

Обед
Салат из свежих оryрцов (80)

0,01

вита-
мин
в].

1,,7

-оryрцы свежие

з42,2

1зо
10

1,,1

8

вита-
мин С

з,77

1з0

75

10

0,061

о,41

8

0,017

з,

3,93

75

вита-
мин А

64

200
25

0,03

о,з

о,77

5,6

4,55

25,9

39,38

200

Са

0,004

1

6,28

0,54

о,о77

0,005

0,4

2,L7

5,85

153,9

о,о27

о,62

26,22

9,55

р

9о

0,04

25з,8

6,36

38,55

2,27

80,60

Mg

5,75

105,37

78

39

0,016

58,72

0,05

334,8

0,56

2о,2

0,018

]_,84

196,5

0,0з

0,56

1,84

16,5

0,18

75L,з

0,96

35,6

8,44

L,2

Fе

3,96

84

о,25

2,о2

1,0

з,18

12о

о,474

1,

2,tб

2

2,4

1з,82

0,1

0,6

2,tб

0,02

0,15

16,26

L,77

0,02

0,9

0,0з8

89,77

0,06

0,86

I21,o

1-1,2

4,8

0,014

о,72

0,169

о,о27

2,z

0,оо8

38,5

0,8

33,0

0,042

91,0

0,

442,5L

18
о,4

1,9

4,5

8,

о,1

0

2з4,о

1,4

827,з

0,з

3,3

66

о,74

144,6

0,06

245,5

0,о2

40,6

4,4
7,699

з7

61,6 1з,з

0,3

1,о5



27

-масло растительное
Борщ с мясом (250)

-мясо
-картофель
-лук репчатыи
-масло сливочное
-капуста
-морковь
-свекла
-сметана

764

-сахар
-бульон
3апеканка картофельная с

печенью( 20О)

9 9

2о

-печень гов.

28
6

-картофель

1,4

з

5,62

-яйца

2о

25

-соль йодированная

5

1]

4,7з

8,44

-сухари

з

50

о,24

7,tб

-масло сливочное

2о

255

6

0,01

-молоко

1,2

2

0,01

з,1

40

-сметана

о,I4

200

Компот из с/ф (200)

10,11

6

о,12

-сухофрукты (изюм)
(курага)

2

о,з2

2,зб

78,57

0,1з

2,

-сахар

8

L29

0,5

-вода

110

10,54

Хлеб ржаной

0,02

46,75

о,006

20,8

1,7

0,64

180

L2,4

0,

82

1-Ух<ин

1/1о

2,1,

7з

5,16

з,з2

Икра кабачковая

1

22,о2

11,0з

0,19

154

Омлет (80)

з,3

з

з,2

0,07

Lt,з7
16,5

4

1,91

4

0,006

з,48

1

14,8

15

1,8

31,13

з

8

о,36

17,о4

2,24
з,19

4

7,5

7,8

о,007

15

о,1,2

о,4

88,6

10
10

0,012

8

Итого:

0,03

з,2

320,8

0,39

10

о,4\

10

10

0,6

190

0,1

0,16

21,28

4,2

0,01

8о

0,34

0,01

3,1з

10

2,2

0,16

67,2з
98,01

0,1з
о,2\

0,51

190

з,72

1,

2,\6

80

0,06

4\

80

161,5

0,02

1,8

L,47

5,08

0,09

7,5

7,6

6,L2

5,28

0,16

6,96

11,85

7,з4

зо,59

19,19

16,з

29,зб

0,00з

6,21
3,43

з,4

о,44

9,6

1,зб

0,88

6,6

1,68

2,об

14,2

4о,о2

9,55

0,09

2,76

79,8

0,08

0,о4

0,04

25,9
\4,9

7,о4

з2,8

4,56

0,18

10,1

95,о7

2,54

0,084

з9

0,об

14,о

0,05

6,16

0,011

164,8

11,06

0,096

784,1

о,о27

0,021

1,24

1з2

2,о

96

0,16

747,9

о,758

1,98

2,з2

25,76

0,56

I,7\

80,о

1,0

о,2

0,083

о,27

9,45

12з

0,028

29,о
266,94

0,001

52,5

0,018

1з0
728,5

2,1

42

7,6

2о6,2з

0,0з

з,6
Lo,24



t45

-молоко
-масло сливочное
-яйца
Рыба отварная (60)

-рыба

-лYк
-соль йодированная
-морковь
-масло слив.
Гречка рассыпчатая(150)
-крупа гречневая
-масло сливочное

2о

-соль йодированная

2

Сок (2О0)

1,L/2

хлеб пшеничный

20

итого 3А СУТКИ:

2-ужин

2

йогчрт

115

62

8

85

0,5
4

4,3з

6

2

0,5

з

52

о,51

2

5

о,4

Итого:

52

0,43

5

75

8,7з

о,4

75

57,з2

0,005

5,43

100

0,028

5,6

45

0,52

0,109

2,4
з2,4

2,!7

0,076

0,002

105,1

26з,а

5,о

2L,6

]_,89

0,1

0,002

зо,3

38,55

0,1

98,97

0,з

5,3

13,8

0,01

86

138,45

0,15

22

196,5

з81,23

5,72

42,4

110

0,04

775,7

0,3

76,8

0,93

264з

з,95

1,84

2з8,2

0,015

12,o

1,53

0,57

4,8

1,864

1,,74

0,08

56,9

1,65

55,07

о,42

1,0

83,68

1,47

0,1

10,0

1,t4

0,88

o,2l

зз,0

0,562

о,о24
0,014

158,0

2з4,о

0,02

903,35

0,09
8,0

669,6

66

2573,
187,84

1,8

609,49

4,4

9,67
зз,7з5



Неделя 1, день 5 (7-11лет)

N9

реце
пта

наименование
приемов и блюд

3автрак
105 Каша рисовая на молоке с

маслом (200)

-рис
-молоко З,2%
-соль йодированная

258

-сахарный песок
-масло сливочное
Кофейный напиток (200)

Брг
то

Нет-
то

-коФейный напиток
-молоко
-сахар

бел ки

-вода

t22

масло сливочное
хлеб пшеничный

зо

Омлет с сыром (65)

1зб

жиры

о,75

5,61

30

-яйцо

5

1зб

4

-молоко

углево-
ды

о,75

1,89

8,74

-масло сливочное

5

з,

-сыр

4

7

химический состав

5

2 3автрак

калори
йность

о,27

31,99

100

фрчкты

0,02

4,55

10

Иоryрт

2,8

5

100

обед

2t,зз

100

вита-
мин
в1

2з5,84

8

Салат овощной( 80)

Итого:

з,92

5,85

10

75

0,45

з,19

100

з,2

4,78

8

вита-
мин С

97,8

0,03

75

81,84

1

L9,7L

25

0,03

3,5

вита-
мин А

19,5

з

5,6

0,0зб

40

з6,7

15,5

7,зL

2,5

0,026

25

118,69

4,8

6,28

3

з,6

2,77

9,97

15

Са

0,56

2о0

9,68

з,4з

11,8

0,01

1о0

0,04

64

3,14

38,55

з

р

0,05

88

39,8

19,63

о,7

L,4t

1,56

о,о2

58,72

о,4

3,54

о,2

0,

3,69

196,5

Mg

0з

2,4

0,9

2з,86

0,0з

316,8

L24,77

0,01

о,28

2,76

!,4

0,3

1,0

0,18

50,8

69,3

81,11

4,7

0,

1,98

12,4

25

27з,6

0,028

Fе

t4,62

10,14

2о

0,02

46,95

L4

2з,!

7з4,52

L,71,

0,076

1з,з

з6,96

LL,54

0,0з8

121,о

0,15

84

о,22

11о

0,04

0,39

0,1

4,5

о,27

2з,t

0,16

2,2

t4L,9L

91,0

0,021

зз

о,о27

4,848

22

0,018

12,

1,9

з
I4

2з4,о

0,238

76,8

2,29

0,з

0,

521,63

66

06

4,8

о,02

77L,4t

4,4
1,0

157,88 8,о36



-ка ртоФел ь
-огурцы соленые
-масло растительное
-морковь
-зеленыи горошек

з7

-лук
-соль
Суп картофельный с
rорохом на кур. б-не (250)

-ка ртофель
-лчк репчатый
-масло сливочное
-горох

4з

-соль

189

17

-морковь

7

бульон

27

22

Шницель из птицы (60/40)

1з

16

-грчдка кчриная

7

1о

0,

-молоко

16

38

02

-соль йодированная

0,08

\1

-масло сливочное

8

0,15

-лук

о2

68

-хлеб пшеничный

0,39

210

13

Масса шницеля

8,9]_

3

соус

4,48

50

2о

5,68

0,о7

Капуста ryшеная (150)

0,57

10

о,4

3

15

0,6

о,92

-капуста

2о

0,02
о,91

175

0,02

3,19

-морковь

0,95

0,

0,01

4

-масло сливочное

12

80,91

82

-лук

2,9

175

4,з5

15

-мука

Lz,2L

7,54

Сок (2о0)

0,5

0,15

2,зб

о,о22

7з

Хлеб ржаной

2

2

0,3з

7,о

15

6

15,69

1,0

о,002

0,5

L22,\7

1-Ужин

1,2

14,Lб

0,02

0,зб

2

о,42

0,5

2,97

5

з1

з,4з

о,2

4,2

0,01

1.2

1,,14

0,92

22,о2

60

о,56

0,3

45,6

180

40

\,t

7,89

2о

о,24

1,56

7,26

4,з5

4

0,

144

15

68

10

2,5з

о,!7

Итого:

0,05

з,75

6,0

16

L26,o7

1

0,

0,05

4

67,8

01

7,8

]_,0

0,004

8

9,з

8о

0,09

з,24

6,96

0,

24

0,92

1

005

1з,2

0,02

1.4,62

0,02

о,072

о,4

4,29

80

0,19

15,5

о,014

2,6

4

34,з5

з,14

2,24

5,4

5,28

4,64

о,01

о,-]2

zз,45

о,о2

о,29

0,55

0,48

38,0

105,1

19,о

0,02

0,9

0

2,45

о,72

о,88

05

0,8

з,4

2з,2

0,78

з2,28

1,4

0,08

2,о

2,61,

25,0

2L,6

8,5

29,зб

0,0о7

з2,8

0,021

6,4

0,

з,зб

з,1

8

129,16

o,I7

58,0

0,t2

6,34

7,о

0,008

1,84

12,о

86

0,45

0,05

t,t

164,8

1о5,7

0,об

29,9

1,

746,о

4з,6

7

0,

3,0

27

0,9

0,9

0,007

о,25

о,06

о,722

0,о5

6,7

0,085

0,1

14,9

0,15

0,8

64,25

з2,7

0,028

1,98

0,о14

2,8

86,6

0,о1

о,262

24,6
1,71

4з,5
ззt,42

34,36
з,78
о,27

195

0,16

745,96

L, з4
0,018
0,о18

63

0,о23

275,64

5,4
Lз,з77



салат из свежих
пом
-масло растительное
-томаты свежие
-сол ь
Котлета мясная (6О)

2lб

(80)

-котлета п/ф

-масло сливочное
Картофельное пюре (150)

-картоФель
-молоко
-масло сливочное
Чай сладкий (2ОО)

-саха р
-заварка чая

9

2 - ужин

86

хлеб пчrеничный

0,25

9

L,z

80

15

0.25

з

ИТОГО ЗА СУТКИ

8,2

75

160

з

9,8

27
4

6,2

135

Итого:

27

1з

3,6

6,4

4

t,25

Lоз,2

75

6

L,L

75

25,2

101

5,6

0,001

t9,92

L62

68,4

11,28

2,L7

з,6

2L,42
8о,76

45,L2

з8,55

0,16

78,58
з|2,з

25

5,

196,5

88

0,028

58з,о2
2257

27,9

2,28

0,25

1,68

0,394

о,4з

1,506

13,]_

2о4,6

з2,6-1

2,о4

2,L

15,96

0,85

85,05

78,2

з2,55

24,57

о,021

0,183

0,0з5

0,96

0,68з

33,0

17

0,59

4з5,57

з,78

о,014

1288,6

o,t4

2з4,о

о,7

766,lt

0,о54
0,оо9

228з,5

66
158,19
5з1,77

4,4
11,об
з2,4Lз



Неделя 2, fleHb б (7-11лет)

N9

реце
пта

наименование
Приемов иблюд

3автрак
2о4 Макароны отварные (150)

-макаронные изделия

27о

-сол ь йодированная
-масло сливочное
Чай сладкий (200)

чаи

саха р
масло сливочное
Яйцо

Бруг-
то

хлеб пшеничный

24з

Нет-
то

2 Завтрак
Фрукты
какао

50

белки

0,6

Итого:

5

-какао порошок

50

-молоко

2з

жиры

0,6

1

-саха р

4,57

5

Обед

13

4,55

Салат с зеленым гороrлком (80)

8

уrле-
воды

1

L

о,о2

-зеленый горошек

4,67

13

-соленый оryрец

75

0,75

8

-картофель

40

химический состав

-лук

калор
ийносг
ь

з,92

35,41

75

200

о,03

-масло растительное

35,38

200

3,6
5,6

0,03

вита-
мин В1

27L,7

t6,67

6,28

12,48

2

175

3,88

0,о7

о,4

].30

2,17

12,4t

з6,7

вита-
мин С

10

з,77

L9,57

0,04

52,22

0,09

o,12

1.,52

38,55

5о,7

вита-
мин А

52

82,5

3,9з

58,72

15

50,8

з8

0,002

2о,2

50

5

196,5

25,9

\2

Са

569,9

9

2,Lб

29

2,\6

4

0,28

84,0

0,25

9

р

0,018

153,9

о,372

8,46

L!,61,

о,2

9,55

2,

0,06

2

0,11

Mg

0,08

4,4

0,28

0,038

4,4

5з,19

]_3,86

з9

8,44

L2,4

о,22

0,9

0,04

2,2

0,о56

114,5

0,13

Fе

17,2

22,56

36,04

2з,1

зз,0

o,L2

82,2

о,з77

0,16

1,9

1,з

0,04

7з,6

0,088

з2

-]8,5

L2,з2

2з4,о

0,0].7

7зо,6

407.09

0,004

0,056

0,з

2,8

о,от]

4

22

66

921

0,032

156

lL7,96

0,02

0,062

0,84

18

4,4

184,5

\22

5,66

2з,8
0,9

4,4
8,5

17

21,7

2,6

0,1з

11,9

3,83

0,05
о,4

о,92

0,007

о,о27



27 Борщ с мясом (250)

-мясо говядина
-картофель
-ка пуста
-лчк
-морковь
-масло сливочное
-соль
-томатная паста
-сметана1O%о

-свекла
-петрушка

148

-бульон
-чеснок
рыба запеченная
в омлете (7О)

2о

28

-рыба

25

12

6

-мука

24

1]

-молоко

5,62

2о

-яйца

3

196

5

0,з

-масло сливочное

1,2

2

-масло растительное

7,76

з

Греча рассыпчатая (150)

6

0,з

50

-греч а

2

-соль поваренная йод.

5,2

1о,11

6

200

-масло сливочное

40

2

-вода

4

Сок (200)

22о

Хлеб ржаной

t29,6

2

96

189

2

1-Ужин

28

Икра кабачковая (80)

72

1/5

Биточки из птицы (60)

L6,77

2

2

0,0з

28

4

0,0015

1,4,to

10

0,19

0,006

7,93

2

52

0,012

о,77

4

6,0

0,75

1,63

о,4

7,2

0,08

5

0,02

Итого:

z,82

52

t,2

1о2

0,004

0,96

о,75

0,6

5,27

0,00з

1,2з

5

80

0,01

5,25

L,57

1,39

1о2

131,3

0,004

з,75

1,24

3,6

з,0

о,о2

0,о9

5,о7

80

0,0з

].,о8

58,22

0,001

0,1

1,15

6,4

6,34

з,7

!,4

t6,76

6,

5,28

з,92

31,83

1

17,4

о,72

20,4L

0,05

33,35

з1,8

з,6

о,12

14,68

1,7

0,0о1

6,9

1,6

1,4,92

0,

1,36

0,88

0,0з

6,6

01

5,16

199,2

9,4

0,01

6,9

29,51

1,08

2з,6

1,62,5

0,0007

6,4

21,6

2,2

L,6

з2,8

7,о4

4,о

0,з4

з6,-l

4,5

138,98

to,2

4,08

о,27

о,72

0,11

о,о24

27,5

0,06

86

0,з

0,06

6,Lб

2,9

0,005

0,09

t64,8

5,4

6,Щ

0,06

825,4

36

0,6

1,2

0,028

0,012

0,68

0,04

74,о

0,008

з2,2

96

0,16

0,8

0,].8

6,88

159,4

0,874

141,86

0,00

]_,68

0,

з,29

12,о

зб

0,89

1, 84

29,I

о,о27

0,02

29,4

64,4!

12,9

15,58

2,1

0,018

2,76

0,6

6,4

1,98

з,76

0,139

6,75

L,6

59,],

о,4

10

0,0з5

0,045

29,0

0,1

1-,71

0,016

229,7з

1,5

0,ззб

25,1,

0,014

0,15

130

0,0]_4

о,27

627,зз

1,088

8,0

0,021

42

0,018

195,59

L,8

з,4
16,9



-курица грудка
-молоко
-хлеб пшеничный

2L5

-масло сливочное
сухари паниров.

Картофель в молоке (18О)

-картофель
-молоко

247

-масло сливочное
-мука пшеничная
Кисель (20О)

-концентрат киселя
-сахар
хлеб пшеничный

82

2-Ужин

15

итого 3А СУТКИ:

Иоryрт

(

11

7з

2

15

з

11

2

180

з

45

4

136

2

45

2,о9

4

Итого:

2о

2

5

75

4,69

2о
5

75

18,14

2о0

0,045

5,6

(

t21,6

4,8
28,|7

2,t7

33,14

8з,38

о,17

10

0,

29,L7

38,55

18

1з5

о,018

8з,29

0,0о2

27,6

o,ot7

1о5,68

о,о47

15,0

6,9

196,5

379,91

0,6

t6,I

0,002

22о
928,5

1,,1

о,25

1,4t,9

о,12

256l

1,4,5

0

0,28

,о2

17

о,512

0,95

72,6

2,ооз

179

1,,з2

1,88

1,8

96,7

4з,25

о,15

54,6

2,55

108,98

13,86

1,26

0,008

о,2

8,6

0,189

33,0

з8,3

0

о,78|

8,4

,01

2з,1

0, 2

171,88

L,6

234,о

1,6

Lз52,87

o,t2

12,з2

0 ,01

592,91

o,t2

66

27о5,67

2,29

314,85

4,4

833,9
72,о
46,452



Неделя 2, день 7 (7-tL лет|

N9

реце
пта

наименование
Приемов и блюд

3автрак
10о каша овсяная на молоке с

маслом (2О0)

-крупа овсяная
-молоко З,2%
-соль йодированная

258

-сахарный песок
-масло сливочное
Кофейный напиток (20О)

-кофейный напиток

Брг
то

молоко

120

саха р
-масло сливочное

Нет-
то

омлет с морковью (70)

-яйца
- молоко

25

-морковь

белки

136

-масло сливочное

о,75

хлеб пшеничный

25

5

6,3з

жиры

136

2 3автрак

4

269

о,75

Фрукты

5

5

печенье

8,9о

уrлево-
ды

4

Чай

100
10

Итого:

-саха р

2!

5

-чай заварка

8

25,49

100

обед

химический состав
калори
й носгь

2,79

10

1

салат из свеклы

8

25
25

207,з8

з,19

40

вита-
мин В1

2

0,03

25

75

6,08

2з

79,7L

2

6,28

витам-
инС

75

200

9,о4

о,21

25

0,026

118,69

200

5,6

0,04

вита-
мин А

10

20,55

3,20

1

з,12

о,4

2,L7

58,72

Са

28,2з

|,78

0,0з5

118,48

0,0з

0,

38,55

р

048

з,25

83,

24,о

24

0,03

L,2

1,0

0,03

2о,2

156

196,5

Mg

2,76

77,25

2,5

699,77

0,18

96,0

Lt,28

8,2

0,02

1,98

]-22

84

о,25

1о7,5

0,08

0,0з8

0,581

Fe

45,L2

39,9

6,2

121,о

L,71

!7

о,22

0,06

0,15

2,2

з7,о

0,053

4,L2

19

91,о

\,26

10з,2

о,27

1],2

о,14

L2,4

1,

24

о,о21

9

4,о

0,63

о,136

94

о,о27

14

7з,6

0,018

33,0

19

0,

о,010

492,4

о,7

з

16,5

0,06

4

2з4,о

з2

0,032

2,8

з,30

82L,L!

0,о2
1,1

22

0,84

66

245,з

0,02

189,62

18

4,4

з7,3

8,178

4,4
о,26



с чесноком (8О)
-свекла

39

-масло растительное
-чеснок
Суп картофельный с
макаронными изделиями
на мясном 6-не (250)
-картофель
-лук репчатый
морковь

-масло сливочное
-сол ь
-вермишель

L62

-бульон
-петрушка

92

Гуляlл из говядины (50/30)

8

-говядина

2

72

-лук

8

-мука

1

Масса ryшеного мяса

2tб

88

-масло сливочное
-томатная паста

10

Картофельное пюре (150)

16

2,8з

71

-картофель

з

8

-соль поваренная йод.

о,4

255

t2

-масло сливочное

10

2,86

3

-молоко

0,з

Компот из с/ф (200)

з,9

10

-сухофрукты

2|,76

175

-саха р

100

з

-вода

15

2

87,5

Хлеб ржаной

724,о9

t2

0,018

з

15,48

2

0,004

2

50

0,007

з

160

L7,29

1,8

2

0,45

0,08

4

1,,92

1з5

о,о72

27

4,81

0,45

0,006

2,4

4

0,007

2о

27

10

\2,о

з,4

21о

2L6,78

4,09

0,8

2о

2,5

о,12

0,6

10

4,42

0,012

80

0,34

21о

9,98

2о,26

4,64

800

8,об

0,05

0.016

6,0

о,2з

4,2

3,з9

2,4

0,004

13о,4

5,28

,J,,1,2

6,I2

19,19

2,69

0,96

з4,8

о,2

о,2

1,46

4,64

0,00з

о,1

0,88

0,87

36,0

6,6

о,06

10,5

0,054

1,2

79,8

о, ].1

13,8

7,34

1,1,2

1,8

з2,8

1,29,8

4,56

9,0

о,009

69,24

81,о

I,6

0,016

2,о

2,76

о,89

0,08

2,69

0,05

о,066

164,8

24,72

з,6

1,67

0,096

2,\

0,9

0,96

2,2

0,0о7

2,

1,4

5,0

0,011

54

2

о,о\2

0,16

L,J

18,0

86,4

1,2

1,5

\,52

4,9

о,021

t,2

0,з8

о,2

9,18

57,6

2,з

1,6

о,

80,0

0,6

о2
0,069

о,2

9,54

0,028

28,0

9,45

0,007

0,09

12з

0,11

0,01

29,о

6,84

0,001

1,08
0,о12

52,5

1з0

0,13

2,1.

1,6

42

о,Oз

з,6



итого 3А СУТКИ:



Неделя 2, день 8 (7-11)

N9

реце
пта

наименование
приемов иблюд

Завтрак
105 кацlа манная на молоке с

маслом (200)

-манка
-молоко З,2Yо

-соль йодированная

243

-сахарный песок
-масло сливочное
Какао с молоком (2О0)

-какао порошок

Брг
то

молоко
саха р

Нет-
то

_масло сливочное
хлеб пшеничный
Сыр

белки

269

2 3автрак

30

Фрукты

1з2

чай с молоком

о,75

жиры

з0

5

-3аварка чая

6,2о

Iз2

4

-сахар

Итого:

о,75

-молоко

углево-
ды

5

Обед

1,7

8,05

4

Салат овощной (80)

1з0
10

7,7

-ка ртофель

8

химический состав

31,о9

130

75

-масло растительное

з,77

1о

2з

8

вита-
мин В1

75

222,о

3,93

22

200

о,03

200

5,6

вита-
мин С

1

5,29

25,9

10

19,85

6,28

80

0,0зб

2,L7

вита-
мин А

0,075

1

6,44

153,9

2з,95

2,79

0,04
з8,55

з8

0,06

з,4з

9

Са

2,55

1оо,78

58,72

0,05

21

0,05

196,5

0,

7,2

11,6

9

0з

р

79,L2

7з,27

7to,2

3,69

0,25

8,2

Mg

0,03

1,0

з16,8

52

0,018

87,25

2,76

0,531

0,18

6,2

69,з

0,02

1,98

0,012

27з,6

о,06

4,4з

0,038

Fе

0. 9

121,,о

Lоз,2

2з,\

1,7L

0,019

60

0,

з6,96

22

0,8

0,138

2,2

0,

38,5

15

33,0

9].,0

0,04

15з

о,27

0,1

0,16

508,зз

0,012

\,9

0,021

4,5

2з4,о

о,о21

52

14

85

0,018

76

850,81

4,6

0,з

0,74

66

16

0,06

76

95

L74,78

0,02
4,4

24

95

12,76

11

7,214

0,6

11

19,72

0,08

0,08

1,2 0,6



--морковь
-огурцы соленые

34

-лук
-горошек зеленый
рассольник на мясном
бульоне (250)
-картофель
-лук репчатый
-масло сливочное
-сол ь
-морковь
-сметана
-рис

21,

-огурцы соленые
Пудинг с мясом с макаронными
изделиями(2О0)

77

10

16

18

-мясо говядина

1з

Масса мяса отварного

8

-молоко

12

-яйца

8з
6

-макаронные изделия
Масса макарон

3

7о

-соль йодированная

о,4

5,03

5

-сметана 1оо%

12

з

6

-масло сливочное

0,4

6

-суха ри

11,3

10

Сок (200)

\7

6

Хлеб ржаной

299

6

з2,з8

15

1-ужин

85

Ватрушка с творогом (60)

-мука пшеничная

20

62

t49,6

t/5

-молоко

о,002

2о,8

40

40

2о
8

2

13,6

4о

о,2,|

5

60

3

Итого:

2

з

0,004

39,6

5

0,0о9

з

80

з

з,

0,004

75

0,05

370

J,2

80

0,з1

29+1

о,4

\2

5,28

-7,4-]

зt,25

29+1

4

0,0з8

0

t2

2,24

0,88

7,08

0,

9,18

34,об

006

0,9

2L,6

19,

з,4

0,095

2,6з

2,45

з2,8

0

0,5

L47,62

о,27

86

0,006

8,5

41,8

з,1

164,8

о,009

0,8

0,о2

87з,6

0,012

9,0

0,04

0,05

0,01

0,45

2L9

0,16

!,7

0,06

0,з1

4

о,46

0,06

4

0,014

0,006

6,88

167,о

0,007

0,016

\2,о

10,64

0,0з

0,оо5

0,085

15,

108,3

0,012

з,

о,008

29,4
зб

44
з,5

18,0

48,72

28,8

о,о47

0,96

2,

о,26

10,0

4

1,6

2,7

2,з

29,0

8,96

2L,6

142,05

0,

0,004

о,з2

2

0,336

0,зб

1зо

0,89

9,0

з,96

468,о7

24

0,0о8

8,0

0,0о25

42

4з

0,014

115,07

18

1,8

з,6

8

10,51

2,8

0,6
0,012



-сахар
-масло сливочное
-яЙца
-дрожжи
-соль
ФАРШ ТВОРОЖНЫЙ
-творог
-яица

777

-сахар
Свежий оryрец порционно
Омлет (8О)

747

-молоко
-масло сливочное
рыоа, припуlценная
в молоке (60)

2

2

-рыба

L/20

2

-молоко

о,5

7t

-соль йодированная

2

о,25

2

-масло сливочное

о,5

Картофельное пюре(l5О)

зо

0,25

-картофель

1/зо

з0

-молоко

2

30

-масло сливочное

1

-соль йодированная
Компот из с/фр. (2ОО)

2

25

80

-сахар

2

_с/Ф

25

-вода

0,6

2

хлеб пшеничный

86

5,82

2-Ужин

2о

итого 3А СУТКИ:

йоryрт

0,5

79

2

6,11

9,02

2о
о,5

160

3,7

2

27
4

0,009

1,85

7,52

1з5

о,4

27

t5,2

3,6

з,28

4

1о

110,5

о,4

Итого:

2о

о,009

21о

0,0о8

6

10

75

54,24

0,054

2о

0,56

0,55

210

2о0

1,,7

25,2

75

о,4
о,92

0,69

5,6

0,05

5,95

762

42

6,0

4,8

27,89

39,05

2,t7

0,1

0,1

92,79

L7,6

о,з7

з9

0,015

10

o,7-I

11з,8

0,0о8

0,о11

2о,72

28

38,55

0,05

0,оо4

81,53

2о,8

о,о77

27,6

25,2

о,05

143,65

2з,75

0,9

196,5

0,007

з7,8

425,56

0,05

24

1,0,4

22о

1,84

1о91

0,30

з,5

1,48,78

о,о22

28tз

0,015

19

0,28

о,7

1,2,6

9,18

0,765

0,025

I,29

1,925

1,6,з4

\,47

2,8

7з,L

0,1

9,9

67,67

о,22

1,62

t2t,9

0,4з

80,0

0,02

9,45

28,9

о,2з4

0,014

з9,6

6,84

о,54

о,о27

12з,0

0,09

0,0о1

1,1з

2з5,з

28о,8

0,13

97о,з7

0,011

52,5

0,о12

2,1

9з9,6

79

26зL,7

1,,6

246,14

5,28

580,99
1о,9
з2,272



Неделя 2, день 9 (7-11лет)

N9

реце
пта

наименование
Приемов и блюд

3автрак
t24 3апеканка творожная (180)

-творог 9%

-крупа манная
-сметана
-молоко
-соль йодированная
-сахарныи песок
-масло сливочное

258

-яйца куриные

Брг
то

-сухари панировочные
Кофейный напиток (200)

Нет-
то

-кофейный напиток
молоко
сахар

150

-вода

белки

Яйцо вареное

10

масло сливочное

9

150

хлеб пшеничный

зб

жиры

10

0,5

29,22

9

2 3автрак

10

зб

фрукты

2

15

углево-
ды

0,5

Молоко

1/5

L2,t!

10

Обед

4

2

Салат из свежих оryрцов(80)

Итого:

12

5

химический состав
калор
ийнос
ть

29,1

4

-свежие огурцы

1о0
10

5

100

вита-
мин В1

100

1

342,2

2,79

10

8

100

75

40

вита-
мин С

3,19

8

0,063

75

200

3,6

0,017

2оо

вита-
мин А

0,03

L9,71

5,6

0,78

47,76

3,88
6,28

9о

718,7

Са

о,4

0,004

2,L7

0,о80

6,4

0,005

з8,24

o,t2

о,о27

0,04

78

р

о,62

з8,55

262,8

0,005

7,2

87,29

2,2]

50,8

0,0з

Mg

2,о2

58,72

4,о

20

0,о14

4з,2

196,5

9,6

з42,7

0,018

2,76

766,9

о,о7

10,84

1,0

0,18

2,7

0,96

84

о,25

з4,2

з6,5

Fе

3,96

128,0

0,431

2,о2

0.

3,18

о2

0,076

4t

0,06

1,08

5,04

1|,-74

0,06

1з,82

0,15

0,6

!,78

1,2L,o

16,26

0,15

0,о38

о,2

0,

12,4

о,о26

4,5

018

9L,74

0,86

0,0зб

0,8

o,L7

17,2

о,о22

о,O0з

4,8

0,о21

2,2

о,о27

зз,0

14,о

0,007

0,1

469,77

7з,6

0,зб

о,18

1,0

1,9

о,4

з2

2з4,о

24о

831,65

4

0,о06

0,з

22

66

о,03

190

742,22

-],26

0,84

18

0,о2

28

4,4

7,8

6,967

4,4

4,29

о,2

о,29



55

-масло растительное
Щи на курином б-не (250)

-капуста
-картофель
-лук репчатый
-вода
-сметана
-масло сливочное

190

-соль
-морковь
Птица в соусе (80)

-птица
-морковь

9

-лук
-соль йодированная

69

-масло сливочное

2t4

9

з8

-мука пшеничная

12

-молоко

50

Картофель отварной (150)

1,87

з0

6

L,42

255

10

-картофель

з

1,87

о,4

-масло сливочное

6

Компот из с/ф (200)

t2

4,о2

3

о,4

-сухофрукты

80

10

-сахар

7

8,83

7

-вода

64

Хлеб ржаной

о,7

t

5

2

31,15

5

85,29

1-Ужин

2

18,5з

о,7

Винеrрет овощной (80)

2о

2

-картофель

0,002

7о,72

2

-морковь

8,58

20

200

0,01

5

0,095

о,21

2,о2

о,2

0,

!2,4

\7з

04
0,001

3,2

1,56

5

2о

0,015

Итого:

о,02

15,0

t92,t

1о

2,6

0,56

0,

21о

160,9

о,о2

9

з,L2

2о

80

0,0045

0,56

1,3

10

6,0

о,]2

2to

0,059

з,1,2

з4

80

1,4,62

0,8

J,5

24

6,62

0,00з

з4

1,з,2

2,

10

5,28

10

7

1,4

148,6

27,72

27,89

17

о,16

7, 0

43,5

8

0,04

5,4

Iз4

1,оо

о,88

1,,

0,026

I,

14,62

4

з4.43

47
2,48

79,8

20,0

\7,2

8,зz

з2,8

5,0

о,72

6,4

109,25

0,08

2,о4

0,006

4,4

1,4

1,24

6,65

о,67

164,8

2,5

0,05

0,08

1о5,2

о,о7

0,

7LL,6

2,2

36

з,о4

0,зз

2,з2

о,4

0,002

103,3

0,16

2,о

0,048

о,4626

0,

7,52

0,01].

45
1,05

0,56

о,03

16,

о,1,4

2,88
4

0,02

0,007

0,8

L2з,8

0,005

0,3

0,03

76

0,028

80,0

з,6

0,0].

з,38

о,2

0,16

0,0оз

0,

9,45

4

з4,5

0,02

29,о

0,06

!2з

0,04

282,95

0,00].

130

52,5

1,8

1,68

418,1

о,24

4,08

2,\
42

9,76

l87,567

L,6

4,

0,оз

4
з,84

3,6

з,04

11,о25

0,15
0,о8



-масло растительное
-свекла
-огурцы консервированные
-зеленый горошек

772
236

-лук репчатый
-сол ь

Печень по-строгановски (80/4О)
Сметанный соус
-печень
-масло сливочное
-масло растительное
Масса жареной печени
-сметана

9

-мука

15

-лук

з15

Сок

15

зо4

9

хлеб пшеничный

18

1.2

Пирох<ок с картофелем (60)

15

1,2

о,2

-мука

15

-молоко

12

-саха р

о,2

-яйца

100

-яйца

з
5

-масло растительное

8з

18,80
0,5

-дрожжи

3

-картофель

8

5

2

-лук

56

10

-масло сливочное

2з,з4
3,55

8

2о0

2- Ужин

2

75

Иоryрт

10

з,79
1

27+1

75

1з

0,005

2

о,о24

0,6

27+1

298,4
38

1,/tз

5,6

0,008

ИТОГО ЗА СУТКИ

1з

1,/зо

0,056

4,94

2

о,о76

2

з

0,56

0,5

z,l7

1,з

1,,2

0,1

Итого:

з0

4,86

2

1,2

2з,95

8

з4

0,5

з

38,55

22

68,9

6

4,4

100

3

2,96

Lз2

0,0075

2,4

196,5

з,7

198,7

5,1.2

0,з7

0

0,04

72

2,4

2,4

0,

0,015

1,44

3

46

6,96

4,8

5,0

0,041

Lzt

1,2

12

0,045

0,004

35

2,4

4L,78

]_,68

L2|,4

з16

0,04

о,17

14,5I

0,02

1з,8

0,07

0,6

L78,48

0,09

424,о2

L7

0,09

1о

2,25

1о,2

0,005

0,00з

33

110
|о76

4,45

2766

1,1

8,4

16,51

2з4

0,0з4

0,696

8

21,,24

10

66

0,011

49,21

о,24

4

2,4

1,6

1,8

4,4

о,254

t1,4

о,з
о,о07

t29,зб

5,1

бlи,0

о,27

163,39 11,888



Неделя 2, день 10 (7-11)

N9

реце
пта

наименование
Приемов и блюд

Завтрак
93 каша пшенная

на молоке (2О0)

-крупа пшенная
-молоко 3,2%
-соль йодированная
-сахарный песок
-масло сливочное

243

Сыр

Брг
то

Какао с молоком (200)

-какао порошок

Нет-
то

молоко
сахар
-масло сливочное
хлеб пшеничный

бел ки

35

2 3автрак

152

Фрукты

о,75

жиры

з5

йоryрт

5

6,72

18

152

вафли

4

о,75

Обед

2з

Итого:

углево-
ды

5

Салат из свежих помидоров(80)

15,14

42

4

-свежие томаты

22

1,,

-масло растительное

7

Суп картофельный
с мясом(250)

130

химический состав
калори
йносгь

з0,37

5,29

10

1,

8

7

1з0

75

з,77

10

вита-
мин
в1

237,о

6,44

8

75

200

3,9з

вита-
мин С

0,03

1о0
30

5,6
2о,79

25,95

0,0з

вита-
мин А

6,28

0,13

79,t2

97

0,4

2,t7

9

2,4

28,57

153,92

1,5

0,04

0,0б

80

1,з5

Са

38,55

0,03

9

0,8

4,7

101,96

0,28

9,2

р

0,058

58,72

2о,2

0,05

196,5

19,6

8,12

13,8

0,

22,о

725,2з

1з

t7,7

Mg

0,03

157,о

7,5

2,Jб

84

6,8

3,68

о,25

1,з

11о

2,45

11,6,4

0,525

1,98

166,5

12з

153

з4,4

0,06

Fе

0,056

91.1з

45,2

о,06

4,12

10,8

I,7I

17,5

0,0з8

0,9

69,

0,15

85

L2,4

156,0

2зб
84

о,8

0,568

0,22

о,2]

о,72

2,2

з8,

о,122

зз,0

1,22,о

5

0,021

49L,24

0,1

1,9

4,5

0,018

з2

2з4,о

17

3,3

787,5

0,3

66

22

о,74

t75,72

245,5

0,1з

8,6

18

0,02

з7

4,4

18,92

7,246

4,4

7,74

0,3

1,оз



-мясо
-картофель
-лук
-морковь

782

-масло сливочное
-соль
Тефтели с мясом
с рисом (7013О)

-говяди на
-масло сливочное
-крупа рисовая
-лук репчатый
соус

21о

-яйцо

25

-мука

100

Капуста ryшеная (150)

1о

15

-капуста

10

75

-масло сливочное

з

8

-соль иодированная

0,з

8

-лук

3

-морковь

0,з

76

-мука
-саха р

2

Сок (20О)

6

54

Хлеб ржаной

2о

9,16

2о

2

з0

6

1-Ужин

1/!о

16

Салат из свекль] с изюмом(80)

2

13,53

4

-свекла

180

t52

2

-изюм

4

9,44

-масло растительное

0,8

t44

1о

Рыба, запеченная

4

0,06

2о

2,4

0,8

0,002

1

196,14

Итого:

8

2

16

1,95

4,09

1

80

2

0,0з

2о,26

80

0,09

0,008

0,01

92

5,28

180

10

1з0,4

з0,53

1,,7

9

,72

1,77

0,88

7

1з5

,J,,

29,6

9

08

5,95

0,021

2t,6

0,18

8

з2,8

21,

6,\2

108,06

0,37

Ll,46

1,, 1

з7,1,

86

73,о2

0,005

164,8

11з,5

0,06

0,о9

9о5,3

9,о2

0,9

о,о77

0,45

0,028

L29,46

0,16

12,24

з,76

0,15

о,632

18,5

1,7з
2,9

46,о9

1,5

t44,82

Io7,5

0,003

0,о1

4,6

2,Iб

о,111

42,6

1,,44

4,

0,036

29,о

8

0,18

584,06

з,44

L,6

1зо

о,о14

897,8

0,023

5, зз

42

о,о7

235,876

6,19

з,6

з,1]

11,288

о,2



с яйцом (70)

-рыба
-мука
-яйца
-соль йодированная
-лук
-масло сливочное
-масло растительное
Чай сладкий (200)

79

-сахар
-чаи
Овощи ryчlеные(l8О)
-картофель
-мука
-лук

110

-ка пуста

2

-сметана

1/5

82

-масло сливочное

0,5

2

-морковь

1,4

итого 3А СУТКИ:

16

хлеб пшеничный

2

0,5

4

12

2

1з

4

1

13

110

1

1

15

88

Итого:

2з

1

5

1,56

1,2

3

16

2о

5

75

2,97

7t,28

з

0,06

16

75

0,01

9,6

45

5,6
2з,69

76,44

108,7

2,L7

0,045

21,98

0,002

4з

106,9

0,68

38,55

6,88

0,034

106,81

о,28

7,84

з9з,24

\7о
з,29

2,о2

196,5

29,4

515,78

19

2506,8

0,6

о,22

2,5

0,25

1,6

1з,86

0,341

0,1

1,638

0,5

о,о42

0,045

2з,1

14,86

0,3зб

77,87

0,014

12,з2

о,163

о,о\7

о,942

33,о
29о,з4

2,29

1383,4

234,0
801,3
2752

66

157,064
605,66

4,4
9,2оз
30,137


