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20-ти дневное меню питания для обучающихся в школах-интерг эии 12-18 лет
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№
рец.

П рием  пищ и, наим енование блю да
М асса 

порции (г)
гЩ—

б'гпияйй ------------ Т Т Льте вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
16/М В етчина 15 1,94 3,27 0,29 38,4

223/М Запеканка из тв о р о га  с м олоком  сгущ енны м , 130/30 160 22,68 13,52 35,82 355,68

376/М Ч ай  с сахаром 200/15 11,09 44 ,34

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

338/М Ф рукт по сезону  (груш и) 150 0,6 0,5 16,4 63

Итого за Завтрак 575 29,96 17,84 92,53 642,42

Обед
О гурец  солены й 100 0,50 0,17 1,68 26,67

82/М Б орщ  из капусты  с картоф елем  и см етаной , 250/5 255 1,06 5,11 8,49 84,26

Гуляш  из куриного  ф иле (50 /50) 100 12,65 13,10 3,79 161,90

202/М М акароны  отварны е 180 7,6 5,36 51,6 284,7

342/М К ом пот из свеж их яблок 200 0,16 0,16 14,9 62,69

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94

Х леб рж ано-пш еничны й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 925 28,38 24,90 119,57 813,23
Полдник

П анкейки 42 1,68 6,16 15,68 124,9

382 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

338 Груш а 100 0,4 0,3 10,3 47

Итого за Полдник 342 5,58 9,36 48,56 301,75
Ужин

99/К С алат «О сенний» 100 1,25 8,43 3,72 95,75

294 Б иточки  из говядины  с соусом  см етанно-том атны м , 100/20 120 13,51 5,33 16,1 148,87

128 К артоф ельное пю ре 180 7,92 6,40 38,83 244,71

376 Ч ай с сахаром , 200 200 11,09 44 ,34

Х леб пш еничны й 60 2,37 0,3 14,49 70,5

Итого за Ужин 660 25,05 20,46 84,24 604,17
Ужин 2

376 Й огурт 200 5,6 5 30,0 186

П еченье 22 0,45 2,86 10,43 69,33

Итого за Ужин 2 222 6,05 7,66 40,43 255,33
Итого за день 2 724 95,02 55,92 285,59 2 616,90

Д ен ь : 2
№

рец.
П рием  пищ и, наи м ен ован и е блю да

М асса 
порции (г)

П ищ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
14 С ы р полутверды й 15 3,9 3,92 11,09

223 К аш а вязкая м олочн ая  из пш ен и чн ой  крупы 250 9,80 14,16 66,66 433 ,28

377 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87
Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

338 Ф рукт по сезону  (яблоко) 100 0,4 0,3 10,9 42
Итого за Завтрак 615 22,34 21,88 129,12 757,24
Обед



45/М С алат из белокочан н ой  капусты 100 1,68 6,83 4,96 88,58
101/М С уп картоф ельн ы й  с р и сом  со см етаной 255 2,14 2,84 17,83 149,56

К аш а гречн евая  по-куп ечески 240 14,6 14,7 26,45 296 ,50
349/М К ом пот из сухоф руктов 200 0,59 0,05 18,58 77,94

Х леб п ш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94
Х леб рж ано-пш еничны й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 885 25,47 25,42 106,97 805,58
Полдник

446 К екс с ш околадн ой  крош кой 80 5,50 17,50 32,1 319,85
378 Ч ай с м олоком 200 1,61 1,39 13,76 74,34
338 Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Полдник 380 7,51 19,29 55,68 441,19
Ужин

55 С алат из свеклы  с солены м  огурцом 100 1,25 8,43 6,20 106,41

279 Т еф тели  из говядины 100 1 1,59 12,56 13,95 215 ,20
171 Рагу овощ ное 180 3,68 6,45 21,53 160,78
376 Ч ай  с сахаром 200 11,09 44 ,36

Х леб пш еничны й 60 2,37 0,3 14,49 70,5

Итого за Ужин 640 18,89 27,74 67,26 597,25
Ужин 2

376 К еф ир 200 5,8 5 8 106
В аф ли 21 0,73 7,35 11,34 115,50

Итого за Ужин 2 221 7 12 19 222
Итого за день 2 741 80,74 106,68 378,37 2 822,76

Д ен ь : 3
№ П рием  пищ и, н аим енование блю да М асса П ищ евы е вещ ества (г)

Э Ц  (ккал)
Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7
Завтрак

М асло ш околадное сливочное 10 0,12 6,20 1,96 66,40
15 М акароны , зап ечен н ы е с сы ром 200 12,66 20,36 46,00 413 ,88

382/М К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87
Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

Ф рукт по сезону  (груш и) 100 0,4 0,3 10,9 42
Итого за Завтрак 590 21,42 30,36 110,42 793,15
Обед

99 И кра свекольная 100 2,76 7,50 11,68 125,26

102 Суп картоф ельн ы й  с бобовы м и  (ф асолью ) 250 5,87 5,37 19,27 128,37
291 П лов с курицей 250 32,73 16,73 44,77 436,23
342 Чай с сахаром  и ли м он ом 200/15 /7 0,06 0,06 6,70 27,58

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94

Х леб рж ан о-п ш ен и чн ы й 50 3,3 0,6 19,83 99
Итого за Обед 690 47,88 30,66 121,57 910,44
Полдник

486 П ирог осетинский  с картоф елем  и сы ром 100 7,63 8,16 31,26 232,42
377 Ч ай с сахаром 200 0,06 0,01 11,19 46,28
338 Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Полдник 400 8,09 8,57 52,25 325,70
Ужин

23 С алат из белокочан н ой  капусты  с кукурузой 100 1,78 5,48 7,01 84,20
С осиски  отварны е 100 13,00 25,00 0,00 277 ,00

128/М К артоф ель по-деревен ски 180 5,40 11,07 24,44 197,56
377 Ч ай  с сахаром  и  л и м он ом 200 0.06 0,01 11,19 46,28

Х леб пш еничны й 60 3.16 0,4 19.32 94
Итого за Ужин 640 23,40 41,96 61,96 699,04
Ужин 2

П еченье 22 0,45 2,86 10,43 69,33
376 М олоко 200 5,8 5 9,6 108

Итого за Ужин 2 222 6 8 20 177
Итого за день 2 542 107,0 119,4 366,2 2 905,7



Д ен ь : 4
№

рец.
П рием  пищ и, наи м ен ован и е блю да

М асса 
порции (г)

П ищ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
15 Сы р сливочны й 18 3,80 4,70 0,90 52,90
14 В етчина 15 1,94 3,27 0,29 38,4

173 К аш а вязкая м олоч н ая  из овсяны х хлопьев с ягодам и 250 8,70 8,78 43,35 290 ,06
382 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141
338 Ф рукт по сезону  (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Завтрак 633 22,68 20,25 96,10 652,23
Обед

75М С алат из ветчины , картоф еля.кукурузы  с зеленью 100 3,80 4 ,16 10,66 95,96
82/М Б орщ  из капусты  с картоф елем  и см етаной , 250/5 255 1,06 5 ,П 8,49 84,26

279/М К отлеты  курины е с сы ром 100 16,87 7,13 1,29 136,21
171/М Рис припущ енны й с овощ ам и 180 4,10 4 ,14 37,93 205,87
342/М К ом пот из свеж их яблок 200 0,16 0,16 14,9 62,69

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94
Х леб рж ано-пш еничны й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 925 32,45 21,70 112,42 777,99
Полдник

421 Ч око-П ай 28 1,10 5,12 18,56 124,6

376 Ч ай с сахаром 200 11,09 44,36

338 Я блоко печеное 100 1,0 0,4 21,7 97

Итого за Полдник 328 2,10 5,52 51,35 265,96
Ужин

45 С алат из белокочан н ой  капусты 100 1,68 6,83 4,96 88,58

245 Б еф строганов из говядины 100 16,51 4,31 5,76 127,96

125 К артоф ель отварной 180 3,9 1,10 29,60 150,70

376 Ч ай с сахаром 200 11,09 44 ,34

Х леб пш еничны й 60 2,37 о,з 14,49 70,5

Итого за Ужин 640 24,46 12,54 65,90 482,08
Ужин 2

В аф ли 21 0,73 7,35 11,34 115,50

376 К еф ир 200 5,8 5 8 106

Итого за Ужин 2 221 7 12 19 222
Итого за день 2 747 88,22 72,36 345,11 2 399,76

Д ен ь : 5
№

рец.
П рием  пищ и, наи м ен ован и е блю да

М асса 
порции (г)

П ищ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
209 Сы р сливочны й 18 1,80 5,30 0,90 52,90

173 К аш а вязкая м олочн ая  из ри совой  крупы 250 7,83 12,16 57,80 354,03

342 Ч ай с сахаром 200/15 11,09 44,34
Я йцо вареное 40 5,08 4,6 0,28 62,8
Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

Ф рукт по сезону  (банан) 100 2,3 0,3 32,7 142,50
Итого за Завтрак 640 21,70 22,96 131,75 797,61
Обед

В инегрет овощ ной 100 1,75 8,53 9,40 122,20
102/М Суп картоф ельны й с бобовы м и  (горохом ) 250 5,9 3,55 19,28 132,9
232/М Ры ба запеченная (м интай) 100 15,3 7,55 4,04 135,51
128/М К артоф ель по-деревенски 180 5,40 11,07 24,44 197,56
349/М К ом пот из сухоф руктов 200 0,59 0,05 18,58 77,94

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94
Х леб рж ан о-п ш ен и чн ы й 50 3,3 0,6 19,83 99



Итого за Обед 920 35,40 23,01 114,89 859,08
Полдник

К екс м аф ф ин 80 5,04 17,80 34,30 319,5

376 Ч ай  с сахаром , 200 200 11,09 44 ,34

338 Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Полдник 380 5,44 18,20 55,19 410,84
Итого за день 1 940 62,54 64,17 301,83 2 067,53

Д ен ь : 6
№

рец.
П рием  пищ и, н аим енование блю да

М асса 
порции (г)

П ищ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
14/М М асло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 66,09
173 К аш а вязкая м олочн ая  из пш ен и чн ой  крупы 250 9.82 14,16 66,66 18,11

173 Чай с сахаром 200 11,09 44 ,34
Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

Ф рукт по сезону (груш и) 100 0,4 0,3 10,9 42
Итого за Завтрак 585 15,04 22,31 117,76 311,54
Обед

49 /М С алат ви там инны й (2 вариант) 100 2 ,10 5,18 7,43 85,0

101/М Суп картоф ельн ы й  с ри сом  со см етаной , 250/5 255 2,14 2,84 17,83 149,56

274/К Н аггетсы  из курицы 100 12,88 13,96 15,50 239 ,16

202/М М акароны  отварн ы е с м аслом  сливочны м  (180/5) 185 7,6 5,36 51,6 284,7

342/М Ч ай  с сахаром  и ли м он ом 200/15 /7 0,06 0,06 6,70 27,58

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94

Х леб рж ано-пш еничны й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 930 31,19 23,56 138,17 979,01
Полдник

Б улочка сдобная с виш невы м  наполнителем 80 5,72 10,29 38,92 271 ,28

378 Чай с м олоком 200 1,61 1,39 13,76 74,34

338 Груш а 100 0,4 0,3 10,3 47

Итого за Полдник 380 7,73 11,98 62,98 392,62
Ужин

С олены й огурец 100 0,10 0,80 1,70 14,40

291 П лов из курицы 250 35,34 18,06 48,35 471 ,12

376 Ч ай с сахаром 200 11,09 44 ,34

Х леб п ш еничны й 60 2,37 о ,з 14,49 70,5

Итого за Ужин 610 37,81 19,16 75,63 600,36
Ужин 2

376 К еф ир 200 5,8 5 8 106

В аф ли 21 0,73 7,35 11,34 115,50

Итого за Ужин 2 221 5,80 5,00 8,00 106
Итого за день 2 726 97,57 82,01 402,54 2 389,53

Д е н ь : 7
№

рец.
П ри ем  пищ и, наи м ен ован и е блю да

М асса 
порции (г)

П и щ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
209 В етчина 15 1,94 3,27 0,29 38,4

173 Сы р полутверды й 15 3,9 3,92 11,09

376 К аш а вязкая м олоч н ая  из см еси  круп 250 6,43 6,56 38,80 239,65

К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

Ф рукт по сезону (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Завтрак 630 20,91 17,65 100,45 607,01
Обед

50/М И кра кабачковая 100 2,00 7,00 7,40 100,60

88/М Суп картоф ельны й с курицей 250 14,4 9,66 16,40 210 ,47

С осиски  отварны е 100 13,00 25,0 0,00 277,0



171/М К аш а гречн евая  рассы п чатая  с м аслом  сливочны м  (180/5) 185 7,92 6,40 38,83 244,71

342/М К ом п от из свеж их яблок 200 0,16 0,16 14,9 62,69

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94

Х леб рж ан о-п ш ен и чн ы й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 925 43,91 49,22 116,68 1088,47
Полдник

446 К екс с ш околадн ой  крош кой 80 5,50 17,50 32,1 319,85

376 Чай с сахаром , 200 200 11,09 44,34

338 Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Полдник 380 5,54 6,84 47,50 276,23
Ужин

75М И кра свекольная 100 2,76 7,50 11,68 125,26

232/М Р ы ба запеченная (м интай) 100 15,33 7,55 4,04 135,51

128/М К артоф ель по-деревенски 180 5,40 11,07 24,44 197,56

378 Чай с м олоком 200 1,61 1,39 13,76 74,34

Х леб пш еничны й 60 3,16 0,4 19,32 94

Итого за Ужин 640 28,26 27,91 73,24 626,67
Ужин 2

376 Й огурт 200 5,6 5 30,0 186

П еченье 22 0,45 2,86 10,43 69,33

Итого за Ужин 2 222 6,05 7,66 40,43 255,33
Итого за день 2 797 105 109 378 2 854

Д ен ь ; 8
№

рец.
П ри ем  пищ и, наи м ен ован и е блю да

М асса 
порции  (г)

П ищ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
175 К аш а вязкая м олочная из овсяны х хлопьев с ягодам и 250 8,70 9,27 43,35 290 ,06

486 П ирог осетинский с картоф елем  и сы ром  тверды х сортов 100 7,63 8,16 31,26 232 ,42

382 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

338 Ф рукт по сезону (банан) 100 2,3 о ,з 32,7 142,50

Итого за Завтрак 650 22,08 20,63 129,89 794,85
Обед

23/М С алат «К оролевский» 100 2,60 13,70 7,78 164,82

102/М Суп картоф ельн ы й  с боб овы м и  (ф асолью ) 200 4,7 4 ,30 15,42 119,18

287 Голубцы  лен и вы е из говядины 240 9,00 10,4 11,19 173,91

349/М К ом пот из сухоф руктов 200 0,59 0,05 18,58 77,13

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 93,52

Х леб рж ан о-п ш ен и чн ы й 50 3,3 0,6 19,83 97,92

Итого за Обед 830 23,35 29,40 92,12 726,48
Полдник

421 П анкейки 42 3,5 4,0 16,0 110
377 Чай с сахаром  и л и м он ом , 200 200 0,06 0,01 11,19 46,28

338 Груш а 100 0,4 0,3 10,3 47

Итого за Полдник 342 7,24 13,83 48,99 353,02
|Ужин

С олены й огурец 100 0,10 0,80 1,70 14,40
356 Куры запеченны е 100 24,15 11,66 5,64 249,11
202 П ю ре картоф ельн ое с м аслом  сливочны м ( 180/5) 185 3,72 9,43 24,44 197,56

Ч ай с сахаром  и лим оном 200 0,06 0,01 11,19 46,28
Х леб пш еничны й 60 2,37 0,3 14,49 70,5

Итого за Ужин 645 28,98 21,08 73,55 610,81
Ужин 2

376 К еф ир 200 5,8 5 8 106
В аф ли 21 0,73 7,35 11,34 115,50

Итого за Ужин 2 221 6,53 12,35 19,34 221 ,50
Итого за день 2 688 88,18 97,29 363,89 2 706,66



Д е н ь : 9
№

рец.
П рием  пищ и, наи м ен ован и е блю да

М асса 
порции (г)

П ищ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У
1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
14/М М асло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 66,09

219/М Т ворож ок 120 7,6 3,9 0,0 118,30
376 К аш а вязкая м олочн ая  из п ш енной  крупы  с м аслом  

сливочны м  и сахаром
250 9,85 9,50 48,80 32,04

Ч ай с сахаром  и ли м он ом 200/15 /7 0,06 0,06 6,70 46,28
Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

338 Ф рукт по сезону (груш и) 100 0,4 о , з 10,9 42
Итого за Завтрак 730 22,73 21,61 95,51 445,71
Обед

67/М О гурец  солены й 100 0,50 0,16 4,66 16,00
82/М Б орщ  из капусты  с картоф елем  и см етаной , 250/5 255 1,06 5,11 8,49 84,26

268/М Ш ницель из говядины  и м яса птицы 100 12,76 14,91 12,05 235 ,30
К артоф ель, туш ен ы й  с луком  и м орковью 180 3,80 4,2 29,50 171,76

342/М К ом пот из свеж их яблок 200 0,16 0,16 14,9 62,69
Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 93,52
Х леб рж ано-пш еничны й 50 3,3 0,6 19,83 97,92

Итого за Обед 925 24,74 25,54 108,75 761,45
Полдник

И кра кабачковая 60 1,10 4,20 4,44 58,20
209 Я йцо вареное 40 5,08 4,6 0,28 62,8

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94
378 Ч ай  с м о л о к о м ,200 200 1,61 1,39 13,76 74,34
338 Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47

—
Итого за Полдник 440 11,35 10,99 47,60 336,34
Ужин

45 С алат из белокочан н ой  капусты 100 1,68 6,83 4,96 88,58
290 П лов из курицы 250 32,73 16,73 44,77 436,23
377 Чай с сахаром  и лим оном 200 0,06 0,01 11,19 46,28

Х леб пш еничны й 60 2,37 0,3 14,49 70,5
Итого за Ужин 610 19,79 13,22 59,94 440,13
Ужин 2

376 М олоко 200 5,8 5 9,6 108
П еченье 22 0,45 2,86 10,43 69,33

Итого за Ужин 2 222 6,25 7,86 20,03 177,33
Итого за день 2 927 84,86 79,22 331,83 2 160,96

Д е н ь : 10
№

рец.
П ри ем  пищ и, наим енование блю да

М асса 
порции (г)

П ищ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У
1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
14 Я йцо вареное 40 5,08 4,6 0,28 62,8

223 К аш а вязкая м олочная из овсяны х хлопьев с ягодами 250 8,70 8,78 43,35 290 ,06
376 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141
338 Ф рукт по сезону (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Завтрак 640 22,42 17,28 104,99 670,73
Обед

46 С алат из белокочан н ой  капусты  и яблока 100 1,30 5,10 6,98 79,20
Суп картоф ельн ы й  с боб овы м и  (горохом ) 250 5,9 3,55 19,28 132,9
Ф рикасе из куриного  филе 100 12,5 10,23 12,98 193,99

202/М М акароны  отварны е 180 7,5 5,40 51,6 284,7
377/М Ч ай с сахаром  и ли м он ом 200 /15 /7 0,06 0,06 6,70 27,58



Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 93,52

Х леб рж ано-пш еничны й 50 3,3 0,6 19,83 97,92

Итого за Обед 920 33,69 25,34 136,69 909,79
Полдник

О реховы й тортик  “Б ояруш ка” 38 2,43 7,04 25,37 174,56

376 Ч ай с сахаром 200 11,09 44,34
338 Груш а 100 0,4 0,3 10,3 47

Итого за Полдник 375 5,18 8,65 55,04 320,84
Итого за день 1 935 61,3 51,3 296,7 1 901,4

Д ен ь : 11
№

рец.
П рием  пищ и, наим енование блю да М асса 

порции  (г)
П ищ евы е вещ ества (г)

Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
14 М асло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 66,09
15 М акароны , запеченны е с сы ром 200 12,66 20,36 46,00 413 ,88

173/М Чай с сахаром 200 11,09 44,34
Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141
Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Завтрак 560 17,88 28,61 96,00 712,31
Обед

99/К С алат «О сенний» 100 1,83 8,58 12,78 136,18
103/М Суп картоф ельны й с м акаронны м и изделиям и 250 2,65 6,62 18,30 143,88

К аш а гречневая по-купечески  с курицей 250 22,22 13,15 28,63 318,91
349/М К ом пот из сухоф руктов 200 0,59 0,05 18,58 77,94

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94
Х леб рж ано-пш еничны й 50 3,3 0,6 19,83 99
Итого за Обед 890 33,75 29,40 117,44 869,91

Полдник
421 Б улочка сдобная со сгущ енны м  м олоком  варенны м 80 7,62 7,66 54,93 319,1

382 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

338 Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Полдник 380 11,52 10,96 87,31 495,97
Ужин

49 С алат ви там инны й /2 вари ан т/ 100 2,10 5,18 7,43 85,0

291 П лов из говядины 250 18,78 15,28 41,38 378,29

376 Ч ай с сахаром 200 11,09 44 ,34

Х леб пш еничны й 60 3,16 0,4 19,32 94

Итого за Ужин 610 24,04 20,86 79,22 601,63
|Ужин 2

376 М олоко 200 5,8 5 9,6 108

П еченье 22 0,45 2,86 10,43 69,33

Итого за Ужин 2 222 6 8 20 177
Итого за день 2 662 93,44 97,69 400,00 2 857,15

Д ен ь : 12
№

рец.
П ри ем  пищ и, наи м ен ован и е блю да М асса 

порции  (г)

П и щ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
15 В етчина 15 1,94 3,27 0,29 38,4

’ 16 Запеканка из тв орога  с соусом  виш невы м  , 130/30 160 21,68 11,52 32,82 325,01

173 Чай с сахаром 200/15 11,09 44,34

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

Ф рукт по сезону (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Завтрак 525 28,76 15,79 82,98 595,75
Обед

62К С алат ви там инны й (2 вариант) 100 2 ,10 5,18 7,43 85,0

101/М Суп картоф ельн ы й  с р и сом  со см етан ой 255 2,14 2,84 17,83 149,56



Булгур с говядиной  и овощ ам и 250 17,13 17,75 3,3 241,3

342/М Ч ай  с сахаром  и  л и м он ом 200 /15 /7 0,06 0,06 6,70 27,58

Х леб п ш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94

Х леб рж ан о-п ш ен и чн ы й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 895 27,89 26,83 74,36 696,41
Полдник

К екс -ш арлотка 90 3,60 7,70 29,70 203,6

378 Ч ай с м олоком 200 1,61 1,39 13,76 74,34

338 Груш а 100 0,4 о ,з 10,3 47

Итого за Полдник 390 5,61 9,39 53,76 324,94
Ужин

45 С алат из белокочан н ой  капусты 100 1,68 6,83 4,96 88,58
245 Б еф строганов из куриного  филе 100 16,51 4,31 5,76 127,96
171 К аш а пш енная рассы пчатая 180 5,90 0,7 31,80 162,0
377 Ч ай с сахаром  и ли м он ом 200 0,06 0,01 11,19 46,28

Х леб пш еничны й 60 2.37 0,3 14,49 70.5
Итого за Ужин 640 26,52 17,31 68,20 452,01
Ужин 2

376 К еф ир 200 5,8 5 8 106

В аф ли 21 0,73 7,35 11,34 115,50

Итого за Ужин 2 221 7 12 19 222
Итого за день 2 671 95,31 81,67 298,64 2 290,61

Д ен ь ; 13
№

рец.
П рием  пищ и, наи м ен ован и е блю да М асса 

порции (г)

П ищ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
15 М асло ш околадное сливочное 10 0,12 6,20 1,96 66,40

16 К аш а вязкая м олочная кукурузная с ягодам и 250 11,10 7,00 79,00 380,00

173 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

Ф рукт по сезону (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Завтрак 610 19,86 17,10 142,32 764,27
Обед

49/М И кра свекольная 100 2,76 7,50 11,68 125,26

102М Суп картоф ельн ы й  с боб овы м и  (ф асолью ) 250 5,87 5,37 19,27 128,37

Т еф тели  из курицы  и ты квы 100 17,78 8,33 1,34 151,45

487 М акароны  отварны е с м аслом  сливочны м  (180/5) 185 7,6 5,36 51,6 284,7

342/М К ом пот из свеж их яблок 200 0,16 0,16 14,9 62,69

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94

Х леб рж ано-пш еничны й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 925 40,58 27,72 137,90 945,48
Полдник

486 П ирог осетинский  с картоф елем  и сы ром 100 7,63 8,16 31,26 232,42

377 Чай с сахаром  и лим оном 200 0,06 0,01 11,19 46,28

338 Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Полдник 400 8,09 8,57 52,25 325,7
Ужин

67 В инегрет овощ ной 100 1,75 8,53 9,40 122,20

Б иточки  из говядины 100 11,99 17,97 1,51 215,73

202/М Булгур с овощ ам и 180 4,14 5,03 22,75 152,83

376 Чай с сахаром 200 11,09 44,34

Х леб пш еничны й 60 2,37 0,3 14,49 70,5

Итого за Ужин 640 20,25 31,83 59,24 605,60
Ужин 2

376 Й огурт 200 5,6 5 30,0 186

П еченье 22 0,45 2,86 10,43 69,33

Итого за Ужин 2 222 6 8 40 255
Итого за день 2 797 94,83 92,88 432,14 2 896,38



Д е н ь : 14
№

рец.
П рием  пищ и, н аим енование блю да М асса 

порции  (г)

П иш евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
15 С ы р полутверды й 15 3,9 3,92 51,6
16 К аш а вязкая м олочн ая  из см еси  круп 250 6,43 6,56 38,80 239,65

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

342 Ч ай с сахаром  и  ли м он ом 200/15 /7 0 ,06 0,01 11,19 46,28
Ф рукт по сезону (банан) 100 2,3 0,3 32,7 142,50

Итого за Завтрак 615 17,38 11,39 111,67 621,03
Обед

45/М С алат из белокочан н ой  капусты 100 1,68 6,83 4,96 88,58

102 Суп картоф ельн ы й  с боб овы м и  (горохом ) 250 5,9 3,55 19,28 132,9

268/М Т еф тели  из говядины  с соусом  красны м  (100/30) 130 11,59 12,56 13,95 233,13

171 К аш а гречневая рассы пчатая 180 7,90 10,68 38,88 284 ,00

349/М К ом пот из сухоф руктов 200 0,59 0,05 18,58 77,94

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94

Х леб рж ан о-п ш ен и чн ы й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 950 28,06 25,31 111,61 789,39
Полдник

Ч око-П ай 28 1,10 5,12 18,56 124,60

382 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

338 Груш а 100 0,4 0,3 10,3 47
Итого за Полдник 328 5,00 8,32 51,44 301,47
Ужин

39 С алат картоф ельн ы й  с кукурузой  и м орковью 100 2,10 7,20 9,80 110,3

268 К отлеты  из говядины 100 14,82 12,06 14,0 223,65

487 К артоф ель, туш ен ы й  с луком  и м орковью 180 3,80 4,2 29,54 171,76

377 Ч ай с сахаром  и лим оном 200 0,06 0,01 11,19 46,28

Х леб пш еничны й 60 3,16 0,4 19,32 94
Итого за Ужин 640 23,94 17,81 57,46 469,26
Ужин 2

376 К ефир 200 5,8 5 8 106
В аф ли 21 0,73 7,35 11,34 115,50

Итого за Ужин 2 221 7 12 19 222
Итого за день 2 754 80,91 75,18 351,52 2 402,65

Д ен ь : 15
№ П ри ем  пищ и, н аим енование блю да М асса 

порции  (г)

П ищ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
173 К аш а вязкая м олочн ая  из ри совой  крупы 250 7,83 12,16 57,80 354,03

Я йцо вареное 40 5,08 4,6 0,28 62,8

173 Ч ай  с сахаром  и л и м он ом 200/15 /7 0,06 0,01 11,19 46,28

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141

338 Ф рукт по сезону (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Завтрак 500 10,28 5,61 50,25 297,12
Обед

С алат витам инны й (2 вариант) 100 2 ,10 5,18 7,43 85,0

82/М Суп картоф ельны й с м акаронны м и изделиям и 250 2,65 6,62 18,30 143,88

232/М Р ы ба запеченная 100 15,33 6,44 4,04 135,51

128/М К артоф ельное пю ре с м аслом  сливочны м  (180/5) 185 3,72 9,43 24,44 197,56

342/М К ом п от из свеж их яблок 200 0,16 0,16 14,9 62,69

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94

Х леб рж ан о-п ш ен и чн ы й 50 3,3 0,6 19,83 99
Итого за Обед 925 30,42 28,83 108,26 817,64
Полдник

П анкейки 42 3,5 4,0 16,0 ПО
376 Ч ай  с сахаром 200 11,09 44 ,34

Я блоко  печеное 100 1,0 0,4 21,7 97
Итого за Полдник 342 4,46 4,42 48,79 250,94
Итого за день 1 767 45,16 38,86 207,30 1 365,70



Д ен ь : 16
№

рец.
П рием  пищ и, н аим енование блю да М асса 

порции (г)

П ищ евы е вещ ества (г)
Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
16 С ы р полутверды й 15 3,9 3,92 11,09

173 К аш а вязкая м олочная из пш еничной  крупы 250 9,82 14,16 66,66 18,11
382 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141
338 Ф рукт по сезону (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Завтрак 615 22,36 21,98 128,02 347,07
Обед

75М С алат картоф ельн ы й  с м орковью  и зелены м  горош ком 100 3,15 6,20 11,86 116,60
88/М Б орщ  из капусты  с картоф елем  и см етаной , 250/5 255 1,06 5,11 8,49 84,26
294 К отлеты  курины е с сы ром 100 16,87 7,13 1,29 136,21

202/М М акароны  отварны е с м аслом  сливочны м  (180/5) 185 7,6 5,36 51,6 284,7
342/М К ом пот из виш ни 200 0,16 0,04 15,42 63,6

Х леб п ш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94
Х леб рж ан о-п ш ен и чн ы й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 930 35,25 24,84 127,77 878,38
Полдник

421 П анкейки 42 3,5 4,0 16,0 110
378 Чай с м олоком 200 1,61 1,39 13,76 74,34
338 Груш а 100 0,4 0,3 10,3 47

Итого за Полдник 342 5,51 5,69 40,06 231,34
Ужин

45 С алат из белокочан н ой  капусты 100 1,68 6,83 4,96 88,58
268 К отлеты  из говядины 100 14,82 12,06 14,0 223,65
487 К артоф ель, туш ен ы й  с луком  и м орковью 180 3,80 4,2 29,54 171,76
377 Ч ай с сахаром  и ли м он ом 200 0,06 0,01 11,19 46,28

Х леб п ш еничны й 60 2,37 0,3 14,49 70,5
Итого за Ужин 640 22,73 23,40 74,18 600,77
Ужин 2

376 К еф ир 200 5,8 5 8 106

В афли 21 0,73 7,35 11,34 115,50

Итого за Ужин 2 221 7 12 19 222
Итого за день 2 748 92,38 88,26 389,37 2 279,06

День: 17



Итого за Полдник 375 9,65 11,48 55,84 368,75
Ужин

55/М С алат из свеклы  с солены м  огурцом 100 1,25 8,43 6,20 106,41
229 Ры ба, туш еная в том ате  с овощ ам и 100 14,07 4,13 2,45 93,68
125 К артоф ель отварной 180 3,1 0,62 25,27 119,35
376 Ч ай с сахаром 200 11,09 44 ,34

Х леб пш еничны й 60 2,37 0,3 14,49 70,5
Итого за Ужин 640 20,79 13,48 59,50 434,28
Ужин 2

376 М олоко 200 5,8 5 9,6 108
П еченье 22 0,45 2,86 10,43 69,33

Итого за Ужин 2 222 6 8 20 177
Итого за день 2 477 90,55 86,13 339,39 2 530,34

Д ен ь : 18
№

рец.
П ри ем  пищ и, наи м ен ован и е блю да М асса 

порции  (г)
П ищ евы е вещ ества (г)

Э Ц  (ккал)

Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
173 К аш а вязкая м олочн ая  из ри совой  крупы  с сахаром  и 

м аслом  сливочны м
250 8,10 12,56 59,75 365,80

486 П ирог осети н ски й  с картоф елем  и сы ром 100 7,63 8,16 31,26 232 ,42
382 Ч ай  с сахаром 200 11,09 44,34

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141
Ф рукт по сезону (груш и) 100 0,4 0,3 10,9 42

Итого за Завтрак 700 20,9 21,6 142,0 825,6
Обед

23/М С алат из белокочанной  капусты 100 16,83 6,8 4,96 88,58
101/М С уп картоф ельн ы й  с рисом  со см етаной , 250/5 255 2,14 2,84 17,83 149,56
392/М П ельм ени м ясны е отварны е с м аслом  сливочны м , 250/5 255 26,87 15,81 52,52 323,5
349/М К ом пот из сухоф руктов 200 0,59 0,05 18,58 77,94

Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94
Х леб рж ано-пш еничны й 50 з ,з 0,6 19,83 99

Итого за Обед 900 52,89 26,50 133,04 832,58
Полдник

446 К екс с виш ней 80 5,54 17,54 36,2 324 ,96
377 Ч ай с сахаром  и лим оном 200 0,06 0,01 11,19 46,28
338 Груш а 100 0,4 0,3 10,3 47

Итого за Полдник 380 6,00 17,85 57,70 418,24
Ужин

67/М О гурец  солены й 100 0,50 0,16 4,66 16,00
274/К С оус «Б олоньезе» 100 11,55 9,86 1,96 142,80
202/М М акароны  отварны е с м аслом  сливочны м  (180/5) 185 7,6 5,36 51,6 284,7

376 Ч ай с сахаром 200 11,09 44,34
Х леб пш еничны й 60 3,16 0,4 19,32 94

Итого за Ужин 645 20,31 19,19 41,68 422,63
Ужин 2

376 К ефир 200 5,8 5 8 106
В аф ли 21 0,73 7,35 11,34 115,50

Итого за Ужин 2 221 7 12 19 222
Итого за день 2 146 106,60 97,51 393,74 2 720,51

Д ен ь : 19
№

рец.
П ри ем  пищ и, наи м ен ован и е блю да М асса 

порции (г)
П ищ евы е вещ ества (г)

Э Ц  (ккал)
Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7
Завтрак

15 М асло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 66,09
16 Сы р полутверды й 15 3,9 3,92 11,09

175 К аш а вязкая м олочная из овсяны х хлопьев с ягодам и 250 8,70 8,95 43,35 290 ,06
378 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141
Ф рукт по сезону (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47

Итого за Завтрак 625 21,32 24,02 104,84 685,11



Обед
И кра кабачковая 100 2,00 7,00 7,40 100,60

102/М Суп картоф ельны й с боб овы м и  (горохом ) 250 5,9 3,55 19,28 132,9

С осиски  отварны е 100 13,00 25,0 0,00 277,0

202/М М акароны  отварны е с м аслом  сливочны м  (180/5) 185 7,6 5,36 51,6 284,7

342/М К ом пот из свеж их яблок 200 0,16 0,16 14,9 62,69
Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 94
Х леб рж ан о-п ш ен и чн ы й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 925 35,04 42,07 132,29 1050,87
Полдник

406 П ирож ок печен ы й  с картоф елем 100 7,17 8,33 43,16 276,63
382 К акао на м олоке 200 3,50 2,90 22,58 129,87

338 Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47
Итого за Полдник 400 11,07 11,63 75,54 453,50
Ужин

40 С алат картоф ельн ы й  с м орковью  и зелены м  горош ком 100 4,74 7,55 12,25 137,09

294 К аш а гречневая по-купечески 250 18,3 17,1 26,45 333,08

377 Чай с сахаром  и лим оном 200 0,06 0,01 11,19 46,28
Х леб пш еничны й 60 2,37 0,3 14,49 70,5

Итого за Ужин 610 25,47 24,98 64,38 586,95
Ужин 2

376 Й огурт 200 5,6 5 30,0 186
П еченье 22 0,45 2,86 10,43 69,33

Итого за Ужин 2 222 6 8 40 255
Итого за день 1 957 76,91 93,29 285,19 2 257,89

Д ен ь : 20
№ П рием  пищ и, н аим енование блю да М асса 

порции  (г)
П ищ евы е вещ ества (г)

Э Ц  (ккал)
Б Ж У

1 2 3 4 5 6 7

Завтрак
15 М асло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 66,09

223 К аш а вязкая м олочная из гречн евой  крупы 250 10,50 13,85 52,87 378,13

342 Ч ай с сахаром  и ли м он ом 200/15 /7 0,06 0,06 6,70 46,28
Х леб пш еничны й 50 4,74 0,6 28,98 141
Ф рукт по сезону (банан) 100 2,3 0,3 32,7 142,50

Итого за Завтрак 585 19,0 23,7 90,4 615
Обед

С алат из белокочан н ой  капусты , яйца, зеленого  горош ка с 
зеленью

100 6,30 4,16 5,55 84,73

103/М Суп картоф ельн ы й  с м акарон н ы м и  изделиям и 250 2,65 6,62 18,30 143,88

274/К С оус «Болоньезе» 100 11,55 9,86 1,96 142,80
128/М К артоф ельное пю ре с м аслом  сливочны м  (180/5) 185 3,72 9,43 24,44 197,56

377/М Ч ай с сахаром  и  ли м он ом 200 0,06 0,01 11,19 163,78
Х леб пш еничны й 40 3,16 0,4 19,32 46,28
Х леб рж ан о-п ш ен и чн ы й 50 3,3 0,6 19,83 99

Итого за Обед 925 30,74 31,08 100,59 878,03
Полдник

421 Б улочка сдобная с дж ем ом 80 5,60 4 ,90 45,80 250,7
376 Ч ай с сахаром 200 11,09 44,34
338 Г руш а 100 0,4 0,3 10,3 47

Итого за Полдник 375 6,00 5,20 67,19 342,04
Итого за день 1 885 55,69 60,00 258,13 1 834,68

Среднее
М асса 

порции (г)
П ищ евы е вещ ества (г)

Э Ц  (ккал)
Б Ж У

С реднее значение Завтраков 579 20 20 102 609
В ы п олн ен и е С анП иН , %  от суточной  норм ы 22% 22% 27% 22%

С реднее значение О бедов 840 32 28 109 820
В ы п олн ен и е С анП иН , %  от суточной  норм ы 42% 36% 32% 35%

С реднее значение П олдников 373 6,86 10,14 58,98 355,95
В ы п олн ен и е С анП иН , %  от суточной норм ы 8% 11% 15% 13%

С реднее значение У ж инов 630 28,22 25,98 65,31 602,62


