
                                                                                                                                                                                                                                                                  Утверждаю:  

                                                                                                                                                                                                                                                            заведующий МБДОУд/с №22  

                                                                                                                                                                                                                                                            ____________С.В.Алексеева  

                                                                                                                                                                                                                                                            _________________________ 

Меню приготавливаемых блюд 
                                                      Возрастная категория: от 1 года до 3 лет/3 - 7 лет/ 

Прием пищи   
Неделя 1 
День 1 

 

Наименование блюда Вес блюда Пищевые вещества Энергетическая 
ценность 

N 
технологи

ческо 
карты 

1.5-3 3-7 Белки Жиры Углеводы 

1.5-3 3-7 1.5-3 3-7 1.5-3 3-7 1.5-3 3-7 

Завтрак  
 
 
 
 
 
 
 
 

Каша «Дружба»  150 200 5.22 6.3 8.46 9.98 20.35 24.69 176.96 212.44  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 11.98 14 44.88 52.36  

Бутерброд с маслом 
сливочным 

20/8 30/10 2.457 3.12 7.55 8.27 14.62 19.57 136 161.3  

2-й завтрак Сок 100 100 0,5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  468 550 8.12 10.32 16.01 18.25 57.05 68.36 400 468.7  

обед Борщ  С/С 150 200 4.38 6.06 7.14 10.18 11.25 17.35 125.5 183.4  

Шницель мясной 60 80 10.4 12.3 9.7 11.3 2.8 3.4 140.11 165.4  

Каша перловая 130 150 3.6 4.5 4.6 5 29.2 36.6 167 206.9  

Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

Огурцы соленые 40 50 0.32 0.40 0.04 0.05 0.68 0.85 4.4 5.5  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

итого за обед  560 720 19.99 24.96 21.6 26.68 67.59 88.72 534 687  



полдник Вафли 20 40 2.6 5.29 2.87 5.74 16.6 33.35 108.7 217.4  

Молоко 180 200 5.04 5.60 4.50 5 8.46 9.40 93.6 104  

итого за полдник  200 240 7.64 10.89 7.37 10.74 25.06 42.75 202.3 321.4  

ужин Каша молочная 
геркулесовая 

130 150 5.87 7.0 9.51 11.28 20.16 24.61 188.76 226.83  

Чай  с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  310 350 5.87 7.0 9.51 11.28 20.16 24.61 233.64 279.19  

Итого за день:  1538 1860 41.62 53.17 54 65 169.86 224 1400 1756  

День 2 \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Каша пшенная 
молочная  

150 200 5.27 6.24 8.51 10.03 11.66 13.98 192.76 231.83  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

Бутерброд с маслом 
сливочным 

20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2-й завтрак Фрукт 95 100 0.38 0.40 0.38 0.40 9.31 9.80 44.65 47  

итого за завтрак  453 540 7.71 9.46 15.94 18.4 46.99 56.35 415.29 489.49  

обед Суп вермишелевый на 
м/с бульоне 

150 200 1.6 2.5 3.9 5.8 12.42 18.98 90.87 137.82  

Плов  с курицей 180 220 13.5 15.9 16.7 21.3 35.0 43.6 331.4 415.8  

Помидор соленый 40 50 0.32 0.40 0.04 0.05 0.68 0.85 4.4 5.5  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  



итого за обед  562 725 18.27 22.45 21.12 27.75 76.56 99.95 554.15 722.49  

полдник Запеканка творожная 130 150 9.06 10.76 9.2 11.14 21.57 27.69 204.07 252.53  

Кофейный напиток с 
молоком 

150 200 3.76 4.35 4.22 4.88 14.26 17.23 107.01 126.43  

итого за полдник  280 350 12.82 15.11 13.42 16.02 35.83 44.92 311.08 378.96  

ужин Яйцо отварное 40 40 5.08 5.08 4.6 4.6 0.28 0,28 63 63  

Икра кабачковая 40 60 0.45 0.59 3.1 4.13 2.79 3.66 40.70 53.96  

Хлеб  12 15 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  272 315 6.5 6.89 7.82 8.88 20.93 25.26 177.62 205.62  

Итого за день:  1567 1930 45.3 53.91 58.3 71.23 180.31 226.48 1457.8 1798  

День 3 \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Пюре картофельное  130 150 2.8 3.55 5.2 6.4 20.0 22.2 137 158.3  

Сельдь с луком 60 80 6.88 7.24 4.24 5.32 - - 65.68 98.84  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

Бутерброд с маслом 
сливочным 

20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак Фрукт 95 100 0.38 0.40 0.38 0.40 9.31 9.80 44.65 47  

итого за завтрак  493 570 12.117 14.01 16.87 20.09 55.33 64.57 425.21 514.8  

обед  Суп гороховый с 
гренками на м/б 

180 180 4.08 4.08 3.93 3.93 18.84 18.84 120.87 120.87  

Каша пшенная 
рассыпчатая 

120 150 5.8 6.9 5.6 6.8 33.3 39.9 211.4 253.7  



Салат из свеклы и 
зеленого горошка  

40 60 0.85 1.13 3.42 4.56 3.07 4.09 48 64  

гуляш 60 70 6.89 7.42 8.85 9.33 2.4 2.58 97.43 106  

Хлеб  пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

Напиток  лимонный 150 200 0.09 0.14 0.01 0.015 16.3 18.45 63.14 72.27  

итого за обед  592 715 20.24 22.84 22.29 25.235 84.57 97.18 599.88 690.64  

полдник Пирожок с повидлом 60 60 2.54 2.54 9.66 9.66 21.78 21.78 182.2 182.2  

Какао с молоком 150 200 3.76 4.35 4.22 4.88 14.26 17.24 107.01 126.43  

итого за полдник  210 260 6.3 6.89 13.88 14.54 36.04 39.02 289.21 308.63  

 Каша манная молочная 150 200 5.22 6.3 8.46 9.98 20.35 24.69 176.96 212.44  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  330 400 5.22 6.3 8.46 9.98 32.35 28.69 221.84 264.8  

Итого за день  1625 1945 43.88 
 

50.04 61.5 68.85 208.29 229.46 1536.14 1778.87  

День 4 \\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Суп молочный с 
макар.изделиями 

130 150 5.87 7.0 9.51 11.28 20.16 24.61 188.76 226.83  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

Бутерброд с маслом 
сливочным 

20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  



2й завтрак сок 100 100 0,5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  438 490 8.427 10.72 16.56 19.25 56.28 67.28 409.24 480.09  

обед Суп с фрикадельками 150 200 4.98 7.3 7.15 10.5 9.11 14.3 120 180  

Тефтели 180 220 13.1 15.9 10.8 13.3 30.7 39.5 276.1 346.3  

Салат из капусты 
квашенной с луком 

40 60 0.66 0.98 3.0 4.0 2.05 3.12 38.07 52.75  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

итого за обед  562 735 21.59 27.83 21.43 28.4 70.32 93.44 561.65 742.42  

полдник Печенье 
 

20 40 4.1 8.2 2.3 4.6 13.2 26.4 94 188  

Кисель 150 200 2.0 2.5 - - 22.0 28.0 89.04 113.2  

итого за полдник  170 240 6.1 10.7 2.3 4.6 33.2 54.4 183.04 301.2  

ужин Рагу овощное 150 200 2.88 3.9 6.07 8.3 18.87 25.8 139.57 191.02  

Хлеб пшеничный 12 15 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Чай с сахаром 150 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  312 415 3.85 5.12 6.19 8.45 71.93 47.12 213.49 279.68  

итого за день  1482 1880 39.97 54.37 46.48 60.7 231.73 262.24 1367.42 1803.39  

День 5 \\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Ленивые  вареники 130 150 15.92 18.57 13.88 16.68 16.7 20.28 254 305.52  



Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

 Бутерброд с маслом 
сливочным 

20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак Сок 100 100 0,5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  338 490 18.47 22.29 20.93 24.63 52.85 62.95 474.48 558.78  

обед Суп с гречневой крупой 180 200 4.53 6.35 7.22 10.31 12.02 19.03 130.6 193.5  

Котлета из рыбы 60 70 9.41 11.62 2.26 2.4 2.64 3.45 71.13 82.92  

Пюре картофельное 120 150 2.8 3,5 5.2 6.4 20.0 22.2 137.0 158.3  

Компот из сухофруктов  150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

Огурцы соленые 40 50 0.32 0.40 0.04 0.05 0.68 0.85 4.4 5.5  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

итого за обед  562 725 19.91 25.52 15.2 19.76 63.8 82.05 470.61 694.67  

полдник кефир 180 200 5.04 5.60 4.50 5 7.02 7.80 90 100  

пряник 20 40 4,1 8,2 2,3 4,6 13,2 26,4 94 188  

итого за полдник  200 240 9.14 13.8 6.8 9.6 20.22 34.2 184 288  

Итого за день  1100 1455 47.52 61.61 42.93 53.99 136.87 179.2 1129.09 1541.45  

День 6 \\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Макаронные изделия  130 150 4.3 5.4 3.8 4.8 27.2 34.0 163.9 204.9  

яйцо 40 40 5,08 5,08 2,6 2,6 0,28 0,28 63 63  



Икра кабачковая 40 60 0.45 0.59 0.1 1.13 2.79 3.66 40.70 53.96  

Бутерброд с маслом 
сливочным 

20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

Чай с сахаром 150 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

2й завтрак сок 100 100 0,5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  488 590 12.387 14.79 13.55 16.5 66.39 80.61 488.08 575.12  

обед Борщ  с/с 150 200 4.38 6.06 7.14 10.18 11.25 17.35 125.5 183.4  

Жаркое по-домашнему 180 220 12.26 15.41 12.86 16.31 24.8 26.9 262.08 309.92  

Помидоры соленые 40 50 0.32 0.40 0.04 0.05 0.68 0.85 4.4 5.5  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

итого за обед  562 725 19.81 25.52 20.52 27.14 65.19 81.62 519.46 662.19  

полдник сухарик 12 20 1.20 2 0.28 0.46 8.86 14.76 47.64 79.4  

 Кофейный напиток с 
молоком 

150 200 3.76 4.35 4.22 4.88 14.26 17.23 107.01 126.43  

итого за полдник  162 220 4.96 6.35 4.5 5.34 23.12 31.99 154.65 205.83  

ужин Каша молочная 
пшеничная 

150 200 5.27 6.24 8.51 10.03 11.66 13.98 192.76 231.83  

Хлеб пшеничный 12 15 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

 повидло 12 20 0.04 0.06 00 00 7.68 12.80 29.04 48.4  



Чай с сахаром 150 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  324 435 6.28 7.52 8.63 10.18 37.2 48.1 266.68 368.89  

Итого за день  1536 1970 43.167 54.18 47.78 60.68 195.09 247.97 1428.87 1812.03  

День 7 \\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Каша геркулесовая 
молочная 

150 200 5.27 6.24 8.51 10.03 11.66 13.98 197.36 237.58  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

Бутерброд с маслом 
сливочным 

20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак Сок 100 100 0,5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  458 540 7.827 9.96 15.56 18 47.78 56.65 413.24 490.84  

обед Суп полевой на м/б 180 180 1.80 1.80 3.96 3.96 11.75 11.75 89.84 89.84  

Курица отварная 60 80 7.47 11.11 8.69 10.34 7.49 8.12 257.87 308.98  

Капуста, тушеная с 
томатом 

120 150 2.7 3.1 2.0 4.6 8.5 9.7 52.5 92.6  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

итого за обед  552 665 14.82 19.66 15.13 19.5 56.2 66.09 522.81 654.79  

полдник Сырники  130 150 14.47 17.8 11.84 14.2 23.46 29.77 255.4 318.08  

 Чай с сахаром 150 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за полдник  280 350 14.47 17.8 11.84 14.2 35.46 43.77 300.28 370.44  



ужин Яйцо отварное 40 40 5,08 5,08 2,6 2,6 0,28 0,28 63 63  

Икра кабачковая 40 60 0.45 0.59 3.1 4.13 2.79 3.66 40.70 53.96  

хлеб 12 15 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  272 315 6.5 6.89 5.82 6.88 20.93 25.26 177.62 205.62  

Итого за день  1562 1870 43.617 54.31 48,35 58.58 190.37 238.77 1413.95 1748,34  

День 8 \\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Плов  сладкий 130 180 2.4 3.1 4.4 5.7 45.8 54.6 232.4 321.2  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

Бутерброд с маслом 
сливочным 

20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак Фрукт 95 100 0.38 0.40 0.38 0.40 9.31 9.80 44.65 47  

итого за завтрак  433 520 4.537 5.82 11.23 14.07 81.13 93.47 410.28 578.86  

обед Суп с фасолью 150 200 4.98 7.3 7.15 10.5 9.11 14.3 120.0 180.0  

Зразы манные с мясом  180 200 20 24 3.8 11,3 41.6 44.9 280 374.6  

Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

итого за обед  522 655 27.83 34.95 11.43 22.4 79.17 95.72 527.08 717.97  

полдник Булка  домашняя 60 60 2.54 2.54 9.66 9.66 21.78 21.78 182.2 182.2  

молоко 180 200 5.04 5.60 4.50 5 8.46 9.40 93.6 104  



итого за полдник  240 260 7.58 8.14 14.16 14.66 30.24 31.18 275.8 286.2  

ужин Каша пшенная на 
молоке 

130 150 5.87 7.0 9.51 11.28 20.16 24.61 188.76 226.83  

Хлеб пшеничный 12 15 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Чай с сахаром 150 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  292 365 6.84 8.22 9.63 11.43 38.02 45.93 262.68 315.49  

Итого за день  1487 1800 46.78 
 

57.13 46.45 62.56 228.56 266.3 1475.84 1898.52  

День 9 \\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Каша манная молочн. 150 200 5.22 6.3 8.46 9.98 20.35 24.69 176.96 212.44  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

Бутерброд с маслом 
сливочным 

20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак сок 100 100 0,5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  458 540 7.777 10.02 15.51 17.95 56.47 67.36 397.44 465.7  

обед  Рассольник 
«Ленинградский» 

150 200 4.29 5.99 7.16 10.02 12.0 19.02 127.95 189.47  

Сочники из печени 60 80 1.05 3.83 4.71 5.19 11.14 14.74 102.63 161.49  

Каша гречневая 120 150 6.33 7.6 5.65 6.8 31.1 37.3 204.9 245.9  

Салат из свеклы с сол. 
огурцом 

40 60 0.56 0.8 3.0 4.0 3.54 5.0 41.81 56.96  

Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

 Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  



итого за обед  562 745 15.08 21.87 21 26.61 86.24 112.58 604.77 817.19  

полдник вафли 20 40 2.6 5.29 2.87 5.74 16.6 33.35 108.7 217.4  

кисель 150 200 2.0 2.5 - - 22.0 28.0 89.04 113.2  

итого за полдник  170 240 4.6 7.79 2.87 5.74 38.6 61.35 57.96 330.6  

ужин Овощные голубцы 130 150 5.87 7.0 9.51 11.28 20.16 24.61 188.76 226.83  

 Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

 Хлеб пшеничный  12 15 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

итого за ужин  322 365 6.84 8.22 9.63 11.43 38.02 45.93 262.68 315.49  

Итого за день  1512 1890 34.3 47.9 49.01 61.73 219.33 287.22 1322.85 1928.98  

День 10 \\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Пудинг творожный 130 150 15.92 18.57 13.88 16.68 16.7 20.28 254 305.52  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

Бутерброд с маслом 
сливочным 

20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак сок 100 100 0.5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  338 490 18.47 22.29 20.93 24.63 52.85 62.95 474.48 558.78  

обед Суп с гречневой крупой 150 200 4.53 6.35 7.22 10.31 12.02 19.03 130.6 193.5  

Рыба туш. С овощами 60 80 1.2 2.32 7.35 9.15 25.47 32.70 172.83 222.43  

Каша пшеничная 120 150 5.8 6.9 5.6 6.8 33.3 39.9 211.4 253.7  

Огурцы соленые 40 50 0.32 0.40 0.04 0.05 0.68 0.85 4.4 5.5  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  



Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

итого за обед  562 735 14.7 19.62 20.69 26.91 99.93 129 646.71 838.5  

полдник печенье 20 40 4.1 8.2 2.3 4.6 13.2 26.4 94 188  

кефир 180 200 5.04 5.60 4.50 5 7.02 7.80 60.5 100  

итого за полдник  200 240 9.14 13.8 6.8 9.6 20.22 34.2 333.4 507.9  

Итого за день  1100 1465 42.31 55.71 48.42 58.14 173 226.15 1454.59 1905.18  

День 11 \\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Каша гречневая с/с 150 200 5.94 7.0 8.85 10.44 21.34 25.77 188.06 224.28  

Чай с сахаром 150 200 - - - -  12 14 44.88 52.36  

бутерброд с маслом 20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак сок 100 100 0,5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  428 540 8.497 10.72 15.9 18.41 57.46 68.44 408.54 477.54  

обед Борщ со сметаной 150 200 4.38 6.06 7.14 10.18 11.25 17.35 125.5 183.4  

Котлета мясная 60 80 10.4 12.3 9.7 11.3 2.8 3.4 140.11 165.4  

Каша перловая  120 150 3.2 3.9 4.6 5.5 32.3 39.9 186 126  

Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

 Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

итого за обед  522 685 23.43 28.91 22.92 28.88 75.81 97.17 504.49 665.87  

полдник вафли 20 40 2.6 5.29 2.87 5.74 16.6 33.35 108.7 217.4  



молоко 180 200 5.04 5.60 4.50 5 8.46 9.40 93.6 104  

итого за полдник  200 240 7.64 10.89 7.37 10.74 25.06 42.75 202.3 321.4  

ужин Каша пшеничная молоч 150 200 5.27 6.24 8.51 10.03 11.66 13.98 192.76 231.83  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  330 400 5.27 6.24 8.51 10.03 23.66 27.98 237.64 284.19  

Итого за день  1480 1865 42.837 54.76 47.7 62.06 198.99 246.34 1452.97 1800  

День 12 \\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Каша геркулесовая на 
молоке 

130 150 5.87 7.0 9.51 11.28 20.16 24.61 188.76 226.83  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

бутерброд с маслом 20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак сок 100 100 0,5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  438 490 8.43 10.72 16.56 19.25 56.28 67.28 409.24 480.09  

обед Суп по- уральски на м/б 150 200 1.8 2.75 4.91 7.3 10.48 16.36 92.44 130.85  

Гуляш из курицы 60 70 6.89 7.42 8.85 9.33 2.4 2.58 97.43 106  

 Салат из капусты 
квашенной с луком 

40 60 0.66 0.98 3.0 4.0 2.05 3.12 38.07 52.75  

Каша пшенная 120 150 5.8 6.9 5.6 6.8 33.3 39.9 211.4 253.7  

Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

 Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

итого за обед  562 735 18 21.7 22.84 28.03 76.69 98.48 566.82 706.67  



полдник Сырники 130 150 14.47 17.8 11.84 14.12 23.46 29.77 255.4 313.67  

Коф. напиток на молоке 180 200 4.29 5.71 4.8 6.4 17.45 22.88 128.18 169.16  

итого за полдник  310 350 18.76 23.51 16.64 20.52 40.88 52.65 383.58 482.83  

ужин Яйцо вареное 40 40 5,08 5,08 4,6 4,6 0,28 0,28 63 63  

Икра кабачковая 40 60 0.45 0.59 3.1 4.13 2.79 3.66 40.70 53.96  

хлеб 12 15 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Чай с сахаром 150 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  242 315 6.5 6.89 7.82 8.88 20.93 25.26 176.62 205.62  

Итого за день  1552 1890 51.69 62.82 63.86 76.68 194.78 243.67 1536.26 1875.21  

День 13 \\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\\\\ 

завтрак Макароны с сыром 145 170 4.3 5.4 5.5 6.5 27.3 34.1 178.9 219.9  

Чай с сахаром 150 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

бутерброд с маслом 20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак фрукт 95 100 0.38 0.40 0.38 0.40 9.31 9.80 44.65 47  

итого за завтрак  418 510 6.737 8.62 12.93 14.87 62.63 76.47 401.43 477.56  

обед Суп картофельный с 
рыбой  

150 200 6.6 8.28 1.45 2.06 6.9 13.52 79.1 114.8  

Ленивые голубцы 180 220 12.94 15.59 11.42 14.92 13.83 18.88 210.3 272.72  

Лимонный компот 150 200 0.09 0.14 0.01 0.015 16.3 18.45 63.14 72.27  

Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  



итого за обед  522 665 22.16 27.18 13.36 17.595 47.69 64.17 411.58 533.59  

полдник Какао  на молоке 150 200 4.32 5.74 4.86 6.5 15.2 19.58 118.61 155.43  

Булка домашняя 60 70 5.04 5.88 10.64 16.24 39.45 44.36 273.72 347.12  

итого за полдник  210 270 9.36 11.62 15.5 22.74 54.65 63.94 392.33 502.55  

ужин Суп молочный 
пшенный 

150 200 4,32 5,76 4,97 6,63 13,71 18.28 117 156  

Чай с сахаром 150 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  300 400 4.32 5.76 4.97 6.63 25.71 32.28 161.88 208.36  

Итого за день  1450 1845 42.577 53.18 46.76 61.835 190.68 236.86 1377.1 1722.8  

День 14             

завтрак омлет 130 150 5.1 5.92 4.9 5.85 10.04 11.51 111.76 122.34  

Горошек 
консервированный 

40 60 1.44 2.16 0.04 0.06 3.92 5.88 22 33  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

бутерброд с маслом 20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак сок 100 100 0,5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  478 550 9.09 11.8 11.99 13.88 50.08 60.06 354.24 408.6  

обед Суп гороховый  180 180 4.08 4.08 3.93 3.93 18.84 18.84 120.87 120.87  

Сосиски говяжьи 60 80 6.24 8.32 12.06 16.08 0.48 0.64 135.6 180.8  

 Каша гречневая 120 150 6.33 7.6 5.65 6.8 31.1 37.3 204.9 245.9  

Свекла вареная 40 60 0.72 1.08 00 00 4.32 6.48 19.6 29.4  

 Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  



Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

итого за обед  595 725 20.22 24.73 22.12 27.41 83.2 99.78 608.45 740.34  

 полдник Пряник 20 40 4.1 8.2 2.3 4.6 13.2 26.4 94 188  

Кисель 150 200 2.0 2.5 - - 22.0 28.0 89.04 113.2  

Итого за полдник  170 240 6.1 10.7 2.3 4.6 35.2 54.4 183.04 301.2  

ужин Овощное рагу 150 200 2,88 
 

3,9 6,07 

 

8,3 18,87 25,8 139,57 

 

191,02  

 хлеб 12 15 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

итого за ужин  342 415 3.85 5.12 6.19 8.45 36.73 47.12 213.49 279.68  

Итого за день  1585 1930 39.26 52.35 42.6 54.34 205.21 261.36 1359.22 1729.82  

День 15             

завтрак Запеканка творожная 130 150 15.92 18.57 13.88 16.68 16.7 20.28 252.97 302.31  

Чай с сахаром 180 200 - - - - 12 14 44.88 52.36  

бутерброд с маслом 20/8 30/10 2.057 2.82 7.05 7.97 14.02 18.57 133 158.3  

2й завтрак сок 100 100 0,5 0.90 - - 10.1 10.1 42.6 42.6  

итого за завтрак  438 490 18.477 22.29 20.93 24.65 52.82 62.95 473.45 555.57  

обед свекольник 180 200 1.62 2.8 7.05 9.13 31.37 45.79 195.41 214.13  

Котлета  рыбная 60 70 9.41 11.62 2.26 2.4 2.64 3.45 69.13 82.92  

 Пюре  гороховое 130 150 11.5 13.8 4.65 5.58 28.55 34.26 198.9 238.7  



Компот из сухофруктов 150 200 0.32 0.48 - - 17.8 23.2 68.44 89.57  

 Хлеб пшеничный 30 40 0.97 1.22 0.12 0.15 5.86 7.32 29.04 36.3  

Хлеб ржаной 12 15 1.56 1.95 0.36 0.45 4.80 6.00 30 37.5  

итого за обед  562 675 25.38 31.87 14.44 17.71 91.02 170.02 590.92 699.12  

полдник вафли 20 40 2.6 5.29 2.87 5.74 16.6 33.35 108.7 217.4  

кефир 180 200 5.04 5.60 4.50 5 7.02 7.80 90 100  

Итого за полдник  200 240 7.64 10.89 7.37 10.74 23.62 41.15 198.7 317.4  

Итого за день  1200 1415 43.287 54.75 47.83 59.85 193.32 258.37 1370.77 1769.61  

Итого среднее за 
весь период  
 

   43 54 47 60 203 259 1400,07 1798,4  
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