
 



Неделя 1 

Понедельник 

Завтрак 

№ 

рецеп

туры 

Название 

блюда 

Вы

ход 

Бел

ки 

Жи

ры 

Угл

евод

ы 

Эн. 

ценн

ость 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, 

мг 

Na, 

мг 

K, мг Ca, 

мг 

Mg, 

мг 

P, мг Fe, 

мг 

I, 

мкг 

Se, 

мкг 

F, 

мкг 

54-

15м 

Плов из 

булгура с 

курицей 

250 24.6 10.9 48.5 390.4 0.16 0.11 228.65 0 1.36 412.23 485.21 41.31 172.61 325.49 2.77 55.36 15.23 101.94 

54-2гн Чай с 

сахаром 

200 0.2 0 6.4 26.8 0 0.01 0.3 0 0.04 0.68 20.76 66.08 3.83 7.18 0.73 0 0 0 

Пром. Хлеб 

пшеничный 

60 4.6 0.5 29.5 140.6 0.07 0.02 0 0 0 299.4 55.8 12 8.4 39 0.66 1.92 3.6 8.7 

Пром. Хлеб 

ржаной 

40 2.6 0.5 13.4 68.3 0.07 0.03 0 0 0 244 98 14 18.8 63.2 1.56 0 12.36 0 

Итого за Завтрак 550 32 11.9 97.8 626.1 0.3 0.17 228.95 0 1.4 956.31 659.77 133.39 203.64 434.87 5.72 57.28 31.19 110.64 

Итого 

за 

день 

 
550 32 11.9 97.8 626.1 0.3 0.17 228.95 0 1.4 956.31 659.77 133.39 203.64 434.87 5.72 57.28 31.19 110.64 

 

 

 

 

 

 



Вторник 

Завтрак 

№ 

рецеп

туры 

Название 

блюда 

Вы

ход 

Бел

ки 

Жи

ры 

Угле

воды 

Эн. 

ценн

ость 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, 

мкг 

рет.эк

в 

D, 

мкг 

C, 

мг 

Na, 

мг 

K, мг Ca, 

мг 

Mg, 

мг 

P, мг Fe, 

мг 

I, 

мкг 

Se, 

мкг 

F, 

мкг 

54-1т Запеканка 

из творога 

210 41.5 14.9 30.3 421.8 0.09 0.45 71.56 0.22 0.4 253.81 223.19 313.5 45.41 406.95 1.2 40.34 54.76 69.48 

54-

9соус 

Соус 

клюквенный 

50 0 0 5.8 23.3 0 0 0 0 0.3 0.14 5.25 15.09 0.65 1.48 0.04 0 0 0.5 

54-

21гн 

Какао с 

молоком 

200 4.7 3.5 12.5 100.4 0.04 0.16 17.25 0 0.68 49.95 220.33 167.68 34.32 130.28 1.09 11.7 2.29 38.25 

Пром. Хлеб 

пшеничный 

50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Пром. Хлеб 

ржаной 

40 2.6 0.5 13.4 68.3 0.07 0.03 0 0 0 244 98 14 18.8 63.2 1.56 0 12.36 0 

Итого за Завтрак 550 52.6 19.3 86.6 731 0.26 0.66 88.81 0.22 1.38 797.4 593.27 520.27 106.18 634.41 4.44 53.64 72.41 115.48 

Итого 

за 

день 

 
550 52.6 19.3 86.6 731 0.26 0.66 88.81 0.22 1.38 797.4 593.27 520.27 106.18 634.41 10.16 53.64 72.41 115.48 

 

 

 

 

 



Среда 

Завтрак 

№ 

рецеп

туры 

Название 

блюда 

Вы

ход 

Бел

ки 

Жи

ры 

Угле

воды 

Эн. 

ценно

сть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.эк

в 

D, 

мкг 

C, 

мг 

Na, мг K, мг Ca, 

мг 

Mg, 

мг 

P, мг Fe, 

мг 

I, 

мкг 

Se, 

мкг 

F, 

мкг 

54-1з Сыр 

твердых 

сортов в 

нарезке 

30 7 8.9 0 107.5 0.01 0.09 78 0.29 0.21 243 26.4 264 10.5 150 0.3 0 4.35 0 

54-

25.1к 

Каша 

жидкая 

молочная 

рисовая 

250 6.6 6.8 35.8 230.7 0.07 0.19 32.97 0.07 0.77 427.9 212.13 185.97 34.95 167.86 0.51 63.81 7.76 48.89 

54-3гн Чай с 

лимоном и 

сахаром 

200 0.2 0.1 6.6 27.9 0 0.01 0.38 0 1.16 1.26 30.23 67 4.56 8.52 0.77 0.01 0.02 0.7 

Пром. Банан 130 2 0.7 27.3 122.9 0.05 0.07 26 0 13 40.3 452.4 10.4 54.6 36.4 0.78 0.07 1.3 2.86 

Пром. Хлеб 

пшеничный 

50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Пром. Хлеб 

ржаной 

40 2.6 0.5 13.4 68.3 0.07 0.03 0 0 0 244 98 14 18.8 63.2 1.56 0 12.36 0 

Итого за Завтрак 700 22.2 17.4 107.7 674.5 0.26 0.41 137.35 0.36 15.14 1205.96 865.66 551.37 130.41 458.48 4.47 65.49 28.79 59.7 

Итого 

за 

день 

 
700 22.2 17.4 107.7 674.5 0.26 0.41 137.35 0.36 15.14 1205.96 865.66 551.37 130.41 458.48 14.63 65.49 28.79 59.7 

 

 



Четверг 

Завтрак 

№ 

рецеп

туры 

Название 

блюда 

Вы

ход 

Бел

ки 

Жи

ры 

Угл

ево

ды 

Эн. 

ценно

сть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.эк

в 

D, 

мкг 

C, 

мг 

Na, 

мг 

K, мг Ca, 

мг 

Mg, 

мг 

P, мг Fe, 

мг 

I, 

мкг 

Se, 

мкг 

F, 

мкг 

54-

22м 

Рагу из 

курицы 

260 27.3 9.2 22.8 282.6 0.18 0.15 337.58 0 14.63 365.8 960.13 41.84 121.35 250.27 2.77 55.86 22.15 203.26 

54-

23гн 

Кофейный 

напиток с 

молоком 

200 3.9 2.9 11.2 86 0.03 0.13 13.29 0 0.52 38.55 183.98 148.32 30.67 106.79 1.06 9 1.76 20 

Пром. Хлеб 

ржаной 

40 2.6 0.5 13.4 68.3 0.07 0.03 0 0 0 244 98 14 18.8 63.2 1.56 0 12.36 0 

Пром. Яблоко 130 0.5 0.5 12.7 57.7 0.04 0.03 6.5 0 13 33.8 361.4 20.8 11.7 14.3 2.86 2.6 0.39 10.4 

Пром. Хлеб 

пшеничный 

50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Итого за Завтрак 680 38.1 13.5 84.7 611.8 0.38 0.36 357.37 0 28.15 931.65 1650.01 234.96 189.52 467.06 8.8 69.06 39.66 240.91 

Итого 

за 

день 

 
680 38.1 13.5 84.7 611.8 0.38 0.36 357.37 0 28.15 931.65 1650.01 234.96 189.52 467.06 23.43 69.06 39.66 240.91 

 

 

 

 

 



Пятница 

Завтрак 

№ 

рецеп

туры 

Название 

блюда 

Вы

ход 

Бел

ки 

Жи

ры 

Угле

воды 

Эн. 

ценн

ость 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.эк

в 

D, 

мкг 

C, 

мг 

Na, 

мг 

K, мг Ca, 

мг 

Mg, 

мг 

P, мг Fe, 

мг 

I, 

мкг 

Se, 

мкг 

F, 

мкг 

54-4г Каша 

гречневая 

рассыпчатая 

200 11 8.5 47.9 311.6 0.29 0.16 25.58 0.12 0 199.26 292.48 62.15 160.21 241.32 5.4 29.7 4.69 21.41 

54-1м Бефстроганов 

из отварной 

говядины 

120 18 18.6 2.9 251.1 0.06 0.15 128.61 0.02 0.54 129.35 315.36 76.17 24.63 182.18 2.43 19.81 0.22 72.87 

54-2гн Чай с сахаром 200 0.2 0 6.4 26.8 0 0.01 0.3 0 0.04 0.68 20.76 66.08 3.83 7.18 0.73 0 0 0 

Пром. Хлеб 

пшеничный 

50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Пром. Хлеб ржаной 40 2.6 0.5 13.4 68.3 0.07 0.03 0 0 0 244 98 14 18.8 63.2 1.56 0 12.36 0 

Итого за Завтрак 610 35.6 28 95.2 775 0.48 0.37 154.49 0.14 0.58 822.79 773.1 228.4 214.47 526.38 10.67 51.11 20.27 101.53 

Итого 

за 

день 

 
610 35.6 28 95.2 775 0.48 0.37 154.49 0.14 0.58 822.79 773.1 228.4 214.47 526.38 34.1 51.11 20.27 101.53 

 

 

 

 

 



Неделя 2 

Понедельник 

Завтрак 

№ 

рецеп

туры 

Название 

блюда 

Вых

од 

Бел

ки 

Жи

ры 

Угле

воды 

Эн. 

ценн

ость 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, 

мг 

Na, 

мг 

K, мг Ca, 

мг 

Mg, 

мг 

P, мг Fe, 

мг 

I, 

мкг 

Se, 

мкг 

F, 

мкг 

54-1г Макароны 

отварные 

200 7.1 6.6 43.7 262.4 0.08 0.03 24.48 0.12 0 198.71 71.73 141.11 9.59 54.27 0.98 27.69 0.08 15.89 

54-5м Котлета из 

курицы 

120 22.9 5.2 16 202.4 0.08 0.09 7.56 0 0.75 253.17 274.62 39.57 76.86 172.47 1.64 20.51 22.07 122.77 

54-

3соус 

Соус 

красный 

основной 

50 1.6 1.2 4.5 35.3 0.01 0.01 64.08 0.02 1.34 6.17 70.97 4.61 6.12 11.93 0.25 0.9 0.22 4.51 

54-3гн Чай с 

лимоном и 

сахаром 

200 0.2 0.1 6.6 27.9 0 0.01 0.38 0 1.16 1.26 30.23 67 4.56 8.52 0.77 0.01 0.02 0.7 

Пром. Хлеб 

пшеничный 

50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Пром. Хлеб 

ржаной 

40 2.6 0.5 13.4 68.3 0.07 0.03 0 0 0 244 98 14 18.8 63.2 1.56 0 12.36 0 

Итого за Завтрак 660 38.2 14 108.8 713.5 0.3 0.19 96.5 0.14 3.25 952.81 592.05 276.29 122.93 342.89 5.75 50.71 37.75 151.12 

Итого 

за 

день 

 
660 38.2 14 108.8 713.5 0.3 0.19 96.5 0.14 3.25 952.81 592.05 276.29 122.93 342.89 39.85 50.71 37.75 151.12 

 

 

 



Вторник 

Завтрак 

№ 

рецеп

туры 

Название 

блюда 

Вы

ход 

Бел

ки 

Жи

ры 

Угле

воды 

Эн. 

ценн

ость 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, 

мкг 

рет.э

кв 

D, 

мкг 

C, 

мг 

Na, 

мг 

K, мг Ca, 

мг 

Mg, 

мг 

P, мг Fe, 

мг 

I, 

мкг 

Se, 

мкг 

F, 

мкг 

54-6г Рис 

отварной 

200 4.8 6.4 48.6 271.4 0.04 0.03 24.48 0.12 0 203.73 62.07 142.2 31.45 96.76 0.66 27.67 9.65 36.25 

54-2р Котлета 

рыбная 

(горбуша) 

120 21 7.9 10.3 196.4 0.16 0.16 34.99 0.2 0.35 286.36 293.53 31.63 28.68 192.9 0.89 69.37 40.85 420.13 

54-

2соус 

Соус белый 

основной 

50 1.4 1.9 2.2 31.2 0 0.01 7.23 0.03 0.34 4.95 11.42 4.11 1.14 4.74 0.15 0.7 0.17 2.89 

54-2гн Чай с 

сахаром 

200 0.2 0 6.4 26.8 0 0.01 0.3 0 0.04 0.68 20.76 66.08 3.83 7.18 0.73 0 0 0 

Пром. Хлеб 

пшеничный 

50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Пром. Хлеб 

ржаной 

40 2.6 0.5 13.4 68.3 0.07 0.03 0 0 0 244 98 14 18.8 63.2 1.56 0 12.36 0 

Итого за Завтрак 660 33.8 17.1 105.5 711.3 0.33 0.26 67 0.35 0.73 989.22 532.28 268.02 90.9 397.28 4.54 99.34 66.03 466.52 

Итого 

за 

день 

 
660 33.8 17.1 105.5 711.3 0.33 0.26 67 0.35 0.73 989.22 532.28 268.02 90.9 397.28 44.39 99.34 66.03 466.52 

 

 

 



Среда 

Завтрак 

№ 

рецеп

туры 

Название 

блюда 

Вы

ход 

Бел

ки 

Жи

ры 

Угл

ево

ды 

Эн. 

ценн

ость 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.эк

в 

D, 

мкг 

C, 

мг 

Na, мг K, мг Ca, 

мг 

Mg, 

мг 

P, мг Fe, 

мг 

I, 

мкг 

Se, 

мкг 

F, 

мкг 

54-20з Горошек 

зеленый 

60 1.7 0.1 3.5 22.1 0.05 0.02 18 0 2.4 164.16 49.3 10.56 10.96 32.36 0.37 0 0.69 0 

54-1о Омлет 

натуральный 

200 16.9 24 4.3 300.7 0.09 0.54 243.72 2.91 0.4 332.84 240.11 146 22.33 270.22 2.79 55.54 34.74 83.5 

54-

23гн 

Кофейный 

напиток с 

молоком 

200 3.9 2.9 11.2 86 0.03 0.13 13.29 0 0.52 38.55 183.98 148.32 30.67 106.79 1.06 9 1.76 20 

Пром. Хлеб 

пшеничный 

50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Пром. Хлеб ржаной 40 2.6 0.5 13.4 68.3 0.07 0.03 0 0 0 244 98 14 18.8 63.2 1.56 0 12.36 0 

Итого за Завтрак 550 28.9 27.9 57 594.3 0.3 0.74 275.01 2.91 3.32 1029.05 617.89 328.88 89.76 505.07 6.33 66.14 52.55 110.75 

Итого 

за 

день 

 
550 28.9 27.9 57 594.3 0.3 0.74 275.01 2.91 3.32 1029.05 617.89 328.88 89.76 505.07 50.72 66.14 52.55 110.75 

 

 

 

 

 



Четверг 

Завтрак 

№ 

рецеп

туры 

Название 

блюда 

Вых

од 

Бел

ки 

Жи

ры 

Угл

ево

ды 

Эн. 

ценн

ость 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, 

мг 

Na, 

мг 

K, мг Ca, 

мг 

Mg, 

мг 

P, мг Fe, 

мг 

I, 

мкг 

Se, 

мкг 

F, 

мкг 

54-

27м 

Капуста 

тушеная с 

мясом 

птицы 

250 21 10.3 13 228.7 0.1 0.12 61.86 0 42.53 352.15 798.27 109.65 92.58 184.91 2.33 51.85 15.8 125.64 

54-3гн Чай с 

лимоном и 

сахаром 

200 0.2 0.1 6.6 27.9 0 0.01 0.38 0 1.16 1.26 30.23 67 4.56 8.52 0.77 0.01 0.02 0.7 

Пром. Банан 130 2 0.7 27.3 122.9 0.05 0.07 26 0 13 40.3 452.4 10.4 54.6 36.4 0.78 0.07 1.3 2.86 

Пром. Хлеб 

пшеничный 

50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Пром. Хлеб 

ржаной 

40 2.6 0.5 13.4 68.3 0.07 0.03 0 0 0 244 98 14 18.8 63.2 1.56 0 12.36 0 

Итого за Завтрак 670 29.6 12 84.9 565 0.28 0.25 88.24 0 56.69 887.21 1425.4 211.05 177.54 325.53 5.99 53.53 32.48 136.45 

Итого 

за 

день 

 
670 29.6 12 84.9 565 0.28 0.25 88.24 0 56.69 887.21 1425.4 211.05 177.54 325.53 56.71 53.53 32.48 136.45 

 

 

 

 

 



Пятница 

Завтрак 

№ 

рецеп

туры 

Название 

блюда 

Вых

од 

Бел

ки 

Жир

ы 

Угл

ево

ды 

Эн. 

ценн

ость 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, 

мкг 

рет.э

кв 

D, 

мкг 

C, 

мг 

Na, мг K, мг Ca, 

мг 

Mg, 

мг 

P, мг Fe, 

мг 

I, мкг Se, 

мкг 

F, 

мкг 

54-11г Картофельное 

пюре 

200 4.1 7.1 26.4 185.8 0.16 0.14 31.73 0.12 13.61 215.71 833.1 52.65 37.64 112.63 1.38 37.95 1.04 57.05 

54-

18м 

Печень 

говяжья по-

строгановски 

130 21.8 20.6 8.7 307.4 0.28 2.17 6143.

77 

0.03 16.14 731.17 324.43 65.53 23.16 358.84 7.46 96.1 42.8 286.54 

54-2гн Чай с сахаром 200 0.2 0 6.4 26.8 0 0.01 0.3 0 0.04 0.68 20.76 66.08 3.83 7.18 0.73 0 0 0 

Пром. Хлеб ржаной 40 2.6 0.5 13.4 68.3 0.07 0.03 0 0 0 244 98 14 18.8 63.2 1.56 0 12.36 0 

Пром. Хлеб 

пшеничный 

50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Итого за Завтрак 620 32.5 28.6 79.5 705.5 0.57 2.37 6175.

8 

0.15 29.79 1441.06 1322.79 208.26 90.43 574.35 11.68 135.65 59.2 350.84 

Итого 

за 

день 

 
620 32.5 28.6 79.5 705.5 0.57 2.37 6175.

8 

0.15 29.79 1441.06 1322.79 208.26 90.43 574.35 68.39 135.65 59.2 350.84 

 


