
Муниципальное бюджетное дошкольное 

образовательное учреждение 

детский сад «Радуга»

(МБДОУ «Радуга»)

Меню приготавливаемых блюд 

(Основное меню)

Возрастная категория детей: 1 — 3  ГОД а

лительносгь пребывания воспитанников в детском саду: 1 1 - 1 2  ч асо в

г. Красновишерск



Приём

п и щ и

Наим енование блюда Вес

блюда

Пищ евые вещества Энергетическая

ценность

№

рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 1. Д ень 1.

Завтрак

К а ш а  р и с о в а я  

м о л о ч н а я  ж и д к а я

1 5 0 4 ,1 5 6 ,4 6 2 4 ,3 1 7 2 ,0 274

Ч а й  с м ю л о к о м  

( 1 --  в а р и а н т )

1 8 0 1 ,3 1 ,1 1 4 ,3 7 2 ,9 506

Б у т е р б р о д  с п о в и д л о м 2 0 0 ,6 2Д 1 0 ,2 6 2 ,0 101

Итого за 

завтрак:

350 6,05 9,66 48,8 306,9

22%

2 -  ой 

завтрак

Б а н а н 1 0 0 1 ,5 0 ,5 2 1 ,0 9 6 ,0 118

Итого за 

2 -  ой 

заЕгграк:

100 1,5 0,5 21,0 96,0

(6,0%)

Обед

С а л а т  и з  б е л о к о ч а н н о й  

к а п у с т ы  с м о р к о в ь ю

3 0 0 ,4 8 3 ,0 3 2 ,8 8 4 0 ,8 2

С в е к о л ь н и к 1 5 0 1 ,4 6 3 ,8 7 7 ,4 5 7 1 ,1 136

Ры б а , т у ш е н н а я  в 

т о м а т е  с о в о щ а м и

6 0 5 ,7 3 ,0 2 ,7 6 1 ,2 349

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 1 1 0 2 ,3 4 ,8 1 1 ,9 1 0 1 ,2 434

К о м п о т  и з  с м е с и  

с у х о ф р у к т о в

1 5 0 0 ,3 7 0 ,0 2 0 ,2 8 2 ,5 527

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 115

Итого за 

обед:

540 13,5 15,1 59,8 435,4

31%

Полдник М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 5 0 4 ,3 3 ,7 7 ,2 7 9 ,5 534

Б у л о ч к а  « Д о м а ш н я я » 6 0 4 ,6 7 ,8 3 6 ,1 2 3 2 ,0 583

Итого за 

полдник:

210 8,9 11,5 43,3 311,5

22%

Уж ин

М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с 

о в о щ а м и

1 6 0 3 ,2 8 ,3 2 4 ,4 1 8 5 ,6 300

Ч а й  с с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  (1  -  

в а р и а н т )

2 0 0 о д 0 ,0 1 5 ,0 6 0 ,0 502

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 114

Итого за 

уж ин:

400 6,2 8,5 59,0 346,8

25%

Итого за 

день:

1600 36 45 231 1496



Приём

пищи

Наим енование блюда Вес

блюда

Пищ евые вещества Энергетическая

ценность

№

рецептурыБелки Ж иры | Углеводы

Не деля 1. Д ень 3.

Завтрак

Каша молочная 

пшеничная ж идкая

1 5 0 5,55 5 ,6 1 2 7 ,3 1 8 2 ,2 270

Кофейный напиток с 

молоком (1  -  вариант)

1 8 0 3 ,2 2 ,9 2 2 ,5 1 2 9 ,0 513

Батон нарезной 2 0 1 ,5 0 ,5 8 1 0 ,2 5 2 ,4 117

М асло сливочное 4 0 ,0 2 3,3 0,03 2 9 ,9 111

Итого за 

завтрак:

354 10,2 12,3 60,0 393,5

28%

2 -■ ой 

завтрак

Сок «Яблочный» 1 0 0 0 ,5 о д 1 0 ,1 4 6 ,0 537

Итого за 

2 -  ой 

завтрак:

100 0,5 о д 10,1 46,0

(3,0%)

Суп картофельный с 

клёцками

1 5 0 2 ,8 2 3 ,0 3 1 1 ,2 1 3 6 ,0 151

Тефтели рыбные 6 0 5 ,2 2 3 ,1 8 5 ,7 6 7 2 ,6 355

М акаронные изделия 

отварные

1 1 0 4 ,1 4 0 ,4 9 2 1 ,2 1 0 6 ,0 297

Соус томатный 3 0 0 ,3 2 1 ,1 1 2 ,0 8 1 9 ,6 462

Напиток из шиповника 1 5 0 0 ,4 о д 1 7 ,0 7 2 ,7 538

Хлеб рж аной 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 115

Итого за

обед:

540 15,5 8,31 70,44 476,5

34%

Полдник

Кефир 1 5 0 4 ,3 5 3 ,7 5 6 ,0 7 5 ,0 535

Ватрушка с 

творож ным фаршем

6 0 8 ,3 6 4 ,3 2 5 ,3 1 7 2 ,9 560

Итого за 

полдник:

210 1 2 ,7 8,05 31,3 248,0

(18,0%)

Уж ин

Ленивые голубцы 1 5 0 1 2 ,7 1 2 ,4 6 ,0 1 8 7 ,5 377

Соус сметанный 3 0 0,4 3 ,1 8 1 ,0 1 3 4 ,5 451

Чай с лимоном  

(1  -  вариант)

1 8 0 0 ,0 9 0 ,0 1 3 ,6 4 6 ,0 504

Хлеб пшеничный 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 114

Итого за 

уж ин:

400 16,1 15,8 40,2 369,2

(27%)

Итого за 

день:

1604 55 44 212 1534



Приём Наим енование блюда Вес Пищ евые вещества Энергетическая №

П И Щ И ! блюда Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы ценность рецептуры

Неделя 1. Д ень 2.

К а ш а  п ш е н н а я  

м о л о ч н а я  ж и д к а я

1 5 0 5 ,8 5 7 ,0 9 2 6 ,8 2 1 2 ,7 273

Завтрак К а к а о  с  м о л о к о м  

(1 -  в а р и а н т )

1 8 0 3 ,2 2 ,9 2 2 ,5 1 2 9 ,0 508

Б а т о н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 8 1 0 ,2 5 2 ,4 117

Сы р 1 0 2 ,5 6 2 ,6 1 - 3 4 ,3 107

Итого за 

завтрак:

360 13,1 13,1 59,5 428,4

30%

2 -  ой 

завтрак

Со к  « Я б л о ч н ы й » 1 0 0 0 ,5 0 ,1 1 0 ,1 4 6 ,0 537

Итого за 

2 - ой 

завтрак:

100 0,5 0,1 10,1 46,0

3%

С а л а т  и з  с в е к л ы  с  

ч е с н о к о м

3 0 0 ,4 3 ,0 3 2 ,5 3 9 ,2 57

Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы  

с к а р т о ф е л е м

1 5 0 1 ,1 5 4 ,1 8 4 ,9 4 6 ,1 147

К о т л е т а  м я с н а я 6 0 1 0 ,6 1 0 ,4 8 ,5 1 7 1 ,6 386

Обед К а ш а  г р е ч н е в а я  

р а с с ы п ч а т а я

1 1 0 6 ,2 9 5 ,7 4 2 7 ,0 1 8 5 ,0 243

С о у с  т о м а т н ы й 2 0 0 ,2 0 ,7 4 1 ,3 8 1 3 ,0 462

К о м п о т  и з  с в е ж и х  

п л о д о в  и  я г о д  ( я б л о к )

1 5 0 0 ,3 7 0 ,1 5 1 7 ,3 7 2 ,0 526

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 115

Итого за 

обед:

560 21,6 24,6 74,7 596,5

42%

Полдник М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 8 0 5 ,2 2 4 ,5 8 ,6 4 9 5 ,4 534

В а ф л я 2 0 0 ,5 6 0 ,6 6 1 5 ,4 7 0 ,0 607

Итого за 

полдник:

200 5,78 5,16 24,0 165,4

12%

Су п  к а р т о ф е л ь н ы й  с 

р ы б о й

1 8 0 1 0 ,2 3 ,1 8 9 ,0 7 8 6 ,1 156

Уж ин Ч а й  с л и м о н о м  

(1  - в а р и а н т )

1 8 0 0 ,0 7 0 ,0 1 1 ,4 4 6 ,0 504

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 114

Итого за 

уж ин:

400 13,2 3,3 43,8 248,3

18%

Итого за 

день:

1620 54 46 212 1484



Приём Наим енование блюда Вес Пищ евые вещества Энергетическая №
пищи блюда Белки Жиры Углеводы ценность рецептуры

Неделя 1. Д ень 4.

Завтрак

К а ш а  м а н н а я  

м о л о ч н а я  ж и д к а я

1 5 0 4 ,6 5 5 ,5 9 2 3 ,1 1 6 1 ,5 268

К а к а о  с м о л о к о м  

(1  -  в а р и а н т )

1 8 0 2 ,8 2 ,4 1 4 ,3 7 1 ,1 508

Б а т о н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 8 1 0 ,2 5 2 ,4 117

Сы р 1 0 2 ,5 6 2 ,6 1 - 3 4 ,3 107

Итого за 

завтрак:

360 9,67 12,1 52,7 341,1

24%
2 -  ой 

завтрак

Я б л о к о 1 0 0 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 ,0 118

Итого за 

2 - ой 

завтрак:

100 0,4 0,4 9,8 47,0

(3,0%)

Су п  к а р т о ф е л ь н ы й  с 

б о б о в ы м и  (1  -  

в а р и а н т )

1 5 0 1 ,3 8 2 ,6 9 ,0 7 6 4 ,8 149

П т и ц а  о т в а р н а я 6 0 1 4 ,1 9 ,7 0 ,6 1 4 5 ,0 409

Ри с: о т в а р н о й 1 1 0 2 ,6 4 4 ,4 2 4 ,7 1 4 9 ,6 419

Со у с  т о м а т н ы й 3 0 0 ,3 2 1 ,1 1 2 ,0 8 1 9 ,6 462

К о м п о т  и з  с м е с и  

с у х о ф р у к т о в

1 5 0 0 ,3 7 0 ,0 2 0 ,2 8 2 ,5 527

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 115

Итого за 

обед:

540 21,4 18,2 69,8 531,1

38%

Полдник М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 8 0 5 ,2 4 ,5 8 ,6 9 5 ,4 534

П е ч е н ь е 2 0 1 ,5 1 ,9 6 1 4 ,8 8 3 ,4 609

Итого за 

полдник

200 6,7 6,4 23,4 178,8

13%

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 1 1 0 2 ,3 4 ,8 1 1 ,9 1 0 1 ,2 434

П е ч е н ь  г о в я ж ь я  п о -  

с т р о г а н о в с к и

8 0 1 2 ,8 1 0 ,0 3 ,1 1 5 4 ,4 403

Уж ин Ч а й  с с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  

(1  -  в а р и а н т )

1 8 0 0 ,0 9 0 ,0 1 3 ,0 5 4 ,0 502

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 3 0 2 ,2 8 0 ,2 4 1 4 ,7 7 0 ,5 114

Итого за 

уж ин:

400 17,4 15,0 42,7 380,1

27%

Итого за 

день:

1600 56 52 200 1488



Приём

пищи

Наим енование блюда Вес

блюд

а

Пищ евые вещества Энергетическая

ценность

№

рецептурыБелки Жиры Углеводы

Н еделя 1. Д ень 5.

Завтрак

К а ш а  и з  х л о п ь е в  

о в с я н ы х  « Г е р к у л е с »  

ж и д к а я

1 5 0 5 ,3 7 7 ,0 5 h-
>

С
П

1 7 1 ,3 272

К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 

м о л о к о м  (1  -  в а р и а н т )

1 8 0 2 ,8 2 ,4 1 4 ,3 7 1 ,1 513

Б а т о н  н а р е з н о й 3 0 2 ,0 0 ,8 7 1 5 ,3 7 8 ,6 117

М а с л о  с л и в о ч н о е 4 0 ,0 2 3 ,3 0 ,0 3 2 9 ,9 111
Итого за 

завтрак:

364 12,2 12,6 46,1 329,1

24%

2 -  ой 

завтрак

Со к  « Я б л о ч н ы й » 1 0 0 0 ,5 0 ,1 1 0 ,1 4 6 ,0 537

Итого за 

2 - о й  

завтрак:

100 0,5 о д 10,1 46,0

(3,2%)

Обед

Св е ж и й  о г у р е ц 1 0 0 ,0 8 0 ,0 1 0 ,2 5 1 ,4

Су п  к р е с т ь я н с к и й  с 

к р у п о й

1 5 0 1 ,4 3 4 ,2 6 8 ,9 4 8 0 ,4 160

П л о в  и з  о т в а р н о й  

г о в я д и н ы

1 3 0 9 ,7 9 ,6 2 2 6 ,5 2 2 8 ,8 375

К о м п о т  и з  с в е ж и х  

п л о д о в  и  я г о д  ( я б л о к )

1 5 0 0 ,3 7 0 ,1 5 1 7 ,3 7 2 ,0 526

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 114

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 115

Итого за

обед:

520 17,0 14,4 87,6 563,9

33%

Полдник М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 8 0 5 ,2 4 ,5 8 ,6 9 5 ,0 534

П р я н и к 2 0 1 ,1 0 ,9 1 5 ,0 7 3 ,2 608

Итого за 

полдник:

200 6,3 5,4 13,6 168,2

12%

Уж ин

Е$ ар е н и к и  л е н и в ы е 1 8 0 2 5 ,2 1 9 ,3 2 4 ,5 3 7 4 ,4 331

Ч а й  с с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  

(1 -  в а р и а н т )

1 8 0 0 ,0 9 0 ,0 1 3 ,0 5 4 ,0 502

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 114

Итого за 

уж ин:

400 29,3 19,5 70 ,2 585,4

41%

Итого за 

день:

1584 65 52 227 1692



Сводная таблица по выполнению пищ евых веществ и энергии за 1 неделю (5 дней).

1  неделя Белки Жиры Углеводы Энергетическая 

ценность(к к ал)

Д ень 1 3 6 4 5 2 3 1 1 4 9 6

Д ень 2 5 4 4 6 2 1 2 1 4 8 4

Д ень 3 5 5 4 4 2 1 2 1 5 3 4

Д ень 4 5 6 5 2 2 0 0 1 4 8 8

Д ень 5 6 5 5 2 2 2 7 1 6 9 2

Итого за 5 дней: 266 239 1082 7694

Среднее за 5 

дней:

53 48 216 1539



Приём Наим енование блюда Вес Пищ евые вещества Энергетическая №
пищи блюд

а

Белки Жиры Углеводы ценность рецептуры

Неделя 2. Д ень 1.

К а ш а  « Д р у ж б а » 1 5 0 3 ,9 4 8 ,7 4 1 8 ,7 1 6 9 ,6 266

Завтрак

Ч а й  с м о л о к о м  

(1  -  в а р и а н т )

1 8 0 1 ,3 1 ,1 1 4 ,3 7 2 ,9 506

Б а т о н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 8 1 0 ,2 5 2 ,4 117
М а с л о  с л и в о ч н о е 4 0 ,0 2 3 ,3 0 ,0 3 2 9 ,9 111

Итого за 

завтрак:

354 6,76 13,7 43,2 324,8

23%
2 -  ой 

завтрак

Со к  « Я б л о ч н ы й » 1 0 0 0 ,5 о д 1 0 ,1 4 6 ,0 537

Итого за

2 -  ой 

завтрак:

100 0,5 0,0 10,1 46,0

3%

Св е ж и й  о г у р е ц 1 0 0 ,0 8 0 ,0 1 0 ,2 5 1 ,4 112

Р а с с о л ь н и к

л е н и н г р а д с к и й

1 5 0 1 ,3 6 4 ,3 5 9 ,9 9 8 6 ,4 139

Гу л я ш  и з  г о в я д и н ы 6 0 1 0 ,2 1 0 ,8 2 ,1 1 4 8 ,4 373

Обед

К а ш а  г р е ч н е в а я  

р а с с ы п ч а т а я

1 1 0 6 ,2 9 5 ,7 5 2 7 ,1 1 8 5 ,0 243

К о м п о т  и з  с в е ж и х  

п л о д о в  и  я г о д  ( я б л о к )

1 5 0 0 ,3 7 0 ,1 5 1 7 ,3 7 2 ,0 526

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 115

Итого за 

обед:

520 20,9 21,4 69,9 562,8

40%

Полдник М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 8 0 5 ,2 4 ,5 8 ,6 9 5 ,0 534

П е ч е н ь е 2 0 1 ,5 1 ,9 6 1 4 ,8 8 3 ,4 609

Итого за 

полдник:

200 6,7 6,46 23,4 178,4

13%

С е л ь д ь  с к а р т о ф е л е м  

и  м а с л о м

1 8 0 1 3 ,7 1 8 ,5 1 3 ,3 2 7 5 ,0 358

Уж ин

Ч а й  с  с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  

( 1 -  в а р и а н т )

1 8 0 0 ,0 9 0 ,0 1 3 ,5 5 4 ,0 502

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 114

Итого за 

уж ин:

400 16,6 18,7 46,4 430,2

31%

Итого за 

день:

1574 51 60 193

-

1542



Приём

пищи

Наим енование блюда Вес

блюда

Пищ евые вещества Энергетическая

ценность

№

рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 2. Д ень 2.

Завтрак

К а ш а  я ч н е в а я  в я з к а я 1 5 0 4 ,8 8 ,5 2 6 ,7 2 0 3 ,4 261
К а к а о  с  м о л о к о м  

(1  -  в а р и а н т )

1 8 0 3 ,2 2 ,9 2 2 ,5 1 2 9 ,0 508

Б у т е р б р о д  с п о в и д л о м 2 0 0 ,6 2 Д 1 0 ,2 6 2 ,0 101
Итого за 

завтрак:

350 8,6 13,5 59,4 394,4

28%
2 -  ой 

завтрак

Со к  « Я б л о ч н ы й » 1 0 0 0 ,5 0 ,1 1 0 ,1 4 6 ,0 537

Итого за 

2 -  ой 

завтрак:

100 0,5 0,1 10,1 46,0

(3,0%)

Б о р щ  с к а п у с т о й  и 

к а р т о ф е л е м

1 5 0 1 ,2 6 4 ,2 6 ,6 3 6 9 ,9 133

Ры б а , т у ш е н н а я  в 

с м е т а н н о м  с о у с е

6 0 5 ,7 3 ,1 2 1 ,7 4 5 8 ,2 348

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 1 1 0 2 ,3 4 ,8 1 1 ,9 1 0 1 ,2 434

К о м п о т  и з  с в е ж и х  

п л о д о в  и я г о д  ( я б л о к )

1 5 0 0 ,3 7 0 ,1 5 1 7 ,3 7 2 ,0 526

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 115

Итого за 

обед:

510 12,23 12,67 50,77 370,9

(30,2%)

Полдник М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 5 0 4 ,3 5 3 ,7 5 7 ,2 7 9 ,5 534

Б у л о ч к а  « Д о р о ж н а я » 6 0 4 ,2 8 ,3 3 3 ,5 2 2 6 ,0 584

Итого за 

полдник:

210 8,55 12,0 40,7 305,5

22%

Уж ин

С а л а т  и з  м о р к о в и 7 0 0 ,7 7 7 ,0 7 6 ,3 7 9 2 ,4 19

О м л е т  н а т у р а л ь н ы й 1 1 0 9 ,8 1 5 ,2 2 ,5 1 8 7 ,2 307

Ч а й  с  с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  

( 1  -  в а р и а н т )

1 8 0 0 ,0 9 0 ,0 1 3 ,5 5 4 ,0 502

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 114

Итого за 

уж ин:

400 11,3 11,5 74,5 448,2

32%

Итого за 

день:

1570 41 49 235 1566



Приём

пищи

Наим енование

блюда

Вес

блюда

Пищевые вещества Энергетическая

ценность

№

рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 2. Д ень 3.

Завтрак К а ш а  м о л о ч н а я  

к у к у р у з н а я  ж и д к а я

1 5 0 4 ,6 5 5 ,5 9 2 7 ,7 1 8 0 ,0 271

К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 

м о л о к о м  (1  -  

в а р и а н т )

1 8 0 2 ,8 2 ,4 1 4 ,3 7 1 ,1 513

Б а т о н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 8 1 0 ,2 5 2 ,4 117

Сы р 1 0 2 ,5 6 2 ,6 1 3 4 ,3 107

Итого за 

завтрак:

360 11,5 11,1 52,2 337,8

24%

2 -  ой 

завтрак

Б а н а н 1 0 0 1 ,5 0 ,5 2 1 ,0 9 6 ,0

Итого за 

2! -  ой 

завтрак:

100 1,5 0,5 21,0 96,0

(7,0%)

Су п  и з  о в о щ е й 1 5 0 1 ,6 2 1 ,7 1 1 1 ,2 6 6 ,7 35

Т е ф т е л и  и з  г о в я д и н ы  

с  р и с о м

6 0 5 ,7 9 ,1 6 ,8 4 1 3 2 ,6 395

С л о ж н ы й  г а р н и р 1 2 0 2 ,4 4 ,5 2 5 ,4 1 0 4 ,7 440

К о м п о т  и з  с м е с и  

с у х о ф р у к т о в

1 5 0 0 ,3 7 0 ,0 2 0 ,2 8 2 ,5 527

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 115

Итого за

обед:

520 12,2 17,5 73,1 458,5

33%

Полдник К е ф и р 1 8 0 4 ,3 5 3 ,7 5 6 ,0 7 5 ,0 534

П р я н и к 2 0 1 ,1 0 ,9 1 5 ,0 7 3 ,2 608

Итого за 

полдник:

200 5,45 4,65 21,0 148,2

11%

Уж ин Сы р н и к и  т в о р о ж н ы е  

со  с г у щ е н н ы м  

м о л о к о м

2 0 0 2 7 ,6 2 6 ,2 4 2 ,2 5 1 6 ,0 325

Ч а й  с л и м о н о м  (1  - 

в а р и а н т )

2 0 0 0 ,1 0 ,0 1 5 ,2 6 1 ,0 326

Итого за 

уж ин:

400 13,5 22,4 41,4 434,8

31%

Итого за 

день:

1580

.

44 56 208 1475



Приём Наим енование блюда Вес Пищ евые вещества Энергетическая №

пищи блюд

а

Белки Жиры Углеводы ценность рецептуры

Неделя 2. Д ень 4.

К а ш а  г р е ч н е в а я  в я з к а я 1 5 0 6 ,8 7 9 ,6 2 4 ,4 2 1 2 ,0 254
Завтрак К а к а о  с м о л о к о м  

(1  -  в а р и а н т )

1 8 0 3 ,2 4 2 ,8 2 2 ,7 1 2 9 ,6 508

Б а т о н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 1 0 ,2 5 2 ,4 117

М а с л о  с л и в о ч н о е 4 0 ,0 2 3 ,3 0 ,0 3 2 9 ,9 111
Итого за

завтрак:

354 13,7 15,1 48,9 369,8

26%

2 -  ой 

завтрак

Я б л о к о 1 0 0 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 ,0 118

Итого за 

2 -  ой 

завтрак

100 0,4 0,4 9,8 47,0

(3,0%)

Са л а т  и з  с в е к л ы  с 

ч е с н о к о м

4 0 0 ,6 4 ,0 4 3 ,4 5 2 ,4 57

Обед

Су п  к а р т о ф е л ь н ы й  с

м а к а р о н н ы м и

и з д е л и я м и

1 5 0 1 ,6 2 1 ,7 1 1 1 ,2 6 6 ,7 152

Су ф л е  и з  к у р  с р и с о м 1 5 0 2 0 ,8 2 0 ,4 7 ,5 2 8 9 ,9 414

К о м п о т  и з  с м е с и  

с у х о ф р у к т о в

1 5 0 0 ,3 7 0 ,0 2 0 ,2 8 2 ,5 527

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 115

Итого за 

обед:

530 25,9 26,5 55,5 561,1

40%

Полдник М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 8 0 5 ,2 4 ,5 8 ,6 9 5 ,4 534

В а ф л я 2 0 0 ,5 6 0 ,6 6 1 5 ,4 7 0 ,0 607

Итого за 

полдник:

200 5,76 5,16 24,0 165,4

12%

Р а г у  и з  о в о щ е й 1 8 0 3 ,6 9 ,6 1 5 ,3 1 6 2 ,0 201

Уж ин

Ч а й  с л и м о н о м  

(1  -  в а р и а н т )

1 8 0 0 ,0 9 0 ,0 1 3 ,6 4 6 ,0 504

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 114

Итого за 

уж ин:

400 5,21 9,76 38,7 255,0

18%

Итого за 

день:

1584 51 57 177 1400



Приём

пищи

Наим енование блюда Вес

блюда

Пищ евые вещества Энергетическая

ценность

№

рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 2. Д ень 5.

Завтрак

Су п  м о л о ч н ы й  с 

в е р м и ш е л ь ю

1 5 0 4 ,2 7 3 ,9 4 1 4 ,2 1 0 9 ,5 171

К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 

м о л о к о м  (1  -  в а р и а н т )

1 8 0 2 ,8 2 ,4 1 4 ,3 7 1 ,1 513

Б а т о н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 8 1 0 ,2 5 2 ,4 117
Сы р 1 0 2 ,5 6 2 ,6 1 - 3 4 ,3 107

Итого за 

завтрак:

360 9,03 10,5 47,1 321,4

23%

2 -  ой 

завтрак

Со к  « Я б л о ч н ы й » 1 0 0 0 ,5 о д 1 0 ,1 4 6 ,0 537

Итого за 

2 -  ой 

завтрак:

100 0,5 0,1 10,1 46,0

3%

Обед

Св е ж и й  о г у р е ц 1 0 0 ,0 8 0 ,0 1 0 ,2 5 1 ,4 112

Су п  к а р т о ф е л ь н ы й  с

б о б о в ы м и

(1  -  в а р и а н т )

1 5 0 1 ,3 8 2 ,6 9 ,0 7 6 4 ,8 149

К о т л е т а  р ы б н а я 6 0 8 ,3 4 1 ,2 6 5 ,7 6 6 7 ,8 351

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 1 1 0 2 ,3 4 ,8 1 1 ,9 1 0 1 ,2 434

Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а 1 5 0 0 ,4 о д 1 7 ,0 7 2 ,7 538

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 114

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 115

Итого за 

обед:

560 18,0 9,41 76,7 478,7

34%

Полдник

М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 8 0 5 ,2 4 ,5 8 ,6 9 5 ,0 534

П е ч е н ь е 2 0 1 ,5 1 ,9 6 1 4 ,8 8 3 ,4 609

Итого за 

полдник:

200 6,7 6,46 23,4 178,4

13%

Уж ин

З а п е к а н к а  р и с о в а я  с 

т в о р о г о м

1 5 0 8 ,6 8 ,4 3 7 ,7 2 6 1 ,0 322

Со у с  м о л о ч н ы й  

с л а д к и й

5 0 1 ,3 3 ,1 8 7 ,8 6 5 ,2 449

Ч а й  с с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  (1  -  

в а р и а н т )

2 0 0 0 ,1 0 ,0 1 5 ,0 6 0 ,0 502

Итого за 

уж ин:

400 27,7 26,2 57,4 577,0

41%

Итого за 

день:

1620 61 52 214 1601



Сво д н ая таб ли ц а по вы п о лн е н и ю  п и щ евы х вещ еств и эн ерги и  за 2 н ед елю  (5 д н ей )

Неделя 2 Е>елки Жиры Углеводы Энергетическая 

ценность(к к ал)

Д ень 1 5 1 6 0 1 9 3 1 5 4 2

Д ень 2 4 1 4 9 2 3 5 1 5 6 6

Д ень 3 4 4 5 6 2 0 8 1 4 7 5

Д ень 4 5 1 5 7 1 7 7 1 4 0 0

День 5 6 1 5 2 2 1 4 1 6 0 1

Итого за 5 дней: 250 274 1027 7584

Среднее за 5 

дней:

50 55 206 1517



Сво д н ая таб ли ц а по вы п о лн е н и ю  п и щ евы х н о рм  и эн ер ги и  за 2 н ед ели  (10 д н ей ).

Е>елки Жиры Углеводы Энергетическая 

ценность(к кал)

Д ень 1 3 6 4 5 2 3 1 1 4 9 6

Д ень 2 5 4 4 6 2 1 2 1 4 8 4

Д ень 3 5 5 4 4 2 1 2 1 5 3 4

День 4 5 6 5 2 2 0 0 1 4 8 8

Д ень 5 6 5 5 2 2 2 7 1 6 9 2

Д ень 6 5 1 6 0 1 9 3 1 5 4 2

Д ень 7 4 1 4 9 2 3 5 1 5 6 6

Д ень 8 4 4 5 6 2 0 8 1 4 7 5

Д ень 9 5 1 5 7 1 7 7 1 4 0 0

Д ень 10 6 1 5 2 2 1 4 1 6 0 1

Итого за 10 

дней:

516 513 2109 15278

Среднее з а  10 

дней:

52 51 211 1528
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