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Неделя первая

№ Приёмы пищи Масса Энерге-
рец. наименование порция тическая 

блюда ценность

Понедельник Б Ж У (Ккал) В1 С А В2 Са Р Мg          Fe
Завтрак  8:00

390 Каша молочная  пшённая 200/15 16,20 25,52 84,00 316 0,48 2,36 0,24 0,36 276,68 389,76 106,36 3,00
958 Кофейный напиток 200 7,60 7,40 40,34 110 0,08 2,60 0,06 0,30 240,60 180,00 28,00 0,22
41 Масло порционно 25 0,03 5,16 0,05 187 0,00 0,00 0,06 0,01 0,75 1,19 0,03 0,01
42 Сыр порционно 50 5,75 7,25 0,65 126 0,01 0,4 0,11 0,08 250,0 3,05 12,50 0,28

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Обед  11:40
424 Яйцо варёное 40 4,60 4,64 0,32 63 0,03 0,00 0,50 0,17 22,22 77,56 4,85 1,01
204 Суп картофельно рисовый с мясом 300/25 9,23 16,12 92,56 158 0,36 9,41 3,19 0,20 94,74 275,11 108,23 3,87
608 Шницель мясной 75/50 31,00 22,80 0,50 333 0,31 0,24 0,03 0,29 37,93 292,37 33,41 1,83
688 Макароны отварные 200 13,78 17,62 84,46 268 0,14 0,00 0,18 0,06 22,64 94,16 21,38 2,14

Сок фруктовый 0,200 0,13 0,23 24,49 99 0,01 2,00 0,40 0,01 120 0,20 4 1,4
Мандарин 80 0,64 0,16 6,00 38 3,20 33,60 0,88 1,36 2,80 1,68 2,24 0,48

469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40
Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60

Полдник 15:45
Пряник 32 1,70 1,73 22,24 144 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Ужин 18:00
637 Цыплёнок отварной с соусом 75/50 27,00 23,76 0,00 230 0,12 0,00 0,12 0,24 110,70 232,64 46,52 2,72
378 Гречка отварная 200 9,32 2,44 42,26 284 0,16 0,00 0,40 0,10 68,98 535,40 356,24 12,18
859 Компот из свежих яблок 200 0,20 0,20 2,40 10 0,01 1,20 0,00 0,02 4,60 2,80 2,20 0,60
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Второй ужин 20:00
965 Молоко 200 11,20 12,80 18,80 116 0,16 5,20 0,12 0,60 480,00 360,00 56,00 0,24

Итого за день 161,47 156,40 523,80 3190 48,34 57,33 6,28 3,91 1533,89 2446,55 844,87 33,98

Завтрак  8:00
Вторник Б Ж  У (Калл) B1 C A В2 Ca P Mg       Fe

Йогурт 125 0,00 3,13 17,88 78 0,04 0,63 12,50 0,19 140,00 107,50 16,25 0,13
Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60

1042 Блины с маслом 150/10 36,54 63,47 242,82 591 0,60 46,34 0,71 1,05 643,82 3,42 118,10 9,09
944 Чай с сахаром и лимоном 200/15/7 0,40 0,10 30,02 97 0,00 0,60 0,40 0,02 10,50 16,48 8,80 1,74

Обед  11:40
486 Рыба тущёная в томате с овощами 75/75 21,78 12,05 11,27 160 3,84 8,85 0,02 0,23 679,50 3,20 58,50 1,65
187 Борщ из свежей капусты с картофелем и тушёнкой 300/25 8,50 6,80 9,10 132 0,06 18,14 0,07 0,12 56,13 114,73 32,11 2,03
660 Котлета из филе птицы панированная жареная 75/5 17,12 6,54 10,66 323 0,15 0,82 1,24 0,10 11,82 106,80 41,13 0,84
682 Рис отварной 200 9,30 34,00 85,76 348 0,08 0,00 0,40 0,02 3,60 156,58 48,40 1,36
868 Компот из сухофруктов 200 0,66 0,00 43,32 87 0,00 0,60 0,00 0,02 67,20 23,10 9,00 1,90

Зефир 30 160 0,5 45,1 160 0 0 0 0,1 24 0 3 0,8
Яблоко свежее 140 0,56 0,56 13,72 52 2,80 15,40 0,84 1,54 2,24 2,94 3,22 16,80

469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40
Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60

Полдник 15:45

Пищевые Витамины (мг) Минеральные 
вещества(г) вещества (мг)



Рулет "Малец Удалец" 35 1,89 6,63 24,88 88 0,04 0,00 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00

Ужин 18:00
608 Котлета мясная 75/50 10,20 34,30 0,00 350 0,43 0,00 0,00 0,98 10,50 90,75 15,00 1,20
688 Макароны отварные 200 13,78 17,62 84,46 268 0,14 0,00 0,18 0,06 22,64 94,16 21,38 2,14
864 Компот из апельсинов 200 0,80 0,00 34,20 132 0,00 1,20 0,00 0,02 4,60 2,80 0,00 0,60
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Второй ужин 20:00

965 Молоко 125 0,00 3,13 17,88 78 0,04 0,63 12,50 0,19 140,00 107,50 16,25 0,13
Итого за день 309,03 199,40 793,19 3598 62,29 93,61 28,86 4,68 1853,00 830,58 464,26 44,40

Среда Б Ж У (Калл) B1 C A В2 Ca P Mg       Fe
Завтрак 8:00

41 Масло порционно 25 0,03 5,16 0,05 187 0,00 0,00 0,06 0,01 0,75 1,19 0,03 0,01
421 Макароны запечённые с сыром 255 29,84 37,08 112,20 433 0,20 0,82 0,46 0,20 333,18 1,88 54,16 3,52
959 Какао с молоком 200 5,60 6,40 13,40 192 0,08 2,60 0,06 0,30 240,08 180,00 28,00 0,14

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Обед  11:40
81 Салат из квашеной капусты 100 0,40 4,55 1,30 48 0,02 8,10 0,05 0,02 10,80 2,10 7,20 0,41

208 Суп картофельный с макаронными изделиями и цыпленком 300/50 13,20 10,20 10,50 185 0,06 2,94 0,29 0,10 23,10 139,20 23,46 2,04
590 Жаркое по домашнему 300 48,60 41,40 47,10 744 0,30 30,30 0,06 0,60 59,40 614,70 118,80 8,70
883 Кисель плодовоягодный 200 0,00 0,00 17,40 69 0,00 0,00 0,00 0,00 8,10 0,00 1,80 0,00

Печенье 20 1,50 1,96 14,88 39 0,02 0,00 2,20 0,01 5,80 0,00 4,00 0,42
Апельсин 250 2,25 0,50 20,25 108 0,10 150,00 0,02 0,08 85,00 57,50 32,50 0,75

469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40
Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60

Полдник 15:45
Вафли 30 1,47 8,12 18,32 85 0,02 0,00 2,10 0,01 2,40 12,61 1,80 0,18

Ужин 18:00
667 Котлета рубленная из филе птицы 75/7 10,23 4,51 3,14 170 0,07 2,30 0,07 0,07 70,97 3,60 13,22 1,74
682 Рис отварной 200 9,30 34,00 85,76 348 0,08 0,00 0,40 0,02 3,60 156,58 48,40 1,36
859 Компот из свежих яблок 200 0,20 0,20 2,40 10 0,01 1,20 0,00 0,02 4,60 2,80 2,20 0,60
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Второй ужин 20:00
965 Молоко 200 11,20 12,80 18,80 116 0,16 5,20 0,12 0,60 480,00 360,00 56,00 0,24

Итого за день 156,91 175,46 470,23 3442 44,39 203,78 5,89 2,14 1379,04 1532,79 454,49 24,12

Четверг 
Завтрак 8:00 Б Ж У (Калл) B1 C A В2 Ca P Mg Fe

42 Сыр порционно 50 5,75 7,25 0,65 126 0,01 0,4 0,11 0,08 250,0 3,05 12,50 0,28
378 Каша гречневая с молоком 200/15 35,76 19,78 138,00 320 0,40 5,48 0,12 0,76 571,52 4,24 441,36 13,24
943 Чай с сахаром 200/15 0,40 0,10 30,02 95 0,00 0,20 0,00 0,02 10,50 16,48 8,80 1,74

Хлеб пшеничный 40 2,75 1,25 10,88 106 6,75 0,05 0,00 0,02 5,75 0,00 8,25 0,50

Обед  11:40
82 Салат из белококочанной капусты 100 1,55 5,10 9,40 88 0,02 21,18 0,92 0,03 55,30 29,93 17,15 0,65

197 Рассольник "Ленинградский" с мясом 300/25 8,28 19,59 73,41 135 0,33 26,67 2,85 0,33 119,04 281,58 97,89 3,93
601 Плов из мяса 275 12,60 36,60 53,10 615 0,99 4,86 0,08 0,27 82,42 477,67 131,89 4,99

1008 Напиток лимонный 200 0,80 0,40 13,80 84 0,00 76,74 0,00 0,00 12,00 16,00 12,00 0,20



Рулет "Малец Удалец" 35 1,89 6,63 24,88 88 0,04 0,00 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Яблоко свежее 140 0,56 0,56 13,72 52 2,80 15,40 0,84 1,54 2,24 2,94 3,22 16,80

469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40
Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60

Полдник 15:45
Мини -тортик "Боярушка" 35 1,89 6,63 24,88 125 0,04 0,00 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00

Ужин 18:00
591 Гуляш мясной 75/100 22,90 51,50 6,80 582 0,64 0,00 0,02 0,21 31,50 250,25 31,50 2,45
694 Картофельное пюре 200 8,18 18,98 41,78 205 0,34 13,68 0,26 0,32 123,86 215,76 74,80 2,80
944 Чай с сахаром и лимоном 200/15/7 0,40 0,10 30,02 97 0,00 0,60 0,40 0,02 10,50 16,48 8,80 1,74
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 40 2,75 1,25 10,88 106 6,75 0,05 0,00 0,02 5,75 0,00 8,25 0,50

Второй ужин 20:00
965 Молоко 200 11,20 12,80 18,80 116 0,16 5,20 0,12 0,60 480,00 360,00 56,00 0,24

Итого за день 131,96 193,10 570,94 3436 40,95 170,67 5,72 4,32 1543,24 1675,01 948,93 52,46

Пятница Б Ж У (Калл) B1 C A В2 Ca Р Mg Fe
Завтрак 8:00

41 Масло порционно 25 0,03 5,16 0,05 187 0,00 0,00 0,06 0,01 0,75 1,19 0,03 0,01
438 Омлет натуральный 105/5 11,57 18,46 2,24 243 0,09 0,22 0,33 0,46 104,52 5,23 16,04 2,35
958 Кофейный напиток 200 7,60 7,40 40,34 110 0,08 2,60 0,06 0,30 240,60 180,00 28,00 0,22

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Обед  11:40
100 Винегрет с сельдью 150/50 2,64 19,34 12,86 140 0,06 30,78 2,30 0,06 97,08 70,30 38,32 1,70
187 Щи из свежей капусты с картофелем и мясом 300/25 7,50 13,00 8,80 178 0,07 28,70 0,25 0,07 91,00 259,00 35,00 1,05
608 Биточки мясные 75/50 18,05 13,43 17,50 210 0,08 0,00 0,08 0,15 32,05 160,45 30,10 1,78
378 Гречка отварная 200 9,32 2,44 42,26 284 0,16 0,00 0,40 0,10 68,98 535,40 356,24 12,18

Мандарин 80 0,64 0,16 6,00 38 3,20 33,60 0,88 1,36 2,80 1,68 2,24 0,48
Вафли 30 1,47 8,12 18,32 85 0,02 0,00 2,10 0,01 2,40 12,61 1,80 0,18

868 Компот из сухофруктов 200 0,66 0,00 43,32 87 0,00 0,60 0,00 0,02 67,20 23,10 9,00 1,90
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60

Полдник 15:45
Мини -тортик "Боярушка" 35 1,89 6,63 24,88 125 0,04 0,00 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00

Ужин 18:00
618 Тефтели мясные 100/75 18,60 17,10 19,20 301 0,01 14,44 0,19 0,19 52,82 222,49 37,43 3,04
682 Рис отварной 200 9,30 34,00 85,76 348 0,08 0,00 0,40 0,02 3,60 156,58 48,40 1,36
859 Компот из свежих яблок 200 0,20 0,20 2,40 10 0,01 1,20 0,00 0,02 4,60 2,80 2,20 0,60
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Второй ужин 20:00
965 Молоко 200 11,20 12,80 18,80 116 0,16 5,20 0,12 0,60 480,00 360,00 56,00 0,24

Итого за день 123,77 166,81 447,46 3170 47,32 117,66 7,17 3,50 1299,66 1991,45 723,72 31,09

Неделя  вторая

№ Приёмы пищи Масса Энерге-
рец. наименование порция тическая 

блюда ценность
вещества(г)
Пищевые Витамины (мг) Минеральные 

вещества (мг)



Понедельник Б Ж У (Ккал) В1 С А В2 Са Р Мg Fe
Завтрак 8:00

42 Сыр порционно 50 5,75 7,25 0,65 126 0,01 0,4 0,11 0,08 250,0 3,05 12,50 0,28
384 Каша рисовая молочная с маслом 200/15 11,92 23,20 98,88 326 0,20 2,32 0,24 0,36 270,88 1,72 81,00 1,96
959 Какао с молоком 200 5,60 6,40 13,40 192 0,08 2,60 0,06 0,30 240,08 180,00 28,00 0,14

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Обед  11:40
438 Суп картофельно гороховый с цыплёнком 300/50 13,00 12,60 16,10 225 0,22 9,03 0,98 0,12 77,32 149,10 44,17 3,45
591 Гуляш мясной 75/100 22,90 51,50 6,80 582 0,64 0,00 0,02 0,21 31,50 250,25 31,50 2,45
688 Макароны отварные 200 13,78 17,62 84,46 268 0,14 0,00 0,18 0,06 22,64 94,16 21,38 2,14

1008 Напиток лимонный 200 0,80 0,40 13,80 84 0,00 76,74 0,00 0,00 12,00 16,00 12,00 0,20
Мандарин 80 0,64 0,16 6,00 38 3,20 33,60 0,88 1,36 2,80 1,68 2,24 0,48
Пряник 30 2,1 1,2 1,3 145 0,02 0 0 0,23 0 1,1 1,1 0

469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40
Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60

Полдник 15:45
Печенье 20 1,50 1,96 14,88 39 0,02 0,00 2,20 0,01 5,80 0,00 4,00 0,42

Ужин 18:00
667 Котлета рубленная из филе птицы 75/7 10,23 4,51 3,14 170 0,07 2,30 0,07 0,07 70,97 3,60 13,22 1,74
378 Гречка отварная 200 9,32 2,44 42,26 284 0,16 0,00 0,40 0,10 68,98 535,40 356,24 12,18
943 Чай с сахаром 200/15 0,40 0,10 30,02 95 0,00 0,20 0,00 0,02 10,50 16,48 8,80 1,74
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Второй ужин 20:00
965 Молоко 200 11,20 12,80 18,80 116 0,16 5,20 0,12 0,60 480,00 360,00 56,00 0,24

Итого за день 132,23 149,52 453,93 3253 48,17 132,71 5,26 3,40 1344,72 1612,07 733,97 31,42

Вторник Б Ж У (Ккал) В1 С А В2 Са Р Мg Fe
Завтрак 8:00

378 Каша гречневая с молоком 200/15 35,60 19,72 138,00 320 0,40 7,48 0,12 0,76 571,52 4,24 441,36 13,24
958 Кофейный напиток 200 7,60 7,40 40,34 110 0,08 2,60 0,06 0,30 240,60 180,00 28,00 0,22
41 Масло порционно 25 0,03 5,16 0,05 187 0,00 0,00 0,06 0,01 0,75 1,19 0,03 0,01

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Обед  11:40
88 Салат с варёной свеклой и чесноком с раст.маслом 100 0,17 1,00 1,04 76 0,00 0,81 0,00 0,00 5,72 4,95 2,62 0,17

210 Суп картофельный с рыбными консервами 250/25 9,90 11,30 7,40 171 0,06 8,77 0,02 0,03 21,64 31,35 14,98 0,53
617 Рулет с мясом и яйцом 142 25,30 23,70 13,50 362 0,13 7,56 0,14 0,28 88,61 305,16 45,58 4,26
694 Картофельное пюре 200 8,18 18,98 41,78 205 0,34 13,68 0,26 0,32 123,86 215,76 74,80 2,80
868 Компот из сухофруктов 200 0,66 0,00 43,32 87 0,00 0,60 0,00 0,02 67,20 23,10 9,00 6,20

Яблоко свежее 140 0,56 0,56 13,72 52 2,80 15,40 0,84 1,54 2,24 2,94 3,22 16,80
Пряник 30 2,1 1,2 1,3 145 0,02 0 0 0,23 0 1,1 1,1 0

469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40
Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60

Полдник 15:45
Рулет "Малец Удалец" 35 1,73 6,05 22,69 88 0,04 0,00 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00

Ужин 18:00
586 Мясо тушеное 75/100 30,30 15,80 47,78 441 0,18 5,25 0,53 0,18 36,40 278,95 44,45 4,38
688 Макароны отварные 200 13,78 17,62 84,46 268 0,14 0,00 0,18 0,06 22,64 94,16 21,38 2,14
859 Компот из свежих яблок 200 0,20 0,20 2,40 10 0,01 1,20 0,00 0,02 4,60 2,80 2,20 0,60



469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40
Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Второй ужин 20:00
965 Молоко 200 11,20 12,80 18,80 116 0,16 5,20 0,12 0,60 480,00 360,00 56,00 0,24

Итого за день 170,40 148,86 580,01 3201 47,61 68,87 2,33 4,25 1717,04 1505,22 806,54 55,59

Среда Б Ж У (Ккал) В1 С А В2 Са Р Мg Fe
Завтрак 8:00

469 Запеканка из творога со сметаной 150/25 18,60 31,20 25,05 450 0,08 0,45 0,30 0,30 190,20 250,95 30,15 1,05
41 Масло порционно 25 0,03 5,16 0,05 187 0,00 0,00 0,06 0,01 0,75 1,19 0,03 0,01

943 Чай с сахаром 200/15 0,40 0,10 30,02 95 0,00 0,20 0,00 0,02 10,50 16,48 8,80 1,74
Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Обед  11:40
486 Рыба тущёная в томате с овощами 75/75 21,78 12,05 11,27 160 3,84 8,85 0,02 0,23 679,50 3,20 58,50 1,65
208 Суп картофельный с макарнными изделиями с тушенкой 300/25 15,70 13,60 21,40 269 0,36 29,01 3,05 0,24 124,30 5,01 117,00 4,70
567 Колбасные изделия (сардельки) 100/8 14,80 22,34 1,39 261 0,60 4,00 0,00 0,20 125,00 212,00 15,00 16,50
315 Капуста тушёная 100 3,96 7,56 15,53 77 0,04 33,84 0,53 0,08 125,16 170,00 38,17 1,56
694 Картофельное пюре 100 4,09 9,49 20,89 103 0,17 6,84 0,13 0,16 61,93 107,88 37,40 1,40
864 Компот из апельсинов 200 0,80 0,00 34,20 132 0,00 1,20 0,00 0,02 4,60 2,80 0,00 0,60

Мандарин 80 0,64 0,16 6,00 38 3,20 33,60 0,88 1,36 2,80 1,68 2,24 0,48
Печенье 20 1,50 1,96 14,88 39 0,02 0,00 2,20 0,01 5,80 0,00 4,00 0,42
Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60

469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Полдник 15:45
Мини -тортик "Боярушка" 35 1,89 6,63 24,88 125 0,04 0,00 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00

Ужин 18:00
591 Гуляш из куриного филе 75/100 36,10 5,60 5,80 218 0,14 8,72 0,43 0,14 25,01 281,58 142,31 2,63
378 Гречка отварная 200 9,32 2,44 42,26 284 0,16 0,00 0,40 0,10 68,98 535,40 356,24 12,18
868 Компот из сухофруктов 200 0,66 0,00 43,32 87 0,00 0,60 0,00 0,02 67,20 23,10 9,00 6,20
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Второй ужин 20:00
965 Молоко 200 11,20 12,80 18,80 116 0,16 5,20 0,12 0,60 480,00 360,00 56,00 0,24

Итого за день 164,57 139,66 420,46 3349 52,08 132,83 8,11 3,61 2022,99 1971,89 937,76 55,36

Четверг Б Ж У (Ккал) В1 С А В2 Са Р Мg Fe
Завтрак 8:00

Йогурт 125 0,00 3,13 17,88 78 0,04 0,63 12,50 0,19 140,00 107,50 16,25 0,13
1042 Блины с маслом 150/10 36,54 63,47 242,82 591 0,60 46,34 0,71 1,05 643,82 3,42 118,10 9,09

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80
944 Чай с сахаром и лимоном 200/15/7 0,40 0,10 30,02 97 0,00 0,60 0,40 0,02 10,50 16,48 8,80 1,74

Обед  11:40
187 Борщ из свежей капусты с картофелем и тушёнкой 300/25 8,50 6,80 9,10 132 0,06 18,14 0,07 0,12 56,13 114,73 32,11 2,03
516 Тефтели рыбные 100/75 35,00 14,00 21,00 360 0,16 13,48 0,16 0,16 49,00 277,03 72,10 2,10
682 Рис отварной 200 9,30 34,00 85,76 348 0,08 0,00 0,40 0,02 3,60 156,58 48,40 1,36
859 Компот из свежих яблок 200 0,20 0,20 2,40 10 0,01 1,20 0,00 0,02 4,60 2,80 2,20 0,60

Апельсин 250 2,25 0,50 20,25 108 0,10 150,00 0,02 0,08 85,00 57,50 32,50 0,75
Зефир 30 160 0,5 45,1 160 0 0 0 0,1 24 0 3 0,8

469 Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60
Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40



Полдник 15:45
883 Вафли 30 1,47 8,12 18,32 85 0,02 0,00 2,10 0,01 2,40 12,61 1,80 0,18

Ужин 18:00
608 Шницель мясной 75/50 31,00 22,80 0,50 333 0,31 0,24 0,03 0,29 37,93 292,37 33,41 1,83
320 Картофель тущёный 250 5,75 7,00 24,00 260 1,25 5,25 5,75 0,08 0,50 7,00 6,25 1,25

1008 Напиток лимонный 200 0,80 0,40 13,80 84 0,00 76,74 0,00 0,00 12,00 16,00 12,00 0,20
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Второй ужин 20:00
965 Молоко 200 11,20 12,80 18,80 116 0,16 5,20 0,12 0,60 480,00 360,00 56,00 0,24

Итого за день 325,50 182,40 654,48 3310 46,05 318,13 22,26 2,74 1576,73 1424,65 502,85 25,50

Пятница Б Ж У (Ккал) В1 С А В2 Са Р Мg Fe
Завтрак 8:00

235 Суп молочный с макаронными изделиями 250 7,00 6,80 19,30 161 0,05 0,75 0,05 0,23 201,75 168,25 25,25 0,50
943 Чай с сахаром 200/15 0,40 0,10 30,02 95 0,00 0,20 0,00 0,02 10,50 16,48 8,80 1,74
42 Сыр порционно 50 5,75 7,25 0,65 126 0,01 0,4 0,11 0,08 250,0 3,05 12,50 0,28

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Обед  11:40
73 Салат овощной 100 5,61 4,09 18,98 131 0,20 11,44 0,01 0,07 38,64 99,32 35,53 2,44

197 Рассольник "Ленинградский "с тушёнкой 300/25 8,55 21,19 80,60 157 0,33 28,89 3,09 0,23 123,11 4,06 108,00 4,10
608 Биточки мясные 75/50 18,05 13,43 17,50 210 0,08 0,00 0,08 0,15 32,05 160,45 30,10 1,78
378 Гречка отварная 200 9,32 2,44 42,26 284 0,16 0,00 0,40 0,10 68,98 535,40 356,24 12,18
859 Компот из свежих яблок 200 0,20 0,20 2,40 10 0,01 1,20 0,00 0,02 4,60 2,80 2,20 0,60

Апельсин 250 2,25 0,50 20,25 108 0,10 150,00 0,02 0,08 85,00 57,50 32,50 0,75
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 80 8,80 4,00 34,80 212 21,60 0,16 0,00 0,04 18,40 0,00 26,40 1,60

Полдник 15:45
Рулет "Малец Удалец" 35 1,89 6,63 24,88 88 0,04 0,00 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00

Ужин 18:00
608 Котлета мясная 75/50 10,20 34,30 0,00 350 0,43 0,00 0,00 0,98 10,50 90,75 15,00 1,20
694 Картофельное пюре 200 8,18 18,98 41,78 205 0,34 13,68 0,26 0,32 123,86 215,76 74,80 2,80
864 Компот из апельсинов 200 0,80 0,00 34,20 132 0,00 1,20 0,00 0,02 4,60 2,80 0,00 0,60

Мандарин 80 0,64 0,16 6,00 38 3,20 33,60 0,88 1,36 2,80 1,68 2,24 0,48
469 Хлеб ржаной 60 2,75 0,29 17,57 142 0,04 0,00 0,00 0,01 7,23 0,31 5,06 0,40

Хлеб пшеничный 40 4,40 2,00 17,40 106 10,80 0,08 0,00 0,02 9,20 0,00 13,20 0,80

Второй ужин 20:00
Молоко 200 11,20 12,80 18,80 116 0,16 5,20 0,12 0,60 480,00 360,00 56,00 0,24

Итого за день 113,14 137,44 462,35 2919 48,37 246,88 5,01 4,39 1237,65 1718,93 822,08 33,68

Заведующий столовой Логинова Н.А.

Калькулятор Рыбалко Е.Б.
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