
 



№ 

рецеп 

туры 

 Витамины и микроэлементы 

Прием пищи. 

Наименование блюд 

Масса 

порции 

(г) 

Пищевые вещества 

(г) 

Энергети

-ческая 

ценность 

(ккал) 

Ca Mg P Fe В1 С A Е 

Б Ж У 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

 1 день              

 Завтрак              

34 Каша геркулесовая молоч. 200 8.16 9.84 47.8 264 142.3 14.6 1.66 101.3 0.2 0.5 0.12 0.03 

49 Чай с сахаром 200 0.2 0 14 28 6 0 0 0.4 0 0 0 0 

61 Хлеб пшен. с повидлом 30/20 13.78 12.64 60.11 394.35 215.99 42.91 217 1.74 0.17 0 0.15 5.45 

 Итого:  22.14 22.48 121.91 686.35 364.29 57.51 218.66 103.44 0.37 0.5 0.27 5.48 

 Обед              

1 Салат из свежих огурцов 100 0.76 6.09 2.38 67.3 21.85 13.3 40.02 0.57 0.03 9.5 0  

21 Суп гречневый 250 2.19 2.78 15.39 106 24.17 29.35 71.1 1.1 0.12 11.07 0  

29 Рожки отварные  200 15.52 13.19 33.25 326.04 273.06 19.81 197.03 1.2 0.08 0.21 112.32  

47 Сосиска отварная 80 8,32 16,00 16,96 179,20 19,20 16,00 127,20 1,44 0,03 0,00 0,00  

50 Кисель 200 0.4 0 37.8 156 22 6 18 0.2 0 4.4 0 0 

68 Хлеб ржано-пшен. 50 3 1 20 99 14.5 21 65 1.8 0.09 0 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого:  24.87 23.06 127.82 848.34 364.78 102.66 425.95 5.67 0.38 25.18 112.32 0 

 Всего за 1 день  47.01 45.54 249.73 1534.69 729.07 160.17 644.61 109.11 0.75 25.68 112.59 5.48 

 2 день              

 Завтрак              

56 Запеканка из творога со 

сгущенкой 

200/20 29.22 22.11 56 540 391.17 53.11 430.31 1.29 0.12 0.94 130  

53 Чай с  лимоном 200 0.2 0 13.6 56 16 6 8 0.8 0 2.2 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого:  32.42 22.11 88.6 690 416.37 72.31 473.11 2.89 0.18 3.14 130   

 Обед              

2 Салат из помидоров 100 1.13 6.19 4.72 79.1 17.58 17.79 32.88 0.84 0.06 20.42 0  

14 Суп гороховый 250 5.49 5.28 16.33 134.75 38.08 35.3 87.18 2.03 0.23 5.81 0  



46 Капуста тушеная с 

колбасными изделиями 

180/80 11.65 

 

23.77 

 

58.38 

 

435.43 

 

45.55 

 

68.79 

 

270.71 

 

3.52 0.31 37.8 

 

37.8  

54 Сок 200 1 0.2 20.20 92 14 18 17 0.8 0.02 4 0 0 

68 Хлеб ржано-пшен. 50 3 1 20 99 14.5 21 65 1.8 0.09 0 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого  25.27 36.44 138.63 934.28 138.91 174.08 507.57 9.79 0.77 68.03 37.8 0 

 Всего 2 день  57.69 58.55 227.23 1624.28 555.28 246.39 980.68 12.68 0.95 71.17 167.8 0 

 3 день              

 Завтрак              

29 Рожки отварные с сыром 200/15 15.52 13.19 33.25 326.04 273.06 19.81 197.03 1.2 0.08 0.21 112.32  

51 Какао с молоком 200 3.87 3.8 25.06 161.36 122.4 19.32 96.8 0.38 0.04 1.3 20 0 

60 Хлеб пшен. со слив. маслом 40/10 3.08 7.25 19.13 160 11.6 13.2 37.8 1 0.06 0 40  

 Итого:  22.47 24.24 77.44 647.4 407.06 52.33 331.63 2.58 0.18 1.51 172.32 0 

 Обед              

6 Винегрет  овощной 100 1.36 6.18 8.44 94.8 23.2 20.75 44.97 0.85 0.06 10.25 0 0 

22 Суп с рыбн. консервами 250 8.6 11.36 19.6 223.8 51.3 26.8 195 1.34 0.1 9.1 0.09 2.4 

41 Плов с курицей 160/100 25.38 21.25 44.61 471.25 56.38 59.38 249.13 2.74 0.08 1.26 60  

48 Компот из плодов. ягод сушен 200 0.04 0 24.76 94.2 6.4 0 3.6 0.18 0.01 1.08 0 0 

68 Хлеб ржано-пшен. 50 3 1 20 99 14.5 21 65 1.8 0.09 0 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого  41.38 39.79 136.41 1077.05 160.98 141.13 592.5 7.71 0.4 21.69 60.09 2.4 

 Всего за 3  день  63.85 64.03 213.85 1724.45 568.04 193.46 924.13 10.29 0.58 23.2 232.41 2.4 

 4 день              

 Завтрак              

27 Каша манная молочная жидкая 200 6.24 6.1 19.7 158.64 192.17 23.52 156.05 0.3 0.08 1.09 36.72  

52 Кофейный напиток с молоком 200 1.7 1.84 18.05 97.24 52.06 14.25 42.66 0.3 0.1 0.48 7.5 0 

59 Бутерброд с сыром 30/20 6.89 6.77 15.4 151.4 181.7 10.9 119.5 0.56 0.03 0.14 52 0 

 Итого  14.83 14.71 53.15 407.28 425.93 48.67 318.21 1.16 0.21 1.71 96.22 0 

 Обед              

4 Салат из свеж. капусты 100 1.41 5.08 8.65 85.9 44.67 13.16 24.71 0.54 0.02 34.95 0  

17 Рассольник домашний с 

рисовой крупой 

250 2 5.11 

 

16.93 

 

121.75 

 

24.95 

 

26.4 

 

63.3 

 

0.94 0.1 7.54 

 

0  



31 Картофельное пюре 180 3.67 5.76 24.53 164.7 44.37 33.3 103.91 1.21 0.16 21.8 30.6  

43 Печень тушеная в соусе 100 13.67 9.82 7.35 174.52 37.14 18.05 245.01 4.92 0.22 8.14 5.81 0.87 

53 Чай с  лимоном 200 0.2 0 13.6 56 16 6 8 0.8 0 2.2 0 0 

68 Хлеб ржано-пшен. 50 3 1 20 99 14.5 21 65 1.8 0.09 0 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого  26.95 26.77 110.06 795.87 190.83 131.11 544.73 11.01 0.65 74.63 36.41 0.87 

 Всего за 4 день  41.78 41.48 163.21 1203.15 616.76 179.78 862.94 12.17 0.86 76.34 132.63 0.87 

 5 день              

 Завтрак              

55 Блинчики с повидлом 150/20 25 18.8 56.8 500.2 297.2 40.6 322.2 1.2 0 0.8 0 0.4 

49 Чай с сахаром 200 0.2 0 14 28 6 0 0 0.4 0 0 0 0 

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого  28.2 18.8 89.8 622.2 312.4 53.8 357 2.4 0.06 0.8 0 0.4 

 Обед              

62 Салат картофельный с 

зеленом горошком 

100 2.98 5.19 6.25 83.6 21.45 20.8 59.95 0.68 0.11 1 0.68  

23 Суп  полевой 250 10 8.63 7.9 167.3 64.3 19.2 2.37 75.6 0.09 9.67 0 0.13 

32 Рис отварной 180 4.25 8.75 44.2 272.25 19.17 31.37 92.68 0.66 0.03 0 45  

42 Голень куриная тушеная 100 26.1 26 3.4 352 38.25 42.4 338.27 4.25 0.12 2.65 0.1  

70 Компот из свежих фрукт. 200 0.04 0 24.76 94.2 6.4 0 3.6 0.18 0.01 1.08 0 0 

68 Хлеб ржано-пшен. 50 3 1 20 99 14.5 21 65 1.8 0.09 0 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого  49.37 49.57 125.51 1162.35 173.27 147.97 596.67 83.97 0.51 14.4 45.78 0.13 

 Всего 5 день  77.57 68.37 215.31 1784.55 485.67 201.77 953.67 86.37 0.57 15.2 45.78 0.53 

 6 день              

 Завтрак              

26 Каша «Дружба» со слив. 

маслом 

200/5 10.44 11.11 41.3 307 158.6 86.7 257.3 2.75 0.26 1.2 81 26 

51 Какао с молоком 200 3.87 3.8 25.06 161.36 122.4 19.32 96.8 0.38 0.04 1.3 20 0 

60 Хлеб пшен. со слив.  маслом 40/10 3.08 7.25 19.13 160 11.6 13.2 37.8 1 0.06 0 40  

 Итого:  17.39 22.16 85.49 628.36 292.6 119.22 391.9 4.13 0.36 2.5 141 26 

 Обед              



5 Салат из свеклы 100 0.86 3.65 5.02 56.34 21.09 12.54 24.58 0.8 0.01 5.7 0  

17 Рассольник домашний с 

рисовой крупой 

250 2 5.11 16.93 121.75 24.95 26.4 63.3 0.94 0.1 7.54 0  

30 Каша гречневая рассыпчатая 180 9.95 10.74 44.84 315 29.68 158.08 236.6 5.32 0.24 0 45  

84 Котлета рыбная  80 9.4 4.4 11.2 123 48 0.9 127.2 1.44 0.08 0.3 0  

50 Кисель 200 0.4 0 37.8 156 22 6 18 0.2 0 4.4 0 0 

68 Хлеб ржано-пшен. 50 3 1 20 99 14.5 21 65 1.8 0.09 0 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого  28.61 24.9 154.79 965.09 169.42 238.12 569.48 11.3 0.58 17.94 45 0 

 Всего 6 день  46 47.06 240.28 1593.45 462.02 357.34 961.38 15.43 0.94 20.44 186 26 

 7 день              

 Завтрак              

34 Каша геркулесовая молочная 200 8.16 9.84 47.8 264 142.3 14.6 1.66 101.3 0.2 0.5 0.12 0.03 

52 Кофейный напиток с молоком 200 1.7 1.84 18.05 97.24 52.06 14.25 42.66 0.3 0.1 0.48 7.5 0 

61 Хлеб пшен. с повидлом  30/20 13.78 12.64 60.11 394.35 215.99 42.91 217 1.74 0.17 0 0.15 5.45 

 Итого:  23.64 24.32 125.96 755.59 410.35 71.76 261.32 103.34 0.47 0.98 7.77 5.48 

 Обед              

108 Салат из моркови 100 1.22 7.09 6.49 95.83 25.38 35.72 51.84 0.66 0.06 3.29 0 1.57 

10 Борщ с мясом 250 1.81 4.91 125.25 102.5 44.38 26.25 53.23 1.19 0.05 10.29 0  

72 Пельмени со сл. маслом 150 8.15 10.4 12.73 218.67 28.97 16.3 79.86 1.05 0.12 0 0.01 0.04 

66 Напиток из шиповника 200 0.54 0.22 15.72 75.76 9.76 2.72 2.72 0.5 0.012 160 0 0 

68 Хлеб ржано-пшен. 50 3 1 20 99 14.5 21 65 1.8 0.09 0 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого  17.72 23.62 199.19 685.76 132.19 115.19 287.45 6 0.392 173.58 0.01 1.61 

 Всего за 7 день  41.36 47.94 325.15 1441.35 542.54 186.95 548.77 109.34 0.862 174.56 7.78 7.09 

 8 день              

 Завтрак              

57 Сырники со сметаной 160/40 33.64 22.81 20.52 421.2 280.44 46.8 410.58 1.39 0.13 0.45 102.6  

51 Какао с молоком 200 3.87 3.8 25.06 161.36 122.4 19.32 96.8 0.38 0.04 1.3 20 0 

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого:  40.51 26.61 64.58 676.56 412.04 79.32 542.18 2.57 0.23 1.75 122.6 0 

 Обед              



6 Винегрет  овощной 100 1.36 6.18 8.44 94.8 23.2 20.75 44.97 0.85 0.06 10.25 0  

22 Суп с рыбн. консервами 250 8.6 11.36 19.6 223.8 51.3 26.8 195 1.34 0.1 9.1 0.09 2.4 

31 Картофельное пюре 180 3.67 5.76 24.53 164.7 44.37 33.3 103.91 1.21 0.16 21.8 30.6  

38 Гуляш из говядины 100 23.8 19.52 5.74 203 29.4 31.39 234.94 2.8 0.21 1.54 0  

48 Компот из плодов. ягод 

сушеных 

200 0.04 0 24.76 94.2 6.4 0 3.6 0.18 0.01 1.08 0 0 

68 Хлеб ржано-пшен. 50 3 1 20 99 14.5 21 65 1.8 0.09 0 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого:  43.47 43.82 122.07 973.5 178.37 146.44 682.22 8.98 0.69 43.77 30.69 2.4 

 Всего 8 день  83.98 70.43 186.65 1650.06 590.41 225.76 1224.4 11.55 0.92 45.52 153.29 2.4 

 9 день              

 Завтрак              

20 Вермишель на молоке со 

слив. маслом 

200 5.75 5.21 18.84 145.2 161.62 24.14 137.98 0.51 0.09 0.91 30.6  

49 Чай с сахаром 200 0.2 0 14 28 6 0 0 0.4 0 0 0 0 

58 Хлеб пшен. с в/к колбасой 30/20 17.64 17.05 41.17 378.52 151.17 39.7 229.41 2.2 0.2 0 0 3.52 

 Итого:  23.59 22.26 74.01 551.72 318.79 63.84 367.39 3.11 0.29 0.91 30.6 3.52 

 Обед              

3 Салат из помидор и огурцов 100 0.98 6.15 3.73 74.2 18.68 16.26 34.61 0.74 0.05 16.76 0  

14 Суп картоф. с фасолью 250 5.49 5.28 16.33 134.75 38.08 35.3 87.18 2.03 0.23 5.81 0  

29 Рожки отварные 200/15 15.52 13.19 33.25 326.04 273.06 19.81 197.03 1.2 0.08 0.21 112.32  

39 Котлета мясная паровая 100 15.55 11.55 15.7 228.75 43.75 32.13 166.38 1.5 0.1 0.15 28.75  

52 Кофейный напиток с молоком 200 1.7 1.84 18.05 97.24 52.06 14.25 42.66 0.3 0.1 0.48 7.5 0 

68 Хлеб ржано-пшен. 50 3 1 20 99 14.5 21 65 1.8 0.09 0 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого:  45.24 39.01 126.06 1053.98 449.33 151.95 627.66 8.37 0.71 23.41 148.57 0 

 Всего 9 день  68.83 61.27 200.07 1605.7 768.12 215.79 995.05 11.48 1 24.32 179.17 3.52 

 10 день              

 Завтрак              

30 Каша гречневая рассыпчатая 180 9.95 10.74 44.84 315 29.68 158.08 236.6 5.32 0.24 0 45  

51 Какао с молоком 200 3.87 3.8 25.06 161.36 122.4 19.32 96.8 0.38 0.04 1.3 20 0 

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  



 Итого  16.82 14.54 88.9 570.36 161.28 190.6 368.2 6.5 0.34 1.3 65 0 

 Обед              

62 Салат картофельный с 

зеленым горошком 

100 2.98 5.19 6.25 83.6 21.45 20.8 59.95 0.68 0.11 11 0.68  

11 Щи из свежей капусты 250 1.75 4.89 8.49 84.75 43.33 22.25 47.63 0.8 0.06 18.46 0  

30 Каша гречневая рассыпчатая 180 9.95 10.74 44.84 315 29.68 158.08 236.6 5.32 0.24 0 45  

43 Печень тушеная в соусе 100 13.67 9.82 7.35 174.52 37.14 18.05 245.01 4.92 0.22 8.14 5.81 0.87 

66 Напиток из шиповника 200 0.54 0.22 15.72 75.76 9.76 2.72 2.72 0.5 0.012 160 0 0 

68 Хлеб ржано-пшен. 50 3 1 20 99 14.5 21 65 1.8 0.09 0 0  

67 Хлеб пшен. 40 3 0 19 94 9.2 13.2 34.8 0.8 0.06 0 0  

 Итого  34.89 31.86 121.65 926.63 165.06 256.1 691.71 14.82 0.792 197.6 51.49 0.87 

 Всего 10 день  51.71 46.4 210.55 1496.99 326.34 446.7 1059.91 21.32 1.132 198.9 116.49 0.87 

 Итого за 10 дней  579.78 551.07 2232.03 15658.7 5644.25 2414.11 9155.54 399.74 8.564 675.33 1333.94 49.16 

 Среднее потребление за 1 

день 

 
57.978 55.107 223.203 1565.87 564.425 241.411 915.554 39.974 0.8564 67.533 133.394 4.916 

 


