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ООО «Комбинат школьного питания» 
Всего прошито, пронумеровано 
и скреплено печатью 
13(тринадцать) листов



МЕНЮ

МАОУ НШ-ДС № 14 ОВЗ 7-11 лет

№
Вес

Белки, г Жиры, г
Углево-

ЭЦ, ккал

Минеральные элементы 
(мг) Витамины

блюда
всего в т.ч. жив. всего в т.ч. раст.

ды, г
Ca Mg P Fe А,мкг РЭ,мкг ТЭ,мг В1,мг С,мг

1 день 
Завтрак

21/8
Биточки (котлеты) из мяса 
говядины с капустой 90 12,62 12,18 15,67 7,24 6,24 214,82 24,31 18,53 125,6 1,84 5,4 10,31 3,49 0,04 5,96

39/3 Каша гречневая рассыпчатая 170 9,41 0,04 6,30 2,27 45,56 264,97 23,04 134 197,9 4,64 22,67 26,91 0,62 0,26 0
29/10 Чай с лимоном 200 0,12 0,00 0,02 0,02 9,83 38,66 2,18 0,56 1 0,06 0 0,1 0,01 0 0,78
- Бананы 200 3,00 0,00 1,00 1,00 45,40 191,00 16 84 56 1,2 0 40 0,8 0,08 20
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0,00 0,16 0,16 11,73 55,98 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0,00 0,30 0,30 10,43 48,35 8,75 11,75 39,5 0,98 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за 'Завтрак' 28,45 12,22 23,45 11,00 129,18 813,77 74,28 248,8 420 8,71 28,07 77,56 5,27 0,42 26,74
Обед

15.02 Салат Здоровье 60 0,87 0,00 5,33 6,06 5,11 68,71 17,88 12,75 24,3 0,5 0 365,88 2,76 0,02 1,75
Суп кудрявый с пшеном и 
яйцом 200 2,82 0,83 2,48 2,06 10,94 76,33 10,69 8,51 31,13 0,4 9,8 147,79 0,82 0,03 0,39

4/9 Плов из мяса кур 200 18,32 15,07 14,87 2,18 38,33 359,34 22,23 35,19 166 1,72 32,2 338,24 1,78 0,06 1,11
37/10 Напиток из шиповника 200 0,24 0,00 0,10 0,10 14,60 55,74 4,37 1,14 1,12 0,22 0 65,1 0,26 0,01 39
14/12 Булочка дорожная 40 3,18 0,40 4,49 0,34 22,22 140,92 19,17 5,15 30,73 0,31 15,86 29,68 0,45 0,04 0,06
- Хлеб ржаной 25 1,65 0,00 0,30 0,30 10,43 48,35 8,75 11,75 39,5 0,98 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за 'Обед' 
Итого за день

27,08
55,53

16,30 27,57
28,52 51,02

11.04 101,63 749,38 83,09 74,49 292,8 4,12 57,86 946,94 6,41 0,2 42,32
22.04 230,81 1563,15 157,4 323,3 712,8 12,8 85,93 1024,5 11,68 0,62 69,05



2 день
Завтрак

5/9
Биточки (котлеты) из мяса 
кур 90 13,35 12,14 11,19 1,43 8,36 187,826 36 14,2 114 1,1 40,9 52,9 1,13 0,05 0,3

7/11 Соус сметанный 20 0,24 0,13 1,46 0,01 0,87 17,6188 5,15 0,57 3,98 0 11,5 12,5 0,05 0 0,01
2/3 Картофель в молоке 150 3,33 1,2 3,85 0,43 20,27 127,808 60,6 29,3 94,3 1 20,3 25,84 0,14 0,13 8,91
27/10 Чай с сахаром 200 0,08 0 0,02 0,02 9,84 37,8022 0,29 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Завтрак’ 20,29 13,46 16,99 2,35 61,48 475,38 111 55,9 251 3,1 72,7 91,49 1,66 0,22 9,22
Обед

- Огурец свежий 60 0,47 0 0,06 0,06 2,06 9,36684 13,5 8,23 24,7 0,4 0 6 0,06 0,02 5,88

6/2
Щи из свежей капусты со 
сметаной 200 1,47 0 2,41 2,14 7,42 54,7939 30,1 15 29,6 0,5 0 242,1 1 0,03 10,8

40/8
Фрикадельки из мяса 
говядины тушеные в соусе 100 14,19 13 15,12 0,1 7,23 222,293 40,2 18,4 150 1,9 19,1 35 0,38 0,04 0,08

39/3 Каша гречневая рассыпчатая 170 9,41 0,04 6,3 2,27 45,56 264,973 23 134 198 4,6 22,7 26,91 0,62 0,26 0
6/10 Компот из сухофруктов 200 1,02 0 0,06 0,06 23,18 87,5989 31,3 20 27,2 0,7 0 116,6 1,1 0,02 0,32
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Обед’ 29,86 13,05 24,41 5,1 107,59 743,35 147 207 468 9 41,8 426,9 3,5 0,41 17,1
Итого за день 50,15 26,51 41,4 7,45 169,07 1218,72 258 263 720 12 114 518,3 5,16 0,63 26,3



3 день
Завтрак

13/5
Запеканка (сырники) из 
творога с морковью 150 19,93 19,99 17,1 3,1 17,98 305,861 176 35,1 242 0,8 62,6 804,4 1,91 0,06 0,49

36/10 Какао с молоком 200 3,64 2,9 3,34 0,6 24,1 134,767 111 27 101 0,9 12 22,12 0,01 0,03 0,52
- Яблоки 150 0,6 0 0,6 0,6 17,4 73,02 24 13,5 16,5 3,3 0 7,5 0,3 0,05 15
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Завтрак’ 27,47 22,89 21,51 4,77 81,63 617,97 319 87,3 399 6 74,6 834,3 2,57 0,18 16
Обед

6/1

Салат из белокочанной 
капусты с морковью и 
растительным маслом 60 0,92 0 3,58 3,58 5,59 55,6151 24,8 10,7 19,1 0,3 0 193,4 1,67 0,02 20,3

11/2
Рассольник с крупой и 
сметаной 200 1,97 0 4,34 4,33 15,02 104,938 19,6 20,4 56,2 0,8 0 242,4 1,95 0,07 5,76

32/3 Рагу из овощей 150 2,5 0 3,98 3,98 17,35 110,4 36,8 34,3 68 1,1 0 947,4 1,98 0,09 10,6
Фрикасе из мяса птицы со 
сметанным соусом 90 14,02 0 4,49 2,72 2,84 107,332 12,2 1,82 7,78 0,1 0 0 1,21 0 0,36

- Сок 200 1 0 0,2 0 20,6 86,48 14 8 14 2,8 0 0 0,2 0,02 4
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Обед’ 23,71 0 17,04 15,06 83,54 569,08 116 86,9 205 6,1 0 1383 7,35 0,24 41,1
Итого за день 51,18 22,89 38,56 19,83 165,17 1187,05 435 174 603 12 74,6 2218 9,92 0,42 57,1



4 день
Завтрак

2/13 Бутерброд с сыром 40 6,36 4,84 5,07 0,18 9,38 110,516 184 10,1 110 0,1 38,6 43,79 0,07 0,01 0,13

2/6
Омлет запеченный или 
паровой 150 14,59 15,53 15,9 0 2,54 211,229 102 16,9 222 2,5 186 325,2 0,73 0,07 0,21

- Бананы 200 3 0 1 1 45,4 191 16 84 56 1,2 0 40 0,8 0,08 20
30/10 Чай с молоком 200 2,92 2,84 3,16 0,02 14,44 95,197 117 13,3 83,7 0,1 20 22 0 0,03 0,52
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за 'Завтрак'
Обед

30,18 23,21 25,59 1,66 93,92 712,26 427 136 512 4,9 245 431,2 1,95 0,23 20,9

- Помидор 60 0,65 0 0,12 0,12 3,06 15,2468 8,23 11,8 15,3 0,5 0 79,8 0,42 0,04 14,7

31/2 Суп-пюре из разных овощей 200 2,57 0,88 3,97 0,14 11,53 88,8897 55,1 18,8 61,4 0,6 22 271,6 0,16 0,05 5,52

12/7
Биточки (котлеты) из рыбы 
минтай 90 12,35 11,37 1,8 0,11 7,22 94,8184 52,8 39,2 182 0,7 24,4 25,34 0,24 0,08 0,57

1/3 Картофель отварной 150 2,89 0,03 3,29 0,57 23,87 135,488 15,9 31,3 80,1 1,2 15 21,4 0,19 0,13 6,03
3/10 Компот из яблок 200 0,35 0 0,35 0,35 19,94 79,9587 14,3 7,7 9,21 2 0 4,5 0,18 0,02 3,6
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Обед’ 22,11 12,28 9,99 1,76 87,76 518,72 155 121 387 6 61,4 402,9 1,54 0,36 30,4
Итого за день 52,29 35,49 35,58 3,42 181,68 1230,98 582 257 899 11 306 834,1 3,49 0,6 51,3



5 день
Завтрак

48/8
Голубцы с мясом говядины 
и рисом (ленивые) 150 9,39 8,1 9,7 1,31 9,61 161,456 42,7 19,1 86,7 1,3 19,9 38,13 0,91 0,03 2,5

8/11 Соус красный с луком 50 0,49 0 2,27 2,18 3,58 35,7779 4,35 3,37 9,41 0,2 2,95 82,02 1,12 0,01 0,24
6/10 Компот из сухофруктов 200 1,02 0 0,06 0,06 23,18 87,5989 31,3 20 27,2 0,7 0 116,6 1,1 0,02 0,32
23/12 Манник 80 5,21 1,45 6,13 3,92 45,31 253,252 32,9 8,13 51,6 0,6 14,3 25 2,12 0,04 0,07
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Завтрак’ 19,41 9,56 18,62 7,93 103,83 642,41 120 62,3 214 3,7 37,2 262 5,6 0,14 3,13
Обед

54-5з-2020
Салат из свежих помидоров 
и огурцов 60 0,54 0 2,71 3,08 2,32 35,0891 14,9 8,74 16 0,4 0 64,38 1,61 0,02 4,58

28/2 Суп-пюре гороховый 200 5,47 0,02 1,97 0,54 18,24 107,307 33,9 29 85,9 1,8 8 169,5 0,3 0,18 0,48
40/2 Гренки (сухарики) 15 1,29 0 0,13 0,14 8,48 40,3053 3,17 2,19 10,2 0,2 0 0 0,2 0,01 0
12/8 Гуляш из мяса говядины 100 14,89 14,17 15,69 0,03 5,37 221,167 15 19,6 157 2,3 17 22,5 0,4 0,04 0,45
3/3 Картофельное пюре 200 4,15 0,73 4,89 0,68 29,43 176,781 45,3 40,5 116 1,5 25 33,4 0,23 0,16 7,27
29/10 Чай с лимоном 200 0,12 0 0,02 0,02 9,83 38,6598 2,18 0,56 1 0,1 0 0,1 0,01 0 0,78
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Обед’ 28,1 14,92 25,71 4,81 84,1 667,65 123 112 425 7,1 50 290,1 3,1 0,46 13,6
Итого за день 47,52 24,48 44,33 12,74 187,93 1310,06 243 175 640 11 87,2 552,1 8,7 0,59 16,7



6 день
Завтрак

9/4
Каша рисовая молочная 
вязкая с маслом сливочным 250 6,49 2,71 7,92 0,54 50,55 298,182 117 38,7 157 0,7 43,8 48,75 0,28 0,07 0,49

2/13 Бутерброд с сыром 40 6,36 4,84 5,07 0,18 9,38 110,516 184 10,1 110 0,1 38,6 43,79 0,07 0,01 0,13
- Бананы 200 3 0 1 1 45,4 191 16 84 56 1,2 0 40 0,8 0,08 20
18/10 Кисель из ягод 200 0,11 0 0,04 0,04 26,96 105,545 6,4 2,85 7,77 0,2 0 0 0,2 0 1,2
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Завтрак’ 19,25 7,55 14,5 2,22 154,44 809,56 332 147 371 3,2 82,4 132,8 1,71 0,2 21,8
Обед

10/1

Салат из белокочанной 
капусты с яблоками и 
растительным маслом 80 0,93 0 4,83 4,83 7,86 75,667 27,4 9,45 17,2 0,8 0 2,48 2,2 0,02 23,2

35/2 Уха с крупой перловой 200 7,91 6,66 3,89 0,22 13,05 117,701 11,3 9,91 67,3 0,6 13,3 22,8 0,65 0,07 0,95

7/8
Бефстроганов из отварного 
мяса говядины 90 14,52 14 15,48 0,06 5,94 220,46 62,2 22,4 175 2 23 30,15 0,41 0,05 0,31

39/3 Каша гречневая рассыпчатая 170 9,41 0,04 6,3 2,27 45,56 264,973 23 134 198 4,6 22,7 26,91 0,62 0,26 0
14/12 Булочка дорожная 40 3,18 0,4 4,49 0,34 22,22 140,919 19,2 5,15 30,7 0,3 15,9 29,68 0,45 0,04 0,06
37/10 Напиток из шиповника 200 0,24 0 0,1 0,1 14,6 55,735 4,37 1,14 1,12 0,2 0 65,1 0,26 0,01 39
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Итого за ’Обед’ 37,83 21,1 35,25 7,99 120,95 931,43 147 182 489 8,5 74,7 177,1 4,59 0,44 63,5
Итого за день 57,09 28,65 49,75 10,21 275,4 1740,99 480 329 860 12 157 309,9 6,29 0,65 85,4



7 день
Завтрак
Бутерброд с маслом и 
повидлом 40 1,61 0,05 7,47 0,24 13,67 125,175 8,45 8,79 29,9 0,8 35,4 65,5 0,38 0,03 0,02

362 Пудинг творожно-манный 150 22,04 21,23 13,69 0,18 25,22 313,403 174 27 242 0,8 60,9 110,8 0,58 0,06 0,23
36/10 Какао с молоком 200 3,64 2,9 3,34 0,6 24,1 134,767 111 27 101 0,9 12 22,12 0,01 0,03 0,52
- Яблоки 150 0,6 0 0,6 0,6 17,4 73,02 24 13,5 16,5 3,3 0 7,5 0,3 0,05 15
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Завтрак’ 31,19 24,18 25,57 2,09 102,53 750,68 325 88 429 6,8 108 206,1 1,62 0,2 15,8
Обед

- Огурец свежий 60 0,47 0 0,06 0,06 2,06 9,36684 13,5 8,23 24,7 0,4 0 6 0,06 0,02 5,88

12/2
Суп картофельный со 
сметаной 200 1,36 0,11 2,23 0,22 10,54 66,1707 15,6 16,7 40,5 0,6 14 256,9 0,15 0,06 4,56

40/8
Фрикадельки из мяса 
говядины тушеные в соусе 100 14,19 13 15,12 0,1 7,23 222,293 40,2 18,4 150 1,9 19,1 35 0,38 0,04 0,08

8/11 Соус красный с луком 50 0,49 0 2,27 2,18 3,58 35,7779 4,35 3,37 9,41 0,2 2,95 82,02 1,12 0,01 0,24

46/3
Макаронные изделия 
отварные 150 5,3 0,03 2,98 0,66 34,11 183,94 10,5 7,17 39,8 0,7 9 16,88 0,8 0,06 0

- Сок 200 1 0 0,2 0 20,6 86,48 14 8 14 2,8 0 0 0,2 0,02 4
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Обед’ 26,11 13,15 23,32 3,69 100,26 708,35 107 73,6 317 7,5 45,1 397 3,06 0,25 14,8
Итого за день 57,29 37,32 48,89 5,78 202,8 1459,03 432 162 747 14 153 603,2 4,68 0,45 30,5



8 день
Завтрак

43/8 Кнели из мяса кур паровые 90 15,45 14,19 19,67 2,13 6,04 262,778 62,9 19,5 163 1,4 89,9 94,89 1,52 0,07 1,78
54-7г-2020 Рис припущенный 150 3,99 0,03 5,85 0,52 36,16 213,762 5,98 22,6 69,1 0,5 24,1 44,4 0,28 0,03 0
37/10 Напиток из шиповника 200 0,24 0 0,1 0,1 14,6 55,735 4,37 1,14 1,12 0,2 0 65,1 0,26 0,01 39
- Печенье 40 3 3 3,92 0 30,68 168,904 11,6 8 36 0,8 4 4,4 1,4 0,03 0
- Бананы 200 3 0 1 1 45,4 191 16 84 56 1,2 0 40 0,8 0,08 20
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Завтрак’ 27,33 17,22 30,84 4,05 143,3 940,52 110 147 365 5,1 118 249,1 4,6 0,27 60,8
Обед

6/1

Салат из белокочанной 
капусты с морковью и 
растительным маслом 60 0,92 0 3,58 3,58 5,59 55,6151 24,8 10,7 19,1 0,3 0 193,4 1,67 0,02 20,3

11/2
Рассольник с крупой и 
сметаной 200 1,97 0 4,34 4,33 15,02 104,938 19,6 20,4 56,2 0,8 0 242,4 1,95 0,07 5,76

53/8

Запеканка картофельная, 
фаршированная отварным 
мясом говядины 180 13,6 11,2 12,61 2,09 26,31 271,352 24,1 44 185 2,7 14 30,31 1,09 0,17 13

23/12 Манник 80 5,21 1,45 6,13 3,92 45,31 253,252 32,9 8,13 51,6 0,6 14,3 25 2,12 0,04 0,07
37/10 Напиток из шиповника 200 0,24 0 0,1 0,1 14,6 55,735 4,37 1,14 1,12 0,2 0 65,1 0,26 0,01 39
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Обед’ 25,24 12,65 27,22 14,48 128,98 845,21 115 96,1 352 5,6 28,4 556,4 7,43 0,34 78,1
Итого за день 52,57 29,87 58,06 18,52 272,28 1785,74 224 243 717 11 146 805,5 12 0,61 139



9 день
Завтрак

12/7 Биточки (котлеты) из рыбы 100 16,99 15,91 5,86 0,12 8,02 153,24 43,8 25,4 173 0,6 42,1 43,15 1,16 0,15 0,94
1/3 Картофель отварной 150 2,89 0,03 3,29 0,57 23,87 135,488 15,9 31,3 80,1 1,2 15 21,4 0,19 0,13 6,03
6/10 Компот из смородины 200 0,12 0 0,04 0,04 11,94 46,5157 7,28 3,23 6,14 0,2 0 6,6 0,1 0 2
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Завтрак’ 23,31 15,94 9,65 1,2 65,97 439,56 75,7 71,6 299 3,1 57,1 71,4 1,8 0,32 8,97
Обед

- Помидор 60 0,65 0 0,12 0,12 3,06 15,2468 8,23 11,8 15,3 0,5 0 79,8 0,42 0,04 14,7

54-2с-2020
Борщ с капустой и 
картофелем со сметаной с 200 1,83 0 4,96 4,14 10,6 90,8019 32,7 15,4 29,4 0,7 0 217 1,91 0,02 5,55

12/8 Гуляш из мяса говядины 100 14,89 14,17 15,69 0,03 5,37 221,167 15 19,6 157 2,3 17 22,5 0,4 0,04 0,45
54-7г-2020 Рис припущенный г 150 3,99 0,03 5,85 0,52 36,16 213,762 5,98 22,6 69,1 0,5 24,1 44,4 0,28 0,03 0
1201 Напиток Апельсиновый 200 0,93 0 0,19 0,22 119,29 459,1 36,1 12,4 22 0,6 0 8,8 0,22 0,03 26,4
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Обед’ 25,59 14,21 27,28 5,48 196,62 1104,4 107 93,6 332 5,6 41,1 372,8 3,57 0,2 47,1
Итого за день 48,9 30,15 36,93 6,68 262,59 1543,96 182 165 631 8,6 98,2 444,2 5,37 0,52 56,1



10 день
Завтрак

15/5
Запеканка из творога с 
рисом 150 21,45 21,32 14,9 3,21 26,91 329,345 172 32,4 257 0,8 55,6 100,9 1,73 0,05 0,23

- Повидло 30 0,12 0 0 0 19,8 75,45 4,2 2,1 2,7 0,4 0 0 0 0 0,15
36/10 Какао с молоком 200 3,64 2,9 3,34 0,6 24,1 134,767 111 27 101 0,9 12 22,12 0,01 0,03 0,52
- Яблоки 150 0,6 0 0,6 0,6 17,4 73,02 24 13,5 16,5 3,3 0 7,5 0,3 0,05 15
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за 'Завтрак'
Обед

29,11 24,22 19,31 4,88 110,35 716,9 320 86,8 417 6,4 67,6 130,8 2,39 0,17 15,9

19/1
Салат из свежих огурцов с 
растительным маслом 60 0,44 0 3,58 3,58 1,93 40,5251 13,8 7,8 23,5 0,3 0 5,64 1,64 0,02 5,53

16/2
Суп картофельный с 
бобовыми 200 4,82 0 4,39 4,39 19,16 131,256 25,1 29,1 70,4 1,7 0 201,8 1,95 0,18 4,52

21/8
Биточки (котлеты) из мяса 
говядины с капустой 90 12,62 12,18 15,67 7,24 6,24 214,818 24,3 18,5 126 1,8 5,4 10,31 3,49 0,04 5,96

39/3 Каша гречневая рассыпчатая 170 9,41 0,04 6,3 2,27 45,56 264,973 23 134 198 4,6 22,7 26,91 0,62 0,26 0
- Печенье 40 3 3 3,92 0 30,68 168,904 11,6 8 36 0,8 4 4,4 1,4 0,03 0
6/10 Компот из сухофруктов 200 1,02 0 0,06 0,06 23,18 87,5989 31,3 20 27,2 0,7 0 116,6 1,1 0,02 0,32
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Обед’ 34,62 15,22 34,38 18 148,89 1012,4 138 229 520 11 32,1 365,9 10,5 0,59 16,3
Итого за день 63,73 39,44 53,69 22,88 259,25 1729,3 458 316 937 17 99,6 496,7 12,9 0,76 32,2



11 день
Завтрак

2/13 Бутерброд с сыром 40 6,36 4,84 5,07 0,18 9,38 110,516 184 10,1 110 0,1 38,6 43,79 0,07 0,01 0,13

2/6
Омлет запеченный или 
паровой 150 14,59 15,53 15,9 0 2,54 211,229 102 16,9 222 2,5 186 325,2 0,73 0,07 0,21

- Яблоки 200 0,8 0 0,8 0,8 23,2 97,36 32 18 22 4,4 0 10 0,4 0,06 20
29/10 Чай с лимоном 200 0,12 0 0,02 0,02 9,83 38,6598 2,18 0,56 1 0,1 0 0,1 0,01 0 0,78
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за 'Завтрак'
Обед

25,18 20,36 22,26 1,47 67,11 562,08 328 57,3 395 8,1 225 379,3 1,56 0,18 21,1

18/1
Салат из моркови с изюмом 
и растительным маслом 80 1,04 0 4,76 4,76 17,01 108,786 15,7 22,1 32 0,4 0 1184 2,35 0,03 2,9

22/2
Суп-лапша на курином 
бульоне 200 1,95 0,03 3,07 0,22 12,64 84,9342 9,33 6,25 21,9 0,4 16 178 0,32 0,03 0,42

259 Жаркое по-домашнему 240 22,07 20,15 23 8,8 24,99 393,413 25,8 53,4 258 3,9 0 28,81 4,3 0,18 13
- Печенье 40 3 0 3,92 0 30,68 168,304 0 0 0 0 0 0 0 0 0
18/10 Кисель из ягод 200 0,11 0 0,04 0,04 26,96 105,545 6,4 2,85 7,77 0,2 0 0 0,2 0 1,2
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Обед’ 31,46 20,18 35,25 14,29 134,43 965,3 66 96,3 359 5,8 16 1391 7,53 0,29 17,5
Итого за день 56,64 40,55 57,51 15,75 201,54 1527,39 394 154 754 14 241 1770 9,09 0,47 38,6



12 день
Завтрак
Бутерброд с маслом и 
повидлом 40 1,61 0,05 7,47 0,24 13,67 125,175 8,45 8,79 29,9 0,8 35,4 65,5 0,38 0,03 0,02

8/4
Каша геркулесовая молочная 
с маслом сливочным 200 6,38 2,36 7,41 2,23 29,16 205,606 104 50,2 167 1,2 21,6 40,1 0,63 0,14 0,42

36/10 Какао с молоком 200 3,64 2,9 3,34 0,6 24,1 134,767 111 27 101 0,9 12 22,12 0,01 0,03 0,52
- Бананы 200 3 0 1 1 45,4 191 16 84 56 1,2 0 40 0,8 0,08 20
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Завтрак’ 17,93 5,31 19,69 4,54 134,48 760,87 248 182 394 5,1 69 168 2,17 0,32 21
Обед

- Помидор 60 0,65 0 0,12 0,12 3,06 15,2468 8,23 11,8 15,3 0,5 0 79,8 0,42 0,04 14,7

6/2
Щи из свежей капусты со 
сметаной 200 1,47 0 2,41 2,14 7,42 54,7939 30,1 15 29,6 0,5 0 242,1 1 0,03 10,8

16/8
Биточки (котлеты) из мяса 
говядины паровые 90 12,94 11,96 10,64 0,09 5,77 171,037 7,93 13,5 109 1,8 14,4 20,25 0,32 0,04 0

3/3 Картофельное пюре 80 1,66 0,29 1,96 0,27 11,77 70,7124 18,1 16,2 46,3 0,6 10 13,36 0,09 0,06 2,91
11/3 Капуста тушеная 70 1,63 0 1,33 1,49 8,1 47,1874 37,3 14,2 28,3 0,5 0 142,4 0,73 0,02 14,6
14/12 Булочка дорожная 40 3,18 0,4 4,49 0,34 22,22 140,919 19,2 5,15 30,7 0,3 15,9 29,68 0,45 0,04 0,06
1201 Напиток Апельсиновый 200 0,93 0 0,19 0,22 119,29 459,1 36,1 12,4 22 0,6 0 8,8 0,22 0,03 26,4
- Хлеб пшеничный 25 1,65 0 0,16 0,16 11,73 55,9753 0 0 0 0 0 0 0 0 0
- Хлеб ржаной 25 1,65 0 0,3 0,3 10,43 48,345 8,75 11,8 39,5 1 0 0,25 0,35 0,05 0

Итого за ’Обед’ 25,75 12,65 21,6 5,14 199,78 1063,32 166 99,9 321 5,8 40,3 536,6 3,58 0,3 69,5
Итого за день 43,68 17,96 41,29 9,68 334,26 1824,19 413 282 715 11 109 704,6 5,75 0,63 90,5


