
      

 
  

Перспективное 
меню  
      

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ  МЕНЮ 

Десятидневное меню (с 3х до 7лет) 

РЖД детский сад № 76 

 

№/п Наименование Выхо

д 

Пищевые 

вещества 

Энер

гети-

ческ

ая 

 

Витамины мг Минералы 

блюда Вы 

ход 

(г) 

Бел 

ки 

Жи 

ры 

Углев

о 

ды 

ценно

сть 

В1 В2 С Са Fe 

Понедельник           

1 неделя 

Первый завтрак 

8.30-9.00 

171 Каша вязкая из  

круп , с маслом 

205 6,66 5,1

8 

28,4 205 0,131 0,16

5 

3,35 135,1 1,6 

117 

 

Какао на 

молоке с 

микронутриент

ами 

180 3,49 3,5

9 

14,3

9 

91 0,468 0,25

2 

26,2

9 

44,92 0 

1 Бутерброд с 

маслом 

сливочным 

50 2,45 7,5

5 

14,6

2 

136 0,05 0,03 - 9,4 0,62 

7 Сыр 12 3,6 2,0 0,37 34,8 0,004 0,05

7 

0,42 15,6 0,18 

Итого 

Первый завтрак 

 15,5

6 

17,

14 

57,7

5 

466,

8 

0,221 0,38

7 

30,6 273,3 2,52 

2-й завтрак   10.30  

399 Сок фруктовый  180 0,54 - 29,3

4 

123 0,03 0,02 3 3 0,6 

Итого 

Второй завтрак 

 0,54 - 29,3

4 

123 0,03 0,02 3 3 0,6 

Обед    12.00-13.00  

54 Икра из 

кабачков 

60 0,86 3,6

5 

5,02 56 0,011 0,02

3 

5,7 21,1 0,8 

66 Щи из свежей 

капусты 

200 2,4 3,3

2 

14,1

1 

70,9

8 

0,074 0,05

4 

16,6 35,6 1,34 

70 Плов с курицей 

(отварным 

мясом) 

210 9,45 5,8

5 

26,8

8 

301 0,04 0,06 0 12 0,4 

376 Компот из 180 0,4 0,0 24,9 102 0,003 0,00 0,36 28,6 1,12 



 
 
 

сушеных 

фруктов 

2 9 6 

 Хлеб ржаной 40 3,3 0,6 16,7 87 0,09 0,04 - 17,5 1,95 

 Хлеб 

пшеничный 

10 0,79 0,1 4,83 24 0,016 0,00

6 

- 2,3 0,2 

Итого  

Обед 

 17,2

1 

18,

22 

92,5

2 

684,

75 

0,235 0,18

9 

22,6

6 

117,1 5,81 

 Уплотненный 

полдник 

 

34 Салат из 

свеклы 

тушёной 

60 0,8

6 

3,6

5 

5,02 56 0,011 0,02

3 

5,7 21,1 0,8 

282 Рыба  

фаршированная  

80 10,

7 

2,3 1,02 68 0,032 0,05

5 

0,67 112,5 0,37 

75 Макароны 

отварные с 

маслом  

150 5,8

5 

6,1

5 

31,2

6 

207,

37 

0,03 0,02 0 6,31 0,81 

128 Компот из  

ягод 

180 0 0 7,56 26,9 0,54 0,54 26,9

8 

18,0 0 

 Хлеб 

пшеничный 

35 3,5 0,4

5 

21,7 102 0,072 0,02

7 

- 10,5 0,9 

401  Варенец 180 5,2

2 

4,5 7,2 90 0,072 0,30

6 

1,26 216 0,18 

 Печенье 

(пряник) 

35 2,8 2,5 27,9

3 

63 - 0,00

7 

- 8,75 0,49 

 Соль за день 5          

Итого 

Уплотненный 

полдник 

 20,

32 

14,

67 

91,4

1 

584,

9 

0,714 0,67

3 

34,6

1 

161,4

5 

3,32 

Всего 

За день 

 59,

4, 

62,

68 

240,

91 

185

9,45 

1,359 1,81

5 

65,8

7 

737,8

5 

13,7

7 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

№/п Наименова 

ние 

Выхо

д 

Пищевые вещества Энер

гети-

ческ

ая 

 

Витамины мг Минералы 

пункта блюда Вы 

ход 

(г) 

Бел 

ки 

Жи 

ры 

Углево 

ды 

ценно

сть 

В1 В2 С Са Fe 

Вторник           

1 неделя 

Первый завтрак 

8.30-9.00 

171  Каша 

гречневая  

205 6,21 5,28 32,79 203 0,151 0,083 - 12,2 3,32 

227 Яйцо 

варёное 

40 5,08 5,08 4,6 63 0,03 0,18 - 22,0 1,0 

415 Кофейный 

напиток с 

молоком  

180 2,85 2,41 14,36 91 0,036 0,135 1,17 113,

2 

0,12 

 Бутерброд  

с маслом 

сливочны

м 

50 2,45 7,55 14,62 136 0,049 0,03 - 9,3 0,62 

Итого 

Первый завтрак 

 16,59 20,3

2 

66,37 493 0,206 0,428 1,17 156,

7 

5,06 

2-й завтрак 

10.30 

 

368 Яблоко 100 0,4 - 9,8 44 0,03 0,02 10 16 2,2 

Итого 

Второй завтрак 

 0,4 - 9,8 44 0,03 0,02 10 16 2,2 

Обед 

12.00-13.00 

 

15 Салат из 

свежих 

овощей 

60 0,68 3,71 2,83 47 0,03 0,02 12,

25 

10,5 0,5 

86 Суп 

картофель

ный с 

крупой 

200 2,4 2,83 16,6

4 

101 0,13

1 

0,079 12 25,8 1,17 

286 Тефтели с  

говяд. с  

соусом 

№350 

 

60 11,78 12,9

1 

14,9 223 0,07

4 

0,129 1,1

3 

57,8 1,27 

324 Пюре 150 2,26 5,06 13,1 107 0,02 0,062 11, 54,7 1,75 



 
 
 

картофель

ное 

1 3 45 

16 Кисель из 

ягод 

180 0,61 0,25 18,6

7 

79 0,01

3 

0,054 90 19,2 0,57 

 Хлеб 

ржаной 

40 3,3 0,6 16,7 87 0,09 0,04 - 17,5 1,95 

 Хлеб 

пшеничны

й 

10 0,79 0,1 4,83 24 0,01

6 

0,006 - 2,3 0,2 

Итого  

Обед 

 21,82 25,4

6 

87,6

8 

668,

0 

0,35

4 

0,39 12

6,8

3 

187,8 7,41 

Уплотненный 

полдник 

 

238 Запеканка 

из творога  

120 13,99 13,1 28,5

3 

280 0,06

6 

0,235 0,85

2 

136,3

2 

0,828 

367 Соус 

сметанный 

30 0,62 1,57 2,13 25 0,00

8 

0,023 0,1 19,7 0,06 

393 Чай с 

лимоном 

180 0,12 0,02 10,2 41 - - 2,83 12,8 0,32 

452 Булочка с 

сахаром 

70 1,95 3,20 11,2

2 

86,8

4 

0,02 0,02 0,25

1 

11,97 0,33 

 Хлеб 

пшеничн 

35 3,5 0,45 21,7 102 0,07

2 

0,027 - 10,5 0,9 

401 Варенец 180 5,22 4,5 7,2 90 0,07

2 

0,306 1,26 216 0,18 

 Соль за 

день 

5          

Итого 

Уплотненный 

полдник 

 25,4 22,8

4 

80,9

8 

624,

84 

0,23

8 

0,611 5,29

3 

407,2

9 

2,618 

Всего 

 За день 

 

 62,2 63,9 250,

71 

182

9,84 

0,85

8 

1,269 63,2

93 

745,7

92 

16,288 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

№/п Наименование Выхо

д 

Пищевые вещества Энер

гети-

ческ

ая 

 

Витамины мг Минералы 

пункта блюда Вы 

ход 

(г) 

Бел 

ки 

Жи 

ры 

Углев

о 

ды 

ценно

сть 

В1 В2 С Са Fe 

Среда           

1 неделя 

Первый завтрак 

8.30-9.00 

168 Каша овсяная 

вязкая с 

сахаром 

205 5,35 2,75 31,9

5 

174 0,14 0,03

5 

- 23,9 1,55 

117 

 

Какао на 

молоке с 

микронутриен

тами 

180 5,49 5,59 22,8 142,

56 

0,46

8 

0,25

2 

26,2

9 

44,92 0 

1 Бутерброд с 

маслом 

сливочн. 

50 2,45 7,55 14,6

2 

136 0,04

9 

0,03 - 9,3 0,62 

7  

Сыр 

12,0 2,26 2,00 0,34 29,2 0,00

31 

0,03

8 

0,28 10,4 0,12 

Итого 

Первый завтрак 

 15,6

4 

17,8

8 

74,8

2 

502,

2 

0,26

0 

0,35

6 

2,38 241,4 2,96 

2-й завтрак 

10.30 

 

368 Яблоко 

(Банан) 

100 0,4 - 11,8 44 0,03 0,02 10 16 2,2 

Итого 

Второй завтрак 

 0,4 - 11,8 44 0,03 0,02 10 16,0 2,2 

Обед 

12.00-13.00 

 

13 Салат из 

свежих 

огурцов  

60 0,34 2,0

8 

2,11 28,6

6 

0,016 0,016 5,0 8,66 0,42 

99 Суп  из 

разных 

овощей 

(свекольник) 

200 5,87 11,

52 

17,0

7 

195 0,114 0,236 8,1

8 

191,2 0,96 

306 Биточки 

мясные 

80 7,46 7,5

7 

2,14 140 0,033 0,117 0,1

7 

13,3 1,29 

 

323 

Каша  

гречневая(пше

 

150 

 

2,46 

 

1,0

 

12,0

 

165 

 

0,066 

 

0,123 

 

5,0

 

67,8 

 

0,75 



 
 
 

ничная) 1 6 3 

372 Компот из 

груш 

180 0,14 0,1

1 

21,6

7 

88 0,006 0,01 0,7

7 

14,3 0,88 

 Хлеб ржаной 40 3,3 0,6 16,7 87 0,09 0,04 - 17,5 1,95 

 Хлеб 

пшеничный 

10 0,79 0,1 4,83 24 0,016 0,006 - 2,3 0,2 

Итого  

Обед 

 20,3

6 

21,

81 

76,5

8 

727,

66 

0,341 0,548 19,

15 

315,0

6 

6,45 

Уплотненный 

полдник 

 

10 Салат из 

зеленого 

горошка 

консервирова

нного 

60 1,79 3,1

1 

3,75 50 0,063 0,029 6,6 12,9 0,41 

267 Рыба 

запечённая с 

овощами 

 

120 8,74 9,2

9 

7,92 150 0,07 0,12 1,8

4 

27,2 0,77 

 Печенье 35 2,9 2,9

8 

30,9

3 

135,

1 

- - - 11,1 4,74 

128 Компот из 

изюма  

180 0 0 7,56 26,9 0,54 0,54 16,

98 

18,0 0 

 Хлеб 

пшеничный 

35 3,95 0,5 24,1

5 

118 0,08 0,03 - 11,66 1 

401 Кефир 180 5,22 4,5 7,2 90 0,072 0,306 1,2

6 

216 0,18 

 Соль за день 5          

Итого 

Уплотненный 

полдник 

 22,6 20,

38 

81,5

1 

570 0,850 1,014 20,

08 

299,2

6 

7,61 

Всего 

 За день 

 59,0 60,

47 

244,

71 

185

6,42 

1,882 1,943 55,

8 

720,0

4 

18,56 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

№/п Наименование Выход Пищевые 

вещества 

Энер

гети-

ческ

ая 

 

Витамины мг Минералы 

пункта блюда Вы 

ход 

(г) 

Бел 

ки 

Жи 

ры 

Углев

о 

ды 

ценно

сть 

В1 В2 С Са Fe 

Четверг           

1 неделя 

Первый завтрак 

8.30-9.00 

100 Суп 

молочный с 

макаронным

и изделиями 

205 5,9 6,2

5 

27,9

4 

192 0,089 0,115 3,32 124,

4 

1,28 

415 Кофейный 

напиток с 

молоком  

180 2,85 2,4

1 

14,3

6 

91 0,036 0,135 1,17 113,

2 

0,12 

1 Бутерброд с 

маслом 

сливочным 

50 2,45 7,5

5 

14,6

2 

136,

2 

0,05 0,03 - 9,3 0,62 

Итого 

Первый завтрак 

 11,2 16,

21 

56,9

2 

419 0,175 0,3 4,49 246,

9 

2,02 

2-й завтрак 

10.30 

 

399 Сок 

фруктовый  

180 0,54 - 29,3

4 

123 0,03 0,02 3 3 0,6 

Итого 

Второй завтрак 

 0,54 - 29,3

4 

123 0,03 0,02 3 3 0,6 

Обед 

12.00-13.00 

 

14 Салат из 

свежих 

помидоров 

60 0,34 2,0

8 

2,11 28,6

6 

0,016 0,016 5,0 8,66 0,42 

76 Рассольник 

ленинградск

ий  

200 2 5,1

1 

16,9

3 

122 0,095 0,059 7,54 25 0,93 

292 Жаркое с 

мясом по-

домашнему 

220 18,9

6 

17,

18 

14,2

7 

295,

06 

0,061 0,129 4,79 41,1

6 

1,95 

372 Компот из 

смородины 

180 0,29 0,0

7 

21,7

8 

89 0,009 0,01 2,32 20,8 0,23 

 Хлеб ржаной 40 3,3 0,6 16,7 87 0,09 0,04 - 17,5 1,95 

 Хлеб 10 0,79 0,1 4,83 24 0,016 0,006 - 2,3 0,2 



 
 
 

пшеничный 

Итого  

Обед 

 25,6

8 

25,

14 

76,6

2 

645,

72 

0,418 0,386 57,8

7 

177,

8 

5,96 

Уплотненный 

полдник 

 

232 Сырники 

запечённые 

120 13,9 11,

3 

28,

53 

249,9 0,066 0,235 0,85

2 

136,

3 

0,82

8 

367 Соус 

сметанный 

30 0,62 1,5

7 

2,1

3 

25 0,008 0,023 0,1 19,7 0,06 

139 Булочка с 

повидлом 

70 1,95 3,2

0 

16,

22 

136,8

4 

0,02 0,02 0,25

1 

11,9

7 

0,33 

393 Чай с 

лимоном 

180 0,12 0,0

2 

10,

2 

41 - - 1,83 12,8 0,32 

 Хлеб 

пшеничный 

35 3,17 0,3

9 

19,

32 

93 0,064 0,024 - 9,3 0,8 

401 Кефир 180 5,22 4,5 7,2 90 0,072 0,306 1,26 216 0,18 

 Соль за день 5          

Итого 

Уплотненный 

полдник 

 24,9

8 

20,

98 

78,

6 

492,6

7 

0,23 0,608 5,29

3 

396,

07 

2,51

8 

Всего 

 За день 

 

 62,4 62,

33 

24

6, 

44 

1731 0,853 1,314 50,6

53 

983,

77 

11,0

98 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

/п  Наименование Вых

од 

Пищевые вещества Эне

рге

ти-

чес

кая 

 

Витамины мг Минералы 

пункта блюда Вы 

ход 

(г) 

Бел 

ки 

Жи 

ры 

Углево 

ды 

цен

нос

ть 

В1 В2 С Са Fe 

Пятница           

1 неделя 

Первый завтрак 

8.30-9.00 

77 Омлет 

натуральный 

80 7,8

5 

9,0

6 

3,21 12

4,9

3 

0,04 0,03 0,1

8 

182 1,32 

117 

 

Какао на молоке с 

микронутриентам

и 

180 5,4

9 

5,5

9 

22,8 14

2,5

6 

0,468 0,25

2 

26,

29 

44,

92 

0,63 

1 Бутерброд с 

маслом 

сливочным 

50 4,7

3 

6,8

8 

14,5

6 

13

9 

0,054 0,07

4 

0,0

9 

98,

1 

0,7 

Итого 

Первый завтрак 

 18,

07 

21,

53 

40,5

7 

40

6,4

9 

0,562 0,91

8 

27,

56 

325

,02 

2,02 

2-й завтрак 

10.30 

 

368  Яблоко 100 0,4 - 9,8 44 0,03 0,0

2 

10 16 2,2 

Итого 

Второй завтрак 

 0,4 - 9,8 44 0,03 0,0

2 

10 16 2,2 

Обед 

12.00-13.00 

 

15  Салат из свежих 

овощей 

60 0,5

6 

3,6

5 

2,02 46 0,02 0,01

8 

8,2 11,

4 

0,5 

82 Суп 

картофельный с 

вермишелью 

200 2,6

9 

2,8

4 

17,1

4 

10

5 

0,113 0,06

3 

3,2

5 

24,

6 

1,08 

318 Птица тушеная   80 12,

32 

9,6

8 

20,8

8 

22

0 

0,126 0,15

4 

3,2

4 

45,

9 

1,76 

316 Рис 

припущенный 

(гарнир) 

 

 

150 3,6

4 

4,3 36,6

7 

20

0 

0,025 0,01

8 

- 2,4 0,51 

1012 Кисель из ягод 180 0,2 0,1 24,9 10 0,013 0,05 90 19, 0,57 



 
 
 

замороженных 2 4 2 

 Хлеб ржаной 40 3,3 0,6 16,7 87 0,09 0,04 - 17,

5 

1,95 

 Хлеб пшеничный 10 0,7

9 

0,1 4,83 24 0,016 0,00

6 

- 2,3 0,2 

Итого  

Обед 

 23,

5 

21,

27 

123,

14 

78

4 

0,403 0,35

3 

104

,69 

123

,3 

6,57 

Уплотненный полдник  

137 Рагу из овощей  150 2,8

6 

11,

17 

17,

89 

238 0,10

7 

0,09

4 

2,5

6 

43,

7 

1,19 

272 Котлета рыбная 

любительская 

80 10,

88 

2,4

8 

4,7

6 

109,3 0,06

3 

0,59 0,4

9 

49,

45 

0,47 

 Печенье 35 2,9 2,8 30,

4 

120,0 - - - 11,

1 

4,74 

128 Компот из изюма   180 0 0 7,5

6 

26,9 0,54 0,54 6,9

8 

18,

0 

0 

 Хлеб пшеничный 35 3,1

7 

0,3

9 

19,

32 

93 0,06

4 

0,02

4 

- 9,3 0,8 

 Соль за день 5          

Итого 

Уплотненный полдник 

 26,

81 

16,

84 

69,

93 

587,2 0,31

5 

1,24

8 

10,

36 

317 6,83 

Всего  за день  65,

78 

59,

64 

243

,14 

1821,

69 

1,31 2,53

2 

132

,61 

781

,32 

17,62 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

№/п Наименование Выход Пищевые вещества Энерге

ти-

ческая 

 

Витамины мг Минералы 

пункта блюда Вы 

ход 

(г) 

Бел 

ки 

Жи 

ры 

Углев

о 

ды 

ценнос

ть 

В1 В2 С Са Fe 

Понедельник           

 2 неделя 

Первый завтрак 

8.30-9.00 

180 Каша вязкая 

из смеси 

круп   

205 5,5

3 

6,33 26,1

2 

184 0,079 0,13

3 

1,08 113 1,39 

415 Кофейный 

напиток с 

молоком  

180 2,8

5 

2,41 14,3

6 

91 0,036 0,13

5 

1,17 113,

2 

0,12 

1 Бутерброд с 

маслом 

сливочным 

50 2,4

5 

7,55 14,6

2 

136 0,05 0,03 - 9,4 0,62 

7 Сыр 12 2,4

0 

1,33 0,24 23,2 0,003 0,03

8 

0,28 10,4 0,12 

Итого 

Первый завтрак 

 13,

23 

17,62 55,3

4 

434,2 0,168 0,33

6 

2,53 246 2,25 

2-й завтрак 

10.30 

 

399 Сок 180 0,5

4 

- 29,3

4 

123 0,03 0,02 3 3 0,6 

Итого 

Второй завтрак 

 0,5

4 

- 29,3

4 

123 0,03 0,02 3 3 0,6 

Обед 

12.00-13.00 

 

54 Икра из 

кабачков 

60 0,8

6 

3,65 5,02 56 0,01

1 

0,023 5,7 21,1 0,8 

71 Борщ 

зелёный с 

курицей со 

сметаной   

200 2,8 7,59 9,54 115 0,13

1 

0,079 9,8 42,6 0,88 

288 Фрикадельки 

мясные 

(куриные) в 

соусе №356 

80  

12,

54 

 

2,72 

11,2

1 

164 0,06

2 

0,117 0,61 37,1 1,21 

75 Макароны 

отварные 

150 4,0

9 

5,49 27,0

92 

207 0,04 0,031 0 5,45 1,04 

371 Компот   из 180 0,4 0,09 30,5 101 0,01 0,012 11,6 21,2 0,22 



 
 
 

сухофруктов 1 9 4 1 

 Хлеб ржаной 40 3,3 0,6 16,7 87 0,09 0,04 - 17,5 1,95 

 Хлеб 

пшеничный 

10 0,7

9 

0,1 4,83 24 0,01

6 

0,006 - 2,3 0,2 

Итого  

Обед 

 24,

8 

20,2

4 

104,

98 

754 0,36

4 

0,308 27,7

2 

147,

25 

6,3 

Уплотненный 

полдник 

15.30-16.00 

 

232 Сырники 

запечённые 

120 15,1

3 

13,

36 

13,0

6 

249,

9 

0,11

5 

0,24 0,23 146,

26 

0,77 

367 Соус 

сметанный 

30 0,62 1,5

7 

2,13 25 0,00

8 

0,023 0,1 19,7 0,06 

372 Компот из 

яблок 

180 0,14 0,1

1 

17,6

7 

88 0,00

6 

0,01 0,77 14,3 0,88 

 Вафли 

(Печенье) 

35 0,28 0,0

35 

27,9

3 

113 - 0,007 - 8,75 0,49 

401 Ряженка 180 5,22 4,5 7,56 92 0,03

6 

0,234 0,54 223,

2 

0,18 

 Хлеб 

пшеничный 

35 3,37 0,3

9 

19,3

7 

93 0,06

4 

0,004 - 9,3 0,8 

 Соль за день 5          

Итого 

Уплотненный 

полдник 

 24,7

6 

19,

96

5 

80,7

2 

660,

9 

0,19

3 

0,518 1,64 421,

51 

3,18 

Всего 

 За день 

 63,1

3 

57,

82 

257,

84 

189

3,2 

0,93

4 

2,232 54,4

24 

935,

01 

12,7

3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

№/п Наименование Выхо

д 

Пищевые вещества Энерге

ти-

ческая 

 

Витамины мг Минералы 

пункта блюда Вы 

ход 

(г) 

Бел 

ки 

Жи 

ры 

Углево 

ды 

ценнос

ть 

В1 В2 С Са Fe 

Вторник           

 2 неделя 

Первый завтрак 

8.30-9.00 

171 Каша 

протертая на 

молоке 

(ячневая)  

 

 

205 3,35 1,21 25,6 127 0,02

7 

0,0

55 

0,5

2 

60,6 0,43 

227 Яйцо варёное 40 5,08 5,08 4,6 63 0,03 0,1

8 

- 22,0 1,0 

397 Какао с 

молоком  

180 3,67 3,19 15,82 107 0,04 0,1

4 

1,2 114,

7 

0,41 

1 Бутерброд с 

маслом 

сливочным  

50 2,45 7,55 14,62 136 0,05 0,0

3 

- 9,4 0,62 

Итого 

Первый завтрак 

 14,5

5 

17,03 60,64 433 0,22

7 

0,4

05 

1,7

2 

206,

7 

2,46 

2-й завтрак 

10.30 

 

385 Яблоко (Банан) 100 1,5 0,5 21 95 0,0

4 

0,0

5 

10 8 0,6 

Итого 

Второй завтрак 

100 1,5 0,5 21 95 0,0

4 

0,0

5 

10 8 0,6 

Обед 

12.00-13.00 

 

14 Салат из 

помидоров 

60 0,8

6 

3,6

5 

5,02 56 0,01

1 

0,02

3 

5,7 21,

1 

0,8 

 86 Суп  

картофельный 

с крупой 

200 4,0 2,5

6 

10,7 101,

4 

0,11

4 

0,23

6 

3,9

8 

39,

06 

0,86 

315 Голубцы 

ленивые с  

мясом с соусом 

№373 или 

№375 

190 14,

8 

12,

3 

20,2

6 

304,

7 

0,08 0,19 24,

1 

74,

8 

3,4 



 
 
 

1012 Кисель из ягод 180 0,0

8 

- 20,0

3 

80 0,00

2 

0,00

4 

0,0

7 

9,4 0,26 

 Хлеб ржаной 40 3,3 0,6 16,7 87 0,09 0,04 - 17,

5 

1,95 

 Хлеб 

пшеничный 

10 0,7

9 

0,1 4,83 24 0,01

6 

0,00

6 

- 2,3 0,2 

Итого  

Обед 

 23,

83 

19,

21 

77,5

4 

653,

1 

0,31

3 

0,80

8 

33,

85 

164

,16 

7,47 

Уплотненный 

полдник 15.30-16.00 

 

34 Салат из 

свеклы 

тушёной 

60 0,9

4 

3,6

7 

8,1

2 

69 0,01

8 

0,28 4,6

3 

25 0,85 

283 Рыба 

запечённая с 

овощами 

 

  

 

120 8,7

4 

9,2

9 

7,9

2 

150 0,07 0,12 11,

84 

27,

2 

0,77 

136 Булочка 

сдобная 

60 4,5

28 

6,1

09 

37,

79 

197,1 0,05 0,05

2 

0,0

216 

26,

25 

0,48 

393 Чай с лимоном 180 0,1

2 

0,0

2 

10,

2 

41 - - 2,8

3 

12,

8 

0,32 

 Хлеб 

пшеничный 

35 2,3

8 

0,3 14,

5 

70 0,04

8 

0,18 - 7 0,6 

401 Кефир 180 5,2

2 

4,5 7,2 90 0,07

2 

0,30

6 

1,2

6 

216 0,18 

 Соль за день 5 

 

         

Итого 

Уплотненный 

полдник 

 21,

92 

23,

88 

85,

73 

617,1 0,25

8 

0,93

8 

20,

581 

314

,25 

3,2 

Всего 

 За день 

 61,

8 

60,

62 

244

,91 

1798,

2 

0,83

8 

2,20

1 

66,

151 

895

,11 

13,73 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

/№п Наименование Выхо

д 

Пищевые 

вещества 

Энер

гети-

ческ

ая 

 

Витамины мг Минералы 

пункта блюда Вы 

ход 

(г) 

Бел 

ки 

Жи 

ры 

Углев

о 

ды 

ценно

сть 

В1 В2 С Са Fe 

Среда           

 2 неделя 

Первый завтрак 

8.30-9.00 

185 Каша пшенная 

жидкая с 

маслом 

205 4,59 4,9 31,8

6 

187 0,02 0,02 - 4,7 0,32 

415 Кофейный 

напиток с 

молоком  

180 2,85 2,4

1 

14,3

6 

91 0,03

6 

0,135 1,17 113,

2 

0,12 

1 Бутерброд  с 

маслом 

сливочным 

50 2,45 7,5

5 

14,6

2 

136 0,04

9 

0,03 - 9,3 0,62 

7 Сыр 12 2,40 1,3

3 

0,24 23,2 0,00

3 

0,038 0,28 10,4 0,12 

Итого 

Первый завтрак 

 12,2

9 

16,

19 

61,0

8 

437,

2 

0,10

8 

0,223 1,45 137,

6 

1,18 

2-й завтрак 

10.30 

 

368 Яблоко 

(Груша) 

100 0,4 0,4 9,8 44 0,03 0,02 10 16 2,2 

Итого  0,4 0,4 9,8 44 0,03 0,02 10 16 2,2 

Обед 

12.00-13.00 

 

21 Салат из 

капусты 

белокочанной 

60 0,8

6 

3,6

5 

5,02 56 0,01

1 

0,02

3 

5,7 21,

1 

0,8 

88 Суп с 

макаронными 

изделиями  

200 2,2

1 

5,0

7 

11,9

2 

102 0,05 0,01

6 

0,5 19,

7 

0,59 

255 Биточки 

рыбные 

запечённые 

80 11,

9 

4,0

5 

7,67 115 0,06

3 

0,59 0,8

2 

47,

5 

0,37 

321 Пюре 

картофельное 

 

150 3,0

6 

4,8 20,4

4 

137 0,13

9 

0,11 18,

16 

37 1,01 

394 Компот из 180 0,4 0,0 24,9 113 0,00 0,00 0,4 28, 1,2 



 
 
 

сушёных 

фруктов                 

(смесь) 

2 9 3 6 6 

 Хлеб ржаной 40 3,3 0,6 16,7 87 0,09 0,04 - 17,

5 

1,95 

 Хлеб 

пшеничный 

10 0,7

9 

0,1 4,83 24 0,01

6 

0,00

6 

- 2,3 0,2 

Итого  

Обед 

 22,

52 

18,

29 

91,5

7 

634 0,37

2 

0,79

1 

25,

58 

173

,7 

6,12 

Уплотненный 

полдник 15.30-16.00 

 

238 Запеканка из 

творога  

120 13,

99 

13,

1 

28,

53 

280 0,06

6 

0,23

5 

0,8

52 

136

,32 

0,82

8 

367 Соус 

сметанный 

30 0,6

2 

1,5

7 

2,1

3 

25 0,00

8 

0,02

3 

0,1 19,

7 

0,06 

128 Компот из 

кураги  

180 0 0 7,5

6 

26,9 0,54 0,54 26,

98 

18,

0 

0 

 Печенье 35 2,9 2,8 20,

4 

120,0 - - - 11,

1 

47,4 

 

 Хлеб 

пшеничный 

35 3,1

7 

0,3

9 

19,

34 

94 0,06

4 

0,00

4 

- 9,3 0,8 

401 Варенец 180 5,4 1,8 7,2 67 0,07

2 

0,28

8 

1,4

4 

216 0,18 

 Соль за день 5          

Итого 

Уплотненный 

полдник 

 26,

08 

19,

66 

85,

16 

612,9 0,75 1,09 29,

372 

410

,42 

6,60

8 

Всего 

 За день 

 61,

29 

54,

54 

247

,61 

1728,

1 

1,26 2,30

9 

66,

402 

937

,72 

16,1

08 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

№/п Наименование Вых

од 

Пищевые вещества Эне

рге

ти-

чес

кая 

 

Витамины мг Минералы 

пункта блюда Вы 

ход 

(г) 

Бел 

ки 

Жи 

ры 

Углево 

ды 

цен

нос

ть 

В1 В2 С Са Fe 

Четверг           

 2 неделя 

Первый завтрак 

8.30-9.00 

229 Омлет 

натуральный 

80 7,8

5 

7,2

4 

2,56 99,

9 

0,04 0,03 0,1

4 

80,

65 

1,05 

397 Какао с молоком  180 3,7

8 

3,2

5 

15,5

5 

10

7 

0,05 0,16 1,4

4 

137

,64 

0,48 

1 Бутерброд с  

маслом 

50 

12 

2,4

5 

6,5

5 

11,6

2 

13

6 

0,05 0,03 - 9,4 0,62 

Итого 

Первый завтрак 

 13,

97 

17,

04 

29,7

3 

34

2,9 

0,14 0,22 1,5

8 

227

,69 

2,15 

2-й завтрак 

10.30 

 

399 Сок  фруктовый 180 0,5

4 

- 29,3

4 

123 0,0

4 

0,0

2 

0,1

8 

36 0,72 

Итого 

Второй завтрак 

 0,5

4 

- 29,3

4 

123 0,0

4 

0,0

2 

0,1

8 

36 0,72 

Обед 

12.00-13.00 

 

13 Салат из свежих 

огурцов 

60 0,9

4 

3,6

7 

8,1

2 

69 0,01

8 

0,02

8 

4,6

3 

25 0,85 

110 Суп-пюре из 

разных овощей 

200 2,7

8 

1,5

3 

13,

09 

77 0,09 0,14 10,

4 

53,

2 

0,98 

306 Биточки 

паровые мясные 

80 11,

13 

7,5

7 

6,9

4 

140 0,17 0,12 1,1

3 

11,

6 

0,95 

 

179 

Каша  

рисовая 

рассыпчатая 

 

150 

4,9

4 

4,1

6 

38,

72 

207 0,03 0,02 - 6,1 0,55 

390 Компот из 

свежих яблок 

180 0,4 0,0

2 

21,

99 

90 0,00

3 

0,00

6 

1,5

6 

28,

6 

1,2 

 Хлеб ржаной 40 3,3 0,6 16,

7 

87 0,09 0,04 - 17,

5 

1,95 

 Хлеб 

пшеничный 

10 0,7

9 

0,1 4,8

3 

24 0,01

6 

0,00

6 

- 2,3 0,2 

Итого  

Обед 

 24,

28 

17,

65 

110

,39 

694 0,41

7 

0,36 17,

72 

144

,3 

6,68 



 
 
 

Уплотненный 

полдник 

15.30-16.00 

 

137 Рагу из овощей с 

кабачками с 

соусом № 367, 

маслом 

200 3,4

8 

20,

93 

18,

62 

276 0,1 0,11 11,

67 

65,

7 

11,9

8 

393 Чай с лимоном 180 0,1

2 

0,0

2 

10,

2 

41 - - 2,8

3 

12,

8 

0,32 

452 Булочка сдобная 70 5,1

8 

2,7

6 

36,

07 

190 0,10

9 

0,07

1 

0,0

3 

22,

7 

1,2 

 Хлеб 

пшеничный 

35 3,1

7 

0,3

9 

19,

34 

94 0,06

4 

0,00

4 

- 9,3 0,8 

401 Ряженка 180 5,4 1,8 7,2 67 0,07

2 

0,28

8 

1,4

4 

216 0,18 

 Соль за день 5          

Итого 

Уплотненный 

полдник 

 17,

35 

25,

9 

91,

43 

668 0,34

5 

0,47

3 

15,

97 

326

,5 

14,4

8 

Всего 

За день 

 56,

14 

60,

59 

260

,89 

182

7,9 

0,94

2 

1,07

3 

35,

81 

834

,49 

24,0

3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

№/п Наименование Вых

од 

Пищевые вещества Эне

рге

ти-

чес

кая 

 

Витамины мг Минералы 

пункт

а 

блюда Вы 

ход 

(г) 

Бел 

ки 

Жи 

ры 

Углево 

ды 

цен

нос

ть 

В1 В2 С Са Fe 

Пятница           

 2 неделя 

Первый завтрак 

8.30-9.00 

 

210 

Каша овсяная 

жидкая с маслом 

сахаром 

205 4,9

1 

6 28,4

1 

18

7 

0,13 0,35 - 23 1,5 

415 Кофейный 

напиток с 

молоком  

180 2,8

5 

2,4

1 

14,3

6 

91 0,036 0,13

5 

1,1

7 

113

,2 

0,12 

1 Бутерброд с  

 маслом 

сливочным  

50 2,4

5 

7,5

5 

11,6

2 

13

6 

0,05 0,03 - 9,4 0,62 

7 Сыр 12 2,4

0 

1,3

3 

0,24 23,

2 

0,003 0,03

8 

0,2

8 

10,

4 

0,12 

Итого 

Первый завтрак 

- 11,

89 

17,

29 

54,6

3 

43

7,2 

0,219 0,55

3 

1,4

5 

156 2,36 

2-й завтрак 

10.30 

 

399 Сок  фруктовый  180 0,5

4 

- 29,3

4 

123 0,0

4 

0,0

2 

0,1

8 

36 0,72 

Итого 

Второй завтрак 

 0,5

4 

- 29,3

4 

123 0,0

4 

0,0

2 

0,1

8 

36 0,72 

Обед 

12.00-13.00 

 

15 Салат из свежих 

овощей 

60 0,9

4 

3,6

7 

8,12 69 0,018 0,02

8 

4,6

3 

25 0,85 

58 Борщ с 

картофелем 

200 2,0

4 

5 10,5

8 

11

0 

0,074 0,05

4 

8,7

9 

36,

6 

1,34 

293 Гуляш из 

отварного мяса 

80 10,

52 

7,5

3 

2,71 12

6 

0,055 0,10

4 

0,8 19,

5 

0,95 

179 Каша гречневая 150 8,8

4 

5,0

7 

39,7

5 

12

0 

0,24 0,12 - 15,

67 

4,8 

393 Компот из ягод 

(брусника, 

смородина) 

180 0,4 0,0

2 

24,9

9 

10

2 

0,003 0,00

6 

0,3

6 

28,

6 

1,12 

 Хлеб ржаной 40 3,3 0,6 16,7 87 0,09 0,04 - 17, 1,95 



 
 
 

5 

 Хлеб пшеничный 10 0,7

9 

0,1 4,83 24 0,016 0,00

6 

- 2,3 0,2 

Итого:  

Обед 

 26,

83 

21,

99 

107,

68 

63

8 

0,496 0,35

8 

14,

58 

145

,17 

11,2

1 

Уплотненный 

полдник 

15.30-16.00 

 

232 Сырники 

запечённые 

120 15,

13 

11,

36 

19,

53 

249 0,11

5 

0,24 5,2

2 

118

,92 

1,5 

350 Соус сметанный 30 0,6

2 

1,5

7 

2,1

3 

 

25 0,00

8 

0,06 0,1 19,

7 

0,06 

394 Компот  из  

изюма 

180 0,4 0,0

2 

24,

99 

113 0,00

3 

0,00

6 

0,4 28,

6 

1,2 

454 Печенье  30 2,9 2,8 20,

4 

120,0 - - - 11,

1 

0,47 

 Хлеб пшеничный 35 3,3

7 

0,3

9 

19,

39 

93 0,06

4 

0,00

4 

- 9,3 0,8 

 Соль за день 6          

Итого 

Уплотненный 

полдник 

 22,

42 

16,

14 

86,

44 

600 0,19 0,31 5,7

2 

187

,62 

4,03 

Всего 

 За день 

 61,

68 

 

55,

42 

278

,09 

1796,

4 

0,94

5 

1,24

1 

57,

75 

724

,79 

18,3

2 
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