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1 ДЕНЬ 2 ДЕНЬ 3 ДЕНЬ 4 ДЕНЬ 5 ДЕНЬ 1 ДЕНЬ 2 ДЕНЬ 3 ДЕНЬ 4 ДЕНЬ 5 ДЕНЬ 
Обед Обед Обед Обед Обед Обед Обед Обед Обед Обед
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твердый/ 
масло 
сливочное 
порционное 

Салат из 
свежих 
огурцов 

Икра 
кабачковая Винегрет Огурец 

свежий 
сыр/Масло 
сливочное

Салат из 
свежих 
огурцов 

Салат 
овощной с 
зеленым 
горошком 

Винегрет

Салат из 
белокочанной 
капусты с 
огурцом 
свежим 

Каша 
"Дружба" с 
маслом 
сливочным

Котлета 
особая

Жаркое по 
домашнему 
с мясом 
говядины 

Рыба тушеная с 
овощами Суфле 

Каша 
молочная 
жидкая рисовая 

Курица 
запеченная 
(голень)

Рис с 
овощами

Бефстроганов 
из мяса 
говядины

Рыба 
тушеная с 
овощами 

Кофейный 
напиток

Макароны 
отварные 

Хлеб 
пшеничный 

Картофельное 
пюре Рагу овощное Кофейный 

напиток
Макароны 
отварные 

Котлета 
куриная Каша гречневая Картофельное 

 пюре 

Фрукт свежий 
Чай с 
сахаром 

напиток из 
шиповника

Компот из 
брусники

Компот из 
смеси 
сухофруктов 

Фрукт свежий Чай с 
сахаром 

Компот из 
брусники 

Компот из 
смородины

Чай с 
лимоном и 
сахаром 

Хлеб 
пшеничный 

Хлеб 
пшеничный 

Хлеб 
пшеничный 

Хлеб 
пшеничный 

Хлеб 
пшеничный 

Хлеб 
пшеничный 

Хлеб 
пшеничный 

Хлеб 
пшеничный 

Хлеб 
пшеничный 

1   НЕДЕЛЯ 2  НЕДЕЛЯ 
Основное меню осенне- зимний  период 12  лет и старше    Горячий завтрак



Прием пищи Вес блюда 

№ 
рецептур

ы
 Наименование блюда г Белки Жиры Углевод

ы
ЭнЦ, 
Ккал

54-1з Сыр твердых сортов 20 4.7 5.86 0 66.54

54-19з Масло сливочное порционное 10. 0.06 7.25 0.3 66.06

54-16к
Каша "Дружба"с маслом 
сливочным (крупа рисовая, крупа пшенная, молоко, 
сахар, масло слив)

250 5 5.8 24.1 168.9

54-23гн Кофейный напиток с молоком  
(кофейный напиток, молоко, сахар)

200 5.4 4.9 32.8 196.8

гп Фрукт свежий (яблоко) 150 0.6 0.6 17.7 78.6

гп Хлеб пшеничный 30 2.3 0.2 14.8 70.3
Итого рацион   - 24 % 660 18.06 24.61 89.70 652.53

ГОРЯЧИЙ   ЗАВТРАК

Неделя 1     День 1

Пищевые вещества (г)



Прием пищи Вес 
блюда 

№ рецептуры  Наименование блюда г Белки Жиры Углеводы ЭнЦ, Ккал

яз00248
Салат из свежих 
огурцов  (огурцы свежие, масло 
растительное ) 

40. 0.18 3.52 0.56 34.66

яз00250
Котлета особая  (говядина,мясо 
птицы, хлеб пшеничный,молоко, лук 
репчатый,сухари панировочные, масло 
ратительное, соль)

80. 11.91 5.69 8.7 133.62

54-1г
Макаронные изделия 
отварные (макаронные изделия 
отварные, масло сливочное, соль)  

180. 6.48 5.9 39.35 236.46

54-2гн Чай с сахаром  (чай черный, 
сахар)

200 0.2 0 10.5 42.8

гп Хлеб пшеничный 50 3.8 0.2 24.7 117.16

Итого рацион   -20,8% 550 22.57 15.31 83.81 564.7

Неделя 1     День 2

Пищевые вещества (г)

ГОРЯЧИЙ  ЗАВТРАК



Прием пищи Вес блюда 
№ 

рецептур
ы

 Наименование блюда г Белки Жиры Углеводы ЭнЦ, 
Ккал

пп Икра кабачковая (пп) 60. 0.9 2.79 4.4 46.8

54-9м

Жаркое по - домашнему с 
мясом говядины (мясо 
говядины, картофель, морковь, лук репчатый, 
томатная паста, масло растительное, соль)

90/150 15.51 19.16 30.13 363.69

54-13хн Напиток из шиповника 
(шиповник, сахар)

200 0.6 0.2 15.2 65.3

гп Хлеб пшеничный 50 3.8 0.2 24.7 117.16

Итого рацион   - 21,8% 550 20.81 22.35 74.43 592.95

Неделя 1     День 3
Пищевые вещества (г)

ГОРЯЧИЙ   ЗАВТРАК 



Прием пищи Вес блюда 

№ рецептуры  Наименование блюда г Белки Жиры Углеводы ЭнЦ, Ккал

54-16з

Винегрет с 
растительным маслом   
(картофель,морковь,свекла,огурец 
соленый,лук репчатый,масло 
растительное,соль)

60. 0.8 5.3 4.1 67.1

54-10р
Рыба тушеная в томате 
с овощами (горбуша) 
(горбуша,лук репчатый, морковь, томатное 
пюре,масло растительное)

90/20. 14.52 10.15 5.67 172.67

54-11г Картофельное пюре 
(картофель, молоко, масло сливочное)

150 3.2 5.2 19.8 139.4

54-11хн Компот из брусники (ягода 
брусники, сахар)

200 0.1 0.1 20 81.4

гп Хлеб пшеничный 50 3.8 0.2 24.7 117.16

Итого рацион   - 21,2% 550 22.42 20.95 74.27 577.73

Неделя 1     День 4
Пищевые вещества (г)

ГОРЯЧИЙ  ЗАВТРАК



Прием пищи Вес блюда 

№ 
рецептуры  Наименование блюда г Белки Жиры Углеводы ЭнЦ, Ккал

54-2з Огурец свежий в нарезке  
(огурецы свежие) 

60. 0.5 0.1 1.5 9

яз00243
Суфле из птицы (мясо птицы,, 
яйцо, молоко, лук репчатый,сметана,сухари 
панировочные, сыр, масло растительное)

90. 11.07 11.8 22.5 240.48

54-9г
Рагу овощное  (картофель, капуста, 
морковь, лук репчатый, мука пшеничная, 
сметана,масло растительное, соль)

180 3.35 8.88 18.72 168.2

54-1хн Компот из смеси 
сухофруктов (сухофрукты, сахар)

200 0.5 0 19.8 81

гп Хлеб пшеничный 30 2.3 0.2 14.8 70.3

Итого рацион   -20,9% 560 17.72 20.98 77.32 568.98
Итого за 5 дней  среднее 
значение - 21,6% 20.32 20.84 79.91 588.6
соотношение 1 1 4

ГОРЯЧИЙ     ЗАВТРАК

Неделя 1     День 5
Пищевые вещества (г)



Прием пищи Вес блюда 

№ рецептуры  Наименование блюда г Белки Жиры Углеводы ЭнЦ, Ккал

54-19з Масло сливочное 
порционное 10. 0.06 7.25 0.3 66.06

54-1з Сыр твердых сортов 10 2.35 2.93 0 33.27

54-25.1к
Каша молочная 
жидкая рисовая (молоко, ри, 
сахар, масло сливочное, соль)  

250 6.6 6.75 35.87 230.62

54-23гн
Кофейный напиток с 
молоком (кофейный напиток, 
молоко, сахар)

200 5.4 4.9 22.8 156.9

гп Фрукт свежий (яблоко) 150 0.6 0.6 17.7 78.6

гп Хлеб пшеничный 30 2.3 0.2 14.8 70.3

Итого рацион   -23,4% 650 17.31 22.63 91.47 635.75

ГОРЯЧИЙ    ЗАВТРАК

Неделя 2        День 1

Пищевые вещества (г)



Прием пищи Вес 
блюда 

№ 
рецептур

ы
 Наименование блюда г Белки Жиры Углеводы ЭнЦ, Ккал

яз00248 Салат из свежих огурцов   
(огурцы свежие, масло растительное ) 

40. 0.18 3.52 0.56 34.66

54-21м Мясо птицы запеченное (мясо 
птицы, соль)

90. 15.52 7.8 5.01 152.32

54-1г
Макаронные изделия 
отварные (макаронные изделия, масло 
сливочное, соль)  

180. 6.48 5.9 39.35 236.46

54-2гн Чай с сахаром  (чай черный, сахар) 200 0.2 0 10.5 42.8

гп Хлеб пшеничный 50 3.8 0.2 24.7 117.16
Итого рацион   -   21,5% 560 26.18 17.42 80.12 583.40

1

Неделя 2           День 2

Пищевые вещества (г)

ГОРЯЧИЙ   ЗАВТРАК



Прием пищи Вес 
блюда 

№ 
рецептуры  Наименование блюда г Белки Жиры Углеводы ЭнЦ, Ккал

яз000264

Салат овощной с 
зеленым горошком 
(картофель, морковь, зеленый горошек, 
яйцо,масло растительное)

60. 1.68 4.26 6.46 70.9

яз00251
Рис с овощами   (крупа 
рисовая,морковь, лук репчатый,масло 
растительное, соль)

150 3.06 6.92 42.01 248.23

54-5м
Котлета из курицы (мясо 
птицы, хлеб пшеничный, лук 
репчатый,сухари панировочные, масло 
ратительное, соль)

90. 15.3 5.6 10.9 143.96

54-11хн Компот из брусники (ягода 
брусники, сахар)

200 0.1 0.1 20 81.4

гп Хлеб пшеничный 50 3.8 0.2 24.7 117.16

Итого рацион   -    24,4% 550 23.94 17.08 104.07 661.65

ГОРЯЧИЙ   ЗАВТРАК

Неделя 2        День 3

Пищевые вещества (г)



Прием пищи Вес блюда 

№ 
рецептуры  Наименование блюда г Белки Жиры Углеводы ЭнЦ, Ккал

54-16з
Винегрет с растительным 
маслом   
(картофель,морковь,свекла,огурец соленый,лук 
репчатый,масло растительное,соль)

60. 0.8 5.3 4.1 67.1

54-1м Бефстроганов (мясо говядины, лук 
репчатый,сметана,масло растительное)

70/20 7.2 9 2.17 118.5

54-4г
Каша гречневая 
рассыпчатая (крупа гречневая, масло 
сливочное, соль)

150 8.2 6.9 34.39 230.46

54-7хн Компот из смородины (ягода 
свежая, сахар)

200 0.3 0.1 19.3 79.3

гп Хлеб пшеничный 50 3.8 0.2 24.7 117.16

Итого рацион   - 23% 550 20.30 21.50 84.66 612.52

ГОРЯЧИЙ   ЗАВТРАК

Неделя 2        День 4
Пищевые вещества (г)



Прием пищи Вес 
блюда 

№ 
рецепт

уры
 Наименование блюда г Белки Жиры Углеводы ЭнЦ, Ккал

яз00262
Салат из белокочанной 
капусты с огурцом свежим  
(капуста свежая,огурец свежий) 

60. 1 6.1 5.8 81.5

54-10р
Рыба тушеная в томате с 
овощами (горбуша) (горбуша,лук 
репчатый, морковь, томатное пюре,масло 
растительное)

90/20 14.52 10.15 5.67 172.67

54-11г Картофельное пюре (картофель, 
молоко, масло сливочное)

150 3.2 5.2 19.8 139.4

54-3гн Чай с лимоном и сахаром (чай 
заварка, лимон,сахар)

200 0.1 0.1 7.9 32.7

гп Хлеб пшеничный 50 3.8 0.2 24.7 117.16

Итого рацион   -20% 570 22.50 23.06 63.87 543.43
Итого за 5 дней  среднее 
значение -22,2% 22.27 19.33 86.6 610
соотношение 1.1 0.9 3.95
итого за 10 дней - среднее 
значение -22% 21.3 20 82.3 594.4
соотношение за 10 дней 1 1 3.9

ГОРЯЧИЙ   Завтрак 

Неделя 2        День 5
Пищевые вещества (г)
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