








крупа пшенная 50 50
молоко 104 104
масло сливочное 10 10
чай 50 50
сахар 15 15
масло сливочное 3.75 3.75
повидло 26.55 26.25
хлеб пшеничный 15 15

108 Хлеб пшеничный 50 хлеб пшеничный 50 50 3.80 0.40 24.60 117.50 0.05 0.00 0.00 0.55 10.00 32.50 7.00 0.55
13.90 16.48 101.17 608.50 0.25 1.51 0.10 1.01 166.50 258.05 67.15 2.83

горох 16.2 16
картофель 66.6 50
морковь 10 8
петрушка 2.6 2
лук репчатый 9.6 8
масло сливочное 4 4
бульон или вода 130 130

395 Колбасные изделия 80 сосиски 82.4 80 8.32 16.72 0.00 184.00 0.12 0.00 0.00 0.32 24.80 107.20 13.60 1.28
Макаронные изделия 51 51
масло сливочное 6.75 6.75
помидоры 64.8 54.6
масло растительное 6 6
смесь сухофруктов 25 30.5
сахар 15 15

108 Хлеб пшеничный 40 хлеб пшеничный 40 40 3.04 0.32 19.68 94.00 0.04 0.00 0.00 0.44 8.00 26.00 5.60 0.44
109 Хлеб  ржаной 45 хлеб  ржаной 45 45 2.97 0.54 15.03 78.30 0.08 0.00 0.00 0.63 15.75 71.10 21.15 1.76

22.92 27.78 104.95 763.60 0.48 17.35 0.03 5.37 105.25 326.00 86.65 6.98

112 Плоды свежие 100 груша 112 100 0.40 0.30 10.30 47.00 0.02 5.00 0.00 0.40 19.00 16.00 12.00 2.30
589 Пряники 40 пряники заварные 40 40 2.36 1.88 30.00 146.40 0.03 0.00 0.00 0.96 4.40 20.00 3.60 0.32

концентрат киселя 24 24
сахар 10 10

4.16 2.18 69.30 315.40 0.05 5.00 0.00 1.36 24.40 36.00 15.60 2.72
40.98 46.44 275.42 1687.50 0.78 23.86 0.13 7.74 296.15 620.05 169.40 12.53

35.70 8.10 0.780.68 29.04

19.000.01

Итого полдник:

Итого обед:

ИТОГО:

0.50

52.60 20.40 0.74

Обед 

22 60 0.48Салат из свежих 
помидоров 6.12 2.10

493 Чай с сахаром 0.3060.00

Таблица 1Страница 1

95 Бутерброд с 
повидлом 45 1.28 3.22 24.45 132 0.01 0.15 0.02 0.22 7.5 12.75 3.75 0.52

200 0.10

291

86.40 0.15 6.94 0.03

0.00 15.00 0.00 0.00 0.00

8.72 12.86 37.12 299.00 0.19 1.36

Макаронные изделия 150

0.00 11.00

110.00 28.00

0.18 15.20

144.905.65 0.06 0.01 0.00 0.80 5.70

0.00 0.00

С

3.00 1.00

1 день
Завтрак 

Fe

9.90 0.00 3.00 7.80 14.40 10.800.60

Итого завтрак:

144 Суп картофельный с 
горохом 200 1.84 3.40

66.00 0.02

258 Каша пшенная 200

Калорийность А Са Р MgНаименование 
продуктов

Вес в 
граммах 

брутто

Вес в 
граммах 

нетто
Белки Жиры Углеводы

12.10

7.00 1.50

В1 Е

возраст 7-10 лет
№ 

рецеп
туры

Наименование 
блюда

Выход 
блюда

Полдник

0.00 27.00

возраст 7-10 лет Страница 2

Компот из смеси 
сухофруктов508 200 0.50

0.00 0.00 0.00 1.00 0.00 0.00 0.10

Таблица 1

Кисель 200 1.40 0.00 29.00 122.00 0.00503

0.08 0.24 138.00 209.80 55.40 1.46



крупа рисовая 30.8 30.8
молоко 118 118
сахар 5 5
масло сливочное 5 5
чай-заварка 50 50
сахар 15 15
лимон 8 7
масло сливочное 22.5 22.5
хлеб пшеничный 22.5 22.5

108 Хлеб пшеничный 50 хлеб пшеничный 50 50 3.80 0.40 24.60 117.50 0.05 0.00 0.00 0.55 10.00 32.50 7.00 0.55
11.24 27.77 83.45 628.40 0.14 4.34 1.19 1.18 175.10 207.80 43.60 1.69

картофель 80 60
крупа рисовая 4 4
морковь 10 8
лук репчатый 4.8 4
огурцы соленые 13.4 12
бульон или вода 150 150
масло растительное 4 4
курица 1 категории 227.26 201.52
масло растительное 12.05 12.05
лук репчатый 24.09 12.05
морковь 15.33 12.05
крупа рисовая 53.7 53.7
бульон для риса 113.9 11.9

107 Овощи натуральные 
соленые 60 огурцы соленые 63 60 0.48 0.06 1.02 7.80 0.01 3.00 0.00 0.06 13.80 14.40 8.40 0.36

шиповник 20 20
сахар 15 15

108 Хлеб пшеничный 40 Хлеб пшеничный 40 40 3.04 0.32 19.68 94.00 0.04 0.00 0.00 0.44 8.00 26.00 5.60 0.44
109 Хлеб  ржаной 45 Хлеб  ржаной 45 45 2.97 0.54 15.03 78.30 0.08 0.00 0.00 0.63 15.75 71.10 21.15 1.76

26.35 22.83 113.04 767.29 0.24 80.56 0.01 8.92 98.09 310.60 93.10 6.22

мука пшеничная 47 40
мука пш.я на подплыв 2.34 2
сахар-песок 3 3
масло сливочное 1.5 1.5
масло растительное 0.24 0.24
дрожжи 0.47 0.47
соль 0.7 0.7

516 Кефир 200 кефир 206 200 5.80 5.00 8.00 100.00 0.08 1.40 0.04 0.00 240.00 180.00 28.00 0.20
10.60 7.00 41.50 271.00 0.14 1.40 0.05 0.90 249.00 216.00 35.00 0.70
48.19 57.60 237.99 1666.69 0.52 86.30 1.25 11.00 522.19 734.40 171.70 8.61

0.10 0.00 15.20 61.00 0.00 2.80 0.00 0.00 14.20 4.00 2.00 0.40494

Рассольник 
ленинградский 200 1.64134

Напиток из 
шиповника 200

0.06

0.70 0.30 22.80 97.00 0.01

574 0.00 0.01

Итого завтрак:
Обед 

Вес в 
граммах 

брутто

11.25 220.50 0.03 0.00

6.14 0.00 1.88 12.40 50.40 21.00

3.00 0.30

Чай с лимоном 200

Наименование 
блюда

Выход 
блюда

Наименование 
продуктов

Бутерброд с маслом 1.14 0.45 7.50 19.50

229.40 0.44

4.20 13.00 97.00 0.07

406 Плов из курицы 230

0.74

17.52 17.41 41.51 393.19 0.03 1.42 0.01 5.91 36.14 145.70 33.95 1.42

94

Р Mg FeБелки Жиры Углеводы Калорийность В1 С А Е Са

18.75

возраст 7-10 лет Страница 3 Таблица 1

2 день
Завтрак 

Каша рисовая 
молочная 200 5.54 8.62 32.40 0.06 1.54 0.05 0.18 143.40268

Итого полдник:
ИТОГО:

Итого обед:
Полдник

151.80 31.60

45 1.80

Булочка школьная 60 4.80

№ 
рецеп
туры

Вес в 
граммах 

нетто

2.00 33.50 171.00 36.00 7.00 0.50

519 70.00 0.00 0.00 12.00 3.00 3.00 1.50

9.000.90



крупа рисовая 15 15
крупа пшенная 11 11
молоко 102 102
сахар 5 5
масло сливочное 10 10
чай-заварка 50 50
сахар 15 15
молоко 50 50
сыр "Российский" 21 20
масло сливочное 5 5
Хлеб пшеничный 20 20

108 Хлеб пшеничный 50 Хлеб пшеничный 50 50 3.80 0.40 24.60 117.50 0.05 0.00 0.00 0.55 10.00 32.50 7.00 0.55
17.26 22.86 75.46 577.70 0.20 2.72 0.17 1.15 448.60 397.90 65.60 1.91

бульон рыбный 140 140
минтай 61 43
картофель 120 90
морковь 10 8
лук репчатый 10 8
масло сливочное 4 4
минтай 50.4 36
Хлеб пшеничный 7.44 7.44
лук репчатый 8.8 7.44
яйца 1/8 шт 3
мука пшеничная 4.48 4.48
масло растительное 4 4
соус белый - 24
крупа гречневая 69 69
масло сливочное 6.75 6.75
огурцы свежие 68.4 54.6
масло растительное 6 6
изюм 20 32
сахар 15 15

108 Хлеб пшеничный 40 Хлеб пшеничный 40 40 3.04 0.32 19.68 94.00 0.04 0.00 0.00 0.44 8.00 26.00 5.60 0.44
109 Хлеб  ржаной 45 Хлеб  ржаной 45 45 2.97 0.54 15.03 78.30 0.08 0.00 0.00 0.63 15.75 71.10 21.15 1.76

30.12 22.86 112.89 779.15 0.56 14.06 0.09 6.75 116.60 573.75 238.45 9.46

590 Печенье 40 Печенье сахарное 40 40 3.00 3.92 29.76 166.80 0.03 0.00 0.00 1.40 11.60 36.00 8.00 0.84
518 Сок 200 сок яблочный 200 200 1.00 0.20 0.20 92.00 0.02 4.00 0.00 0.00 14.00 0.00 0.00 2.80

4.00 4.12 29.96 258.80 0.05 4.00 0.00 1.40 25.60 36.00 8.00 3.64
51.38 49.84 218.31 1615.65 0.81 20.78 0.26 9.30 590.80 1007.65 312.05 15.01

Каша гречневая 
рассыпчатая 150

0.30 0.00 20.10

Итого обед:
Полдник

2.08 23.20 100.00 20.00 0.56

260 Каша "Дружба" 200

349 Тефтели рыбные 80

0.40 185.00 132.00 13.00 0.40

0.06 0.56

Итого завтрак:
Обед 

3 день
Завтрак 

45 9.90 153.00 0.03 0.10 0.08

150 Суп картофельный с 
рыбой 200 7.88 3.86 12.12 114.80 0.15 9.70 0.04

ИТОГО:
Итого полдник:

возраст 7-10 лет Страница 4 Таблица 1
№ 

рецепт
Наименование Выход Наименование Вес в 

граммах 
Вес в 

граммах Белки Жиры Углеводы Калорийность FeВ1 С А Е

Калорийность В1 С А Е Са Р Mg Fe

Са

237

90 Бутерброд с сыром 6.70 9.50

93.00 15.00 0.40Чай с молоком495 200 1.50 1.30 15.90 81.00 0.04 1.30 0.01 0.00 127.00

№ 
рецеп
туры

Наименование 
блюда

Выход 
блюда

Наименование 
продуктов

Вес в 
граммах 

брутто

Вес в 
граммах 

нетто
Белки Жиры Углеводы

512 Компот из изюма 200

0.28 34.60

0.02 3.00

140.40 30.60 0.565.26 11.66 126.60

8.55 7.84 37.08 253.05

0.00 2.70 10.80 19.80 7.80 0.30

96.80

60 0.42 6.06 1.20 61.20

148.20 45.60 1.26

81.00 0.00 0.80 0.00

Салат из свежих 
огурцов

0.00 10.00 6.00 3.00 0.60

25.06 226.20 0.08 1.32 0.08 0.20

17

6.96 4.24 7.68

4.54135.30

Р Mg

0.62 14.250.21 0.00 0.04

0.01

202.65



крупа манная 30.8 30.8
молоко 106 106
сахар 5 5
масло сливочное 5 5
какао-порошок 3 3
молоко 100 100
сахар 20 20

100 Сыр порционно 20 сыр твердый 20.2 20 5.12 5.22 0.00 68.60 0.00 0.14 0.05 0.10 180.00 118.00 10.00 0.18
300 Яйца вареные 40 Яйца 1 шт. 40 5.10 4.60 0.30 63.00 0.03 0.00 0.10 0.20 22.00 77.00 5.00 1.00
108 Хлеб пшеничный 50 Хлеб пшеничный 50 50 3.80 0.40 24.60 117.50 0.05 0.00 0.00 0.55 10.00 32.50 7.00 0.55

23.82 20.98 80.76 608.50 0.20 2.82 0.22 1.37 468.80 458.70 69.20 2.97

капуста белокочанная 50 40
картофель 32 24
морковь 12.6 10
лук репчатый 9.6 8
томатное пюре 2 2
масло растительное 4 4
бульон или вода 160 160
говядина 174.8 128.8
картофель 253 189.75
масло сливочное 11.5 11.5
яйца 1/10шт. 5
сухари 3.45 3.45

106 Овощи натуральные 60 огурцы свежие 63 60 0.48 0.06 1.50 8.40 0.02 6.00 0.00 0.06 13.80 25.20 8.40 0.36

яблоки свежие 56 50
лимон 16 7
сахар 20 20

108 Хлеб пшеничный 40 Хлеб пшеничный 40 40 3.04 0.32 19.68 94.00 0.04 0.00 0.00 0.44 8.00 26.00 5.60 0.44
109 Хлеб  ржаной 45 Хлеб  ржаной 45 45 2.97 0.54 15.03 78.30 0.08 0.00 0.00 0.63 15.75 71.10 21.15 1.76

34.99 32.12 89.27 787.10 0.44 28.68 0.08 4.05 104.50 501.95 122.35 8.42

112 Плоды свежие 100 апельсин 143 100 0.90 0.20 8.10 43.00 0.04 60.00 0.00 0.20 34.00 23.00 13.00 0.30
588 Вафли 40 вафли 40 40 1.12 1.32 30.92 140.00 0.01 0.00 0.00 0.28 6.40 14.40 4.00 0.60

концентрат киселя 24 24
сахар 10 10

3.42 1.52 68.02 305.00 0.05 60.00 0.00 0.48 41.40 37.40 17.00 1.00
62.23 54.62 238.05 1700.60 0.69 91.50 0.30 5.90 614.70 998.05 208.55 12.39

262 Каша манная 6.20 7.46 30.86 215.40

0.05 14.78 0.00

124.00 110.00 27.00 0.80

Итого завтрак:

5.00 1.203.30 0.00 0.10 11.00 7.00

рецепт
уры

Наименование 
блюда

Выход 
блюда

Наименование 
продуктов граммах 

брутто
граммах 

нетто
Белки Жиры Углеводы Калорийность FeВ1 С А Е

6.22 66.40

Са

Обед 

142
Щи из сежей 
капусты с 
картофелем 

200 1.40 3.98

509 Компот из яблок с 
лимоном 200

200

Кисель

377 Картофельная 
запеканка с мясом 230 26.80 27.02 21.74

Итого обед:

503

496 Какао с молоком 200 3.60

4 день
Завтрак 

Полдник

1.38 0.05 0.52 132.80 121.20 20.20

0.30 0.20 25.10 103.00 0.01

Страница 5
№ Наименование 

Итого полдник:
ИТОГО:

возраст 7-10 лет
Вес в 

0.00 29.00 122.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.00 0.00 0.00 0.10

17.80 0.64

0.08

Выход Наименование Вес в 

200 1.40

0.24 4.60 0.08 0.92 28.75 334.65 64.40 4.02

3.30 25.00 144.00 0.04

Р Mg

1.90

0.44

437.00

1.30 0.02

Таблица 1

0.00

27.20 38.00



крупа ячневая 44.4 44.4
молоко 110 110
масло сливочное 10 10
кофейный напиток 5 5
молоко 100 100
сахар 10 10
масло сливочное 3.75 3.75
джем 26.55 26.25
хлеб пшеничный 15 15

108 Хлеб пшеничный 50 Хлеб пшеничный 50 50 3.80 0.40 24.60 117.50 0.05 0.00 0.00 0.55 10.00 32.50 7.00 0.55
14.68 17.72 100.71 599.70 0.22 2.87 0.12 1.53 310.50 385.85 61.95 2.09

молоко 140 140
масло сливочное 2 2
сахар 1.6 1.6
макароны 16 16
говядина 1 категории 92.8 68.8
хлеб пшеничный 15.2 15.2
сухари 8.8 8.8
молоко или вода 18.4 18.4
масло сливочное 5.6 5.6
картофель 169.5 126
молоко 24 22.5
масло сливочное 6.75 6.75

106 Овощи натуральные 60 помидоры свежие 64.2 60 0.66 0.12 2.28 14.40 0.04 15.00 0.00 0.42 8.40 15.60 12.00 0.54
518 Сок 200 сок апельсиновый 200 200 1.40 0.20 0.20 120.00 0.08 8.00 0.00 0.00 36.00 0.00 0.00 0.60
108 Хлеб пшеничный 40 Хлеб пшеничный 40 40 3.04 0.32 19.68 94.00 0.04 0.00 0.00 0.44 8.00 26.00 5.60 0.44
109 Хлеб  ржаной 45 Хлеб  ржаной 45 45 2.97 0.54 15.03 78.30 0.08 0.00 0.00 0.63 15.75 71.10 21.15 1.76

31.16 27.04 83.96 819.50 0.53 29.02 0.12 2.30 302.75 483.00 109.05 6.99

мука пшеничная 38.5 38.5
мука пш.я на подплыв 1.5 1.5
дрожжи 0.48 0.48
молоко 20 20
соль 0.48 0.48
масло растительное - 1.3

517 Йогурт 200 Йогурт 206 200 10.00 6.40 17.00 174.00 0.06 1.20 0.04 0.00 238.00 182.00 28.00 0.20
14.80 7.50 45.10 316.00 0.13 1.30 0.04 0.60 268.00 229.00 37.00 0.70
60.64 52.26 229.77 1735.20 0.88 33.19 0.28 4.43 881.25 1097.85 208.00 9.78

9.00 0.5030.00

271.20 0.12

Страница 6

А Е Са

0.08Каша ячневая

3.22 24.45 132

31.20

200

148.00

566 Булочка молочная 50 4.80 1.10 28.10 142.00 0.07

0.07 0.00 0.03 0.40

1.05

0.10 0.00 0.60

Углеводы Калорийность В1 С

возраст 7-10 лет

501 Кофейный напиток с 
молоком 200 3.20

6.40 11.40 35.76

95 Бутерброд с джемом 45 1.28

14.24 20.80 2.24

Наименование Вес в 
граммах 

Вес в 
граммах Белки

47.00

0.04 0.26

№ 
рецеп
туры

Наименование 
блюда А Mg

7.5 12.75 3.75 0.52

Вес в 
граммах 

нетто

Наименование Mg FeР

Таблица 1
№ 

рецеп

2.70 15.90 79.00 0.04 1.30

Итого завтрак:

90.00 14.00

0.76 167.00 250.60 37.20

5 день
Завтрак 

255

164.40 136.80 21.00

Fe

0.00 126.00

Итого полдник:
ИТОГО:

381 Котлета из говядины 80

Выход 

39.00 85.50 28.50

Жиры

14.00 11.44 228.80

Обед 

165
Суп молочный с 
макаронными 
изделиями

200 5.70 5.26 18.98 146.00 0.08 0.92

Итого обед:
Полдник

Выход 
блюда

Наименование 
продуктов

Вес в 
граммах 

брутто

429 Картофельное пюре 150 3.15 6.60 16.35 138.00 0.14 5.10 0.05 0.15

Белки Жиры

0.02 0.22

1.42

Са Р

0.92

Углеводы Калорийность В1 С Е

0.100.02

0.01 0.15

0.36



крупа гречневая 50 50
молоко 100 100
масло сливочное 10 10
чай-заварка 50 50
сахар 15 15
лимон 8 7
масло сливочное 22.5 22.5
хлеб пшеничный 22.5 22.5

108 Хлеб пшеничный 50 Хлеб пшеничный 50 50 3.80 0.40 24.60 117.50 0.05 0.00 0.00 0.55 10.00 32.50 7.00 0.55
14.86 32.03 83.65 682.00 0.27 4.16 1.22 1.50 167.50 293.20 124.20 4.69

свекла 40 32
капуста свежая 20 16
картофель 21.4 16
морковь 12.6 10
лук репчатый 9.6 8
масло растительное 4 4
сахар 2 2
томатное пюре 6 6
бульон или вода 160 160

395 Колбасные изделия 80 сосиски 82.4 80 8.32 16.72 0.00 184.00 0.12 0.00 0.00 0.32 24.80 107.20 13.60 1.28
Макаронные изделия 51 51
масло сливочное 6.75 6.75
помидоры 64.8 54.6
масло растительное 6 6
смесь сухофруктов 25 30.5
сахар 15 15

108 Хлеб пшеничный 40 Хлеб пшеничный 40 40 3.04 0.32 19.68 94.00 0.04 0.00 0.00 0.44 8.00 26.00 5.60 0.44
109 Хлеб  ржаной 45 Хлеб  ржаной 45 45 2.97 0.54 15.03 78.30 0.08 0.00 0.00 0.63 15.75 71.10 21.15 1.76

22.54 28.38 101.37 753.20 0.37 18.65 0.00 7.11 117.65 315.80 87.25 7.20

112 Плоды свежие 100 яблоки свежие 114 100 0.40 0.40 9.80 47.00 0.03 10.00 0.00 0.20 16.00 11.00 9.00 2.20
589 Пряники 40 пряники заварные 40 40 2.36 1.88 30.00 146.40 0.03 0.00 0.00 0.96 4.40 20.00 3.60 0.32

концентрат киселя 24 24
сахар 10 10

4.16 2.28 68.80 315.40 0.06 10.00 0.00 1.16 21.40 31.00 12.60 2.62
41.56 62.69 253.82 1750.60 0.70 32.81 1.22 9.77 306.55 640.00 224.05 14.51

Fe
№ 

рецеп Наименование Выход Белки

19.50 3.00 0.30

Итого обед:

Наименование Вес в 
граммах 

ИТОГО:
возраст 7-10 лет Страница 7

Жиры Углеводы

508

15.20

94

0.00

Бутерброд с маслом 45 1.80 18.75 11.25 220.50 0.03 0.00 1.14 0.45 7.50

200 0.08

А Е Са

12.88 0.50

61.00 0.00

32.60 283.00 112.20

494 Чай с лимоном 200 0.10

Mg

Углеводы Калорийность В1 С

0.00 0.00

Каша гречневая 
вязкая

продуктов граммах 
брутто

граммах 
нетто

Белки

27.00

3.44

блюда

14.202.80

Mg Fe

6 день
Завтрак 

248

0.01

Таблица 1

Р

Вес в 
граммах 

Итого завтрак:

рецеп
туры

8.10 0.78

Обед 

1.36

блюда Жиры

9.16

С А Е Са Р

Компот из смеси 
сухофруктов 200 0.50 0.00

144.90 0.06

110.00 0.01 1.50

291 Макаронные изделия 150 5.65 0.68 29.04

0.50 0.00 0.00 28.00 19.00 7.00

0.00

0.19 135.80 237.20

4.00 2.00 0.40

0.80 5.70 35.70

1.000.000.000.000.00122.0029.000.001.40200Кисель503

128 Борщ с капустой с 
картофелем 

Калорийность В1

Полдник

200 1.46 4.00 8.52 76.00 0.04 8.24 0.00 1.92 27.60 42.40 21.00 0.96

Итого полдник:

0.100.000.00

22 Салат из свежих 
помидоров 60 0.60 6.12 2.10 66.00 0.02 9.90 0.00 3.00 7.80 14.40 10.80 0.48



крупа "геркулес" 30.8 30.8
молоко 118 118
сахар 5 5
масло сливочное 5 5
чай-заварка 50 50
сахар 15 15
молоко 50 50
масло сливочное 3.75 3.75
повидло 26.55 26.25
хлеб пшеничный 15 15

300 Яйца вареные 40 Яйца 1 шт. 40 5.10 4.60 0.30 63.00 0.03 0.00 0.10 0.20 22.00 77.00 5.00 1.00
108 Хлеб пшеничный 50 Хлеб пшеничный 50 50 3.80 0.40 24.60 117.50 0.05 0.00 0.00 0.55 10.00 32.50 7.00 0.55

18.84 18.92 94.05 621.90 0.29 2.99 0.18 1.51 323.30 235.85 86.35 3.71

капуста белокочанная 30 24
картофель 26.6 20
крупа 8 8
морковь 10 8
лук репчатый 9.6 8
масло растительное 4 4
вода или бульон 170 170
консервы "говядина" - 109.25
картофель 161 119.6
лук репчатый 13.8 11.5
масло сливочное 5.75 5.75
томат-пюре 6.9 6.9

115 Икра кабачковая 60 Икра кабачковая 60 60 1.14 5.34 4.62 71.40 0.01 4.20 0.00 1.86 24.60 22.20 9.00 0.42
шиповник 20 20
сахар 15 15

108 Хлеб пшеничный 40 Хлеб пшеничный 40 40 3.04 0.32 19.68 94.00 0.04 0.00 0.00 0.44 8.00 26.00 5.60 0.44
109 Хлеб  ржаной 45 Хлеб  ржаной 45 45 2.97 0.54 15.03 78.30 0.08 0.00 0.00 0.63 15.75 71.10 21.15 1.76

29.10 30.82 90.21 757.30 0.28 91.24 0.08 5.56 110.10 401.30 98.05 8.15

мука пшеничная 47 40
мука пш.я на подплыв 2.34 2
сахар-песок 3 3
масло сливочное 1.5 1.5
масло растительное 0.24 0.24
дрожжи 0.47 0.47
соль 0.7 0.7

516 Кефир 200 кефир 206 200 5.80 5.00 8.00 100.00 0.08 1.40 0.04 0.00 240.00 180.00 28.00 0.20
10.60 7.00 41.50 271.00 0.14 1.40 0.05 0.90 249.00 216.00 35.00 0.70
58.54 56.74 225.76 1650.20 0.71 95.63 0.31 7.97 682.40 853.15 219.40 12.56

Каша из хлопьев 
овсяных "Геркулес"

Чай с молоком 200

Feрецеп
туры блюда блюда Белки

0.08 0.69

1.50 1.30

Итого завтрак:
Обед 

7.96

20.24

продуктов граммах 
брутто

Жиры Углеводы

266

0.10 9.08

Завтрак 

396 Жаркое по-
домашнему 230 19.55

81.00 0.0415.90

Mg

1.24

53.60 15.60

1.50

7 день

326.60

200 9.40 28.80 228.40 0.16 1.54 0.05 0.54 156.80 20.60 55.60

28.75

граммах 
нетто

0.50

16.44 3.45

С А Е Са Р

127.00 93.00 15.00 0.40

Полдник

Итого полдник:
ИТОГО:

возраст 7-10 лет Страница 8
Вес в 

граммах 

7.16

Итого обед:

36.00 7.00

225.40 43.70

200

0.30 22.80 97.00 0.01 70.00

С А ЕВыход 
блюда

Таблица 1

Са Р Mg Fe
№ 

рецеп Наименование 
блюда БелкиНаименование 

продуктов

4.08 11.64 90.00 0.04

0.06 0.00 0.01 0.90

154

12.75 3.75 0.52

0.58

0.00 0.00 12.00 3.00 3.00

Суп крестьянский 1.70

9.00

Калорийность В1

519 Напиток из 
шиповника 200 0.70

574 Булочка школьная 60 4.80 2.00 33.50 171.00

95 Бутерброд с 
повидлом 45

495 1.30 0.01 0.00

0.00 1.94 21.00

1.28 3.22 24.45 132 0.01 0.15 0.02 0.22 7.5

Вес в 
граммах Жиры Углеводы Калорийность В1



творог 141 139.5
крупа манная 9.7 9.7
вода или молоко 36 36
яйца 1/10 шт. 4.5
сахар 9.7 9.7
ванилин 0.015 0.015
сметана 5.2 5.2
сухари 5.2 5.2
масло сливочное 5.2 5.2
чай 50 50
сахар 15 15

100 Сыр порционно 20 сыр твердый 20.2 20 5.12 5.22 0.00 68.60 0.00 0.14 0.05 0.10 180.00 118.00 10.00 0.18
108 Хлеб пшеничный 50 Хлеб пшеничный 50 50 3.80 0.40 24.60 117.50 0.05 0.00 0.00 0.55 10.00 32.50 7.00 0.55

33.02 30.82 63.50 671.10 0.12 0.74 0.25 1.35 498.00 500.50 56.00 2.03

макаронные изделия 8 8
картофель 80 60
морковь 10 8
лук репчатый 9.6 8
масло растительное 2 2
бульон или вода 140 140
печень говяжья 90.18 74.91
масло растительное 6.54 6.54
соус сметанный 29.09 29.09
крупа рисовая 54 54
масло сливочное 6.75 6.75
огурцы свежие 68.4 54.6
масло растительное 6 6
изюм 20 32
сахар 15 15

108 Хлеб пшеничный 40 Хлеб пшеничный 40 40 3.04 0.32 19.68 94.00 0.04 0.00 0.00 0.44 8.00 26.00 5.60 0.44
109 Хлеб  ржаной 45 Хлеб  ржаной 45 45 2.97 0.54 15.03 78.30 0.08 0.00 0.00 0.63 15.75 71.10 21.15 1.76

25.67 25.32 108.02 763.01 0.46 16.58 5.89 9.08 78.58 474.32 92.64 9.25

590 Печенье 40 Печенье сахарное 40 40 3.00 3.92 29.76 166.80 0.03 0.00 0.00 1.40 11.60 36.00 8.00 0.84
518 Сок 200 сок яблочный 200 200 1.00 0.20 0.20 92.00 0.02 4.00 0.00 0.00 14.00 0.00 0.00 2.80

4.00 4.12 29.96 258.80 0.05 4.00 0.00 1.40 25.60 36.00 8.00 3.64
62.69 60.26 201.48 1692.91 0.63 21.32 6.14 11.83 602.18 1010.82 156.64 14.92

200 2.16 2.28

17 Салат из свежих 
огурцов 60 0.42 6.06 1.20

398

0.60

Чай с сахаром

147
Суп картофельный с 
макароннными 
изделиями

0.00 1.10 12.20

0.00 0.00

425.00 0.07 0.20 0.70 297.00 347.00 38.00 1.00

Итого обед:

8 день
Завтрак 

313 Запеканка из творога 150 24.00 25.20 23.90

Mg Fe

11.00

10.00 0.60

А Е

Полдник

Обед 

0.30

Итого полдник:
ИТОГО:

возраст 7-10 лет Страница 9 Таблица 1
№ 

рецепт
уры

Печень по-
строгановски 80

6.60

граммах 
брутто

89.00

200

512 20.10 81.00 0.00 0.80 0.00 0.00

4.8713.09 10.04 3.14 154.91 0.21 229.825.85 3.93

3.00 1.00493 0.10 0.00 15.00 60.00 0.00 0.00

Са Р

15.06

Компот из изюма 200 0.30 0.00

13.09

Итого завтрак:

6.00 3.00

С А Еблюда Са Р Mg Feрецеп
туры блюда

Наименование 
блюда

Выход 
блюда

Наименование 
продуктов

Вес в 
граммах 

брутто

Вес в 
граммах 

нетто
Белки Жиры Углеводы Калорийность В1 С

0.08

Белкипродуктов

5.10 70.80 22.80 0.52Рис отварной

6.18 16.73

150

9 день

50.80 19.20 0.76

19.80 7.80 0.30

414 0.00 0.04 0.283.69 6.08 33.81 204.60 0.03

61.20 0.02 3.00 0.00 2.70 10.80

граммах 
нетто

Жиры Углеводы Калорийность В1



крупа пшеничная 50 50
молоко 106 106
масло сливочное 10 10
кофейный напиток 5 5
молоко 100 100
сахар 10 10
сыр "Российский" 21 20
масло сливочное 5 5
Хлеб пшеничный 20 20

108 Хлеб пшеничный 50 Хлеб пшеничный 50 50 3.80 0.40 24.60 117.50 0.05 0.00 0.00 0.55 10.00 32.50 7.00 0.55
22.36 24.50 88.44 643.30 0.26 2.78 0.18 1.19 464.60 473.10 84.00 3.43

капуста белокочанная 50 40
картофель 32 24
морковь 12.6 10
лук репчатый 9.6 8
томатное пюре 2 2
масло растительное 4 4
бульон или вода 160 160
говядина 184.28 135.71
масло растительное 5.71 5.71
макароны 50 143
лук репчатый 17.14 14.28
масло растительное 2.86 2.86
Яйца 1/10 шт. 6
масло сливочное 2.86 2.86
сухари 4.28 4.28

107 Овощи натуральные 
соленые 60 огурцы соленые 63 60 0.48 0.06 1.02 7.80 0.01 3.00 0.00 0.06 13.80 14.40 8.40 0.36

яблоки свежие 56 50
лимон 16 7
сахар 20 20

108 Хлеб пшеничный 40 Хлеб пшеничный 40 40 3.04 0.32 19.68 94.00 0.04 0.00 0.00 0.44 8.00 26.00 5.60 0.44
109 Хлеб  ржаной 45 Хлеб  ржаной 45 45 2.97 0.54 15.03 78.30 0.08 0.00 0.00 0.63 15.75 71.10 21.15 1.76

39.33 39.96 97.91 910.93 0.32 21.94 0.03 8.41 98.61 437.93 96.52 8.40

112 Плоды свежие 100 мандарин 136 100 0.80 0.20 7.50 38.00 0.06 38.00 0.00 0.20 35.00 17.00 11.00 0.10
588 Вафли 40 вафли 40 40 1.12 1.32 30.92 140.00 0.01 0.00 0.00 0.28 6.40 14.40 4.00 0.60

концентрат киселя 24 24
сахар 10 10

3.32 1.52 67.42 300.00 0.07 38.00 0.00 0.48 42.40 31.40 15.00 0.80
65.01 65.98 253.77 1854.23 0.65 62.72 0.21 10.08 605.61 942.43 195.52 12.63

153.00 0.03 0.10 0.08 0.40 185.00 0.40132.00 13.006.70 9.50 9.90

Завтрак 
10 день

5.28 22.86 281.43 38.57 4.00

27.20 38.00 17.80 0.64

1.20

293 Макаронник с мясом 200

Итого завтрак:
Обед 

142
Щи из сежей 
капусты с 
картофелем 

200 1.40 3.98

90 Бутерброд с сыром 45

561.43

ИТОГО:

Наименование 
продуктов

0.10

Итого обед:

0.00 0.00

А ЕКалорийность В1 С

509

Полдник

Р

503

256

0.13 0.86

90.00

14.78 0.00 1.90

3.30 0.000.30 0.20 25.10 103.00

Наименование 
блюда

Выход 
блюда

31.14

Кисель

11.000.01

126.00 14.00

Компот из яблок с 
лимоном 200

0.03

6.22 66.40

0.02 0.00

Завтрак 

0.10

Каша пшеничная 200 8.66 1.38 0.08

200 3.20 2.70 15.90

Страница 10 Таблица 1

0.05

7.00 5.00

79.00 0.04 1.30

0.00

0.24 143.60 218.60 50.00 2.38

0.00 29.00 122.00 0.00 0.00 0.00

34.86 30.86

11.90 38.04 293.80 0.14

0.10200 1.40

Итого полдник:

Вес в 
граммах 

брутто

Вес в 
граммах 

нетто
Белки

возраст 7-10 лет
№ 

рецепт
уры

1.00

Mg FeЖиры Углеводы Са

501 Кофейный напиток с 
молоком



крупа манная 30.8 30.8
молоко 106 106
сахар 5 5
масло сливочное 5 5
масло сливочное 3.75 3.75
джем 26.55 26.25
хлеб пшеничный 15 15
какао-порошок 3 3
молоко 100 100
сахар 20 20

300 Яйца вареные 40 Яйца 1 шт. 40 5.10 4.60 0.30 63.00 0.03 0.00 0.10 0.20 22.00 77.00 5.00 1.00
108 Хлеб пшеничный 50 Хлеб пшеничный 50 50 3.80 0.40 24.60 117.50 0.05 0.00 0.00 0.55 10.00 32.50 7.00 0.55

19.98 18.98 105.21 671.90 0.21 2.83 0.19 1.49 296.30 353.45 62.95 5.25

картофель 106.6 80
морковь 10 8
лук репчатый 9.6 8
томатное пюре 2 2
масло растительное 2 2
бульон или вода 140 140
фрикадельки мясные - 20
говядина 1 категории 48.8 35.2
крупа рисовая 4.8 4.8
лук репчатый 19.6 16.8
масло сливочное 3.2 3.2
мука пшеничная 4 4
масло сливочное 4.8 4.8
соус молочный 24 24
крупа гречневая 69 69
масло сливочное 6.75 6.75

106 Овощи натуральные 60 огурцы свежие 63 60 0.48 0.06 1.50 8.40 0.02 6.00 0.00 0.06 13.80 25.20 8.40 0.36
518 Сок 200 сок апельсиновый 200 200 1.40 0.20 0.20 120.00 0.08 8.00 0.00 0.00 36.00 0.00 0.00 0.60
108 Хлеб пшеничный 40 Хлеб пшеничный 40 40 3.04 0.32 19.68 94.00 0.04 0.00 0.00 0.44 8.00 26.00 5.60 0.44
109 Хлеб  ржаной 45 Хлеб  ржаной 45 45 2.97 0.54 15.03 78.30 0.08 0.00 0.00 0.63 15.75 71.10 21.15 1.76

25.80 23.56 94.37 805.95 0.57 23.50 0.14 3.17 117.60 468.15 206.65 9.78

мука пшеничная 38.5 38.5
мука пш.я на подплыв 1.5 1.5
дрожжи 0.48 0.48
молоко 20 20
соль 0.48 0.48
масло растительное - 1.3

517 Йогурт 200 Йогурт 206 200 10.00 6.40 17.00 174.00 0.06 1.20 0.04 0.00 238.00 182.00 28.00 0.20
14.80 7.50 45.10 316.00 0.13 1.30 0.04 0.60 268.00 229.00 37.00 0.70
60.58 50.04 244.68 1793.85 0.91 27.63 0.37 5.26 681.90 1050.60 306.60 15.73

202.65 135.30

262 Каша манная 200

Итого завтрак:
Обед 

1.38 2.380.52 132.80 121.20 20.20

Суп картофельный с 
фрикадельками 200 1.76

4.54237 Каша гречневая 
рассыпчатая 150 8.55 7.84 37.08 253.05 0.21 0.00 0.04 0.62 14.25

7.46

0.10 8.86 0.00 1.02 13.00 56.80

0.01 0.15 0.02

2.36 11.76 75.40

215.40 0.08

0.22

0.04 1.30 0.02 0.00

0.05

149 23.40 0.88

6.20

ИТОГО:

Итого обед:
Полдник

390 Тефтели из говядины 80 12.24 9.12 176.80 0.04 0.64 0.10 0.40

30.86

Итого полдник:

95 Бутерброд с джемом 45 1.28 3.22 24.45 132 7.5 12.75 3.75 0.52

Булочка молочная 50 4.80 1.10 28.10 142.00 0.07 0.10 0.00 0.60 30.00 47.00 9.00 0.50

496 Какао с молоком 200 3.60 3.30 144.0025.00

16.80

124.00 110.00 27.00 0.80

566

86.40 12.80 1.207.60


	7-10 лет

