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День 1 

 Завтрак 

№ 

рецептуры 

Наименование 

блюда 

Вес 

порции, 

гр. 

Пищевые в-ва, гр. Энерг.ценность 

ккал 

Витамины, мг. Минеральные вещества, 

мг. 

белки жиры углеводы В1 С А Е СА Р Mg Fe 

66 Омлет 

натуральный 

150 16 16 3 220 0,08 0,52 0,52 0,78 106,7 195,4 50,5 2,22 

113 Чай с сахаром 

и лимоном 

200 0 0 11 45 0 2,6 0 0 15,64 8,8 4,72 0,8 

119 Хлеб 

пшеничный 

30 2 0 12 65 0,03 0 0 0,05 0 60 17,5 0,84 

120 Хлеб ржаной 20 1 0 7 36 0,02 0,08 0 0,06 6,8 24 8,2 0,76 

107 Сок 

фруктовый 

200 0 0 23 92 0,02 4 0 0 16 18 10 1 

24 Яблоко 150 0 0 17 69 0,015 19,5 0,04 0 24 16,5 13,5 3,3 

 Итого за 

прием пищи: 

750 19 16 76 527 0,16 26,7 0,56 0,89 180,2 328,1 106,4 8,62 

 Доля суточной 

потребности в 

энергии, % 

    22%         

 

 

 

 

 

 



День 2 

 Завтрак 

№ 

рецеп 

туры 

Наименование 

блюда 

Вес 

порции, 

гр. 

Пищевые в-ва, гр. Энерг. 

ценность 

ккал 

Витамины, мг. Минеральные вещества, мг. 

белки жиры углеводы В1 С А Е СА Р Mg Fe 

56 Каша рисовая 

молочная с 

маслом 

205 6 7 31 211 0,02 0 0,02 0,22 19,24 67,82 21,9 0,48 

161 Кофейный 

напиток с 

молоком 

200 6 6 24 165 0,014 0,18 0,004 0,18 78,32 55,38 18,46 0,38 

119 Хлеб 

пшеничный 

30 2 0 12 65 0,03 0 0 0,05 0 60 17,5 0,84 

120 Хлеб ржаной 20 1 0 7 36 0,02 0,08 0 0,06 6,8 24 8,2 0,76 

1 Сыр 15 4 5 0 47 0 0,24 0,03 0 150 81,6 7,05 0,09 

27 Фрукты  150 0 0 8 43 0,06 10 0,1 0 28 27 17 2,1 

 Итого за прием 

пищи: 

620 19 18 82 567 0,27 10,5 0,154 0,51 293,46 321,2 92,11 4,35 

 Доля суточной 

потребности в 

энергии, % 

    24%         

 

 

 

 

 

 



 

День 3 

 Завтрак 

№ 

рецептуры 

Наименование 

блюда 

Вес 

порции, 

гр. 

Пищевые в-ва, гр. Энерг.ценность 

ккал 

Витамины, мг. Минеральные вещества, мг. 

белки жиры углеводы В1 С А Е СА Р Mg Fe 

168 Каша пшенная 

молочная с 

маслом 

205 8 7 31 220 0,12 0,76 0,06 0,18 201,90 226,8 49,52 1,1 

115 Какао  с 

молоком 

200 6 5 21 157 0,04 1,3 0,02 0 127,74 116,2 21,64 0,74 

1 Сыр 10 3 3 0 31 0 0,24 0,03 0 150 81,6 7,05 0,09 

2 Масло 

сливочное 

10 0 7 0 65 0 0 0,03 0 20,4 2 0,3 0 

119 Хлеб 

пшеничный 

30 2 0 12 65 0,03 0 0 0,05 0 60 17,5 0,84 

120 Хлеб ржаной 20 1 0 7 36 0,02 0,08 0 0,06 6,8 24 8,2 0,76 

24 Фрукты  150 0 0 17 69 0 19,5 0,04 0 24 16,5 13,5 3,3 

 Итого за 

прием пищи: 

625 20 22 88 643 0,21 21,88 0,18 0,19 530,84 527,1 117,71 6,83 

 Доля суточной 

потребности в 

энергии, % 

    27%         

 

 

 

 

 



 

День 4 

 Завтрак 

№ 

рецеп 

туры 

Наименование 

блюда 

Вес 

порции, 

гр. 

Пищевые в-ва, гр. Энерг. 

ценность 

ккал 

Витамины, мг. Минеральные вещества, мг. 

белки жиры углеводы В1 С А Е СА Р Mg Fe 

145 Пудинг из 

творога с 

яблоком и 

сгущенным 

молоком 

150 21 15 30 349 0,06 2,1 0,04 1,23 124,5 201,1 23,88 0,58 

113 Чай с сахаром и 

лимоном 

200 0 0 11 46 0 2,6 0 0 15,64 8,8 4,72 0,8 

2 Масло 

сливочное 

10 0 7 0 65 0 0 0,03 0 20,4 2 0,3 0 

119 Хлеб 

пшеничный 

30 2 0 12 65 0,03 0 0 0,05 0 60 17,5 0,84 

120 Хлеб ржаной 20 1 0 7 36 0,02 0,08 0 0,06 6,8 24 8,2 0,76 

24 Фрукты  150 0 0 17 69 0,015 19,5 0,04 0 24 16,5 13,5 3,3 

 Итого за прием 

пищи: 

560 24 22 77 630 0,125 24,28 0,11 1,34 191,34 312,4 68,1 6,28 

 Доля суточной 

потребности в 

энергии, % 

    26%         

 

 

 

 



 

День 5 

 Завтрак 

№ 

рецеп 

туры 

Наименование 

блюда 

Вес 

порции, 

гр. 

Пищевые в-ва, гр. Энерг. 

ценность 

ккал 

Витамины, мг. Минеральные вещества, мг. 

белки жиры углеводы В1 С А Е СА Р Mg Fe 

45 Суп молочный 

с макаронными 

изделиями 

250 7 8 24 195 0,09 1,75 0,05 0,03 215,95 177,15 27,8 0,43 

115 Какао с 

молоком 

200 6 5 21 157 0,04 1,3 0,02 0 127,74 116,2 21,64 0,74 

1 Сыр 15 4 5 0 47 0 0,24 0,03 0 150 81,6 7,05 0,09 

119 Хлеб 

пшеничный 

30 2 0 12 65 0,03 0 0 0,05 0 60 17,5 0,84 

120 Хлеб ржаной 20 1 0 7 36 0,02 0,08 0 0,06 6,8 24 8,2 0,76 

24 Фрукты  150 0 0 17 69 0 19,5 0,04 0 24 16,5 13,5 3,3 

 Итого за прием 

пищи: 

665 20 18 81 569 0,18 5,32 0,14 0,14 524,49 475,45 95,69 6,16 

 Доля суточной 

потребности в 

энергии, % 

    24%         

 

 

 

 

 

 



 

День 6 

 Завтрак 

№ 

рецеп 

туры 

Наименование 

блюда 

Вес 

порции, 

гр. 

Пищевые в-ва, гр. Энерг. 

ценность 

ккал 

Витамины, мг. Минеральные вещества, мг. 

белки жиры углеводы В1 С А Е СА Р Mg Fe 

67 Омлет с сыром 150 19 19 3 261 0,07 0,62 0,35 2,2 268,7 323,6 23,86 2,74 

113 Чай с сахаром и 

лимоном 

200 0 0 11 45 0 2,6 0 0 15,64 8,8 4,72 0,8 

119 Хлеб 

пшеничный 

30 2 0 12 65 0,03 0 0 0,05 0 60 17,5 0,84 

120 Хлеб ржаной 20 1 0 7 36 0,02 0,08 0 0,06 6,8 24 8,2 0,76 

24 Фрукты 150 0 0 17 69 0,015 19,5 0,04 0 24 16,5 13,5 3,3 

107 Сок фруктовый 200 0 0 23 92 0,02 4 0 0 16 185 10 1 

 Итого за прием 

пищи: 

750 22 19 73 568 0,155 26,8 0,39 2,31 331,14 450,9 77,78 9,44 

 Доля суточной 

потребности в 

энергии, % 

    24%         

 

 

 

 

 

 

 



 

День 7 

 Завтрак 

№ 

рецеп 

туры 

Наименование 

блюда 

Вес 

порции, 

гр. 

Пищевые в-ва, гр. Энерг. 

ценность 

ккал 

Витамины, мг. Минеральные вещества, мг. 

белки жиры углеводы В1 С А Е СА Р Mg Fe 

168 Каша пшенная 

молочная с 

маслом 

205 8 7 31 220 0,12 0,76 0,06 0,18 201,90 226,8 49,52 1,1 

115 Какао с 

молоком 

200 6 5 21 157 0,04 1,3 0,02 0 127,74 116,2 21,64 0,74 

1 Сыр 10 3 3 0 31 0 0,24 0,03 0 150 81,6 7,05 0,09 

2 Масло 

сливочное 

10 0 7 0 65 0 0 0,03 0 20,4 2 0,3 0 

119 Хлеб 

пшеничный 

30 2 0 12 65 0,03 0 0 0,05 0 60 17,5 0,84 

120 Хлеб ржаной 20 1 0 7 36 0,02 0,08 0 0,06 6,8 24 8,2 0,76 

24 Фрукты  150 0 0 17 69 0 196,5 0,04 0 24 16,5 13,5 3,3 

 Итого за прием 

пищи: 

625 20 22 88 643 0,21 21,88 0,18 0,19 530,84 527,1 117,71 6,83 

 Доля суточной 

потребности в 

энергии, % 

    27%         

 

 

 

 

 



 

День 8 

 Завтрак 

№ 

рецеп 

туры 

Наименование 

блюда 

Вес 

порции, 

гр. 

Пищевые в-ва, гр. Энерг. 

ценность 

ккал 

Витамины, мг. Минеральные вещества, мг. 

белки жиры углеводы В1 С А Е СА Р Mg Fe 

69 Запеканка из 

творога со 

сгущенным 

молоком 

0,15 21 16 30 349 0,06 2,1 0,04 1,23 124,5 201,1 23,88 0,58 

113 Чай с сахаром и 

лимоном 

200 0 0 11 45 0 2,6 0 0 15,64 8,8 4,72 0,8 

119 Хлеб 

пшеничный 

30 2 0 12 65 0,03 0 0 0,05 0 60 17,5 0,84 

120 Хлеб ржаной 20 1 0 7 36 0,02 0,08 0 0,06 6,8 24 8,2 0,76 

24 Фрукты  150 0 0 17 69 0,06 19,5 0,04 0 24 16,5 13,5 3,3 

 Итого за прием 

пищи: 

550 24 16 77 564 0,17 24,28 0,08 1,34 170,94 310,4 67,8 6,28 

 Доля суточной 

потребности в 

энергии, % 

    24%         

 

 

 

 

 

 



 

День 9 

 Завтрак 

№ 

рецеп 

туры 

Наименование 

блюда 

Вес 

порции, 

гр. 

Пищевые в-ва, гр. Энерг. 

ценность 

ккал 

Витамины, мг. Минеральные вещества, мг. 

белки жиры углеводы В1 С А Е СА Р Mg Fe 

56 Каша рисовая 

молочная с 

маслом 

205 6 7 31 211 0,02 0 0,02 0,22 19,24 67,82 21,9 0,48 

161 Кофейный 

напиток с 

молоком 

200 6 6 24 165 0,014 0,18 0,004 0,18 78,32 55,38 18,46 0,38 

1 Сыр 15 4 5 0 47 0 0,24 0,03 0 150 81,6 7,05 0,09 

119 Хлеб 

пшеничный 

30 2 0 12 65 0,03 0 0 0,05 0 60 17,5 0,84 

120 Хлеб ржаной 20 1 0 7 36 0,02 0,08 0 0,06 6,8 24 8,2 0,76 

27 Фрукты  150 0 0 8 43 0,06 10 0,1 0 28 27 17 2,1 

 Итого за прием 

пищи: 

620 19 18 82 567 0,144 10,5 0,154 0,51 282,36 315,8 90,11 4,65 

 Доля суточной 

потребности в 

энергии, % 

    24%         

 

 

 

 

 



 

День 10 

 Завтрак 

№ 

рецеп 

туры 

Наименование 

блюда 

Вес 

порции, 

гр. 

Пищевые в-ва, гр. Энерг. 

ценность 

ккал 

Витамины, мг. Минеральные вещества, мг. 

белки жиры углеводы В1 С А Е СА Р Mg Fe 

45 Суп молочный 

с макаронными 

изделиями  

250 7 8 24 195 0,09 1,75 0,05 0,03 215,95 177,15 27,8 0,43 

115 Какао с 

молоком 

200 6 5 21 157 0,04 1,3 0,02 0 127,74 116,2 21,64 0,74 

1 Сыр 15 4 5 0 47 0 0,24 0,03 0 150 81,6 7,05 0,09 

119 Хлеб 

пшеничный 

30 2 0 12 65 0,03 0 0 0,05 0 60 17,5 0,84 

120 Хлеб ржаной 20 1 0 7 36 0,02 0,08 0 0,06 6,8 24 8,2 0,76 

24 Фрукты  150 0 0 17 69 0 1,95 0,04 0 24 16,5 13,5 3,3 

 Итого за прием 

пищи: 

665 20 18 81 569 0,18 5,32 0,14 0,14 524,49 475,45 95,69 6,6 

 Доля суточной 

потребности в 

энергии, % 

    24%         

 

 

 

 

 

 


