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Примерное десятидневное меню на весенний -  летний период



Меню Блюда Пищевая в-ва Витамины Минеральные в-ва Энерг.цен.Ккал. Выход

Б Ж Уг В1 В2 С Са Fe Тех.к.

1 Завтрак
1.Каша молочная кукурузная. 1 7.44 4.65 32.47 0.31 0.12 0.28 114.70 1.09 №161 201.5 205

2.Хлеб с маслом и сыром. 2 4.72 8.01 7.25 0.04 0.05 0.10 139.20 0.39 №493 119.90 35

З.Чай с сахаром. 3 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150

Обед
l.Cyn картофельный с мясными 
фрикадельками.

1 8.06 8.30 11.10 0.20 0.11 4.83 16.95 1.46 №71 151.30 250\35

2.Гуляш из говядины. г\р рис. 
Нарезка из свежего помидора.

Гуляш
Рис отварной 
Свеж.помид.

19.48
2.42
1.00

20.81
3.39
9.17

3.81
22.20
3.46

0.07
0.06
0.04

0.09
0.03
0.03

0.66
0
15.92

13.12
2.21
11.46

2.11
0.35
0.82

№246
№303
№17

280.54
128.98
100.34

120
100
100

3.Кисель. 3 1.36 0 29.02 0 0 0 0.68 0. 10 №394 121.52 200

4.Хлеб.
Полдник
1.3апеканка морковная. 1 6.01 11.14 27.77 0.08 0.15 0 64.23 1.31 №101 235.42 155

2.Чай с сахаром. 2 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150

З.Хлеб.
Итог за день

2 Завтрак
l.Cyn молочный пшённый. 1 5.95 2.20 18.92 0.10 0.19 1.13 178.08 0.55 №85 97.78 250

2.Хлеб с повидлом. 2 1.24 3.91 20.30 0.02 0.01 0.03 6 0.37 №498 121.36 40

З.Чай с сахаром. 3 0 0 11.40 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150

Обед
1.Борщ из свежей капусты на к\б. 1 1.17 5.50 5.56 0.02 0.03 8.87 44.91 0.48 №60 76.42 250

2.Котлета мясная. г\р ячка .соус 
томатный.

Котлета мяс. 
ячка
Соус томат.

10.43
2.82
33.51

8.72
11.40
40.54

13.81
18.62
46.17

0.04
0.03
0.24

0.06
0.02
0.55

0.10
1.20
4.12

22.53
21.56
153.84

1.13
0.70
20.14

№255
№301
№356

175.44
188.38
683.62

100
100
1000

3.Компот из сухофруктов. 3 0.56 0 27.40 0.01 0.01 0.15 56.37 1.58 №399 111.84 200

4.Хлеб.
Полдник
1.Кольцо сдобное. 1 3.59 9.82 39.67 0.06 0.05 0 20.00 0.84 №434 261.50 60



2.Кофейный напиток на молоке. 2 1.40 0.02 17.35 0.01 0.03 0.012 50.46 0.08 №392 75.18 200

3.
Итог за день



Меню Блюда Пищевая в-ва Витамины Минеральные в-ва Энерг.цен.Ккал. Выход
Б Ж Уг В1 В2 С Са Fe Тех. К.

3 Завтрак
l.Kaiua молочная геркулесовая. 1 6.33 6.00 28.33 0.12 0.12 0.30 120.40 0.98 №162 192.62 205

2.Хлеб с маслом. 2 1.21 11.30 7.24 0.02 0.02 0 4.80 0.19 №496 135.46 30
З.Чай с сахаром. 3 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150
Обед
l.Cyn вермишелевый на к\б. 1 2.99 3.38 7.44 0.09 0.05 4.60 17.78 0.72 №70 72.16 250

2.Картофельная запеканка с мясом. 2 20.73 24.78 21.42 0.19 0.16 0.04 27.69 3.16 №251 391.68 205
3.Кисель из свежих ягод. 3 0.12 0.08 21.15 0 0 12 8.18 0.30 №396 85.80 200
4.Хлеб.
Полдник
1.3апеканка рисовая с творогом. 1 8.50 4.63 41.79 0.11 0.12 0.08 33.74 0.87 №198 242.86 155

2.Чай с сахаром. 2 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150
3.
Итог за день

4 Завтрак
l.Cyn молочный гречневый. 1 5.95 2.20 18.92 0.10 0.91 1.13 178.08 0.55 №85 97.78 250

2.Хлеб с повидлом. 2 1.24 3.91 20.30 0.02 0.01 0.03 6 0.37 №498 121.36 40
З.Чай с сахаром. 3 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150
Обед
l.Cyn картофельный с фасолью. к\б 1 19.80 21.38 53.85 0.55 0.27 32.25 149.31 5.75 №68 486.00 1000г.

2.Говядина тушёная с капустой. 2 13.18 59.1 13.44 0.08 0.42 17.75 409.61 1.83 №283 638.42 155
3.Компот из сухофруктов. 3 0.56 0 27.40 0.01 0.01 0.15 56.37 1.58 №399 111.84 200
4.Хлеб.
Полдник 
1.Печенье

2.Какао на молоке. 2 2.61 0.45 25.95 0.03 0.07 0.065 117.39 0.51 №387 118.29 200
3.
Итог за день



Меню Блюда Пищевая в-ва Витамины Минеральные в-ва Энерг.цен.Ккал. Выход
Б Ж Уг В1 В2 С Са Fe Тех. К.

5 Завтрак
l.Kaiua молочная манная. 1 6.20 4.48 31.64 0.06 0.12 0.30 112.60 0.29 №160 191.70 205
2Хлеб с маслом. 2 1.21 11.30 7.24 0.02 0.02 0 4.80 0.19 №496 135.46 30
З.Чай с сахаром. 3 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150
Обед
l.Cyn крестьянский с крупой.на к\б. 1 2.21 5.95 12.90 0.06 0.04 5.00 26.0 0.58 №74 114.00 250
2.Рыба запечённая с картофелем по 
-русски.

2 13.07 8.20 23.50 0.17 0.09 4.12 31.54 1.16 №221 220.10 240

3.Нарезка из свежего огурца. 3 0.73 9.08 2.28 0.01 0.03 0.91 13.92 0.45 №12 93.72 100
4.Кисель. Б.Хлеб. 4 1.36 0 29.02 0 0 0 0.68 0.10 №394 121.52 200
Полдник
1. Булочка «Нежная». 1 3.54 8.51 35.08 0.06 0.04 0.03 24.96 0.50 №425 231.08 60
2.Сок. 2 0.50 0 12.70 0.02 0.04 4 20.00 0.20 №408 55.00 100
3.
Итог за день

6 Завтрак
l.Cyn молочный рисовый. 1 5.95 2.20 18.92 0.10 0.19 1.13 178.08 0.55 №85 97.78 250
2.Хлеб с повидлом. 2 1.24 3.91 20.30 0.02 0.01 0.03 6 0.37 №498 121.36 40
З.Чай с сахаром. 3 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150
Обед
l.Cyn с клёцками на к\б. 1 2.53 3.21 9.72 0.07 0.04 2.90 11.9 0.72 №69 77.9 250\30

2.Биточки мясные.г\р гречка. 
Соус томатный.

2биточки 
Гречка 
Соус томат.

10.43
1.33
35.91

8.72
4.62
41.03

13.81
25.76
39.55

0.04
0.07
0.05

0.06
0.05
0.50

0.10
0
1.72

22.53
9.25
125.68

1.13
2.99
0.39

№255
№297
№355

175.44
149.94
671.10

100
100
1000

3.Нарезка из свежих овощей. 3 1.09 7.13 2.88 0.03 0.05 10.45 35.55 0.64 №18 80.08 100
4.Компот из сухофруктов. 5.Хлеб. 4 0.56 0 27.40 0.01 0.01 0.15 56.37 1.58 №399 111.84 200
Полдник 
1.Пряник.

2.Чай с сахаром. 2 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150
3.



Итог за день



Меню Блюда Пищевая в-ва Витамины Минеральные в-ва Энерг.цен.Ккал. Выход
Б Ж Уг В1 В2 С Са Fe Тех.к.

7 Завтрак
l.Kaiua перловая вязкая. 1 6.94 4.66 39.35 0.06 0.11 0.28 112.60 0.87 №163 227.20 205
2.Хлеб с маслом. 2 1.21 11.30 7.24 0.02 0.02 0 4.80 0.19 №496 135.46 3Q
З.Чай с мёдом. 3 0.12 0 15.44 0 0 0.02 1.89 0.72 №381 62.24 200
Обед
l.Cyn гороховый на к\б. 1 19.80 21.38 53.85 0.55 0.27 23.25 149.31 5.75 №68 486.0 ЮООг
2.Печень по-строгановски .соус 
сметанный.г\р картофельное пюре.

Печень
Соус
пюре картоф.

15.35
1.45
1.36

14.15
6.95
3.34

4.92
2.98
13.98

0.30
0.01
0.09

1.13
0
0.04

10.19
0
3.45

16.70
27.63
22.86

5.59
0.13
0.66

№238
№340
№317

208.48
80.22
91.42

110
100
100

3.Кисель. 3 1.36 0 29.02 0 0 0 0.68 0.10 №394 121.52 200
4.Хлеб.
Полдник
1.Вареники ленивые . 1 29.56 10.20 30.48 0.09 0.36 0.39 139.95 0.92 №207 331.92 210

2.Чай с сахаром. 2 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150
3.
Итог за день

8 Завтрак
1.Яйцо варёное. 1 5.08 4.60 0.24 0.02 0.15 0 7.30 0.62 №187 62.66 40

2.Хлеб с маслом и сыром. 2 4.72 8.01 7.25 0.04 0.05 0.10 139.20 0.39 №493 119.90 35
3.Кофейный напиток с молоком. 3 1.40 0.02 17.35 0.01 0.03 0, 42 50.46 0.08 №392 75.18 200
Обед
l.Cyn картофельный с рыбными 
фрикадельками.

1 7.45 3.05 11.60 0.13 0.07 4.84 21.96 1.26 №72 103.70 250\35

2.Плов с мясом. 2 19.5 17.00 24.67 0.18 0.11 0.42 15.02 2.82 №258 329.68 200
3.Нарезка из свежих помидор. 3 1.00 9.17 3.46 0.04 0.03 15.92 11.46 0.82 №17 100.34 100
4.Компот из сухофруктов. 5.Хлеб. 4 0.56 0 27.40 0.01 0.01 0.15 56.37 1.58 №399 111.84 200
Полдник
1.Шанешка с яблоками. 1 2.34 1.42 22.58 0.04 0.03 0.75 17.04 1.00 №458 112.50 50

2.Чай с сахаром. 2 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150
3.
Итог за день



Меню Блюда Пищевая в-ва Витамины Минеральные в-ва Энерг.цен.Ккал. Выход
Б Ж Уг В1 В2 С Са Fe Тех.к.

9 Завтрак
l.Cyn молочный вермишелевый. 1 6.93 2.30 24.45 0.08 0.19 1.13 179.40 0.47 №86 146.20 250

2.Хлеб с повидлом. 2 1.24 3.91 20.30 0.02 0.01 0.03 6 0.37 №498 121.36 40
З.Чай с сахаром. 3 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.46 150
Обед
1.Свекольник на к\б. 1 2.20 5.13 11.60 0.10 0.06 4.55 28.93 1.23 №65 101.4 250

2.Жаркое по- домашнему. 
Нарезка из свежих огурцов.

Жаркое
нарезка

21.07
0.73

18.33
9.08

16.85
2.28

0.14
0.01

0.13
0.13

0.22
0.91

20.19
13.92

2.84
0.45

№247
№12

316.64
93.72

220
100

ЗЧай с сахаром. 3 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150
4.Хлеб.
Полдник
1.Коржик молочный. 1 3.67 6.64 43.77 0.05 0.03 0.01 15.09 0.74 №435 249.60 60

2.Кисель из свежих ягод. 2 0.12 0.08 21.15 0 0 12 8.18 0.30 №396 85.80 200
3.
Итог за день

10 Завтрак
1.Каша молочная пшеничная. 1 7.44 4.65 32.47 0.13 0.12 028 114.70 1.09 №161 201.50 205

2.Хлеб с маслом. 2 1.21 11.30 7.24 0.02 0.02 0 4.80 0.19 №496 135.46 30
З.Чай с сахаром. 3 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.46 150
Обед
l.Cyn лапша-домашняя. 1 4.37 2.55 16.75 0.05 0.03 3.85 23.4 0.72 №89 107.3 250

2.Голубцы с мясом ирисом. 2 13.73 13.65 7.21 0.11 0.08 2.27 52.24 1.65 №245 206.64 200
ЗКомпот из сухофруктов. 3 0.56 0 27.40 0.01 0.01 0.15 56.37 1.58 №399 111.84 200
4.Хлеб.
Полдник
1.Запеканка манная со свежими 
плодами.

1 9.88 9.02 54.90 0.21 0.13 1.82 123.60 1.45 №176 340.30 205

2.Чай с сахаром. 2 0 0 11.44 0 0 0 1.42 0.54 №382 45.76 150
3.
Итог за день


