10 дневное меню 
Неделя первая. Осенне-зимний сезон

	день недели
	завтрак №1
	завтрак №2
	обед
	полдник

	понедельник
	1. Каша молочная геркулес.
2. Бутерброд с маслом и сыром.
3. Чай сладкий.
	1. Сок яблочный.


	1. Суп гороховый с  мясом.

2. Плов с курицей.

3. Овощная нарезка из соленого огурца.

4. Лук свежий.

5. Хлеб йодированный.

6. Компот из сухофруктов с витамином "С"
	1. Расстегай с повидлом.

2. Кофейный напиток.

	вторник
	1. Каша молочная рисовая.

2. Бутерброд с джемом
3. Чай сладкий с лимоном.
	1. Сок вишневый.


	1. Щи со сметаной и мясом.

2. Рыба тушеная в томате.

3. Каша ячневая.

4. Соус красный.

5. Чеснок.

6.  Хлеб первый сорт

7. Кисель из концентрата плодового
	1. Суп с яйцом.
2. Хлеб первый сорт.

3. Чай сладкий 


	среда
	1. Каша молочная "Дружба" (рис, гречка). 2. Бутерброд с маслом.

3. Чай сладкий с лимоном.
4. Конфета шоколадная.
	1. Яблоко.
	1. . Рассольник со сметаной и мясом
2. Колбасные изделия (отварные)

3. Картофельное пюре.

4. Овощная нарезка из соленого огурца.

5. Хлеб йодированный.

6. Компот из сухофруктов с витамином "С"
	1. Плюшка с маком.
2. Какао с молоком.

	четверг
	1. Каша молочная пшенная.
2. Бутерброд с джемом.
3. Чай сладкий с лимоном.
	1. Сок персиковый.

	1. Свекольник со сметаной и мясом.
2. Котлета рыбная.

3. Каша гречневая.
4. Соус красный.

5. Чеснок.

6.  Хлеб первый сорт

7. Кисель из сухофруктов
	1.Манный пудинг с джемом
2. Вафля.(зефир)
3. Чай сладкий.

	пятница
	1. Каша молочная кукурузная.
2. Бутерброд с маслом и сыром.

3. Чай сладкий.
	1.Апельсин.

	1. Суп с клецками  и мясом.
2. Капуста, тушенная с мясом.
4. Лук свежий.
5. Хлеб йодированный.

6. Компот из сухофруктов с витамином "С"
	1. Булочка с творогом..
2. Кисло - молочный напиток "Снежок"


Неделя вторая. Осенне-зимний сезон

	день недели
	завтрак №1
	завтрак №2
	обед
	полдник

	понедельник
	1. Каша молочная манная.

2. Бутерброд с маслом и сыром.
3. Чай сладкий.

	1. Сок виноградный.

	1. Суп-лапша с  мясом.

2. Жаркое по-домашнему.
3. Овощная нарезка из соленого помидора.

4. Чеснок.

5. Хлеб йодированный.

6. Компот из сухофруктов с витамином "С"
	1. Пирог с изюмом.
2. Какао с молоком.


	вторник
	1. Каша молочная Дружба (рис, пшено).

2. Бутерброд с джемом.
3. Чай сладкий
	1. Сок яблочный.


	1. Суп с фасолью и мясом.

2. Рыба тушеная в сметане.

3. Каша перловая.

4. Соус красный.

5. Лук свежий.

6. Хлеб первый сорт

7. Кисель из концентрата плодового
	1. Дранники картофельные.

2. Кукуруза консервированная.
3. Хлеб первый сорт.

4. Чай сладкий.


	среда
	1. Каша молочная пшеничная.

2. Бутерброд с маслом.
3. Чай сладкий с лимоном.
4.Конфета шоколадная.
	1. Банан

	1. Суп Шахтерский со сметаной и мясом.
2. Котлета из говядины.

3. Каша гороховая.

4. Соус красный.

5. Чеснок.

6. Хлеб йодированный.

7. Компот из сухофруктов с витамином "С".
	1. Гребешок насыпной

2.Кофейный напиток. 

	четверг
	1. Суп-лапша молочный
2. Бутерброд с джемом.

3.Чай сладкий.
	1. Сок абрикосовый.


	1.Борщ со сметаной и мясом.
2. Рулет рыбный.

3. Овощная нарезка из соленого огурца.
4. Лук свежий.
5.  Хлеб первый сорт

6. Кисель из сухофруктов
	1.Макароны запеченные с сыром..

2.Пряник.(печенье)
3. Чай сладкий с лимоном.

	пятница
	1.Каша молочная ячневая
2. Бутерброд с маслом и сыром.

3. Чай сладкий с лимоном.
	1. Мандарин

	1. Суп с гренками  и мясом.

2. Детские голубцы.

3. Чеснок.

4. Хлеб йодированный.

5.Компот из сухофруктов с витамином "С"
	1. Ватрушка с творогом.
2. Кисло - молочный напиток "Йогурт"


	Прием пищи

Наименование блюда
	масса порций

(гамм)
	питательные вещества
	энергетическая ценность (ккал)
	№рецептуры

	
	
	
	
	

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	

	Завтрак №1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша молочная геркулес 
	150
	200
	4,8
	6,4
	6,4
	8,5
	16,4
	21,9
	140,3
	187
	

	Бутерброд с маслом и сыром
	20/4/4
	30/5/6
	3,6
	5
	5,4
	7
	9,8
	14,6
	106
	145
	

	Чай сладкий
	150
	180
	0
	0
	0
	0
	9
	12
	30
	43
	

	Итого за завтрак № 1
	328
	421
	8,4
	11,4
	11,8
	15,5
	35,2
	48,5
	276,3
	188
	

	Завтрак №2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сок яблочный
	100
	100
	0,5
	0,5
	0
	0
	11,3
	17
	46
	46
	

	Итого за завтрак №2
	100
	100
	0,5
	0,5
	0
	0
	11,3
	11,3
	46
	46
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп гороховый с мясом
	200
	250
	4,3
	6,5
	3,9
	5,2
	17,5
	22
	105,6
	150
	


	Плов с курицей
	150
	200
	16,8
	22,4
	18,3
	24,3
	27,4
	36,5
	301,3
	401,7
	

	Овощная нарезка из соленого огурца
	45
	60
	1,3
	1,7
	0
	0
	0,6
	0,8
	35,5
	47,4
	

	Лук свежий
	10
	10
	0,1
	0,1
	0
	0
	0,9
	0,9
	4,3
	4,3
	

	Хлеб йодированный
	60
	80
	5,2
	6,9
	0,7
	1
	30
	40
	150
	200
	

	Компот из сухофруктов с витамином С
	150
	180
	0,3
	0,4
	0
	0
	17,8
	21,4
	67,5
	81
	

	Итого за обед: 
	615
	780
	28
	38
	22,9
	30,5
	94,2
	121,6
	664,2
	884,4
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Расстегай с повидлом 
	70
	90
	4,1
	4,8
	7,5
	8,8
	40,8
	47,5
	247
	288
	

	Кофейный напиток 
	150
	180
	1,08
	1,3
	1,08
	1,3
	11,7
	14
	76,7
	92,2
	

	Итого за полдник:
	220
	270
	5,18
	6,1
	8,58
	10,1
	52,5
	51,5
	323,7
	380,2
	

	Итого за день
	1263
	1571
	42,08
	56
	43,28
	56,1
	193,2
	232,9
	1310,2
	1498,6
	


Осенне-зимний сезон. Неделя первая.

Понедельник

Вторник

	Прием пищи

Наименование блюда
	масса порций

(гамм)
	питательные вещества
	энергетическая ценность (ккал)
	№ рецептуры

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	

	Завтрак №1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша молочная рисовая
	150
	200
	4,2
	5,6
	5,6
	7,5
	19,6
	26,1
	144
	192
	

	Бутерброд с джемом
	20/10
	30/15
	1,5
	2,3
	0,16
	0,24
	13,2
	20
	61
	92
	

	Чай сладкий с лимоном
	150
	180
	0
	0
	0
	0
	9,1
	12,1
	35
	47
	

	Итого за завтрак № 1:
	330
	425
	5,74
	7,94
	5,76
	7,74
	41,9
	58,1
	235
	327
	

	Завтрак №2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сок вишневый
	100
	100
	0,7
	0,7
	0
	0
	12,2
	12,2
	53
	53
	

	Итого за завтрак № 2:
	100
	100
	0,7
	0,7
	0
	0
	12,2
	12,2
	53
	53
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Щи со сметаной и мясом
	200
	250
	3
	3,7
	4,8
	7
	6,9
	8,9
	94,5
	118
	

	Рыба тушеная в томате
	70
	80
	10,8
	12,2
	5,7
	6,5
	48,6
	55,2
	121,6
	138,2
	

	Каша ячневая
	150
	200
	6,7
	8,9
	8,8
	11,7
	37
	49,3
	245,4
	327
	

	Соус красный
	35
	50
	0,5
	0,7
	1,4
	1,9
	2,2
	3
	21,7
	31
	

	Чеснок свежий
	5
	5
	0,3
	0,3
	0
	0
	1
	1
	5,3
	5,3
	

	Хлеб первый сорт
	60
	80
	5,2
	7
	0,7
	0,96
	29,6
	39,5
	145,8
	194,4
	

	Кисель из концентрата плодового
	150
	180
	1,02
	1,36
	0
	0
	21,8
	29
	91,14
	121,5
	

	Итого за обед
	670
	845
	27,52
	34,16
	21,4
	28,06
	147,1
	185,9
	725,4
	935,4
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп с яйцом
	200
	250
	1,3
	1,6
	9,1
	11,4
	40,5
	50,6
	251,5
	314,4
	

	Хлеб  первый сорт
	30
	40
	2,6
	3,5
	0,4
	0,5
	14,9
	19,8
	73
	99,6
	

	Чай сладкий
	150
	180
	0
	0
	0
	0
	9
	12
	30
	43
	

	Итого за полдник:
	380
	470
	3,9
	5,1
	9,5
	11,9
	64,4
	82
	359
	461
	

	Итого за день
	1480
	1840
	37,86
	47,9
	36,66
	47,7
	265,6
	338,2
	1372,4
	1776,4
	


Среда
	Прием пищи

Наименование блюда
	масса порций

(гамм)
	питательные вещества
	энергетическая ценность (ккал)
	№ рецептуры

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	

	Завтрак №1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша молочная кукурузная
	150
	200
	4,7
	6,2
	5,6
	7,5
	18,8
	25,1
	144
	192
	

	Бутерброд с маслом
	20/4
	30/5
	1,5
	2,3
	3,5
	4,4
	9,8
	14,6
	78
	108
	

	Чай сладкий с лимоном
	150
	180
	0,04
	0,04
	0
	0
	9,1
	12,1
	35
	47
	

	Конфета шоколадная
	15
	15
	0,6
	0,6
	5,9
	5,9
	8,13
	8,13
	85,4
	85,4
	

	Итого за завтрак № 1:
	339
	430
	6,84
	9,14
	15
	17,8
	45,83
	59,93
	342,4
	432,4
	

	Завтрак №2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Яблоко
	100
	100
	0,4
	0,4
	0,4
	0,4
	9,8
	9,8
	44
	44
	

	Итого за завтрак №2:
	100
	100
	0,4
	0,4
	0,4
	0,4
	9,8
	9,8
	44
	44
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рассольник со сметаной и мясом
	200
	250
	3,3
	4,1
	4,8
	7,2
	16,8
	21
	116,1
	145
	

	Колбасные изделия (отварные)
	45
	65
	0,54
	7,41
	2,12
	9,56
	3,47
	5,78
	75,1
	130,28
	

	Картофельное пюре
	150
	180
	3
	3,6
	5,6
	6,3
	18
	21,6
	142
	170
	

	Зеленый горошек
	20
	20
	0,5
	0,5
	0
	0
	1
	1
	5,7
	5,7
	

	Лук свежий
	10
	10
	0,1
	0,1
	0
	0
	0,9
	0,9
	4,3
	4,3
	

	Хлеб йодированный
	60
	80
	5,2
	6,9
	0,7
	1
	30
	40
	150
	200
	

	Компот из сухофруктов и витамином С
	150
	180
	0,3
	0,4
	0
	0
	17,8
	21,4
	67,5
	81
	

	Итого за обед:
	635
	785
	12,94
	23,01
	13,22
	24,06
	87,97
	111,68
	560,7
	736,28
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Плюшка с маком
	70
	90
	6,7
	8,7
	4,2
	5,4
	38,6
	49,7
	236,9
	304,7
	

	Какао с молоком
	150
	180
	1
	1,2
	1
	1,3
	10,9
	13
	75
	90
	

	Итого за полдник:
	220
	270
	7,7
	9,9
	5,2
	6,7
	49,5
	62,7
	311,9
	394,7
	

	Итого за день
	1294
	1585
	27,88
	42,45
	33,82
	48,96
	193,1
	244,11
	1258,6
	1607,38
	


Четверг

	Прием пищи

Наименование блюда
	масса порций

(гамм)
	питательные вещества
	энергетическая ценность (ккал)
	№ рецептуры

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	

	Завтрак №1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша молочная пшённая
	150
	200
	5,3
	6,5
	6
	7,5
	21,3
	25,4
	160
	192
	

	Бутерброд с джемом
	20/10
	30/15
	1,5
	2,3
	0,16
	0,24
	13,2
	20
	61
	92
	

	Чай сладкий с лимоном
	150
	180
	0,04
	0,04
	0
	0
	9,1
	12,1
	35
	47
	

	Итого за завтрак № 1:
	330
	425
	6,84
	8,84
	6,16
	7,74
	34,6
	57,5
	256
	331
	

	Завтрак №2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сок персиковый
	100
	100
	0,3
	0,3
	0
	0
	17,2
	17,2
	53
	53
	

	Итого за завтрак №2:
	100
	100
	0,3
	0,3
	0
	0
	17,2
	17,2
	53
	53
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Свекольник со сметаной и мясом
	200
	250
	3,4
	4,2
	5,2
	6,5
	11,03
	13,8
	116,1
	145
	

	Котлета рыбная
	70
	80
	6,8
	7,8
	3,8
	4,4
	24,8
	28,3
	100
	114
	

	Каша гречневая
	100
	150
	3
	4,5
	4,27
	6,4
	14,6
	21,9
	175,33
	263
	

	Соус красный
	35
	50
	0,5
	0,7
	1,4
	1,9
	2,2
	3
	21,7
	31
	

	Чеснок
	5
	5
	0,3
	0,3
	0
	0
	1
	1
	5,3
	5,3
	

	Хлеб 1 сорт 
	60
	80
	5,2
	7
	0,7
	0,96
	29,6
	39,5
	145,8
	194,4
	

	Кисель из сухофруктов
	180
	200
	0,2
	0,3
	0,01
	0,01
	18,3
	24,4
	72,6
	96,8
	

	Итого за обед:
	650
	815
	15,2
	26,1
	14,48
	20,17
	106,43
	138,4
	658,43
	878,3
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Манный пудинг с джемом
	150
	180
	4,3
	5,3
	7
	8
	50
	61,1
	203,8
	250
	

	Вафля
	20
	30
	0,84
	1,4
	1
	1,56
	23,2
	38,66
	106,2
	177
	

	Чай  сладкий
	150
	180
	0
	0
	0
	0
	9
	12
	30
	43
	

	Итого за полдник:
	320
	390
	5,14
	6,7
	8
	9,56
	82,2
	111,76
	340,1
	470
	

	Итого за день
	1400
	1730
	27,48
	41,94
	28,64
	37,47
	240,43
	324,86
	1307,53
	1732,3
	


Пятница
	Прием пищи

Наименование блюда
	масса порций

(гамм)
	питательные вещества
	энергетическая ценность (ккал)
	№ рецептуры

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	1,5-3 г.
	3-7 л.
	

	Завтрак №1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша молочная «Дружба» (рис, гречка)
	150
	200
	4,7
	6,2
	5,8
	7,7
	20,8
	27,7
	150,8
	201
	

	Бутерброд с маслом и сыром
	20/4/4
	30/5/6
	3,6
	5
	5,4
	7
	9,8
	14,6
	106
	145
	

	Чай сладкий
	150
	180
	0
	0
	0
	0
	9
	12
	30
	43
	

	Итого за завтрак № 1:
	328
	421
	8,3
	11,2
	11,2
	14,7
	39,6
	54,3
	286,8
	389
	

	Завтрак №2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Апельсин
	100
	100
	0,9
	0,9
	0,2
	0,2
	8,1
	8,1
	43
	43
	

	Итого за завтрак №2:
	100
	100
	0,9
	0,9
	0,2
	0,2
	8,1
	8,1
	43
	43
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп с клецками и мясом 
	200
	250
	4,1
	5,2
	5,6
	7
	15,1
	19,
	139,6
	198,6
	

	Картофельно-мясная запеканка
	200
	250
	12,2
	18,6
	11,9
	17,1
	20,5
	35
	230,5
	372
	

	Кукуруза консервированная
	20
	20
	0,5
	0,5
	0
	0
	1
	1
	5,7
	5,7
	

	Лук свежий
	10
	10
	0,1
	0,1
	0
	0
	0,9
	0,9
	4,3
	4,3
	

	Хлеб йод 
	60
	80
	5,2
	6,9
	0,7
	1
	30
	40
	150
	200
	

	Компот из сухофруктов с витамином «С»
	150
	180
	0,3
	0,4
	0
	0
	17,8
	21,4
	67,5
	81
	

	Итого за обед:
	640
	790
	22,4
	31,7
	18,2
	25,1
	85,3
	117,3
	597,6
	861,6
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Булочка с творогом 
	70
	90
	4,8
	5,6
	3,69
	4,3
	20,98
	24,48
	156,3
	182,3
	

	Кисло -молочный напиток «Снежок»
	140
	150
	4,2
	5,6
	3,75
	5
	16,5
	22
	117
	156
	

	Итого за полдник:
	210
	240
	5
	11,2
	7,44
	9,3
	37,48
	46,48
	273,3
	338,3
	

	Итого за день
	1278
	1551
	36,6
	43,8
	37,04
	49,3
	170,48
	226,18
	1200,7
	1631,9
	


