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Примерное десятидневное меню  
1 Наименование блюда,  

вес на выходе 

Белки Жиры Углеводы Энергетическая 

ценность 
З

  
А

  
В

  
Т

  
Р

  
А

  

К
  
 

Каша  рисовая молочная  250гр. 7,66 12,8 44,48 318 

Кофейный напиток с сахаром  200/15гр. 2,98 2,4 23,11 115,0 

Хлеб пшеничный с маслом и сыром 

40/10/9гр. 

5,35 10,25 20,39 196,22 

Яблоко  100гр. 0,36 0,36 9,3 40,5 

 Нарезка овощная 100гр. 1,05 0,26 4,21 20,52 

 

 

ИТОГО 17,4 26,07 101,49 690,24 

О
  

Б
  
Е

  
Д

 

Щи на мясном бульоне из свежей капусты с 

фасолью 250 гр. 

7,88 10,86 8,85 166 

Котлета мясная 100 гр. 19,48 16,08 5,9 281,21 

Картофельное пюре  200 гр. 3,9 8,33 33,23 219,3 

Соус томатный с овощами 50 гр. 1,24 1,98 6,91 50,6 

Помидор свежий  40 гр. 0,15 0 1,45 6,83 

Сок апельсиновый 2 00гр. 1,4 0 25,6 108,0 

Хлеб пшеничный  40гр. 2,28 0,24 15,21 71,4 

Хлеб ржаной  60гр. 3,0 0,42 27,13 127,2 

«Снежок»200гр. 5,6 7,0 18,55 163,0 

ИТОГО 44,93 44,91 142,83 1193,54 

 ВСЕГО ЗА ДЕНЬ 62,33 70,98 244,32 1883,78 

 

2 Наименование блюда,  

вес на выходе 

Белки Жиры Углеводы Энергетическая 

ценность 

З
  

А
  
В

  
Т

  
Р

  
А

  
К

  
 Яйцо куриное отварное 50гр. 5,52 5,0 0 68,3 

Нарезка овощная 100гр. 1,05 0,26 4,21 20,52 

Хлеб пшеничный 2,28 0,24 15,21 71,4 

Мясо отварное 100г 12,91 6,04 0,10 103 

Капуста тушеная с морковью, свёклой 0,99 1,62 3,91 36 

Какао с молоком 200/15гр. 5,6 7,0 23,97 180,85 

Зефир 20гр. 0,16 0 15,66 60,8 

ИТОГО 28,51 20,16 63,06 540,87 

О
  

Б
  
Е

  
Д

 

Суп рыбный  250 гр. 6,57 3,19, 23,16 138,0 

Печень по-строгановски  100гр. 16,83 13,39 76,2 5 295,0 

Каша гречневая с маслом сливочным 200 гр. 12 6,09 59,06 344 

Огурец свежий  45 гр. 0,35 0 1,40 6,95 

Кисель клюквенный витаминизированный 

200гр. 

0,12 0 25,87 106,1 

Банан  100гр. 1,05 0,07 15,26 62,3 

Хлеб пшеничный  30гр. 2,28 0,24 15,21 71,4 

Хлеб ржаной  60гр. 3,0 0,42 27,13 127,2 

Сок   200гр. 0,4 0 36,4 150,0 

ИТОГО 42,6 23,4 180,33 1300,95 

 ВСЕГО ЗА ДЕНЬ 71,11 43,56 243,39 1841,82 

 

3 Наименование блюда,  

вес на выходе 

Белки Жиры Углеводы Энергетическая 

ценность 

З
  

А
  
В

  
Т

  
Р

  
А

  
К

  
 

Сырники с сгущенным молоком 200/10гр 16,94 20,61 52,62 434 

Хлеб пшеничный с маслом 30/10гр. 2,35 7,89 15,31 137,5 

Кофейный напиток с сахаром  200/15гр. 2,98 3,55 19,42 118,58 

Печенье (сахарное)  50гр. 3,75 5,9 37,2 218,0 

Нарезка овощная 100гр. 1,05 0,26 4,21 20,52 

ИТОГО 27,07 38,21 128,76 928,6 

О
  

Б
  

Е
  

Д
 Суп летний овощной с зеленью и сметаной 

250гр 

9,49 11,19 11,97 195 
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Рыба жареная  100гр. 28,42 11,59 5,52 241 

Овощное рагу 200г 3,23 4,38 20,72 94 

Помидор свежий  40 гр. 0,15 0 1,45 6,83 

Компот из сухофруктов витаминизированный  

200гр. 

0,7 0,00 35,92 133 

Апельсин 100гр. 1,8 0 16,2 80,0 

Хлеб ржано-пшеничный 100гр.  6,60 1,20 34,20 180 

Сок   200гр. 0,4 0 36,4 150,0 

ИТОГО 50,79 28,36 162,38 1079,83 

 ВСЕГО ЗА ДЕНЬ 77,86 66,3 291,14 2008,43 

4 Наименование блюда,  

вес на выходе 

Белки Жиры Углеводы Энергетическая 

ценность 

З
  

А
  
В

  
Т

  
Р

  
А

  
К

  
 

Каша пшенная молочная  150гр. 9,05 7,99 38,7 267,4 

Гренки 100г 8,33 10,07 40,47 289 

Сыр  9гр. 2,68 2,73 0 36,1 

Нарезка овощная 100гр. 1,05 0,26 4,21 20,52 

Чай с сахаром и лимоном  200/15/гр. 0,24 0,01 15,22 59,0 

Банан  100гр. 1,05 0,07 15,26 62,3 

ИТОГО 22,4 21,13 113,86 734,32 

  
  
  
  
  

О
  
Б

  
Е

  
Д

 

Суп гороховый на мясном бульоне  

250 гр. 

11,39 5,93 23,94 169,65 

Тефтели мясные 100гр. 7,69 12,16 27,47 181 

Картофельное пюре  200 гр. 1,66 3,89 10,07 93 

Нарезка овощная 100гр. 1,05 0,26 4,21 20,52 

Йогурт питьевой  200гр. 6,0 6,0 22,0 160,0 

Хлеб пшеничный  30гр. 2,28 0,24 15,21 71,4 

Хлеб ржаной  60гр. 3,0 0,42 27,12 127,20 

Сок апельсиновый  200гр. 1,4 0 25,6 108,0 

ИТОГО 34,47 28,9 155,62 930,77 

 ВСЕГО ЗА ДЕНЬ 56,87 50,03 269,48 1665,09 
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Наименование блюда,  

вес на выходе 
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Углеводы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Энергетическая 

ценность 

З
  

А
  
В

  
Т

  
Р

  
А

  
К

  
 Пудинг творожный с маслом 200гр. 25,68 24,75 52,67 514,7 

Джем яблочный 40гр. 0,14 0 24,73 93,6 

Какао с молоком 200/15гр. 5,6 7,0 23,97 180,85 

Нарезка овощная 100гр. 1,05 0,26 4,21 20,52 

Груша  115гр. 0,46 0,34 11,0 48,3 

 

 

 

ИТОГО 

 

 

 

32,93 

 

 

 

32,35 

 

 

 

116,58 

 

 

 

857,97 

О
  

Б
  
Е

  
Д

 

Рассольник на мясном бульоне со сметаной и 

зеленью 250 гр. 

6,68 6,48 19,36 169,96 

Гуляш  мясной 100г. 16,49 18,14 6,47 256,3 

Овощное рагу 200гр. 3,09 6,61 18,41 149,59 

Свежие овощи   85гр. 0,5 0 2,85 13,78 

Компот из свежих яблок витаминизированный  

200гр 

0,18 0 28,4 65,0 

Хлеб пшеничный  40гр. 2,28 0,24 15,21 71,4 

Хлеб ржаной  60гр. 3,0 0,42 27,12 127,20 

Сок яблочный 200гр. 0 0 20,6 84,0 

ИТОГО 32,22 31,89 138,42 937,23 

 ВСЕГО ЗА ДЕНЬ 65,15 64,24 255 1795,2 
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6 Наименование блюда,  

вес на выходе 

Белки Жиры Углеводы Энергетическая 

ценность 

З
  

А
  
В

  
Т

  
Р

  
А

  

К
  
 

Яйцо куриное отварное 50гр. 5,52 5,0 0 68,3 

Икра кабачковая  45гр. 0,9 9,0 4,05 54,9 

Хлеб пшеничный 50г 2,28 0,24 15,21 71,4 

Капуста тушеная с морковью, свёклой 150г 0,99 1,62 3,91 36 

Какао с молоком 200/15гр. 5,6 7,0 23,97 180,85 

Зефир 20гр. 0,16 0 15,66 60,8 

ИТОГО 15,45 22,86 62,8 472,25 

О
  

Б
  
Е

  
Д

 

Щи из щавеля со сметаной 250г 2,40 3,80 2,80 75,60 

Яйцо куриное диетическое к первому блюду 1,30 1,20 0,10 15,70 

Рыба жареная  100гр. 28,42 11,59 5,52 241 

Картофель и овощи, тушенные в соусе 150г 2,70 4,60 12,10 122,60 

«Снежок»200гр. 5,6 7,0 18,55 163,0 

Апельсин 100гр. 0,63 0 6,65 26,6 

Хлеб ржано-пшеничный 100гр. 6,60 1,20 34,20 180 

Сок  200гр 0,4 0 36,4 150,0 

ИТОГО 48,05 29,39 116,32 974,5 

 ВСЕГО ЗА ДЕНЬ 63,5 52,25 179,12 1446,75 

 

 

  

7 Наименование блюда,  

вес на выходе 

Белки Жиры Углеводы Энергетическая 

ценность 

З
  

А
  
В

  
Т

  
Р

  

А
  

К
  
 

Каша манная молочная  150гр. 5,98 4,92 29,43 191,30 

Кофейный напиток с сахаром  200/15гр. 2,98 2,4 23,11 115,0 

Хлеб пшеничный с маслом и сыром 40/10/9гр. 5,35 10,79 20,38 195,22 

Яблоко  130гр. 0,52 0 13,5 58,5 

ИТОГО 15,88 18,37 90,63 580,54 

О
  

Б
  
Е

  
Д

 

Суп-лапша домашняя с зеленью 250г 7,79 9,53 16,59 176 

Котлета мясная 100гр 19,48 16,08 5,9 281,21 

Овощное рагу 150гр. 3,09 6,61 18,41 149,59 

Кисель клюквенный витаминизированный 

200гр. 

0,12 0 25,87 106,1 

Апельсин 100гр. 0,9 0,2 9,5 40,0 

Хлеб пшеничный  20гр. 1,52 0,16 10,14 47,6 

Хлеб ржаной  60гр. 3,0 0,42 27,12 127,20 

Сок  200гр 0,4 0 36,4 150,0 

ИТОГО 36,3 33 149,93 1077,7 

 ВСЕГО ЗА ДЕНЬ 52,18 51,37 240,23 1658,24 

8 Наименование блюда,  

вес на выходе 

Белки Жиры Углеводы Энергетическая ценность 

З
  

А
  
В

  
Т

  
Р

  
А

  
К

  
 Сырники со сметаной 200г/10г 17,08 11,94 20,82 265,49 

Чай с сахаром и лимоном  200/15гр. 0,13 0,01 19,9 56,85 

Хлеб пшеничный с маслом 40/10гр. 3,11 7,97 20,38 161,3 

Банан  100гр 1,5 0,1 21,8 189,0 

ИТОГО 21,82 20,02 82,9 672,64 

О
  

Б
  
Е

  
Д

 

Суп рыбный  250 гр. 9,97 19,74 15,31 276,93 

Оладьи из печени  100гр. 18,65 9,61 11,45 179,75 

Нарезка овощная 60гр. 0,54 2,96 1,81 39,08 

Йогурт питьевой  200гр. 10,0 6,4 7,0 13,2 

Пряник 50гр. 1,6 1,4 40,45 175,0 

Хлеб ржано- пшеничный  100гр. 3,6 0,4 23,35 119,0 

Сок  200гр 0,4 0 36,4 150,0 

ИТОГО 44,76 40,51 135,77 952,96 

 ВСЕГО ЗА ДЕНЬ 66,58 60,53 218,67 1625,6 
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9 Наименование блюда,  

вес на выходе 

Белки Жиры Углеводы Энергетическ

ая ценность 

З
А

В
Т

Р
А

К
 

Каша пшенная  молочная 200гр. 6,01 5,31 37,03 242,65 

Какао с молоком 200/15гр. 5,6 7,0 23,97 180,85 

Печенье (сахарное)  50гр. 3,75 5,9 37,2 218,0 

Масло сливочное  10гр. 0,28 0,2 0,32 20,6 

Нарезка овощная 100гр. 1,05 0,26 4,21 20,52 

Апельсин 100гр. 0,9 0,2 9,5 40,0 

ИТОГО 17,59 18,87 112,23 722,62 

Борщ на мясном бульоне со сметаной  250/10 

гр. 

6,66 11,8 12,13 201,04 

О
Б

Е
Д

 

Плов  из курицы  250гр. 24,86 25,5 43,82 509,15 

Помидор свежий 70гр. 0,84 0,16 3,5 17,48 

Сок яблочный 200гр. 0 0 20,6 84,0 

Хлеб пшеничный  40гр. 2,28 0,24 15,21 71,4 

Хлеб ржаной  60гр. 3,0 0,42 27,12 127,20 

«Снежок»200гр. 5,6 7,0 18,55 163,0 

ИТОГО 43,24 45,12 140,93 1173,27 

 ВСЕГО ЗА ДЕНЬ 60,83 63,99 253,16 1895,89 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

10 Наименование блюда,  

вес на выходе 

Белки Жиры Углеводы Энергетичес

кая ценность 

З
А

В
Т

Р
А

К
 

Омлет  200гр 13,90 19,17 5,00 256,20 

Овощная нарезка 50гр 1,2 4,1 3,3 53 

Хлеб пшеничный  30гр. 2,14 0,34 13,94 68,6 

Кофейный напиток с сахаром  200/15гр. 2,98 2,4 23,11 115,0 

Печенье (сахарное)  50гр. 3,75 5,9 37,2 218,0 

Масло сливочное  10гр. 0,28 0,2 0,32 20,6 

Груша 115гр. 0,48 0,35 11,4 50,0 

ИТОГО 24,73 32,46 94,27 781,4 

О
Б

Е
Д

 

Суп вермишелевый на курином бульоне   

250гр. 

2,6 0,32 18,0 87,0 

Куры отварные   100гр. 24,0 24,2 0,9 318,1 

Овощное рагу   210гр. 4,3 5,6 18,0 141,0 

Компот из лимонов  200гр. 0,13 0 24,38 96,0 

Хлеб пшеничный  40гр. 2,28 0,24 15,21 71,4 

Хлеб ржаной  60гр. 3,0 0,42 27,12 127,20 

Сок яблочный 200гр. 0 0 20,6 84,0 

ИТОГО 36,31 30,78 124,21 924,7 

 ВСЕГО ЗА ДЕНЬ 61,04 64,24 218,48 1706,1 


