


Прием пищи

Белки Жиры
Углев

оды

B1 B2 A PP C Na K Ca Mg P Fe I Se F

Каша вязкая 

молочная 

овсяная с 

изюмом

210 8.8 12.8 40.2 311 35 0.22 0.2 52.74 2.43 0.52 355 342 145 66 244 2.1 51.3 15 0

Чай с сахаром
200 0.2 0 6.5 26.8 20

0 0 0.3 0 0.04 0.7 21 4.5 3.8 7.2 0.73 0 0 0

Йогурт 150 4.8 3.5 6.75 78 27 0.045 0.2 15 0 0.9 75 228 186 22.5 142.5 0.15 13.5 3 30

Печенье 50 3.75 4.9 37.35 208.5 40 0.04 0 5.5 0 0 165 55 14.5 10 45 1.05 0 0 0

Итого за 

завтрак
610 17.55 21.2 90.8 624.3

0.305 0.4 73.54 2.43 1.46 595.7 646 350 102 438.7 4.03 64.8 18 30

День недели: Понедельник

Неделя 1, день 1

Возрастная категория: 7-11 лет

Наименование 

блюда

Вес 

блюда 

(гр)

Пищевые вещества Энергет

ическая 

ценност

ь

№ 

рецеп

туры

Витамины Минералы

1 Завтрак 



Прием пищи

B1 B2 A PP C Na K Ca Mg P Fe I Se F

Белки Жиры Углеводы

Запеканка 

картофельная с 

говядиной

150 17.6 17.3 19.9 306.5 17 0.15 0.2 27.2 0.16 9.9 280 820 24 42 210 3.11 43 1.66 92

Чай с лимоном и 

сахаром
200 0.2 0 6.7 27.9 21 0 0.01 0.38 0 1.16 1.3 30 6.9 4.6 8.5 0.77 0 0.02 0.7

Икра кабачковая

(промышленного 

произвотсва)

60 1.14 5.34 4.62 71.4 48 0.012 0.03 0 0 4.2 0 0 24.6 0 0 0.42 0 0 0

Хлеб пшеничный 30 3.2 1.36 13.06 82.2 45 0.123 0.075 0 0 0.06 141.9 42.3 37.5 12.3 38.7 1.08 0 8.64 0

Итого за завтрак
440 22.14 24 44.28 488 0.285 0.315 27.58 0.16 15.32 423.2 892.3 93 58.9 257 5.38 43 10.32 92.7

День недели: Вторник

Неделя 1, день 2

Возрастная категория: 7-11 лет

Наименование 

блюда

Вес 

блюда 

(гр)

Пищевые вещества Энергети

ческая 

ценность

№ 

рецептур

ы

Витамины Минералы



Белки Жиры Углево

ды

Омлет 

натуральный
150 12.7 17.9 3.2 225.2 29 0.07 0.4 183 2.18 0.3 264 180 110 17 203 2.09 44 26.1 63

Зеленый горошек
40 1.2 0.19 2.92 23.2 41 0.03 0.009 30.4 0.39 3.12 74 42.4 8 7.6 25.2 0.51 0 0.52 0

Какао с молоком
200 4.6 4.4 12.5 107.2 23 0.04 0.17 17.25 1.1 0.68 49.9 220 143 34.3 130 1.21 11.7 2.3 0

Хлеб пшеничный
30 3.2 1.36 13.06 82.2 45 0.123 0.075 0 0 0.06 141.9 42.3 37.5 12.3 38.7 1.08 0 8.64 0

Итого за 

завтрак
420 21.7 23.85 31.68 437.8 0.263 0.654 230.65 3.67 4.16 529.8 484.7 298.5 71.2 396.9 4.89 55.7 37.56 63

День недели: Среда

Неделя 1, день 3

Возрастная категория: 7-11 лет

Прием пищи Наименование 

блюда

Вес 

блюда 

(гр)

Пищевые вещества Энергети

ческая 

ценность

№ 

рецеп

туры

Витамины Минералы

B1 B2 A F

1 Завтрак 

Mg P Fe I SePP C Na K Ca



Прием пищи

B1 B2 A PP C Na K Ca Mg P Fe I Se F

Белки Жиры Углеводы

Запеканка 

творожная с 

морковью
200 18.6 16 36.5 363.2 28 0.11 0.3 1585 2.39 2.83 234 360 186 67 266 1.6 37.8 23.8 0

Сок фруктовый 150 0.75 0.15 15.15 69 26 0.15 0.015 0 0 3 9 180 10.5 6 10.5 2.1 1.5 0 0

Сгущенное молоко 30 2.16 2.55 16.7 98.4 47 0.018 0.114 0 0 0.3 0 0 92.1 0 0 0.06 0 0 0

Хлеб пшеничный 30 3.2 1.36 13.06 82.2 45 0.123 0.075 0 0 0.06 141.9 42.3 37.5 12.3 38.7 1.08 0 8.64 0

Итого за завтрак
410 24.71 20.06 81.41 612.8 0.401 0.504 1585 2.39 6.19 384.9 582.3 326.1 85.3 315.2 4.84 39.3 32.44 0

1 Завтрак 

День недели: Четверг

Неделя 1, день 4

Возрастная категория: 7-11 лет

Наименование 

блюда

Вес 

блюда 

(гр)

Пищевые вещества Энергетическ

ая ценность

№ 

рецептур

ы

Витамины Минералы



Прием пищи

Белки Жиры Углеводы

Котлета из курицы
75 14.4 3.2 10.1 126.4 19 0.05 0.06 4.72 0 0.47 158 172 22 48 108 1.03 13 13.8 77

Макароны 

отварные  

150 5.4 4.9 32.8 196.8 1 0.06 0.03 18.4 0.09 0 149 54 12 7.2 41 0.73 21 0.06 12

Соус красный
30 1.65 1.2 4.45 35.5 43 0.01 0 64 0.02 1.34 6 71 4.6 6 12 0.26 0.9 0.22 4.5

Компот из 

сухофруктов

200 0.5 0 19.8 81 22

0 0 15 0 0.02 0.1 0.2 50 2.1 4.3 0.09 0 0 0

Хлеб пшеничный 30 3.2 1.36 13.06 82.2 45 0.123 0.075 0 0 0.06 141.9 42.3 37.5 12.3 38.7 1.08 0 8.64 0

Фрукты свежие 

(яблоко, груша, 

мандарин, 

апельсин, бана, 

персик, абрикос)

100 0.26 0.17 11.41 52 44 0.017 26 3 0.091 4.6 1 107 6 5 11 0.12 0 0 3.3

Итого за  

завтрак
585 25.41 10.83 91.62 573.9 0.26 26.165 105.12 0.201 6.49 456 446.5 132.1 80.6 215 3.31 34.9 22.72 96.8

День недели: Пятница

Неделя 1, день 5

Возрастная категория: 7-11 лет

Наименование 

блюда

Вес 

блюда 

(гр)

Пищевые вещества Энергетичес

кая ценность

№ 

рецептур

ы

Витамины Минералы

B1 B2 A PP C Fe I Se FNa K Ca Mg P



Прием пищи

Белки Жиры Углеводы

Макароны 

отварные с сыром 200 10.53 9.66 38.1 280.8 2 0.066 0.066 51.06 1.44 0.053 321 76 168 14.7 133 1.06 27.6 2.53 0

Чай с сахаром
200 0.2 0 6.5 26.8 20 0 0.01 0.3 0 0.04 0.7 21 4.5 3.8 7.2 0.73 0 0 0

Печенье 
50 3.75 4.9 37.35 208.5 40

0.04 0.025 5.5 0 0 165 55 14.5 10 45 1.05 0 0 0

Йогурт 150 4.8 1.2 6.75 78 27 0.045 0.225 15 1.8 0.9 75 228 186 22.5 142.5 0.15 13.5 3 30

Итого за  

завтрак
600 19.28 15.76 88.7 594.1 0.151 0.326 71.86 3.24 0.993 562 380 373 51 327.7 2.99 41.1 5.53 30

День недели: Понедельник

Неделя 2, день 6

Возрастная категория: 7-11 лет

Наименование 

блюда

Вес 

блюда 

(гр)

Пищевые вещества Энергетичес

кая ценность

№ 

рецептур

ы

Витамины Минералы

B1 B2 A PP C Fe I Se FNa K Ca Mg P



Прием пищи

Белки Жиры Углеводы

Сырники

150 25.6 13.6 33.7 359 30 0.06 0.3 59.4 0.95 0.28 138 159 206 31 285 0.8 25.8 37.6 0

Сгущенное молоко 30 2.16 2.55 16.7 98.4 47 0.018 0.114 0 0 0.3 0 0 92.1 0 0 0.06 0 0 0

Компот из 

сухофруктов

200 0.5 0 19.8 81 22

0 0 15 0 0.02 0.1 0.2 50 2.1 4.3 0.09 0 0 0

Хлеб пшеничный
30 3.2 1.36 13.06 82.2 45 0.123 0.075 0 0 0.06 141.9 42.3 37.5 12.3 38.7 1.08 0 8.64 0

Итого за  

завтрак
410 31.46 17.51 83.26 620.6 0.201 0.489 74.4 0.95 0.66 280 201.5 385.6 45.4 328 2.03 25.8 46.24 0

День недели: Вторник

Неделя 2, день 7

Возрастная категория: 7-11 лет

Наименование 

блюда

Вес 

блюда 

(гр)

Пищевые вещества Энергети

ческая 

ценность

№ 

рецепт

уры

Витамины Минералы

B1 B2 A PP C Fe I Se FNa K Ca Mg P



Прием пищи

Белки Жиры Углеводы

Омлет 

натуральный 150 12.7 17.9 3.2 225.2 29 0.07 0.4 183 2.18 0.3 264 180 110 17 203 2.09 44 26.1 63

Какао с молоком
200 4.6 4.4 12.5 107.2 23 0.04 0.17 17.25 1.1 0.68 49.9 220 143 34.3 130 1.21 11.7 2.3 0

Хлеб пшеничный 30 3.2 1.36 13.06 82.2 45 0.123 0.075 0 0 0.06 141.9 42.3 37.5 12.3 38.7 1.08 0 8.64 0

Свекла отварная 60 1.08 0.06 5.88 28.8 42 0.012 0.03 1.2 0.3 5.34 29.4 205.2 27 15.6 30.6 1.02 0 0.42 0

Итого за  

завтрак
440 21.58 23.72 34.64 443.4 0.245 0.675 201.45 3.58 6.38 485.2 647.5 317.5 79.2 402.3 5.4 55.7 37.46 63

День недели: Среда

Неделя 2, день 8

Возрастная категория: 7-11 лет

Наименование 

блюда

Вес 

блюда 

(гр)

Пищевые вещества Энергети

ческая 

ценность

№ 

рецепт

уры

Витамины Минералы

B1 B2 A PP C Fe I Se FNa K Ca Mg P



Прием пищи

Белки Жиры Углеводы

Рыбная котлета
100 14.1 2.8 8.6 115.9 13 0.08 0.09 22 3.44 0.16 220 301 36 41 188 0.9 138 13.8 453

Каша гороховая
150 14.5 1.3 33.8 204.8 5 0.44 0.09 0.9 0 0 166 543 78 70 215 4.45 24 8.65 23

Чай с лимоном и 

сахаром

200 0.2 0 6.7 27.9 21 0 0.01 0.38 0 1.16 1.3 30 6.9 4.6 8.5 0.77 0 0.02 0.7

Хлеб пшеничный
30 3.2 1.36 13.06 82.2 45 0.123 0.075 0 0 0.06 141.9 42.3 37.5 12.3 38.7 1.08 0 8.64 0

Фрукты свежие 

(яблоко, груша, 

мандарин, 

апельсин, бана, 

персик, абрикос)

100 0.26 0.17 11.41 52 44 0.017 26 3 0.091 4.6 1 107 6 5 11 0.12 0 0 3.3

Итого за завтрак
580 32.26 5.63 73.57 482.8 0.66 26.265 26.28 3.531 5.98 530.2 1023 164.4 132.9 461.2 7.32 162 31.11 480

День недели: Четверг

Неделя 2, день 9

Возрастная категория: 7-11 лет

Наименование 

блюда

Вес 

блюда 

(гр)

Пищевые вещества Энергетичес

кая ценность

№ 

рецептур

ы

Витамины Минералы

B1 B2 A PP C Fe I Se FNa K Ca Mg P



Прием пищи

Белки Жиры Углеводы

Каша "Дружба"

200 5 6.9 23.9 178 33 0.07 0.12 33.25 1.46 0.53 335 156 115 27 123 0.5 49.9 4.1 23

Чай с сахаром
200 0.2 0 6.5 26.8 20 0 0.01 0.3 0 0.04 0.7 21 4.5 3.8 7.2 0.73 0 0 0

Хлеб пшеничный
30 3.2 1.36 13.06 82.2 45 0.123 0.075 0 0 0.06 141.9 42.3 37.5 12.3 38.7 1.08 0 8.64 0

Йогурт 
115 2.53 5.75 20.7 138 27 0.034 0.172 37.95 1.61 0.69 57.5 157.5 140.3 16.1 105.8 0.115 0 0 0

Итого за завтрак
545 10.93 14.01 64.16 425 0.227 0.377 71.5 3.07 1.32 535.1 376.8 297.3 59.2 274.7 2.425 49.9 12.74 23

День недели: Пятница

Неделя 2, день 10

Возрастная категория: 7-11 лет

Наименование 

блюда

Вес 

блюда 

(гр)

Пищевые вещества Энергети

ческая 

ценность

№ 

рецепт

уры

Витамины Минералы

B1 B2 A PP C Fe I Se FNa K Ca Mg P


