
 

 

 



1 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

121 Суп молочный с крупой 300 6,6 6,2 26,1 187 0.31 0.26 60.3 0.2 0.78 78.68 410.92 231.58 93.96 349.09 2.71 16.88 21.85 93.42 

375 Чай зеленый 200 7.1 0 4.2 45.4 0.02 0.3 0 0 1.52 23.7 782.24 214.84 145.46 272.75 27.11 0 0 0 

3 Бутерброд с сыром 50 7 8.7 16.5 172.3 0.04 0.08 60 0.22 0.12 350.5 49.33 174.67 13.83 123.33 0.49 1.07 4.47 4.99 

Итого за 
Завтрак 

 550 27 25.6 70.8 621.5 0.37 0.64 120.3 0.42 2.42 452.88 1242.49 621.09 253.25 745.17 30.31 19.95 26.32 98.41 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-

625.6 

0.28 0.32 180 2 14  240 240 60 360 3.4 24 10 80 

Соотношение БЖУ  1 0.95 2.62 
               

Удельный вес БЖУ в %  21.9% 20.8% 57.4% 
               

Процент от суток  35.5% 46.8% 36.8% 35.7% 37.7% 
              

Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, 

мкг 

F, мг 

пр Сок виноградный 200 0.6 0.4 32.6 136.4 0.04 0.02 0 0 4 32 300 40 18 24 0.8 0 0 0 

Итого   200 0.6 0.4 32.6 136.4 0.41 0.66 120.3 0.42 6.42 484.88 1542.49 661.09 271.25 769.17 31.11 19.95 26.32 98.41 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-17 0.07 0.08 45 0.5 3.5  60 60 15 90 0.85 6 2.5 20 

Соотношение БЖУ  1 0.67 54.33 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.8% 1.2% 97% 
               

Процент от суток  12.9% 1% 0.6% 16.5% 8.3% 
              

Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод

ы 

Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, 

мг 

P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

102 Суп картофельный с 

бобовыми 

250 8.4 5.6 18.2 156.5 0.18 0.07 121.17 0 4.95 8.06 395.29 34.47 30.32 76.06 1.76 3.33 0.45 32.35 

143 Рагу из овощей 200 3.1 13.8 16.5 202.4 0.1 0.09 295.75 0.13 18.52 16.26 576.92 49.86 34 75.85 1.25 6.7 0.61 44.94 

294 котлеты рубленые из 
птицы 

100 14.3 23.6 11.5 315.5 0.07 0.12 59.62 0.13 0.6 123.73 160.51 35.46 18.46 133.74 1.39 4.74 3.15 96.33 

349 Компот из смеси 

сухофруктов 

200 1 0 28.7 118.7 0 0 30.02 0 0.56 0.06 1.38 143.2 4.35 8.72 0.14 0 0.01 0 

Пром. Хлеб ржано-пшеничный 50 3.3 0.6 19.8 97.8 0.09 0.04 0 0 0 203 117.5 14.5 23.5 75 1.95 2.2 2.75 12 

Итого за 

Обед 

 800 30.1 43.6 94.7 890.9 0.85 0.98 626.86 0.68 31.05 835.99 2794.09 938.58 381.88 1138.54 37.6 36.92 33.29 284.03 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-1199.5 0.42 0.48 270 3 21  360 360 90 540 5.1 36 15 120 

Соотношение БЖУ  1 1.45 3.15 
               

Удельный вес БЖУ в %  17.9% 25.8% 56.3% 
               

Процент от суток  51.6% 52.2% 62.6% 47.8% 54% 
              



Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод

ы 

Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, 

мг 

P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

Итого за день  1550 57.7 69.6 198.1 1648.8 1.63 2.28 867.46 1.52 39.89 1773.75 5579.07 2220.76 906.38 2652.88 99.02 76.82 85.93 480.85 

Рекомендуемая величина за день  90 92 383 2720 1.4 1.6 900 10 70  1200 1200 300 1800 17 120 50 400 

 Скачать меню за день в PDF формате 

2 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод

ы 

Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, 

мкг 

F, мг 

183 каша жидкая 

молочная из 

гречневой крупы 

300 11.8 15.7 41.6 354.5 0.22 0.33 62.67 0.18 0.99 75.39 406.91 237.7 118.16 294.46 3.38 18.98 6.22 51.11 

376 Чай с сахаром 200 10 2.6 5.4 84.7 0.04 0.5 25 0 5 41.02 1240.06 300.04 220 412.5 41.01 0 0 0 

1 Бутерброд с маслом 50 3 9.4 18.6 170.5 0.04 0.03 56.25 0.16 0 189 38.63 10.5 5.25 28.13 0.44 1.2 2.38 5.79 

Итого за 

Завтрак 

 550 24.8 27.7 65.6 609.7 0.3 0.86 143.92 0.34 5.99 305.41 1685.6 548.24 343.41 735.09 44.83 22.18 8.6 56.9 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-625.6 
              

Соотношение БЖУ  1 1.12 2.65 
               

Удельный вес БЖУ в %  21% 23.4% 55.7% 
               

Процент 

от суток 

 35.5% 35.5% 38.2% 29.8% 33.7% 

              

Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

389 Сок грушевый 200 0.6 0 35 142.4 0.02 0.02 0 0 171 0 266 80 70 40 0 0 0 0 

Итого за 

Второй 

завтрак 

 200 0.6 0 35 142.4 0.32 0.88 143.92 0.34 176.99 305.41 1951.6 628.24 413.41 775.09 44.83 22.18 8.6 56.9 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-
176.8               

Соотношение БЖУ  1 0 58.33 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.7% 0% 98.3% 
               

Процент от суток  12.9% 0.9% 0% 15.9% 7.9% 
              

Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, 

мг 

Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

125 картофель отварной 150 2.9 0.5 22.9 108.2 0.13 0.09 2.78 0 12.36 5.87 728.37 13.6 30.92 77.96 1.21 7.73 0.36 46.35 

156 Суп картофельный с 

рыбой 

300 25.9 32.8 18.9 474.3 0.28 0.26 299.58 0.53 10.15 75.3 908.68 46.94 59.91 289.52 1.75 66.68 47.79 562.78 

https://demography.site/menus-dishes/menus-days-export?menu_id=11611&cycle=1&days_id=1


Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, 

мг 

Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

287 голубцы с мясом и 

рисом 

100 8.6 9.6 6.3 145.6 0.01 0.01 0.52 0 5.63 3.75 93.12 15.65 8.09 21.65 0.28 1.29 0.96 9.49 

350 Кисель из клюквы 200 3.2 1.2 46.7 210.6 0.05 0.24 490.2 0 400 8.38 41.57 360.8

5 

14.79 14.79 2.62 0 0 0 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Итого за 
Обед 

 800 44.4 44.5 119.4 1055.9 0.85 1.5 937 0.87 605.13 648.21 3769.84 1075.
28 

534.12 1211.51 51.24 99.48 60.71 682.77 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-1199.5 
              

Соотношение БЖУ  1 1 2.69 
               

Удельный вес БЖУ в %  21.3% 21.4% 57.3% 
               

Процент от суток  51.6% 63.7% 61.8% 54.2% 58.4% 
              

Итого за день  1550 69.8 72.2 220 1808 1.47 3.24 1224.84 1.55 788.11 1259.03 7407.04 2251.

76 

1290.94 2721.69 140.9 143.84 77.91 796.57 

Рекомендуемая величина за 

день 

 90 92 383 2720 

              

 Скачать меню за день в PDF формате 

3 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углево

ды 

Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, 

мкг 

рет.э

кв 

D, 

мкг 

C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

175 Каша вязкая 

молочная из риса и 

пшена 

300 8.6 4.3 43.4 246.6 0.14 0.2 20.31 0 0.78 61.13 249.2

6 

196.79 47.98 202.63 1 15.08 6.11 48.48 

379 Кофейный напиток с 

молоком 

200 3.9 2.9 9.4 78.7 0.03 0.13 13.29 0 0.52 38.53 183.9

3 

148.28 30.67 106.79 1.06 9 1.76 20 

2 Бутерброд с джемом 

или повидлом 

50 3 4.8 34.5 193.5 0.04 0.02 34.38 0.08 0.13 188.56 74.75 12 7.5 30.75 0.53 1.2 2.31 5.61 

Итого за 

Завтрак 

 550 15.5 12 87.3 518.8 0.21 0.35 67.98 0.08 1.43 288.22 507.9

4 

357.07 86.15 340.17 2.59 27.28 10.18 74.09 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-

625.6               

Соотношение БЖУ  1 0.77 5.63 
               

Удельный вес БЖУ в %  13.4% 10.5% 76.1% 
               

Процент 

от суток 

 35.5% 34.2% 30.2% 35.4% 34% 

              

 

 

 

https://demography.site/menus-dishes/menus-days-export?menu_id=11611&cycle=1&days_id=2


Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углево

ды 

Эн. 

ценност

ь 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мк

г 

C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

389 Сок сливовы 200 0.6 0 35 142.4 0.02 0.02 0 0 171 0 266 80 70 40 0 0 0 0 

Итого за 
Второй 

завтрак 

 200 0.6 0 35 142.4 0.23 0.37 67.98 0.0
8 

172.4
3 

288.22 773.9
4 

437.07 156.15 380.17 2.59 27.28 10.18 74.09 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-

176.8               

Соотношение БЖУ  1 0 58.33 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.7% 0% 98.3% 
               

Процент 

от суток 

 12.9% 1.3% 0% 14.2% 9.3% 

              

Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углево

ды 

Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

84 Борщ с фасолью и 
картофелем 

280 6.6 5.2 13.5 127 0.07 0.05 119.67 0 4.88 842.9 366.8
6 

50.92 28.11 81.57 1.44 117.89 2.42 28 

171 Каша рассыпчатая( 

гречневая) 

150 8.5 8.4 37 258 0.22 0.12 27.85 0.13 0 2.76 226.4

2 

14.61 123.54 186.68 4.16 2.34 3.65 16.61 

278 тефтели 100 6 6.5 1.5 88.3 0.01 0 0 0 0.8 0.61 29.05 5.46 2.44 10.13 0.14 0.6 0.09 6.2 

331 соус сметанный с 

томатом 

50 3.4 6.8 13.3 127.9 0.04 0.05 56.1 0 2.16 17.06 174.5

5 

90.82 14.01 49.5 0.59 4.73 1.09 10.3 

348 Компот из изюма 200 0.7 0.1 37.3 153.4 0.03 0.02 1.16 0 0.1 28.62 221.2

1 

84.72 11.72 35.93 0.89 0.26 0.17 74.85 

Пром. Хлеб ржано-

пшеничный 

30 2 0.4 11.9 58.7 0.05 0.02 0 0 0 121.8 70.5 8.7 14.1 45 1.17 1.32 1.65 7.2 

Пром. Хлеб ржаной 30 2 0.4 10 51.2 0.05 0.02 0 0 0 183 73.5 10.5 14.1 47.4 1.17 0 9.27 0 

Итого за 

Обед 

 800 29.2 27.8 124.5 864.5 0.7 0.65 272.76 0.21 180.3

7 

1484.97 1936.

03 

702.8 364.17 836.38 12.15 154.42 28.52 217.25 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-

1199.5               

Соотношение БЖУ  1 0.95 4.26 
               

Удельный вес БЖУ в %  16.1% 15.3% 68.7% 
               

Процент 

от суток 

 51.6% 64.5% 69.8% 50.5% 56.7% 

              

Итого за 

день 

 1550 45.3 39.8 246.8 1525.7 1.14 1.37 408.72 0.37 354.2

3 

2061.41 3217.

91 

1496.94 606.47 1556.72 17.33 208.98 48.88 365.43 

Рекомендуемая величина за 

день 

 90 92 383 2720 

              

 Скачать меню за день в PDF формате 

https://demography.site/menus-dishes/menus-days-export?menu_id=11611&cycle=1&days_id=3


4 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

173 Каша вязкая молочная из овсяной 
крупы 

300 12.9 16.9 50.1 403.8 0.31 0.26 60.3 0.2 0.78 78.68 410.92 231.58 93.96 349.09 2.71 16.88 21.85 93.42 

54-19гн Чай фруктовый с вишней, 
малиной и яблоками 

200 0.3 0.1 1.6 8.6 0 0.01 2.28 0 1.24 3.18 58.33 64.71 6.8 11.25 0.92 0.26 0.03 1.44 

3 Бутерброд с сыром 50 7 8.7 16.5 172.3 0.04 0.08 60 0.22 0.12 350.5 49.33 174.67 13.83 123.33 0.49 1.07 4.47 4.99 

Итого за 
Завтрак 

 550 20.2 25.7 68.2 584.7 0.35 0.35 122.58 0.42 2.14 432.36 518.58 470.96 114.59 483.67 4.12 20.21 26.35 99.85 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-625.6 
              

Соотношение БЖУ  1 1.27 3.38 
               

Удельный вес БЖУ в %  17.7% 22.6% 59.8% 
               

Процент 
от суток 

 35.5% 30.6% 66.2% 26.9% 36% 

              

Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

389 Сок черешневый 200 0.6 0 35 142.4 0.02 0.02 0 0 171 0 266 80 70 40 0 0 0 0 

Итого за 

Второй 
завтрак 

 200 0.6 0 35 142.4 0.37 0.37 122.58 0.42 173.14 432.36 784.58 550.96 184.59 523.67 4.12 20.21 26.35 99.85 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-
176.8               

Соотношение БЖУ  1 0 58.33 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.7% 0% 98.3% 
               

Процент 
от суток 

 12.9% 0.9% 0% 13.8% 8.8% 
              

Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

106 суп картофельный с рыбными 
фрикадельками 

300 15.5 10.9 23 251.9 0.15 0.13 158.33 0 11.16 147.26 736.5 37.32 40.44 150.89 1.94 25.08 0.68 46.32 

322 капуста тушеная с куриной 
грудкой 

250 25.1 1.4 64.7 371.8 0.33 0.48 325.79 0 259.35 1985.0
1 

3645.2 638.75 211.91 415 7.96 294.98 3.91 164.75 

350 кисель из черной смородины 200 1 0.4 40.5 169 0.02 0.03 10.2 0 80 26.39 296.15 334 26.97 58.86 1.14 1 0.97 17 

Пром. Хлеб пшеничный 20 1.5 0.2 9.8 46.9 0.02 0.01 0 0 0 99.8 18.6 4 2.8 13 0.22 0.64 1.2 2.9 

Пром. хлеб ржано-пшеничный 
йодированный 

30 2 0.4 11.9 58.7 0.05 0.02 0 0 0 121.8 70.5 8.7 14.1 45 1.17 9.6 1.65 7.2 

Итого за 
Обед 

 800 45.1 13.3 149.9 898.3 0.94 1.04 616.9 0.42 523.65 2812.6
2 

5551.53 1573.73 480.81 1206.42 16.55 351.51 34.76 338.02 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-
1199.5               



Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

Соотношение БЖУ  1 0.29 3.32 
               

Удельный вес БЖУ в %  21.7% 6.3% 72% 
               

Процент 
от суток 

 51.6% 68.5% 33.8% 59.2% 55.3% 
              

Итого за 
день 

 1550 65.9 39 253.1 1625.4 1.66 1.76 862.06 1.26 698.93 3677.3
4 

6854.69 2595.65 779.99 2213.76 24.79 391.93 87.46 537.72 

Рекомендуемая величина за день  90 92 383 2720 
              

 Скачать меню за день в PDF формате 

5 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

183 каша жидкая молочная 
из гречневой крупы 

300 11.8 15.7 41.6 354.5 0.22 0.33 62.67 0.18 0.99 75.39 406.91 237.7 118.16 294.46 3.38 18.98 6.22 51.11 

382 Какао с молоком 200 3.6 2.7 5.6 61.7 0.03 0.13 13.27 0 0.52 38.4 171.3 144 26.97 101.09 0.86 9 1.76 29.8 

7 бутерброд горячий с 
сыром 

50 5.5 7.9 13.5 147.2 0.03 0.05 39.6 0.22 0.04 206.8 35.61 122.71 8.22 83.78 0.43 0.96 3.55 4.52 

Итого за 
Завтрак 

 550 20.9 26.3 60.7 563.4 0.28 0.51 115.54 0.4 1.55 320.59 613.82 504.41 153.35 479.33 4.67 30.94 11.53 85.43 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-

625.6               

Соотношение БЖУ  1 1.26 2.9 
               

Удельный вес БЖУ в %  19.3% 24.4% 56.3% 
               

Процент 
от суток 

 34.4% 37% 52.4% 27.9% 36.4% 
              

Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

389 Сок ананасовы 200 0.6 0.4 32.6 136.4 0.04 0.02 0 0 4 32 300 40 18 24 0.8 0 0 0 

Итого за 
Второй 
завтрак 

 200 0.6 0.4 32.6 136.4 0.32 0.53 115.54 0.4 5.55 352.59 913.82 544.41 171.35 503.33 5.47 30.94 11.53 85.43 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-
176.8               

Соотношение БЖУ  1 0.67 54.33 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.8% 1.2% 97% 
               

Процент от 
суток 

 12.5% 1.1% 0.8% 15% 8.8% 

              

 

 

https://demography.site/menus-dishes/menus-days-export?menu_id=11611&cycle=1&days_id=4


Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценност 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.эк

в 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

82 Борщ с капустой 
и картофелем 

300 6.5 6.5 13.5 138.6 0.04 0.04 155.84 0 7.56 122.6 358.01 45.45 25.48 52.86 1.18 5.52 0.55 30.77 

305 Рис 
припущенный 

150 2 2.2 20.2 108.5 0.02 0.01 8.1 0.04 0 255.25 25.71 21.36 13.21 40.49 0.29 34.71 4.01 15.08 

232 рыба запеченная 
в сметанном 

соусе 

100 16.1 12.5 2.8 188.3 0.1 0.13 227.4 0.2 0.92 1024.1 420.71 78.04 57.62 240.7 1 287.42 14.16 716.42 

388 Напиток из 
плодов 
шиповника 

200 3.2 1.2 46.7 210.6 0.05 0.24 490.2 0 400 8.38 41.57 360.85 14.79 14.79 2.62 0 0 0 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Пром. Хлеб ржаной 50 3.3 0.6 16.7 85.4 0.09 0.04 0 0 0 305 122.5 17.5 23.5 79 1.95 0 15.45 0 

Итого за Обед  850 34.9 23.4 124.5 848.6 0.68 1.01 997.08 0.64 414.03 2317.42 1928.82 1077.61 312.95 963.67 13.06 360.19 48.7 854.95 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-
1199.5               

Соотношение БЖУ  1 0.67 3.57 
               

Удельный вес БЖУ в %  19.1% 12.8% 68.1% 
               

Процент от суток  53.1% 61.9% 46.8% 57.1% 54.8% 
              

Итого за день  1600 56.4 50.1 217.8 1548.4 1.28 2.05 1228.1 1.44 421.13 2990.6 3456.46 2126.43 637.65 1946.33 23.2 422.07 71.76 1025.81 

Рекомендуемая величина за 
день 

 90 92 383 2720 
              

 Скачать меню за день в PDF формате 

6 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

174 Каша рисовая молочная 
с маслом 

300 8.1 12.8 51.3 353.2 0.08 0.21 57.43 0.19 0.74 61.67 228.91 186.95 44.74 197.61 0.7 13.74 10.99 60.4 

379 Кофейный напиток с 
молоком 

200 3.9 2.9 9.4 78.7 0.03 0.13 13.29 0 0.52 38.53 183.93 148.28 30.67 106.79 1.06 9 1.76 20 

2 Бутерброд с джемом или 
повидлом 

50 3 4.8 34.5 193.5 0.04 0.02 34.38 0.08 0.13 188.56 74.75 12 7.5 30.75 0.53 1.2 2.31 5.61 

Итого за 
Завтрак 

 550 15 20.5 95.2 625.4 0.15 0.36 105.1 0.27 1.39 288.76 487.59 347.23 82.91 335.15 2.29 25.94 15.06 86.01 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-

625.6               

Соотношение БЖУ  1 1.37 6.35 
               

Удельный вес БЖУ в %  11.5% 15.7% 72.8% 
               

Процент 
от суток 

 35.5% 31.4% 46% 37.8% 39.1% 
              

 

https://demography.site/menus-dishes/menus-days-export?menu_id=11611&cycle=1&days_id=5


Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

389 Сок персиковый 200 0.6 0 33 134.4 0.04 0.08 100 0 12 12 304 10 24 30 0.4 0 0 0 

Итого за 
Второй 
завтрак 

 200 0.6 0 33 134.4 0.19 0.44 205.1 0.27 13.39 300.76 791.59 357.23 106.91 365.15 2.69 25.94 15.06 86.01 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-
176.8               

Соотношение БЖУ  1 0 55 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.8% 0% 98.2% 
               

Процент 
от суток 

 12.9% 1.3% 0% 13.1% 8.4% 
              

Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.эк

в 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

88 Щи из свежей капусты с 
картофелем 

300 6.7 6.6 10.8 128.9 0.06 0.05 149.36 0 15.13 9.99 381.67 49.34 22.76 49.98 0.82 4.56 0.33 30.42 

171 Каша рассыпчатая 
(гречневая) 

150 8.5 8.4 37 258 0.22 0.12 27.85 0.13 0 2.76 226.42 14.61 123.54 186.68 4.16 2.34 3.65 16.61 

268 Биточки 80 11.5 8.2 8 151.9 0.04 0.08 8.24 0.07 0.14 79.06 125.62 22.36 13.65 99.8 1.43 5.22 1.8 33.27 

348 Компот из изюма 200 0.7 0.1 37.3 153.4 0.03 0.02 1.16 0 0.1 28.62 221.21 84.72 11.72 35.93 0.89 0.26 0.17 74.85 

Пром. Хлеб пшеничный 30 2.3 0.2 14.8 70.3 0.03 0.01 0 0 0 149.7 27.9 6 4.2 19.5 0.33 0.96 1.8 4.35 

Пром. Хлеб украинский 40 2.6 0.5 15.8 78.2 0.07 0.03 0 0 0 162.4 94 11.6 18.8 60 1.56 1.76 2.2 9.6 

Итого за 
Обед 

 800 32.3 24 123.7 840.7 0.64 0.75 391.71 0.47 28.76 733.29 1868.41 545.86 301.58 817.04 11.88 41.04 25.01 255.11 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-
1199.5               

Соотношение БЖУ  1 0.74 3.83 
               

Удельный вес БЖУ в %  17.9% 13.4% 68.7% 
               

Процент 
от суток 

 51.6% 67.4% 54% 49.1% 52.5% 
              

Итого за 
день 

 1550 47.9 44.5 251.9 1600.5 0.98 1.55 701.91 1.01 43.54 1322.8
1 

3147.59 1250.32 491.4 1517.34 16.86 92.92 55.13 427.13 

Рекомендуемая величина за день  90 92 383 2720 
              

 Скачать меню за день в PDF формате 

7 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, 

мг 

P, мг Fe, мг I, мкг Se, 

мкг 

F, мг 

181 Каша жидкая молочная из 

манной крупы 

290 8.3 3.6 37.8 216.9 0.09 0.19 19.14 0 0.75 56.15 224.28 194.58 24.7 146.78 0.52 13.05 2.55 37.99 

378 Чай с молоком или сливками 200 11.5 3.8 7.8 111.4 0.06 0.58 36 0 5.65 66.02 1313.06 342.54 227 457.5 41.06 4.5 1 10 

https://demography.site/menus-dishes/menus-days-export?menu_id=11611&cycle=1&days_id=6


Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, 

мг 

P, мг Fe, мг I, мкг Se, 

мкг 

F, мг 

2 Бутерброд с джемом или 

повидлом 

60 3.6 5.8 41.4 232.2 0.05 0.03 41.25 0.1 0.15 226.28 89.7 14.4 9 36.9 0.63 1.44 2.78 6.74 

Итого за 

Завтрак 

 550 23.4 13.2 87 560.5 0.2 0.8 96.39 0.1 6.55 348.45 1627.04 551.52 260.7 641.18 42.21 20.99 6.33 54.73 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-

625.6 

0.28 0.32 180 2 14  240 240 60 360 3.4 24 10 80 

Соотношение БЖУ  1 0.56 3.72 
               

Удельный вес БЖУ в %  18.9% 10.7% 70.4% 
               

Процент от суток  35.5% 41.3% 42.7% 32.5% 35.6% 
              
Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, 

мг 

K, мг Ca, мг Mg, 

мг 

P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

389 Сок сливовый 200 0.6 0 35 142.4 0.02 0.02 0 0 171 0 266 80 70 40 0 0 0 0 

Итого за 
Второй 

завтрак 

 200 0.6 0 35 142.4 0.22 0.82 96.39 0.1 177.5
5 

348.4
5 

1893.
04 

631.52 330.7 681.18 42.21 20.99 6.33 54.73 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-

176.8 

0.07 0.08 45 0.5 3.5  60 60 15 90 0.85 6 2.5 20 

Соотношение БЖУ  1 0 58.33 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.7% 0% 98.3% 
               

Процент от суток  12.9% 1.1% 0% 13.1% 9% 
              

Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод

ы 

Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, 

мг 

K, мг Ca, 

мг 

Mg, мг P, мг Fe, 

мг 

I, мкг Se, 

мкг 

F, мг 

96 Рассольник "Ленинградский" 250 4.7 5.3 15.8 129.8 0.08 0.05 121.8 0 6.7 131.6

3 

402.14 22.18 22.49 62.42 0.84 4.4 1.87 29.55 

348 Компот из кураги 200 1.8 0.1 19 84.1 0.03 0.06 129.43 0 0.7 4.8 527.61 99.43 33.83 47.02 1.04 0 0 0 

128 Картофельное пюре 220 4,2 4 29,3 169,7 0.29 0.11 33.3 0.07 0 135.0

9 

22 7.22 5.22 22.19 0.53 0 0.04 0.14 

282 Оладьи из печени 80 12.3 6.7 5.3 131 0.16 1.24 3564.34 0 9.37 56.19 166.27 6.1 11.54 196.29 4.29 4.52 24.96 163.96 

331 Соус сметанный с томатом 50 3,4 6,8 13,3 127,9 0,04 0,05 56,1 0 2,16 17,06 174,55 90,82 14,01 49,5 0,59 4,73 1,09 10,3 

Пром. Хлеб пшеничный 40 3 0.3 19.7 93.8 0.04 0.01 0 0 0 199.6 37.2 8 5.6 26 0.44 1.28 2.4 5.8 

Пром. Хлеб ржаной 60 4 0.7 20 102.5 0.11 0.05 0 0 0 366 147 21 28.2 94.8 2.34 0 18.54 0 

Итого за 

Обед 

 990 42,2 28,7 149,8 1025,4 0.93 2.34 3945.26 0.17 194.3

2 

1241.

76 

3195.26 795.4

5 

437.58 1129.9 51.69 31.19 54.14 254.18 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-

1199.5 

0.42 0.48 270 3 21  360 360 90 540 5.1 36 15 120 

Соотношение БЖУ  1 0.54 4.47 
               



Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод

ы 

Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, 

мг 

K, мг Ca, 

мг 

Mg, мг P, мг Fe, 

мг 

I, мкг Se, 

мкг 

F, мг 

Удельный вес БЖУ в %  16.6% 9% 74.4% 
               

Процент от суток  51.6% 57.6% 57.3% 54.4% 55.4% 
              

Итого за день  1550 56.6 30.8 267.8 1576 1.35 3.96 4138.04 0.37 378.4

2 

1938.

66 

6715.34 1978.

49 

1028.98 2452.26 136.1

1 

73.17 66.8 363.64 

Рекомендуемая величина за день  90 92 383 2720 1.4 1.6 900 10 70  1200 1200 300 1800 17 120 50 400 

 Скачать меню за день в PDF формате 

8 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценност

ь 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, 

мкг 

рет.эк

в 

D, 

мкг 

C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

173 каша вязкая молочная из 

пшенной крупы. 

300 12 13.7 56.2 395.6 0.21 0.25 60.3 0.2 0.78 68.42 328.75 215.74 57.42 301.46 3.23 13.51 49.43 30.42 

375 Чай зеленый 200 7.1 0 4.2 45.4 0.02 0.3 0 0 1.52 23.7 782.24 214.84 145.46 272.75 27.11 0 0 0 

7 бутерброд горячий с 
сыром 

50 5.5 7.9 13.5 147.2 0.03 0.05 39.6 0.22 0.04 206.8 35.61 122.71 8.22 83.78 0.43 0.96 3.55 4.52 

Итого за 

Завтрак 

 550 24.6 21.6 73.9 588.2 0.26 0.6 99.9 0.42 2.34 298.92 1146.6 553.29 211.1 657.99 30.77 16.47 52.98 34.94 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-
625.6               

Соотношение БЖУ  1 0.88 3 
               

Удельный вес БЖУ в %  20.5% 18% 61.6% 
               

Процент от суток  35.5% 40.4% 45.2% 32.5% 37.2% 
              

Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, 

мг 

K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, 

мкг 

F, мг 

 Сок виноградный 200 0.6 0.4 32.6 136.4 0.04 0.02 0 0 4 32 300 40 18 24 0.8 0 0 0 

Итого за 

Второй 

завтрак 

 200 0.6 0.4 32.6 136.4 0.3 0.62 99.9 0.42 6.34 330.9

2 

1446.6 593.29 229.1 681.99 31.57 16.47 52.98 34.94 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-

176.8               

Соотношение БЖУ  1 0.67 54.33 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.8% 1.2% 97% 
               

Процент от суток  12.9% 1% 0.8% 14.4% 8.6% 
              

 

https://demography.site/menus-dishes/menus-days-export?menu_id=11614&cycle=1&days_id=1


Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, 

мг 

B2, 

мг 

A, мкг 

рет.экв 

D, 

мкг 

C, мг Na, 

мг 

K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

103 Суп картофельный с 

макаронными 

изделиями 

300 8.4 5.1 29.4 197 0.15 0.09 185 0 9.9 27.3 580.17 32.34 30.08 74.71 1.15 6.83 0.34 46.65 

171 Каша рассыпчатая( 

гречневая) 

150 8.5 8.4 37 258 0.22 0.12 27.85 0.13 0 2.76 226.42 14.61 123.54 186.68 4.16 2.34 3.65 16.61 

290 Птица тушеная в соусе 80 11.6 11.1 4.3 163.8 0.04 0.08 73.92 0 4.59 34.96 319.05 15.49 25.4 110.52 1.53 2.4 0.25 78 

346 компот из апельсинов 200 2.1 0.4 20.2 93.4 0.07 0.06 12 0 60 24.72 408.82 267.34 28.28 50.03 0.66 5 1.1 42.5 

Пром. Хлеб ржаной 30 2 0.4 10 51.2 0.05 0.02 0 0 0 183 73.5 10.5 14.1 47.4 1.17 0 9.27 0 

Пром. Хлеб пшеничный 40 3 0.3 19.7 93.8 0.04 0.01 0 0 0 199.6 37.2 8 5.6 26 0.44 1.28 2.4 5.8 

Итого за 
Обед 

 800 35.6 25.7 120.6 857.2 0.87 1 398.67 0.55 80.83 803.2 3091.76 941.57 456.1 1177.33 40.68 34.32 69.99 224.5 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-

1199.5               

Соотношение БЖУ  1 0.72 3.39 
               

Удельный вес БЖУ в %  19.6% 14.2% 66.2% 
               

Процент от суток  51.6% 58.6% 54% 53.1% 54.2% 
              

Итого за день  1550 60.8 47.7 227.1 1581.8 1.43 2.22 598.47 1.39 89.51 1433. 5684.96 2088.15 896.3 2517.31 103.02 67.26 175.95 294.38 

Рекомендуемая величина за день  90 92 383 2720 
              

 Скачать меню за день в PDF формате 

9 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

174 Каша рисовая 

молочная с маслом 

300 8.1 12.8 51.3 353.2 0.08 0.21 57.43 0.19 0.74 61.67 228.91 186.95 44.74 197.61 0.7 13.74 10.99 60.4 

376 Чай с сахаром 200 10 2.6 5.4 84.7 0.04 0.5 25 0 5 41.02 1240.06 300.04 220 412.5 41.01 0 0 0 

1 Бутерброд с маслом 50 3 9.4 18.6 170.5 0.04 0.03 56.25 0.16 0 189 38.63 10.5 5.25 28.13 0.44 1.2 2.38 5.79 

Итого за 

Завтрак 

 550 21.1 24.8 75.3 608.4 0.16 0.74 138.68 0.35 5.74 291.69 1507.6 497.49 269.99 638.24 42.15 16.94 13.37 66.19 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-

625.6               

Соотношение БЖУ  1 1.18 3.57 
               

Удельный вес БЖУ в %  17.4% 20.4% 62.2% 
               

Процент от суток  35.3% 43.2% 50.1% 32.7% 38.9% 
              

Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, 

мкг 

F, мг 

https://demography.site/menus-dishes/menus-days-export?menu_id=11614&cycle=1&days_id=2


Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, 

мкг 

F, мг 

389 Сок ананасовы 200 0.6 0.4 32.6 136.4 0.04 0.02 0 0 4 32 300 40 18 24 0.8 0 0 0 

Итого за 

Второй 

завтрак 

 200 0.6 0.4 32.6 136.4 0.2 0.76 138.68 0.35 9.74 323.69 1807.6 537.49 287.99 662.24 42.95 16.94 13.37 66.19 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-

176.8               

Соотношение БЖУ  1 0.67 54.33 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.8% 1.2% 97% 
               

Процент от суток  12.8% 1.2% 0.8% 14.1% 8.7% 
              

Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценнос

ть 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, 

мкг 

F, мг 

101 Суп картофельный с 

крупой 

300 7 4 22.9 155.7 0.1 0.06 145.62 0 7.92 6.61 478.78 29.15 27.61 90.98 1.05 5.46 4.26 37.32 

204 Макароны отварные 

с маслом 

150 6,8 4,5 66 331,9 0.29 0.11 33,3 0,07 0 135,09 22 7,22 5,22 22,19 0,53 0 0.04 0,14 

156 Гуляш из говядины 100 17 16,5 3,9 231,5 0.05 0.12 25,33 0,07 1,41 112,77 322,18 55,5 23,23 166,48 2,46 15,94 15,66 62,68 

350 кисель из черной 

смородины 

200 1 0.4 40.5 169 0.02 0.03 10.2 0 80 26.39 296.15 334 26.97 58.86 1.14 1 0.97 17 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Пром. Хлеб ржаной 30 2 0.4 10 51.2 0.05 0.02 0 0 0 183 73.5 10.5 14.1 47.4 1.17 0 9.27 0 

Итого за 
Обед 

 810 27.2 24.2 122.9 817.8 0.57 1.03 297.62 0.35 107.3
1 

875.81 3407.07 958.54 403.31 1070.54 49.44 36.32 32.99 207.97 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-

1199.5               

Соотношение БЖУ  1 0.89 4.52 
               

Удельный вес БЖУ в %  15.6% 13.9% 70.5% 
               

Процент от суток  51.9% 55.6% 49.1% 53.2% 52.3% 
              

Итого за день  1560 48.9 49.4 230.8 1562.6 0.93 2.53 574.98 1.05 122.7
9 

1491.19 6722.27 1993.52 961.29 2371.02 134.54 70.2 59.73 340.35 

Рекомендуемая величина за 

день 

 90 92 383 2720 

              

 Скачать меню за день в PDF формате 
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10 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.эк

в 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

175 Каша вязкая молочная 
из риса и пшена 

300 8.6 4.3 43.4 246.6 0.14 0.2 20.31 0 0.78 61.13 249.26 196.79 47.98 202.63 1 15.08 6.11 48.48 

377 Чай с лимоном 200 8.1 2 5 70.7 0.03 0.4 20.16 0 7.2 33.7 1005.1 253.74 176.96 331.76 32.85 0.01 0.03 0.8 

3 Бутерброд с сыром 60 8.4 10.5 19.8 206.7 0.05 0.1 72 0.26 0.14 420.6 59.2 209.6 16.6 148 0.59 1.28 5.37 5.99 

Итого за 
Завтрак 

 560 25.1 16.8 68.2 524 0.22 0.7 112.47 0.26 8.12 515.43 1313.56 660.13 241.54 682.39 34.44 18.37 11.51 55.27 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-
625.6               

Соотношение БЖУ  1 0.67 2.72 
               

Удельный вес БЖУ в %  22.7% 15.3% 62% 
               

Процент 
от суток 

 34.6% 44.7% 37.6% 31.8% 35.3% 
              

Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

389 Сок грушевый 200 0.6 0 35 142.4 0.02 0.02 0 0 171 0 266 80 70 40 0 0 0 0 

Итого за 
Второй 
завтрак 

 200 0.6 0 35 142.4 0.24 0.72 112.47 0.26 179.12 515.43 1579.5 740.13 311.54 722.39 34.44 18.37 11.51 55.27 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-
176.8               

Соотношение БЖУ  1 0 58.33 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.7% 0% 98.3% 
               

Процент от 
суток 

 12.3% 1.1% 0% 16.3% 9.6% 
              

Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

84 Борщ с фасолью и 
картофелем 

300 7.1 5.6 14.5 136.1 0.08 0.05 128.22 0 5.22 903.11 393.06 54.56 30.12 87.39 1.55 126.31 2.6 30 

291 Плов из птицы 300 18 21.8 30.2 388.4 0.08 0.13 159.72 0 1.77 52.04 235.48 20.75 38.4 191.47 1.79 4.78 5.66 141.2 

348 Компот из изюма 200 0.7 0.1 37.3 153.4 0.03 0.02 1.16 0 0.1 28.62 221.21 84.72 11.72 35.93 0.89 0.26 0.17 74.85 

Пром. Хлеб пшеничный 60 4.6 0.5 29.5 140.6 0.07 0.02 0 0 0 299.4 55.8 12 8.4 39 0.66 1.92 3.6 8.7 

Итого за 

Обед 

 860 30.4 28 111.5 818.5 0.5 0.94 401.57 0.26 186.21 1798.6 2485.1

1 

912.16 400.18 1076.18 39.33 151.64 23.54 310.02 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-
1199.5               

Соотношение БЖУ  1 0.92 3.67 
               

Удельный вес БЖУ в %  17.8% 16.5% 65.7% 
               



Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углевод Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

Процент от 
суток 

 53.1% 54.2% 62.4% 51.9% 55.1% 
              

Итого за 
день 

 1620 56.1 44.8 214.7 1484.9 0.96 2.36 626.51 0.78 373.45 2829.4 5378.2 2312.42 953.26 2480.96 108.21 188.38 46.56 420.56 

Рекомендуемая величина за день  90 92 383 2720 
              

 Скачать меню за день в PDF формате 

11 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

173 Каша вязкая молочная из 
овсяной крупы 

300 12.9 16.9 50.1 403.8 0.31 0.26 60.3 0.2 0.78 78.68 410.92 231.58 93.96 349.09 2.71 16.88 21.85 93.42 

382 Какао с молоком 200 3.6 2.7 5.6 61.7 0.03 0.13 13.27 0 0.52 38.4 171.3 144 26.97 101.09 0.86 9 1.76 29.8 

7 бутерброд горячий с 
сыром 

50 5.5 7.9 13.5 147.2 0.03 0.05 39.6 0.22 0.04 206.8 35.61 122.71 8.22 83.78 0.43 0.96 3.55 4.52 

Итого за 
Завтрак 

 550 22 27.5 69.2 612.7 0.37 0.44 113.17 0.42 1.34 323.88 617.83 498.29 129.15 533.96 4 28.84 27.16 127.74 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-
625.6               

Соотношение БЖУ  1 1.25 3.15 
               

Удельный вес БЖУ в %  18.5% 23.2% 58.3% 
               

Процент от 
суток 

 34.6% 34.9% 57.4% 31.1% 38.9% 
              

Второй завтрак 

Номер техкарты Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

389 Сок черешневый 200 0.6 0 35 142.4 0.02 0.02 0 0 171 0 266 80 70 40 0 0 0 0 

Итого за второй 
завтрак 

 200 0.6 0 35 142.4 0.39 0.46 113.17 0.42 172.34 323.88 883.83 578.29 199.15 573.96 4 28.84 27.16 127.74 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-
176.8               

Соотношение БЖУ  1 0 58.33 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.7% 0% 98.3% 
               

Процент от суток  12.6% 1% 0% 15.7% 9%               

 

 

Обед 

Номер Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. Витамины Минеральные вещества 

https://demography.site/menus-dishes/menus-days-export?menu_id=11614&cycle=1&days_id=4


техкарты ценность B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

54-31с Суп картофельный с 
рыбой 

300 16.5 5.8 22.3 207.3 0.18 0.15 166.61 0.21 11.66 239.53 900.45 55.84 63.51 216.69 1.71 133.26 9.46 502.49 

323 Капуста тущеная 180 5.6 5.6 23 165.4 0.08 0.11 102.64 0.11 55.19 31.65 818.01 134.13 49.07 96.48 1.89 8.77 1 33.33 

268 Биточки 80 11.5 8.2 8 151.9 0.04 0.08 8.24 0.07 0.14 79.06 125.62 22.36 13.65 99.8 1.43 5.22 1.8 33.27 

349 Компот из смеси 
сухофруктов 

200 1 0 28.7 118.7 0 0 30.02 0 0.56 0.06 1.38 143.2 4.35 8.72 0.14 0 0.01 0 

Пром. Хлеб украинский 30 2 0.4 11.9 58.7 0.05 0.02 0 0 0 121.8 70.5 8.7 14.1 45 1.17 1.32 1.65 7.2 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Итого за Обед  840 40.4 20.4 118.5 819.2 0.8 0.84 420.68 0.81 239.89 1045.48 2846.29 952.52 350.83 1073.15 10.89 179.01 44.08 711.28 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-
1199.5               

Соотношение БЖУ  1 0.5 2.93 
               

Удельный вес БЖУ в %  22.5% 11.4% 66.1% 
               

Процент от 
суток 

 52.8% 64.1% 42.6% 53.2% 52% 
              

Итого за день  1590 63 47.9 222.7 1574.3 1.56 1.74 647.02 1.65 413.57 1693.24 4347.95 2029.1 679.13 2181.07 18.89 236.69 98.4 966.76 

Рекомендуемая величина за день  90 92 383 2720 
              

 Скачать меню за день в PDF формате 

12 день 

Завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 
рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

183 каша жидкая молочная 
из гречневой крупы 

300 11.8 15.7 41.6 354.5 0.22 0.33 62.67 0.18 0.99 75.39 406.91 237.7 118.16 294.46 3.38 18.98 6.22 51.11 

375 Чай зеленый 200 7.1 0 4.2 45.4 0.02 0.3 0 0 1.52 23.7 782.24 214.84 145.46 272.75 27.11 0 0 0 

101 Бутерброды с джемом 
или повидлом 

50 1.4 3.2 27.2 142.9 0.02 0.02 18.75 0.05 0.15 84.08 54.38 8.42 4.38 14.71 0.57 0.53 1.04 2.53 

Итого за 
Завтрак 

 550 20.3 18.9 73 542.8 0.26 0.65 81.42 0.23 2.66 183.17 1243.53 460.96 268 581.92 31.06 21.51 7.26 53.64 

Рекомендуемая величина  18 18.4 76.6 515.7-
625.6               

Соотношение БЖУ  1 0.93 3.6 
               

Удельный вес БЖУ в %  18.1% 16.8% 65.1% 
               

Процент от 
суток 

 35.5% 37.4% 28.2% 30.5% 30.5% 
              

Второй завтрак 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

389 Сок персиковый 200 0.6 0 33 134.4 0.04 0.08 100 0 12 12 304 10 24 30 0.4 0 0 0 

Итого за 
Второй 

завтрак 

 200 0.6 0 33 134.4 0.3 0.73 181.42 0.23 14.66 195.17 1547.53 470.96 292 611.92 31.46 21.51 7.26 53.64 

https://demography.site/menus-dishes/menus-days-export?menu_id=11614&cycle=1&days_id=5


Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

Рекомендуемая величина  4.5 4.6 19.15 128.9-176.8 
              

Соотношение БЖУ  1 0 55 
               

Удельный вес БЖУ в %  1.8% 0% 98.2% 
               

Процент от 

суток 

 12.9% 1.1% 0% 13.8% 7.6% 

              

Обед 

Номер 

техкарты 

Название блюда Выход Белки Жиры Углеводы Эн. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества 

B1, мг B2, мг A, мкг 

рет.экв 

D, мкг C, мг Na, мг K, мг Ca, мг Mg, мг P, мг Fe, мг I, мкг Se, мкг F, мг 

99 Суп из овощей 300 6.3 6.5 12.7 135.1 0.07 0.05 148.21 0 10.2 31.56 387.37 35.01 22.42 53.51 0.81 4.68 0.37 30.72 

305 Рис припущенный 120 1.6 1.7 16.2 86.8 0.01 0.01 6.48 0.03 0 204.2 20.57 17.09 10.57 32.39 0.23 27.76 3.21 12.07 

239 Тефтели рыбные 80 5.8 4.9 4.1 84 0.04 0.04 3.3 0.07 0.4 40.59 142.73 25.32 18.71 84.31 0.35 50.83 5.19 236.19 

330 Сметанный соус 50 13.7 33.9 55.9 583.2 0.15 0.22 160.5 0 0.4 77.71 316.65 436.48 30.02 186.62 1.22 23.63 4.84 51.5 

346 компот из апельсинов 200 2.1 0.4 20.2 93.4 0.07 0.06 12 0 60 24.72 408.82 267.34 28.28 50.03 0.66 5 1.1 42.5 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 0.06 0.02 0 0 0 249.5 46.5 10 7 32.5 0.55 1.6 3 7.25 

Итого за Обед  800 33.3 47.8 133.7 1099.7 0.7 1.13 511.91 0.33 85.66 823.45 2870.17 1262.2 409 1051.28 35.28 135.01 24.97 433.87 

Рекомендуемая величина  27 27.6 114.9 816-1199.5 
              

Соотношение БЖУ  1 1.44 4.02 
               

Удельный вес БЖУ в %  15.5% 22.3% 62.2% 
               

Процент от суток  51.6% 61.5% 71.8% 55.8% 61.9% 
              

Итого за день  1550 54.2 66.7 239.7 1776.9 1.26 2.51 774.75 0.79 102.98 1201.79 5661.23 2194.12 969 2245.12 97.8 178.03 39.49 541.15 

Рекомендуемая величина за день  90 92 383 2720 
              

 Скачать меню за день в PDF формате 
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