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ПРИМЕРНОЕ 

ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ 
5-ти разовое питание 

на осеннее- зимний период 

( с 01 ноября ) 
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 № 
рецепта Наименование блюд 

Выход в 
гр. Белки Жиры Углеводы Э.цен.ккал 

  ЗАВТРАК           

пр Икра кабачковая 100 1,6 6,3 7,4 90,8 

210 Омлет натуральный 111 10,78 19,2 2 224 

243 Колбаса отварная 70 10,5 8,19 0,14 115,5 

378 Чай с молоком 200 1,52 1,35 15,9 81 

14 Масло сливочное 15 0,15 10,95 0,19 99 

15 Сыр порциями 11 2,55 3,25 0 39,6 

  Хлеб пшеничный 75 6,08 0,75 36,6 181,5 

  Хлеб ржаной 50 4,25 1,65 21,25 129,5 

338 Фрукты 100 0,4 0,4 9,8 47 

  ЗАВТРАК 2           

386 Кисломолочная продукция 200 5,8 5 8 101 

  Итого за завтрак 932 43,63 57,04 101,28 1108,9 

  Обед            

70 Овощи солен (огурец) 100 0,8 0 1,7 10 

102 Суп картоф. с бобовыми 250 5,5 5,3 16,5 148,3 

229 

Рыба, тушенная в томате с 
овощами 120/50 16,57 8,41 6,46 178,5 

312 Картофельное пюре 230 4,7 7,36 31,33 210,45 

389 Сок плодово-ягодный 200 0,6 0,4 32,6 136,4 

  Хлеб пшеничный 100 8,1 1 48,8 242 

  Хлеб ржаной 50 4,25 1,65 21,25 129,5 

338 Фрукты 100 0,4 0,4 9,8 47 

пр Кондитерские изделия 30 1,8 7,2 16,2 112 

  Итого за обед 1060 42,72 31,72 184,64 1214,15 

  Полдник            

224 Запеканка из творога с 
морковью со с/молоком 170 17,7 16,8 55,6 444,4 

349 Компотиз смеси с/фруктов 200 0,66 0,09 32,01 132,8 

338 Фрукты 150 0,4 0,4 9,8 70,5 

  Итого за полдник 520 18,76 17,29 97,41 647,7 

  Ужин            

287 Голубцы с мясом и соусом 266 16,8 13,8 28,48 306,4 

382 Какао с молоком 200 4,08 3,5 17,6 118,6 

14 Масло сливочное 15 0,15 10,95 0,19 99 

  Хлеб пшеничный 75 6,08 0,75 36,6 181,5 

  Хлеб ржаной 50 4,25 1,65 21,25 129,5 

              

  Итого за ужин 606 31,36 30,65 104,12 835 

  Всего за день 3118 136,47 136,7 487,45 3805,75 

  Итого в среднем за 5 дней 3150,4 130,79 128,44 494,58 3758,21 

 


