	№

Рец по сб.
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы
	Ккал

	Завтрак                
1 день
	
	
	
	
	
	

	311
	Каша рисовая молочная с маслом сливочным
	200/10
	2,3
	8
	21,1
	172

	3
	Бутерброд с сыром
	40
	5,9
	8,6
	8,3
	139,4

	692
	Какао на молоке
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,5
	0,1
	1,4
	69

	
	Итого
	
	15,6
	21,7
	63,3
	570,4

	Обед
	
	
	
	
	
	

	79
	Икра морковная
	100
	2,2
	7,6
	13
	132

	110
	Борщ из св. капусты и картоф
	250
	2,0
	5,2
	13,1
	106

	437
	Гуляш из говядины
	100
	8,3
	5,7
	5,5
	110

	
	Макароны отварные
	180
	6,1
	10,9
	41
	293,4

	639
	Компот из с/ф вит «С»
	200
	0,6
	0
	31,4
	124

	
	Хлеб пшенич
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	
	Яблоко
	100
	0,3
	0
	8,6
	40

	
	Итого
	
	24,1
	30
	141,6
	943,4

	Полдник 
	
	
	
	
	
	

	697
	Молоко кип.
	200
	5,9
	6,8
	9,9
	123

	
	Пирожки с повидлом
	75
	4,1
	3,8
	48,3
	232,5

	
	итого
	
	10,1
	10,6
	58,2
	355,5

	
	Итого за день
	
	49,8
	62,2
	263,1
	1869,3

	2 день
	
	
	
	
	

	№

рец по сб.
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы
	Ккал

	завтрак
	
	
	
	
	
	

	311

	Каша молочная  манная с маслом сливочным
	200/10
	4,8
	8,2
	30,4
	222

	
	Хлеб 
	60
	4,9
	0,3
	29
	139

	692
	Кофейный напиток
	200
	2,5
	3,6
	28,7
	152

	
	Итого
	
	12,2
	12,1
	88,1
	313

	Обед 
	
	
	
	

	85
	С-т свекольный
	100
	1,4
	5,1
	8,9
	88

	140
	Суп картофельный с крупой
	250
	2,5
	3,0
	18,3
	113

	374
	Рыба тушенная с овощами
	100
	10,6
	5,1
	5,6
	112

	520
	Картофельное пюре
	200
	4,1
	11
	29
	251

	
	Хлеб ржаной
	90
	6,9
	0,9
	43,5
	207

	639
	Компот из с\ф
	200
	0,6
	0
	31,4
	124

	
	Банан 
	100
	1,3
	0
	14,7
	62

	
	Итого 
	
	27,40

	25,1
	151,4
	957

	Полдник
	
	
	
	
	

	697
	Кефир 
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	117

	
	Ватрушка с творогом
	75
	9,2
	5,1
	32,4
	212

	
	Итого 
	
	14,8
	11,5
	40,6
	329

	
	Итого за день
	
	54,4
	48,7
	280,1
	1599


3 день
	№

Рец. по сб.
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы
	Ккал

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	

	366
	Запеканка из творога со сметан
	150/10
	22,5
	20
	20,5
	358,5

	
	Хлеб 
	40
	3,0
	0,4
	19,3
	92

	685     
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Итого
	
	25,7
	20,4
	54,8
	508,5

	Обед 
	
	
	
	
	
	

	71
	Винегрет овощной
	100
	1,4
	10,1
	6,8
	124

	148
	Суп- лапша домашняя
	250
	2,8
	5,8
	13,9
	120

	487
	Курица отварная порционная
	75
	13,2
	5,1
	0,3
	101,4

	
	Каша гречневая рас.
	180
	10,8
	12,9
	49,5
	363,6

	
	Хлеб ржаной
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	
	Сок нат
	200
	1,4
	0
	25,6
	108

	
	Итого 
	
	34,2
	34,5
	99,5
	955

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	697
	Кефир 
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	117

	773
	Булочка веснушка
	70
	5,3
	4,3
	39,3
	157

	
	Итого 
	
	10,9
	10,7
	47,5
	274

	
	Итого за день
	
	70,8
	65,6
	201,8
	1737,5


4 день
	№

Рец. по сб.
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы
	Ккал

	Завтрак   
	
	
	
	
	
	

	340
	Омлет натуральный
	150
	15
	25,1
	2,9
	298,5

	3
	Бутерброд с сыром
	40
	5,9
	8,6
	8,3
	139,4

	692
	Какао на молоке
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,5
	0,3
	14,4
	69

	
	Итого
	
	28,3
	39
	58,1
	696,9

	Обед  
	
	
	
	
	
	

	79
	Икра морковная
	100
	2,2
	7,6
	13
	132

	124
	Щи из св кап. с картофелем 
	250
	2
	4,3
	10
	88

	
	Плов 
	200
	21,5
	11,7
	37,7
	350

	
	Хлеб ржаной
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	639
	Компот из с\ф
	200
	0,6
	0
	31,4
	124

	
	Банан  
	100
	1,3
	0
	14,7
	62

	
	Итого
	
	32,2
	24,2
	135,8
	894

	Полдник 
	
	
	
	
	
	

	697
	Молоко кип.
	200
	5,9
	6,8
	9,9
	123

	738
	Пирожки печеные с капустой


	75
	4,1
	1,4
	27,9
	141,7

	
	Итого
	
	10
	8,2
	37,8
	264,7

	
	Итого за день
	
	70,5
	71,4
	231,7
	1855,6


5 день
	№ рец.по 

сб
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Угле

воды
	Ккал

	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	311
	Каша пшеничная молочная с маслом
	200/10
	4,2
	8,4
	26,2
	202

	3
	Бутерброд с сыром
	35
	5,2
	7,5
	7,3
	122

	
	Хлеб 
	40
	3,0
	0,4
	19,3
	92

	692
	Какао на молоке
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190

	
	Итого 
	
	17,3
	21,3
	85,3
	606

	Обед 
	
	
	
	
	

	71
	Салат свекольный с изюмом
	100
	1,7
	3,0
	15,2
	93

	139
	Суп гороховый с картофелем 
	250
	6,2
	5,6
	22,3
	167

	373
	Рыба припущенная в молоке
	100
	16,2
	8,6
	3,4
	157

	520
	Картофельное пюре
	180
	3,7
	9,9
	26,1
	226

	
	Хлеб ржаной
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	685
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	15
	58

	
	Яблоко
	100
	0,3
	0
	8,6
	40

	
	Итого 
	
	32,9
	27,7
	119,6
	879

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	697
	Кефир 
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	117

	773
	Булочка веснушка
	70
	5,3
	4,3
	39,3
	158

	
	Итого
	
	10,9
	10,7
	47,5
	275

	
	Итого за день
	
	61,1
	59,7
	252,4
	1760


                                                                6 день
	№ Рец

 по сб.
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Угле

воды
	Ккал


	Завтрак             
	

	311
	Каша молочная  овсяная с маслом сливочным
	200/10
	6
	11,2
	26,4
	238

	692
	Чай с молоком с сахаром
	200
	1,6
	1,6
	17,3
	87

	
	Бутерброд с сыром
	35
	5,2
	7,5
	7,3
	122

	
	Хлеб 
	40
	3,0
	0,4
	19,3
	92

	
	Итого 
	
	15,8
	20,7
	70,3
	539

	Обед
	

	79
	Икра  морковная
	100
	2,2
	7,6
	11,4
	128

	124
	Щи из св кап. с картофелем 
	250
	2
	4,3
	10
	88

	487
	Курица отварная порционная
	75
	13,2
	5,1
	0,3
	101,4

	330
	Бобовые отварные (горох)
	180
	16,9
	8,2
	40,2
	270

	
	Хлеб ржаной
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	639
	Компот из с\ф
	200
	0,6
	0
	31,4
	124

	
	Итого 
	
	39,5
	25,8
	122,3
	849,4

	Полдник
	

	697
	Молоко кип.
	200
	5,9
	6,8
	9,9
	123

	741
	Ватрушка с творогом
	75
	9,2
	5,1
	32,4
	212

	
	Итого
	
	15,1
	11,9
	42,3
	335

	
	Итого за день
	
	70,4
	58,4
	234,9
	1723,4

	№ Рец

 по сб.
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Угле

воды
	Ккал

	завтрак
7 день 

	311
	Каша манная молочная с маслом слив.
	200/10
	4,8
	8,2
	30,4
	222

	3
	Бутерброд с сыром
	40
	5,9
	8,6
	8,3
	139,4

	692
	Кофейный напиток
	200
	2,5
	3,6
	28,7
	152

	
	Хлеб 
	40
	3,0
	0,4
	19,3
	92

	
	Итого 
	
	16,2
	20,8
	86,7
	383,4

	Обед
	

	79
	Икра морковная
	100
	2,2
	7,6
	13
	132

	132
	Рассольник «ленинградский»
	250
	3
	4,5
	20,1
	135

	437
	Гуляш из говядины
	100
	8,3
	5,7
	5,5
	110

	511
	Рис отварной
	180
	4,6
	7,5
	4,3
	273,6

	
	Хлеб ржаной
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	639
	Компот из с\ф
	200
	0,6
	0
	31,4
	124

	
	Итого 
	
	23,3
	25,9
	103,3
	912,6

	Полдник
	

	697
	Молоко кип.
	200
	5,9
	6,8
	9,9
	123

	773
	Булочка веснушка
	70
	5,3
	4,3
	39,3
	158

	
	Итого
	
	11,2
	11,1
	49,2
	281

	
	Итого за день
	
	50,7
	57,8
	239,2
	1577


8 день
	№ Рец

 по сб.
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Угле

воды
	Ккал

	Завтрак
	
	
	
	
	

	340
	Омлет натуральный
	150
	15
	25,1
	2,9
	298,5

	
	Хлеб пшенич.
	40
	3,0
	0,4
	19,3
	92

	693
	Какао с молоком
	200
	4,9
	5
	32,5
	190

	
	Итого
	
	22,9
	30,5
	54,7
	580,5

	обед
	

	71
	Винегрет овощной
	100
	1,4
	10,1
	6,8
	124

	139
	Суп- картофел. с бобов.
	250
	6,2
	5,6
	22,3
	167

	489
	Рагу овощное с птицей
	250
	15,8
	12,3
	24,3
	277,5

	
	Хлеб ржаной
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	639
	Компот из с\ф
	200
	0,6
	0
	31,4
	124

	
	апельсин
	100
	0,3
	0
	8,6
	40

	
	Итого 
	
	28,9
	28,1
	122,4
	870,5

	Полдник

	697
	Молоко кип.
	200
	5,9
	6,8
	9,9
	123

	738
	Пирожки печеные с капустой


	100
	5,5
	1,9
	37,3
	189

	
	Итого 
	
	11,4
	8,7
	47,2
	312

	
	Итого за день
	
	63,2
	67,3
	224,3
	1763


9 день
	№ по 

сбор.
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Угле

воды
	Ккал

	
Завтрак   
	

	366
	Запеканка из творога со сметаной
	150/10
	22,5
	20
	20,5
	358,5

	
	Хлеб пшен
	30
	2,3
	0,3
	14,5
	69

	685
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	15
	58

	
	Итого 
	
	25
	20,3
	50
	485,5

	Обед
	

	78
	Икра морковная
	100
	2,2
	7,6
	11,7
	128

	110
	Борщ с картоф  и св. кап.
	250
	2
	5,2
	13,1
	106

	443
	Плов из говядины
	250
	21,6
	11,8
	37,8
	350

	
	Хлеб ржаной
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	639
	Компот из с\ф
	200
	0,6
	0
	31,4
	124

	
	Итого 
	
	31
	25,2
	123
	846

	Полдник
	

	
	Сок натур яблочный
	200
	1
	0
	21,2
	88

	
	Печенье
	50
	4
	9
	32,3
	228

	
	Итого
	
	5
	9
	53,5
	316

	
	Итого за день
	
	61
	54,5
	226,5
	1647,5


10 день
	№

рец по 

сб
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Угле

воды
	Ккал

	Завтрак 
	

	311
	Каша молочная рисовая с маслом сливоч.
	200/10
	6
	8,3
	33,2
	237,6

	3
	Бутерброд с сыром
	40
	5,9
	8,6
	8,3
	139,4

	692
	Кофейный напиток
	200
	4,9
	5
	32,5
	190

	
	Хлеб пшен
	30
	2,3
	0,3
	14,5
	69

	
	Итого
	
	19,1
	22,2
	88,5
	636

	Обед
	

	85
	С-т свекольный
	100
	1,4
	5,1
	8,9
	88

	140
	Суп картоф. с мак изд
	250
	2,5
	2,9
	21
	120

	374
	Рыба тушенная с овощами
	100
	10,6
	5,1
	5,6
	112

	520
	Картофельное пюре
	200
	4,2
	11
	29
	252

	
	Хлеб ржаной
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	639
	Компот из с\ф
	200
	0,6
	0
	31,4
	124

	
	Яблоко
	100
	0,3
	0
	8,6
	40

	
	Итого
	
	24,2
	24,7
	133,5
	874

	Полдник
	

	697
	Молоко кип.
	200
	5,9
	6,8
	9,9
	123

	773
	Булочка веснушка
	70
	5,3
	4,3
	39,3
	158

	
	Итого 
	
	11,2
	11,1
	49,2
	281

	
	Итого за день
	
	54,5
	58,0
	271,2
	1791


11 день

	№ по 

сбор
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Угле

воды
	Ккал

	Завтрак 

	334
	Макароны запеченные с 

сыром
	200/10
	11,6
	17,2
	46,7
	396

	
	Хлеб пшенич
	40
	3
	04
	19,3
	92

	693
	Какао на  молоке
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190

	
	Итого 
	
	19,5
	26,2
	98,5
	678

	Обед
	

	78
	Икра свекольная
	100
	2,4
	7,6
	13
	132

	139
	Суп- картофельный с бобов.
	250
	6,2
	5,6
	22,3
	167

	486
	Голубцы с мясом рисом
	108/50
	9,9
	9,1
	10,8
	169

	
	Хлеб ржаной
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	
	Сок нат 
	200
	1,4
	0
	25,6
	108

	
	Итого 
	
	26,5
	24,6
	102,7
	745,3

	Полдник 

	697
	Молоко кип.
	200
	5,9
	6,8
	9,9
	123

	741
	Ватрушка с творогом
	75
	9,2
	5,1
	32,4
	212

	
	Итого
	
	15,1
	11,9
	42,3
	335

	
	Итого за день
	
	61,1
	62,7
	243,5
	1758,3

	12 день

	№

рец по 

сб
	Наименование

блюда
	Выход
	Белки 
	Жиры 
	Угле

воды
	Ккал

	Завтрак 
11 день
	

	311
	Каша молочная  овсяная
	200/10
	6
	11,2
	26,4
	238

	3
	Бутерброд с сыром
	40
	5,9
	8,6
	8,3
	139,4

	685
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	15
	58

	
	Хлеб пшен
	30
	2,3
	0,3
	14,5
	69

	
	Итого 
	
	14,4
	20,1
	64,2
	446,4

	Обед
	

	120
	Капуста тушенная
	100
	2,5
	4,6
	10,7
	94

	148
	Суп- лапша домашняя
	250
	2,8
	5,8
	13,9
	120

	487
	Курица отварная
	100
	17,7
	6,9
	0,5
	135,3

	511
	Рис отварной
	200
	5,1
	8,3
	4,7
	303

	
	Хлеб ржаной
	60
	4,6
	0,6
	29
	138

	639
	Компот из с/ф
	200
	0,6
	0
	31,4
	124

	
	Банан
	100
	1,3
	0
	14,7
	62

	
	Итого 
	
	34,6
	26,2
	104,9
	976,3

	Полдник 

	697
	Молоко кип.
	200
	5,9
	6,8
	9,9
	123

	773
	Булочка «Веснушка»
	75
	5,9
	4,6
	42,1
	158

	
	Итого
	
	11,8
	11,4
	52
	281

	
	Итого за день
	
	60,8
	57,7
	221,1
	1703,7

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за 12 дней
	
	60,6
	60,3
	240
	1732

	
	
	
	
	
	
	


1. Хлеб обогащённый витаминно-минеральными премиксами (Валитек), (Колосок №1)

Содержание в смеси: В1, В2, В6, фолиевая кислота железо.

2. Молоко обогащённое 10 витаминами: С, А, D3,В1, В2, В6.ю В12, РР, фолиевая кислота.

3. Витаминизация № блюд витамином «С».

4. Для салатов используют растительное масло.

5. Соль йодированная.

Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания при общеобразовательных учреждений.

«Хлебпродинформ» Москва 2004г.

