
Примерное десятидневное меню (лето -  осень)

день завтрак 2 завтрак обед полдник ужин

1. 1.Салат морковный 
40/60г
2. Гречка с маслом 
100/150г
3. Чай с лимоном 
180/200
4. Бутерброд с маслом 
7/20 10/30

1. Сок 
150/150г

Салат из свежей капусты 40/60
1. Суп из рыбной консервы со 
сметаной 150/200г
2. плов с мясом говядины 180V200
5.Кисель из сухофруктов 150/180г
6. Хлеб ржаной 40/5 Ог

1. Молоко кипяченое 
160/180г
2.Булочка домашняя 60/70г

1.Овощное рагу 160/200
2. Кофейный напиток с 
молоком 180/200г
3.Яйцо 40/40г
4. Хлеб пшеничный 20/3 Ог

2. 1 .Каша манная 
150/200г
2.Кофе с молоком 
180/200г
3.Бутерброд с сыром , 
маслом 8/20/7 
12/30/10
Яйцо 40/40г

1. Фрукты 
(яблоко)
130/1 ЗОг

Огурцы свежие 40/60г 
1 .Суп с клёцками со сметаной на 
мясокостном бульоне 150/200г 
2. Куриное рагу180/200
4.Компот из свежих яблок с вит.С 
150/200г
5. Хлеб ржаной 40/5 Ог

1.Кефир 180/200г
2. Печенье 20/5 Ог

1 .Сырники творожные 
120/150г
2.Соус сметанный сладкий 
70/70г
З.Чай с сахаром 200/200г 
4. Хлеб пшеничный 20/30г

3. 1 .Каша молочная 
жидкая «Дружба» 
150/200г
2.Бутерброд с маслом 
7/20 10/30 
З.Чай 180/200г

1.Сок 
150/150г

Помидоры свежие
40/60г
Яйцо 40/40
1 .Щи из свежей капусты на 
мясокостном бульоне со сметаной 
(15 0/8г)/(200/1 Ог)
2.Макароны (100/1 ЗОг)
3.Щницель мясной 70/80г *
б.Кисель из повидла 150/180г 
7Хлеб ржаной 40/50г

1.Молоко 180/200г
2. Хлеб пшеничный 20/50г

1.Котлета рыбная 7 0 /70г
2.Тушеная капуста 
150/200г
3.Компот из 

сухофруктов 180/18 Ог
4.Хлеб пшеничный 20/30г



4. 1 .Лапша молочная 
жидкая 150/200г
2.Какао 180/200г

3.Бутерброд с 
сыром8/20, 2/30/

1 .Фрукты 
130/130г

Салат из свежих огурцов и 
помидоров 40/60г 
1 .Борщ на мясокостном бульоне со 
сметаной (150/8г)/(200/10г)
2. Рулет из говядины с яйцом и 
соусом 65/65
Рис отварной 100/150
3.Напиток из сока 150/200г
4.Хлеб ржаной 40/5 Ог

1.Кефир 170/200г
2.Хлеб пшеничный (20/30)

1 .Запеканка из творога 
120/150г
2.Соус фруктовый70/70г 
З.Чай с лимоном 210/23Ог 
4.Яйцо 40/40

5. 1.Kania пшённая 
молочная 150/200г
2.Кофе с молоком 
180/200г
3.Бутерброд с маслом 
7/20 10/30

1. Фрукт 
130/130г

Салат из свежей капусты 40/60г 
Уг яйцо
1. Свекольник на мясокостном 
бульоне со сметаной 
(200/8г)/(250/10г)
2.Голубцы ленивые с соусом 180/20 
200/30г
3.Компот из свежих яблок с вит.С 
150/200г
Хлеб ржаной 40/5 Ог

1. Кисель из сухофруктов 
180/200г
2. Хлеб пшеничный 20/5 Ог

1 Сельдь с луком и 
маслом 40/60 г 
2.Отварной картофель 
100/1 ООг
3.Помидор свежий бО/бОг 
4.Чай с сахаром 180/200г

4.Хлеб пшеничный 20/30г

6. 1.Салат морковный с 
изюмом 40/60г
2. Макароны
с маслом, сыром 
106/135г
3.Бутерброд

с маслом 7/20, 10/30 
3 .Чай с лимоном 
180/200г.

1.COK 
1 5 0 /1 50г

.

Помидоры свежие40/60г
1. .Суп картофельный с 

рыбой и сметаной
(150/8г)/(200/1 Ог

2. Биточки рыбные 70/80г
3. 3.Картофельное пюре 

100/150г
4. 4Компот из сухофруктов 

150/200г
5. 5. Хлеб ржаной 40/5Ог
6.

1. молоко 150/190г

2.Пирожок с капустой бО/бОг

1 .Каша молочная 
геркулесовая 180/200г
2.Какао 180/200г
3.Булка 20/3 Ог
4. Фасоль в овощ, соусе 
40/60г
5. яйцо



7. 1 .Каша рисовая 
молочная 150/200г 
2.Чай с молоком 
180/200г 
3. Бутерброд с 
сыром(20/8г)/(3 0/12г)

1 фрукт 
130/130г

Лечо 40/60
1.Cyn вермишелевый на 
мясокостном бульоне 150/200г
2.Котлета из мяса птицы 60/70г
3.Тушеная капуста 150/15Ог
4.Компот из свежих яблок 150/200г 
5 Хлеб ржаной 40/5 Ог

1.Кефир 180/200г
2. Хлеб пшеничный 20/50г

1.Омлет 80/1 ООг 
Зеленый горошек 100\100 
З.Чай с сахаром 150/180г 
3. 4. Хлеб пшеничный 
20/30г

8. 1. Каша пшённая 
молочная 150/200г
2. Какао 180/200г
3.Бутерброд с маслом 
10/20 10/30

1.СОК 
150/150г

Огурецы свежие 40\60 
V i яйцо
1 .Щи из свежей капусты на 
мясокостном бульоне 
(15 0/8г)/(200/ Юг)
2.Тушенная печень в сметане 60/60
3.Гречка 100/150г
4.напиток из сока 150/180г
5. Хлеб ржаной 40/5 Ог

1.молоко 170/200г
2. Хлеб пшеничный 20/3 Ог

3.Конфета 10/20г

1 .Оладьи с вареньем 
(160/10г)/(200/20г)
2.Чай с лимоном 150/180г 
3.Яблоко 100/1 ООг

9. 1 .Каша гречневая 
молочная 150/200г 
2.Чай с молоком 
180/200г
3.Бутерброд с сыром 
(20/8г)/(30/12г)
Яйцо

1 .Фрукт 
130/130

Салат из огурцов и помидор свежих 
40/60
1 .Рассольник со сметаной на 
мясокостном бульоне со сметаной 
(15 0/8г)/(200/1 Ог)
2. шницель 70/80 
с тушенным картофелем 150/150

4.Компот из сухофруктов с вит.С 
150/200г
5. Хлеб ржаной 40/5 Ог

1 кефир 180/200г 

2. Вафли 20/5 Ог

1 .Пудинг творожный с 
изюмом 120/150г
2.Соус молочный 70/70г
3.Кисель из повидла 
200/200г
4. Хлеб пшеничный 20/3 Ог

10. 1 .Каша манная 
молочная 150/200г
2.Кофейный напиток 
на молоке 180/200г
3. Бутерброд с 
маслом(20/8г)/(30/1 Ог)

1 .фрукт 
130/130г

1 .Суп гороховый на мясокостном 
бульоне (150/200г)
2.Капуста тушенная с мясом птицы 
180/200г
3. помидор свежий 40/60г
4.Напиток из сока 150/200г
5. Хлеб ржаной 40/5 Ог

1.Кисель из сухофруктов 
150/180г
2. Ватрушка с творогом 
70/70г

1 .Тушенная рыба 
С рисом 70\100 
и тушенной свеклой60/80 
2.Чай с сахаром 180/200г 
З.Хлеб пшеничный 20/30г 
Яйцо 1/2


