
СПДС " Чебурашка" 19.03.2026

Меню с 1,5 до 3 (1 нед) Четверг
Выход (г) Наименование блюда эн. цен. (ккал), белки (г), углеводы (г), 

витамины (мг), микроэлементы (мг)
Завтрак

150
Каша геркулесовая (вязкая) с 
маслом,150

ЭЦ-139, Б-4, Ж-7, У/в-15, Вит.С-1, Ca-75, Mg-34, P-113, 
Fe-1

молоко свежее, геркулес, масло сливочное, сахар, соль йодированная

40 Салат из моркови,40 ЭЦ-21, У/в-5, Вит.С-2, Ca-10, Mg-14, P-21
морковь, сахар

150 Чай с сахаром,150 ЭЦ-28, У/в-7
сахар, чай

20 Бутерброд с маслом, 20 ЭЦ-131, Б-2, Ж-7, У/в-15, Ca-7, Mg-4, P-21
батон с молоком, масло сливочное

4 Сыр порционно,10 ЭЦ-36, Б-1, У/в-7, Ca-3, Mg-2, P-10

Итого за Завтрак ЭЦ-355, Б-7, Ж-14, У/в-49, Вит.С-3, Ca-95, Mg-54, P-165, 
Fe-1

Второй завтрак
50 Яблоки,50 ЭЦ-24, У/в-5, Вит.С-4, Ca-8, Mg-5, P-6, Fe-1

Итого за Второй завтрак ЭЦ-24, У/в-5, Вит.С-4, Ca-8, Mg-5, P-6, Fe-1

Обед

45
Салат из свеклы с 
р/маслом,45

ЭЦ-51, Б-1, Ж-4, У/в-3, Вит.С-2, Вит.Е-2, Ca-21, Mg-9, 
P-19, Fe-1

свекла, масло растительное, соль йодированная

150 Суп рыбный с 
картофелем,150

ЭЦ-78, Б-5, Ж-2, У/в-9, Вит.С-9, Вит.Е-1, Ca-17, Mg-11, 
P-43, Fe-1, Минер.вещества (Na)-25, 
Минер.вещества(K)-88, Минер.вещества(Ca)-8, 
Минер.вещес/(P)-50

картофель, горбуша св.мор., лук репчатый, морковь, соль йодированная, масло растительное

48/30
Печень тушеная в 
сметане,48/30

ЭЦ-132, Б-12, Ж-8, У/в-3, Вит.А-6, Вит.В2-1, Вит.С-8, 
Ca-17, Mg-14, P-222, Fe-5

печень говяж., сметана, лук репчатый, мука пшеничная, масло сливочное, соль йодированная

150 Картофельное пюре,150 ЭЦ-132, Б-3, Ж-6, У/в-11, Вит.С-5, Ca-60, Mg-27, P-87, 
Fe-1

картофель, молоко свежее, масло сливочное, соль йодированная

150 Кисель св.яблок,150 ЭЦ-68, У/в-17, Вит.С-3, Ca-5, Mg-3, P-4, Fe-1
яблоки, крахмал, сахар

20 Хлеб пшеничный,20 ЭЦ-48, Б-2, У/в-10, Ca-4, Mg-3, P-13

40 Хлеб ржано-пшеничный,40 ЭЦ-89, Б-3, Ж-1, У/в-17

Итого за Обед ЭЦ-598, Б-26, Ж-21, У/в-70, Вит.А-6, Вит.В2-2, Вит.С-26, 
Вит.Е-3, Ca-124, Mg-67, P-388, Fe-9, Минер.вещества 
(Na)-25, Минер.вещества(K)-88, Минер.вещества(Ca)-8, 
Минер.вещес/(P)-50

Полдник
100 Снежок,100 ЭЦ-74, Б-3, Ж-3, У/в-10

24 Печенье сладкое ЭЦ-20, Ж-1, У/в-3, Минер.вещества(Ca)-5

Итого за Полдник ЭЦ-94, Б-3, Ж-4, У/в-13, Минер.вещества(Ca)-5

Ужин

120 Творожная запеканка,120 ЭЦ-277, Б-13, Ж-18, У/в-15, Вит.С-4, Ca-138, Mg-24, 
P-205, Fe-1

творог, молоко свежее, яйцо, сахар, крупа манная, масло сливочное

30 Соус молочный,сладкий,30 ЭЦ-76, Б-1, Ж-1, У/в-16, Ca-18, Mg-2, P-15
молоко свежее, сахар, масло сливочное, мука пшеничная

100 Сок,100 ЭЦ-38 000, Б-500, У/в-9 100, Вит.В1-10, Вит.В2-10, 
Вит.С-2 000, Ca-7 000, Mg-4 000, P-7 000, Fe-300

20 Хлеб пшеничный,20 ЭЦ-48, Б-2, У/в-10, Ca-4, Mg-3, P-13

200 Вода бутилированная
Итого за Ужин ЭЦ-38 401, Б-516, Ж-19, У/в-9 141, Вит.В1-10, Вит.В2-10, 

Вит.С-2 004, Ca-7 160, Mg-4 029, P-7 233, Fe-301
Итого за день ЭЦ-39 472, Б-552, Ж-58, У/в-9 278, Вит.А-7, Вит.В1-11, 

Вит.В2-12, Вит.С-2 037, Вит.Е-4, Ca-7 387, Mg-4 155, 
P-7 792, Fe-312, Минер.вещества (Na)-25, 
Минер.вещества(K)-88, Минер.вещества(Ca)-13, 
Минер.вещес/(P)-50



СПДС " Чебурашка" 19.03.2026

Меню 3-7 (2 нед) Четверг
Выход (г) Наименование блюда эн. цен. (ккал), белки (г), углеводы (г), 

витамины (мг), микроэлементы (мг)
Завтрак

200
Каша пшеничная на 
молоке,200

ЭЦ-212, Б-7, Ж-9, У/в-26, Вит.С-2, Ca-222, Mg-42, P-209, 
Fe-1

молоко свежее, крупа пшеничная, сахар, масло сливочное

40 Яйцо вареное,40 ЭЦ-63, Б-5, Ж-5, Ca-22, Mg-5, P-77, Fe-1

180
Кофейный напиток на 
молоке, 180

ЭЦ-134, Б-4, Ж-4, У/в-20, Вит.С-2, Ca-162, Mg-19, P-122

молоко свежее, сахар, кофейный напиток

30 Бутерброд с маслом, 30 ЭЦ-170, Б-3, Ж-9, У/в-20, Ca-9, Mg-6, P-28
батон с молоком, масло сливочное

Итого за Завтрак ЭЦ-579, Б-19, Ж-27, У/в-66, Вит.В2-1, Вит.С-4, Ca-415, 
Mg-72, P-436, Fe-2

Второй завтрак
50 Яблоки,50 ЭЦ-24, У/в-5, Вит.С-4, Ca-8, Mg-5, P-6, Fe-1

Итого за Второй завтрак ЭЦ-24, У/в-5, Вит.С-4, Ca-8, Mg-5, P-6, Fe-1

Обед

60 Салат из свеклы с сыром,60 ЭЦ-80, Б-3, Ж-6, У/в-4, Вит.С-5, Вит.Е-1, Ca-108, Mg-15, 
P-70, Fe-1

свекла, сыр, масло растительное

200 Щи по уральский,200 ЭЦ-75, Б-2, Ж-4, У/в-8, Вит.С-22, Вит.Е-2, Ca-24, Mg-17, 
P-33, Fe-1

капуста свежая, морковь, лук репчатый, рис, масло растительное, сметана, томатная паста

50 Курица отв.кусочками,60 ЭЦ-135, Б-27, Ж-2, У/в-2
куры, лук репчатый, соль йодированная

150
Каша перловая 
рассыпчатая,150

ЭЦ-223, Б-5, Ж-8, У/в-33, Вит.Е-1, Ca-20, Mg-20, P-162, 
Fe-1

крупа перловая, масло сливочное, соль йодированная

180
Компот из 
изюма,чернослива,св.яблок,18
0

ЭЦ-84, У/в-21, Ca-8, Mg-7, P-10

сахар, яблоки, чернослив, изюм

30 Хлеб пшеничный,30 ЭЦ-71, Б-2, У/в-15, Ca-6, Mg-4, P-20

50 Хлеб ржано-пшеничный,50 ЭЦ-111, Б-4, Ж-2, У/в-21

Итого за Обед ЭЦ-779, Б-43, Ж-22, У/в-104, Вит.С-27, Вит.Е-4, Ca-166, 
Mg-63, P-295, Fe-3

Полдник
100 Йогурт,100 ЭЦ-35, Б-2, Ж-2, У/в-3

60 Булочка с крошкой,60 ЭЦ-284, Б-6, Ж-12, У/в-38, Вит.Е-2, Ca-24, Mg-10, P-72, 
Fe-1

мука пшеничная, молоко свежее, сахар, яйцо, масло сливочное, масло растительное, дрожжи

Итого за Полдник ЭЦ-319, Б-8, Ж-14, У/в-41, Вит.Е-2, Ca-24, Mg-10, P-72, 
Fe-1

Ужин

150
Голубцы с гречневой 
кашей,150

ЭЦ-180, Б-6, Ж-8, У/в-22, Вит.С-42, Вит.Е-1, Ca-60, 
Mg-70, P-126, Fe-3

капуста свежая, крупа гречневая, лук репчатый, сметана, яйцо, масло сливочное, мука пшеничная, томатная паста

180 Чай без сахара ,180 Ca-5, Mg-4, P-8, Fe-1

30 Хлеб пшеничный,30 ЭЦ-71, Б-2, У/в-15, Ca-6, Mg-4, P-20

200 Вода бутилированная
Итого за Ужин ЭЦ-251, Б-8, Ж-8, У/в-37, Вит.С-42, Вит.Е-1, Ca-71, 

Mg-78, P-154, Fe-4
Итого за день ЭЦ-1 952, Б-78, Ж-71, У/в-253, Вит.А-1, Вит.В1-1, 

Вит.В2-1, Вит.С-77, Вит.Е-7, Ca-684, Mg-228, P-963, Fe-11


