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П Р И М Е Р Н О Е  10-ти дневное М Е Ш О  горячий завтрак студентов//с учетом физиологических-потребностей, калорийности и витаминов 2020-2021 уч. год

№№
рецептуры Наименование блюда

Масса
порции

(г)

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б Ж У В С А Са Р Mg Fe
1 день

ТК № 3 Бутерброд с сыром 20/16,25 3,298 3,744 7,904 124,4 0,015 0,138 16,3 3,8 0,476

ТК № 268
Шницель рубленный из 
свинины 100 12,31 31,9 12,62 389,45 0,44 4,08 38,18 11 147,15 30,45 2

ТК № 302 Каша гречневая рассыпчатая 180 10,33 7,31 1 46,36 292,5 0,385 - 0,015 17,784 244,71 162,99 5,48
ТК № 759 Соус щадящий 30 0.43 2,65 2,57 35.9 0,01 1,02 10,38 2,58 8,07 4,65 0,16
ТК № I Напиток «Валитек» 200 37,5 150 2,1 28 0,17 - _ - -

Хлеб пшеничный витаминный 40 1.5 0,2 9,66 46,76 0,02 - - 2,3 17,4 6,6 0,22
Итого: 27,9 45,8 116,6 1039,0 3,0 33,1 48,7 33.8 433,6 208,5 8,3

2 день
ТК№71 Горошек зеленый с маслом 100 2,88 2,72 5,78 59,2 0,1 9,7 14 23,92 61,33 20,17 0,7
ТК №211 Омлет с сыром 200/5 27,54 46,09 3,99 544,4 1,02 0,5 568,7 409,68 489,19 34,19 4,3
ГК № 388 Напиток из шиповника 200 - - 19,96 79,84 0,19 240 - ! 3,6 4 4 5,6

Хлеб пшеничный витаминный 40 3,16 0,4 19.32 93,52 0,04 - - 9,2 34,8 13,2 0,44
Хлеб ржаной витаминный 20 1,4 0,27 12,3 57,47 0,03 - 4,9 26,8 8,2 0,3
Итого: 35,0 49,5 61.4 834,5 1,4 250,2 582,7 461,3 616,1 79,8 11,3

3 день

ТК № 45
Закуска из свежей капусты с 
морковью 100 1,31 3,24 6,46 60,4 0,06 17,09 24,97 28,3 15,09 0,46

ГТК № 42
Котлета «Лада» 
(горбуша, свинина) 100/5 12,4 14,75 15,25 244,36 0,22 0,63 47,15 70,9 179,89 39,61 1,41

ТК № 125
Картофель отварной со 
сливочным маслом 180 3,46 6,78 23,98 180 0,3 24,72 34,28 23,42 95,64 34.83 1.4

ТК №1009 Чай с сахаром 200/15 0,13 0,02 15,2 62 - 14,2 4,4 2.4 0,36
Хлеб пшеничный витаминный 40 1,5 0,2 9.66 . 46,76 0.02 - - 2,3 17,4 6,6 0,22
Хлеб ржаной витаминный 20 1,4 0,27 12,3 57,47 0.03 - - 4,9 26,8 8,2 0,3
Итого: 20,2 25,3 82,85 650,99 0,63 42,44 81,43 140,69 352,43 106.73 4,15



№№
рецептуры

На и м е нова и не бл ю да 
завтрак

Масса
порции

(г)

11 ищевые вещества Энергетическая 
ценность (ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

К Ж У В С А Са Р Mg Fe
4 день

'ГК № 71
Кукуруза консервированная с 
маслом 100 2,05 2,91 9,78 73.6 0.05 4,65 14 9.37 49,81 0,22 0,42

ТК № 243 Сосиска отварная 100/5 10,59 29.68 0,47 313.09 0.32 38,18 35,32 154,63 19,09 1,7
ТК № 203 Макароны отварные 180 6,54 6.94 36,55 234,85 0,1 34,28 14,57 45,08 9,77 0,98
ТК № 1 Напиток «Валитек» 200 37,5 150 2,1 28 0,17 . - . -

Хлеб пшеничный витаминный 40 3,16 0,4 19.32 93,52 0,04 - - 9.2 34,8 13,2 0,44
Хлеб ржаной витаминный 20 1,4 0,27 12,3 57,47 0,03 - - 4,9 26,8 8,2 0,3
Итого: 23,7 40,2 115,9 922,5 2.6 32,7 86,6 73.4 311,1 50,5 3,8

5 день
ТК 3 Бутерброд с сыром 20/16,25 3,298 3,744 7,904 134,4 0,015 0,138 16,3 3,8 0,476

ТК № 223
Запеканка из творога со 
сгущённым молоком 180/30 26,30 19,90 50.40 476,00 0,65 0,84 117,00 352,00 387,28 47,80 1.15

ТК № 1009 Чай с сахаром 200/15 0,13 0,02 15,2 72 - 14,2 4,4 2,4 0,36
Хлеб пшеничный витаминный 40 1,5 0.2 9,66 46,76 0.02 - - 2,3 17,4 6,6 0,22
Итого: 31,2 23,9 83,2 749,2 0,7 0,8 117,0 368,6 425,4 60,6 2,2

6 день

ТК № 40
Закуска из картофеля, 
моркови и кукурузы 100 2,73 6,35 23,72 112,7 0,14 5,77 19,35 39,19 25,29 1,19

ТТ К № 2 1 1
Колбаски «Витаминные» 
(натуральная куриная) 100/5 16,65 15,99 15,54 273,0 0,35 0,9 53,8 59,78 80 22,2 3,62

ТК № 302 Каша гречневая рассыпчатая 180 10,33 7,311 46,36 292,5 0,385 - 0.015 17,784 244,71 162,99 5,48
ТК № 759 Соус щадящий • 30 0,43 2,65 2,57 35,9 0,01 1,02 10,38 2,58 8,07 4.65 0.16
ТК № 379 Кофейный напиток 200 6,4 2,8 29,2 155,2 0,03 1.47 158,67 132 29,33 2,4

Хлеб пшеничный витаминный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,04 - - 9,2 34,8 13,2 0.44
Хлеб ржаной витаминный 20 1,4 0,27 12,3 57,47 0,03 - - 4,9 26,8 8,2 0,3
Итого: 41,1 35,8 149,0 1020,3 1,0 9,2 64.2 272,3 565,6 265,9 13,6

7 день -

ТК Ха 45
Закуска из свежей капусты с 
морковью 100 1,31 3,24 6,46 60,4 0.06 17,09 24,97 28,3 15,09 0,46

ТК № 279 Тефтели из говядины в соусе 60/50 7,46 8,29 9,44 142 0,12 0,41 33 23,65 83,14 16,5 0,68
ТК №305 Рис припущенный 180 4,36 5,16 44 239,94 0,05 2,89 72,72 22,8 0,63
ТК № 348 Компот из изюма 200 0.34 0,07 14,92 122,2 0,03 - - 20,32 19,36 8.12 0,45

Хлеб пшеничный витаминный 40 3,16 0,4 19.32 93,52 0,04 - - 9,2 34.8 13,2 0,44
Хлеб ржаной витаминный 20 1,4 0,27 12,3 57.47 0,03 - - 4,9 26,8 8,2 0,3
Итого: 18,0 17,4 106,4 715,5 0,3 17,5 33.0 85,9 265,1 83,9 3,0

.......................



8 день

ТК № 42

Закуска из картофеля, 
соленого огурца и зеленого 
горошка

100
1,75 6,18 9,24 99,5 0,13 13.04 15.9 47,32 18.72 0.75

ТК № 234 Биточек рыбный 100/5 12,4 14,75 15,25 244.36 0,22 0,63 47,15 70,9 179,89 39,61 1,41
ТК № 3 12 К артофел ь мое пюре 180 3,67 5.76 24.52 164,7 0.3 21,79 44,37 103,91 33,3 1,21
ТК № 388 Напиток из шиповника 200 - - 19.96 79,84 0,19 240 - 13,6 4 4 5,6

Хлеб пшеничный витаминный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,04 - - 9,2 34,8 13,2 0,44
Хлеб ржаной витаминный 20 1,4 0,27 12,3 57,47 0.03 - - 4,9 26,8 8,2 0,3
Итого завтрак: 22,4 27.4 100,6 739,4 0,9 275,5 47,2 158,9 396,7 117,0 9,7

9 день
ТК№  1/1 Кукуруза консервированная 100 2,05 2,91 9,78 73,6 0,05 4,65 14 9,37 49,81 0,22 0,42
ТК № 10 Каша "Дружба" 200/5 5,47 14,59 29,22 270.04 0,4 1,9 71,6 92,3 128 26,7 1,3
ТК № 1 Напиток «Валитек» 200 37,5 150.0 2,1 28 0.17 - - - -

Хлеб пшеничный витаминный 40 1,5 0,2 9,66 46,76 0,02 - - 2,3 17,4 6,6 0,22
Хлеб ржаной витаминный 20 1.4 0,27 12,3 57.47 0,03 - - 4,9 26,8 8,2 0,3
Итого завтрак: 10,4 18,0 98,5 597,9 2,6 34,6 85,8 108,9 222,0 41,7 2,2

10 день

ТК № 36
Закуска из свежих помидоров 
и огурцов

100 0,84 5,04 2,57 59,1 0,15 4,11 23,73 23,22 13,32 0,6

ТК № 291 Плов из куры 250 21,18 13,08 44,66 381,66 0,3 ' 7,53 24,33 57,93 219,16 67,55 2,46
ТК № 349 Компот из сухофруктов 200 0,23 - 29,41 118,5 0,06 0,3 - 17 29,2 9 2,2

Хлеб пшеничный витаминный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,04 - - 9,2 34.8 13,2 0,44
Хлеб ржаной витаминный 20 1.4 0,27 12,3 57,47 0.03 - - 4,9 26,8 8,2 0,3
Итого завтрак: 26,8 18,8 108,3 710,25 0,6 11,9 24,3 112,8 333,2 111,3 6,0


