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1 день

Наименовадrие блюда
Выход в
граммах

Белки в
граммах
общие

Жиры в
граммах
общие

Углеводы
в грам1\4ах

Са Mg р Fе
Калорийность

ккаJI

3авmрак:
каша маrrная/масло 20а/5 6,24 6,10 |9,70 |92"т7 2з.52 156.05 0.30 158,б4
Бутерброд с сырOм и
маслом

40/15/10 5,2t 7,59 17,05
т|7,6 |0,42 0,18 0,51

160

Чай 200 /1 5 0.20 |4 6.0 0.40 28

Иmоео: 11,65 |3,69 84,45 зl5,77 зз,94 т56,23 |,21 з46,64
обеl:

овощи 50 1,0 0,4 ZrJ l1,5 1 0,3 5 21

ClTl гороховый/кура 2а0/25 4,39 4,22 13,06 38,0 35,з0 87,18 2,аз 107,80

MaKapoHbi 150 5,52 4,52 26,45 4,84 2l,т2 37,17 1"11 1б8,45

Гуляш (куриuа) 80/75 19,72 17,89 4,76 24,зб 26,0| l94,69 2,з5 168,20
Компот из
сtхофпчктов

200 0,73 0 з0,69
7з,74 9,9 2,0з 0,бб lз0

Хлеб ржtаной 40 2,24 0,44 |9,76 0,36 10 42,40 |,24 79,6а
Фрукты 100 0,35 0,з5 8,67 10,0 75,8 2,20 47,0
Пастила 50 а,4 0,1 83,6 340,0
Иmоzо: 34,35 27,92 2за,90 162,80 L09,42 439,57 |4,59 709,62
Bcezo за 1-й dень: 46,0 41,6| 28т,65 478,57 14з,зб 595,80 15,80 1056,26

2 день

наименовакие
блюда

Вьгход в
грап{мах

Белки в
граммах
общие

Жиры в
граммах
общие

Углеводы
в граммах

Са
Mg р Fе Ка-порийность

ккЕ}л



Завmрак:
Вермишель
молочная /счгr/

2a0l5 9,80 LL,74 з2,7в |6|,62 24,|4 j,з7 0,51 276.74

Брерброд с
сыром и маслом

40/15/10 5.2| 7.59 17.05 ||7.6 10.42 0.51 160

Кофейный
напиток с
моJIоком

2а0 1,40 2,0 22,40 з4
7 45 l16

Иmоzо: |6,41 2|,зз 72,25 313,0 41,5б |82 |,02 552,74

обеd:
Помидоры
свежие

50 1 0,4 /r3 11,5
4 0,з 2l

Суп
картофельный с
мясными
фрикаделька.тrли

200l20 5,83 4,56 7з,59 25,52

32,00 10з,91 |,29 t 18,80

Гречка отварная 150 7,46 5,61 з5,84 |2,98 67,5а 208,5 1qý 230,45

Котлета
рубленная из
птицы

80 9,70 Iз,92 7,89 56
l5,40 105,90 1,01 |96

Чай 200/15 0,20 14,00 6 0,40 28

Фрукты 100 0,35 0,27 9,11 10 75,8 2,20 47

Пастила 50 0,4 0,1 83,60 41,58 340

Хлеб ржаной 40 11дLrL1 0,44 |9,,lб 0,3 10 42,4а 1,24
,79,6а

Хлеб
пшеничньй 30 з,04 |,2 2| ) 5,)

6,&4 18 86,0

Иmоео: 46,6з 26,4а 242,9з 1б6,40 lз8,74 554,5т 11,41 |l46,99
Bcezo за 2-й
dень:

46,22 47,73 з 15,1в 479,40
180,3 ]з6,5| 11,41 l698,99

З день



Наименование блюда
Выход в
граммах

Белки в
граммах
общие

Жиры в
гра]\,{м€}х

обцие

Углеводы
в грitпdмах

Са

Mg р Fе Калорийность
кка]]

3авmрак:
Суп молочньй с
макаронными
издOлиями

200 5,75 5,2l 18,84 |61,62
24,L2 |з7 0,51 |45,2а

Бутерброд с сыром и
маслом 40/15/10 6,52 |2,99 19,98 |28,96

11,63 0,59 0,19 220

какао смолоком 200 з,72 25,49 т22,0 14 90,0 0,56 т45,2а

Иmоzо: |5,79 45,91 64,зl 29а з5,75 |з7,59 0,690 510,40

обеd:
Оryрцы свежие 50 1 0,4 l1,5 7 0,3 21

Рассольник/кура 250l25 1,7 7,2 13,55 54 40,5 1,з5 l4,1 12з,90

Картофельное пюре 200 4,08 6,40 27,26 49,з0 37,0 l15,4б l,з4 183

Рыба(Филе трсски)
тушенаrI в томате с
овощаildи

l00180 9,28 5,0з 4,27 35"|
з4,1 |29 0,бб 1,з1,66

Сок фруктовьй 200 1 а,2 2а l4 8 2,8 4 65,8

Хлеб ржаной 40 )1д 0,44 19,76 0,зб 10 42,40 |,24 ,l9,60

Фрукты l00 0,35 а,27 9,11 10 78,5 2,20 41,5в

Пастила 50 0,01 0,01 9,24 340

Иmоzо: 20,зз з6,|| 105,49 |74,86 1зб з69,з1 2з,84 985,44

Bcezo за 3-й dень: з6,45 82,а2 169,0 464,86 172 507,10 24,5з I496,28

4 день



наименование
блюда

Выход в
граммах

Белки в
граммах
общие

Жиры в
граммах
общие

Углеводы
в граммах

Са Mg р По
Калорийность

ккал

3авmрак:
Блинчики с джемом 150/10 i 1"75 |0,24 60"51 396"i0
Чай 2аа l15 0,20- t4 б.0 0,40 28
Кекс з5 |,64 з,20 ,)) д"| 122.80
Иmоzо: 14,90 20"50 45,57 б.0 5б7.0

обеё:
помидоры свежие 50 1 0,4 2,3 2l
Сщl картофельньiй с
макаронными
изделиями/кlра

250l25 2,69 2,84 |7,14 24,60
27 66,65 1,09 |а4,75

рис отварной 150 8.73 i4.б1 75 140.75 115.21 з92 1.б 466
Гуляш (курица) 80 |9.72 17,89 4"76 24,зб 26"01 |94.69 )1) l68,20
компот из кураги 200 1.04 з0.96 з2.6 2l 0:7 0.8 |27
хлеб ржаной 40 1)д 0,44 |9,76 0.зб 10 42^40 2л20 79,60
Фрукты l00 0,з5 0,з5 8,67 10 75,8 2,20 47
ГIеченье з0 |,92 5,04 20,55 41,58
Иmоzо: з6,87 4I,|7 |78,|2 208 |99,22 772,24 i0,21 929,98
Bcezo за 4-й deHb: 5t,77 6|,67 223.69 214 l99,22 772,24 т0,25 |496,98

5 день

наименование
блюда

Вьrход в
граммах

Белки в
граммах
обшие

Жиры в
граммах
обшие

Углеводы
в гра},{мах

Са Mg р Fе
Калорийность

ккал

Завmрак:

Каша рисова;I
молочная/масло

2|0/5 з,09 4,а7 з6,98 5,90
21,80 67,0 0,47 197

Бутерброд с сыром 40l15 3,48 4,44 l9,88 54.60

Кофейный напиток
на молоке

200 1,40 22,40 з4
7 45 0 116,0



Иmоzо: 7,78 l|,з9 ,I8,48 94,50 28,80 ||2 0,47 313,0

Обеl:
Оryрцы свежие 100 0,в |,6 1 1,5

n 0,3 21

foрщ (мясо кlры) 200l25 1,81 4,91 |25 44,з8 26,25 53 1,19 102,50

Гречка 150 ],46 5,61 35,в4 t2,98 67,50 208,50 з,95 2з0,45
Бедро куриное 80 16,88 l0,8B 3|,20 16 114 1,44 165

Хлеб ржаной 40 1)д 0,44 |9,76 0,36 10 42,4 |,24 79,60
сок яблочный 200 1,00 а,2 2а |4 8 2,8 4 65,68

Банан 150 1,85 27,5а 160

Иmоzо: 30,10 20,75 22a,5l 208,92 |з4,75 420,7 t2,!2 824,2з
Bcezo за 5-й dень: з7,в8 32,t4 298,99 за3,42 1бз,53 5з2,]0 59,т2 l1з7,2з

б день

наименование
блюда

Выход в
гр€}ммах

Белки в
граммах
общие

Жиры в
грап{мах
общие

Углеводы
в граммах

Са Mg р Fе
Катtорийность

ккаJI

3авmрак:
каша манная/массло 20а/5 6,24 6,10 |9,70 I92 2з,52 156 0,з0 158

Бутерброд с
сыром,маслом

40/15/ 10 5,21 7,59 1],05 I17
|0,42 0,51 0,18 160

Какао 200 з,J2 ?ý 4q l22,a 14,0 90,0 0,56 |45,2а
Иmоzо: I6,28 |4,61 65,07 4з1' 47,94 246,25 0,99 46з,20

обе0:
Помидоры свежие 50 l 0,4 2,з 11,5 7 0,3 2\
ClTr гороховый
(кчоа) 200l25 5,49 5,28 16,33 38,08

35,зз 87,18 2,0з |34,75

Картофельное пюре 200 4,08 6,40 27,26 49,30 з7 115,4б т,з4 18з

Котлета рубленная 80 9,70 13,92 7,89 5б 15,40 105,90 1,01 196



курa/

компот из свежих
гIлодов

2о0 0,20 0,20 22,з0 12
2,4 0,80 100

Хлеб ржаной 40 ))д 0,44 19,76 0,3б 10 д,) ) |,24 79,6а

Яблоко 100 0,35 0,35 8,67 10 75,8 2,2а 41,58

Печенье з0 |,92 5,04 20,55 41,58

Иmоzо: 24,74 з1,55 118,06 608 |а4,7з 42в,94 10,95 797,51

Bcezo за Ьtl deHb: 48,зб 52,04 l83,0б 1001,0 t52,67 675,19 т|,94 |260,7l5

7 день

наимецованиg
блюда

Выход в
граммах

Белки в
ГРа]\,rМtЖ

обшие

Жиры в
граммах
общие

Углеводы
в граммах

Са Mg р Fе
Ка-itорийность

ккал

3авmрак:
каша маннаяlмасло 2a0l5 6,24 б,10 19,70 |92,17 2з,52 15б 0,з0 158,64

Бутерброд с сь{ром и
маслом

40/15/10 6,52 |2,99 19,9в ||,I
10,42 0,51 0,18 160

Кофейный напиток с
молоком

20а 1,40 2,0 22,40 34
7 45 t 16,0

Иmоzо: |4,|6 2|,09 62,а8 34з,0 52,з0 201,51 0,48 4з4,64

обеd:
Овощи свежие 50 1 0,4 2,з 11,5 7 0,з 5 21

Рассольник (кlра) 200/25 2,7 7,2 13,з5 54 40,5 1,35 |4,7 12з,9

Гречневая каша 150 7,46 5,61 35,84 12,98 67,50 208,5 з,9з 2з0,45

Гуляш (курица) 80 19,72 17,89 4,76 24,36 26 |94 )а) 168,20

Компот из кураги 200 1,04 30,96 32,6 21 а,7 0,8 127



хлеб ржаrrой 40 ))4 0,44 19,76 0,36 10 42,20 |,24 79,60
Груша 100 0,35 0,27 9,11 41,58

Печенье 30 |,92 5,04 20,55 48,50

Иmоео: з5,85 з3,36 14з,Oз 478,80 L72,0 447,а5 27,з9 840,23

Bcezo за 7-й dень: 50,01 54,45 205,11 821,80 224,з0 648,56 27,87 l274,87

8 день

наименование
блюда

Вьгход в
грап4мах

Белки в
граýdмtж
общие

Жиры в
граммах
общие

Углеводы
в граммах Са Mg р Fе

Калорийность
ккал

3авmрак:
Гречнева"r каша
молочная

20а/5 7,94 8,21 з5,|з 190,13
57,97 з,зб 246,17

Бутерброд с сьфом 40l\5 4,9 11,55 |7,т 106 . 4,8 0,12 193

Какао 200 1ý? з,72 25,49 l22,а |4 90 0,5б I45,20
Иmоzо: 12,80 14,15 57,69 418,0 76,77 90 4,04 584,37

обеd:
Овощи свежие 50 1 0,4 2,з 1 1,5 7 0,3 21

Борщ с мясOм кур 2a0l25 1,8 1 4,9| l25 44,з8 26,25 ýз ?? 1,19 102,50

Макароны 150 4,52 26,45 4,86 21,I2 з7,тз 1,11 168,45

Плов с курицей 80/1з0 20,30 17,00 33,69 45,10 47,50 |99,30 2,|9 a--
эl l

Компот из фруктов 200 0,7з 30,69 7з,]4 9,9 2,03 0,бб 1з0

Хлеб ржаной 4а 2,24 0,44 1,9,76 0,36 10 42,4а t,24 79,60

Фрукты 100 0,з5 0,27 9,11 90

Пастила 50 0,04 0,01 83,60 з40
Иmоzо: э1,76 27.2з 255,01 949,2з |2I,77 180 6,69 130в,55

Bcezo за 8-й dень: з7,72 41,38 зI2,70 |з67,23 198,54 270 12,0 t892.92



9 день

наименование
блюда

Выход в
граммах

Белки в
граммЕж
общие

Жиры в
граммах
обtцие

Углеводы
в граммrж

Са Mg р Fе
Ка-порийность

KKuUI

3авmрак:
Сырники со
сгyшенкой

150,/10 28,44 19,51 17,10 248
з9,60 з50,70 |,т7 357,|6

Чай 200i 1 5 0,20_ I4 6,0 0,40 28

Иmоzо: 28,64 19,51 з 1,10 254
39
60

з50,70 з,l4 385,16

обеd:
Огурцы свежие 50 1 0,4 )? 11,5 7 0,3 2l
ClTl крестьянский с
крупой фисом) с
мясом купы

20а/25 1,58 2,|9 |1,66 |8,44 20 50,04 0,7l 72,6а

Рис отварной 150 8,73 |4,6l 75 |40,76 l15 з92 |,6 466

Рыба (филе трески)
отварЕая

100/80 17,8з 0,9з 0,45 з5,7
з4,1 |26 а,66 t49,тб

Сок фрlтстовый 200 1 0,2 2о l4 8 2,8 4 65,80

Хдеб ржа_ттой 40 2,24 а,44 |9,76 0,36 10 42,20 \,24 79,60

хлеб пшеничный 40 з,04 0,36 19,88 1<1 6,84 18 90,40

Груша 100 0,з5 0,27 9,11 41,58

Печенье 30 |,92 5,04 20,55 52,4а

Иmоzо: з6,89 24,а4 190,35 10з5,14 200,94 бз 1,04 8,51 1041,54

Bcezo за 9-й deHb: 65,53 4з,55 22I,45 I42а,з0 240,54 981,74 11,65 |426,70

10 день



наилtенование
блюда

Выход в
граммах

Бе.гпси в
граммах
обцие

Жиры в
ГРаI\4МаХ

общие

Углеводы
в граммах

Са Mg р Fе
Калорийность

ккал

3авmрак:
каша шшенЕtи
молочная

200 7,2з 9,15 з2,4 22,18
бз,l2 |79,24 2,06 24а,55

Б}терброд с маслом 40/10 з,04 8,56 19,98 l65,40
Какао 200 з,52 3,]2 25,49 L22,a 14 90 0,56 I45,20
Иmоzо: l3,79 2|,27 7?,87 l44,18 77,|2 269,24 2,62 551,15

обеd:
ГIомидоры свежие 100 0,8 0,1 1,6 1 1,5 7 6,з 0,5 2l
Щи из свежей
капусты (rqуры)

250/25 |,75 4,89 8,49 44,зз
)) 5) 47,6з 0,80 84,74

Пловизмяса штицы
210

(80/130) 20,з0 17,00 з5,69 45,10
47,50 199,з0 2,19 з77

Компот с/ф 200 а,7з за,69 7з,74 qq
2 ,J 2,0з 0,66 130,0

Хлеб ржаной 40 2,24 0,44 |9,76 0,зб 10 42,4а |,24 79,60
Фрукты 100 0,60 5,40 90
Кекс aЁ

JJ т,64 з,20 22,47 I22,80
Иmоzо: 28,40 25,6з l24,I0 L72,аз 96,92 296,66 5,з9 9a5,14

Bcezo за 10-й dень: 42,19 46,9а 20t,97 1338,87

174,04 565,90 8,01

|456,29


