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1-й день 1 неделя
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ЗАВТРАК брутто нетто выход белки жиры углево
ДЫ

ккалл

макароны с маслом 160
макароны 6 0 60 6.42 0.78 41.04 201

масло сливочное 5 5 0.03 4.13 0.05 37.5
6.45 4.91 41.09 237.5

Сыр 2 0 18 4.14 5.22 64.8
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Чай 0 .5 0 .5
сахар 12 12 12 45.36

Лимон 2 0 20 0.1 0.01 0.3 3.3
0.1 0.01 12.3 48.66

хлеб с маслом 40/10
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хлеб пшеничный 40 40 2.96 1.16 20.56 104
масло слив. 10 10 0.1 8.26 0.1 70.9

Всего завтрак 12.39 18.43 45.77 474.9
2-й завтрак >-C\ -2 ’З'Ч

w
Яблоко 110 100

0.4 0.4 9.8 45

Т
/ 

'H
'l

$)/ d-to 
с/ 

d-frr&
YI

салат из соленого огурца с 
луком

60

огурцы соленые 60 55 0.5 0.06 0.9 7.3
лук репчатый 8 6 0.09 - 0.6 2.72

масло растительное 3 3 3 27
всего 0.59 3.06 1.5 37.02

свекольник со сметаной 250/5
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мясо 20 20 5.05 1.75 - 36
свекла 9 0 70 1.05 0.07 7 29.4

картофель 7 0 50 1.0 0.2 8.65 40
морковь 10 8 0.03 - 0.87 4.1

лук репчатый 10 8 0.08 0.56 3.12
томат-паста 3 3 0.14 - 0.51 3.0

масло растит. 2 2 2.0 18.0
сметана 5 5 0.14 1.0 0.16 10.3

7.49 5.02 17.75 144.0
Котлета с гречневой кашей 80/140 ft

50
15 OM

мясо 1 0 0 70 14.7 11.2 152.6
лук репчатый 10 8 0.08 0.56 - 3.12

Хлеб пшеничный 10 10 0.74 0.3 5.14 25
Масло растительное 2 2 2.0 18.0
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крупа гречневая 4 5 45 5.67 1.49 27.95 150.8
Масло сливочное 3 3 0.02 2.46 0.03 22.5



всего 19.96 14.21 38.55 373.82 оТ4О **4—“
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компот из сухофруктов 180
сухофрукты 10 10 0.45 - 9.9 40.1

сахар 12 12 - - 12.0 45.5
всего 0.45 21.9 85.6
хлеб 30

й » ^  S G-.

хлеб ржаной 40 40 2.64 0.48 13.68 76.2
Всего обед 30.37 24.4 92.66 679.32
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сахар 5 5 12 45.36
Мука 50 50 5.0 0.6 35.5 167

Молоко 40 40 1.12 1.28 1.87 23.2
Яйцо 5 4 0.5 0.46 0.03 6.32

Масло раст 2 2 2.0 18
Масло слив 5 5 0.03 4.13 0.05 37.4

Дрожжи 1 1

6.2 8.47 49.45 297.28
Повидло 20 20 - - 11.6 46.4

Всего
чай на молоке 150

o'
чай 0.5 0.5 - - - -

молоко 100 100 2.8 3.2 4.7 58
сахар 12 12 12.0 45.0

I I Iвсего 2,8 3.2 16.7 103.0
хлеб 20

S-Js- yj'A ^
хлеб пшеничный 30 30 2.22 0.87 15.42 75

Всего ужин 11.22 12.54 93.17 521.68
всего за день 57.52 61.05 286.60 1875.2



2-й день 1 неделя



Всего 6.35 6.11 13.33 133.72
Плов 200

Рис 45 45 3.15 0.45 32.13 148.5
Мясо 100 80 14.88 12.8 174.4
Лук 10 8 0.11 0.73 3.3

Морковь 30 24 0.07 0.02 1.73 8.2
масло раст. 2 2 2 18
Масло слив. 5 5 0.03 4.13 0.05 35.5

Всего 18.24 19.58 34.64 387.9
Компотиз сухофруктов 200

Сухофрукты 10 10
Сахар 12 12

0.45 - 21.9 85.34
хлеб 40

хлеб ржаной 40 40
всего 2.64 0.48 13.68 76.2

ВСЕГО обед 29.03 29.25 86.88 729.5
Хлеб пшеничный 30 2.22 0.87 15.42 75

Полдник
ВИНЕГРЕТ 120
Картофель 40 30 0.56 0.12 6.52 22.4
Масло раст 3 3 3 27.0

Лук 10 8 0.13 0.8 3.12
Свекла 45 35 0.57 0.03 3.27 15

Морковь 30 24 0.06 0.02 1.74 8.2
Огурец сол. 30 24 0.02 0.62 3.4

всего 1.34 3.17 9.23 79.12
Чай с лимоном 200

Чай 0.5 0.5
Сахар 15 15 15 56.8
Лимон 10 10 0.01 0.21, 2.3

0.01 - 15.21 59.1
Печенье 40 40 40

3.12 6.32 26.64 176.4

хлеб 20
хлеб ржаной 20 20

1.12 0.22 8.66 36.2
5.59 9.71 59.74 350.8

66.77 72.77 233.59 1848
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3 -  день 1 неделя

сад
ЗА ВТ РА К брутто нетто выход белки жиры углеводы ккалл

каша геркулесовая 200
крупа «геркулес» 2 0 20 2.2 1.24 10.02 61

молоко 1 5 0 150 4.2 4.8 7.05 87
сахар 5 5 4.99 18.9

масло слив. 5 5 0.03 4.13 0.05 37.5
всего 6.43 10.17 22.11 204.4

кофе с молоком 200
Кофе 2 .0 2.0

молоко 1 3 0 130 3.64 4.16 6.11 68.9
сахар 12 12 12.0 45.36

3.64 4.16 18.1 114.26
хлеб с маслом 40/10
хлеб пшеничный 40 40 2.96 1.16 20.56 100

масло слив. 10 10 0.1 8.26 0.1 70.9
Всего 13.13 23.75 50.87 469.56

2-й завтрак
Мандарин 100 80 0.59 0.24 5.98 29.54

ОБЕД
Салат витаминный 60

Капуста 6 0 42 0.86 0.04 2.26 13.0

Морковь 10 8 0.03 0.01 0.72 3.4
лук репчатый 5 4 0.05 - 0.34 1.56
масло растит. 2 2 2.0 18.0

Сахар 1.5 1.5 1.5 6.7
всего 0.94 2.05 4.82 41.66

Cvn рыбный перловый 250
Рыба 40 25 8.36 2.32 54.4

Морковь 10 8 0.02 0.58 2.7
крупа перловая 25 25 1.5 0.22 13.08 65
лук репчатый 10 8 0.11 - 0.74 3.4
Масло слив 2 2 0.01 1.65 0.02 15
Масло раст 2 2 2.0 18.0

всего 10.0 6.19 14.42 158.5
Котлета рыбная с картой), 

пюре
100/180

Рыба 1 2 0 80 25.08 6.96 - 163.2
Масло раст 2 2 2.0 18.0

Хлеб пшеничн 10 10 0.74 0.3 5.14 25.0
лук 10 8 0.11 - 0.73 3.4

Яйцо 5 4 0.5 0.46 0.03 6.32
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26.43 9.72 5.9 215.92 *
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Картошка 200 150 2.0 0.4 16.3 80 5

Масло слив 5 5 0.05 4.13 0.05 35.5
Молоко 30 30 0.84 0.96 1.41 15.9

Ъ*it2.89 5.49 17.76 131.4
всего 29.32 15.21 23.66 347.32

компот из сухофруктов 200
«У

f t *
о'9-U

Сухофрукты 10 10 0.45 9.9 40.1
сахар 12 12 12 45.5

0.45 21.9 85.6
хлеб 40

3 ^
X

хлеб ржаной 40 40 2.64 0.48 13.68 76.2
Всего обед 42.99 23.93 78.48 710.28

ПОЛДНИК
0
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Вареники ленивые 120
Творог 80 80 12.65 7.2 1.6 127.2

Масло слив 3 3 0.03 2.46 0.03 22.5
Яйцо 5 4 0.5 0.46 0.03 6.32
Сахар 10 10 9.98 37.9
М ука 20 20 2.0 0.26 14.2 66.8

15.18 10.38 26.2 260.72

Какао 200

ш
Какао 0.5 0.5

молоко 130 130 3.64 4.16 6.11 68.9
Сахар 12 12 12 45.5

3.64 4.16 18.11 114.4

хлеб 30
с ^  fh*хлеб пшеничный 30 30 2.22 0.87 15.42 75.0

всего 21.04 15.41 59.73 450.12
всего за день 77.75 63.33 195.06 1659.5



4-й день 1 неделя





5-й день 1 неделя



17.34 10.26 34.91 292.2
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компот из сухофруктов 180
сухофрукты 10 10 0.45 9.9 40.1

сахар 12 12 12 45.5
всего 0.45 21.9 85.6
хлеб 40

о  V  v a

Щ И
хлеб ржаной 40 40 2.64 0.48 13.68 76.2

Всего
Всего обед 29.69 16.99 92.25 621.22
ПОЛДНИК

Каша геркулесовая 200
Крупа геркулесовая 20 20 2.2 1.24 10.02 61 ^  Ci

масло слив. 5 5 0.03 4.13 0.05 37.5
Молоко 150 150 4.2 4.8 7.05 87 зСахар 5 5 4.99 18.9

6.43 10.17 22.11 204.4
Печенье 40 3.12 6.32 26.64 176.4

чай с молоком 200

c _  i o

sl

чай 0.5 0.5 - - - -

сахар 12 12 12 45.36
Молоко 100 100 2.8- 3.2 4.7 58

2.8 3.2 16.7 103.36
Всего полдник 12.35 19.69 65.46 484.8

Хлеб пшеничный 30 30 2.22 0.87 15.42 75
всего за день 776.4 71.17 256.95 1926.6
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6-й день 2-я неделя



Морковь 30 20 0.06 - 1.74 8.1
Лук 10 8 0.11 - 0.74 3.4

Томат 3 3 0.14 - 0.57 3.0
Масло раст 5 5 5.0 45.0

15.57 18.59 13.69 287.34
компот из 

сухофруктов
200

О ■'-С
сухофрукты 10 10 0.45 9.9 40.1

сахар 12 12 12 45.5
0.45 21.9 85.6

хлеб 40 чз-)Ч
а  Ъ-4*

хлеб ржаной 40 40 2.64 0.48 13.68 76.2
Всего обед 27.19 27.87 71.64 647.98

ПОЛДНИК
Рыба с овощами 120 я.
Рыба 120 80 25.08 6.96 - 163.2 S4 *
Морковь 50 40 1.0 2.9 13.5
Лук 10 8 0.11 0.74 3.4
Томат 5 5 0.23 0.95 5.0 Л О

щМасло раст 2 2 2.0 18.0
26.42 8.96 4.59 203.1

Кофе с молоком 200
Q J+

Кофе 2.0 2.0

>$•сахар 12 12 12 45.5
Молоко 130 130 3.64 4.16 6.11 68.9

всего 3.64 4.16 18.1 114.4 Irt
Булка гренка 40

Булка 40 40 2.22 0.87 15.42 78.6
Сахар 1 1 1.0 3.8 X

Молоко 15 15 0.42 0.48 0.71 8.7
Масло растит 1.5 1.5 1.5 13.5

всего 2.64 2.85 17.13 104.6 .

всего 32.7 15.97 39.82 422.1
всего за день 73.71 65.76 204.36 1676.94



7-й день 2-я неделя





8 -й день 2-я неделя

сад

ЗАВТРАК брутто нетто выход белки жиры углево
ДЫ

ккалл с

Вермишель отварная в молоке 200 S
Вермишель 20 20 2.26 0.42 14.93 69 |

Молоко 130 130 3.64 4.16. 6.11 68.9
Масло слив 5 5 0.03 4.13 0.05 37.5 q

сахар 5 5 4.99 18.9 ^
Всего 5.93 8.71 26 194.5 |
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кофе с молоком 200 С-
Кофе 2 .0 2.0 - V

молоко 130 130 3.64 4.16 6.11 68.9 с
сахар 12 12 12 45.5 \

3.64 4.16 18.11 114.4 3
хлеб с маслом 40/10 а
хлеб пшеничный 40 40 2.96 1.16 20.56 104.8 9

масло слив. 10 10 0.1 8.26 0.1 70.9 1
Всего завтрак 12.63 22.29 64.76 484.6 |

<\
2-й завтрак 100 80

Апельсин 0.72 0.16 6.48 32 i
и

салат витаминный 60 **г
капуста 60 42 0.76 0.04 1.97 11.34 *

Морковь 10 8 0.03 - 0.87 4.1 с̂ч
сахар 1.5 1.5 1.5 6.7 у

масло растит. 2 2 2.0 18.0 1
Лук 5 4 0.05 0.34 1.56 §

всего 0.94 2.05 4.Я2 41.66 3
Cvn рыбный картофельный 250

Рыба 40 25 8.36 2.32 54.4
картофель 160 120 2.4 0.48 20.76 96 ;;
морковь 10 8 0.03 0.87 4.1 -

лук репчатый 10 8 0.1 0.68 3 12
масло растит. ч»
масло слив. 2 2 0.01 1.65 0.02 15 ^

.8
всего 10.9 4.45 28.9 172.6 3

Котлета рыбная с овощным рагу 100
/140 £

Рыба 120 80 16.72 4.64 108.8 2-
Хлеб пшеничный 10 10 0.74 0.29 5.14

т г
25.0 *

масло раст. 2 2 2.0 18.0 I
лук репчатый 10 8 0.1 0.68 3.12 1
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9-й день 2 неделя





10-й день 2-я неделя




