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Д ень  1 День 1
Завтра* 1 Каша пшеничная на cvxom  молоке 150 5 521 5.1 27.3 133 6 0.36 136 Каша пшеничная на сухом молоке 200 7.351 6 79 36 74 179.16 0.48 136 Завтрак 1

хлеб с маслом сливочным 35 2,34 5,03 14,38 123,4 91 хлеб с маслом сливочным 52 3,51 7,13 22,47 182,36 91
Яйцо вареное 0,5 3,15 2,85 0,2 29,25 3
чай сладкий 150 4,97 15,35 0,02 85 чай сладкий 200 6,94 21,46 0,02 85

ИТОГО (З а в тр а к  1) 335.5 11,01 12,98 47,45 301.6 0,38 ИТОГО (З а в тр а к  1) 452 10,86 13,92 66,15 382,98 С.5
Завтрак 2 сок фруктовый 100 0,5 13,7 56 2 82 сок фруктовый 150 0,75 20,55 84 3 82 Завтрак 2

ИТОГО (З а в тр а к  2) 100 0,5 13,7 56 2 ИТОГО (З а в тр а к  2) 150 0,75 20,55 84 3

Обед Икра кабачковая 50 0.4 2 2,15 27,5 3.5 1 Икра кабачковая 60 0,48 2,4 2,58 33 4,2 1 Обед
Суп гороховый с тушенкой 150 4,56 4,31 13,8 98,04 7 21 Суп гороховый с тушенкой 200 6,2 5.81 18,81 133,26 9,8 21
Мясо тушепое с овощами 160 12,6 11,77 16,74 240,07 31,15 145 Мясо тушеное с  овощами 20G 15,33 15.13 16,74 286,01 31,15 145

хлеб р ж з н с / 30 1.41 0,22 11,76 78 93 хлеб ржаной 37,5 1,76 С 28 14.7 S7.5 S3
хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97 хлеб пшеничный 15 1,16 С.45 7,47 48 97
компот из сухофруктов 150 0,32 12,63 48,28 0,3 168 компот из сухофруктов 180 0,38 16,14 60,99 0.36 168

ИТОГО (Обед) 575 20,45 18,75 64,55 539.89 41,95 ИТОГО (Обед) 692,5 25.31 24.07 76,44 658,76 45,51
Полдник оладьи со сгущ.мелок. 9С 6,26 7,7 36,44 255 0,2 42 оладьи со сгущ.молок. 90 6,26 8.7 36,44 261,99 0,2 42 Полдник

Чай без сахара 150 0,02 0,07 0.02 88 ^ай без сахара 200 0,02 0,07 0,02 88

ИТОГО (Полдник) 240 6,26 7,7 36,46 255,07 0,22 ИТОГО (Полдник) 290 6,26 8,7 36,46 262,06 0,22
ИТОГО за 1 день: 38,22 39 ,4 3 162,16 1152,6 4 4 ,5 5 43 ,1 8 4 6 ,6 9 199,6 1387,8 49 ,2 3

День 2 День 2
Завтрак 1 каша манная молочная 180 6,91 8,96 23,67 203,45 51 каша манная молочная 200 7,68 10,5 25,98 228,69 51 Завтрак 1

хлеб пшенич.с сыром 31 3,8 3,29 11,21 115,2 0,06 96 хлеб пшенич.с сыром 43 5,3 4,67 14,94 158,4 0,09 96
Кофейный напиток на молоке 150 4,36 5,43 12,05 111,41 86 Кофейный напиток на молоке 200 4,4 5,47 14,03 118,44 86

ИТОГО (З а в тр а к  1) 361 15,07 17,68 46,93 430,06 0,06 ИТОГО (З а в тр а к  1) 443 17,38 20,64 54,95 505,53 0,09
Завтрак 2 Г руша свежая 81 0,32 0,24 7,7 34,02 4,05 114 Г руша свежая 86 0,34 0,26 8,17 36,12 4,3 114 Завтрак 2

ИТОГО (З а в тр а к  2) 81 0,32 0,24 7,7 34.02 4.05 ИТОГО (З а в тр а к  2) 86 0,34 0,26 8,17 36,12 4,3
Обед Салат из свеж.капусты 45 1,01 3,05 5,06 43,86 23,3 5 Салат из свеж.капусты 55 1,19 3,06 5,53 46,56 27,8 5 Обед

Суп картофельный с перловкой и мя 150 5,48 6,74 12,04 134,32 10,65 170 Суп картофельный с перловкой и м 200 7,31 8,85 16 177,88 14,2 170
макароны с маслом сливочным 130 4,3 3 27,38 158,44 31 макароны с маслом сливочным 160 6,44 4,08 41,07 234,92 31
печень по-строгановски 110 12,17 4,9 2,91 162.75 21.5 56 печень по-строгановски 130 12,98 8,65 7,26 208,95 21,58 56
хлеб ржаной 30 1,41 0,22 11,76 78 93 хлеб ржаной 37,5 1,76 0,28 14,7 97,5 93

Компот из свежих яблок 150 0,1 0,1 6,41 23,47 2,5 75 Компот из свежих яблок 200 0,13 0,13 9,16 33,18 3,3 75

ИТОГО (Обед) 615 24,47 18,01 65,56 600.84 57,95 ИТОГО (Обед) 782,5 29,81 25,05 93,72 798,99 66,88
Полдник Рыбное суфле 50 10,54 3,89 3,75 115,43 0,28 119 Рыбное суфле 70 10,99 5.18 5,97 138,27 0,28 119 Полдник

хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97 хлеб пшеничный 15 1,16 0.45 7,47 48 97
чай сладкий 150 4,97 15,35 0,02 85 чай сладкий 200 6,94 21,46 0,02 85

ИТОГО (Полдник) 215 11,7 4.34 16,19 178,78 0,3 ИТОГО (Полдник) 285 12,15 5,63 20,38 207,73 0,3
ИТОГО за 1 день: 51,56 40 ,2 7 136,38 1243,7 62 ,3 6 59,68 51,58 177,22 1548,37 71,57
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День 3 День 13
Завтрак 1 Каша пшенная на молоке 180 5,97 9,34 21,43 182,41 115 Каша пшенная на молоке 200 7,96 10,72 30,48 238,57 115 Завтрак 1

хлеб с маслом сливочным 35 2,34 5,03 14,98 123,4 91 хлеб с маслом сливочным 52 3,51 7,13 22,47 182,36 91
Яйцо вареное 0,5 3,15 2,85 0,2 29,25 3 Яйцо вареное 1 6,3 5,7 0,4 58,5 3
Какао с молоком 150 4,4 5,44 12,38 110,92 79 Какао с молоком 200 4,6 5,63 14,73 121,16 79

ИТОГО (З а в тр а к  1) 365,5 15,86 22,66 48,99 445,98 ИТОГО (З а в тр а к  1) 453 22,37 29,18 68,08 600,59
Завтрак 2 яблоки свежие 81 0,32 0,32 7,94 36,45 8,1 111 яблоки свежие 86 0,34 0,34 8,43 38,7 8,6 111 Завтрак 2

ИТОГО (З а в тр а к  2) 81 0,32 0,32 7,94 36,45 8,1 ИТОГО (З а в тр а к  2) 86 0,34 0,34 8,43 38,7 8,6
Обед Салат из отварной свеклы и морков 10т 1,71 м 3м,а1с2л 11,22 67,33 9,15 194 Салат из отварной свеклы и морков и с р1а0с0т 1,71 3,12 ом11,22 67,33 9,15 194 Обед

Уха рыбацкая 150 6,07 1,27 6,8 75,7 7,97 191 Уха рыбацкая 230 7,81 2,22 9,33 103,45 10,91 191
Сложный гарнир 150 4,11 4,09 19,88 125,04 52,5 192 Сложный гарнир 150 4,11 4,09 19,88 125,04 52,5 192
Тефтели мясные в томатно сметанн (30 12,57 13 7,48 217,17 2,22 178 Тефтели мясные в томатно сметан! ом со6у0с 12,57 13 7,48 217,17 2,22 178
хлеб ржаной 30 1,41 0,22 11,76 78 93 хлеб ржаной 37,5 1,76 0,28 14,7 97,5 93
хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97 хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97
сок фруктовый 100 0,5 13,7 56 2 82

Напиток витаминный 200 0,1 2,74 11,2 0,2 130

ИТОГО (Обед) 605 27,53 22,15 78,31 667,24 73,84 ИТОГО (Обед) 792,5 29,22 23,16 72,82 669,69 74,98
Полдник пудинг творожный со сметанной под 113 13,85 22,43 17,2 249,43 0,5 36 пудинг творожный со сметанной под 144,2 18,2 28,42 22,4 320,79 0,59 36 Полдник

Чай без сахара 150 0,02 0,07 0,02 88 Чай без сахара 200 0,02 0,07 0,02 88

ИТОГО (Полдник) 263 13,85 22,43 17,22 249,5 0,52 ИТОГО (Полдник) 344,2 18,2 28,42 22,42 320,86 0,61
ИТОГО за 1 день: 57,56 67,56 152,46 1399,2 82,46 70,13 81,1 171,75 1629,84 84,19

День 4 День 4
Завтрак 1 Каша рисовая молочная 150 4,12 6,54 18,07 140,4 59 Каша рисовая молочная 200 5,5 8,73 24,46 188,63 59 Завтрак 1

хлеб пшенич.с сыром 31 3,8 3,29 11,21 115,2 0,06 96 хлеб пшенич.с сыром 43 5,3 4,67 14,94 158,4 0,09 96
Кофейный напиток на молоке 150 4,36 5,43 12,05 111,41 86 Кофейный напиток на молоке 200 4,4 5,47 14,03 118,44 86
Яйцо вареное 0,5 3,15 2,85 0,2 29,25 3

ИТОГО (З а в тр а к  1) 331,5 15,43 18,11 41,53 396,26 0,06 ИТОГО (З а в тр а к  1) 443 15,2 18,87 53,43 465,47 0,09
Завтрак 2 яблоки свежие 81 0,32 0,32 7,94 36,45 8,1 111 яблоки свежие 86 0,34 0,34 8,43 38,7 8,6 111 Завтрак 2

ИТОГО (З а в тр а к  2) 81 0,32 0,32 7,94 36,45 8,1 ИТОГО (З а в тр а к  2) 86 0,34 0,34 8,43 38,7 8,6
Обед салат степной с кукурузой 40 0,84 2,52 5,74 43,64 5,22 148 салат степной с кукурузой 40 0,85 2,52 5,83 44,05 5,32 148 Обед

Суп с вермишелью и курой 150 5,88 6,07 14,02 123,39 8,14 150 Суп с вермишелью и курой 200 6,4 8,17 18,5 158,11 13,32 150
овощное рагу 100 1,63 3,41 9,4 65,76 22 47 овощное рагу 150 2,37 4,91 13,78 95,67 32,6 47
Котлета куриная 60 9,45 11 7,01 148,53 1,63 133 Котлета куриная 80 11,13 12,63 6,61 164,13 1,85 133
хлеб ржаной 30 1,41 0,22 11,76 78 93 хлеб ржаной 37,5 1,76 0,28 14,7 97,5 93
хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97 хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97
компот из сухофруктов 150 0,32 12,63 48,28 0,3 168 компот из сухофруктов 180 0,38 16,14 60,99 0,36 168

ИТОГО (Обед) 545 20,69 23,67 68,03 555,6 37,29 ИТОГО (Обед) 702,5 24,05 28,96 83,03 668,45 53,45
Полдник Булочка творожная 70 10,11 6,87 48,04 288,77 0,04 196 Булочка творожная 70 12,27 9,44 48,18 311,59 0,08 196 Полдник

сок фруктовый 100 0,5 13,7 56 2 82 сок фруктовый 150 0,75 20,55 84 3 82

ИТОГО (Полдник) 170 10,61 6,87 61,74 344,77 2,04 ИТОГО (Полдник) 220 13,02 9,44 68,73 395,59 3,08
ИТОГО за 1 день: 47,05 48,97 179,24 1333,1 47,49 52,61 57,61 213,62 1568,21 65,22
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День 5 День 15
Завтрак 1 омлет 100 8,2 9,47 4,62 113,06 34 омлет 150 12,3 14,21 6,92 169,59 34 Завтрак 1

хлеб с маслом сливочным 35 2,34 5,03 14,98 123,4 91 хлеб с маслом сливочным 52 3,51 7,13 22,47 182,36 91
Какао с молоком 150 4,4 5,44 12,38 110,92 79 Какао с молоком 200 4,6 5,63 14,73 121,16 79

ИТОГО (З а в тр а к  1) 285 14,94 19,94 31,98 347,38 ИТОГО (З а в тр а к  1) 402 20,41 26,97 44,12 473,11
Завтрак 2 сок фруктовый 100 0,5 13,7 56 2 82 сок фруктовый 150 0,75 20,55 84 3 82 Завтрак 2

ИТОГО (З а в тр а к  2) 100 0,5 13,7 56 2 ИТОГО (З а в тр а к  2) 150 0,75 20,55 84 3
Обед Салат из моркови 45 0,61 1,05 4,94 26,03 2,35 7 Салат из моркови 50 0,68 2,05 5,85 36,24 2,6 7 Обед

борщ красный с мясом 150 3,39 3,7 5,9 69,79 19,28 16 борщ красный с мясом 200 4,46 5,33 9,58 100,76 25,38 16
Картофель тешеный с луком 125 2,65 4,88 21,27 129,22 24,3 70 Картофель тешеный с луком 150 3,03 5,45 24,53 147,75 28,06 70
Котлета рыбная 70 10,82 2,97 6,99 127,3 0,28 67 Котлета рыбная 70 10,82 2,97 6,99 127,3 0,28 67
хлеб ржаной 30 1,41 0,22 11,76 78 93 хлеб ржаной 37,5 1,76 0,28 14,7 97,5 93
хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97 хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97
лимонный напиток 150 0,1 0,01 5,29 19,04 4,56 87 лимонный напиток 180 0,1 0,01 7,26 25,15 4,56 87

ИТОГО (Обед) 585 20,14 13,28 63,62 497,38 50,77 ИТОГО (Обед) 702,5 22,01 16,54 76,38 582,7 60,88
Полдник печенье 21,87 2,27 1,14 16,8 101,7 94 печенье 43,75 4,55 2,28 33,6 203,44 94 Полдник

Чай с молоком 150 2,8 3,5 9,67 76,35 0,02 90 Чай с молоком 200 2,8 3,5 11,64 82,46 0,02 90

ИТОГО (Полдник) 171,9 5,07 4,64 26,47 178,05 0,02 ИТОГО (Полдник) 243,75 7,35 5,78 45,24 285,9 0,02
ИТОГО за 1 день: 40,65 37,86 135,77 1078,8 52,79 50,52 49,29 186,29 1425,71 63,9

День 6 День 6
Завтрак 1 Каша гречневая на молоке 150 5,34 6,64 19,12 156,15 125 Каша гречневая на молоке 200 8,01 10,37 28,69 236,97 125 Завтрак 1

Хлеб пшеничный с маслом сливочн 25 1,57 4,73 10 91,4 200 Хлеб пшеничный с маслом сливочн ым 37 2,35 6,68 15 134,36 200
Яйцо вареное 0,5 3,15 2,85 0,2 29,25 3
чай сладкий 150 4,97 15,35 0,02 85 чай сладкий 200 6,94 21,46 0,02 85

ИТОГО (З а в тр а к  1) 325,5 10,06 14,22 34,29 292,15 0,02 ИТОГО (З а в тр а к  1) 437 10,36 17,05 50,63 392,79 0,02
Завтрак 2 Завтрак 2

сок фруктовый 100 0,5 13,7 56 2 82 сок фруктовый 150 0,75 20,55 84 3 82
ИТОГО (З а в тр а к  2) 100 0,5 13,7 56 2 ИТОГО (З а в тр а к  2) 150 0,75 20,55 84 3

Обед Обед
Салат из кукурузы (консервирована 40 0,53 1,96 2,45 26,91 1,38 135 Салат из кукурузы (консервированн ой) 50 0,66 2,2 3,06 31,9 1,73 135
Щи из свежей капусты с тушенкой 150 3,58 2,16 10,88 71,23 31,5 10 Щи из свежей капусты с тушенкой 200 4,75 2,65 13,99 91,35 41,75 10
картофельное пюре 100 2,26 3,81 13,54 90,74 14 32 картофельное пюре 150 3,24 5,53 20,09 133,06 21 32
Бефстроганов из отварного мяса 70 13,93 18,42 5,67 258,16 2,81 58 Бефстроганов из отварного мяса 70 13,93 18,42 5,67 258,16 2,81 58
хлеб ржаной 30 1,41 0,22 11,76 78 93 хлеб ржаной 37,5 1,76 0,28 14,7 97,5 93
хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97 хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97
компот из сухофруктов 150 0,32 12,63 48,28 0,3 168 компот из сухофруктов 180 0,38 16,14 60,99 0,36 168

ИТОГО (Обед) 555 23,19 27,02 64,4 621,32 49,99 ИТОГО (Обед) 702,5 25,88 29,53 81,12 720,96 67,65
Полдник ватрушка с повидлом 60 8,4 5,13 57,77 314,06 0,08 175 ватрушка с повидлом 75 8,45 5,13 67,08 352,47 0,15 175 Полдник

Чай без сахара 150 0,02 0,07 0,02 88 Чай без сахара 200 0,02 0,07 0,02 88

ИТОГО (Полдник) 210 8,4 5,13 57,79 314,13 0,1 ИТОГО (Полдник) 275 8,45 5,13 67,1 352,54 0,17
ИТОГО за 1 день: 42,15 46,37 170,18 1283,6 52,11 45,44 51,71 219,4 1550,29 70,84
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День  7 День 17
Завтрак 1 каша манная молочная 180 6,91 8,96 23,67 203,45 51 каша манная молочная 200 7,68 10,5 25,98 228,69 51 Завтрак 1

хлеб пшенич.с сыром 31 3,8 3,29 11,21 115,2 0,06 96 хлеб пшенич.с сыром 43 5,3 4,67 14,94 158,4 0,09 96
Кофейный напиток на молоке 150 4,36 5,43 12,05 111,41 86 Кофейный напиток на молоке 200 4,4 5,47 14,03 118,44 86

ИТОГО (З а в тр а к  1) 361 15,07 17,68 46,93 430,06 0,06 ИТОГО (З а в тр а к  1) 443 17,38 20,64 54,95 505,53 0,09
Завтрак 2 Груша свежая 81 0,32 0,24 7,7 34,02 4,05 114 Груша свежая 86 0,34 0,26 8,17 36,12 4,3 114 Завтрак 2

ИТОГО (З а в тр а к  2) 81 0,32 0,24 7,7 34,02 4,05 ИТОГО (З а в тр а к  2) 86 0,34 0,26 8,17 36,12 4,3
Обед Салат из моркови 45 0,61 1,05 4,94 26,03 2,35 7 Салат из моркови 50 0,68 2,05 5,85 36,24 2,6 7 Обед

суп картоф.с мясом 150 3,57 3,41 12,31 95,43 13,9 17 суп картоф.с мясом 200 4,79 4,63 16,24 127,62 18,35 17
Капуста тушеная 100 2,02 2,59 7,12 54,51 37,95 49 Капуста тушеная 150 3,11 4,32 11,13 86,75 57,15 49
мясная котлета 50 11,01 11,19 5,36 189,25 0,1 33 мясная котлета 70 15,15 15,57 7,85 265,54 0,1 33
хлеб ржаной 30 1,41 0,22 11,76 78 93 хлеб ржаной 37,5 1,76 0,28 14,7 97,5 93

Компот из свежих яблок 150 0,1 0,1 6,41 23,47 2,5 75 Компот из свежих яблок 200 0,13 0,13 9,16 33,18 3,3 75

ИТОГО (Обед) 525 18,72 18,56 47,9 466,69 56,8 ИТОГО (Обед) 707,5 25,62 26,98 64,93 646,83 81,5
Полдник Рыбное суфле 50 10,54 3,89 3,75 115,43 0,28 119 Рыбное суфле 70 10,99 5,18 5,97 138,27 0,28 119 Полдник

хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97 хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97
чай сладкий 150 4,97 15,35 0,02 85 чай сладкий 200 6,94 21,46 0,02 85

ИТОГО (Полдник) 215 11,7 4,34 16,19 178,78 0,3 ИТОГО (Полдник) 285 12,15 5,63 20,38 207,73 0,3
ИТОГО за 1 день: 45,81 40,82 118,72 1109,6 61,21 55,49 53,51 148,43 1396,21 86,19

День 8 День 8
Завтрак 1 каша геркулесовая 180 5,01 9,56 18,09 160,3 45 каша геркулесовая 200 5,53 11,19 21,23 185,16 45 Завтрак 1

Хлеб пшеничный с маслом сливочн 25 1,57 4,73 10 91,4 200 Хлеб пшеничный с маслом сливочн ым 37 2,35 6,68 15 134,36 200
Яйцо вареное 0,5 3,15 2,85 0,2 29,25 3 Яйцо вареное 1 6,3 5,7 0,4 58,5 3
Какао с молоком 150 4,4 5,44 12,38 110,92 79 Какао с молоком 200 4,6 5,63 14,73 121,16 79

ИТОГО (З а в тр а к  1) 355,5 14,13 22,58 40,67 391,87 ИТОГО (З а в тр а к  1) 438 18,78 29,2 51,36 499,18
Завтрак 2 яблоки свежие 81 0,32 0,32 7,94 36,45 8,1 111 яблоки свежие 86 0,34 0,34 8,43 38,7 8,6 111 Завтрак 2

ИТОГО (З а в тр а к  2) 81 0,32 0,32 7,94 36,45 8,1 ИТОГО (З а в тр а к  2) 86 0,34 0,34 8,43 38,7 8,6
Обед салат степной 60 1,11 2,12 6,06 42,46 6,54 140 салат степной 60 1,11 2,12 6,06 42,46 6,54 140 Обед

Уха рыбацкая 150 6,07 1,27 6,8 75,7 7,97 191 Уха рыбацкая 230 7,81 2,22 9,33 103,45 10,91 191
овощное рагу 100 1,63 3,41 9,4 65,76 22 47 овощное рагу 150 2,37 4,91 13,78 95,67 32,6 47
Оладьи из печени 50 9,58 6,74 4 159,03 16,5 60 Оладьи из печени 80 15,33 10,78 6,4 254,45 26,4 60
хлеб ржаной 30 1,41 0,22 11,76 78 93 хлеб ржаной 37,5 1,76 0,28 14,7 97,5 93
хлеб пшеничный 10 0,77 0,3 4,98 32 92 хлеб пшеничный 30 2,31 0,9 14,94 96 92
компот из сухофруктов 150 0,32 12,63 48,28 0,3 168 компот из сухофруктов 180 0,38 16,14 60,99 0,36 168

ИТОГО (Обед) 550 20,89 14,06 55,63 501,23 53,31 ИТОГО (Обед) 767,5 31,07 21,21 81,35 750,52 76,81
Полдник Котлеты манные 120 4,77 7,81 24,37 181,69 124 Котлеты манные 140 5,9 6,1 29,89 199,61 124 Полдник

Кисель из концентрата 150 0,01 2,76 11,1 116 Кисель из концентрата 200 0,02 3,7 14,83 116

ИТОГО (Полдник) 270 4,78 7,81 27,13 192,79 ИТОГО (Полдник) 340 5,92 6,1 33,59 214,44
ИТОГО за 1 день: 40,12 44,77 131,37 1122,3 61,41 56,11 56,85 174,73 1502,84 85,41
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Белки Жиры Углеводы Белки Жиры Углеводы

День  9 День 19
Завтрак 1 пудинг творожный со сметанной под 113 13,85 22,43 17,2 249,43 0,5 36 пудинг творожный со сметанной под 144,2 18,2 28,42 22,4 320,79 0,59 36 Завтрак 1

хлеб с маслом сливочным 35 2,34 5,03 14,98 123,4 91 хлеб с маслом сливочным 52 3,51 7,13 22,47 182,36 91
Кофейный напиток на молоке 150 4,36 5,43 12,05 111,41 86 Кофейный напиток на молоке 200 4,4 5,47 14,03 118,44 86

ИТОГО (З а в тр а к  1) 298 20,55 32,89 44,23 484,24 0,5 ИТОГО (З а в тр а к  1) 396,2 26,11 41,02 58,9 621,59 0,59
Завтрак 2 сок фруктовый 100 0,5 13,7 56 2 82 сок фруктовый 150 0,75 20,55 84 3 82 Завтрак 2

ИТОГО (З а в тр а к  2) 100 0,5 13,7 56 2 ИТОГО (З а в тр а к  2) 150 0,75 20,55 84 3
Обед Салат из свеж.капусты 45 1,01 3,05 5,06 43,86 23,3 5 Салат из свеж.капусты 55 1,19 3,06 5,53 46,56 27,8 5 Обед

Суп картоф.с тушенкой 150 2,58 2,47 11,98 73,36 13,5 15 Суп картоф.с тушенкой 200 3,43 3,36 15,8 97,73 17,8 15
плов с курицей 180 10,14 12,64 30,98 253,78 3,13 167 плов с курицей 200 12,14 14,62 31,24 276,47 3,8 167

хлеб ржаной 30 1,41 0,22 11,76 78 93 хлеб ржаной 37,5 1,76 0,28 14,7 97,5 93
хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97 хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97
чай сладкий 150 4,97 15,35 0,02 85 чай сладкий 200 6,94 21,46 0,02 85

ИТОГО (Обед) 570 16,3 18,83 72,22 512,35 39,95 ИТОГО (Обед) 707,5 19,68 21,77 81,68 587,72 49,42
Полдник Сдоба 56 6,05 4,9 33,67 198,39 107 Сдоба 56 6,05 4,9 33,67 198,39 107 Полдник

молоко кипяченое 150 4,2 5,25 7,05 91,5 84 молоко кипяченое 200 5,6 7 9,4 122 84

ИТОГО (Полдник) 206 10,25 10,15 40,72 289,89 ИТОГО (Полдник) 256 11,65 11,9 43,07 320,39
ИТОГО за 1 день: 47,6 61,87 170,87 1342,5 42,45 58,19 74,69 204,2 1613,7 53,01

День 10 День 10
Завтрак 1 омлет 100 8,2 9,47 4,62 113,06 34 омлет 150 12,3 14,21 6,92 169,59 34 Завтрак 1

Хлеб пшеничный с маслом сливочн 25 1,57 4,73 10 91,4 200 Хлеб пшеничный с маслом сливочн ым 37 2,35 6,68 15 134,36 200
Кофейный напиток на молоке 150 4,36 5,43 12,05 111,41 86 Кофейный напиток на молоке 200 4,4 5,47 14,03 118,44 86

ИТОГО (З а в тр а к  1) 275 14,13 19,63 26,67 315,87 ИТОГО (З а в тр а к  1) 387 19,05 26,36 35,95 422,39
Завтрак 2 яблоки свежие 81 0,32 0,32 7,94 36,45 8,1 111 яблоки свежие 86 0,34 0,34 8,43 38,7 8,6 111 Завтрак 2

ИТОГО (З а в тр а к  2) 81 0,32 0,32 7,94 36,45 8,1 ИТОГО (З а в тр а к  2) 86 0,34 0,34 8,43 38,7 8,6
Обед Сельдь с луком 30 1,76 4,41 1,09 45,53 1,2 172 Сельдь с луком 50 2,93 7,35 1,82 75,88 2 172 Обед

суп овощной с мясом 150 3,15 4,67 5,61 75,71 12,6 19 суп овощной с мясом 200 4,34 6,26 7,74 102,86 18,1 19
картофельное пюре 100 2,26 3,81 13,54 90,74 14 32 картофельное пюре 150 3,24 5,53 20,09 133,06 21 32
Гуляш из куры 60 9,71 11,65 2,41 128,34 2,67 8 Гуляш из куры 80 12,97 15,47 3,2 170,76 3,56 8
хлеб ржаной 30 1,41 0,22 11,76 78 93 хлеб ржаной 37,5 1,76 0,28 14,7 97,5 93
хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97 хлеб пшеничный 15 1,16 0,45 7,47 48 97
Чай с лимоном 150 0,03 5,1 16,49 1,26 179 Чай с лимоном 200 0,03 7,08 22,67 1,28 179

ИТОГО (Обед) 535 19,48 25,21 46,98 482,81 31,73 ИТОГО (Обед) 732,5 26,43 35,34 62,1 650,73 45,94
Полдник Пряники 20 1,48 2 15,24 83 105 Пряники 50 3,7 5 38,1 207,5 105 Полдник

запеканка творожно-морковная со с 130 13,52 16,55 35,51 309,54 3,16 39 запеканка творожно-морковная со с 1150 16,4 19,97 35,71 339,96 3,22 39
Чай без сахара 150 0,02 0,07 0,02 88 Чай без сахара 200 0,02 0,07 0,02 88

ИТОГО (Полдник) 300 15 18,55 50,77 392,61 3,18 ИТОГО (Полдник) 400 20,1 24,97 73,83 547,53 3,24
ИТОГО за 1 день: 48,93 63,71 132,36 1227,7 43,01 65,92 87,01 180,31 1659,35 57,78

ИТОГО за весь период: 459,7 491,6 1489,51 12293 549,8 557,3 610 1875,55 15282,3 687,34

Среднее значение за период: 46 49,2 149 1229,3 55 55,7 61 187,6 1528,2 68,7

Содержание белков, жиров, углеводов в 
меню за период в % о т  ка л о р и й н о сти 3,7 4 12,1 3,6 4 12,3


