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1 день
№ НАИМЕНОВАНИЕ ВЫХОД БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ КАЛОРИИ В1 С А Е СА Р Mg Fe

Завтрак
104 Каш а гречневая вязкая на молоке 200/5 7,94 8,21 35,13 246,17 0,14 0,37 0,02 0,29 152,89 188,12 37,48 2,37
365 М асло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02

366 Сыр порционны й 30 6,96 8,85 0 109,2 0,01 0,48 0,08 0,12 300 162 15 0,33
139 Я йц а варены е 1 ш т 5,08 4,6 0,28 62,8 0,01 0 0,02 0,24 7,3 23,96 1,44 0,34
269 Какао с м олоком 200 3,77 3,93 25,95 153,92 0,03 1 0,02 0,01 121,94 114,13 6,7 0,51

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1
Итого: 27,6 34,24 86,71 763,09 0,28 2,26 0,15 1,6 602,99 546,33 82,49 4,67

2-ой завтрак
274 Кисель из конц-та плод-го или ягодного 200 1,36 8,6 29,02 116,19 0 0 0 0 0 0 0 0,1

П еченье 30 1,9 6,1 18,5 141,17 0,28 0 0 0 7 0,245 4,55 0,35

Итого: 3,26 14,7 47,52 257,89 0,28 0 0 0 7 0,245 4,55 0,45
Обед

31 Салат картоф -й  с зелены м  горош ком 80 2,43 9,1 8,6 137,6 0,056 8,96 0,176 1,848 15,896 41,848 13,368 0,592

43 Свекольник 250/25/5 1,93 6,34 10,05 164,16 0,05 4,56 0,01 2,4 38,94 57,42 39,41 1,32

161 Котлеты или биточки ры бны е 80/5 11,84 2,16 7,76 85,93 0,12 0,32 0,02 0,76 52,75 236,59 37,23 1,1
235 Капуста туш еная 150 4,71 5,7 24,21 130,74 0,04 71,32 0 0,3 91,47 69,96 37,42 1,42

293 С оки ф руктовы е 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4

Х леб пш еничны й 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65

Х леб соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

Итого: 32,89 24,7 117,02 841,43 0,501 93,45 0,241 9,348 279,95 565,048 192,68 48,702
Полдник

288 М олоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 21 0,17
307 Булочка "В еснуш ка" 60 4,56 4,38 35,28 199,2 0,09 0,25 0 0 28,12 54,62 18,12 0,82

Итого: 10,15 10,76 44,66 316,51 0,13 0,75 0,02 0 228,98 196,58 39,12 0,99
Ужин

4 Салат из белок-й капусты  с м орковью 80 0,67 4,04 4,25 56,01 0,03 22,97 0 3,61 36,41 25,23 13,79 0,46

194 П удинг из говядины 100 23 21,3 2,5 210,52 0,05 0,14 0,01 0,48 25,05 158,62 21,28 1,57

241 К артоф ельной пю ре 150 3,19 6,06 23,29 160,45 0,105 6,4 0,015 0,195 34,29 73,96 24,24 0,99

283 К ом пот из см еси  сухоф руктов 200 0,56 0 27,89 113,79 0 0,3 0 0 5,29 8,22 3,64 0,7

Х леб пш еничны й 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65

Х леб соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

Итого: 37,4 32,6 118,53 827,77 0,38 30,1 0,05 8,125 141,93 389,26 108,2 47,59

89 2-ой ужин
Плоды или ягоды свеж ие 300 1,2 1,2 31,2 235 0,09 48 0,09 0,6 48 33 27 1,8

Итого за день: 112,5 109,37 445,64 3241,69 1,661 174,6 0,551 19,673 1308,8 1730,46 454,04 104,2



2 день
№ НАИМ ЕНОВАНИЕ ВЫХОД БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОД1 КАЛОРИИ В1 С А Е СА Р M g Fe

Завтрак
153 Пудинг творожный запеченый 170 20,6 7,05 33,76 281,02 0,06 3,48 0,06 0,51 163,11 213,49 35,92 1,1
365 Масло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02
363 Колбаса вареная 40 9 13,5 0 157,5 0,05 0 0 0,12 6,97 16,8 5,4 0,56
294 Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 0 2,9 0 0,01 8,05 9,79 5,24 0,9

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1
Итого: 33,52 29,21 74,42 691,14 0,2 6,79 0,07 1,58 198,99 298,2 68,43 3,68

2-ой завтрак
272 Ряженка 200 5,6 6,38 8,18 112,52 0,08 1,4 0,04 0 240 180 28 0,2

Пряники 30 1,7 1,8 30,41 121,7 0,028 0 0 0 3,15 0,21 0 0,21
Итого: 7,3 8,18 38,59 234,22 0,108 1,4 0,04 0 243,15 180,21 28 0,41

Обед
16 Салат из свежих огурцов и помидор 80 0,78 4,1 3,63 82,9 0,04 14,616 0,208 3,704 24,392 29,808 14,672 0,688
48 Суп карт-ый с м ясны ми фрикадельками 250/35 9,76 6,82 19,01 175,1 0,11 5,35 0,01 0,36 18,38 119,18 28,95 1,59
177 Бифштекс рубленый паровой 100 21,85 14,4 2,21 217 0,06 0 0 1,41 6,79 162,77 22,06 1,74
224 Рис отварной 150 3,88 5,08 40,27 225,16 0,02 0,13 0 0,16 2,21 26,47 6,74 0,35
289 Напиток из шиповника 200 0,68 0 21,01 46,87 0,02 60 0 0,34 11,2 3,12 3 4,79

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб ржаной 50 3,66 0,46 23,4 99,5 0,06 0,089 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

Итого: 46,46 31,46 146,73 1034,03 0,445 80,38 0,243 7,814 103,862 464,578 120,672 60,028

Полдник
288 Молоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 21 0,17
332 Пирожки печеные из сдобного теста 75 5,88 4,94 43,22 241,27 1,76 1,93 0,07 0,89 220,53 894,1 300,47 15,38

Итого: 11,47 11,32 52,6 358,58 1,8 2,43 0,09 0,89 421,39 1036,06 321,47 15,55

Ужин
1 Винегрет овощной 80 1 8,11 6,65 103,4 0,032 1,88 0,08 3,632 16,2 25,344 12,968 0,528

163 Р ы б а отварная 80 5,01 0,58 0,48 65,52 0,05 0,29 0,01 1,08 19 140,99 19,9 0,49
239 Картофель отварной 150 3,13 7,03 27,21 182,5 0,15 20,79 0,03 0,21 13,365 77,52 29,025 1,14
282 Компот из свежих плодов и ягод 200 0,16 0 14,99 60,64 0,03 3,6 0,14 0,2 21,5 22,46 12,6 0,65

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб ржаной 50 3,66 0,46 23,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

Итого: 18,81 16,78 109,93 699,06 0,457 26,841 0,285 6,962 110,955 389,544 119,743 53,678

2-ой ужин
89 П лоды или ягоды свежие 250 1 0,75 23,75 155 0,075 40 0,075 0,5 40 27,5 22,5 1,5

293 Соки фруктовые 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4
Итого: 3 0,95 29,55 191 0,115 48 0,085 0,7 80 63,5 42,5 1,9

Итого за день: 120,56 97,9 451,82 3208,03 3,125 165,84 0,813 17,946 1158,35 2432,09 700,815 135,246



3 день
№ НАИМЕНОВАНИЕ ВЫХОД БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ КАЛОРИИ В1 С А Е СА Р Mg Fe

Завтрак
114 Каша рисовая молочная жидкая 200/5 5,12 6,62 32,61 210,13 0,03 1,21 0,02 0,17 31,67 94,67 16,4 0,41
365 Масло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02
139 Яйца вареные 1 шт 5,08 4,6 0,28 62,8 0,01 0 0,02 0,24 7,3 23,96 1,44 0,34
287 Кофейный напиток с молоком 200 1,4 1,6 17,35 89,32 0,03 1 0,02 0,05 121,3 91 14 0,14

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1
Итого: 15,45 21,47 75,59 553,25 0,16 2,62 0,07 1,4 181,13 267,75 53,71 2,01

2-ой завтрак
89 Плоды или ягоды свежие 270 4,05 0,27 56,7 240,3 0,075 40 0,075 0,5 40 27,5 22,5 1,5

293 Соки фруктовые 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,35
Итого: 6,05 0,47 62,5 276,3 0,115 48 0,085 0,7 80 63,5 42,5 1,85

Обед
2 Салат витаминный 80 0,91 8,11 9,23 113,55 0,032 13,31 0,008 3,664 20,608 23,12 23,12 0,696
51 Суп крестьянский с крупой 250/25/5 2,31 7,74 15,43 140,59 0,05 6,26 0,02 2,39 38,89 71,55 30,89 0,79
165 Ры ба припущенная в молоке 80 10,64 3,12 5,4 92,96 0,05 0,79 0,01 0,68 27,8 106,52 19,05 0,55
241 Картофельное пюре 150 3,19 6,06 23,29 197,9 0,105 6,405 0,015 0,195 34,29 73,965 24,24 0,99
280 Компот из плодов или ягод сушеных 200 0,33 0 22,66 91,98 0,01 0,28 0,01 0,11 51,84 33,63 25,2 7,17

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

Итого: 27,36 26,23 136,61 923,98 0,442 27,33 0,088 10,879 214,318 432,015 167,75 54,066

Полдник
288 Молоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 21 0,17
330 Ватрушка с творожным фаршем 75 8,85 3,28 52,26 273,83 0,05 0,04 0,01 1,02 18,66 40,31 10,46 0,44

Итого: 14,44 9,66 61,64 391,14 0,09 0,54 0,03 1,02 219,52 182,27 31,46 0,61

Ужин
22 Салат из свежих помидор 80 0,8 8,13 3,68 91,14 0,04 16,376 0 4,056 10,192 18,928 14,56 0,656

214 Рагу из птицы 220 19,3 24,6 22,8 387,86 0,14 18,57 0,05 3,18 62,44 200,05 45,28 2,21
300 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,02 0 0 4,27 6,43 3,3 0,72

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб соловецкий 50 4,15 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

Итого: 30,22 33,93 99,12 814,64 0,375 35,251 0,075 11,076 117,792 348,638 108,39 47,456

2-ой ужин
272 Кефир 200 5,6 6,38 8,18 112,52 0,08 1,4 0,04 0 240 180 28 0,2

Пряники 30 1,76 1,8 30,41 121,7 0,028 0 0 0 3015 0,21 0 0,21
Итого: 7,36 8,18 38,59 234,22 0,108 1,4 0,04 0 3255 180,21 28 0,41

Итого за день: 100,88 99,94 474,05 3193,53 1,29 115,141 0,388 25,075 4067,76 1474,38 431,81 106,402



4 день
№ НАИМЕНОВАНИЕ ВЫХОД БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ КАЛОРИИ В1 С А Е СА Р Mg Fe

Завтрак
141 Запеканка из творога 170 33,11 13,7 32,9 387,85 0,08 0,61 0,09 0,6 267,74 327,18 44,11 0,91
365 Масло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02
366 Сыр порционный 30 6,96 8,85 0 109,2 0,01 0,48 0,08 0,12 300 162 15 0,33
300 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,02 0 0 4,27 6,43 3,3 0,72

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1
Итого: 44,04 31,2 70,29 736,69 0,18 1,52 0,18 1,66 592,87 553,73 84,28 3,08

2-ой завтрак
89 Плоды или ягоды свежие 250 1,2 1,2 31,2 235 0,075 40 0,075 0,5 40 27,5 22,5 1,5

293 Соки фруктовые 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,35
Итого: 3,2 1,4 37 271 0,115 48 0,085 0,7 80 63,5 42,5 1,85

Обед
18 Салат из свежих помидоров и огурцов 80 0,57 8,06 2,4 52,65 0,04 14,616 0,208 3,704 24,392 29,808 14,672 0,688
42 Рассольник Ленинград 250/25/5 5,03 11,32 32,38 149,6 0,1 16,78 0,02 2,42 27,7 65,75 32,55 1,03
162 Котлеты рыбные любительские 80 10,6 3,2 5,4 92,96 0,05 0,29 0,01 1,08 19 140,99 19,9 0,49
242 Картофельное пюре с морковью 150 3,07 3,46 22,09 131,83 0,12 13,5 0,015 0,42 58,275 90,09 42,69 1,08
274 Кисель из конц-та плодового или ягод. 200 1,36 0 29,02 116,19 0 0 0 0 0,68 0 0 0,1

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб ржаной 50 3,66 0,46 23,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

Итого: 30,14 27,1 151,89 830,23 0,505 45,467 0,278 9,464 170,937 449,868 155,062 54,258

Полдник
288 Молоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 21 0,17
315 Булочка Российская 100 7,08 4,83 65,33 333 0,12 0,1 0,01 0,75 27,97 75,45 28,88 1,29

Итого: 12,67 11,21 74,71 450,31 0,16 0,6 0,03 0,75 228,83 217,41 49,88 1,46

Ужин
20 Салат из помид.,яблок и конс.огурцов 80 0,56 0,16 3,94 18,4 0,032 13,304 0,008 3,872 12,544 11,896 17,544 0,64
181 Жаркое по-домашнему 220 22,54 14,33 334,08 364,4 0,2 23,5 0,01 0,66 26,48 291,98 57,85 3,36
289 Напиток из шиповника 200 0,68 0 21,01 46,87 0,02 60 0 0,34 11,2 3,12 3 4,79

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб ржаной 50 3,66 0,46 23,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

Итого: 33,29 15,55 419,63 716,67 0,447 97,085 0,043 6,712 91,114 430,226 123,644 59,66

2-ой ужин
272 Ряженка 200 5,6 6,38 8,18 112,52 0,08 1,4 0,04 0 240 180 28 0,2

Вафли 30 2,66 11,05 14,9 121,71 0,012 0 0 0 0,003 0,012 0,6 0,072
Итого: 8,26 17,43 23,08 234,23 0,092 1,4 0,04 0 240,003 180,012 28,6 0,272

Итого за день: 131,6 103,89 776,6 3239,13 1,499 194,072 0,656 19,286 1403,75 1894,75 483,966 120,58



5 день
№ Н А И М Е Н О В А Н И Е В Ы Х О Д Б ЕЛ К И Ж ИРЫ У Г Л Е В О Д Ы К А Л О РИ И В1 С А Е СА Р M g Fe

Завтрак
106 Каш а манная молочная вязкая 200/5 6,53 7,03 38,78 244,92 0,05 0,21 0,01 0,72 78,67 79,86 13,45 0,45
365 М асло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02
363 К олбаса вареная 40 9 13,5 0 157,5 0,05 0 0 0,12 6,97 46,8 5,4 0,56
269 Какао с молоком 200 3,77 3,93 25,95 153,92 0,03 1 0,02 0,01 121,94 114,1 6,7 0,51

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1
И того: 23 ,15 33,11 90,08 747 ,34 0,22 1,62 0,04 1,79 228 ,44 298 ,9 47 ,42 2,64

2-ой завтрак
272 К еф ир 200 5,6 6,38 8,18 112,52 0,08 1,4 0,04 0 240 180 28 0,2

П ряники 30 1,76 1,8 30,41 121,7 0,028 0 0 0 3,15 0,21 0 0,21
И того: 7,36 8,18 38,59 234 ,22 0,108 1,4 0,04 0 243 ,15 180,2 28 0,41

О бед
24 С ал ат  из свекл ы  и  м оркови 80 1,06 8,06 6,14 100,86 0,024 4,56 0 1,84 30,296 34,18 30,104 0,848
63 Щ и из св е ж е й  кап усты  с картоф елем 250/25/5 2,09 6,33 10,64 107,83 0,05 14,36 0,15 0,22 76,87 60,89 35,8 1,12
192 П еч ен ь  говяж ья  по-строгановски 110 23,32 28,95 4,7 310,15 0,39 15,153 12,99 1,23 12,84 438,8 25,16 9,44
219 К аш а греч н евая  р ассы п ч атая 150 8,73 5,43 45 188,8 0,21 0,195 0 0,48 38,64 202,8 52,935 4,485
282 К ом пот из свеж и х  плодов или ягод 200 0,16 0 14,99 60,64 0,03 3,6 0,14 0,2 21,5 22,46 12,6 0,65

Х леб  пш еничны й 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Х леб  соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

И того: 45 ,34 49,97 142,07 1055,28 0,899 38 ,153 13,31 7,81 221 ,04 882 ,3 201,8 60,41

П олдник
288 М олоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 142 21 0,17
313 Б улоч ка  "Дорожная" 60 4,13 8 34,12 345 0,09 0,1 0 0,6 32,13 56,19 18,67 0,8

И того: 9,72 14,38 43,5 462,31 0,13 0,6 0,02 0,6 232 ,99 198,2 39 ,67 0,97

У ж ин
16 С ал ат  из свеж и х  огурцов 80 0,58 8,06 2,4 82,88 0,024 3,64 0,04 3,632 16,744 30,58 10,192 0,44

166 Р ы б а  зап еч ен ая  в о м лете 80 14,6 9,1 4,4 158,6 0,09 0,46 0,03 4,09 35,59 180,4 27,72 0,85
241 К артоф ельной  пю ре 150 3,19 6,06 23,29 160,45 0,105 6,405 0,015 0,195 34,29 73,97 24,24 0,99
293 С оки ф руктовы е 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4

Х леб  пш еничны й 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Х леб  соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

И того: 30 ,35 24,62 96,49 724 ,93 0,454 18,79 0,12 11,96 167,51 444,1 127,4 46 ,55

2-ой  ужин
89 П лоды  или ягоды  свеж ие 260 1,04 0,78 24,7 109,2 0,078 41,6 0 ,078 0,52 41,6 28 ,6 23,4 1,56

И того за ден ь: 116,96 131,04 435 ,43 3333 ,28 1,889 102,16 13,6 22 ,68 1134,7 2032 467,7 112,5



6 день
№ Н А И М Е Н О В А Н И Е В Ы Х О Д Б Е Л К И Ж И Р Ы У Г Л Е В О Д Ы К А Л О Р И И В 1 С А Е С А Р M g F e

Завтрак

153 П удинг творож ны й запечены й 170 10,6 7,06 33,78 281 ,02 0,08 4,1 0,08 0,61 191,9 251 ,17 42 ,27 0,91

365 М асло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02

366 Сыр порционный 30 6,96 8,85 0 109,2 0,01 0,48 0,08 0,12 300 162 15 0,33

294 Ч ай  с лим оном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 0 2,9 0 0,01 8,05 9,79 5,24 1,1

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21 ,57 0

И того: 21,48 24 ,57 74,44 642 ,84 0,18 7,89 0 ,17 1,68 520,81 481 ,08 84,38 2,36
2 -ой  завтрак

89 П лоды  или ягоды  свеж и е 200 1,4 1,05 3 3 2 5 138 0,06 32 0,06 0,4 32 22 18 1,2

293 С оки  ф руктовы е 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4

И того: 3,4 1,25 39,05 174 0,1 40 0 ,07 0,6 72 58 38 1,6
О бед

233 И кра м орковная 80 1,81 6,05 10,88 95 ,67 0,012 10,72 0 5,45 76,36 106,16 67,43 1,95

47 С уп карт-ы й с м акаронны м и изделиям и 250/25 2,83 2,86 21,76 124,09 0,08 5,09 0,01 0,4 20,78 54,19 21,88 0,93

180 Г уляш  из говядины 120 21,68 24,21 6,74 331,53 0,09 2,01 0 0,59 15,86 230,4 31,93 2,36

227 М акаронны е изделия отварные 150 5,52 5,29 35,32 150,09 0,075 0,045 0 0,99 11,385 60,015 32,04 1,29

280 К ом под из плодов или  ягод  суш ены х 200 0,33 0 22,66 98 0,01 0,28 0,01 0,11 51,84 33,63 25,2 7,17

Х леб  пш еничны й 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,18 0,26 0,02 1,68 37,32 112,44 43,14 2,2

Х леб  рж аной 50 3,66 0,46 23,4 99,46 0,09 0,13 0,015 0,87 19,36 58,15 19,35 73,83

И того: 41,68 39 ,47 157,96 1080,32 0 ,537 18,535 0 ,055 10,09 232,91 654 ,985 240 ,97 89,73
П олдник

288 М олоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,86 21 0,17

327 О ладьи с дж ем ом 150/15 9,35 8,63 81,39 440,63 0,02 0,37 0,02 1,51 112,13 158,06 41,38 1,77

И того: 14,94 15,01 90 ,77 557 ,94 0,06 0 ,87 0,04 1,51 312 ,99 299 ,92 62,38 1,94
У ж ин

5 С алат из б елок-й  капусты  с пом  и  огурц 80 1,77 8,81 2,72 97,39 0,02 11,44 0,016 3,728 25,76 27,69 11,88 0,536

163 Р ы ба отварная 80 7,4 2,3 4 68,51 0,07 1,07 0,01 3,66 43,14 136,3 21,03 0,56

239 К артофель отварной 150 3,13 7,03 27,21 182,46 0,15 20 ,79 0,03 0,21 13,365 77,52 29,025 1,14

278 К ом пот из яблок  и  апельсинов 200 0,48 0,25 26,81 110,96 0,02 7,2 0,02 0,14 15,6 9,75 5,92 0,31

Х леб  пш еничны й 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,18 0,26 0,02 1,68 37,32 112,74 43,14 2,2

Х леб  рж аной 50 3,66 0,46 23,4 99,46 0,09 0,13 0,15 0,87 19,36 58,35 19,35 73,83
И того: 22,29 19,45 121,34 746,28 0,53 40,89 0 ,246 10,29 154,55 422 ,35 130,345 78,576

2 -ой  уж ин

727 Р яж ен ка 200 5,6 6,38 8,18 112,52 0,08 1,4 0,04 0 240 180 28 0,2

Печенье 30 1,9 6,1 18,5 141,7 0,28 0 0 0 7 0,245 4,55 0,35
И того: 7,5 12,48 26,68 254 ,22 0,36 1,4 0,04 0 247 180,245 32,55 0,55

И т о г о  з а  д е н ь : 1 1 1 ,2 9 1 1 2 ,2 3 5 1 0 ,2 4 3 4 5 5 ,6 1 ,7 7 1 0 9 ,6 0 ,6 2 1 2 4 ,2 1 5 4 0 2 0 9 6 ,5 8 5 8 8 ,6 3 1 7 4 ,7 6



7 день
№ Н А И М Е Н О В А Н И Е ВЫ ХО Д БЕЛКИ Ж ИРЫ УГЛЕВОДЫ КАЛ О РИ И В1 С А Е СА Р M g Fe

Завтрак
53 Суп молочный с макаронными изделиями 200/2 5,58 6,12 19,72 156,08 0,04 0,36 0,016 0,312 143,52 110,52 19,184 0,368
365 Масло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02
139 Яйла вареные 1 шт. 5,08 4,6 0,28 62,8 0,01 0 0,02 0,24 7,3 23,96 1,44 0,34
363 Колбаса вареная 40 9 13,5 0 157,5 0,05 0 0 0,12 6,97 46,8 5,4 0,56
287 Кофейный напиток с молоком 200 1,4 1,6 17,35 89,32 0,03 1 0,02 0,05 121,3 91 14 0,14

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1
И того: 24,91 34,47 62,7 656,7 0,22 1,77 0,066 1,662 299,95 330,4 61,894 2,528

2-ой завтрак
300 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,02 0 0 4,27 6,43 3,3 0,72

Вафли 30 2,66 11,05 14,9 121,71 0,012 0 0 0 0,003 0,012 0,6 0,072
И того: 2,78 11,05 26,94 170,35 0,012 0,02 0 0 4,273 6,442 3,9 0,792

О бед
18 Салат из свежих помидоров и огурцов 80 0,78 4,1 3,63 52,64 0,04 14,616 0,208 3,704 24,395 29,808 14,672 0,688
45 Суп картофельный с бобовыми 250/25 2,34 3,89 13,61 128,79 0,16 3,13 0,01 0,21 28,43 69,03 26,6 1,74

212 Птица отварная 80/5 20,8 20,8 1,1 277,36 0,05 1,6 0,04 0,56 20,23 131,78 15,98 1,42
87 Овощи в молочном соусе 150 3,56 7,6 12,07 139,06 0,105 10,845 0,06 0,75 130,545 129,375 50,76 1,5

293 Соки фруктовые 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4
Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб ржаной 50 4,13 0,46 23,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

И того: 39,46 37,65 96,81 920,85 0,59 38,472 0,353 7,264 284,49 519,223 173,262 56,618
П олдник

288 Молоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 21 0,17
319 Сдоба обыкновенная 60 4,71 3,67 35,3 193 0,09 0,02 0 0,72 12,82 47,43 18,31 0,91

И того: 10,3 10,05 44,68 310,31 0,13 0,52 0,02 0,72 213,68 189,39 39,31 1,08
Ужин

1 Винегрет овощной 80 1 8,11 6,65 103,4 0,032 1,88 0,08 3,63 16,2 25,344 12,968 0,528
177 Бифштекс рубленый паровой 100 21,85 14,4 0,21 217 0,06 0 0 1,41 6,79 162,77 22,06 1,74
224 Рис отварной 150 3,88 5,08 40,27 200 0,03 0,195 0 0,285 3,315 39,705 10,11 0,525
280 Компот из плодов или ягод сушеных 200 0,33 0 22,66 91,98 0,01 0,28 0,01 0,11 51,84 33,63 25,2 7,17

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб ржаной 50 4,13 0,46 23,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

И того: 37,04 28,65 130,39 899,38 0,327 2,636 0,115 7,275 119,04 384,679 115,588 60,833

2-ой  ужин
89 Плоды или ягоды свежие 300 1,2 1,2 31,2 235 0,09 48 0,09 0,6 48 33 27 1,8

И того за день: 115,69 123,07 392,72 3192,59 1,369 91,418 0,644 17,521 969,43 1463,13 420,954 123,651



8 день
№ НАИМЕНОВАНИЕ ВЫХОД БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОД! КАЛОРИИ В1 С А Е СА Р Mg Fe

Завтрак
124 Макароны запеченые с сыром 170/5 5,78 9,01 31,79 248,2 0,05 0,23 0 0,75 101,91 73,03 16,85 0,68
365 Масло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02
139 Яйца вареные 1 шт. 5,08 4,6 0,28 62,8 0,01 0 0,02 0,24 7,3 23,96 1,44 0,34
269 Какао с молоком 200 3,77 3,99 25,95 153,92 0,03 1 0,02 0,01 121,94 114,13 6,7 0,51

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1
Итого: 18,48 26,25 83,37 655,92 0,18 1,64 0,05 1,94 252,01 269,24 46,86 2,65

2-ой завтрак
274 Кисель из конц-та плод. или ягодного 200 1,36 0 29,02 116,19 0 0 0 0 0,68 0 0 0,1

Печенье 30 1,9 6,1 18,5 141,7 0,28 0 0 0 7 0,245 4,55 0,35
Итого: 3,26 6,1 47,52 257,89 0,28 0 0 0 7,68 0,245 4,55 0,45

Обед
252 Свекла тушеная с яблоками 80 1,27 0 23,21 69,94 0,016 2,064 0,008 0,248 23,784 26,368 19,928 0,792
48 Суп картоф. с мясными фрикадельками 250/35 9,76 6,82 19,01 175,1 0,11 5,35 0,01 0,36 18,38 119,18 28,95 1,59
161 Котлеты или биточки рыбные 80 11,8 2,2 7,76 98,2 0,05 0,79 0,01 0,68 27,8 106,52 19,05 0,55
239 Картофель отварной 75 1,56 3,51 13,6 91,23 0,075 10,395 0,015 0,105 6,682 38,76 14,512 0,57
235 Капуста тушеная 75 1,96 3,23 13,45 65,37 0,022 35,662 0 0,15 45,735 34,98 18,712 0,712
293 Соки фруктовые 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

Итого: 38,33 17,16 143,43 822,84 0,508 62,546 0,078 5,583 203,27 485,038 166,402 48,484
Полдник

288 Молоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 21 0,17
309 Булочка Осенняя 60 4,37 7,07 36,8 228,2 0,1 0,2 0 0,7 14 50,29 19,84 0,95

Итого: 9,96 13,45 46,18 345,51 0,14 0,7 0,02 0,7 214,86 192,25 40,84 1,12
Ужин

31 Салат картоф. с зеленым горошком 80 2,43 9,1 8,6 101,6 0,056 8,96 0,176 1,848 15,896 41,848 13,368 0,592
189 Котлеты , биточки, шницели 100 10,68 11,72 5,74 176,16 0,06 0,13 0 0,65 27,53 112,06 21,29 0,93
219 Каш а гречневая рассыпчатая 150 3,19 6,02 23,2 188,8 0,105 6,405 0,015 0,195 34,29 73,965 24,24 0,99
283 Компот из см еси сухофруктов 200 0,12 0 12,04 113,79 0 0,02 0 0 4,27 6,43 3,3 0,72

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

Итого: 26,4 28,04 110,18 867,35 0,416 15,8 0,216 6,533 122,88 357,533 107,448 47,102
89

2-ой ужин
Плоды или ягоды свежие 300 1,08 0,81 25,65 160,4 0,09 48 0,09 0,6 48 33 27 1,8

Итого за день: 97,51 91,81 456,33 3109,91 1,614 128,686 0,454 15,356 848,7 1337,31 393,1 101,606



9 день
№ НАИМЕНОВАНИЕ ВЫХОД БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫКАЛОРИИ В1 С А Е СА Р Mg Fe

Завтрак
141 Запеканка из творога 170 33,11 13,71 32,98 387,85 0,08 0,61 0,09 0,6 267,74 327,18 44,11 0,91
365 Масло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02
363 Колбаса вареная 40 12 18 0 157,5 0,05 0 0 0,12 6,97 46,8 5,4 0,56
296 Чай с молоком 200 1,4 1,6 17,34 89,32 0 0,02 0 0 4,27 6,43 3,3 0,72

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1
Итого: 50,36 41,96 75,67 825,67 0,22 1,04 0,1 1,66 299,84 438,53 74,68 3,31

2-ой завтрак
89 Плоды или ягоды свежие 260 4,5 0,3 63 109 0,078 41,6 0,078 0,52 41,6 27,5 22,5 1,5

Итого: 4,5 0,3 63 109 0,078 41,6 0,078 0,52 41,6 28,6 23,4 1,56

Обед
18 Салат из свежих помидоров и огурцов 80 0,78 4,1 3,63 91,14 0,04 14,616 0,208 3,704 24,392 29,808 14,672 0,68
43 Свекольник 250/25/5 1,93 6,34 10,05 104,16 0,05 4,56 0,01 2,4 38,94 57,42 39,41 1,32
171 Ры ба тушеная в сметанном соусе 80 12,33 10,7 4,4 164,25 0,0571 2,071 0,007 2,207 30,45 123,77 23,49 0,56
241 Картофельное пюре 150 3,19 6,06 23,29 160,45 0,105 6,405 0,015 0,195 34,29 73,96 24,24 0,99
293 Соки фруктовые 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб ржаной 50 3,66 0,46 23,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

Итого: 29,74 28,46 107,77 843 0,4871 35,933 0,275 10,546 208,962 444,188 167,062 54,82

Полдник
288 Молоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 21 0,17
330 Ватрушка с сладким фаршем 75 8,85 3,28 52,26 273,84 0,05 0,04 0,01 1,02 18,66 40,31 10,46 0,44

Итого: 14,44 9,66 61,64 391,15 0,09 0,54 0,03 1,02 219,52 182,27 31,46 0,61

Ужин
32 Салат картоф. с огурцами солеными 80 1,28 4,2 10,14 82,31 0,064 10 0,168 3,704 25,848 41,12 17,008 0,784
176 Бефстроганов из отварной говядины 120 21,72 25,11 3,85 271,4 0,11 0,46 0,01 0,76 29,72 223,17 35,49 2,29
227 Макаронные изделия отварные 150 5,52 5,29 35,3 150,34 0,075 0,045 0 0,99 11,385 47,145 17,355 0,915
282 Компот из свежих плодов или ягод 200 0,16 0 14,99 60,64 0,02 7,2 0,02 0,14 15,6 9,75 5,92 0,31

Хлеб пшеничный 75 5,58 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб ржаной 50 3,66 0,46 23,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 39,9 12,9 49,22

Итого: 37,92 35,66 124,88 851,69 0,464 17,986 0,223 7,434 123,443 445,415 121,023 55,169

2-ой ужин
272 Ряженка 200 5,6 6,38 8,18 112,52 0,08 1,4 0,04 0 240 180 28 0,2

Вафли 30 2,66 11,06 14,9 121,71 0,012 0 0 0 0,003 0,012 0,6 0,072
Итого: 8,26 17,44 23,08 234,23 0,092 1,4 0,04 0 240,003 180,012 28,6 0,272

Итого за день: 145,22 133,48 456,04 3254,74 1,4311 98,499 0,746 21,18 1133,37 1719,02 446,225 115,741



10 день
№ Н А И М Е Н О В А Н И Е В Ы Х О Д Б Е Л К И Ж И Р Ы У Г Л Е В О Д Ы К А Л О Р И И В 1 С А Е С А Р M g Fe

Завтрак

102 К аш а Д руж ба 200/5 6,55 8,33 35,09 241,11 0,06 0,29 0,01 0,14 108,89 104,48 20,59 0,88
365 М асло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02

366 Сыр порционный 30 6,96 8,85 0 109 0,01 0,48 0,08 0,12 300 162 15 33
139 Яйца вареные 1 ш т 5,08 4,6 0,28 62,8 0,01 0 0,02 0,24 7,3 26,96 1,44 0,34

269 Какао с м олоком 200 3,77 3,99 25,95 153,92 0,03 1 0,02 0,01 121,94 114,13 6,7 0,51
Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1

Итого: 26,21 34,36 86,67 757,83 0,2 2,18 0,14 1,45 558,99 462,69 65,6 3,18
2-ой  завтрак

89 Плоды или ягоды свеж ие 200 1,2 1,2 31,2 185 0,06 32 0,06 0,4 32 22 18 1,2
293 Соки фруктовые 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4

Итого: 3,2 1,4 37 221 0,1 40 0,07 0,6 72 58 38 1,6
О бед

233 И кра свекольная 80 3,63 12,11 21,78 100,17 0,12 10,72 0 5,456 76,36 106,16 67,43 1,952

50 Суп картофельный с рыбой 250/40 13,21 4,11 6,7 116,24 0,13 6,28 0,02 0,35 25,08 127,53 46,39 1,36
205 Сардельки отварные 100/5 9,24 22,46 2,2 256,7 0 0,03 0 0,4 21,25 87,55 10,61 1,08
224 Рис отварной 150 3,88 5,08 40,27 225,18 0,03 0,195 0 0,285 3,315 39,705 10,11 0,525

289 Напиток из ш иповника 200 0,68 0 21,01 46,87 0,02 60 0 0,34 11,2 3,12 3 4,79
Х леб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65

Х леб соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22
Итого: 40,62 44,96 152,56 1032,16 0,495 77,51 0,045 10,67 178,1 487,295 182,79 53,577

Полдник
288 М олоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 10,11 0,17
308 Булочка "нежная" 60 4,96 7,12 36,14 232,56 0,07 0,18 0 0,74 13,13 43,77 17,13 0,82

Итого: 10,55 13,5 45,52 349,87 0,11 0,68 0,02 0,74 213,99 185,73 27,24 0,99
Ужин

5 Салат из белокоч. капусты с пом. и огурц 80 1,77 8,81 2,72 97,39 0,024 11,44 0,016 3,728 25,76 27,969 27,696 0,536
163 Ры ба отварная 80 4,9 0,58 0,49 65,5 0,05 0,29 0,01 1,08 19 140,99 19,9 0,49

239 Картофель отварной 150 3,19 6,06 23,29 182,47 0,105 6,405 0,015 0,195 34,29 73,965 24,24 0,99
300 Ч ай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,02 0 0 4,27 6,43 3,3 0,72

Х леб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Х леб соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

Итого: 19,96 16,65 99,14 681 0,374 18,44 0,066 8,843 124,21 372,584 120,386 46,606
2-ой  ужин

272 Кефир 200 5,6 6,38 8,18 112,52 0,08 1,4 0,04 0 240 180 28 0,2
Печенье 30 1,9 6,1 18,5 121,7 0,28 0 0 0 7 0,245 4,55 0,35

Итого: 7,5 12,48 26,68 234,22 0,36 1,4 0,04 0 247 180,245 32,55 0,55
И т о г о  за  д е н ь : 1 0 8 ,0 4 1 2 3 ,3 5 4 4 7 ,5 7 3 2 7 6 ,0 8 1 ,6 3 9 1 4 0 ,2 0 ,3 8 1 2 2 ,6 1 3 9 4 1 7 4 6 ,5 4 4 6 6 ,5 7 1 0 6 ,5



11 день
№ Н А И М Е Н О В А Н И Е В Ы Х О Д Б Е Л К И Ж И Р Ы У Г Л Е В О Д Ы К А Л О Р И И В 1 С А Е С А Р M g F e

З а в т р а к

153 Пудинг творожный запеченый 170 20,6 7,05 33,76 281,02 0,08 4,1 0,08 0,61 191,9 251,17 42,27 1,38

365 Масло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02

139 Яйца вареные 1 шт. 5,08 4,6 0,28 62,8 0,01 0 0,02 0,24 7,3 23,96 1,44 0,34

287 Кофейный напиток с молоком 200 1,4 1,6 17,35 89,32 0,01 0,12 0,01 0,05 50,46 35,19 5,25 0,08

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1

И т о г о : 3 0 ,9 3 2 1 ,9 7 6 ,7 4 6 2 4 ,1 4 0 ,1 9 4 ,6 3 0 ,1 2 1 ,8 4 2 7 0 ,5 2 3 6 8 ,4 4 7 0 ,8 3 2 ,9 2

2-ой  завтрак

89 П лоды  или ягоды  свеж ие 250 0 ,9 2 0 ,7 2 2 1 ,8 5 2 7 6 ,6 0 ,0 6 9 3 6 ,8 0 ,0 6 9 0 ,4 6 3 6 ,8 2 5 ,3 2 0 ,7 1 ,3 8

О б е д

22 С алат из свеж их помидоров 80 0,8 8,12 3,68 91,13 0,04 16,376 0 4,056 10,192 189,28 14,56 0,656

37 Б орщ  с капустой и картоф елем 250/25/5 1,9 6,66 10,81 111,11 0,04 10,86 0,01 2,55 47,82 51,77 39,62 1,05

161 К отлеты  или биточки рыбные 80 11,8 2,1 7,76 137,38 0,12 0,32 0,02 0,76 52,75 236,59 37,23 1,1

92 Р агу  из овощ ей 150 2,8 12,39 18,8 179,24 0,09 11,55 0,022 2,85 57,15 79,057 30,18 1,05

293 Соки фруктовые 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4

Х леб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65

Х леб ржаной 50 3,66 0,46 23,4 99,5 0,06 0,085 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

И т о г о : 2 8 ,8 1 3 0 ,5 3 1 0 7 ,4 5 8 4 1 ,8 6 0 ,5 2 5 4 7 ,3 8 6 0 ,0 8 7 1 2 ,2 5 6 2 4 8 ,8 7 1 5 ,9 2 7 1 8 6 ,8 4 5 5 ,1 2 6

П о л д н и к

288 М олоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 21 0,17

335 Пирожки печены е из сдобного теста 75 5,88 4,94 43,22 311,62 1,78 1,93 0,07 0,89 220,53 894,1 300,47 15,38

И т о г о : 1 1 ,4 7 1 1 ,3 2 5 2 ,6 4 2 8 ,9 3 1 ,8 2 2 ,4 3 0 ,0 9 0 ,8 9 4 2 1 ,3 9 1 0 3 6 ,0 6 3 2 1 ,4 7 1 5 ,5 5

У ж и н

1 Винегрет овощной 80 1 8,11 6,65 103,4 0,032 1,88 0,08 3,632 16,2 25,344 12,968 0,528

185 Запеканка картоф ельная с м ясом 220 25,53 24,78 18,43 352,66 0,022 16,64 0,03 0,84 27,69 243,91 62,15 2,56

280 Компот из плодов или ягод суш еных 200 0,16 0 14,99 91,98 0,03 3,6 0,14 0,2 21,5 22,46 12,6 0,65

Х леб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65

Х леб ржаной 50 3,66 0,46 23,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

И т о г о : 3 6 ,2 3 3 ,9 5 1 0 0 ,6 7 8 3 5 ,0 4 0 ,2 7 9 2 2 ,4 0 1 0 ,2 7 5 6 ,5 1 2 1 0 6 ,2 8 4 1 4 ,9 4 4 1 3 2 ,9 6 8 5 4 ,6 0 8

2 -о й  у ж и н

272 Ряж енка 200 5,6 6,38 8,18 112,52 0,08 1,4 0,04 0 240 180 28 0,2

Пряники 30 1,76 1,8 30,41 121,7 0,028 0 0 0 3,15 0,21 0 0,21

И т о г о : 7 ,3 6 8 ,1 8 3 8 ,5 9 2 3 4 ,2 2 0 ,1 0 8 1,4 0 ,0 4 0 2 4 3 ,1 5 1 8 0 ,2 1 28 0 ,4 1

И т о г о  за  д е н ь : 1 1 5 ,6 9 1 0 6 ,6 3 9 7 ,9 3 2 4 0 ,7 9 2 ,9 9 1 1 1 5 ,0 4 7 0 ,6 8 1 2 1 ,9 5 8 1 3 2 6 ,9 2 7 4 0 ,8 8 7 6 0 ,8 0 8 1 2 9 ,9 9 4



12 день
№ НАИМЕНОВАНИЕ ВЫХОД БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ КАЛОРИИ В1 С А Е СА Р Mg Fe

Завтрак
114 Каша рисовая молочная жидкая 200/5 5,12 6,62 32,61 210,13 0,03 1,21 0,02 0,17 31,67 94,67 16,4 0,41
365 Масло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02
363 Колбаса вареная 40 12 18 0 157,5 0,05 0 0 0,12 6,97 46,8 5,4 0,56
296 Чай с молоком 200 1,4 1,6 17,35 89,32 0,01 0,12 0,01 0,05 50,46 35,19 5,25 0,08

Батон 50 3,75 0,23 48,3 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1
Итого: 22,37 33,65 98,36 647,95 0,18 1,74 0,04 1,28 109,96 234,78 48,92 2,17

2-ой завтрак
89 Плоды или ягоды свежие 250 3,45 0,23 48,3 244,7 0,069 36,8 0,069 0,46 36,8 25,3 20,7 1,38

Обед
2 Салат витаминный 80 0,91 8,11 9,23 113,55 0,032 13,32 0,008 3,664 20,608 23,12 14,464 0,696
44 Суп из овощей 250/25/5 1,93 5,86 12,59 115,24 0,06 5,32 0,03 0,23 29,09 45,75 23,6 0,67
172 Ры ба тушеная в томате с овощами 80 11,6 6,4 6 128,2 0,071 5,87 0,007 3 25,81 115,67 45,592 0,86
241 Картофельное пюре 150 3,19 6,06 23,29 160,45 0,105 6,405 0,015 0,195 34,29 73,96 24,24 0,99
293 Соки фруктовые 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

Итого: 29,61 27,83 117,51 840,44 0,503 39,2 0,095 11,129 190,69 417,73 173,146 47,486

Полдник
288 Молоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 21 0,17
315 Булочка Российская 60 4,25 2,9 39,2 199,8 0,32 0,1 0,01 0,75 27,97 75,45 28,88 1,29

Итого: 9,84 9,28 48,58 317,11 0,36 0,6 0,02 0,75 228,83 217,41 49,88 1,46

Ужин
16 Салат из свежих огурцов 80 0,57 8,06 2,4 82,88 0,024 3,64 0,04 3,632 16,74 30,576 10,192 0,44

189 Котлеты, биточки, шницели 100 15,23 16,72 8,18 252,16 0,06 0 0 1,41 6,79 162,77 22,06 1,74
227 Макаронные изделия отварные 150 5,52 5,29 35,32 150,09 0,075 0,045 0 0,99 11,385 60,015 32,04 1,29
274 Кисель из концентрата плодов.или ягодт 200 0,16 0 14,99 116,19 0,03 3,6 0,14 0,2 21,5 22,46 12,6 0,65

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб соловецкий 50 4,13 0,6 23,4 99,5 0,06 0,09 0,01 2,58 12,9 38,9 12,9 42,22

Итого: 31,46 31,27 121,49 888,32 0,384 7,57 0,205 10,072 97,305 399,051 122,142 47,99

2-ой ужин
272 Кефир 200 5,6 6,38 8,18 112,52 0,08 1,4 0,04 0 240 180 28 0,2

Печенье 30 1,9 6,1 18,5 121,7 0,28 0 0 0 7 0,245 4,55 0,35
Итого: 7,5 12,48 26,68 234,22 0,36 1,4 0,04 0 247 180,245 32,55 0,55

Итого за день: 104,23 114,74 460,92 3172,74 1,856 87,31 0,469 23,691 910,58 1474,52 447,338 101,036



13 день
№ Н А И М Е Н О В А Н И Е В Ы Х О Д БЕЛ К И Ж И РЫ УГЛЕВОДЫ К А Л О РИ И В 1 С А Е СА Р M g Fe

Завтрак

108 К аш а м олочн ая  пш еничная ж и дкая 200/5 7,44 8,07 35,28 243 ,92 0,01 0,28 0,01 0 ,17 114,71 153,15 28,61 2,28

365 М асло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02

366 Сыр порционны й 30 6,96 8,85 0 109,2 0,01 0,48 0,08 0,12 300 162 15 0,33

139 Я йц а варены е 1 ш т 5,08 4 ,6 0,28 62,8 0,01 0 0,02 0,24 7,3 23 ,96 1,44 0,34

269 К акао с м олоком 200 0 ,07 0,01 15,31 153,9 0 2,9 0 0,01 8,05 9 ,79 5,24 0,9

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21 ,57 1,1
И того: 23 ,4 30 ,18 76,22 760 ,82 0 ,12 4 ,07 0 ,12 1,48 450 ,92 407 ,02 72,16 4 ,97

2 -ой  зав тр ак
89 П лоды  или  ягоды  свеж и е 260 1,2 1,2 31 ,2 162 0,078 41 ,6 0,078 0,52 41 ,6 28 ,6 23 ,4 1,56

293 С оки  ф руктовы е 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4
И того: 3,2 1,4 37 198 0 ,118 49 ,6 0 ,088 0 ,72 81 ,6 64 ,6 43 ,4 1,96

О бед
31 С алат картофельн. с зелены м  горош к ом 80 2,43 9,1 8,6 137,6 0 ,056 8,96 0 ,176 1,848 15,896 41 ,848 13,368 0 ,592

51 С уп  крестьянски й  с круп ой 250/25/5 2,31 7,74 15,43 140,59 0,05 6,26 0,02 2 ,39 38 ,89 71,55 30 ,89 0,79

177 Бивш текс рубленны й паровой 100 21,85 14,4 0,21 217 0,06 0,13 0 0,65 27,53 112,06 21 ,29 0,93

235 К апуста туш еная 150 5,24 6,46 26 ,9 130,74 0,045 71,325 0 0,3 91 ,47 69,96 37,425 1,425

282 К ом под из с в еж и х  плодов или  ягод 200 0,16 0 14,99 60,64 0,03 3,6 0,14 0,2 21,5 22 ,46 12,6 0,65

Х леб  пш еничны й 75 5,85 0,6 37 ,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27 ,99 84,33 32,35 1,65

Х леб  рж ан ой 50 3,66 0,46 23 ,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38 ,9 12,9 49 ,22
И того: 41 ,5 38 ,76 126,73 973 ,57 0 ,436 90 ,556 0,361 7 ,228 236 ,18 441 ,108 160,823 55 ,257

П олдник
288 М олоко  кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200 ,86 141,96 21 0 ,17

154 С ы рники  из творога 150 27 ,12 5,24 44 ,67 334 ,32 0,14 3,4 0,11 0,58 128,78 133,42 19,63 0,33
И того: 32,71 11,62 54 ,05 451 ,63 0 ,18 3,9 0 ,13 0 ,58 329 ,64 275 ,38 40 ,63 0,5

У ж ин
18 Салат из с в еж и х  пом идоров и  огурцов 80 0,78 4,1 3,63 52,64 0,04 14,616 0,208 3 ,704 24 ,392 29 ,808 14,672 0,688

163 Р ы б а отварная 80 6,06 0,71 0,6 65,5 0,05 0,29 0,01 1,08 19 140,99 19,9 0,49

239 К артофель отварной 150 4,18 9,38 36,28 182,46 0,15 20 ,79 0,03 0,21 13,365 77,52 29,025 1,14

283 К ом пот из с м е с и  сухоф руктов 200 0,56 0 27 ,89 113,79 0,01 0,15 0,01 1,68 56,45 18,31 6,86 1,59

Х леб  пш еничны й 75 5,85 0,6 37 ,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27 ,99 84,33 32,35 1,65
Х леб  рж ан ой 50 3,66 0,46 23 ,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38 ,9 12,9 49 ,22

И того: 21 ,09 15,25 129 701,39 0 ,445 36 ,127 0 ,283 8 ,514 154,1 389 ,858 115,707 54 ,778
2 -ой  уж ин

272 К ефир 200 5,6 6,38 8,18 112,52 0,08 1,4 0,04 0 240 180 28 0,2
П ряники 30 1,76 1,8 30,41 121,71 0,28 0 0 0 3,15 0,21 0 0,21

И того: 7,36 8,18 38 ,59 234 ,23 0 ,36 1,4 0 ,04 0 243 ,15 180,21 28 0,41
И того за ден ь: 129,26 105,39 461 ,59 3 319 ,64 1,66 185,7 1,022 18,5 1496 1758,18 460 ,72 117,88



14 день
№ НАИМЕНОВАНИЕ ВЫХОД БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ КАЛОРИИ В1 С А Е СА Р Mg Fe

Завтрак
106 Каша манная молочная вязкая 200/5 6,53 7,03 38,78 244,92 0,05 0,21 0,01 0,72 78,67 79,86 13,45 0,45
365 Масло сливочное 10 0,1 7,2 0,1 66 0 0,28 0 0,1 2,2 1,9 0,3 0,02
139 Яйца вареные 1 шт. 5,08 4,6 0,28 62,8 0,01 0 0,02 0,24 7,3 23,96 1,44 0,34
363 Колбаса вареная 40 15 22,5 0 157,5 0,05 0 0 0,12 6,97 46,8 5,4 0,56
287 кофейный напиток с молоком 200 1,4 1,6 17,35 89,32 0,03 1 0,02 0,01 121,94 114,13 6,7 0,51

Батон 50 3,75 1,45 25,25 125 0,09 0,13 0,01 0,84 18,66 56,22 21,57 1,1
Итого: 31,86 44,38 81,76 745,54 0,23 1,62 0,06 2,03 235,74 322,87 48,86 2,98

2-ой завтрак
300 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,02 0 0 4,27 6,43 3,3 0,72

Вафли 30 2,66 11,05 14,9 121,71 0,012 0 0 0 0,003 0,012 0,6 0,072
Итого: 2,78 11,05 26,94 170,35 0,012 0,02 0 0 4,273 6,442 3,9 0,792

Обед
5 Салат из белокач.капустой с помид и огурцам и 80 1,77 8,81 2,72 97,39 0,024 11,44 0,016 3,728 25,76 27,696 11,888 0,536

63 Щ и из свежей капусты с картофелем 250/25/5 2,09 6,33 10,64 107,83 0,05 14,36 0,15 0,22 76,87 60,89 35,8 1,12
189 Котлеты, биточки, шницели 80 11,39 13,37 6,5 201,7 0,06 0,13 0 0,65 27,53 112,06 21,29 0,93
219 Каш а гречневая рассыпчатая 150 8,73 3,18 45 263,8 0,21 0,195 0 0,48 20,608 202,755 52,935 4,485
293 Соки фруктовые 200 2 0,2 5,8 36 0,04 8 0,01 0,2 40 36 20 0,4

Хлеб пшеничный 75 5,85 0,6 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб ржаной 50 3,66 0,46 23,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

Итого: 35,49 32,95 131,26 993,72 0,579 34,406 0,201 7,118 231,66 562,631 187,163 58,341

Полдник
269 Молоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,04 0,5 0,02 0 200,86 141,96 21 0,17
327 Оладьи с джемом 150/20 9,35 8,63 81,39 440,63 0,02 0,37 0,02 0,51 112,13 168,06 44,38 1,77

Итого: 14,94 15,01 90,77 557,94 0,06 0,87 0,04 0,51 312,99 310,02 65,38 1,94

Ужин
22 Салат из свежих помидоров 80 0,8 8,12 3,68 91,13 0,04 16,376 0 4,056 10,192 18,928 14,56 0,656
181 Жаркое по-домашнему 220 22,54 17,33 22,13 334,08 0,2 23,5 0,01 0,66 26,48 291,98 57,85 3,36
289 Напиток из шиповника 200 0,68 0 21,01 46,87 0,02 60 0 0,34 11,2 3,12 3 4,79

Хлеб пшеничный 75 5,8 0,8 37,2 187,5 0,135 0,195 0,015 1,26 27,99 84,33 32,35 1,65
Хлеб ржаной 50 3,66 0,46 23,4 99,5 0,06 0,086 0,01 0,58 12,9 38,9 12,9 49,22

Итого: 33,48 26,71 107,42 759,08 0,455 100,157 0,035 6,896 88,762 437,258 120,66 59,676

2-ой ужин
89 Плоды или ягоды свежие 300 1,2 0,9 28,9 126 0,09 48 0,09 0,6 48 33 27 1,8

Итого за день: 119,75 131 467,05 3352,63 1,426 185,073 0,426 17,154 921,42 1672,22 452,963 125,529



Примечание:

1. Консервированный зеленый горошек, сметана- использование после термической обработки;
2. Салаты из свежих овощей прошлого года готовятся до 1 марта.
3. Заправка салатов растительным маслом;
4. Для приготовления питци в питании детей используется йодированная соль и хлебобулочные изделия с морской капустой.
5. Ежедневно проводится витаминизация третьих блюд аскорбиновой кислотой из расчета 60 мл .
6. Котлеты, биточки согласно принципам щадящего питания, сразу ставят в духовой шкаф их припускают и запекают до 

готовности.
Среднесуточное потребление на 1 учащегося:

Белки -  113 мг 

Жиры -117 мг 

Углеводы -  470 мг 

Калорийность -  3236 кал.


