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1-день

]\t НдtrOlеfiоваrrие блюд Вькод
блюда в гр.

Калориiiность
гD.

Белки гр. Жпры гр. Угл€воды гр.

Завтрдк:
1 каша пшённм молочная 300 з4,1,86 18.6з 9,з8 46.48
2 Хлеб рж, с маслом 100/10 221/65.2

,7l0.| Il7,2 14l0
з Кофейrrый напI{гок без

молока
200 8,79 0,з 0,08 |,7з

Завтрак 2:
1 яблоки запсчснныс бсз 170 96 l l 21

2 Отвар шиповникll 200 56.80 0.68 9.66
обед:

l Суп картофельIБIй
IороховыЙ на rJб

300 160 8 4 2з

2 котлета из говядины 100 250 16 14 15

3 капчста тtшенм свежал 100 88 2 4 l1
сок тоrvатпый 200 зб ] 0.1 2,9

5 Хлеб 100 22\ 7 |,2 41,6
Полдfifiкl

l Чай без сахаDа 200 t 0 0 0

2 ФDчкт (яблоки') 220 l05.68 0.96 0.96 2з.з
У,дпн i

1 Морковъ отварнм с консерв,
к\тчDчзой

l20 lз9,4 1,4 ] 0,1 1 1,1

2 Картофель жареный 150 з09 4.4 9,8 з 5,5
з Чай без сжара 200 l 0 0 2
4 Хлеб 50 110 з l 22

ПаYrtил:
1 Ряженка 193 108 5.8 5,0 8,4
2 Чернослив размоч. 40 84 0.,76 0.1з 22.зб

Всего за дены 2405.7з 78,03 69,2 347,03

2-девь

JY, IIапмеповапие блюд Выход
блюда в гр.

Калорийность
гD.

Белки гр. Жиры rр. Углеводы гр.

Завтрак;
1 Суп IrолочIlый с NIaкapoн,

изделияNlи
250 |11,22 1,47 1,8 2,78

2 Хлеб Dnr, с NlаслоN{ 100/10 221/65.2 7/0.1 11,7.2 44l0
з сыр 11 65.9з ,1,94 5. ]3 0.02
4 какао с молоком б/с 200 62.8 з,29 з.з 5.06

Завтрак 2:
I яблоки запечённые без

сахаDа
1?0 96 ] ] 21

2 Отвар шиповника 200 56.80 0.68 0.25 9.66
обед:

l сYп каDтофельный рыбный 300 1з4 8 2 21

2 Кагryста тушеная с колбасой 250 420.11 l з,81 зз,07 29.4
3 компот без сахара 200 109.4 0.64 0 2.6,1

4 хлеб l00 211,
,7

|,2 44
Полднttк:

l Соковощной, апельсиновый
б/с

200 92 0 0 2з

)- яблочное желе 280 12,,1] 0,05 0,05 1 1.1з

Ужпн;
] огчDцы консеDвиDованные 50 .5.25 0.4 0.05 0.80



2 Печень Tvr,.ro 100 l25,62 ]5,7зз 6,з4 2,4злацlt rрýчневая со слив. 200 271 8,8 6,4 42,40

1
5

чалdра о лимоном 200 1,98 0,зз 0,11 0,63
50 110 з ]гт 22

l
5,0 8,4

1qз ]08 5,82 к 10 9,1 2 0 22
24l1,1 84,01 75,53 зз6,,l1

3_день
n! Напмепованпе блlод Вьцод

блюла в гп
Калорийпость

гр.
Белки гр. Жиры гр. Углеводы гр.

] 250 202,78 |2,6
2 4.0] 70,05

з Яйцо отвар4ое
100/10 221165,2 7l0,1 1/,7,2 44l0

1
40/1 шт. 62.8 5,08 4,6 0,28\uчоиныи нzlпиток оез

l94!pa
200 5,7,1 2,8 з 14,8

]
I

0,6s

лолоки запечённые без
сахара

170 96 ] 21

) 200 )o.aU 0,25 9.66

] ч}ll()воцнои на м/О со 300/10 l08 4 4 \4

2 100
з

-a l9.08 l6,04 1з,56 8,22

4
200 17 4,22 6,44 1,67 зз,07

5
200 ]09,4 0,64 0

1,2
26,7

22| 7
По,,rдппк: 41,6

]
16,6

0

JaneKaHKa твороriная без
!q}apa

100 190

2 200
з

l 0 0yP]l\lDl lаllЕJIьсин' l22jJ8 зб l 0 8

l Lalaт из отварной свекпы с
консерв, оl.урцом

125/5 9з,l0 1,,7 5,1 9,9

2 с
55

з
|26 8,9 9,8 0,5

i
6

Чай без сахара
I50/7 1,49 5,96 з 5,59
200 l 0 0 0
50 1l0 3

l
Цqуrкин:

] 22

193 108
2 ЧерЕослив 5,Е 5,0 8,4

40 84 0,16 0,iз 22,зб
2l06,68 105,63 78,07 3,{1,55

4-день

JTs Наименованце блюд Выход
блюда в гр.

Калорийность Белкп гр, Жиры гр. Углеводы гр.

] l\zrша Mallнlul молочная 300 l78,28 6,77 11,87 64,862 100/10 22 ],165,2 7/0.1 l l7,2 44l0
200 62,8 з,29 з,] 5,06

l lворог со смЕтаной
запечённый

100/20 ]89 17,5 1z 2,6

{{аша рисовм молоком

Обед:

100

__] Уiкин:

хлеб

l



2 отвар шйповника 200 56.80 0.68 0.25 9,66

Обед;
1 томаты свехие 90 20 0 0 з

2 СYп харчо 300 10.6 зз,з
з гчляпr из отв. мяса 90 20з 1з,з 14,4 5

1 Горох отЕарной с
растит.маслом

150/5 256 15 6 з4

5 Компm из с/ф без са_хара 200 109.4 0.64 0 26.,7

6 хлеб 100 220 7 l 44

По,'IднпR:
1 Яблоко 200

,74
0.4 0.6 16

2 Чай без сахара 200 l 0 0 0

У}кпн:
l Салат (Петрушка) 100 l87 6 16 5

2 колбаса вареная 50 ] l5,65 5.76 9,99 0,68

з Макароны отварные со
сливочIlы\l ]!lacj1o\1

100 l18 j,6 0,4 zз,25

4 100 1з ].6 1,42
,7 

"71

1.12

5 Чай боз са,\ара 200 i 0 0 0

6 Хлеб 50 1l0 з 1 22

1 Ряженка 193 108 5,8 5.0 8.4

2 Курага 40 9,1 2 0.1з 22

Всего зtrдевь: 2755,13 102,55 108,з2 370,0з

lY, ЕаrrпrеноваЕие блюд Вькод
блюда в гр.

Кдлорийность
гр.

Белки гр. Жиры гр. Углеводы гр.

Завтракl
l оNIлет из 2-Lиц 120 l91,6 11,9 l 1.12 з.з8

2 Хлеб pri. с ruacjioy 100/10 22l 165.2
,7l0.1

|/1.2 44l0

3 Какао с молоком без сахара 200 62.8 з,29 j,з 5.06

завтD:lк 2:

1 Горошек коItсервир, 100 40 0 7

2 Отвар шIIповника 200 56,80 0,68 0,25 9,66

Обед;
1 огчDцы свежие 90 lб 0 0 9

2 Суп картофельный с
фасолью со сметаной

300/10 2]8,6 1з,21 9,91 2з

Клриuа отварная 85 1з6,85 18,02 6,91 0.5]

4 cNl.эcb овоцная 200 ]40.11 6.17 0,з2 ] 8.?з

5 Коvпот без сахара 200 l09.4 0,64 0

6 Хлеб 100 221
,7 ].2 44

ПолднIlк:
l ябlоки запечснные без 170 96 ] 1 21

2 Бчлочка <ТворожЕая> 10 l lt] 9,16 4,24 21,\

Чай б/с с JимоноNi 200 1.98 0,jз 0.11 0.63

Уriшн:
] Сале],из отв,свемы с 100 89,з1 3,2j 1,9з 10,59

2 Колбаса отваряая 44 l15.65 5;7 6 9,99 0,68

Гречка отварная со сjlив, 200 21| 8,8 6,4 42.4

4 Соус сметанный 100 ]з 1,6 4,42 1.т 1 ],12

5 Чай без сахара 200 1 0 0, 0

6 хлеб 50 ]10 з 1 22



Всего за день:

6-девь

]\i Еаимеповавие блЙ Вьпод
блюда в гр.

КалорийвоЙь-
гр.

Белки гр. Жпры гр. Углеводы гр.
з

] l\аlла герLryлесовая
195,52 7,64 5,592 l00/l0 28,49

з
221/65.2 7l0,1 44l0l\Uч]синьlи ваlIиток 0ез 200 59,86 2,8] 2,9з 5,49

] Lyфle морковно - ябiочное 100 1]I 4 5 I4
2

200 56,80 0,68
]qбед:

0,25 9,66
t Р"сспльп,к'Ъййfrлсiй

со сYетаной на N116

JU{,/l0 l8з 5 1 2,5

2 к
з

r00 250 Iб l4 l5200 116 8 22
]09,4 0,64 05 100

26,7
22) ,7

|.2 14
i

8
кояQета диаоетическая 17 бз 0 42 200

з
i 0 0 0

214,76 ]05.6,1 0,96 0,96 2з,з0
I LалaT мртофельrый с

растителъным маслом
200 215,57 з,4 l0,6

пд

26
2 280 з19,з9 ,10,76

15,04

1
200 ] 0 0 0
50 ]l0 зПаvrrсин: ] 22

l
193

2
l08 5,8 5,0 8,,1,10 94 2 0 22

2126,з8 110,79 91,13 з59,08

7-день

jY, Напмеяованяе блюд Вьжод
блюда в гD.

Калорпйность
гр.

Белки гр, Жиры гр. Углеводы гр.
Jавтрдк:

] t96
2

204 5 7,з 204
4

100/10 22| l65.2 1/0,1 |1,7,2 44/0коФейный напI{гок без
смара

200 59,86 2,8l 2.9з 5,49

Завтрак 2:
]

1

,олоки запечёнЕые без
сахара

170 96 l 21

2 200 )б,80 0,68 0 ?5 9,66vUсл:
] з00/l0
?
]
4

п 152 4 8 lб
250 з00 ]6,5 10,8 з2,1lrчрлwDD rgPIФ urзapнarl l20 44 2

0,64
10 9

200 l09,4 0 26,7

Завтрак 2:

Отвар шиповника-

200

Рыба отварная сЪвбЙЙ

Хлеб



) Хлеб 100 221
,7

|,2 44
Полдппк:

l Булочка с изюмом 100 215,з1 5.6з 7,86 45,2з
2 Чай без сахара 200 ] 0 0 0

У)кцн:
l Колбаса отварнм 14 l ] 5,65 5.76 9.99 0,68
2 Гречка отварная со

с,'lивочнь]v ]\!асло}l
200 271 8,8 6,4

ВинеIрет 100 129.2з 1.57 10,18 6,,7
5 Чай без сахара 200 l 0 0 0
6 Хлеб 50 110 з l 22

Паужпн:
1 Ряженка I9з 108 5.8 5,0 8,,1
2 Чернослив размоч. 40 8,1 0,76 0,]з 11.зб

Всего за день: 2624,45 78,05 9024

8-день
лп Наименованпе блюд Выход

блюда в гр.
Калорийность

гD.
Белки гр. Жиры гр. Углеводы гр.

Завтрак:
l каша пшенная молочная 250 344,86 l8.6з 9,з8 46,48
2 Хлеб рiх, с лrаслоrr, сыр 100/10

17
221l65,2

65,9j

,7l0,|

4,94
111 ,2
5,1з

4,1/0

0.02
Кофейный напиток без
молока, без сахара

200 1,4 0,72 0,45 1

Завтрдк 2:
I яблоки запечённые без l70 96 I l 21

2 Отвар шиповника 200 56.80 0.68 0,25 9.66
Обедl

] Суп пюре гоDоховый 300 298 l9,7 l0.9 2,7,8
2 Бефстрогаttов из отварного 50/55 2з7,8 l8,5з l5,2з 6,57

з Каrryста тYшонм свежая 200 l76 4 8 22
4 сок тоýlатный 200 76 ] 0 l8
5 Хлеб r00 22l 1 |.2 44

Полднпк:
1 200 76 1.8 0,4 16.2
2 Чай без са_хара 200 l 0 0 0

Ужпн:
l Морковь отварнм с

чесноком с растит. маслом
120 lз9,,1 l,,1 10,l 1 1,1

2 Рыба жареная l20 i 1з 11 5 з
]!1акароны отв, со сливочны\l 150/5 210 5 4 з,7

Со\,с красный 100 40.5 0,7 1.9 4.9
5 Чай без саххра 200 ] 0 0 0
6 Хлеб 100 1l0 з ] 22

ПаYяив:
t PorteHKa I93 108 5.8 5.0 8,4
2 K!para 40 94 2 0 22

Всего зд день: 2712.39 l16,30 85,24 з95.56

Н!rименование блюд Углеводы гр,



вязкая
2 100/10

2003
22ll65,2 7l0,| I 17,2 44/0

62.,8 з.29 зз 5,06

t l70 96 l t 21

2 200

]

!0чд:
56,80 0,68 0,25 9,66

Щи из свежей каrryсты на
м./бсо сметацой

300/r0 105 1 5 1t

2 Плов с мясом з00 16,5 10,8 з2,1з
4

Компот без сахара 200 109,4 0,64 0 26,7
100 22l ,7

5
1,2 41tvropltoвb отварная с l20 iз9,4 t,,1 10,1 1 1,1

п
l Jапекапка морковнм с

творогом и сметацой б/с
200/I5 з7] I5

т
l5 44

2 200 1
3 0 0r р) ша 200 94,0 0,80 0,60 20.60

l 10 115 ],1
2 10 5,з

11 115,65 5,76 9,99 0,68з l рсчка отварная со сjlив,
\{аслом

200 2,7l 8,80 6,,1 ,12,40

r00
5

6

]з ].6 ,7,71
1,12dпара с лимоном 200 ],98 0,зз 0,1 1 0,63

50 l]0 з ] 22Пачясия:

1
2

Ряженка 193 l08 5.8 5,0 8.4Чернослив ,{0 84 0,76 0.1з 2,зб
3018,83 99,09 l

10-день
л! Наriменование блюд Выход

блюда в гD.
Кялорийпость

гр.
Белки гр. Жиры гр. Углеводы гр.

] каша рисовая с молоком 250 202,7я l2,6 4.0з 70.052. 100/10
з

2z ] |б5.') 7l0,1 1/,7,2 44l0
р 17 65,9] 1.94 5.]j 0,024 Кофейный налиток 200 5,7 1 2.8 з l4.8

l чуQле морковно -яблочное l00 ll] 1 5 14

2 200 56,80
Обед;

0,68 9,66

I MopnoBb,.ерта" отварнiЙ |20

300

iз9,4 1,4 I0,1 1 1,1

2 Сул крестьянский Hi мБ 24я 1,7 ]4 2зз 200 229 ]q 9 18

,l Компот без caxapi 200 109,4 0,64 0 26"75 Хлеб r00 221 7 ] 44п
l r ворог со сметаной

запеченный
100/20 ]89 17,5 12 2,6

2 сок апельспrrовоrй.ъuйпй
без сахара

200 92. 0 0 2з

Ужинi



l Сапат из отварной свекIы с 100 89,3,1 з,2з

]4,41

зJ0

1,9з 10,59

2 КотлчгарыбнаяlмЙiтай)-
д4р9вм

100/5 l59,0 6,95 9,63

N{акароны отв, с
растит.Nlасло\1

100 lз0 5,0 21

4 Соус белый осноы{й 100 1]].0 \2 4,9 |25 L]ай с молокоу 200 21 1
з

1 26 50 110 1,2 22

5,8
2

l40,63

l Ряженка r93 ]08 5,0 8,42 ]ýpq.u ,l0 9Zl 0 22всего за девы 2788,95 97.69 397,55
11-день

лъ Наименоваппе блюд Вьшод
блюда в гD.

Капорийность
гр.

Белки гр. Жиры гр. Угл€воды гр.

Завтракi
i Суп,,о:lочnu,й с-

Nlакаронны]\Jи издслиями
250 l0].,18 1,4,7 1,6 2,,78

2, Хлеб рж. с маслом 100/r0 221l65-) 7/0,\
з,з

1/7,2 44l0з Какао с молоком без са_хЙ 200 621 3.з 5,0Завтрак 2:
1 Творог со сметаной

запечёнlIый
100/20 l89 ]7,5 12 2,6

2 Отвар шиповllикi 200 56.80 0,68 0,25 9,66Обед|
l Qгурцы свежие б0 0

1',,1
l2 Сvп на м/б о гпеqrп; J00 256 12,5

] 28,6лолоаса отварная 14 65,9] 4.94
з,4з

5,]з 0,024 Рагу из овощей 200 ]45,]з 5,46 19,1l5 200
6

] U9.4 0,64 0
100 221 7 1,2 14Полдяик:

l Чай без сахара 200 0 02 яблоко 200 0,4 0,6 16з Конфета диабетическа"q 12 бз 0 4 8Уrкип:
l Сапат <KocTepll 100 ] 4,1 ],6 1 1,4 8,62 Аз1, из говядины с

*артофелеrr
200 287,8 ]6,з9 9,17 з4,59

5 Чай без сахара 200 ] 0 0 06 Х;еб 50 l]0 з,5 I 22Па}яrпн:
] Ряженка 193 5,8 5,0 8,42 Чернослив размоченный ,{0 84 0,76 0,1з 2,збВсего ва день: 2з77,61 75,58 б8,34 251,42

12-девь

м IIашменованпе блюд Вьшод
блюда в гр.

Ка",Iорийность
гI).

Белки гр, Жиры гр. Углеводы гр.

Завтрдк:
l Оrrлет из 2_х яиц 120 191,6 11,9 11,]22 Х"lеб рк, с пlаслолr 100/10 22l/65.2 1l0,1 I l7,2 44/0з Ф,р 17 65.9з 4.9,1 5,1з 0,021 Кофейный палитокЪБ

Jaxapa
200 57,1 2,8 з,0 14,80

9 0

компот без сахара

0
74

108

]



Завцlак 2:
l Гопоптек "".""-i--л** r00 ,10

2.
0 ,7

200 56,80 0,68 0,25 9,66!]бед:
] Суп с макаронныЙ

изделиями на к}т./б
300 15з 5 з 25

2 к 85
з

lJб,85 ]8,02 6,9,7 0,5 i

4
200 2,71 8,8 6.04 12.4
90 20 0 0 з) коvпот 200 ]09,4 0,64 06 26,7

По,rдник:
100 221 1 1,2 14

i Чай без сахара 200 l 0 0 02 122,з8 52,84 0,48з 0.48 ]l65D}!Uчка о/с 70 27з 5 9 4зУжпв:
] Cara. из oruapnor! сui,спiii

л},копl
l00 124 2 8 1l

2 Рь,ба запечеп,,ая u моrЪчнй 1lз l51 I5,8 7,2 5,8

150
4
5

з.8 4,2 з8,6
200 l 0 0 0
50 ]]0 з ] 22

] 19з
2

l08 5,8 5,0 8,4
40 94 2 0

79,19
22

2130,12 l01,76 з82,92

l3_день

J\ъ Напмеsование блюд Вьцод
блюда в го.

Калорийвость
гlr.

БелкIr гр. Жпры гр. Углеводы гр.
Завтрак:

1 Каша rеркулесовм 300 195.52 1,61 5,59 , 
28,492 l00/10 220/65,2 ,/ 

l0,1 44l0t\шU ! мчлUкOм оез caxana
Завтрак 2:

200 62,8 з,29 з.з 5,06

1 Суфле r,lорковно_яблБчнБ 100 l1l 1 5 1,1

2 Отвар шиповника 200 56.80 0,68 0.25 9,66обеп:
l 50 5,25 0,4
2 0,05 0.80uyll карlорельныи с

рыбными консервами
300 l66 t0 6 18

] Горох отварной-
растительпым маслом

r50/5 256

109/

15 6 з4

1
5

Компm без сахара 200 0,64 0 26,,7хлеб l00 221 41Ilолдqпкi
2 200
з

l 0 0 0rOки запеченные о/с l70 96 1 I 21Уrкип:
1 Смат <Петрушкаi I00 187

l8,02
]6 5?

з
Курица отварная 85 ]зб я5 6,9,7 0,5 ]Капуста тушена, 200 1,1(, 4 8 22

5

Чай без сахара 200 l 0 0 0
50 It0 з

Пачяспн: t 22



l Ряхенка l93 l08 5,8 5,0 8,42 Чернослив ,l0 84 0,76 0,] j 2,збвсего за девь: 2з68,а2 94,53 73,65 325,98

14-день

J\! f[аименованпе блюд Выход
блюдд в гD.

Калорийность
гD.

Бе,rкя гр. Жиры гр. Углеводы гр.

Завтрак:

-L
2

каша ячпевая молочнм б/с 196 2l)4 5 7.з збХrlеб рж, с rvасло]!l 100/l0 220l65.2 "l /0.1 1,/7,2 44/0з Кофейный напиток Hi
молоке без czжapa

200 51,1 2,8 з l4,8

Завтрак 2:
l яблоко запечеuные без

сахара
170 96 1 1 2l

2 Отвар шиповника 200 56,80 0,68 0,25 9,66Обед:

.l
2

1Qцlрец консервированный 50 5.25 0,40 0.05 0,80Суп с клецками на йб 300 l50 з,8 6 11,6з Колбаса отварная 11 l l5.65 5,,76 9,99 0.681 Гречка отварпая со слив, 200 2,71 8,8 6,4 42,1

) Компот без сахара 200 ] 09,,1 0 26,,/6 хлеб 100 221 ,7
1,2 44Полднпк:

] Чай без са_хара 200 1 0 0 02 Фрукт (апельсиrr) 200 76 1,8 0.4 i6,2Ужин:
] Кукуруза консервировiiiЙ 60 69.6 2,61 0 1з,55Гlтяш из отварного rrlяса 90 20з t з,з 14,4 5Перловка отвБiЙ 200 211 8,8 6,4 4з,,1Чай без сахара 200 ] 0 0
5 Хлеб 50 ] l0 з,5 |,2 22

Щtу}rин:
1 Ряженка l93 ]0я 5,8 5,0 8,42 Курага 40 9.1 2 0 22Всего за день: 2505,0 80,82 10,79 388,19

]федЕее за 14 дней: 2587_ý5 98,4t 83,28 372,60

2


