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.]\! НапменоваЕuе блюд Выrол Калорийность Белкli гр. Жиры гр. Углеводы гр.

ЗавтDак:
l каша пшеЕIiм молочвая з00 з44.86 ]8,6з 9.з8 46.48

2 хлеб с маслом l50/l0 j27]65.2 12l0,1 зl7.2 бз/0

з кобейнъй напиток без молока 200 48.,1 0.,72 0,45 13.19

Обед:
l Суп fi артофелLный горо\овыr,

яа к/б
з00 l60 8 2з

2 Котлета I{r говядиБI 100 250 lб 1,1 15

Гречка отварная со слив. 200 2,71 6,4 42.4

4 covc белый ocнoвlroit l00 tзз \2 4,9 12

5 200 ]6 2 0,2 5.8

6 хлеб 150 э]8.2 ]1 2,2 68.6

Полдник:
l 200 57.29 0,2 0.05 ]4.0]

2. Булочка 70 21з 5 9 1з
з Фрукт (яблоко) 122,.з8 52.84 0.18 0,48 1],65

l Морковь отварная с Kollcepв, l20 ] ]9,,1 l,,t 10,] l ],l

2 Картофель жареtый l50 з09 9.8 з5.5
200 5,7,29 0,2 0.05 14,01

хлеб l50 зj8.2 1] 2,2 68,6

l l93 l58 5,4 5.0 21.6

з,l33,68 117,45 88.4l 528,4,1

2-день

Nр наименоваяпе блюд Калорийность
гD.

Белкu гр. Жнры гр. углеводы гр.

l Суп молочньjй с \1акарон. l11,22 1,4,| t,8 2,78

2 хлсб с масrом l50/10 з21|65.2 l2l0.1 з1,7,2 бз/0

Сыр 25 92 5.9 1.6 0

200 l l0,54 з,29 з.з l6,96

Обед:
l Сrп картофеjlьный рыбный з00 lз4 8 2. 21

2 кап!стlr ,lчше 
I Iпя с коrбасой 250 420.47 lз,8l зз.07

200
,72 0 0 ]8

Хлеб l50 з]8.2 ll 2.2 68.б

полдgliк:
] Пирожок с картофелем 130 6,8з з,59 48,зl
2 Coi( 200

,76
] 0 18

1 оптlы консеDъi{Dованные 50 5.25 0.4 0.05 0,80

2 песеIп, тчпtевая в сметане t00 125,62 l5.7з 6,34 2,4з

з КаргоФельное пюре 200 2.5,7 6 9 з8
qайссахаоомслшIоном 200 46,29 0,1з 0 12.19

5 хлеб 150 зз 8,2 1l 2.2 68.6

па\,rкпв:
l l93 l08 5.8 5,0 8.,1

2880.09 80,7,1 11,65 312.7I

3-левь

.lt наuменование блюд Выход
блюда в гр.

Калорийность Бепки гр. Жпры гр,

Завтракi



l Каша рпсовая молочнм 250 202,18 12,6 4,0з 70,05
2 хлеб с !lасло\t l50/l0 зz1165.2 12/0.1 63/0

Яйцо отварно€ 40/1 шт. 62,8 5.08 4.6 0.28
КоФейtый напиток 200 l0,t.8 з l6,76
Обед:

l Суп овоцпrой Еа йб со сметмой 300/l0 l08 1 4 14
2 Гефтели мяс}ъlе паровые l00 2l9,08 ]6.01 ]з.56 8.z2
] 200 6,11 l,6,7 зз,07

Компот из с/ф 200 l40 l 0 з4
5 Хлеб l50 ll 2,2 68.6

полднпк:
i запеканка твоDожная с caxaDoм 200 4з9.76 зз,зб l9,14 з l,94
2 200 0,2 0.05 l4,0l

Фруп, (апелъсия) 122,38 зб l 2 8

] Сапат лз отварной свеклы с l25l5 9з,]0 l,,7 5,1 9,9

2 55 |26 8,9 9,8 0.5
з Кэртофель отваоной 250/7 2,,76 6 8 45
4 Чай с сахаром 200 0.2 0.05 1,1.0]
5 хлеб 150 зз8,2 ll 2,2 68,6

Пачrtин:
1 l9з l08 5.8 5,0 8,4

Всего за деяь: 3271,52 1з8,03 91.04 ,l83,7

J\ъ н5именованпе блюд Выход
блюда в гD.

Калорпilность
гD.

Белки лр. Жиры гр.

ЗавтDак:
l каша манная молочнм 300 ]78.28 6,11 l1.87 б4,86
2 хлеб с маслом 150л0 з21l65,2 l2l0.t бзl0
з 200 110.54 з,29 з.з 16,96

обед:
l 90 20 0 0 з
2 Суп харчо з00 2.9 10.6 зз.3

жаркое по - домашнему 200 225 lj.6 8,4
кисель 200 l58.58 0,lз 0 з9.5z

5 Хлеб l50 зз8,2 ]1 68,6
Полдплкi

l Фру{т (банан) 200 l92 з.0 ].0 42,0
2 Сырнпки твороr{ные со l60/20 40з з0 2з 19

3 200 а-2 0.05 1,1.01

l l00 l87 6 lб 5
2 Колбаса варенм 50 l23 6 l1 0

Макароны отварлые со 200 2jб ,7,2
0,8 4б,5

Соус сметаЕI*Iй 100 lз1.6 1.42 1.11 l.]2
5 200 0,2 0.05 ]4.01
6 хлеб 150 1l 2,2 68,6

пачr{инi
l I93 108 5,8 5.0 8.4

всего за деяьi 318б,38 123.8l l1з,38 551,68

5-день

.N! наимевоваЕпе блюд Выход
блюда в гD.

Калорийвость Белки гр. ЖUрь, гр. Углеводы гр,

ЗавтDак:
] омлет из 2-х яиц |2о ]91.6 l 1,9 l 1.12 з.38
2 хлеб с маслом l50/l0 з2,1/65,2 l2/0,l 6]/0

200 ] l0,5.1 з.29 з,з 16,96



обед:
l 90 lб 0 0 9

2 Суп картофсльный с фасолью 300/10 2з8,6 lз,27 9,91 2з

85 lз6.85 l8,02 6.9,I 0.5]
200 l40,14 6.]7 0.з2 l8.7з

5 200 l40 0 0 з4
6 хлеб l50 зз8,2 1l 2,2 68,6

Полдппк:
l яблоки запеченные б/с l70 96 l zl
2- Булочка (Творожная) 70 I8з 9.1б 1.24 2,|,1

з Чай с caxapoN1 с лиNtоноNl 200 ,16,8 0,l5 0,07
ужпн:

1 Свекла отварная с чеснокоrv l00 89,]4 з,2] 1.9з ]0,59
2 50 l25 5.5 ] 1.5 0

КарlоФс]ь огварной 250 l97 5 1 42
100 lз 1.6 4..12 1.,7l l. i2

5 200 0.2 0.05 l4,0l
6 хлеб 150 зз8.2 l] 2,,2 68.6

Паужлн:
] 19з 108 5.8 5,0 8,4

307з.36 l21,4l 18.12 442,з2

б-день

lYp Налменовано€ блюд Выход
блюда в гр.

Б€лки гр. Жиры гр. Углеводы гр.

ЗавтDак:
] Каша геркуjlесовая 300 221.6j 7.j4 4.89 з4,4,7

2 хлеб с маслом 150/l0 з27l65.2 ]2/0.1 зl7.z бз/0
Кофейный наJlиток 200 ] 04,8 2,8 l6,76
Обед:

l Рассольник dlенинталский, со 300/l0 l8з 5
,7

25

2 котлета хз говядины l00 250 lб l4 l5
з ]Иакароны отварные со слив, 200 2эб 1,2 0,80 16,5

1 covc белый основной l00 1зз l2 4,9 |2
5 компот из с/ф 200 ,l2

0 0 l8
6 хлеб l50 з]8,2 ]l 2,2 68,6

Полдник:
l ЛиDожок печеный с капустой l00 l9l 6 з э5
2 200 5,7.29 0.2. 0.05 l4,01
з Фрукт (ябJоко) 122,38 52.84 0,48 0,48 11,65

ужип:
l Салат fiартофельtяй с

Dастrtтельным Macrloм
200 zl5,51 з,4 l0,6 26

2 Рыба отварная с овоцами 280 379.з9 40,76 |,7.4 l5.0.{
з 200 0.2 0,05 14.0l

хлеб l50 ]l 2.2 68.6
5 Повлдло з0 75.00 0.12 0 ]9.50

Пачжпн:
l l93 t08 5,8 5.0 8.4

з105,41 141,6 85,77 511,54

,Tq наименование блюл Выход
блюда в гD.

Калорпйность Белки гр. Жпрь, гр.

З]tвтракi
l каша ячневая молочная 250 203,29 1,04 2,49 з8,22
2 Хjlеб с месло}l l50/10 з21165.2 ]2/0.1 з1,7.2 бз/0

200 l10.54 з.29 з..j ]6.96
обед|



l Борщ на йб со сметаной 300/l0 152 8 16
2 250 з00 l6,5 10.8 з2.1
з Морковь тертая отварвая l20 14 2 10 9
.1 KoMIToT I{з с/Ф 200 ]40 0 0 j4
5 хлеб 150 зз8.2 1l 2.2 68.6

Полдник:
] 100 289.4з 1.з2 ,7,49

48.14
2 200 0.2, 0.05 l4.0t

] колбасаотварная 50 l25 5.5 l 1.5 0
2 КаDтоФельное пюре 200 257 6 9 з8
з Винегрет l00 1.57 l0.18 6.,7

200 57.29 0.2 0.05 l4.0l
5 хлеб. леченье l50/50 з]8.2/2] 8 l l/з.75 68.6/з7.] 5

l l9з l08 5.8 5.0 8,4
3259,61 98.36 512.89

8-день

лр няхменование блюд Выход
блюда в гJr.

Калорпйность Бе,,iкп гр, Жирь, гр. Углеводы гр.

Завтракi
l каша пшенная vоiочная 250 344.86 ]8,6з 9.з8 46.48
2 хлеб с уаслоv l50/l0 з27165.2 l2l0.1 з11.2 бз/0

коdейный напиток без Nlолока 200 18.4 0.12 0,45 l з,l9
1 сыр 25 9? 5.9 7.6 0

Обед:
] Суп пюре - гоDоховый 300 298 19.7 l0,9 2,7,8

2 Бефстроганов пз отварного мяса 50/55 2з7,8 l8,53 l5,2з 6,51

3 Картофельное rrюре 200 257 6 9 з8
5.25 0,4 0.0j 0,80

5 200 зб 2 0,2 5.8
6 хлсб 150 з4з,8 l0.5 1.2

,71.4

полдникi
1 пироrкок с яблоком l00 260 5 5 48
2. tlali с сахаDом 200 5,7,29 0.2 0,05 14.01

Уrков:
l Морковь отварная с чесноко\l с 120 lj9,,1 1.4 l0,1 l],i

рыбажаDеная l20 l lз 1,1 5 з
Макароны oтBapHbJe со 200 2зб 1,2 0.80 46,5

200 57,29 0,2 0.05 l4.01
5 хлеб 150 l1 2.2 68,6

Паужин:
l l9з I08 5,8 5.0 8,40

3366,49 I39,28 92,1| 48б,6б

9-день

Nq Напменованле блюд Выход
блюда в гр,

Белкu гр, Жлрь, гр.

Завтракi
l Каша гречневая молочная 2l0 2з9 6,4 з,з 46

2 хлеб с маслом l50/l0 з21165,2 l2l0,1 зl7,2 бзl0
200 ] l0.5,1 з.29 з,з l6.96

об€д:
] Ши из свежей капчсты на кчD,/б 300/l0 105 4 5 1]

2 250 j00 l6,5 i 0,8 j2,1

з кисель 200 158.58 0.]з 0
хлеб 150 зз8.2 ]] 2,2 68,6



5 Морковь отварная с чесноком l20 1з9,,l 1,4 10.1 11.1Полдяик;
l Запекан*а пrорковнм с,вороло" 200/|5 з71 l5 l5

2 200 0,2 0,05 14,01
3 Фрукт (труфа) 200 94 0.80 0.60 20,60
4 Повидло 30 ,75

0,l2 0 t9,20Ужин:
] 70 1l5 1.1 10 5,з2 50 l25 5.5 11.5 0

Картофелъ отварной 250 l97 5 t 42
Чай с сахаром с,T имояом 200 ,16.8 0,15 0.07 12,з2

5 хлеб l50 зз 8,2 l] 2,2 68,6
6 l00 ]з 1,6 4,12 1"l l ],12,7

Пов!iлло 30 75,0 0,12 0 l9,20
Па}rl(ин:

1 193 158 5,1 5.0 21.6
3,1,1.1.6l 103.71 98,03 5l3.23

10_девь

наиrtlенованпе блюд Выход
блюда в лD.

К9лорийносгь
лр.

Бепш гр, Жиры лр.

Завтрак:
I Каша рисовая с NlолоfiоN1 250 202,78 12,6 4.0з 70.05
2 l50/10 з21165,2 l2lo,,| з1,7.2 бз/0сыр 25 92 5,9 1,6 0

Кофейный наплток 200 ]04,8 2,8 з l6.,76
Обед:

l Морковь отварнм с чесноком l20 lз9,4 ].,{ l0,1 11.1
2 с\ п lJrtcтbq}( Nllй на м б 300 248 1,| 1,1 2зlftlrycTa тушенм с говялиной 200 229 ]9 9 l8компот с,/ф 200 ,l2

0 0 l8
5 хлеб 150 зз8.2 ll 2,2 68,6

Полдник:
l ВаФушка с твороrом 130 il42.8j 16.2 12.9 65,52 Сок 200 16 ] 0 l8

Уrклп:
1 Смат из о.варпой свiЙыi l00 89,з,1 з,2з ],9з 10,59

2 Котлета рыбная (минтаф l00/5 l59.0 l4,44 6.95 9,6з

] Макароны о,гварные с растит, 200 260 ,7
]0 48

Со}с белый осноuной l00 lзз ]2, 4.9 l2
5 Ловидло 30 75,00 0,12 0 l9.50
6 200 51,29 0,2 0.05 I1.0l] Хлеб l50 ]з8.2 l] 2.2 68.6

Пауr{fiн:
l l9з ]58 5,4 5,0 21.6

всего за день: з532,06 l47,01 l04,13 55б,4,1

ll_день

.j\! Напменование блюд Выход
блюдs в гD.

Калорийяость
гр.

Бе"rк! гр. Жпры гр,

Завтрак:
1 Суп NJоjlочньJй с лlакаронIьIЙ 250 1l1.22 1,11 1,8 2,18

2 хлеб с маслом I50/l0 з2,7165,2 l2l0.1 бзi0
з 200 l 10,54 з.29 з,з 16,96] 40/l шт, 62,8 5,08 4,6 0.28

обед|
l oDpUb (вежие 90 ]6 0 0 9



2 Счл па м"б с гDечкой з00 256 l2.5 t 1.4 28,6
з Колбаса отварна! 50 125 5.5 0 1 1,5

Раry из овощей 200 I45,зз 3,1з 5.46 19,1l
5 200 l40 0 0 з1
6 хлеб 150 l] 68.6

полднпк:
I Сырпи}iи творо]кные со 160l20 40з 30 2з l9

2. 200 0.2 0.05 l4.0l
Ужпп:

l l00 l4,,l 1,6 1 1.4 8,6
2 Азу из говядиrы с картофелем 200 28,7.8 16.з9 9,1,|
з Чай с сахаром 200 57.29 0.2 0,05 t,t,0l

хлеб 150 зз8.2 l] 2,2 68.6

] 193 l58 5,0 21.6
зr94.56 ll9.85 89,45 ,lз0,6l

12-день

lYq Наим€нованве блюд Выход
блюда в гD.

Капорпйность
гD.

Белк гр. Жиры гр. Углеводы гр.

завтDак:
l оNlлет из 2-х яиц l20 191,6 l ].9 1 1.12
2 хлеб с маслом 150л0 з2,7 |65,2 ] 2/0,] з1,7,2 бз/0
3 сыр 25 92 5.9 7.6 0

4 коФейшй напиток без молока 200 48,,1 о,72 0.45 ]з.i9
обед:

l Суп с макарошfiми вделиями
на к}1]./б

300 15з 5 з 25

2 85 ]з6.85 18.02 6.91 0.5l
200 2,7l 8.8 6.04
90 20 0 0 з

5 КОМПОТ ИЗ С/Ф 200
,72

0 0 1з.44
6 хлеб l50 зз8,2 ]l 2.2 68,6

l 200 5,7,29 0.2 0.05 l4,0l
2 Фрукт (яблоко) 122,з8 52.84 0,18 0,48 l ],65

Б!лочllа 10 21з 5 9 43

] Сапат из отварной свек,lы с l00 121 2 8 l]

2 рыба запеченная в Nlолочном llз l5l l5,8 ,7,2
5,8

Картофельное пюре 200 251 6 9 з8
200 51.29 0,2 0.05 14.01

5 хJеб l50 зз8,2 ll 2,2 68,6
ПаYrкпн:

l l93 l58 5.4 5,0 21.6
зl83,87 ll9,72 88.5б 136.39

l3-день

м напм€новаялё fuюд Выход
блюда в гр.

Белкп гр. Жпры гр. Углеводы гр,

ЗавтDак:
] Kalua герк}лесовал з00 221.63 7.54 ,1.89 з4.47
2 150/l0 з21165,2 ]2/0,] з1,7,2 бз/0

200 ] l0.54 з,29 з.з l6.96
Обед:

] ог!теп консеDвшованный 50 5,25 0,,l 0,05 0.8
2 Суп картофельный с рыбнь,ýtи 300 166 l0 6 l8

з Жаркое по ,rомашнему 200 225 lз.60 8,4 2з.8



4 компот с/ф 200 72 0 0 l8
5 Хлеб 150 зз8,2 ]l 68.6

Полдник:
l 100 289,4з

,7,з2
7,49 48,14

2 чай с сахаDом 200 0,2 0.05 l4.0l
з яблоки запеченные 170 96 l 1 21

У]кин:
1 ca,,laт (Петрушка) 100 l87 6 16 5
2 200 ]76 8 22

85 lз6.85 l8.02 6.91 0.5l
4 200 51,29 0,2 0,05 14,0l
5 хлеб 150 зз8.2 l] 2.2 68.6
6 Повидло 30 75,00 0.12 0 l9.50

Па}жлн|
l снежок l9з ]58 5.4 5.0 21,6

всего за деньi зl01,88 111,19 8t,8 178.0

1,1-д€нь

$ напменованле блIод Выrод Калорлйность Белки гр. Жиры гр. Углеводы гр.

завтDдк:
] каша ячневм молочнм 250 20з,29 7.04 2,19 з8.22
2 150/10 з21l65,2 ]2/0,1 з/7,2 бзl0
з кофейБй нашrток 200 104.8 2.8 з 16"79

обел:
1 оrvDец r(онсеDвиDованяый 50 5.25 0.40 0,05 0.80
2 суп с клецками Еа м/б з00 l50 з,8 6 l,T,6

50 12з 6 lt 0
Картофельное mоре 200 151 6 9 ]8

5 Компот из с/ф 200 1,10 0 0 з4
6 хлеб l50 з]8,2 ]l 68.6

Полдник:
l ]lирожок с рыбныiJ фарцJем 14s з 5,1,] l ] з,5 ]9.86 54.57
2 200 57.29 0.2 0.05 l4.0l

l 2.61 0 ]].55
2 Г\!яш из отварного уяса 20з lз.з l4.4 5

з 200 2,71 8.8 6,4 4з,4
Чай с сахаром 200 5,7,29 0,2 0.05 l4.0l

5 Хлеб 150 зз8,2 l] 2,2 68,6
6 50 218 з.75 5.9 з7.15

l снежок l93 ]58 5.4 5.0 21.6
всего за деньi 34]0,43 l07,9з 97,80 548,87
Средвее за 14дней: 329\.22 119.2l 91.59 485.25


