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Дни
№

т.к. Н аименование блюд Выход Белки Ж иры Углеводы К кал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
78 О м л ет  н ату р ал ьн ы й 200 15,6 18 6,4 248 0,08 0,6 0.4 200 2 ,6
1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

135 Сосиска отварная 65 5,9 7,9 0,7 93,1 0 0,105 36,12 19.56 1,08
69 Кофейный напиток 200 2,5 3,6 28,7 252 0,12 0,3 7,36 190,6 0,14

В сего : 34,3 41,7 68,1 846,1 0,43 1,185 44,41 700,4 5,07
II завтрак

т.п Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0,02 4 14 2,8

т.п . П еч ен ье 30 1,44 0,84 23,31 82,8 0 ,04 0,02 0 4,5 0,3

В сего: 3,4 0,84 59 176,8 0,05 0,11 34 62 9,4

Обед

114 Салат "Степной" из разных 100 1,74 10,05 8,2 129,5 0,059 0,029 8,15 23,3 0,74
овощ ей

136
Суп " Харчо" с мясом птицы со

250/10 4,7 4,4 24,1 156 0,07 0,05 2,3 22,4 0,47
сметаной

А
а 23 Запеканка капустная с говядиной 250 21 19 16,4 308 0 0,2 22,6 109,4 1,5
qj
п 54 К омпот из кураги с вит. С 200 0,4 0 31,6 126 0,1 0,02 3 9 0,5

за т.п. Хлеб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0 ,09 0 33 4,5

В сего: 35,54 34,85 118 920,5 0,429 0,389 36,05 197,1 7,71

П олдник
60 Кисель из плодов или ягод 200 0,1 0,04 26,1 52,6 0 0 0 10,3 0,4

5 Булочка веснушка 100 3,5 2,8 26,3 146 0,1 0,1 0.1 73,5 1

В сего: 4,5 2,84 63,9 296 о л ОД____ 0 83,8 ___ L4
Ужин

108 С алат из помидоров и огурцов 120 0.98 7.13 3.8 94.3 0.05 0.04 4.81 18.2 0.75
138 Суфле из рыбы 80 10,3 3,01 2,38 77,7 0,03 0,22 0,74 38,4 1,3
91 Пю ре картофельное 200 4,16 7,24 27,4 188,8 0,2 0.1 12,5 73,44 0,98
148 Чай сладкий с лимоном 200 0,22 4,06 13,3 52,58 0 0 4,06 3,1 0,58
т.п. Хлеб пш еничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25
т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22,6 92 0,03 0 .09 30 48 6,6

В сего : 21,46 22,44 105,68 681,38 0,48 0,46 18,05 2 8 7 3 4 5,43
2-ой ужин

т.п. Кисломолочный напиток 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2
В сего : 10 6,4 7 136 0,08 .J P d ____ 1,2 244 0,2

Итого за день: 109,2 109,07 421,68 3056,78 1,089 2,184 115,66 1287Д 23,78



Дни №
т.к. Н аименование блюд Выход Белки Ж иры Углеводы К кал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
50 Каш а пшеничная молочная жидкая 200/6 6,1 6,9 27,1 195,7 0,02 0,2 0,4 141,6 0,74
11 Бутерброд с маслом, повидлом 75/15/30 4,5 7,1 52.2 292,7 0,09 0,05 0,87 19,9 1,25
32 Какао с молоком 200 4,9 5 22,96 169,82 0,04 0,24 1,08 221,1 0,7

В сего : 15,5 19 1173 658,22 0,15 0,49 2 3 5 382,6 2,69
II завтрак

т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0,02 4 14 2,8
т.п. Пряник 30 3,4 1,7 25,8 126,7 0,03 0,03 0 59 0,8

В сего : 4,4 1,7 46 220,7 0,05 0,11 34 62 9,4

Обед
109 Салат из свеклы с сыром 100 4,7 9,5 7,13 132,8 0,02 0,08 8,2 42,2 1,6
3 Борщ  с капустой и картофелем 250/10 2 5,2 13,1 106 0,08 0,12 5,69 43,77 2,66

43 Гречневая каш а рассыпчатая 150 8,7 7,8 42,6 279 0,28 0,14 0 18,98 6
77а М ясо туш енное с сол. огурцами 50/50 18,2 14,4 4,6 221 0,06 0,14 1 29.2 2,8

м
X 59 Компот из черн, и зю ма с вит С 200 0,6 0 31,6 126 0,1 0,02 3 9 0.5
CU
п т.п. Хлеб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0,09 0 33 4,5

« В сего : 41,9 38,3 136,73 1065,8 0,74 0,59 17,89 146,95 17,56
<4 П олдник

71 Кисель из кураги 200 0,9 0,06 28,4 118,4 0 0 0 10,3 0,4
81 Пирожок с яблоком 70 4,55 2,66 26,3 135,5 0,08 0,08 0,83 39,9 1,12

В сего : 5,45 9,86 54,7 253,9 0,08 0,08 0,83 50,2 1,52
Ужин

142а Пудинг творожный с изюмом 150/20 21,45 13,4 18,42 289,2 0,08 0,21 0,45 103,2 1,84
88 Птица, тушен, в соусе с овощ. 50/250 25 13,6 47 371 0,26 0,28 32,3 57,9 2,8
146 Чай с сахаром 200 0,2 0 15 58 0 0 0 10,3 0,4
т.п. Хлеб пшеничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25
т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22,6 92 0,03 0 ,09 30 48 6,6

В сего : 51,65 28 116,62 894,2 0,5 0,65 34,41 251,2 7,28
2 - о й  ужин

т.п. Кисломолочный напиток 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2

В сего: 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2

И того за день: 128,9 103,26 478,4 3228,82 U 1,67 56,27 885,75 31,37



Дни
№

т.к.
Н аименование блюд Выход Белки Ж иры Углеводы Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
54 Каш а ячневая на цельном молоке с 200/6 6 5,2 33,6 196 0,02 0,2 0,4 229,9 0,675
1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

147 Чай сладкий с молоком 200 3,12 3,24 17,7 109,28 0 0,1 0,5 103,5 0,5

В сего : 19,42 20,64 83,6 558,28 0,25 0,48 1,43 643,2 2,425

U  завтрак
т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0,02 4 14 2,8

9 Булочка молочная 50 13,2 2,8 74,6 278 0,14 0,08 0 22,4 1,4

Всего: 14,2 2,8 94,8 372 0,05 0,11 34 62 9,4

Обед

104а Салат из кальмаров с яблоками с 120 12,9 9,8 5,4 162 0,02 0,03 7,8 28,8 1
растительным маслом

129 Суп картофельныйс бобовыми со 250/10 6,2 5,6 22,3 167 0,56 0 12,9 79,5 3,9
сметаной

84 Плов из птицы 250 19 16,3 45,3 412 0,08 0,3 0 8,4 U
J9
X 147 Компот из кураги и изюма с вит. С 200 0,4 0 27,4 106 0 0,02 2 16 0
О
п т.п. Хлеб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0 ,09 0 33 4,5

зЯ В сего : 46,2 33,1 138,1 1048 0,86 0,44 22,7 165,7 10,5

П олдник
55 Кисель из концентрата 200 0 0 19,6 80 0,06 0,08 90 9 0

146 Творож но - яблочный пудинг со 150/20 8,1 13,2 30,45 249 ,7 0,08 0,21 0,45 103,2 1,84
сгущ. молоком

В сего : 8,1 13,2 50,05 329,7 0,14 0,29 90,45 112,2 1,84

Ужин
т.п. И кра кабачковая 100 14,48 11,14 1,6 160,96 0,13 0,25 3,8 20 1,3
35а Рагу из овощей 250 3,7 6,6 16,9 145 0,15 0,2 14,05 64,24 1,77

67 К отлета мясная 90 15,9 14,4 16 261 0.06 0,12 0 13,6 1,02

146 Ч ай с сахаром 200 0,2 0 15 58 0 0 0 10,3 0,4

т.п. Х леб пшеничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25

т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22,6 92 0,03 0 ,09 30 48 6,6

В сего : 39,28 33,14 85,7 800,96 0,5 0,95 108,75 299,64 6,75

2 - о й  Ужин
Кисломолочный напиток 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2

В сего : 10 6,4 7 136 0,08 0,4 U 244 0,2
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нь

№
т.к.

Н аименование блюд Выход Белки Ж иры Углеводы Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
200 2 ,678 О м л ет  н атуральн ы й 200 15,6 18 6,4 248 0,08 0,6 0,4

1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

69 Кофейный напиток 200 2,5 3,6 28,7 152 0,12 0,3 7,36 190,6 0,14

В сего : 28,4 33,8 67,4 653 0,43 1,08 8,29 700,4 3,99

II завтрак
14 2,8т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0,02 4

т.п. Вафля 30 4,6 2,3 34,5 169 0,03 0,03 0 59 0,8

В сего : 5,6 2,3 54,7 263 0,05 0,11 34 62 9,4

Обед

148
Помидоры свежие и перец сладкий в 
нарезке

100 0,6 0,1 1,9 19 0,19 0,13 181 40,6 2,3

149 Солянка домашняя со сметаной 250/10 13,42 14,5 9,6 223,65 0,105 0,17 14 36,3 2,9

24 Запеканка картофельная с мясом 250 25 24,5 41,2 495 0,24 0,21 6,15 43,65 3,54

54 Компот из кураги с вит. С 200 0,4 0 31,6 126 0,1 0,02 3 9 0,5

т.п. Хлеб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0 ,09 0 33 4,5

В сего: 47,12 40,5 122 1064,65 0,835 0,62 204,15 162,55 13,74

Полдник
10,3 0,460 Кисель из плодов или ягод 200 0,1 0,04 26,1 52,6 0 0 0

123 а Ватруш ка с творога 70 7,3 7,63 23,1 201,11 0,07 0,07 0,07 51 2

В сего : 7,4 7,63 49,2 253,71 0,07 0,07 0,07 51 2

Ужин
103а В инегрет с растительным маслом 100 1,61 5,19 8,4 91,57 0,02 0,03 7,8 28,8 1

102 Рыба, туш еная в томате с овощами 190 11,7 5,1 5,6 112 0,07 0,08 3,17 37,21 0,62

72
М акаронные изделия отварные с 150 6,6 5,4 31,7 217,14 0,22 0,12 0 22 98
маслом

148 Чай сладкий с лимоном 200 0.22 4.06 13.3 52.58 0 0 4.06 3.1 0.58

т.п. Хлеб пшеничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25

т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22 ,6 92 0,03 0 ,09 30 48 6,6

В сего : 25,13 20,75 95,2 598,99 0,16 0,17 7,94 141,1 5,4

2 - о й  ужин
1,2 244 0,2Кисломолочный напиток 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4

В сего : 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 ОД

И того за день: 95,25 122,35 405,42 2860 1,465 2,28 247,71 1219,95 29,33



Дни №
т.к. Н аименование блюд Выход Белки Ж иры Углеводы Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
49 Каш а пшенная молочная с маслом c j 200/6 6,76 10,42 25,86 224,94 0,1 0,2 0,9 185,86 0,76

1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

32 Какао с молоком 200 4,9 5 32,5 190 0,04 0,24 1,08 221,1 0,7

В сего: 21,96 27,62 90,66 667,94 0,37 0,62 2,51 716,76 2,71

II завтрак
т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20 ,2 94 0,02 0 ,02 4 14 2,8

т.п . П еч ен ье 30 1,44 0,84 23,31 82,8 0,04 0 ,02 0 4,5 0,3

В сего: 2,44 0,84 43,51 176,8 0,05 0,11 34 62 9,4

Обед

114 Салат "Степной" из разных овощей 100 1,74 10,05 8,2 129,5 0,059 0,029 8,15 23,3 0,74

135 Суп рыбный со сметаной 250/10 15,9 7,89 11,52 130,7 0,1 0,1 7,3 60,7 0,8
34 Капуста тушеная с мясом 250 11,25 9,3 8,2 318,75 0,06 0.08 22,6 31,1 1,5
58 К ом пот из сухофруктов с вит С 200 0,4 0 25,8 116 0,02 0,04 0 41,4 0.68

т.п. Хлеб ржаной 100 7.7 1.4 37.7 201 0.2 0 .09 0 33 4.5
X
X В сего: 36,99 28,64 91,42 895,95 0,439 0,259 38,05 189,5 7,54
«
(5 П олдник

« 150 Кисель из яблок 200 0,2 0,2 35,2 142,2 0 0 0 10,3 0,4
10 10 Б у л о ч к а  с о р ехам и 75 7,66 9,86 53,7 234 0,072 0 ,14 0,05 61 ,06 0,82

В сего: 7,86 10,06 88,9 376,2 0,072 0,14 0,05 71,36 1,22

Ужин
90 П удинг из творога (запеченный) 200/20 20,1 16,3 31,05 274 0,15 0,48 0,78 176,2 2

80 П тица туш енная в сметанном соусе 80 17,2 10,3 2,7 173,6 0,26 0,28 1,5 10,41 0,83

91 П ю ре картофельное 200 4,16 7,24 27,4 188,8 0,2 0,1 12,5 73,44 0,98

146 Чай с сахаром 200 0,2 0 15 58 0 0 0 10,3 0,4

т.п. Х леб пшеничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25

т.п. Ф рукт 200 0,8 0 2 2 ,6 92 0,03 0 ,09 30 48 6,6

В сего: 49,32 43,9 112,35 870,4 0,682 1 14,83 331,41 5,03

2 - о й  Ужин
т.п. К исломолочны й напиток 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2

В сего : 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0.2

_____ iisf* s*i.i И того за день: 128,57 117,46 405,96 2930 1,051 1,529 117,21 1283,62 20,87
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Дни Лй
т.к.

Н аименование блюд Выход Белки Ж иры Углеводы Ккал В1 В2 С С а Fe

Завтрак

145
Суп молочный с макаронными

300/3 5,9 6,6 26,4 185 0,04 0,14 0,9 156,5 0,4
изделиями

1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

147 Чай сладкий с молоком 200 3,12 3,24 17,7 109,28 0 о д 0,5 103,5 0,5

В сего : 19,32 22,04 76,4 547,28 0,27 0,42 1,93 569,8 2,15

II завтрак
т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0 ,02 4 14 2,8

т.п. П ряник 30 3,4 1,7 25,8 126,7 0,03 0,03 0 59 0,8

В сего : 4,4 1,7 46 220,7 0,05 0,11 34 62 9,4
О бед

118 Сельдь с луком и растит. 70 12,38 12,03 2 65,91 0,12 0,16 11,2 128,4 1,4
маслом

117 С в е к о л ь н и к  со  см етан о й 2 5 0 /1 0 2,25 5,5 17,25 115 0 0 10,8 63,6 0
18 Гуляш  из говядины 50/50 13,9 6,5 4 132 0,03 0,08 0,36 19,08 1,78
39 Картофель отварной 200 4,1 3,1 39,4 192,4 0,24 од 40 20,96 1,8
151 Компот из свеж, ягод с вит С 200 0 0 19,6 80 0,06 0,08 90 9 0

т.п. Хлеб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0 ,09 0 33 4,5
В сего : 40,33 28,53 119,95 786,31 0,65 0,51 152,36 274,04 9,48

П олдник
55 Кисель из концентрата 200 0 0 19,6 80 0.06 0,08 90 9 0
9 Булочка молочная 50 13,2 2,8 74.6 178 0,14 0,08 0 22,4 1,4

В сего : 13.2 2.8 19.6 258 0.2 0.16 90 31.4 ____L 4___
Ужин

22
Запеканка из творога с

200\20 20,4 32,7 62,7 260,24 0,15 0,48 0,78 176,2 0,9
морковью  со сгущ.молоком

40 Гречневая каш а рассыпчатая 150 8,7 7,8 42,6 279 0,28 0,14 0 18,98 6
68 К отлета мясная 90 15,9 14,4 16 138,7 0.06 0,12 0 13,6 1,02

77 а Соус томатный 50 1,23 3 9,77 44,8 0,03 0,12 0,3 117,89 0,21
148 Чай сладкий с лимоном 200 0,22 4,06 13,3 52,58 0 0 4,06 з д 0,58
т.п. Хлеб пшеничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25

т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22,6 92 0,03 0 ,09 30 48 6,6

В сего : . * 55,5 46,1 180,57 951,32 0,77 0,86 90,78 248,98 9,7

2 - о й  Ужин
т.п. Кисломолочный напиток 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2

В сего: 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2
И того за день: 142,75 122,27 409,17 2799 1,25 1,6 279,49 1181,24 22,63
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№
т.к.

Н аименование блюд Выход Белки Ж иры Углеводы Ккал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
46 Каш а манная с маслом 200/5 6,2 8,05 31,09 222,02 0,06 0,12 0,24 57 0,24
1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

69 Кофейный напиток 200 2,5 3,6 28,7 152 0,12 0,3 7,36 190,6 0,14

150 Яйцо вареное 40 5 4,6 0,3 62,8 0,003 0,18 0 22 1,1
В сего : 24 28,45 107,06 689,82 0,413 0,78 8,13 579,4 2,73

II завтрак
т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0,02 4 14 2,8

т.п. Вафля 30 4,6 2,3 34,5 169 0,03 0,03 0 59 0,8

В сего : 5,6 2,3 54,7 263 0,05 0,11 34 62 9,4

Обед
152 Огурцы и помидоры свежие 100 1,2 0,2 4 24 0,14 0,14 1,8 41,86 3,15

128
С уп  и з о во щ ей  с ф асо л ью  со

250 /10 3,9 4,6 14,6 116 0 ,336 0,336 185 294 0
с м е т ан о й

120
С л о ж н ы й  гар н и р (р и с

200 3,02 7,8 33 ,86 131,72 0,2 0,2 14,62 62,24 1,6
о тв а р н о й , ово щ и  туш ен н ы е)

104 Рыба, туш еная в сметаном соусе 80 11,6 6,2 52,9 132 0,13 0,13 2,67 66,9 1,2

54 К омпот из кураги с вит. С 200 1,2 0 31,6 126 0,1 0,02 3 9 0,5
т.п. Х леб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0,09 0 33 4,5

В сего : 28,62 20,2 174,66 730,72 1,106 0,916 207,09 507 10,95

Полдник
146 К исель из плодов или ягод 200 0,1 0,04 26,1 52,6 0 0 0 10,3 0,4

153 В атруш ка с повидлом 70 6,2 6,69 54,9 204,2 0,07 0,07 0,07 51,4 0,7

В сего: 6,3 6,73 81 256,8 0,07 0,07 0,07 61,7 ____U ____
Ужин

143 С ы рники с морковью 150/20 9 9,5 13,7 181,5 0,06 0,03 10,9 16,7 0,8

19 Ж аркое по домашнему 50/200 26,7 14,7 32,4 275 0,24 0,21 6,15 43,65 3,54

148 Чай сладкий с лимоном 200 0,22 4,06 13,3 52,58 0 0 4,06 3,1 0,58

т.п. Х леб пшеничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25

т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22 ,6 92 0,03 0,09 30 48 6 ,6

В сего: 15,3 16,23 94,7 438,3 0,13 о д 10,97 78,4 1,9

2 - о й  Ужин
т.п. Кисломолочный напиток 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2

В сего: 10 6,4 7.0 136 0,08 ОД___ 1Д 244 0,2
Итого за день: 89,82 123 501,3 2514,64 1,719 2,276 250,49 1454,1 24,38
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№

т.к .
Н а и м ен о в а н и е  бл ю д В ы ход Б ел к и Ж и р ы У гл ев о д ы К к ал В1 В2 С С а Fe

З а в тр а к
39 K am a геп ку п есетая  с м аслом 200/5 5.6 10.4 26 .2 ПО 0.1 0.2 0.9 185.8 0.7
1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

32 К ак ао  с м о локом 200 4,9 5 32,5 190 0,04 0,24 1,08 221,1 0,7

В с е го : 20,8 27 ,6 91 573 0 ,37 0,62 2,51 7 1 6 ,7 2 ,65

II за в т р а к
т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0,02 4 14 2,8

т.п . П еч ен ье 30 1,44 0,84 23,31 82,8 0 ,04 0,02 0 4,5 0,3

В с е го : 1,8 0,84 54,1 186 0,05 0,11 34 62 9,4

О бед

114 С алат "Степной" из разных овощей 100 1,74 10,05 8,2 129,5 0,059 0,029 8,15 23,3 0,74

131 С у п  к ар то ф ел ьн ы й  с кл ец кам и 250/10 4,7 4,4 24,1 156 0,08 0,05 2,3 22,4 0 ,47

33 К а п у ста  ту ш ен н ая 200 5 9,2 21 ,4 188 0,2 0,2 14,62 62 ,24 1,6

89 П у д и н г  и з го вяд и н ы 100 26,4 9,2 1 195,7 0 0,3 1,11 38,5 2 ,6

58 К омпот из сухофруктов с вит С 200 0,6 0 31,4 124 0,006 0,004 63 14,2 0,4

т.п. Х леб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0,09 0 33 4,5

В с е го : 46 .14 3 4 .25 123.8 994.2 0 .545 0 .673 89.18 193 .64 10.31

П о л д н и к
146 К исель из яблок 200 0,24 0,02 35,2 142,2 0 0 0 10,3 0,4

10 Булочка ванильная 70 5,53 5,6 38,1 125,4 0,14 0,08 0 22,4 1,4

В с е го : 5 ,77 5,62 73,3 267 ,6 0 ,14 0 ,08 0 3 2 ,7 1,8

У ж и н
144 Творожная запеканка с ягодами 150/20 14,4 19,3 15,7 299 ,4 0,03 0 ,09 30 48 6,6
147 Ч а х о х б и л и 50/50 8,4 9,45 29 ,64 269 ,2 0,12 0 ,42 2,7 127,2 0 ,552
91 П ю ре картофельное 200 4,16 7,24 27,4 188,8 0,2 0,1 12,5 73,44 0,98

146 Ч ай  с сах аром 200 0 0 15 58 0 0 0 0,3 0
т.п. Хлеб пш еничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25
т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22,6 92 0,03 0 ,09 30 48 6,6

В с е го : 2 8 ,57 3 4 ,3 7 118,64 991 ,4 0 ,29 0 ,59 32 ,7 207 ,9 8 ,952
2 - о й  Ужин

т .п . Кисломолочный напиток 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2
, ■ В с е г о : 10 6,4 7 136 0,08 0,4 U ___ 244 0,2

И то го  за  ден ь: 113,08 125 ,67 349 ,2 2878 0 ,815 1,263 124,38 532 ,34 21,71
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№
I

т .к .
Н а и м ен о в а н и е  б л ю д В ы х о д Б ел к и Ж и р ы У гл ев о д ы К к ал В1 В 2 С С а F e

Завтоак

41 Каша гречневая молочная с маслом
250/6 6 9,4 26,32 143,16 0,09 0,2 0,6 112,6 0,6

сливочным
1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

147 Чай сладкий с молоком 200 3,12 3,24 17,7 109,28 0 0,1 0,5 103,5 0,5

Всего: 19,42 24,84 76,32 505,44 0,32 0,48 1,63 525,9 2,35

II завтрак
т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20 ,2 94 0 ,02 0,02 4 14 2 ,8

т.п. Пряник 30 3,4 1,7 25,8 126,7 0,03 0,03 0 59 0,8

В сего : 4,4 1,7 54,1 220,7 0,05 0,11 34 62 9,4

Обед
112 Салат из солены х огурцов с луком 100 0,12 12,9 2,4 104 0 0 7,9 25 1,2

135 Суп картофельный с мясными 250/40 7,9 3,15 21,7 213 0,21 0,05 29,9 32,52 1,99
фрикадельками

72 М акаронные изделия отварные с 150 6,6 5,4 31,7 217,14 0,22 0,12 0 22 98
маслом

80 Печень по-строгоновски 120 17,28 6,9 4,26 145,8 0 0,2 0,78 38,5 2,6

59 Компот из чернослива с вит С 200 0,6 0 30.4 120 0,1 0,02 3 9 0,8
т.п. Хлеб ржаной 100 7.7 1,4 37 ,7 201 0,2 0 ,09 0 33 4,5

В сего : 40,2 29,75 128,16 1000,94 0,73 0,48 41,58 160,02 109,09

П олдник
55 Кисель из концентрата 200 0 0 19,6 80 0 ,06 0 ,08 90 9 0

9 Булочка молочная 50 13,2 2,8 74.6 178 0,14 0,08 0 22,4 1,4

Всего: 13,2 2,8 19,6 258 0,2 0,16 90 31,4 ____1А ___
Ужин

90 П удинг из творога (запеченный) 200/20 20,1 16,3 31,05 274 0,15 0,48 0,78 176,2 2

2 Азу 50/250 15,8 8,6 17,4 216,8 0,21 0,37 18,1 60,44 6,07

148 Чай сладкий с лимоном 200 0,22 4,06 13,3 52,58 0 0 4,06 3,1 0,58

т.п. Хлеб пш еничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25

т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22 .6 92 0,03 0 .09 30 48 6,6

В сего : 49,1 27,7 68,05 719,38 0,56 1,01 108,88 268,04 9,47

2 - о й  Ужин
т.п. К исломолочны й напиток 200 10 6,4 7 136 о о оо 0,4 1,2 244 0,2

В сего : 10 6,4 7 136 0,08 0,4 -L 2___ 244 о а

И того за день: 136,32 127,09 408,5 2840,46 1,38 1,63 168,41 1023,32 122,44



Д н и
№

т .к .
Н а и м ен о в а н и е  бл ю д В ы х о д Б ел к и Ж и р ы У гл ев оды К к ал В1 В 2 С С а F e

Завтрак
78 О м л ет  н ату р ал ьн ы й 200 15,6 18 6.4 248 0,08 0,6 0,4 200 2 .6

1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

69 К о ф е й н ы й  н ап и то к 200 2,5 3,6 28,7 152 0,12 0,3 7,36 190.6 0 ,14

В с е го : 28.4 33 .8 67.4 653 0.43 1.08 8.29 700 .4 ___2j99. .
II за в т р а к

т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0 ,02 4 14 2,8

т.п. Вафля 30 4,6 2,3 34,5 169 0,03 0,03 0 59 0,8

В с е г о : 5,6 2,3 54,1 263 0,05 0,11 34 62 ___ м ___

О бед
126 С ал ат  и з  свекл ы  с орехам и 120 1,8 6,2 23,5 157,8 0,02 0,03 7,8 28 ,8 1

145
Щ и  и з  св. кап у сты  с

250 /10 2,01 4,3 10 88 0,128 0,08 39,4 103,6 1,26
к а р то ф е л ем  со см етан н о й

82 П л о в  с м ясо м 250 18,5 20,75 46 379,8 0,24 0,21 6,15 43,65 3 ,54

54 Компот из кураги с вит. С 200 1,2 0 31,6 126 0,1 0,02 3 9 0,5

А т.п. Хлеб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0,09 0 33 4,5
Жси В с е го : 31.21 32 .65 148.8 952,6 0 .688 0,43. 5 6 3 5 218 .05 10.8
п

э& П о л д н и к
1

О 146 Кисель из плодов или ягод 200 0,1 0,04 26,1 52,6 0 KJ KS U,“t
<

8 Б у л о ч к а  с  м аком 80 5.15 6,69 39,75 145,5 0.04 0 .02 0 : 4,5 0,3

В с е г о : 5.25 6.73 6 5 .85 198,1 0,04_ 0.02 0 14,8___ ___ O J ___

У ж ин

113
С ал ат  и з м о р к о ви  с и зю м о м  и 120 2,7 9,4 13,4 146 0,03 0 ,06 4,2 43 0,51
р асти тел ь н ы м  м аслом

38 Картофель тушеный 200 4,2 12,8 37 142 0,12 0,16 П ,2 128,4 1,4

102 Рыба, туш еная в томате с 190 11,7 5,1 5,6 112 0,07 0,08 3,17 37,21 0,62
овошами

146 Ч ай  с сах ар о м 200 0 0 15 58 0 0 0 0,3 0

т.п. Хлеб пш еничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 Zb,8 2,25

т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22 ,6 92 0,03 0 ,09 30 48 6,6

В с е г о : 2 3 ,6 28 ,93 107,2 634 0 ,19 0 ,24 15,4 1 8 6 3 2 ,61

2 - о й  Ужин
т.п К и сл о м о л о ч н ы й  н ап и то к 200 10 6,4 7 136 0.08 0 ,4 1,2 244 0,2

В с е го : 10 6.4 7 136 0 .08 0,4___ 1.2 244 0.2
• И то го  за  д ен ь : 104 ,06 110,81 3 9 9 ,8 ' 2 8 3 6 ,7 - 1 ,288 2 ,04 9 9 ,8 4 1239,25 2 5 ,0 9
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№

т.к . Н а и м ен о в а н и е  б л ю д В ы х о д Б ел к и Ж и р ы У гл ев о д ы К к ал В1 В2 С С а Fe

Завтрак
40 К аш а  б о яр ск ая  с м аслом 210 6 4,6 31,8 140 0,2 0,2 0,4 229,9 0,675
11 Бутерброд с маслом ,сгущ. молоком 75/15/40 13,7 17,5 42,1 374 0,23 0,18 0,53 409,4 1,75
32 Какао с молоком 200 4,9 5 32,5 190 0,04 0,24 1,08 221,1 0,7

В сего : 24,6 27,1 106,4 704 0,47 0,62 2,01 860,4 3,125
II завтрак

т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0,02 4 14 2,8
т.п . П еч ен ье 30 1,44 0,84 23,31 82,8 0,04 0 ,02 0 4,5 0,3

В сего : 2,44 0,84 54,1 186 0,05 0,11 34 62 9,4
Обед

26 Г о р о ш ек  ко н сер ви р о в ан н ы й 100 0 0,1 0,1 1 0,055 0,025 5 8 0,35

86 Суп картофельный с макаронными 
изделиями со сметаной

250/10 2,5 3 18,3 113 0.16 0,08 0 13,2 16,4

70 К у р и ц а  о тв ар н ая 80 12,56 7,12 0,32 104,7 0,12 0,12 1,34 16,9 1,235
40 Гречневая каш а рассыпчатая 150 8,7 7,8 42,6 279 0,28 0,14 0 18,98 6

122 Соус молочный 50 1,9 1,5 2,55 44,8 0,03 0,12 0,3 117,89 0,21
59 Компот из черн, и зюма с вит С 200 0,6 0 31,6 126 0,1 0,02 3 9 0.5

т.п. Х леб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0 ,09 0 33 4,5
В сего : 33,96 20,92 133,17 869,5 0,785 0,595 9,64 216,97 28,695

П олдник
71 Кисель из кураги 200 0,9 0,06 28,4 118,4 0 0 0 10,3 0,4
81 П ирож ок печенный с капустой 100 6,83 9,9 29,48 149,18 0,07 0,05 0 10,4 0,5

В сего : 7,73 9,96 57,88 267,58 0,07 0,05 0 20,7 0,9
Ужин

144 Т в о р о ж н а я  зап ек ан к а  с ф руктам и  с 150/20 14,4 19,3 15,7 2 99 ,4 0,03 0 ,09 30 48 6,6
17 Гуляш  из говядины 50/50 13,9 6,5 4 132 0,03 0,08 0,36 19,08 1,78
39 картофель отварной 200 4,1 3,1 39,4 192,4 0,24 0,1 40 20,96 1,8
146 Ч ай  с сах ар о м 200 0 0 15 58 0 0 0 0,3 0
т.п. Х леб пш еничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25
т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22 ,6 92 0,03 0 ,09 30 48 6,6

В сего : 36,03 35,76 77,58 698,98 0,13 0,22 30,36 87,78 9,28
2 - о й  Ужин

т.п к и с л о м о л о ч н ы й  н ап и то к 200 10 6,4 7 136 0,08 0 ,4 1,2 244 0,2

В с е го : 10 6 ,4 7 136 0,08 0 ,4 1,2 244 0,2
И тогоза день: 114,76 128,9 436,13 2854 16,62 1,44 133,12 737,92 28,71
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Дни №

т.к .
Н а и м ен о в а н и е  бл ю д В ы х о д Б ел к и Ж и р ы У гл ев о д ы К к а л В1 В 2 С С а

Завтрак
46 Каша манная с маслом 200/6 6,2 8,05 31,09 222,02 0,06 0,12 0,24 57

1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8

147 Чай сладкий с молоком 200 3,12 3,24 17,7 109,28 0 0,1 0,5 103,5

В сего: 19,62 23,49 81,09 584,3 0,29 0,4 1,27 470,3

II завтрак И

т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0,02 4 14

т.п. Пряник 30 3,4 1,7 25,8 126,7 0,03 0,03 0 59

В сего: 1,8 1,7 54,1 186 0,05 0,11 34 62

Обед

104а
С алат из кальмаров с яблоками с

120 12,9 9,8 5,4 162 0,02 0,03 7,8 28,8
растительным маслом

96 Рассольник ленинградский со метаной 250/10 3 4,5 20,1 135 0,16 0,16 11,6 97

72а Горош ница отварная 150 5,6 4,5 29,4 104,4 0,22 0,12 0 22

135 Сосиска отварная 65 5,9 7,9 0,7 93,1 0 0,105 36,12 19.56

58 К омпот из сухофруктов с вит С 200 0,6 0 31,4 124 0,006 0,004 63 14,2

т.п. Хлеб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0 ,09 0 33

В сего: 35,7 28,1 124,7 819,5 0,606 0,509 118,52 195

П олдник
55 Кисель из концентрата 200 0 0 19,6 80 0,06 0,08 90 9

153 Ватруш ка с повидлом 70 6,2 6,69 54,9 204,2 0,07 0,07 0,07 51,4

В сего: 6,2 6,69 74,5 284,2 0,13 0,15 90,07 48

Ужин

22 Запеканка из творога с морковью со 200/20 20,4 32,7 62,1 260,24 0,15 0,48 0,78 176,2
сгущ.мол.

16 Г олубцы ленивые 250 13,26 8,52 18,7 205 0,24 0,21 6,15 43,65

91 Пю ре картофельное 200 4,16 7,24 27,4 188,8 0,2 0,1 12,5 73,44

146 Ч ай  с сах ар о м 200 0 0 15 58 0 0 0 0,3

т.п. Х леб пш еничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8

т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22 ,6 92 0,03 0,09 30 48

В сего : 39,86 47,91 155,3 749,44 0,52 0,84 97 25,8

2 - о й  Ужин
т.п К и с л о м о л о ч н ы й  н ап и то к 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244

В с е го : 10 6,4 7 136 0 ,08 0 ,4 1,2 244

И тогоза день: 113,18 114,29 409,47 2999 0,8 1,3 145,65 25,8
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т.к.
Н аименование блюд Выход Белки Ж иры Углеводы К кал В1 В2 С Са Fe

Завтрак

54
Каш а рисовая жидкая на молоке с

250/5 2,2 8,2 21 172 0 0,2 0,6 112,6 0,6
маслом сливочным

1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

69 Кофейный напиток 200 2,5 3,6 28,7 152 0,12 0,3 7,36 190,6 0,14

В сего: 15 24 82 577 0,35 0,68 8,49 613 1,99

II завтрак
т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0,02 0,02 4 14 2,8

6 Расстегаи с рыбой 100 5,3 6 25,3 149,3 0,07 0,06 1,25 21,95 0,51

В сего : 6,3 6 45,5 243,3 0,05 0,11 34 62 9,4

Обед
129 С ал ат  и з  св ек л ы  с о р ех ам и 120 1,8 6,2 23,5 157,8 0 ,02 0,03 7,8 28,8 1

126 Суп из овощ ей со сметаной 250/10 2,2 4,4 12,4 99 0 0 13,6 45,2 1,2

21 М акаронник с мясом (печенью) 200 22,7 14,5 41,68 297,28 0,3 0,3 6,21 43,48 3,1

124 Соус томатны й 50 1,23 3 9,77 7,21 0,03 0,01 2,21 117,89 0,21

54 Компот из кураги с вит. С 200 1,2 0 31,6 126 0,1 0,02 3 9 0,5

т.п. Хлеб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0 ,09 0 33 4,5

В сего : 36,83 29,5 156,65 888,29 0,65 0,45 32,82 277,37 10,51

П олдник
146 Кисель из плодов или ягод 200 0,1 0,04 26,1 52,6 0 0 0 10,3 0,4

154 Суфле из моркови с творогом 100/20 5,7 7,4 8,9 120 0,15 0,48 0,78 248 1,28

В сего: 5,3 7,44 35 172,6 0,15 0,48 0,78 258,3 1,68

Ужин

152 Огурцы и помидоры свежие в нарезке 100 1,2 0,2 4 24 0,14 0,14 1,8 41,86 3,15

28 Зразы рубленные 100 11,45 4,48 8,44 112,98 0,-13 0,064 0 426,77 0

38 К артоф ель тушеный 200 4,2 12,8 37 242 0,12 0,16 П ,2 128,4 1,4

146 Чай с сахаром 200 0 0 15 58 0 0 0 0,3 0

т.п. Х леб пш еничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25

т.п. Ф рукт 200 0,8 0 22 ,6 92 0,03 0,09 30 48 6,6

В сего : 22,15 24,92 123,24 704,98 0,41 0,844 13,78 855,33 6,23

2 - о й  Ужин
т.п. К исломолочны й напиток 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2

В сего : 10 6,4 7 136 0,08 0,4 и 244 0,2

И того за лень: 95,58 120,8 449,39 2722,17 1,28 2,12 77,29 1454,67 23,78
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т.к.
Н аименование блюд Выход Белки Ж иры Углеводы К кал В1 В2 С Са Fe

Завтрак
45 Каш а молочная кукурузная 200/5 7,44 8,07 35,28 243,92 0,15 0,48 0,78 176,2 2

1 Бутерброд с маслом, сыр 75/15/13 10,3 12,2 32,3 253 0,23 0,18 0,53 309,8 1,25

32 Какао с молоком 200 4,9 5 32,5 190 0,04 0,24 1,08 221,1 0,7

В сего : 22,64 25,27 100,08 686,92 0,42 0,9 2,39 707,1 3,95

II завтрак
т.п. Сок фруктовый 200 1 0 20,2 94 0 ,02 0,02 4 14 2,8

т.п. Вафли 40 4,6 2,3 34,5 169 0,03 0,03 0 59 0,8

В сего : 5,6 2,3 54,7 263 0,05 0,11 34 62 9,4

Обед
т.п. Икра кабачковая 100 0,95 7,17 10,44 109,11 0,05 0,05 5,59 37,34 3,5

134
Суп рыбны й из консервов со

250/10 16,1 4,1 26,7 240 0,16 0,16 12 172 2
сметаной

19 Ж аркое по домаш нему 50/200 26,7 14,7 32,4 275 0,24 0,21 6,15 43,65 3,54

56 К о м п о т  и з и зю м а  с ви т С 200 0,23 0 24,6 100,5 0,1 0,02 3 9 0,5

т.п. Хлеб ржаной 100 7,7 1,4 37,7 201 0,2 0,09 0 33 4,5

В сего : 51,68 27,37 131,84 925,61 0,75 0,53 26,74 294,99 14,04

П олдник
146 Кисель из яблок 200 0,24 0,02 35,2 142,2 0 0 0 10,3 0,4

9 Булочка молочная 50 13,2 2,8 74.6 278 0,14 0,08 0 22,4 1,4

В сего : 13,44 2,82 35,2 420,2 0,14 0,08 0 32,7 1,8

Ужин

107
Салат из белокачаной капусты с

100 1,29 12,24 7,58 145,68 0,04 0.05 18.64 19.75 0,56
кальмарами

84 Плов из птицы 250 19 16,3 45,3 212 0,08 0,3 0 8,4 U

146 Чай с сахаром 200 0 0 15 58 0 0 0 0,3 0

т.п. Хлеб пш еничный 75 5 1 36,2 176 16,0 0,06 0 25,8 2,25

т.п. Фрукт 200 0,8 0 22,6 92 0,03 0,09 30 48 6 ,6

В сего : 33,73 31 ,36 88,08 777,88 0,26 0,38 0 41,1 3,46

2 - о й  Ужин
т.п. Кисломолочный напиток 200 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 0,2

В сего : 10 6,4 7 136 0,08 0,4 1,2 244 ОД

И того за день: 137,09 135 328,82 2900 1,44 2,02 64,33 1340,79 29,39


