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Продукты\выход 60 40 180 30/5/10 80 60 200 110 180 30 35 70 180  
Мясо говядины       21,1 80      101,1 
Масло сливочное    5   2,4 2    0,9  10,3 

Масло растительное      3 1,6 2    0,1  6,7 
Молоко             190 190 

Молоко сгущенное   35           35 
Сыр    10,9          10,9 
Яйцо  40          6  46 

Икра кабачковая  64             64 
Мука пшеничная             39,2  39,2 

Рис        40      40 
Горох       16,3       16,3 
Сахар            1,6  1,6 
Повидло            20  20 
Фрукты свежие      80         80 
Соки         180     180 

Картофель       80       80 
Капуста квашеная      69,5        69,5 

Лук репчатый      7,2 9,6 12      28,8 
Морковь       10 22,8      32,8 
Хлеб пшеничный    30      30    60 

Хлеб ржаной           35   35 
Кофе   4,5           4,5 

Дрожжи            0,9  0,9 
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Продукты/выход 120/15 180 180 60 200/7 70 150 180 3 35 200 180  
Мясо говядины     21,1        21,1 
Рыба с/м      129       129 
Масло слив. 4      5,3    5  14,4 

Масло растит.     4 2,7       6,7 
Молоко   190    5,6 23,7      199,3 
Кефир   185          185 
Сметана 15    7        22 
Яйцо 3,2     2,7       5,9 
Мука 9,6            9,6 

Крахмал        7,5     7,5 
Сахар 8    2,5   10   6,5 10 37 

Рис           66  66 
Фрукты свежие           33,5  33,5 
Сухофрукты        16,5   10  26,5 

Помидор соль.    66         66 
Картофель     34  171      205 

Капуста свежая     50        50 
Лук репчатый     9,6 14       23,6 
Морковь     10        10 

Свекла     40        40 
Томатная паста     7,5        7,5 
Хлеб пшеничный      8,4   30    38,4 

Хлеб ржаной          35   30 
Чай            0,3 0,3 

Лимонная кислот.     4   0,18     4,18 
Творог 111,7            111,7 
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Продукты/выход 180 180 30/5/10 180 60 200 100 150 190 30 35 70 90 180 20 80  

Печень       114           114  
Рыба с/м      30,6           30,6 

Масло слив. 1,8  5    1 5,3     4,5    17,6 
Масло растит.     3 2             4,6 
Молоко 100 90           27      217   

Кефир    185             185 
Сыр   10,9              10,9 

Яйцо             67,2    67,2 
Геркулес 12                12 
Пшено      4             4   

Гречка        36,8         36,8 
Сахар 2   10            10   22  
Фрукты свежие                80 80 

Сок         190        190 
Картофель      75             75   

Лук репчатый      3.6 7,6 10          22,2 
Морковь      14,4           14,4 
Свекла     69,1            69,1 

Зеленый горох            78     78 
Хлеб пшеничный   30       30     20  80 

Хлеб ржаной           35      35 
Чай               0,3   0,3 

Какао  4                 4   

Сметана       23            23   
 



 

 

 

 

 

 
 

4 День 

Завтрак 2 Завтрак Обед Полдник 

И
ТО

ГО
 п

о
 в

и
д

ам
 

п
ро

д
ук

то
в 

С
уп

 м
о

ло
чн

ы
й

 
с 

м
ак

ар
он

н
ы

м
и

 
и

зд
ел

и
ям

и
 

Ч
ай

 с
 с

ах
ар

о
м

 

Б
ут

ер
бр

од
 с

 
м

ас
ло

м
 

 
К

еф
ир

 

С
ве

ко
ль

н
и

к 
со

 
см

е
та

н
о

й
 

Го
лу

б
ц

ы
 

ле
н

и
вы

е 

К
о

м
п

от
 и

з 
св

еж
и

х 
ф

ру
кт

о
в 

Х
ле

б
 

п
ш

ен
и

чн
ы

й
  

Х
ле

б
 р

ж
ан

о
й

 

В
ат

р
уш

ка
 с

 
тв

о
ро

го
м

 

М
о

ло
ко

 
ки

п
яч

ен
о

е 
 

Ф
ру

кт
ы

 
св

еж
и

е 
 

Продукты/выход 200 180 30/5 180 200 240 180 30 35 70 180 80  
Мясо говядины     21,1 99       120,1 

Масло сливочное 1,6  5  3,6 4    2   16,2 
Масло растительное          0,3   0,3 

Молоко 100          190  290 
Кефир    185         185 
Сметана     8 7,5       15,5 

Творог          32,5   32,5 
Яйцо          5,2   5,2 
Мука пшеничная          47,4   47,4 

Макароны 16            16 
Сахар 2  10     10   4   26 

Фрукты свежие       40,1     80 120,1 
Картофель     46,1        46,1 
Лук репчатый     10,7 24       34,7 

Морковь     10        10 
Свекла     64         64  

Томатная паста     6 3       9 
Хлеб пшеничный   30     30     60 
Хлеб ржаной         35    35 
Чай  0,3           0,3 
Дрожжи          1,1   1,1 

Лимонная кислота     0,25  0,18      0,43 
Капуста свежая      180       180 
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Продукты/выход 200 180 30/5/10 80 60 200 75 150 180 30 35 60 40 180 20  
Птица       131         131 

Масло сливочное 1,6  5     5          11,6 
Масло расти.     3 2          5   
Молоко 100 90      23,7        213,7 
Сыр   10,9             10,9 
Яйцо             40   40 
Ячневая 12               12 

Крахмал         7,5       7,5 
Макароны      8            8   
Сахар 2   10       10     10  32   
Фрукты свежие     80            80 
Сухофрукты         16,5       16,5 

Картофель      80  171          251   
Лук репчатый      10,7 9,6 2,5         22,8 

Морковь      10 10         20 
Огурец соленый     60,8           60,8 
Икра кабачковая            64    64 

Хлеб пшеничный   30       30     20 80 

Хлеб ржаной           35     30 

Чай              0,3  0,3 
Кофе  4                4   
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Продукты/выход 200 180 30/5 80 200 100 140 180 30 35  180 65  

Мясо говядины     21,1 93,4        114,5 
Масло сливочное 1,2  5  1,8 3 4,9       15,9 
Масло растительное     2  2,8       4,8 
Молоко сгущенное 45 45            90 
Яйцо     4,4 5        9,4 

Пшено 12             12 
Сахар        10   5 10  25 
Кондитерские издел.             65 65 
Мука пшеничная      16,2         16,2 
Фрукты свежие     80          80 

Сухофрукты         16,5      16,5 
Картофель     53,4         53,4 
Капуста свежая       168       168 
Лук репчатый     14,4 15 22,4       51,8 
Морковь     10  21       21 

Томатная паста      2,5 2,8       5,3 
Хлеб пшеничный    30   12   30     72 
Хлеб ржаной          35    35 

Какао   4,5            4,5 
Чай            0,3  0,3 
Сметана      18        18 
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Продукты/выход 200 180 30/5/10 180 60 200 80 150 180 30 35 150/15 180 80  
Мясо говядины      21,1         21,1 

Рыба с/м       110,4        110,4 
Масло сливочное  2  5   4 3,5 5,3    5,3   25,1 

Масло растительное     3       2,3   5,3 
Молоко 100       23,7     190  313,7 
Кефир    185           185 
Сметана            15   15 
Творог            105,8   105,8 
Яйцо             6   6 

Мука пшеничная             20,4   20,4 
Рис 12              12 
Сахар 1,5 10          11,3   22,8 
Фрукты свежие               80 80 
Сок         190      190 

Картофель      29  171       200 
Капуста квашеная       57,2         57,2 

Лук репчатый      3,6 9,6 10        23,2 
Морковь      10 22,4        32,4 
Свекла     69,1          69,1 

Томатная паста       2 7        9 
Хлеб пшеничный    30       30     60 
Хлеб ржаной           35    35 
Чай   0,3             0,3 

Лимонная кислота      0,6         0,6 

Сыр   10,9            10,9 
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Продукты/выход 200 180 30/5 180 60 200 100 90 180 30 35 100 40 180 20 80  
Мясо говядины      21,1           21,1 
Печень       105,5          105,5 

Масло сливочное 1,6  5   2,1 3 3,6         15,3 
Масло растительное      1,5      5     6,5 
Молоко  100 90               190 

Кефир    185             155 
Яйцо             40    40 
Крупа манная  12                12 

Перловая       4,8           4,8 
Макаронные издел.        28,8         28,8 

Сахар 2 10            10   22 
Свежие фрукты                 80 80 
Сок          180        150 

Картофель      80      46     126 
Лук репчатый       4,8 12,6     6     22,2 

Морковь      9,6 21     18     48,6 
Свекла             31     31 
Огурец соленный      66 13,5           79,5 

Капуста квашеная             18     18 
Зеленый горошек             11     11 

Томатная паста      3,2           3,2 
Хлеб пшеничный    30       30     20  80 
Хлеб ржаной           35      35 

Чай              0,3   0,3 
Какао  4,5               4,5 
Сметана       10,5          10,5 
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Продукты/выход 200 180 30/5 180 60 200 80 150 180 30 35 150/15 180 80  
Птица       142,7        142,7 

Масло сливочное  1,2  5         2,6   8,8 
Масло растительное      2 1,6 3,8       7,4 
Молоко 100      19,6        119,6 
Сгущенное молоко            15   15 
Кефир             185  185 
Творог            50   50 

Пшеничная крупа      4,8         4,8 
Гречка  12              12 

Макаронные издел.            36   36 
Фрукты свежие               80 80 
Сухофрукты          16,5      16,5 

Сок    180           180 
Картофель       80  136,1       216,1 

Капуста свежая         37,4       37,4 
Лук репчатый      9,6 10 13,8       33,4 
Морковь       10  28,6       38,6 

Помидор соленный      66          66 

Томатная паста         6,9       6,9 

Хлеб пшеничный   30    8,2   30     68,2 
Чай   0,3             0,3 
Лимонная кислота         0,18      0,18 

Сахар 2 10       10   5   27 
Хлеб ржаной           35    35 
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Продукты/выход 70 90 30/5 180 80 60 200 220 180 30 35 70 180  

Мясо говядины       25,6 109      134,6 
Масло сливочное  4,5 5         3,5  13 

Масло растительное      3 2 4    0,4  9,4 
Молоко  27            27 
Яйцо   67,2     1,4     1,9  70,5 

Мука пшеничная             50  50 
Крахмал         7,5     7,5 
Сахар    10     10   5  25 

Фрукты свежие      80         80 
Сухофрукты          16,5     16,5 

Картофель       106,6 142,8      249,4 
Лук репчатый       10,7 11,4 16,3      38,4 
Морковь       10 30      40 

Огурец соленный      60,8        60,8 
Зеленый горошек 78             78 
Томатная паста       2 6      8 
Хлеб пшеничный    30       30    60 
Хлеб ржаной            35   35 

Чай     0,3          0,3 
Сок             180 150 
Лимонная кислота         0,18     0,18 

Дрожжи            1,1  1,1 
               

 


