
утвер:
сош зо

С.А.Гетте

(Х:нЪкН{)Е/ОРГАНИ ЮВАННОЕ/ МЕНЮ ПРИГОТАВЛИВАЕМЫХ БЛЮД ДЛЯ ДЕТЕЙ С ЗАБОЛЕВАНИЕМ САХАРНЫЙ ДИАБЕТ ВОЗРАСТНОЙ
КАТЕГОРИИ ДЕТЕЙ 12-18 ЛЕТ

I день

Прием пиши, наименование блюда
Масса

порими

Нишевые вещества Тнергетн-
ческая

ценность,
к к л л

№ рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

БУТЕРБРОДЫ С СЫРОМ 65 10,17 10,20 15,05 194,62 1
КАША ЖИДКАЯ МОЛОЧНАЯ ИЗ ГРЕЧНЕВОЙ КРУПЫ 200 5,45 7,13 30.38 224.18 183
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 1.68 0,33 14,82 68,97
КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ БЕЗ САХАРА 200 3.31 2,43 7,26 64,80 379
ФРУКТЫ СВЕЖИЕ ПО СЕЗОНУ /ЯБЛОКО/ 100 0.40 0,40 9,80 47,00 338
Итого за прием пиши: 595 21,01 20,49 77,31 599.57

Обед
ОВОЩНАЯ НАРЕЗКА / СВЕЖИЕ ОГУРЦЫ И ТОМАТЫ/ 100 0.92 0,15 3,06 18.43 9
УХА РОСТОВСКАЯ 250 7.32 5,99 10.15 129.04 106
ПЛОВ ИЗ 11ТИ11Ы С ПЕРЛОВОЙ КРУПОЙ 280 10,51 13,19 45,34 602,33 311
ЧАЙ ФРУКТОВЫЙ С ЛИМОНОМ И ЯБЛОКОМ БЕЗ САХАРА 200 0,25 0,03 1,19 6,92 377
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 70 5,34 0.43 35,13 165.77
ХЛЕБ РЖАНОЙ 40 2,65 0,35 16,96 81.58

Итого за прием пиши: 940 26,99 20,14 111,83 1 004,07

Полдник
ЛАПШЕВ11ИК С ТВОРОГОМ 150 10,08 10,95 36,30 346,94 212
ЧАЙ БЕЗ САХАРА 200 0,10 0,00 0,20 1,20 376
ХЛЕБ РЖАНОЙ 20 1.12 0,22 9.88 45.98
Итого за прием пиши: 370 11,30 11,17 46,38 394,12

Всего за день: 59 ДО 51,80 235,52 I 997,76
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2 день

М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Л н е р г е т и -

№  р е ц е п ­

т у р ы
П р и е м  п и ш и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Б е л к и ,  г Ж и р ы ,  г
У г л е в о д ы ,

г

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к я л
З а в т р а к

С А Л А Т  И З  Б Е Л О К О Ч А Н Н О Й  К А П У С Т Ы  С  М О Р К О В Ь Ю 100 1,51 5 ,0 8 9 ,2 7 8 9 ,8 0 4 5

К А Р Т О Ф Е Л Ь  Т У Ш Е Н Ы Й  С  О В О Щ А М И 180 4 ,0 2 6 ,6 8 2 8 ,2 8 1 9 0 ,4 8 133

К О Т Л Е Т А  Р А Д У Ж Н А Я 100 9 ,7 8 1 0 ,6 6 1 0 ,4 5 2 0 4 ,4 3 18

Ч А Й  Ф Р У К Т О В Ы Й  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,2 2 0 ,0 3 1 ,08 5 ,6 0 3 7 7

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 4 0 3 ,0 5 0 ,2 5 2 0 ,0 7 9 4 ,7 3

620 18,58 22 70 69 15 585 04

О б е д

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У //  Я Б Л О К О / П О 0 ,4 4 0 ,4 4 1 0 ,7 8 5 1 ,7 0 3 3 8

С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  Б О Б О В Ы М И  /  Г Р Е Н К И  2 5 0 /2 0 2 7 0 5 ,1 9 4 ,7 2 1 8 ,5 7 1 4 2 ,5 3 102

К А Ш А  П Ш Е Н И Ч Н А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 180 6 ,8 9 6 ,5 0 3 6 ,0 6 2 7 3 ,8 3 181

Р Ы Б А  З А П Е Ч Е Н Н А Я  С  О В О Щ А М И  П О Д  С Ы Р Н Ы М  С О У С О М 100 8 ,1 9 1 7 ,2 6 1,63 1 6 8 ,0 0 10

Ч А Й  С  М О Л О К О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 1,51 1,21 2 ,5 3 2 7 ,3 9 3 7 8

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 6 0 4 ,5 8 0 ,3 7 3 0 ,1 1 1 4 2 ,0 9

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 4 0 2 ,6 5 0 ,3 5 1 6 ,9 6 8 1 ,5 8

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 960 29,45 30,85 116,64 887,12

П о л д н и к

Б У Л О Ч К А  Д О М А Ш Н Я Я  П П 150 8 ,61 7 ,9 0 4 7 ,0 0 2 9 1 ,1 0 4
С Ы Р  ( П О Р Ц И Я М И )Л Г О Л Л А Н Д С К И Й  И  Д Р / 2 0 4 ,6 4 5 ,9 0 0 ,0 0 7 2 ,8 0 15

Ч А Й  С  Л И М О Н О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 6 0 ,01 0 ,4 0 3 ,51 3 7 7

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 370 13,41 13,81 47,40 367,41

В с е г о  з а  д е н ь : 61,44 67,36 233,19 1 839,57
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3 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Пищевые вещества Знергети-
ческая

ценность,
к к я .п

№ рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

И К Р А  С В Е К О Л Ь Н А Я 100 2 ,5 2 5 ,7 3 13,71 1 1 8 ,1 6 5 4

К А П У С Т А  Т У Ш Е Н А Я 180 4 ,4 3 7 ,2 2 1 3 ,3 4 1 3 1 ,0 5 13 9

Б И Т О Ч К И  О С О Б Ы Е  /И З  Г О В Я Ж Ь Е Г О  С Е Р Д Ц А / 100 9 ,7 8 6 ,9 7 9 ,8 1 1 7 3 ,4 0 19

Н А П И Т О К  И З  П Л О Д О В  Ш И П О В Н И К А  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,6 6 0 ,2 7 9 ,3 7 5 5 ,1 0 3 8 8

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 2 0 1 ,53 0 ,1 2 1 0 ,0 4 4 7 ,3 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 1 ,6 8 0 ,3 3 1 4 ,8 2 6 8 ,9 7

Итого за прием пищи: 630 20,60 20,64 71,09 594,04

Обед

М О Р К О В Ь  ( П О Р Ц И Я М И ) 10 0 1 ,3 0 0 ,1 0 6 ,9 0 3 5 ,0 0 11

Б О Р Щ  С  К А П У С Т О Й  И  К А Р Т О Ф Е Л Е М 2 5 0 1 ,83 4 ,3 5 1 2 ,3 6 9 8 ,8 2 8 2

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 180 3 ,7 8 5 ,41 2 4 ,6 0 168 ,01 3 3 5

К О Т Л Е Т Ы  П Е Р М С К И Е 100 1 1 ,8 3 1 6 ,9 2 2 5 ,5 1 3 0 0 ,0 0 2 6

Н А П И Т О К  И З  Ц И К О Р И Я  С  М О Л О К О М  Б Е З  С А Х А Р А 18 0 4 ,2 4 3 ,6 6 7 ,0 2 7 9 ,0 2 7 7 5

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 6 0 4 ,5 8 0 ,3 7 3 0 ,1 1 1 4 2 ,0 9

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 4 0 2 ,6 5 0 ,3 5 1 6 ,9 6 8 1 ,5 8

Итого за прием пищи: 910 30,21 31,16 123,46 904,52

Полдник

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У //Я Б Л О К О / 10 0 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0 3 3 8

К А Ш А  В Я З К А Я  И З  К Р У П Ы  Г Р Е Ч Н Е В О Й  С  М О Р К О В Ь Ю 2 0 0 7 ,5 0 6 ,9 7 3 5 ,7 6 2 4 1 ,0 0 1 7 8 .6

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С  М О Л О К О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 3 ,3 1 2 ,4 3 7 ,2 6 6 4 ,8 0 3 7 9

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 2 0 1,12 0 ,2 2 9 ,8 8 4 5 ,9 8

Итого за прием пищи: 520 12,33 10,02 62,70 398,78

Всего за день: 63,14 61,82 257,25 1 897,34
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4 день

Масса
пориии

Пищевые вещества Знергети-
№ рецеп­

турыПрием пищи, наименование блюда
Белки, г Жиры, г Углеводы,

г

ческая
ценность,

ккял
Завтрак

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У  /Я Б Л О К О / 100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0 3 3 8

О М Л Е Т  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 2 0 0 11 ,11 1 0 ,9 5 2 0 ,91 2 5 8 ,9 1 2 1 0

К А К А О  С  М О Л О К О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 3 ,7 5 3 ,01 5 ,0 5 6 3 ,5 9 3 8 2

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 3 0 2 ,2 9 0 ,1 9 1 5 ,0 5 7 1 ,0 5  '

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 1 ,9 9 0 ,2 6 1 2 ,7 2 6 1 ,1 9

Итого за прием пищи: 560 19,54 14,81 63,53 501,74
Обед

И К Р А  К А Б А Ч К О В А Я  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н А Я 100 1 ,9 0 8 ,9 0 7 ,7 0 1 1 9 ,0 0 12

С У П  С Ы Р Н Ы Й  С  С У Х А Р И К А М И  2 5 0 /2 0 2 7 0 6 ,6 9 8 ,2 5 2 2 ,9 5 1 8 2 ,1 2 2 3

М Я С О , Т У Ш Е Н О Е  С  К А П У С Т О Й 2 8 0 14 ,51 1 4 ,1 2 3 6 ,3 9 3 3 4 ,2 5 2 8

К О М  П О З ’ И З  С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 .0 0 3 4 9

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 7 0 5 ,3 4 0 ,4 3 3 5 ,1 3 1 6 5 ,7 7

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 4 0 2 ,6 5 0 ,3 5 1 6 ,9 6 8 1 ,5 8

Итого за прием пищи: 960 31,09 32,05 119,13 882,72

Полдник

З А П Е К А Н К А  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н А Я  С  М Я С О М  И  С У Б П Р О Д У К Т А М И /С Е Р Д Ц Е  Г О В Я Ж Ь Е / 2 0 0 1 1 ,9 3 1 3 ,0 8 3 4 ,1 5 2 9 8 ,0 4 7

К О М П О Т  И З  С В Е Ж И Х  П Л О Д О В  (1 -Ы Й  В А Р И А Н Т )  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 6 0 ,1 6 3 ,8 0 1 8 ,2 4 3 4 2 .1

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 2 0 1 ,1 2 0 ,2 2 9 ,8 8 4 5 ,9 8

Итого за прием пищи: 420 13,21 13,46 47,83 362,26

Всего за день: 63,84 60,32 230,49 1 746,72
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5 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества 3)нергети-
ческая

ценность,
к к я .п

№ рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

О В О Щ И  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Е  П О  С Е З О Н У /О Г У Р Ц Ы / 100 0 ,8 0 0 ,1 0 2 ,5 2 1 4 ,0 0 71

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 180 3 ,8 3 5 ,8 7 2 5 ,7 6 1 7 7 ,3 4 3 1 2

К О Т Л Е Т Ы  Д Р У Ж Б А 125 1 3 ,1 0 1 6 ,6 7 1 6 ,2 6 2 9 9 ,8 0 2 0

Ч А Й  С  Л И М О Н О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 6 0 ,01 0 ,4 0 3 ,51 3 7 7

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 3 0 2 ,2 9 0 ,1 9 1 5 ,0 5 7 1 ,0 5

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 2 0 1 ,3 2 0 ,1 8 8 ,4 8 4 0 ,7 9

Итого за прием пищи: 655 21,50 23,02 68,47 606,49

Обед

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У /Я Б Л О К И / 100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0 3 3 8

С У П  С  К Р У П О Й 2 5 0 3 ,4 8 4 ,9 3 2 3 ,0 5 1 3 2 ,9 4 115

З А П Е К А Н К А  И З  П Е Р Л О В О Й  К Р У П Ы  С  К У Р И Ц Е Й 2 8 0 1 2 ,2 0 1 3 ,2 4 1 6 ,2 0 1 9 8 ,0 0 2 9 4

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С  М О Л О К О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 3 ,3 1 2 ,4 3 7 ,2 6 6 4 ,8 0 3 7 9

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 5 0 3 ,8 2 0 ,31 2 5 ,0 9 1 18 ,41

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 4 0 2 ,6 5 0 ,3 5 1 6 ,9 6 8 1 ,5 8

Итого за прием пищи: 920 25,86 21,66 98,36 642,73

Полдник

К А Ш А  О В С Я Н А Я  " Г Е Р К У Л Е С "  В Я З К А Я 2 0 0 1 0 ,4 8 1 2 ,8 9 2 0 ,2 0 2 4 6 ,5 3 18 4

Ч А Й  Ф Р У К Т О В Ы Й  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 3 0 ,0 3 0 ,8 7 4 ,3 9 3 7 7

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 2 0 1 ,1 2 0 ,2 2 9 ,8 8 4 5 ,9 8

Итого за прием пищи: 420 11,73 13,14 30,95 296,90

Всего за день: 59,09 57,82 197,78 1 546,12
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6 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества с)нергети- 
ческая 

ценность, 
к кал

№ рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

Б У Т Е Р Б Р О Д  С  С Ы Р О М 4 0 5 ,1 3 9 ,9 2 8 ,4 4 1 4 9 ,3 4 3

Р А Г У  И З  Ц Ы П Л Е Н К А -Б Р О Й Л Е Р А 2 2 0 7 ,4 8 6 ,9 5 1 1 ,0 2 17 6 ,8 1 2 8 9

К О М П О Т  И З  С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 .0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 4 9

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 4 0 3 ,0 5 0 ,2 5 2 0 ,0 7 9 4 ,7 3

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 1 ,6 8 0 ,3 3 1 4 ,8 2 6 8 ,9 7

Итого за прием пищи: 530 17,34 17,45 54,35 489,85
Обед

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У //  Я Б Л О К О / 1 00 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0 3 3 8

С У П - Л А П Ш А 2 5 0 3 ,3 3 4 ,4 5 1 8 ,3 6 1 3 1 ,1 8 113

К А Р Т О Ф Е Л Ь  И  О В О Щ И , Т У Ш Е Н Н Ы Е  В  С О У С Е  С  С Е Р Д Ц Е М  Г О В Я Ж Ь И М 2 8 0 1 9 ,7 3 2 4 ,3 9 5 8 ,3 5 5 2 4 ,4 1 3 4

Ч А Й  С  М О Л О К О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 1,51 1,21 2 ,5 3 2 7 ,3 9 3 7 8

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 4 0 3 ,0 5 0 ,2 5 2 0 ,0 7 9 4 ,7 3

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 1 ,6 8 0 ,3 3 1 4 ,8 2 6 8 ,9 7

Итого за прием пищи: 900 29,70 31,03 123,93 893,68

Всего за день: 47,04 48,48 178,28 1 383,53
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7 день

Прием пиши, наименование блюда Масса
порции

Пищевые вещества Знергети-
ческая

ценность,
ккял

№ рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

Б У Л О Ч К А  В Е С Н У Ш К А 10 0 8 ,6 6 10,81 2 5 ,6 8 2 4 7 ,2 6 4 2 9

К А Ш А  Ж И Д К А Я  М О Л О Ч Н А Я  И З  Я Ч Н Е В О Й  К Р У П Ы 2 0 0 6 ,4 2 9 ,4 7 3 4 ,1 9 2 5 6 ,5 3 182

К А К А О  С  М О Л О К О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 3 ,7 5 3 ,01 5 ,0 5 6 3 ,5 9 3 8 2

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У Я Б Л О К И / 100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0 3 3 8

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 1 ,9 9 0 ,2 6 1 2 ,7 2 6 1 ,1 9

Итого за прием пиши: 630 21,22 23,95 87,44 675,57
Обед

С А Л А Т  И З  С В Е Ж И Х  П О М И Д О Р О В  И О Г У Р Ц О В 100 0 ,9 8 6 ,1 5 3 ,6 8 7 5 ,2 8 2 4

Щ И  И З  С В Е Ж Е Й  К А П У С Т Ы  С  К А Р Т О Ф Е Л Е М 2 5 0 1 ,94 4 ,3 8 9 ,1 5 8 6 ,9 6 8 8

П А С Т А  С  К У Р И Т  ТЕЙ 2 8 0 2 2 ,7 7 2 1 ,0 6 7 4 ,6 8 5 7 5 ,3 3 14

К О М П О Т  ИЗ С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 4 9

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 5 0 3 ,8 2 0 ,31 2 5 ,0 9 1 1 8 ,4 1

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 1 ,9 9 0 ,2 6 1 2 ,7 2 6 1 ,1 9

Итого за прием пищи: 910 31,50 32,16 125,32 917,17

Полдник

П Т И Ц А  Т У Ш Е Н А Я  В  С О У С Е  С  О В О Щ А М И 2 0 0 1 1 ,1 2 1 3 ,2 9 3 2 ,7 9 2 9 9 ,3 2 2 9 2

Ч А Й  С  Л И М О Н О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 6 0 ,01 0 ,4 0 3 ,51 3 7 7

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 2 0 1 ,3 2 0 ,1 8 8 ,4 8 4 0 ,7 9

Итого за прием пиши: 420 12,60 13,48 41,67 343,62

Всего за день: 65,32 69,59 254,43 1 936,36
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8 день

Прием пиши, наименование блюда Масса
порции

Пищевые вещества Знергети-
ческая

ценность,
ккял

№ рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У /Я Б Л О К О / П О 0 ,4 4 0 ,4 4 1 0 ,7 8 5 1 ,7 0 3 3 8

З А П Е К А Н К А  И З  Т В О Р О Г А 170 1 2 ,7 2 1 7 ,9 5 2 6 ,2 5 3 3 4 ,1 5 2 2 3

Ч А Й  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,2 0 1 ,2 0 3 7 6

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 3 0 2 ,2 9 0 ,1 9 15 ,0 5 7 1 ,0 5

Итого за прием пиши: 510 15,55 18,58 52,28 458,10
Обед

С А Л А Т  И З  Б Е Л О К О Ч А Н Н О Й  К А П У С Т Ы  С  З Е Л Е Н Ы М  Г О Р О Ш К О М 1 00 1 ,6 0 5 ,1 0 6 ,9 0 8 0 ,0 0 3 5

С У П  С  М А К А Р О Н Н Ы М И  И З Д Е Л И Я М И  И  К А Р Т О Ф Е Л Е М 2 5 0 2 ,6 9 4 ,5 6 1 8 ,4 0 1 2 8 ,1 1 11 2

К А Ш А  П Е Р Л О В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 180 4 ,3 2 5 ,5 2 4 5 ,2 4 2 4 7 ,2 0 3 2 3

Т Е Ф Т Е Л И  Б Е Л И П  1 0 0 /2 0 12 0 1 3 ,6 5 1 5 ,1 9 1 5 ,5 8 1 5 9 ,0 0 3 0

Ч А Й  Ф Р У К Т О В Ы Й  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 3 0 ,0 3 0 ,8 7 4 ,3 9 3 7 7

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 5 0 3 ,8 2 0 ,3 1 2 5 ,0 9 1 1 8 ,4 1

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 4 0 2 ,6 5 0 ,3 5 1 6 ,9 6 8 1 ,5 8

Итого за прием пищи: 940 28,86 31,06 129,04 818,69

Полдник

М А К А Р О Н Ы  З А П Е Ч Е Н Н Ы Е  С  С Ы Р О М 2 0 0 9 ,5 5 1 0 ,1 0 3 9 ,2 4 2 7 2 ,0 0 4
Ч А Й  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,2 0 1 ,2 0 3 7 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 2 0 1 ,3 2 0 ,1 8 8 ,4 8 4 0 ,7 9

Итого за прием пищи: 420 10,97 10,28 47,92 313,99

Всего за день: 55,38 59,92 229,24 1 590,78
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9 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества ^нергети- 
ческая 

ценность, 
___ккял___

№ рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

С А Л А Т  В И Т А М И Н Н Ы Й  ( 2 -О Й  В А Р И А Н Т ) 10 0 1 .6 9 5 ,11 5 ,4 4 7 5 ,2 2 4 2

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 18 0 3 ,8 3 5 ,8 7 1 4 ,7 6 1 7 7 ,3 4 3 1 2

К О Т Л Е Т Ы  К У Р И Н Ы Е  " К А З А Ч О К " 10 0 8 ,1 9 1 0 ,0 0 1 3 ,3 3 1 3 4 ,2 4 2 2

Ч А Й  Ф Р У К Т О В Ы Й  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 3 0 ,0 3 0 ,8 7 4 ,3 9 3 7 7

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 3 0 2 ,2 9 0 ,1 9 1 5 ,0 5 7 1 ,0 5

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 1 .9 9 0 ,2 6 1 2 ,7 2 6 1 ,1 9

Итого за прием пищи: 640 18,12 21,46 62,17 523,43

Обед

О В О Щ И  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Е  П О  С Е З О Н У /  Т О М А Т Ы / 1 00 1 ,1 0 0 ,2 0 3 ,8 0 2 4 ,0 0 71

Б О Р Щ  П О -К У Б А Н С К И 2 5 0 4 ,6 1 4 ,4 4 1 5 ,8 0 1 1 7 ,1 4 15

Г Р Е Ч К А  П О - К У П Е Ч Е С К И  С  М Я С О М 2 8 0 1 3 ,4 8 2 1 ,9 9 5 1 ,1 2 4 0 0 ,0 2 16

К А К А О  С  М О Л О К О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 3 ,7 5 3 ,01 5 ,0 5 6 3 ,5 9 3 8 2

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 4 0 3 ,0 5 0 ,2 5 2 0 ,0 7 9 4 ,7 3

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 4 0 2 ,6 5 0 ,3 5 1 6 ,9 6 8 1 ,5 8

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У  /Я Б Л О К И / 1 0 0 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0 3 3 8

Итого за прием пищи: 1010 29,04 30,64 122,60 828,06

Полдник

Р Ы Б А . З А П Е Ч Е Н Н А Я  С  К А Р Т О Ф Е Л Е М  П О -Р У С С К И 2 0 0 1 0 ,8 5 1 3 ,2 0 3 0 ,0 0 2 8 7 ,0 0 2 3 5

К О М П О Т  И З  С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 4 9

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 2 0 1 ,53 0 ,1 2 1 0 ,0 4 4 7 ,3 6

Итого за прием пищи: 420 12,38 13,32 40,04 334,36

Всего за день: 59,54 65,42 224,81 1 685,85
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10 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Унергети- 
ческая 

ценность, 
к к а л

№ рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г

Завтрак

О В О Щ И  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Е  П О  С Е З О Н У /  Т О М А Т Ы / 1 00 0 ,8 0 0 ,1 0 2 ,5 2 1 4 ,0 0 71

П Л О В  И З  П Е Р Л О В О Й  К Р У П Ы  С  М Я С О М 2 0 0 9 ,2 7 1 4 ,9 3 4 1 ,8 4 3 2 5 ,0 0 2 6 5

Н А П И Т О К  И З  Ц И К О Р И Я  С  М О Л О К О М  Б Е З  С А Х А Р А 1 80 4 ,2 4 3 ,6 5 7,01 7 8 ,8 8 3 8 2

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 4 0 3 ,0 5 0 ,2 5 2 0 ,0 7 9 4 ,7 3

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 1 ,99 0 ,2 6 1 2 ,7 2 6 1 ,1 9

5S0 19 35 19,19 84,16 573,80л д  1 f J l  О  J d  11 И  v I Y l  1 1 И  Щ И •

Обед

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У  /Я Б Л О К И / 1 0 0 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0 3 3 8

С У П  С  К Л Е Ц К А М И 2 5 0 3 ,8 5 8 ,0 5 2 2 ,01 1 8 3 ,1 4 1 1 8 .2

О М Л Е Т  П А Р О В О Й  С  М Я С О М 2 8 0 1 9 ,5 7 2 3 ,0 0 4 0 ,0 2 4 1 2 ,1 1 2 2 4

Ч А Й  Ф Р У К Т О В Ы Й  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 3 0 ,0 3 0 ,8 7 4 ,3 9 3 7 7

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 5 0 3 ,8 2 0 ,31 2 5 ,0 9 11 8 ,4 1

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 4 0 2 ,6 5 0 ,3 5 1 6 ,9 6 8 1 ,5 8

Итого за прием пищи: 920 30,42 32,14 114,75 846,63
Полдник

Б У Л О Ч К А  Д О М А Ш Н Я Я  П П 1 5 0 8,61 7 ,9 0 4 7 ,0 0 2 9 1 ,1 0 4

Ч А Й  Ф Р У К Т О В Ы Й  С  Л И М О Н О М  И  Я Б Л О К О М  Б Е З  С А Х А Р А 1 8 0 0 ,2 3 0 ,0 3 1 ,07 6 ,2 2 3 7 7

Итого за прием пищи: 330 8,84 7,93 48,07 297,32

Всего за день: 58,61 59,26 246,98 1 717,75

10



11 день

Прием пиши, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Знергети-
ческая

ценность,
к к я л

№ рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

С А Л А Т  И З  С В Е Ж Е Й  К А П У С Т Ы  С О  С В Е Ж И М И  О Г У Р Ц А М И 100 1 ,32 5 ,0 9 6 ,4 2 7 7 ,4 6 2 9

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 180 6 ,3 9 5 ,1 8 2 3 ,8 1 2 4 1 ,1 2 3 0 9

К О Т Л Е Т Ы  Р Ы Б Н Ы Е 120 8 ,41 1 1 ,9 0 1 5 ,9 4 1 3 4 ,3 4 2 3 4

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 2 0 1,53 0 ,1 2 1 0 ,0 4 4 7 ,3 6

К О М П О Т  И З  С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 4 9

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 1 ,99 0 ,2 6 1 2 ,7 2 6 1 ,1 9

Итого за прием пиши: 650 19,64 22,55 68,93 561,47
Обед

И К Р А  К А Б А Ч К О В А Я  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н А Я 10 0 1 ,90 8 ,9 0 7 ,7 0 1 1 9 ,0 0 2 0

С У П  С  К Р У П О Й 2 5 0 3 ,4 8 4 ,9 3 2 3 ,0 5 1 3 2 ,1 4 115

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 180 3 ,8 3 5 ,8 7 2 5 ,7 6 1 7 7 ,3 4 3 1 2

С Е Р Д Ц Е  Г О В Я Ж Ь Е  П О - С Т Р О Г А Н О В С К И 100 1 5 ,65 11 ,5 1 2 0 ,2 7 2 5 7 ,7 4 17

Ч А Й  С  Л И М О Н О М  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 6 0 ,0 1 0 ,4 0 3 ,51 3 7 7

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 5 0 3 ,8 2 0 ,3 1 2 5 ,0 9 1 1 8 ,4 1

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 5 0 3,31 0 ,4 4 2 1 ,2 0 1 0 1 ,9 8

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У //  Я Б Л О К О / 100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0 3 3 8

Итого за прием пищи: 1030 32,55 32,37 133,27 957,12

Полдник

М Я С О , Т У Ш Е Н О Е  С  К А П У С Т О Й 2 0 0 11 ,9 3 1 3 ,1 2 3 2 ,0 0 3 0 8 ,8 0 2 8

К О М П О Т  И З  С В Е Ж И Х  П Л О Д О В  (1 -Ы Й  В А Р И А Н Т )  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 6 0 ,1 6 3 ,8 0 1 8 ,2 4 3 4 2 Л

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 2 0 1 ,3 2 0 ,1 8 8 ,4 8 4 0 ,7 9

Итого за прием пищи: 420 13,41 13,46 44,28 367,83

Всего за день: 65,60 68,38 246,48 1 886,42
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12 день

Прием пиши, наименование блюда
Масса

порции

Пишевые вещества .Знергети-
ческая

ценность,
к к я л

№ рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

Б У Л О Ч К А  Д О М А Ш Н Я Я 6 0 4 ,5 5 7 ,7 4 2 8 ,0 0 1 6 6 ,0 0 3 7

С Ы Р  ( П О Р Ц И Я М И ) 10 2 ,3 2 2 ,9 5 0 ,0 0 3 6 ,4 0 15

К А Ш А  П Ш Е Н Н А Я  Ж И Д К А Я 2 5 0 9 ,8 3 1 0 ,3 2 19 ,2 3 1 9 6 ,5 3 1 89

Ч А Й  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,2 0 1 ,20 3 7 6

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У //Я Б Л О К О / 100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0 3 3 8

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 1 ,68 0 ,3 3 1 4 ,8 2 6 8 ,9 7

Итого за прием пищи: 650 18,88 21,74 72,05 516,10
Обед

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У //  Я Б Л О К О / 10 0 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0 3 3 8

С У П  М О Л О Ч Н Ы Й  С  К Л Е Ц К А М И 2 5 0 4 ,61 5 ,9 0 1 3 ,5 2 1 3 2 ,3 5 1 2 4

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 18 0 6 ,4 9 5 ,2 0 3 1 ,4 2 1 8 4 ,0 7 3 0 9

Ш Н И Ц Е Л Ь  Р Ы Б Н Ы Й  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 10 0 10 ,83 1 5 ,4 5 9 ,1 4 2 1 4 ,0 0 2 3 5

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 4 0 3 ,0 5 0 ,2 5 2 0 ,0 7 9 4 ,7 3

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 1 ,6 8 0 ,3 3 1 4 ,8 2 6 8 ,9 7

Ч А Й  Ф Р У К Т О В Ы Й  Б Е З  С А Х А Р А 2 0 0 0 ,1 3 0 ,0 3 0 ,8 7 4 ,3 9 3 7 7

Итого за прием пиши: 900 27,19 27,56 99,64 745,51

Всего за день: 46,07 49,30 171,69 1 261,61


