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Понедельник 1 день

№ Н аим енование блю д вы ход белки жиры углев калории Вит.С № рец
Завтрак

1 О гурец свеж ий 50 0,72 10.08 3.0 103.6 19.15 161
2 Яйцо отварное 40 5.1 4.6 0.3 63 0 34
3 М асло сливочное 5 0.04 7.86 0.06 73.4 0
4 Чай с сахаром 150 0.12 0 12.04 48.64 0 6
5 Хлеб пш еничны й 20 2.28 0.27 14.91 72 0

Итого : 8.26 22.81 30.31 360.64 19.15
Завтрак 2

1 Яблоко I 100 0.4 0 65.3 250 0.5
О бед

1 Пом идор свеж ий 50 0.9 5.0 3.9 65 21.3 161
2 Б о р щ н а м /б 150 1.52 5.33 8.65 88.89 8.25 25

Ж аркое по д о м аш н ем у 130 21.16 34.25 24.65 491.49 10.2 44
4 Ком пот из св.ф руктов 150 0.16 0 14.99 60.64 10 13

Хлеб пш еничны й 25 3.42 0.4 21.55 108 0
6 Хлеб ржаной 30 2.04 0.37 11.86 57.35 0

Итого: 29.36 45.35 85.6 871.37 39.75
П олдник

1 Булочка дом аш няя 60 4.37 7.07 36.8 228.2 .0 61
2 Кефир 150 5.6 6.38 8.18 112.5 1.4 10

Итого : 9.97 13.45 44.98 340.7 1.4
Итого за день: 47.99 81.61 226.19 1822.71 61.15

ВТО РН И К 1
Завтрак

1 Мак. изделия отварны е 150 6.8 9.32 40.12 271.56 2.73 21
2 М асло сливочное 50 0.09 8.25 0.08 74.8 0
3 Сыр 5 2.43 2.43 0 31.05 3
4 Чай с сахаром 150 0.12 0 12.04 48.64 0 6
5 Хлеб пш еничны й 20 2.28 0.27 14.91 72 0

Итого: 11.99 20.54 67.15 501.5 2.73
Завтрак 2

Ф ругурт 150 17.86 20.24 26.16 357.5 0.3
О бед

1 Суп гороховы й 150 1.87 3.11 10.89 79.03 8.41 27
2 Рыба туш енная в см етане 120 5.82 9.02 1.52 110.54 0.6 43
3 Рагу овощ ное с кабачкам и 100 13.61 14.94 43.55 373.25 1.11 145
3 Сок 150 1.0 0 28.25 107.5 2.0
4 Хлеб пш еничный 25 3.42 0.4 22.4 108 0
5 Хлеб ржаной 30 2.04 0.37 11.9 57.35 0

Итого: 27.76 27.84 118.51 835.67 12.12
П олдник

1 Запеканка творож ная 120 1.98 2.55 21.72 127.8 0.7 37
2 сметана 15 0.56 3.0 0.64 32.0 0.3
3 Коф ейны й нал.на м олоке 150 4.2 4.78 6.13 84.39 0.65 9

Итого: 6.74 10.33 28.49 244.19 1.65

Итого за день: 64.35 78.95 240.31 1938.86 16.8

А



СРЕДА 1
№ Н аим енование блю д вы ход белки ж иры углев калори Вит.С № реи.

Завтрак
1 Каша манная м олочная 150 5.2 8.2 30.8 184 3.3 125
2 М асло сливочное 5 0.09 8.25 0.08 74.8 0
3 Чай с сахаром 150 0.12 0 12.04 48.64 0
4 Хлеб пш еничны й 20 2.28 0.27 14.91 72 0

Итого: 7.69 16.72 57.83 379.44 3.3
Завтрак 2

1 Ряженка 150 0.4 0 65.3 250 0.5
О бед

1 Салат из кв. капусты 50 0.3 2.55 1.5 31.05 8.1 161
2 Суп рыбный 150 1.14 3.99 6.48 66.66 12.03 152
3 Куры туш енны е 50 11.04 10.72 5.27 161.6 2.6 85

4
М акароны  А ппети тн ы е 100 2.13 4.04 15.53 106.97 3.57 22

5 Ком пот 150 1.36 0 29.02 116.19 0 148
6 Хлеб пш еничны й 25 2.05 0.3 12.93 64.8 0
7 Хлеб ржаной 30 1.64 0.3 9.49 45.88 0

Итого: 19.66 21.9 80.22 593.93 26.3
П олдник

1 Вафли 30 9.07 9.96 29.03 248.83 1.11 144

1 2 Кисель м олочны й 150 3.63 3.78 24.54 146.78 1-.69 11
Итого : 12.7 13.74 53.57 395.61 2.8

Итого за д ен ь : 40.45 52.36 256.92 1618.98 32.9
Ч ЕТВЕРГ 1

Завтрак
1 Картоф ель туш енны й 100 2.1 6.4 18.5 121 3.24 130
2 М асло сливочное 5 0.09 8.25 0.08 74.8 0
3 Сыр 5 2.43 2.43 0 31.05 3.0
4 Чай с м олоком 150 2.79 2.55 13.27 87.25 0 7
5 Хлеб пш еничны й 20 2.28 0.27 14.91 72 0

Итого : 9.98 20.17 46.76 389.55 6.24
Завтрак 2

1 Ряженка 150 2.09 2.39 14.38 291.4 1.4
О бед

1 Рассольник 150 4.02 9.04 25.9 119.68 9.81 32
2 Птица туш енная 50 6.33 13.29 3.32 163.15 0 50
3 Капуста туш енная 150 3.93 4.85 20.18 130.74 2.08 54
4 Сок 150 1.0 0 28.25 107.5 2.0
5 Хлеб пш еничны й 25 2.05 0.3 12.93 64.8 0
6 Хлеб ржаной 30 1.64 0.3 9.49 45.88 0

Итого : 18.97 27.78 100.07 631.75 13.89
Полдник

1 Л енивы е вареники 120 16.25 4.91 16.61 175.61 0.4 36
2 Сметана 15 0.56 3.0 0.64 32.0 0.3
3 Кофейный нал на м олоке 150 2.79 3.19 19.71 118.69 0.65 9

Итого : 19.6 11.1 36.96 326.3 1.35
Итого за д ень : 50.64 61.44 198.17 2330.4 22.88



ПЯТНИЦА 1
№ Н аи м ен о ван и е  блю д а вы ход белки ж иры углев калории Вит.С № рец.

Завтрак
1 П ом ид ор свеж ий 50 0.88 2.55 2.41 35.92 42.42 161
2 О м лет 65 11.64 18.04 3.04 220.08 0.33 35
3 М асло сливочное 5 0.09 8.25 0.08 74.8 0
4 Чай с сахаром 150 0.12 0 12.04 48.64 0 6

_ 5 Хлеб пш еничны й 20 2.28 0.27 14.91 72 0
И т о г о : 15.25 31.55 31.89 468.15 42.75

Завтрак 2
1 Яблоко 100 0.4 0 65.3 250 0.5

О бед
1 О гурец  свеж ий 50 0.84 2.46 1.98 34.2 16.3 161
2 Свекольник на м/б 150 1.54 5.07 8.04 еЗ.ЗЗ 11.38 26
3 Плов с мясом 130 19.46 16.55 26.97 334.74 1.2 47
4 Кисель из концентрата 150 1.36 0 29.02 116.19 0 12
5 Хлеб пш еничный 25 2.05 0.3 12.94 64.8 0
6 Хлеб ржаной 30 1.64 0.3 9.49 45.88 0

Итого ; 26.99 24.72 90.32 688.39 28.88
П олдник

1 Каша пш енная м олочная 150 5.2 8.2 30.8 184 3.3 125
2 Печенье 100 6.6 8.5 72.4 426 0.0 4

Итого : 11.8 16.7 103.2 610 3.34
Итого за д е н ь : 54.44 72.97 290.71 2016.54 75.47

П О Н ЕД ЕЛ ЬН И К  2

Завтрак
; 1 М акароны  с сы ром 100 5.4 6.18 21.3 167.08 0.17 65

2 М асло сливочное 5 0.09 8.25 0.08 74.8 0
3 Сыр 5 2.43 2.43 0 31.05 3.0

: 4 Чай с сахаром 150 0.12 0 12.04 48.64 0 6
5 Хлеб пш еничны й 20 2.28 0.27 14.91 72 0

И т о г о : 7.89 14.7 48.33 362.52 3.17
Завтрак 2

Яблоко 100 0.4 0 65.3 250 0.5
О бед

1 Пом идор свеж ий 50 1.12 4.99 1.82 52.63 19.15 161
2 Борщ  на м/б 150 1.52 5.33 8.65 88.89 8.25 25
3 П ечень по строгоновски 100 20.31 12.75 8.3 223.83 10.0 46
4. Картоф ельное пюре 100 2.13 4.04 15.53 106.97 3.59 22
4 Ком пот из сухоф руктов 150 0.56 0 27.86 113.79 1.22 14

Хлеб пш еничны й 25 2.05 0.3 12.94 64.8 0
Хлеб ржаной 30 1.64 0.3 9.49 45.88 0

Итого : 29.51 27.71 84.59 696.79 42.21
П олдник

1 Корж ик МОЛОЧНЫЙ 55 4.8 8.5 60.8 288 0.1 112
2 Кефир 150 5.6 6.38 8.18 112.5 1.4 10

Итого : 10.4 14.88 68.98 400.5 1.5
Итого за д ен ь : 48.2 57.29 267.2 1709.81 47.38



ВТОРНИК 2

№ Н аим енование блю да вы ход | белки ж ир углев калор Вит.С № эе _
завтрак

1 Рыба туш енная с овощ ам и 120 14.52 8.03 7.51 160.2 2.5 40
2 М асло сливочное 5 0.09 8.25 0.08 74.8 0
3 Чай с сахаром 150 0.12 0 12.04 48.64 0 6
4 Хлеб пш еничны й 20 2.28 0.27 14.91 72 0

Итого : 17.01 16.5 34.54 355.7 2.5
Завтрак 2

1 Ф ругурт 150 17.86 20.3 26.16 357.5 0.3
О бед

1 О гурец свеж ий 50 0.9 3.6 3.2 48 4.5 161
2 Суп с м ясны м и ф ри кад ельк 150 7.44 5.85 14.33 139.7 10.67 29
3 Вареники с картош кой 100 3.58 4.55 21.15 320.7 0.13 121
4 Сок 150 1.0 0 28.25 107.5 2.0
5 Хлеб пш еничны й 25 2.05 0.3 12.94 64.8 0
6 Хлеб ржаной 30 1.64 0.3 9.49 45.88 0

Итого : 16.61 14.6 89.36 726.6 17.3
Полдник

1 Печенье твор ож ное 70 13.8 8.33 25.3 236.4 0.7 64
2 Кисель м олочны й 150 5.2 0 33 202 • 1.69 124

Итого : 19.0 8.33 58.3 438.4 2.39
И того за день: 70.48 59.8 208.3 1878. 22.49

Среда 2

Завтрак
1 Каша манная м олочная 150 5.2 8.2 30.8 184 3.3 125
2 М асло сливочное 5 0.09 8.25 0.08 74.8 0
3 Сыр 5 2.43 2.43 0 31.0 3.0
4 Чай с сахаром 150 0.12 0 12.04 48.6 0 6
5 Хлеб пш еничны й 20 2.28 0.27 14.91 72 0

Итого : 7.69 16.7 57.83 379. 6.3
Завтрак 2

! 1 яблоко 100 0.4 0 65.3 250 0.5
О бед

1 Суп картоф ельны й на м/б 150 2.24 2.4 16.4 96.8 4.25 33
2 Икра из баклаж ан 100 2.2 5.8 9.4 102 10.8 104
3 Зразы  с яйцом 50 2.39 4.34 13.75 103.6 0 95
4 Ком пот из свеж их яблок 150 0.16 0 14.99 60.6 10 13
5 Хлеб пш еничны й 25 2.05 0.3 12.94 64.8 0
6 Хлеб ржаной 30 1.64 0.3 9.49 45.8 0

И т о г о : 10.68 13.1 76.97 473. 25.05
П олдник

1 Каша рисовая с яблокам и 130 7.4 9.5 41.87 287.3 82.5 59
2 Кофейный напиток на м олоке 150 2.79 3.19 19.71 118.6 0.65 9

Итого : 10.19 12.6 61.58 405.9 83.15
Итого за д ен ь : 28.96 42.5 261.6 1509. 115



Четверг 2

№ Н аим енование блю д вы ход белки ж ир углев калори Вит.С № рец
Завтрак

1 Каша гречневая рассы пчатая 100 5.82 3.62 30 175.87 3.3 125
2 св.пом идор 50 0.45 2.5 1.95 32.5 21.3 161

М асло сливочное 5 0.09 8.25 0.08 74.8 0
4 Чай с м олоком 150 2.79 2.55 13.27 87.25 0 6
5 Хлеб пш еничны й 20 2.05 0.3 12.94 64.8 0

Итого : 10.75 14.7 56.29 402.72 24.6
Завтрак 2

1 Ряженка 150 2.09 2.39 14.38 291.4 1.4
О бед

1 Суп рыбный 150 10.57 3.29 5.36 92.99 12.1 67
2 Птица туш енная 70 7.6 6.0 2.5 97.0 0 49
3 Рагу овощ ное 120 3.05 13.3 19.26 208.27 17.5 53
4 Сок 150 1.0 0 28.25 107.5 2.0
5 Хлеб пш еничны й 25 2.05 0.3 12.94 64.8 0
6 Хлеб ржаной 30 1.64 0.3 9.49 45.88 0

Итого : 25.91 23.2 77.8 616.44 31.6
П олдник

1 Рогалик творож ны й 60 12.55 21.9 41.93 275.8 0 .5 110
2 Какао с м олоком 150 4.85 5.04 32.73 195.71 1.69 11

Итого : 17.4 27.0 74.66 471.51 2.19
Итого за д ен ь : 56.15 67.4 223.1 1782.0 59.79

П Я ТН И Ц А  2

Завтрак
1 Каша ячневая м олочная 150 3.9 6.15 23.1 138 3.3 125
2 М асло сливочное 5 0.045 4.13 0.04 37.4 0
3 чай 150 1.35 1.35 0 17.25 0 6

4 Хлеб пш еничны й 20 1.9 0.23 12.43 60.0 0
И т о г о : 7.20 11.9 35.57 252.65 6.3

Завтрак 2
1 Яблоко 100 0.4 0 62.3 250 0.5

О бед
1 Пом идор свеж ий 50 0.88 2.5 2.41 71.83 36.75 161
2 Щи на м/б 150 8.18 3.77 5.58 59.52 12.03 152
3 Котлеты рыбные 50 7.98 2.38 4.08 69.64 0.9 39

1 4 запеканка картоф. с овощ ам и 100 3.15 7.68 15.08 149.43 15.6 156
|5 Кисель из концентрата 150 1.02 0 21.77 87.14 0 12

6
Хлеб пш еничны й 25 2.09 0.23 13.67 64.8 0

7 Хлеб ржаной 30 1.64 0.3 6.92 45.88 0
Итого : 26.6 18.1 80.43 562.05 70.95

П олдник
1 Корж ик м олочны й 75 4.8 8.5 60.8 288 0.1 112

1 2 Кофейный напиток с м олоком 150 2.09 2.39 14.78 89.02 0.65 9

И того : 7.59 11.6 80.51 406.69 0.75
Итого за д ен ь : 41.79 41.6 258.81 1469.39 78.5

И то го  за д е с я т ь  д н е й  : 5 0 3 .5 6 1 6 2 4 3 1 1 8 0 7 5 5 3 2 .4

И то го  с р е д н е е  за  д е с я т ь  д н е й : 5 0 .3 5 6 1 .6 2 4 3 .1 1 8 0 8 5 3 .2 4

Согласованно технологом МКУО ХЭК О.С. Помазан


