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Примерное   десятидневное  меню

ГБОУ «Максатихинская  школа-интернат»

С  11 лет и  старше.
	№ 

рец
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, гр
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	A
	Е
	Ca
	Р
	Mg
	Fe

	
	1 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	181
	Каша  жидкая  молочная  из манной  крупы  с  маслом  и сахаром
	250
	10,0
	7,12
	42,5
	262,4
	0,12
	1,125
	0,037
	0,12
	240,6
	230,25
	45,0
	0,6

	382
	Какао с молоком
	200
	3,9
	4,1
	16,5
	113,2
	-
	0,6
	0,021
	-
	138,2
	112,0
	24,7
	0,6

	1
	Бутерброд с маслом
	50,2
	4,0
	12,5
	25,3
	228,5
	-
	-
	0,098
	1,3
	13,5
	45,1
	16,5
	1,0

	
	Итого
	
	17,9
	23,72
	108,02
	604,1
	0,12
	1,725
	0,156
	1,42
	392,3
	387,35
	86,2
	2,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	106
	Суп  картофельный с  рыбными  фрикадельками
	300
	10,4
	2,6
	16,5
	1,33
	0,12
	5,92
	0,015
	0,9
	22,16
	130,5
	28,48
	1,01

	312
	Пюре  картофельное
	220
	4,73
	7,26
	31,46
	207,13
	0,22
	15,29
	0,037
	0,44
	53,35
	126,06
	43,12
	1,65

	290
	Кура тушенная  в сметанном  соусе.
	100
	25,0
	21,0
	0,37
	290,0
	0,06
	0,95
	0,04
	0,4
	20,55
	156,0
	20,97
	1,97

	349
	Компот  из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121
	0,07
	0,29
	-
	-
	14,62
	13,9
	8,5
	0,92

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	219
	Сырники  из  творога  со  сгущенным  молоком
	180
	32,1
	23,3
	43,8
	509
	0,09
	0,7
	0,12
	0,48
	338,1
	377,16
	48,47
	0,98

	338
	Яблоко
	100
	0.4
	0,4
	9,8
	44,0
	0,02
	10
	0,05
	0,4
	16,0
	11,0
	9,0
	2,2

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	287
	Голубцы  с  мясом  и  рисом
	220
	19,1
	17,7
	15,6
	299,7
	-
	24,5
	0,037
	0,8
	79,8
	215,5
	43,9
	3,8ё

	36
	Салат  картофельный  с сельдью
	100
	4,997
	5,378
	11,025
	112,5
	3,875
	0,42
	0,07
	9,48
	23,97
	21,65
	97,07
	0,81

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2-й ужин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	106,9
	0,1
	1,4
	0,044
	0,1
	240,0
	190,0
	28,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	173 
	Каша  вязкая  молочная  из  овсяных хлопьев «Геркулес» с маслом и сахаром
	250
	10,75
	9,0
	39,25
	270,8
	0,25
	1,125
	0,038
	1,25
	255,75
	291,87
	72,25
	1,6 

	378
	 Кофейный напиток с молоком
	200
	3,1
	3,1
	17,1
	103,5
	-
	0,5
	0,017
	-
	115,9*
	91,4
	18,2
	0,3

	3
	Бутерброд с  сыром
	40\5\15
	6,6
	8,2
	20,2
	182,4
	0,1
	0,1
	0,068
	0,9
	141,8
	109,6
	18,5
	1,0

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	82
	Борщ с капустой и картофелем
	300\12
	2,8
	8,1
	16,0
	154,1
	-
	10,25
	0,25
	2,8
	61,5
	66,5
	32,6
	1,6

	312
	Пюре  картофельное
	220
	4,73
	7,26
	31,46
	207,13
	0,22
	15,29
	0,037
	0,44
	53,35
	126,06
	43,12
	1,65

	278
	Тефтели
	100
	14,0
	15,7
	12,7
	248,8
	-
	1,0
	0,028
	1,0
	37,4
	149,8
	22,7
	2,0

	348
	Компот  из плодов и ягод сушеных
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121
	0,07
	0,29
	-
	-
	14,62
	13,9
	8,5
	0,92

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	

0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	338
	Банан
	100
	1,5
	0,5
	21
	95
	-
	10
	-
	-
	8,0
	24,0
	42,0
	0,6

	133
	Пирожок с повидлом  или  творогом
	70
	4,9
	2,3
	47,4
	228,7
	0,1
	0,1
	0,12
	0,1
	14,9
	43,3
	8,8
	0,8

	209
	Яйцо вареное
	40
	4,3
	3,9
	0,2
	53,0
	-
	-
	0,072
	0,7
	17,2
	60,1
	3,8
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	Салат  Витаминный
	100
	2,1
	4,5
	10,3
	89,4
	0,03
	21,65
	0,09
	0,4
	58,83
	55
	20,53
	0,75

	
	Рагу овощное с мясом
	250
	17,9
	21,6
	17,5
	337
	0,12
	13,15
	0,87
	3,0
	43,25
	162,55
	51,68
	3,17

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	0,01
	-
	2,93
	14,2
	2,4
	4,4
	0,36

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1


	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	106,9
	0,1
	1,4
	0,044
	0,1
	240,0
	190,0
	28,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	7,5
	7,26
	22,34
	182,90
	57,4
	0,26
	0,06
	0,6
	257,2
	38
	226,4
	1,44

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	210
	 Омлет натуральный 
	240
	20,7
	27,3
	4,2
	346,2
	-
	0,3
	0,6
	3,3
	150,6
	315,6
	24,6
	3,6

	383
	Какао со сгущенным  молоком
	200
	3,7
	2,6
	25,08
	138,4
	10,64
	0,038
	0,026
	0,38
	127,99
	17,99
	117,86
	0,644

	6
	Бутерброд с п/к колбасой
	50
	5,3
	8,26
	14,82
	155
	-
	0,45
	0,09
	-
	11,2
	9,2
	59,9
	0,77

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	96
	 Рассольник  Ленинградский
	300
	2,6
	6,2
	18,5
	142
	0,09
	8,04
	0,20
	0,9
	18,06
	184,8
	26,99
	1,01

	302
	 Гречка отварная  рассыпчатая
	250\7
	14,3
	9,37
	65,5
	404
	0,3
	-
	0,05
	7,97
	29,4
	317,9
	213,9
	7,5

	245
	Бефстроганов из отварной говядины
	130
	21,2
	16,4
	3,4
	246
	0,04
	0,07
	0,13
	3,64
	12,84
	318,37
	24,61
	2,78

	359
	Кисель  из  сока  плодового
	200
	0,31
	-
	39,46
	160
	130,2
	0,48
	0,6
	2,4
	22,46
	7,26
	18,5
	0,192

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	158
	Оладьи  из кабачков
	125
	5,03
	8,59
	20,1
	201
	55,38
	2,94
	0,08
	5,64
	38,19
	22,03
	66,23
	1,15

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	0,01
	-
	2,93
	14,2
	2,4
	4,4
	0,36

	
	Итого:
	
	5,16
	8,61
	35,3
	262,0
	55,38
	2,95
	0,08
	8,57
	52,39
	24,43
	70,63
	1,51

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	265
	Плов  
	200
	38,7
	41,2
	33,9
	661,8
	0,1
	2,7
	0,35
	0,9
	41,9
	370,5
	59,9
	3,6

	67
	Винегрет  овощной
	120
	1,6
	12
	7,6
	148,8
	-
	15,2
	0,4
	5,2
	44,4
	41,2
	21,2
	0,8

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	0,01
	-
	2,93
	14,2
	2,4
	4,4
	0,36

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	106,9
	0,1
	1,4
	0,044
	0,1
	240,0
	190,0
	28,0
	0,2

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175
	Каша  вязкая  молочная  из  пшена  с маслом  и  сахаром
	250
	11,6
	7,87
	49,6
	303,25
	0,37
	1,12
	0,037
	1,25
	238,9
	274
	63,5
	1,6

	378
	 Кофейный напиток с молоком
	200
	3,166
	2,678
	15,94
	50,3
	22,22
	-
	0,044
	0,156
	125,78
	14,0
	90,0
	0,134

	2
	Бутерброд с повидлом
	55
	2,4
	3,78
	27,83
	156
	22,50
	0,39
	0,04
	0,1
	10,,
	5,60
	22,80
	0,60

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	102
	Суп картофельный  с горохом
	300
	6,579
	6,32
	19,84
	177,9
	302,28
	2,91
	0,273
	6,99
	51,21
	42,69
	105,72
	2,46

	321
	Капуста  тушенная
	200
	4,13
	6,47
	18,85
	150,2
	110,8
	3,46
	0,054
	34,32
	110,9
	41,3
	80,28
	1,61

	268
	Котлета  мясная
	100
	7,5
	11
	6,5
	344
	22,52
	1,6
	0,036
	0.15
	19,6
	25,35
	85,81
	1,2

	349
	Компот  из смеси сухофруктов
	200
	0,33
	0,045
	16,07
	132,8
	20,4
	0,25
	0,008
	0,36
	16,24
	8,73
	11,72
	0,34

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	389
	Сок натуральный
	200
	1,0
	-
	20,2
	92,27
	-
	0,2
	0,062
	4,0
	14,0
	8,0
	14,0
	2,8

	338
	Банан
	100
	1,5
	0,5
	21
	95
	-
	10
	-
	-
	8,0
	24,0
	42,0
	0,6

	406
	Ватрушка с повидлом или  творогом
	70
	4,9
	2,3
	47,4
	228,7
	0,1
	0,1
	0,12
	0,1
	14,9
	43,3
	8,8
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	312
	Пюре  картофельное
	220
	4,73
	7,26
	31,46
	207,13
	0,22
	15,29
	0,037
	0,44
	53,35
	126,06
	43,12
	1,65

	230
	Рыба жареная
	55
	8,08
	7,03
	2,2
	107
	28,5
	2,84
	0,05
	0,99
	16,31
	12,49
	87,42
	0,3

	34
	Салат  летний
	100
	2,52
	7,25
	6,53
	101,5
	88,24
	0,61
	0,052
	7,33
	28,05
	16,94
	53,22
	0,91

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	50,
	8,4
	100
	44,4
	-
	0,04
	0,6
	248,0
	28,0
	184,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	173
	Каша  вязкая  молочная  из пшеничной  крупы  с  маслом  и  сахаром
	250
	11,6
	7,87
	49,6
	303,25
	0,37
	1,12
	0,037
	1,25
	238,9
	274
	63,5
	1,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	382
	Какао с молоком
	200
	3,9
	4,1
	16,5
	113,2
	-
	0,6
	0,021
	-
	138,2
	112,0
	24,7
	0,6

	1
	Бутерброд с маслом
	50,2
	4,0
	12,5
	25,3
	228,5
	-
	-
	0,098
	1,3
	13,5
	45,1
	16,5
	1,0

	
	Итого:
	
	15,078
	22,09
	86,76
	606,6
	132,94
	1,21
	0,23
	2,54
	307,69
	62,87
	368,21
	3,19

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	50
	Суп  картофельный  с рыбой
	300\35
	10,4
	2,6
	16,5
	133
	0,12
	5,92
	0,015
	0,9
	22,16
	130,5
	28,48
	1,01

	309
	Макаронные изделия  отварные
	210\8
	7,84
	5,88
	50,4
	286,02
	0,14
	-
	0,023
	1,68
	13,3
	58,66
	10,64
	1,4

	246
	Гуляш  из отварной  говядины
	120
	19,8
	19,2
	4,5
	270,3
	0,1
	1,1
	0,2
	0,8
	20,8
	195,6
	29,3
	2,8

	359
	Кисель  из  сока  плодового
	200
	0,31
	-
	39,46
	160
	130,2
	0,48
	0,6
	2,4
	22,46
	7,26
	18,5
	0,192

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	341
	Апельсин с сахаром
	200
	1,8
	0,4
	16,2
	76
	0,04
	6,0
	0,08
	0,2
	34
	23
	13
	0,3

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	8
	 Бутерброд горячий с  колбасой
	60
	6,67
	8,47
	0,39
	163
	0,25
	0,11
	0,43
	0,55
	15,7
	59,35
	52,3
	26,72

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	284
	Запеканка  картофельная  с мясом
	260
	19,2
	19,2
	40,1
	409,2
	0,21
	18,5
	-
	2,3
	36,1
	259,2
	67,3
	4,29

	31
	Салат  из  редиса  с  огурцами  и  яйцом
	100
	2,37
	7,38
	2,59
	86,3
	33,99
	0,153
	0,024
	11,03
	34,18
	12,44
	53,88
	1,01

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	106,0
	0,1
	1,4
	0,044
	0,1
	240,0
	190,0
	28,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	194
	Плов  с изюмом
	120
	2,51
	6,80
	27,88
	184
	280,35
	0,24
	0,04
	0,54
	27,68
	26,61
	71,16
	0,83

	209
	Яйцо вареное
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	63
	104
	0,24
	0,03
	-
	22,0
	4,8
	76,8
	1,0

	378
	 Кофейный напиток с молоком
	200
	3,1
	3,1
	17,1
	103,5
	-
	0,5
	0,017
	-
	115,9*
	91,4
	18,2
	0,3

	3
	Бутерброд с  сыром
	40\15
	6,6
	8,2
	20,2
	182,4
	0,1
	0,1
	0,068
	0,9
	141,8
	109,6
	18,5
	1,0

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	104
	Суп картофельный  с  мясными  фрикадельками
	300\25
	10,13
	9,9
	23,7
	226,2
	0,13
	12
	0,22
	2,0
	38,2
	156,3
	45,8
	2,6

	105
	Фрикадельки  мясные
	100
	14,6
	16,3
	8,7
	240
	0,05
	0,48
	0,02
	1,3
	36,67
	121,0
	16,67
	1,37

	302
	 Гречка отварная  рассыпчатая
	250
	14,3
	9,37
	65,5
	404
	0,3
	-
	0,05
	7,97
	29,4
	317,9
	213,9
	7,5

	289
	Рагу  из птицы
	175
	12,81
	10,65
	15,2
	208
	361,3
	2,0
	0,09
	11,7
	28,59
	36,0
	138,1
	1,83

	348
	Компот  из плодов и ягод сушеных
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121
	0,07
	0,29
	-
	-
	14,62
	13,9
	8,5
	0,92

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	0,02
	10
	0,05
	0,4
	16,0
	11,0
	9,0
	2,2

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	312
	Пюре  картофельное
	220
	4,73
	7,26
	31,46
	207,13
	0,22
	15,29
	0,037
	0,44
	53,35
	126,06
	43,12
	1,65

	229
	Рыба  тушенная  с овощами в томате
	200
	15,76
	8,28
	7,48
	165,56
	0,12
	4,72
	3,04
	3,62
	70,98
	259,22
	68,28
	1,32

	51
	Салат  из  свеклы  с курагой  и  изюмом
	100
	1,85
	6,04
	18,06
	134
	59,68
	3,27
	0,039
	5,53
	5,18
	3,08
	59,30
	1,16

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	106,9
	0,1
	1,4
	0,044
	0,1
	240,0
	190,0
	28,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	183
	Каша  жидкая  молочная  из  гречневой  крупы
	250
	8,75
	7,125
	43,9
	263,9
	0,12
	1,125
	0,037
	0,12
	240,6
	230,25
	45,0
	0,6

	382
	Какао с молоком
	200
	3,9
	4,1
	16,5
	113,2
	-
	0,6
	0,021
	-
	138,2
	112,0
	24,7
	0,6

	2
	Бутерброд с повидлом  или  творогом 
	55
	2,4
	3,78
	27,83
	156
	22,50
	0,39
	0,04
	0,1
	10,,
	5,60
	22,80
	0,60

	
	Итого:
	
	15,568
	20,31
	8058
	569,6
	122,6
	0,78
	0,306
	1,68
	346,1
	126,17
	392,96
	3,94

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	89
	Щи  зеленые
	300
	2,1
	6,7
	10,1
	110
	0,06
	14,4
	0,25
	3,12
	38,18
	53,6
	22,91
	0,84

	304
	Рис  отварной
	250
	6,9
	6,5
	61,3
	334
	0,06
	-
	-
	0,66
	7,62
	127,5
	41,58
	0,86

	266
	  Бифштекс  рубленный
	55
	10,29
	12,65
	0,24
	156
	11,0
	0,24
	0,03
	0,07
	12,06
	11,13
	94,38
	1,49

	360
	Кисель  из повидла
	200
	0,104
	-
	23,65
	113,8
	-
	-
	0,002
	0,12
	14,0
	3,4
	7,56
	0,312

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	210
	Омлет 
	240
	20,7
	27,3
	4,2
	346,2
	-
	0,3
	0,6
	3,3
	150,6
	315,6
	24,6
	3,6

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	338
	Груша  свежая
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	46
	0,02
	5,0
	0,02
	0,4
	19,0
	16,0
	12,0
	2,3

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	259
	Жаркое по домашнему
	250
	29,75
	34,75
	26,0
	536,25
	0,25
	13,6
	0,046
	4,0
	31,5
	340,75
	66,25
	5,37

	243
	Сосиска  отварная
	100
	10,0
	21,7
	0,8
	238,0
	0,02
	-
	0,16
	0,38
	22,97
	274,78
	13,31
	1,61

	27
	Салат  из  свежих помидоров  со  сладким перцем
	100
	1,102
	6,07
	3,74
	74,1
	175,1
	0,94
	0,056
	57,45
	22,70
	15,62
	22,29
	0,77

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	106,9
	0,1
	1,4
	0,044
	0,1
	240,0
	190,0
	28,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	7,5
	7,26
	22,34
	182,90
	57,4
	0,26
	0,06
	0,6
	257,2
	38
	226,4
	1,44

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8  день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	172
	Хлопья  кукурузные с молоком
	310
	10,69
	0,30
	31,71
	260
	67,65
	0,18
	0,14
	3,71
	361,40
	49,08
	294,55
	0,97

	209
	Яйцо вареное
	40
	4,3
	3,9
	0,2
	53,0
	-
	-
	0,072
	0,7
	17,2
	60,1
	3,8
	0,8

	378
	 Кофейный напиток с молоком
	200
	3,1
	3,1
	17,1
	103,5
	-
	0,5
	0,017
	-
	115,9*
	91,4
	18,2
	0,3

	1
	Бутерброд с маслом
	50,2
	4,0
	12,5
	25,3
	228,5
	-
	-
	0,098
	1,3
	13,5
	45,1
	16,5
	1,0

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	111
	Суп  с макаронными  изделиями
	300
	3,36
	3,48
	24,2
	142,8
	0,12
	7,92
	0,19
	1,8
	27,6
	68,8
	27,9
	1,32

	143
	Рагу  из  овощей
	240
	3,8
	16,4
	20,6
	254,0
	-
	15,2
	0,4
	3,0
	58,8
	81,6
	34,0
	1,4

	268
	Шницель 
	55
	8,25
	12,1
	7,16
	172
	24,78
	1,78
	0,04
	0,17
	21,57
	27,89
	94,4
	1,4

	349
	Компот  из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121
	0,07
	0,29
	-
	-
	14,62
	13,9
	8,5
	0,92

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	

0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	223
	Запеканки  из  творога  со  сгущенным  молоком
	180\30
	32,1
	23,3
	43,8
	509
	0,09
	0,7
	0,12
	0,48
	338,1
	377,16
	48,47
	0,98

	338
	Груша  свежая
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	46
	0,02
	5,0
	0,02
	0,4
	19,0
	16,0
	12,0
	2,3

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	312
	Пюре  картофельное
	220
	4,73
	7,26
	31,46
	207,13
	0,22
	15,29
	0,037
	0,44
	53,35
	126,06
	43,12
	1,65

	261
	Печень  тушенная  в соусе
	100
	2,72
	8,76
	0,31
	159
	595,2
	2,95
	0,2
	28,86
	25,62
	14,8
	223,3
	4,72

	24
	Салат  из  свежих помидоров   огурцов
	100
	0,59
	6,06
	3,046
	70,7
	106,03
	0,48
	0,038
	9,43
	27,18
	16,50
	30,10
	0,763

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  ужин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	106,9
	0,1
	1,4
	0,044
	0,1
	240,0
	190,0
	28,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175
	Каша  вязкая молочная  из  риса  с маслом  и сахаром
	250
	8,75
	7,125
	43,9
	263,9
	0,12
	1,125
	0,037
	0,12
	240,6
	230,25
	45,0
	0,6

	382
	Какао с молоком
	200
	3,9
	4,1
	16,5
	113,2
	-
	0,6
	0,021
	-
	138,2
	112,0
	24,7
	0,6

	6
	Бутерброд с п/к колбасой
	50
	5,3
	8,26
	14,82
	155
	-
	0,45
	0,09
	-
	11,2
	9,2
	59,9
	0,77

	
	Итого:
	
	15,458
	22,98
	32,39
	573,6
	26,66
	0,45
	0,146
	1,58
	163,42
	30,54
	184,31
	1,24

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120
	 Суп  молочный  с макаронными  изделиями
	300
	8,52
	8,88
	27,72
	215,6
	0,24
	1,08
	0,046
	0,12
	239,52
	227,04
	40,32
	1,2

	285
	Макаронник с мясом
	145
	17,790
	24,82
	2,04
	275
	22,52
	4,7
	0,08
	-
	20,45
	27,93
	171,39
	2,44

	359
	Кисель  из  сока  плодового
	200
	-
	-
	20
	76
	-
	-
	-
	-
	0,48
	3,2
	-
	0,06

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	186
	Запеканка манная  с  изюмом
	120
	5,93
	5,46
	37,90
	225
	20,02
	0,95
	0,06
	0,21
	139,67
	21,80
	124,86
	0,65

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	313
	 Картофель  жареный  из  отварного
	150
	3,43
	13,15
	27,91
	243,75
	5,55
	6,52
	0,168
	18,77
	17,38
	29,35
	85,73
	1,096

	231
	Поджарка  из  рыбы
	65
	9,67
	5,9
	6,87
	119
	5,52
	3,29
	0,06
	1,95
	30,99
	18,61
	100,89
	0,67

	46
	Салат  из  свежей  капусты  с яблоком
	100
	0,12
	5,14
	11,16
	90,1
	299,0
	15,4
	0,033
	16,87
	33,48
	16,0
	29,34
	0,97

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  ужин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	106,9
	0,1
	1,4
	0,044
	0,1
	240,0
	190,0
	28,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	204
	Макароны  отварные с  сыром
	200\30
	14,9
	16,8
	43,0
	388
	0,09
	0,2
	0,062
	1,46
	306,91
	146,2
	26,05
	1,21

	209
	Яйцо вареное
	40
	4,3
	3,9
	0,2
	53,0
	-
	-
	0,072
	0,7
	17,2
	60,1
	3,8
	0,8

	378
	 Кофейный напиток с молоком
	200
	3,1
	3,1
	17,1
	103,5
	-
	0,5
	0,017
	-
	115,9*
	91,4
	18,2
	0,3

	8
	Бутерброд  горячий с колбасой
	60
	6,67
	8,47
	0,39
	163
	0,55
	0,43
	0,11
	0,25
	15,7
	59,35
	52,3
	26,72

	
	Итого:
	
	23,476
	25,69
	37,96
	485,3
	254,87
	1,34
	0,234
	0,546
	347,98
	90,85
	345,4
	28,624

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	88
	Щи  из  свежей капусты с картофелем
	300
	2,1
	6,7
	10,1
	110
	0,06
	14,4
	0,25
	3,12
	38,18
	53,6
	22,91
	0,84

	304
	Рис  отварной
	250
	6,9
	6,5
	61,3
	334
	0,06
	-
	-
	0,66
	7,62
	127,5
	41,58
	0,86

	255
	Печень по -строгановски
	100
	25,7
	18,3
	3,1
	280
	0,31
	16,45
	5,81
	0,87
	13,45
	245,01
	27,31
	9,79

	349
	Компот  из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121
	0,07
	0,29
	-
	-
	14,62
	13,9
	8,5
	0,92

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	

0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	389
	Сок натуральный
	200
	0,1
	0,22
	19,7
	89,2
	-
	1,6
	-
	0,2
	12,6
	14,0
	7,2
	2,5

	406
	Ватрушка с повидлом  или  творогом
	70
	4,9
	2,3
	47,4
	228,7
	0,1
	0,1
	0,12
	0,1
	14,9
	43,3
	8,8
	0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	312
	Пюре  картофельное
	220
	4,73
	7,26
	31,46
	207,13
	0,22
	15,29
	0,037
	0,44
	53,35
	126,06
	43,12
	1,65

	268
	Биточки  мясные
	100
	7,5
	11
	6,5
	344
	22,52
	1,6
	0,036
	0.15
	19,6
	25,35
	85,81
	1,2

	53
	 Салат из свеклы и  зеленого  горошка
	100
	1,64
	4,12
	7,29
	72,9
	14,22
	1,88
	0,045
	6,86
	28,33
	18,39
	41,61
	1,30

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	

0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  ужин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	106,9
	0,1
	1,4
	0,044
	0,1
	240,0
	190,0
	28,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	11 день 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175
	Каша  вязкая  молочная  из  пшена  с маслом  и  сахаром
	250
	11,6
	7,87
	49,6
	303,25
	0,37
	1,12
	0,037
	1,25
	238,9
	274
	63,5
	1,6

	378
	 Кофейный напиток с молоком
	200
	3,1
	3,1
	17,1
	103,5
	-
	0,5
	0,017
	-
	115,9
	91,4
	18,2
	0,3

	3
	Бутерброд с  сыром
	40\15
	6,6
	8,2
	20,2
	182,4
	0,1
	0,1
	0,068
	0,9
	141,8
	109,6
	18,5
	1,0

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	389
	Сок натуральный
	200
	0,1
	0,22
	19,7
	89,2
	-
	1,6
	-
	0,2
	12,6
	14,0
	7,2
	2,5

	338
	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	0,02
	10
	0,05
	0,4
	16,0
	11,0
	9,0
	2,2

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120
	 Суп  молочный  с макаронными  изделиями
	300
	8,52
	8,88
	27,72
	215,6
	0,24
	1,08
	0,046
	0,12
	239,52
	227,04
	40,32
	1,2

	304
	Рис  отварной
	250
	6,9
	6,5
	61,3
	334
	0,06
	-
	-
	0,66
	7,62
	127,5
	41,58
	0,86

	268
	Котлета мясная
	100
	7,5
	11
	6,5
	344
	22,52
	1,6
	0,036
	0.15
	19,6
	25,35
	85,81
	1,2

	349
	Компот  из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121
	0,07
	0,29
	-
	-
	14,62
	13,9
	8,5
	0,92

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	

0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	312
	Пюре  картофельное
	220
	4,73
	7,26
	31,46
	207,13
	0,22
	15,29
	0,037
	0,44
	53,35
	126,06
	43,12
	1,65

	290
	Кура тушенная  в сметанном  соусе.
	100
	13,28
	10,84
	2,9
	162
	33,28
	0,48
	0,04
	0,35
	29,52
	14,06
	76,93
	0,61

	46
	Салат  из  свежей  капусты  с яблоком
	100
	0,12
	5,14
	11,16
	90,1
	299,0
	15,4
	0,033
	16,87
	33,48
	16,0
	29,34
	0,97

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,1
	-
	9,3
	37
	-
	1.12
	-
	-
	2,73
	7.3
	0,73
	0,06

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	72
	4,32
	0,72
	32
	136,1
	0,15
	-
	-
	0,44
	9,45
	45,75
	10,05
	2,1

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	2,4
	0,8
	16,7
	85.8
	-
	-
	-
	-
	9,2
	33,6
	13,2
	

0,8

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	50,
	8,4
	100
	44,4
	-
	0,04
	0,6
	248,0
	28,0
	184,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	7,5
	7,26
	22,34
	182,90
	57,4
	0,26
	0,06
	0,6
	257,2
	38
	226,4
	1,44

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	74,282
	79,728
	371,64
	2600,89
	721,72
	22,095
	1,035
	74,746
	1099,59
	340,93
	1379,68
	21,21

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	12 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	183
	Каша  жидкая  молочная  из  гречневой  крупы
	210
	9,09
	12,99
	35,18
	295
	73,44
	0,39
	0,21
	-
	183,58
	99,23
	245,75
	2,87

	382
	Какао с молоком
	200
	4,078
	3,54
	17,57
	118,6
	26,66
	-
	0,056
	1,58
	152,22
	21,34
	124,41
	0,47

	2
	Бутерброд с повидлом  или  творогом 
	55
	2,4
	3,78
	27,83
	156
	22,50
	0,39
	0,04
	0,1
	10,,
	5,60
	22,80
	0,60

	
	Итого:
	
	15,568
	20,31
	8058
	569,6
	122,6
	0,78
	0,306
	1,68
	346,1
	126,17
	392,96
	3,94

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	102
	Суп картофельный  с горохом
	300
	6,579
	6,32
	19,84
	177,9
	302,28
	2,91
	0,273
	6,99
	51,21
	42,69
	105,72
	2,46

	321
	Капуста  тушенная
	200
	4,13
	6,47
	18,85
	150,2
	110,8
	3,46
	0,054
	34,32
	110,9
	41,3
	80,28
	1,61

	268
	Шницель
	55
	8,25
	12,1
	7,16
	344
	24,78
	1,78
	0,04
	0,17
	21,57
	27,89
	94,4
	1,4

	349
	Компот  из смеси сухофруктов
	200
	0,33
	0,045
	16,07
	132,8
	20,4
	0,25
	0,008
	0,36
	16,24
	8,73
	11,72
	0,34

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	60
	3,36
	0,66
	29,64
	137,94
	-
	0,54
	0,07
	-
	13,8
	15,00
	63,6
	1,86

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	3,16
	0,40
	19,36
	93,52
	-
	0,52
	0,04
	-
	9,2
	13,2
	34,8
	0,44

	
	Итого:
	
	25,809
	25,995
	94,85
	864,36
	458,26
	9,46
	0,375
	41,84
	222,92
	148,81
	390,52
	8,11

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	223
	Запеканки  из  творога  со  сгущенным  молоком
	70
	10,23
	7,74
	19,6
	189
	50,41
	0,29
	0,042
	0,33
	136,91
	18,59
	150,61
	0,45

	338
	Груша  свежая
	100
	0,40
	0,30
	10,30
	47
	2,0
	0,40
	0,02
	5,00
	19,0
	120
	16,0
	2,30

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	0,01
	-
	2,93
	14,2
	2,4
	4,4
	0,36

	
	Итого:
	
	10,76
	8,06
	45,1
	298
	52,41
	0,7
	0,062
	8,26
	170,11
	32,99
	171,01
	3,11

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	312
	Пюре  картофельное
	200
	4,086
	6,402
	27,25
	183
	43,2
	0,242
	0,186
	24,34
	49,3
	37
	115,46
	1,346

	261
	Печень  тушенная  в соусе
	100
	2,72
	8,76
	0,31
	159
	595,2
	2,95
	0,2
	28,86
	25,62
	14,8
	223,3
	4,72

	24
	Салат  из  свежих помидоров   огурцов
	100
	0,59
	6,06
	3,046
	70,7
	106,03
	0,48
	0,038
	9,43
	27,18
	16,50
	30,10
	0,763

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	0,01
	-
	2,93
	14,2
	2,4
	4,4
	0,36

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	60
	3,36
	0,66
	29,64
	137,94
	-
	0,54
	0,07
	-
	13,8
	15,00
	63,6
	1,86

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	3,16
	0,40
	19,36
	93,52
	-
	0,52
	0,04
	-
	9,2
	13,2
	34,8
	0,44

	
	Итого:
	
	14,046
	22,302
	94,806
	706,16
	744,43
	4,742
	0,534
	65,56
	139,3
	98,9
	480,66
	9,489

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	50,
	8,4
	100
	44,4
	-
	0,04
	0,6
	248,0
	28,0
	184,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	7,5
	7,26
	22,34
	182,90
	57,4
	0,26
	0,06
	0,6
	257,2
	38
	226,4
	1,44

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	73,683
	83,927
	337,676
	2621,02
	1435,1
	15,942
	1,275
	117,94
	1135,63
	444,87
	1661,55
	26,089

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	13  день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175
	Каша  вязкая молочная  из  риса  с маслом  и сахаром
	220
	6,08
	11,18
	43,46
	300
	61,70
	0,18
	0,10
	0,96
	133,68
	37,22
	156,72
	0,84

	382
	Какао с молоком
	200
	4,078
	3,54
	17,57
	118,6
	26,66
	-
	0,056
	1,58
	152,22
	21,34
	124,41
	0,47

	6
	Бутерброд с п/к колбасой
	50
	5,3
	8,26
	14,82
	155
	-
	0,45
	0,09
	-
	11,2
	9,2
	59,9
	0,77

	
	Итого:
	
	15,458
	22,98
	32,39
	573,6
	26,66
	0,45
	0,146
	1,58
	163,42
	30,54
	184,31
	1,24

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	82
	Борщ с капустой и картофелем
	300
	1,422
	3,93
	8,74
	124,5
	173,64
	1,92
	0,04
	8,54
	39,78
	20,90
	43,68
	0,98

	302
	 Гречка отварная  рассыпчатая
	150
	8,59
	6,093
	38,64
	248,8
	25,05
	0,607
	0,208
	-
	14,82
	135,82
	203,92
	4,56

	278
	Тефтели
	110
	8,13
	9,01
	10,72
	157
	45,83
	0,55
	0,06
	0,78
	40,24
	19,8
	97,80
	0,88

	348
	Компот  из плодов и ягод сушеных
	200
	4,078
	3,54
	17,57
	118,6
	26,66
	-
	0,056
	1,588
	152,2
	21,34
	124,41
	0,478

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	60
	3,36
	0,66
	29,64
	137,94
	-
	0,54
	0,07
	-
	13,8
	15,00
	63,6
	1,86

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	3,16
	0,40
	19,36
	93,52
	-
	0,52
	0,04
	-
	9,2
	13,2
	34,8
	0,44

	
	Итого:
	
	24,236
	23,942
	113,28
	814,56
	289,33
	3,772
	0,452
	35,452
	304,52
	127,24
	479,24
	5,984

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Яблоко
	200
	0,8
	0,8
	19,6
	94
	10,0
	0,4
	0,06
	20,0
	32,0
	18,0
	22,0
	4,4

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	0,01
	-
	2,93
	14,2
	2,4
	4,4
	0,36

	406
	Ватрушка с повидлом или  творогом
	50
	2,88
	1,17
	27,78
	133
	3,0
	0,72
	0,05
	0,02
	9,7
	11,6
	28,4
	0,68

	
	Итого:
	
	3,81
	2,17
	62,58
	319
	13,0
	1,13
	0,11
	22,95
	55,9
	32,0
	54,8
	5,44

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	Салат  Витаминный
	100
	1,57
	6,02
	8,08
	95,7
	37,70
	1,60
	0,051
	32,9
	31,96
	16,63
	33,86
	0,57

	312
	Пюре  картофельное
	200
	4,086
	6,402
	27,25
	183
	43,2
	0,242
	0,186
	24,34
	49,3
	37
	115,46
	1,346

	234
	Котлета  рыбная  
	55
	6,54
	7,67
	7,99
	127
	28,67
	2,57
	0,04
	0,5
	32,48
	12,99
	84,02
	0,66

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	0,01
	-
	2,93
	14,2
	2,4
	4,4
	0,36

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	60
	3,36
	0,66
	29,64
	137,94
	-
	0,54
	0,07
	-
	13,8
	15,00
	63,6
	1,86

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	3,16
	0,40
	19,36
	93,52
	-
	0,52
	0,04
	-
	9,2
	13,2
	34,8
	0,44

	
	Итого:
	
	18,846
	21,172
	107,52
	699,16
	109,57
	5,482
	0,387
	60,67
	150,94
	97,22
	336,14
	5,236

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	50,
	8,4
	100
	44,4
	-
	0,04
	0,6
	248,0
	28,0
	184,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	7,5
	7,26
	22,34
	182,90
	57,4
	0,26
	0,06
	0,6
	257,2
	38
	226,4
	1,44

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	69,85
	77,52
	338,11
	2588,32
	495,96
	11,094
	1,155
	121,25
	931,98
	325,0
	1280,89
	19,34

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	14 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	204
	Макароны  отварные с  сыром
	125
	8,46
	9,95
	21,32
	209
	80,1
	0,67
	0,05
	0,14
	184,5
	12,7
	126,3
	0,77

	209
	Яйцо вареное
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	63
	104
	0,24
	0,03
	-
	22,0
	4,8
	76,8
	1,0

	378
	 Кофейный напиток с молоком
	200
	3,166
	2,678
	15,94
	50,3
	22,22
	-
	0,044
	0,156
	125,78
	14,0
	90,0
	0,134

	1
	Бутерброд с маслом
	50
	2,36
	7,49
	14,89
	136
	45
	0,44
	0,034
	-
	8,4
	4,2
	22,5
	0,35

	
	Итого:
	
	19,066
	24,718
	52,43
	458,3
	251,32
	1,35
	0,158
	0,269
	340,68
	35,7
	315,6
	2,254

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	50
	Суп  картофельный  с рыбой
	300
	3,96
	1,23
	2,01
	137,1
	249,6
	1,53
	0,051
	3,63
	7,73
	11,49
	41,67
	0,43

	309
	Макаронные изделия  отварные
	200
	11,03
	9,03
	52,89
	224,6
	47,4
	1,94
	0,111
	-
	9,72
	42,24
	74,34
	2,21

	246
	Гуляш  из отварной  говядины
	100
	13,36
	14,08
	3,27
	164
	-
	-
	0,01
	1,2
	23,60
	20,27
	117,03
	2,00

	359
	Кисель  из  сока  плодового
	200
	0,31
	-
	39,46
	160
	130,2
	0,48
	0,6
	2,4
	22,46
	7,26
	18,5
	0,192

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	60
	3,36
	0,66
	29,64
	137,94
	-
	0,54
	0,07
	-
	13,8
	15,00
	63,6
	1,86

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	3,16
	0,40
	19,36
	93,52
	-
	0,52
	0,04
	-
	9,2
	13,2
	34,8
	0,44

	
	Итого:
	
	35,18
	25,4
	164,72
	917,16
	427,2
	5,01
	0,882
	7,23
	86,51
	109,46
	349,94
	7,132

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	341
	Апельсин с сахаром
	115
	0,90
	0,20
	23,10
	103
	8,0
	0,20
	0,04
	60,0
	35,0
	13,0
	23,0
	0,30

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	0,01
	-
	2,93
	14,2
	2,4
	4,4
	0,36

	8
	 Бутерброд горячий с  колбасой
	60
	6,67
	8,47
	0,39
	163
	0,55
	0,43
	0,11
	0,25
	15,7
	59,35
	52,3
	26,72

	
	Итого:
	
	7,7
	8,69
	38,69
	328,0
	8,55
	0,64
	0,15
	63,18
	64,9
	74,75
	79,7
	27,38

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	259
	Жаркое по домашнему
	175
	16,20
	18,09
	16,58
	295
	15,0
	3,1
	0,12
	6,760
	30,50
	42,48
	205,75
	3,86

	243
	Сосиска  отварная
	55
	5,55
	15,55
	0,25
	164
	22,5
	0,25
	0,09
	-
	18,5
	10,0
	81,0
	0,9

	27
	Салат  из  свежих помидоров  со  сладким перцем
	100
	1,102
	6,07
	3,74
	74,1
	175,1
	0,94
	0,056
	57,45
	22,70
	15,62
	22,29
	0,77

	377
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	0,01
	-
	2,93
	14,2
	2,4
	4,4
	0,36

	
	Хлеб  ржано-пшеничный 
	60
	3,36
	0,66
	29,64
	137,94
	-
	0,54
	0,07
	-
	13,8
	15,00
	63,6
	1,86

	
	Хлеб  пшеничный 
	40
	3,16
	0,40
	19,36
	93,52
	-
	0,52
	0,04
	-
	9,2
	13,2
	34,8
	0,44

	
	Итого:
	
	29,502
	40,79
	84,77
	662,56
	212,6
	5,36
	0,376
	67,14
	108,9
	98,7
	411,89
	8,19 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2  ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир,  ряженка
	200
	5,8
	50,
	8,4
	100
	44,4
	-
	0,04
	0,6
	248,0
	28,0
	184,0
	0,2

	
	Изделия  кондитерские 
	20
	1,7
	2,26
	13,94
	82,90
	13,0
	0,26
	0,02
	-
	9,20
	10,00
	42,40
	1,24

	
	Итого:
	
	7,5
	7,26
	22,34
	182,90
	57,4
	0,26
	0,06
	0,6
	257,2
	38
	226,4
	1,44

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО  ЗА ДЕНЬ
	
	98,948
	106,85
	362,95
	2548,92
	957,07
	12,62
	1,626
	138,44
	858,19
	356,61
	1383,53
	46,396


[image: image1]