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Первая неделя
Понедельник                                                                                                 1 день

	№ рец-ры
	Прием пищи,

наименование блюда
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	
	Завтрак

	168
	Каша пшенная на молоке   со сливочным маслом
	150
	6.51
	9.89
	25.03
	241.3

	1
	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	40

10
	2.80

0.06
	0.10

8.26
	20.2

0.08
	27.10

74.80

	395
	Кофейный напиток на молоке с сахаром
	180
	3.84
	4.16
	18.90
	117.67

	
	Итого: 
	380
	13,21
	22,41
	64,21
	460,87

	
	2-й завтрак

	
	Сок
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Итого:
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Обед

	77
	Суп картофельный с курицей
	180
	5.96
	3.82
	31.24
	232.24

	298
	Ленивые голубцы с курицей
	180
	12,06
	12,08
	15,41
	239,57

	1
	Хлеб ржаной
	40
	2.20
	0.29
	22.90
	103.00

	376
	Компот из изюма
	150
	0.44
	  - 
	22.99
	91.99

	
	Итого:
	550
	20,66
	16,19
	92,54
	666,8

	
	Полдник 

	454
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	392
	Пирог печеный с капустой
	50
	1.77
	1.66
	13.79
	162.5

	
	Итого:
	230
	2.27
	1.82
	27.19
	210.5

	
	Ужин

	215
	Омлет натуральный
	200

 
	17,67

 
	34,34

 
	3,54

 
	367,61 

	64
	Кукуруза консервированная
	20
	1,8
	1,135
	12,47
	67,32

	1
	Хлеб пшеничный
	30
	2.10
	0.10
	15.16
	20.30

	392
	Чай с сахаром
	150
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	400
	22,07
	35,73
	44,57
	503,23

	
	Итого за день:
	1560
	58,71
	76,15
	246,51
	1909,62


Вторник                                                                                                 2 день

	№ рец-ры
	Прием пищи,

наименование блюда
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	
	Завтрак

	168
	Каша пшенная на молоке с маслом сливочным
	180
 
	5,1

 
	4,75

 
	29,3

 
	180 

	1
	Хлеб пшеничный с маслом  сливочным
	40

10
	2.80

0.06
	0.10

8.26
	20.2

0.08
	27.10

74.80

	397
	Какао на молоке с сахаром
	180
	1.85
	4.12
	20.48
	106.61

	
	Итого: 
	410
	9,81
	17,23
	70,06
	388,51

	
	2-й завтрак

	
	Груша
	100
	0.40
	   -
	10.70
	42.00

	
	Итого:
	100
	0.40
	   -
	10.70
	42.00

	
	Обед

	
	Суп крестьянский с курицей
	150

 
	1,5

 
	1,98

 
	8,23

 
	66,56

 

	437
	Гуляш из курицы
	60
	7,26
	6,03
	1,43
	82,944

	321
	Пюре картофельное
	100
	1,34
	3,08
	15
	135

	
	Помидор свежий
	30
	1,08
	3,04
	1,04
	26,8

	1
	Хлеб ржаной
	40
	2.20
	0.29
	22.90
	103.0

	6,15
	Лимонный напиток
	180
	0.26
	  - 
	13.3
	58.3

	
	Итого:
	560
	13,64
	14,42
	61,9
	472,60

	
	Полдник 

	458
	Ватрушка с творогом
	50
	4.39
	6.61
	40.74
	178.2

	401
	Ряженка/снежок/

кефир
	180
	5.3
	9.8
	6.7
	150.9

	
	Итого:
	230
	9.69
	16.41
	47.44
	329.1

	
	Ужин

	51
	Крупеник с творогом и со сгущенным молоком
	200
 
	10,8 
	10,95

 
	54,3

 
	359,4 

	1
	Хлеб пшеничный
	20
	1.99
	0.8
	13.66
	18.77

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	400
	13,29
	11,91
	81,36
	426,17

	
	Итого за день:
	1700
	46,83
	59,97
	271,46
	1658,38


Среда                                                                                                             3 день
	№ рец-ры
	Прием пищи,

наименование блюда
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	
	Завтрак

	237
	Творожная запеканка со сметанным соусом
	150
	9.25
	24.0
	39.94
	348.1

	1
	Хлеб пшеничный с масл. сливочным
	40
10
	2.80

0.06
	0.10

8.26
	20.2

0.08
	27.10

74.80

	395
	Кофейный напиток на молоке с сахаром
	150
	3.84
	4.16
	18.90
	117.67

	
	Итого: 
	350
	15,95
	36,52
	79.12
	567,67

	
	2-й завтрак

	 
	Сок
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Итого:
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Обед

	73
	Рассольник с курицей и сметаной
	150

 
	0,97

 
	3,04

 
	8,74

 
	62

 

	317
	Макаронные изделия отварные с маслом
	100
	3,66
	3,05
	17,63
	112

	3,7
	Котлета из курицы
	50
	15,8
	6,8
	5,3
	145

	
	Огурец свежий
	40
	0,28
	0,04
	0,76
	4,52

	1
	Хлеб ржаной
	40
	2.20
	0.20
	22.8
	104.00

	376
	Компот из кураги
	180
	0.50
	  - 
	22.4
	92.9

	
	Итого:
	560
	23,41
	13,13
	77,63
	520,42

	
	Полдник 

	469
	Булочка домашняя
	50
	3,64
	6,26
	26,96
	179,0

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	230
	4,14
	6,42
	40,36
	227,0

	
	Ужин

	168
	Каша геркулесовая на молоке со сливочным маслом
	200
	6.49
	9.70
	43.03
	260.3

	58
	Хлеб пшеничный
	20
	1.99
	0.8
	13.66
	18.77

	75
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	400
	8.98
	10.66
	70.09
	327.07

	
	Итого за день:
	1640
	52,98
	66,73
	279,9
	1694,83


     Четверг                                                                                                4 день

	№ рец-ры
	Прием пищи,

наименование блюда
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	
	Завтрак

	168
	Каша рисовая на молоке с маслом сливочным
	150
	23,30
	10
	13,7
	220

	1
	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	40

10
	2.60

0.06
	0.10

7.88
	19.2

0.08
	27.10

74.80

	397
	Какао на молоке с сахаром
	180
	1.85
	4.12
	20.48
	106.61

	
	Итого: 
	380
	27.81
	22.1
	53.46
	428.51

	
	2-й завтрак

	
	Яблоко
	100
	0.40
	   -
	11.30
	46.00

	
	Итого:
	100
	0,40
	    -
	11,30
	46,00

	
	Обед

	96
	Свекольник с говядиной и сметаной
	180
	6.66
	8.99
	15.38
	138.9

	291
	Картофельная запеканка с мясом
	150
	11,02
	8,63
	23,36
	215,45

	
	Соленый огурец
	40
	1,72
	4,86
	1,66
	42,88

	57
	Хлеб ржаной
	40
	2.20
	0.20
	22.8
	104.00

	71
	Сок
	180
	0.90
	   - 
	18,8
	76

	
	Итого:
	590
	22,5
	22,68 
	82
	577,23

	
	Полдник 

	1
	Хлеб пшеничный
	50
	2.10
	0.10
	15.16
	20.30

	7
	Сыр
	20
	5,85
	2,91
	-
	9,47

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	250
	8,45
	11,62
	28,56
	77,77

	
	Ужин

	83,07
	Вермишель молочная  
	200
	4,4
	5,0
	23,4
	152

	1
	Хлеб пшеничный
	20
	1.99
	0.8
	13.66
	18.77

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	400
	6,89
	5,96
	50,46
	218,77

	
	Итого за день:
	1720
	66,05
	62,36
	225,78
	1348,28


Пятница                                                                                                    5 день
	№ рец-ры
	Прием пищи,

наименование блюда
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	
	Завтрак

	168
	Каша манная на молоке с сахаром/ со слив. масл.
	150
	8.9
	18.99
	43.2
	251.20

	1
	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	40

10
	2.80

0.06
	0.10

8.26
	20.2

0.08
	27.10

74.80

	397
	Какао на молоке с сахаром
	180
	1.85
	4.12
	20.48
	106.61

	
	Итого: 
	380
	13.61
	31.47
	83.96
	459.8

	
	2-й завтрак

	 
	Сок
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Итого:
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Обед

	81
	Суп фасолевый с курицей
	150

 
	3,29

 
	3,07

 
	9,79

 
	81

 

	259
	Рыба с овощами
	60
	6.22
	11.10
	3.70
	247.80

	315
	Рис отварной с маслом сливочным
	120
	2.16
	2.55
	16.8
	63.2

	1
	Хлеб ржаной
	40
	2.20
	0.20
	22.8
	104.00

	376
	Компот из изюма
	180
	0.44
	  - 
	22.99
	91.99

	
	Итого:
	550
	14,31
	16,92
	76,08
	587,99

	
	Полдник 

	
	Вафли/печенье
	50
	1.77
	1.66
	13.79
	162.5

	6,15
	Лимонный напиток
	150
	0,1
	0
	12,0
	50,5

	
	Итого:
	200
	1,87
	1,66
	25,79
	213,0

	
	Ужин

	82а
	Картофель тушеный  
	150
	2,73
	2,87
	18,9
	139,17

	33
	Салат из свеклы
	50
	0,70
	3,04
	4,3
	46,95

	1
	Хлеб пшеничный
	20
	1.99
	0.8
	13.66
	18.77

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	400
	6.09
	7.56
	35.06
	168.47

	
	Итого за день:
	1690
	36,38
	57,61
	233,59
	1481,93


Вторая неделя

Понедельник                                                                                                 6 день

	№ рец-ры
	Прием пищи,

наименование блюда
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	
	Завтрак

	
	Каша гречневая вязкая на молоке
	150
	6.4
	9.2
	24.3
	239,4

	1
	Хлеб пшеничный с масл. слив.
	40

10
	2.80

0.06
	0.10

8.26
	20.2

0.08
	27.10

74.80

	395
	Кофейный напиток на молоке с сахаром
	180
	3.84
	4.16
	18.90
	117.67

	
	Итого: 
	380
	13.1
	21.72
	63.3
	458.97

	
	2-й завтрак

	
	Сок
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Итого:
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Обед

	9
	Бульон куриный с гренками
	150

 
	0,72

 
	0,06

 
	0,8

 
	6

 

	304

	Плов с курицей
	180
	4.49
	10.9
	4.33
	255,0

	20
	Салат из белокочанной капусты
	40
	0,56
	2,43
	3,6
	34,96

	1
	Хлеб ржаной
	40
	2.10
	0.35
	22.90
	105.00

	376
	Компот из кураги
	180
	0.50
	  - 
	22.4
	92.9

	
	Итого:
	590
	8,37
	13,74
	54,03
	493,86

	
	Полдник 

	
	Плюшка
	50
	4,64
	0,99
	26,11
	132

	400
	Молоко
	150
	4,58
	4,08
	7,58
	85

	
	Итого:
	200
	9,22
	 5,07
	33,69
	217

	
	Ужин

	215
	Омлет натуральный 
	200
	17,67
	34,34
	3,54
	367,61

	4
	Зеленый горошек консервированный
	50
	1,55
	0,1
	3,25
	20

	1
	Хлеб пшеничный
	30
	2.10
	0.10
	15.16
	20.30

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	460
	21,82
	34,7
	35,35
	455,91

	
	Итого за день:
	1730
	53,01
	75,23
	199,07
	1678,41


Вторник                                                                                                    7 день
	№ рец-ры
	Прием пищи,

наименование блюда
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	
	Завтрак

	168
	Каша геркулесовая на молоке с маслом сливочным
	180/4

 
	4,05

 
	5,69

 
	20,36

 
	149,0

 

	1
	Хлеб пшеничный с маслом сливочным слив.
	40

10
	2.80

0.06
	0.10

8.26
	20.2

0.08
	27.10

74.80

	397
	Какао на молоке с сахаром
	180
	1.85
	4.12
	20.48
	106.61

	
	Итого: 
	414
	8,76
	18,17
	61,12
	357,51

	
	2-й завтрак

	 
	Банан
	100
	1,50

 
	0,50

 
	21,00

 
	95

 

	
	Итого:
	100
	1,50
	0,50
	21,00
	95

	
	Обед

	31
	Суп гороховый с курицей
	180
	26,46
	12,6
	20,7
	351,94

	38

	Картофель тушеный с курицей
	180
	17,82
	5,49
	16,15
	209,79

	
	Огурец свежий
	
	
	
	
	

	1
	Хлеб ржаной
	40
	2.10
	0.35
	22.90
	105.00

	376
	Компот из изюма
	180
	0.44
	  - 
	22.99
	91.99

	
	Итого:
	580
	46,82
	18,44
	82,74
	758,72

	
	Полдник 

	3
	Ряженка/снежок/

кефир
	180
	5.3
	9.8
	6.7
	150.9

	49
	Пирог печеный с картошкой
	50
	3.2
	3.6
	22.73
	160.9

	
	Итого:
	230
	8.5
	13.4
	29.43
	311.8

	
	Ужин

	212
	Лапшевник с творогом со сгущ.молоком
	200
	7.69
	3.59
	30.5
	106

	1
	Хлеб пшеничный
	30
	2.10
	0.9
	15.2
	18.9

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	410
	10.29
	4.65
	59.1
	172.9

	
	Итого за день:
	1734
	75,87
	55,16
	192,27
	1695,93


Среда                                                                                                        8 день

	№ рец-ры
	Прием пищи,

наименование блюда
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	
	Завтрак

	237
	Творожная запеканка со сметанным соусом
	150

20
	9.25
	24.0
	39.94
	348.1

	1
	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	40

10
	2.80

0.06
	0.10

8.26
	20.2

0.08
	27.10

74.80

	395
	Кофейный напиток на молоке с сахаром
	180
	3.84
	4.16
	18.90
	117.67

	
	Итого: 
	400
	15.95
	36.52
	79.12
	567.67

	
	2-й завтрак

	
	Сок
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Итого:
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Обед

	57
	Борщ с курицей и сметаной
	180
	1,55
	4,41
	10,98
	90,0

	313
	Греча отварная с маслом сливочным
	100
	5,73
	4,06
	25,76
	162

	115
	Гуляш из печени
	50
	12,12
	5,81
	4,87
	120

	
	Помидор свежий
	30
	1,08
	3,04
	1,04
	26,8

	1
	Хлеб ржаной
	40
	2.10
	0.35
	22.90
	105.00

	376
	Компот из кураги
	180
	0.50
	  - 
	22.4
	92.9

	
	Итого:
	580
	23.08
	17,67
	87,95
	596,7

	
	Полдник 

	462
	Гребешок
	50
	3,64
	6,26
	26,96
	179,0

	401
	Йогурт питьевой
	150
	4,2
	4,05
	15,3
	121,8

	
	Итого:
	200
	7,84
	10,31
	42,26
	300,9

	
	Ужин

	168
	Каша пшенная на молоке  с сахаром со сливочным маслом
	180
	6.51
	9.89
	25.03
	241.3

	1
	Хлеб пшеничный
	40
	2.10
	0.9
	15.2
	18.9

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	400
	9,11
	10,95
	53,63
	308,2

	
	Итого за день:
	1680
	56,48
	75,45
	275,66
	1826,14


Четверг                                                                                                         9день
	№ рец-ры
	Прием пищи,

наименование блюда
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	
	Завтрак

	168
	Каша молочная из пшена и риса «Дружба» 
	150
	5.94
	6.53
	3.69
	60.7

	1
	Хлеб пшеничный с масл. слив.
	40

10
	2.80

0.06
	0.10

8.26
	20.2

0.08
	27.10

74.80

	395
	Кофейный напиток на молоке с сахаром
	180
	3.84
	4.16
	18.90
	117.67

	
	Итого: 
	380
	12.64
	19.05
	42.87
	280.27

	
	2-й завтрак

	 
	Апельсин
	100

 
	0,90

 
	0,20

 
	8,10

 
	43

 

	
	Итого:
	100
	0,90
	0,20 
	8,10
	43

	
	Обед

	67
	Щи с мясом  со сметаной
	180
	5.8
	15.7
	15.2
	202.4

	108
	Гороховое пюре   
	100
	7,8
	7,39
	21,07
	186,5

	25/1
	Котлета из мяса
	60
	4,2
	8,2
	10,9
	188

	1
	Хлеб ржаной
	40
	2.20
	0.29
	22.90
	103.00

	376
	Компот из кураги
	180
	0.50
	  - 
	22.4
	92.9

	
	Итого:
	560
	20,5
	31,58
	92,47
	772,8

	
	Полдник 

	1
	Хлеб пшеничный
	50
	2.10
	0.10
	15.16
	20.30

	7
	Сыр
	20
	5,85
	2,91
	-
	9,47

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	250
	8,45
	3,17
	28,56
	77,77

	
	Ужин

	317
	Макароны отварные
	150
	5,50
	4,57
	26,44
	168

	213
	Яйцо
	40
	10,16
	9,2
	0,56
	126

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	1
	Хлеб пшеничный
	30
	2.10
	0.9
	15.2
	18.9

	
	Итого:
	400
	18,26
	14,83
	55,6
	360,9

	
	Итого за день:
	1690
	60,75
	68,83
	227,6
	1534,74


Пятница                                                                                              10 день
	№ рец-ры
	Прием пищи,

наименование блюда
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	
	Завтрак

	168
	Каша манная на молоке со сливочным маслом
	150
	6.51
	9.89
	25.03
	241.3

	1
	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	40

10
	2.80

0.06
	0.10

8.26
	20.2

0.08
	27.10

74.80

	395
	Кофейный напиток на молоке с сахаром
	180
	3.84
	4.16
	18.90
	117.67

	
	Итого: 
	380
	13,21
	22,41
	64,21
	460,87

	
	2-й завтрак

	
	Сок
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Итого:
	100
	0,5
	-
	12,7
	52,67

	
	Обед 

	
	Харчо с курицей
	180
	3,93 
	6,05
	18,32
	157,65

	268
	Суфле из рыбы
	120
	19,2
	12,72
	4,92
	209,04

	41
	Салат из моркови
	40
	0,49
	0,04
	4,64
	20,92

	1
	Хлеб ржаной
	40
	2.10
	0.35
	22.90
	105.00

	376
	Компот из кураги и изюма 
	180
	0.44
	  - 
	21.10
	91.8

	
	Итого:
	560
	26,16
	19,16
	71,88
	584,41

	
	Полдник 

	 
	Пряники
	50
	2,95
	2,35
	37,5
	183

	393
	Чай с сахаром с лимоном
	180
	8.0
	8.19
	3.04
	89.83

	
	Итого:
	230
	10,95
	10,54
	40,54
	272,83

	
	Ужин

	126
	Картофель в молоке
	180
	5,98
	5,76
	2,65
	237,6

	1
	Хлеб пшеничный
	30
	2.10
	0.9
	15.2
	18.9

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.5
	0.16
	13.4
	48.0

	
	Итого:
	430
	10.02
	4.72
	47.2
	280.5

	
	Итого за день:
	1700
	60,84
	56,83
	236,53
	1651,28


	
	
	 Масса 

порции
	 Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергет.

ценность

	                                                                                                     
	Энергетическая ценность блюд за 10 дней:
	16844
	567,9
	654,32
	2388,37
	16479,54


