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	Итого калорийность:   496,2

	

	
	ОБЕД
14-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	119
	Суп гороховый с мясом
	Горох
Картофель

Мясо

Масло растит.

Лук

морковь
	25
100

40

3

10

20
	400/10
	15,61
	96,0
	31,9
	420
	0,6
	2
	-
	1,20
	106,1
	190,9
	74,1
	5,4

	260
	Гуляш из говядины
	Мясо
Масло растит.

Лук

Мука

томат
	75
3

10

1

-
	90
	14,55
	16,79
	2,89
	221
	0,03
	0,92
	-
	0,08
	21,81
	154,15
	22,03
	3,06

	128
	Картофельное пюре
	Картофель
Масло слив.

молоко
	300
5

20
	250
	4,34
	12,82
	25,18
	242
	0,2
	24,92
	70,0
	0,20
	58,32
	121,84
	38,36
	1,44

	71
	Свежий огурец
	Свежий огурец
	50
	49
	0,35
	0,05
	0,95
	6
	0,02
	2,45
	-
	0,05
	8,5
	15
	7
	0,25

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный 
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	349
	Компот из сухофруктов
	Сухофрукты

Сахар
	15

15
	200


	0,66
	0,09
	32,01
	111,6
	0,0004
	1,8
	-
	0,20
	10,1
	5,4
	2,34
	0,066

	Итого калорийность :  1252,8

	
	Полдник 
16-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	406
	Пирожок с яблоком
	Мука
Сахар

Дрожжи

Масло растит.

Молоко

яблоко
	80
5

0,15

5

20

50
	140
	8,64
	3,27
	71,82
	 190
	0,15
	93,21
	9
	
	30,6
	86,1
	35,7
	2,46

	385
	Молоко кипячёное
	-
	200
	200
	5,8
	5,0
	9,6
	107
	0,08
	2,6
	40
	-
	240
	180
	28
	0,2

	Итого калорийность: 297


	
	Ужин 19-00

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	182
	Рисовая молочная каша
	Молоко
Рис

Масло слив.

Сахар
	200
40

5

5
	250
	5,10
	10,72
	33,42
	251
	0,06
	1,17
	58,0
	0,80
	130,09
	138,14
	30,12
	0,47

	1
	Хлеб с маслом
	Хлеб пшеничный
Масло сливочное
	50
20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	
	Хлеб пшеничный

	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	210
	Омлет натуральный запечёный
	яйцо

Молоко

Мука 

Масло слив.
	1

20

3

2
	55
	5,39
	9,6
	1,02
	102
	0,04
	0,1
	125,5
	0,47
	39,86
	87,3
	6,24
	1,02

	382
	Какао с молоком
	Какао

Молоко

сахар
	0,1

150

15
	200
	4,078
	3,54
	17,57
	118,6
	0,056
	1,59
	24,4
	
	152,22
	124,56
	21,34
	0,48

	Итого калорийность: 873,4

	
	II-ой 
Ужин 20-30 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	йогурт
	йогурт
	200
	200
	6,0
	2,0
	8,0
	74
	0,08
	1,60
	40,0
	-
	240,0
	196,0
	30,0
	0,2

	338
	банан
	банан
	150
	150
	1,50
	0,50
	21,00
	96
	0,04
	10,00
	-
	0,30
	8,0
	28,0
	42,0
	0,60

	Итого калорийность: 170 

	Общие калории
	142,75
	234,29
	518,7
	 3740,8
	2,324
	153,32
	671
	15,02
	1566,21
	1850,37
	521,22
	52,94

	2-ой день

	
	Завтрак 8-00

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	181
	Манная молочная каша
	Молоко
Масло

Сахар

манка
	200
5

5

40
	250
	6,03
	3,47
	42,23
	175
	0,08
	117
	18,0
	1.38
	131,67
	115,19
	20,30
	0,48

	3
	Бутеброд с маслом

	Хлеб 
Масло сливочное

	50
20

	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный


	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	379
	Кофейный напиток с молоком
	Молоко

Сахар

кофе
	150

15

0б1
	200
	3,166
	2б7
	15,95
	100,6
	0,044
	1б3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	Итого калорийность513,6

	
	II-ой Завтрак 
10-30

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	219
	Сырники из творога
	Творог 
Мука

Яйцо

Масло растит.

сахар
	140
25

1/10

5

5
	150
	28,32
	32,7
	18,33
	380
	0,093
	0,39
	145,5
	1,60
	241,5
	343,74
	34,62
	1,05

	
	Сметанный соус
	Сметана
мука
	15
5
	20
	1,5
	5,0
	5,85
	82
	0,02
	0,04
	3,38
	-
	27,3
	22,73
	5,28
	0,3

	386
	Сснежок
	снежок
	200
	200
	6,0
	2,0
	8,0
	74
	0,08
	1,60
	40,0
	-
	240,0
	196,0
	30,0
	0,2

	338
	Яблоки свежие
	Яблоки свежие
	100
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47
	0,03
	10,00
	-
	0,15
	16,0
	11,0
	9,0
	2,20

	Итого калорийность: 583

	
	Обед 14-00

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	88
	Щи с мясом
(мясо-кость)
	Капуста
Картофель

Лук

Морковь

Масло растит.

Мясо

томат
	100
100

10

20

3

40
	400/10
	3,53
	9,9
	15,8
	160
	0,12
	34,3
	-
	2,85
	98,5
	98
	44,3
	1,65

	330
	Сметанный соус
	Сметана
Мука

соль
	15
5

2
	20
	1,5
	5,0
	5,87
	82
	0,02
	0,04
	3,38
	-
	27,3
	22,73
	5,28
	0,3

	293
	Куры запечёные
	Куры
Масло растит.
	140
5


	100
	26,06
	20,62
	0,08
	290
	0,1
	0,5
	66,8
	0,20
	56,4
	222,82
	30,8
	4,38

	302
	Гречневый гарнир
	Гречка 
Масло сливочн.
	60
5
	200
	11,46
	8,12
	51,8
	295
	0,27
	-
	-
	
	19,8
	271,9
	181,1
	6,08

	71
	Свежий помидор 
	
	50
	49
	0,55
	0,1
	1,9
	11
	0,01
	1,75
	-
	3,37
	11,5
	12
	7
	0,3

	
	Хлеб ржаной
	
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	
	9,6
	1,44

	360
	Кисель из варенья
	Крахмал
Сахар

варенье
	0,4
10
	200
	0,104
	0,07
	29,83
	117,4
	-
	0,34
	-
	0,20
	13,3
	7,08
	2,9
	0,312

	Итого калорийность: 1018

	
	Полдник
16-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	209
	Яйцо варёное
	
	40
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63
	0,03
	-
	100
	0,24
	22,0
	76,8
	4,8
	1,00

	 52
	Салат из свеклы 
	 Свекла
 Масло растит
  .
	 130
 5
	100
	1,40
	6,01
	8,26
	75
	0,02
	6,65
	-
	2.32
	35,46
	40,6
	20,69
	1,32

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	
	
	
	

	389
	Сок 
	Сок 
	200
	200
	1,0
	
	20,2
	84,8
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого калорийность: 311,25

	
	Ужин
19-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	259
	Картофель тушёный с мясом
	Картофель 
Мясо

Лук

Морковь

Масло растит.
	235
75

10

20

5


	250
	28,00
	6,0
	28,60
	280,40
	0,20
	8/74
	0,04
	1.13
	43,8
	283,1
	67,7
	4,30

	71
	 Свежий огурец
	 Свежий огурец.
	50

	49
	0,35
	0,05
	0,95
	6
	0,02
	2,45
	-
	0 ,05
	8,5
	15
	7
	0,25

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб
Масло слив.

сыр
	50
10

10
	70
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	376
	Чай с сахаром
	Чай

сахар
	0,02

15
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60
	-
	0,03
	-
	-
	11,1
	2,8
	1,4
	0,28

	Итого калорийность: 618,4

	
	II-й Ужин
20-30
	.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Печенье
мандарин
	печенье
	50
100
	50
100
	8,20
0,40
	4,60
0,40
	26,40

9,80
	186

47
	0,80

0,03
	22,40
10,00
	0,1
	0,26
	6,20
16,0


	11,0
	0,72
9,0
	0,80
2,20

	Итого калорийность: 233

	Общая калорийность 
	152,063
	137.45
	454,91
	 3277
	2,677
	233,85
	515,2
	19,26
	1616,86
	2042,14
	538,34
	31,526

	3-й день

	
	ЗАВТРАК

 8-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	252
	Колбаса запечёная
	колбаса
	50
	50
	5,82
	13,67
	0,09
	130
	0,02
	0,01
	19,5
	0,59
	8,97
	1,01
	76,63
	30,1

	171
	Рисовый гарнир
	Рис 
Масло сливочное
	60
5    
	200
	3,78
	7,78
	39,29
	242
	0,03
	
	40,0
	0,80
	17,04
	82,38
	27,89
	0,59

	71
	Свежий огурец
	Свежий огурец
	50
	49
	0,35
	0,05
	0,95
	6
	0,02
	2,45
	-
	0,05
	8,5
	15
	7
	0,25

	
	Хлеб ржаной
	 Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	
	
	0,54
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб 

Масло

Сыр
	50

10

10


	70
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	376
	Чай с сахаром
	Чай

сахар
	0,02

15
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60
	-
	0,03
	-
	-
	11,1
	2,8
	1,4
	0,28

	Итого калорийность: 731,4

	
	II-ой завтрак
10-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	229
	Рыба тушеная с овощами
	Рыба
Лук

Морковь

Масло растит.
	110
10

20

3
	100
	11,35
	2,90
	3,80
	103
	0,05
	3,92
	5,73
	2,22
	39,42
	140,98
	37,08
	0,80

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	
	
	0,54
	
	
	
	

	
	Сок 
	Сок 
	200
	200
	1,00
	-
	20,2
	84,8
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	338
	Киви 
	Киви 
	70
	50
	0,45
	0,5
	4,35
	45
	0,02
	5,0
	-
	-
	10,0
	17,0
	8,0
	0,30

	Итого калорийность: 332,40

	
	Обед 14-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	101
	Суп крестьянский  с мясом (мясо- кость)
	Пшено
Мясо
Лук

Морковь

Масло растит.


	15
40

10

20

3
	400/10
	3,95
	5,43
	24,23
	215
	0,18
	16,5
	-
	-
	53,4
	111,95
	45,55
	1,75

	261/330
	Печень тушеная в соусе
	Печень
Мука

Масло растит 
Сметан соус

	80
3
5

	100
	16,5
	24,2
	14,32
	250
	0,08
	0,34
	44,8
	1,17
	43,14
	188,8
	55,78
	2,8

	310
	Картофель отварной
	Картофель

Масло слив.
	300

5
	250
	4,76
	7,19
	38,35
	237,25
	0,26
	35
	-
	0,20
	24,4
	132,87
	48,87
	19,27

	29
	Салат из сырых овощей
	Морковь

Помидоры

Огурцы

Капуста свежая

Масло растит.
	20

30

35

25

5


	100
	1,09
	6,04
	3,77
	73,9
	0,03
	13,21
	-
	2.31
	25,42
	35,62
	18,83
	0,66

	
	Хлеб ржаной
	-
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	-
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	
	Компот из апельсинов и мандаринов
	Апельсин мандарин сахар
	25

25

15
	200
	0,45
	0,1
	33,99
	105,2
	0,02
	12
	-
	-
	23,02
	11,5
	7,63
	0,24

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого калорийность:1133

	
	Полдник

 16-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	422
	Плюшка

печёная
	мука

молоко

сахар

дрожжи

масло растит.

ванилин
	80

20

8

0,15

5
	115
	7,90
	8,12
	44,48
	190
	1,14
	-
	14,0
	-
	22,4
	76,6
	28,4
	1,40

	
	молоко
	-
	200
	200
	5,8
	5,0
	9,6
	107
	0,08
	2,6
	40
	-
	240
	180
	28
	0,2

	Итого калорийность:297
	
	

	
	Ужин 19-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120
	Вермишель

молочная
	Вермишель

Молоко

Масло слив.

сахар
	40

200

5

5
	250
	5,47
	4,75
	17,96
	150
	0,09
	0,83
	0,25
	2,60
	163
	0,25
	26,68
	0,65

	
	Омлет натуральный запечёный
	Яйцо

Молоко

Мука

Масло слив.
	1

20

3

2
	55
	5,39
	9,6
	1,02
	102
	0,04
	0,1
	125,5
	0,71
	39,86
	87,3
	6,24
	1,02

	1
	Бутерброд  со сливочным маслом
	Хлеб

масло
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	
	Хлеб пшеничный
	-
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	382
	Какао с молоком
	Какао

Молоко

сахар
	01

150

15
	200
	4,078
	3,54
	17,57
	118,6
	0,056
	1,59
	24,4
	-
	152,22
	124,56
	21,34
	0,48

	Итого калорийность:772,4

	
	II-ой Ужин 

20-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	йогурт
	йогурт
	200
	200
	6,0
	2,0
	8,0
	74
	0,08
	1,60
	40,0
	-
	240,0
	196,0
	30,0
	0,2

	
	Апельсин
	Апельсин
	170
	150
	2,25
	-
	18,25
	95
	0,175
	63,3
	-
	0,21
	-
	40
	-
	1,25

	Итого калорийность:169

	Общая калорийность: 
	108,338
	121,36
	444,76
	3435
	2,839
	123,59
	492,95 
	14,64
	1431,29
	1452,75
	1916,25
	47,04

	4-й  день

	
	Завтрак  8-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	181
	Пшённая молочная каша
	Пшено

Молоко

Сахар

Масло сливочное
	40

200

5

5
	250
	6,11
	10,72
	32,38
	251
	0,08
	1,17
	58,0
	1,60
	133,77
	118,19
	20.30
	0,47

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб

Масло 

сыр
	50

10

10
	70
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	1
	Хлеб пшеничный 
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	379
	Кофейный напиток с молоком
	Молоко

Сахар

кофе
	150

15

0б1
	200
	3,166
	2,7
	15,95
	100,6
	0,044
	1,3
	20
	
	125,8
	90
	14
	0,134

	Итого калорийность: 672,40

	
	II-ой завтрак

10-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	217/

218
	Вареники ленивые с молоком сгущёным
	Творог

Мука

Сахар

Яйцо

Сгущенное 

молоко
	140

35

10

1/4
	220
	35,54
	17,48
	49,72
	386
	0,104
	0,78
	116,4
	1,60
	317,02
	367,6
	47,2
	0,94

	386
	Снежок 
	снежок
	200
	200
	6,0
	2,0
	8,0
	74
	0,08
	1,60
	40,0
	
	240,0
	196,0
	30,0
	0,2

	338
	Банан 
	Банан 
	150
	150
	1,50
	0,50
	21,00
	96
	0,04
	10,00
	-
	0,30
	8,0
	28,0
	42,0
	0,60

	Итого калорийность:  556

	
	Обед 14-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	96
	Суп рассольник

 (мясо-кость)
	Перловка

Картофель

Лук

Морковь

Масло  растит.

Огурцы

Солёные

мясо
	15

100

10

20

3

40
	400/10
	8,35
	10,18
	23,96
	214,5
	0,185
	16,75
	-
	2,40
	58,3
	113,45
	48,35
	1,85

	
	Сметанный соус
	Сметана

Мука

соль
	15

5

2
	20
	1,5
	5,0
	5,87
	102
	0,02
	0,04
	3,38
	
	27,3
	22,73
	5,28
	0,3

	289
	Рагу из птицы с овощами
	Куры

Масло раститю

Лук

Морковь

картофель
	140

3

10

20

235
	300
	25,12
	23,44
	30,4
	434
	0,14
	22,66
	29,2
	0,33
	3,84
	73,6
	216,4
	77,4

	23
	Салат из свежих помидор
	Помидоры

Масло растит.

лук
	100

5

5
	100
	1,1
	6,11
	4,56
	77,7
	0,05
	18
	-
	3,37
	17,7
	31,8
	17,45
	0,8

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	360
	Кисель из варенья
	Сахар

варенье
	10
	200
	0,104
	0,07
	29,83
	117,4
	-
	0,34
	-
	0,20
	13,3
	7,08
	2,9
	0,312

	Итого  калорийность: 1,197,9

	
	Полдник 

16-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	226
	Рыба отварная
	Рыба

Морковь

Лук

Масло слив.
	110

5

5

5
	100
	18,86
	8,16
	0,90
	152
	0,066
	0,52
	48,0
	1,35
	16
	217,6
	45,82
	0,90

	
	Сок   
	сок
	200
	200
	1,00
	-
	20,2
	84,8
	0.022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	Итого калорийность:336,4


	
	Ужин 19-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	321/256
	Капуста тушеная с мясом
	Мясо

Капуста

Лук

Морковь

Масло растит.

Масло слив
Томатное пюре

Мука пшеничная.
	75

200

10

20

5

5
7
2
	250
	3,54
	21,98
	17,2
	284
	0,12
	25,02
	92
	2,85
	75,2
	90
	32,52
	0,12

	
	Свежий огурец
	Свежий огурец
	50
	49
	0,35
	0,05
	0,95
	6
	0,02
	2,45
	-
	0,05
	8,5
	15
	7
	0,25

	
	Яйцо варёное
	яйцо
	40
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63
	0,03
	-
	100
	0,24
	22,0
	7,68
	4,8
	1,00

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4 
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	3
	Бутерброд с маслом
	Хлеб

Масло

Слив.
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	376
	Чай с сахаром
	Чай

сахар
	0,02
15
	200
	0,07
	0,02
	15/0
	60
	-
	0,03
	-
	-
	11,1
	2,8
	1,4
	0,28

	Итого калорийность:577,4

	
	II-ой ужин

 20-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вафли                  вафли
	50
	50
	167
	3
	10,1
	140,5
	-
	-
	-
	-
	-
	18
	-
	0,3

	
	Яблоки               яблоки свежие                свежие


	100
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47
	0,03
	10,00
	-
	0,15
	16,0
	11,0
	9,0
	2,20

	Итого калорийность:187,5

	Общие  калории
	161,06
	144,05
	448,91
	3527,6
	1,817
	110,74
	645,98
	17,24
	1486,29
	1760,65
	441,07
	14,266

	5-ый день

	
	Завтрак 
8-00

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	252
	Сосиска отварная
	
	70
	80
	582
	13,67
	0,09
	161
	0,02
	0,01
	19,5
	0,59
	8,97
	1,01
	76,63
	30,1

	302
	Перловый гарнир
	Перловка
Масло сливоч.
	60

5
	200
	5,94
	5,78
	42,25
	205,3
	0,05
	-
	-
	
	25,7
	206,5
	25,3
	1,15

	71
	Свежий помидор
	Свежий помидор
	50
	49
	0,55
	0,1
	1,9
	11
	0,01
	1,75
	-
	3,37
	11,5
	12
	7
	0,3

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	3
	Бутерброд с маслом
	Хлеб 

Масло сливочн.
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	376
	Чай с сахаром
	Чай

сахар
	0,02
15
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60
	-
	0,03
	-
	-
	11,1
	2,8
	1,4
	0,28

	Итого калорийность:763,7

	
	II-й Завтрак

10-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Омлет натуральный

запечёный
	Яйцо

Молоко

Мука

Масло слив.
	1

20

3

2
	55
	5,39
	9,6
	1,02
	112
	0,04
	0,1
	125,5
	0,71
	39,86
	87,3
	6,24
	1,02

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Сок 
	Сок 
	200
	200
	1,0
	-
	20,2
	84,8
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	Итого калорийность:296,4

	
	Обед 14-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	82
	Борщ с мясом(мясо-кость)
	Мясо

Капуста

Картофель

Свекла

Морковь

Лук

Томат

Масло

Растит.
	40

100

100

70

20

10

10
	400/10
	3,605
	9,84
	21,87
	207,5
	0,10
	21,35
	-
	3,30
	99,45
	109,2
	52,25
	2,45

	
	Сметанный соус
	Сметана

Мука

соль
	15

5

2
	20
	1,5
	5,0
	5,87
	102
	0,02
	0,04
	3,38
	-
	27,3
	22,73
	5,28
	0,3

	234
	Котлета рыбная
	Рыба

Хлеб

Лук

Яйцо

Масло растит.
	110

20

10

1/10

5
	100
	13,08
	15,34
	15,98
	254
	0,08
	1,0
	49,4
	0,63
	64,96
	168,04
	25,98
	1,32

	125
	Картофель отварной
	Картофель

Масло растит.
	300

5
	250
	3,96
	10,6
	27,86
	256
	0,24
	33,04
	-
	0,20
	25,16
	140,38
	40,64
	2.04

	20
	Салат из свежих огурцов с растительным маслом 
	Огурцы

Масло растит.
	100

5
	100
	0,75
	6,01
	2,34
	66,6
	0,03
	4,69
	-
	2,74
	22,32
	39,59
	13,18
	0,6

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	387
	Напиток из варенья
	Варенье

сахар
	20

15
	200
	0,08
	0,02
	26,55
	106,8
	-/002
	8
	-
	-
	12,96
	3,2
	4,6
	0,14

	Итого калорийность:1245,1

	
	Полдник 

16-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	410
	Ватрушка с повидлом
	Мука

Масло растит.

Молоко

Сахар

Дрожжи

повидло
	80

5

20

5

0,15
	115
	6,69
	4,47
	66,18
	333
	0,12
	0,12
	27
	-
	23,4
	64,2
	26,1
	1,62

	
	Молоко кипячёное
	Молоко кипячёное
	200
	200
	5,8
	5,0
	9,6
	107
	0,08
	2,6
	40
	-
	240
	180
	28
	0,2

	Итого калорийность:440

	
	 Ужин 19-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	182
	Гречневая молочная каша
	 Гречка
Молоко

Масло слив.

сахар
	40

200

5

5
	250
	9,09
	12,99
	45,16
	290
	0,21
	1,64
	65,2
	2,25
	183,88
	245,75
	99,23
	2,90

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб

Масло

сыр
	50

10

10
	70
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	382
	Какао с молоком
	Какао

Молоко

сахар
	0,1

150

15
	200
	4,078
	3,54
	17,57
	118,6
	0,056
	1,59
	24,4
	-
	152,22
	124,56
	21,34
	0,48

	Итого калорийность:764,4

	
	II-й Ужин 

20-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Йогурт
	йогурт
	200
	200
	6,0
	2,0
	8,0
	74
	0,08
	1,60
	40,0
	0,30
	240,0
	196,0
	30,0
	0,2

	
	Груша 
	Груша 
	250
	240
	0,79
	-
	20,1
	90,1
	0,275
	10
	-
	-
	142
	59
	-
	0,75

	Итого калорийность:164,1

	Общие калории


	105,083
	133,82
	657,81
	3678,6
	2,441
	87,8
	526,18
	16,65
	1627,86
	1853,22
	617,45
	53,69

	6- ой день

	
	Завтрак 8-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175
	Каша молочная «Дружба»
	Рис

Пшено

Молоко

Масло слив.

Сахар
	20

20

200

5

5
	250
	6,08
	11,18
	43,46
	200
	0,10
	0,96
	54,8
	0,40
	133,68
	156,72
	37,22
	0,84

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб 

Масло слив.

сыр
	50

10

10
	70
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	209
	Яйцо варёное
	Яйцо варёное
	40
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63
	0,03
	-
	100
	0,24
	22,0
	76,8
	4,8
	1,00

	379
	Кофейный напиток с молоком
	Молоко

Сахар

кофе
	150

15

0,1
	200
	3,166
	2,7
	15,95
	100,6
	0,044
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	Итого   калорийность:779,4

	
	II-й Завтрак 
10-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	223
	Запеканка из творога со сгущённым молоком
	Творог

Мука

Яйцо

Масло слив.

Сахар
Молоко сгущенное
	140

12

1/10

2

5
	150
	2046
	15,48
	39,2
	378
	0,084
	0,66
	91
	1,60
	273,82
	301,22
	37,18
	0,90

	386
	Снежок 
	снежок
	200
	200
	6,0
	2,0
	8,0
	74
	0,08
	1,60
	40,0
	-
	240,0
	196,0
	30,0
	0,2

	
	Яблоки свежие 
	Яблоки свежие
	100
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47
	0,03
	10,00
	-
	0,15
	16,0
	11,0
	9,0
	2,20

	Итого калорийность:  480

	
	Обед 14-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	112
	Суп вермишелевый на курином бульоне
	Вермишель

Картофель

Лук

Морковь

Масло растит.
	15

100

10

20

3
	400
	5,14
	5,56
	31,37
	180
	0,185
	12,15
	-
	0,39
	59
	115,45
	47,6
	2

	330
	Сметанный соус
	Сметана

Мука

соль
	5

2
	20
	1,5
	5,0
	5,87
	82
	0,02
	0,04
	3,38
	-
	27,3
	22,73
	5,28
	0,3

	288
	Куры отварные  c 
маслом
	Курица

Лук
масло
	140

5

5
	100
	23,48
	25,82
	0,48
	250
	0,04
	2,36
	98,2
	0,20
	56
	167
	20,28
	1,9

	147
	Картофель запечёный
	Картофель

Масло растит.
	390

5
	250
	5,52
	19,02
	42,3
	298
	0,28
	29
	-
	0,20
	30,9
	144,58
	53,72
	2

	52
	 Салат из свёклы
	Свекла

Масло растит.
	130

5
	100
	1,40
	6,01
	8,26
	75
	0,02
	6,65
	-
	2,32
	35,46
	40,63
	20,69
	1,32

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	360
	Кисель из варенья
	Крахмал

Сахар

варенье
	0,4

10
	200
	0,104
	0,07
	29,83
	97,4
	-
	0,34
	-
	0,20
	13,3
	7,08
	2,9
	0,312

	Итого калорийность:1234


	
	Полдник 

16-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин 19-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	391/

392
	Пельмени отварные с маслом
	Пельмени

Масло слив.
	180

5


	200/5
	21,10
	12,45
	36,05
	250
	0,17
	0,39
	41,7
	-
	229,1
	37,18
	24,39
	128,2

	
	Хлеб ржаной
	 Хлеб ржаной
	50
	50
	2б6
	0б4
	18б5
	88б4
	0б1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Сок
	Сок
	200
	200
	1,00
	-
	20,2
	84,8
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	Итого калорийность 423


	
	УЖИН

19-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	265
	Плов из мяса 

говядины
	Рис 

Мясо

Лук

Морковь

Масло растит.
	60

75

10

50

5
	300
	32,98
	33,78
	52,04
	350
	0,12
	2,56
	-
	0,88
	28,46
	428
	78,58
	5,3

	71
	Свежий помидор
	Свежий помидор
	50
	49
	0,55
	0,1
	1,9
	11
	0,01
	1,75
	-
	3,37
	11,5
	12
	7
	0,3

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	1
	Бутерброд с маслом
	Хлеб 

Масло слив.
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	376
	Чай с сахаром
	Чай

сахар
	0,02

15
	200
	0,07
	0.02
	15,0
	60
	-
	0,03
	-
	-
	11,1
	2,8
	1,4
	0,28

	Итого калорийность 747,4


	
	II-й Ужин

20-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Пряники
	пряники
	50
	50
	27,7
	3,0
	10,1
	91
	0,07
	0,09
	-
	0,26
	17
	142
	18
	0,3

	
	банан
	банан
	150
	150
	1,50
	0,50
	21,00
	96
	0,04
	10,0
	-
	0,30
	8,0
	28,0
	42,0
	-,60

	Итого калорийность:187


	Общие калории


	190,77
	175,35
	551,1
	3691
	2,153
	142,17
	588,08
	14,24
	1686,22
	2134,19
	499,09
	153,956

	7-ой день

	
	 Завтрак 8-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	183
	Геркулесовая молочная каша
	Геркулес
Молоко

Масло слив.

сахар
	40

200

5

5
	250


	7,82
	1283
	44,25
	325
	0,21
	1,17
	58,0
	1,08
	153,06
	230,31
	60,66
	1,74

	
	Хлеб  пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4б66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	1
	Бутерброд с маслом
	Хлеб

масло
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49-
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	379
	Кофейный напиток с молоком
	Молоко

Сахар 

кофе
	150

15

0,1
	200
	3,166
	2,7
	15,95
	100,6
	0,044
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	Итого калорийность 827,4


	
	II-ой Завтрак

10-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 210
	   Омлет натуральный
	 Яйцо

Молоко

Мука


	1
20

3

                                                                                                                                                                            
	55
	5,39
	9,6
	1,02
	102
	0,04
	0,1
	125,5
	0,47
	39,86
	87,3
	6,24
	1,02

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	389
	Сок
	Сок
	200
	200
	1,00
	-
	20,2
	84,8
	,
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	338
	мандарин
	мандарин
	100
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47
	
	10,00
	-
	0,21
	16,0
	11,0
	9,0
	2,20

	
	мармелад
	мармелад
	20
	20
	0,07
	-
	13,79
	52,74
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Итого калорийность: 374,9


	
	Обед 14-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	101
	Суп харчо с мясом (мясо-кость)
	Рис

Картофель

Лук

Морковь

Чеснок

Масло растит.

мясо
	15

100

10

29

3

3

40
	400/10
	3,94
	5,42
	24,22
	171,5
	0,18
	16,5
	-
	1,53-
	53,4
	111,9
	45,5
	1,75

	278
	Тефтели с соусом
	Мясо

Масло растит.

Масло слив.

Лук

Чеснок

Яйцо

хлеб
	75

5

5

5

3

1/10

20
	110
	7,83
	8,75
	10,25
	151
	0,05
	0,72
	33,92
	1,20
	27,95
	88,37
	18,33
	0,87

	203
	Макароны отварные
	Макароны 

Масло слив.


	60

5
	200
	7,64
	8,1
	42,64
	274
	0,08
	-
	40
	2,60
	17
	52,6
	11,4
	1,14

	23
	Салат из свежих помидор
	Помидоры

Масло растит.

лук
	100

5

5
	100
	1,1
	6,11 
	4,56
	77,7
	0,05
	18
	-
	3,37
	17,7
	31,8
	17,45
	0,8

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	349
	Компот из сухофруктов
	Сухофрукты

сахар
	15

15
	200
	0,66
	0,09
	32,01
	111,6
	0,0004
	1,8
	-
	0,20
	10,1
	5,4
	2,34
	0,066

	Итого  калорийность: 1038



	
	Полдник 

16-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67/69
	Винегрет с сельдью
	Картофель

Свекла

Морковь

Лук

Масло растит.

Огурцы соленые

сельдь
	150

70

30

5

5

-

50
	200
	11,56
	18,32
	10,96
	255
	0,10
	10,31
	4,96
	2,95
	76,70
	138,61
	42,28
	1,73

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	348
	Напиток изюмный 
	Изюм 

Сахар
Лимонная кислота
	20

15
	200
	0,34
	0,07
	29,85
	122
	0,022
	-
	-
	0,20
	20,32
	19,36
	8,12
	0,45

	
	Конфеты
	Конфеты
	30
	30
	0,7
	1,6
	17,2
	81,3
	-
	-
	-
	0,26
	-
	-
	-
	-

	Итого  калорийность: 546,7

	
	Ужин 19-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	226
	Рыба отварная


	Рыба

Морковь

Лук

Масло слив.
	110

5

5

5
	100


	18,86
	8,16
	0,90
	152
	0,066
	0,52
	48,0
	2,22
	16
	217,6
	45,82
	0,90

	128
	Картофель пюре
	Картофель

Масло слив.

молоко
	300

5

20
	250
	4,34
	12,82
	25,18
	242
	0,2
	24,92
	70,0
	0,20
	58,32
	121,84
	38,36
	1,44

	71
	Свежий огурец
	Свежий огурец
	50
	49
	0,35
	0,05
	0,95
	6
	0,02
	245
	-
	0,05
	8,5
	15
	7
	0б25

	
	Хлеб ржаной 
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб

Масло

сыр
	50

10

10
	70
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	377
	Чай с сахаром с лимоном
	Чай

Сахар

лимон
	0,02

15

7
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	2,83
	-
	-
	4,2
	4,4
	2,4
	0,36

	Итого калорийность:822,4

	
	II-ой Ужин

20-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сухари
	сухари
	40
	40
	2,8
	3,6
	25,45
	91
	23,7
	-
	-
	0,26
	34
	135
	7
	1,2

	338
	киви
	киви
	70
	50
	0,45
	0,5
	4,25
	45
	0,02
	5,0
	-
	-
	10,0
	17,0
	8,0
	0,30

	Итого калорийность: 136

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общие калории  
	125,766
	130,21      

	611,6


	3.710


	25,87
	343,54
	462,78
	22,24
	1256,77
	1497,81
	445,67
	152,16

	
	
	8-й день

	
	Завтрак 8-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	252
	Колбаса отварная
	колбаса
	50
	50
	5,82
	13,67
	0,09
	130
	0,02
	0,01
	19,5
	0,59
	8,97
	1,01
	76,63
	30,1

	302
	Гречневый гарнир  
	 гречка

масло

  
	60

5
	200
	 11,46
	8,12
	51,8
	290
	0,27
	-
	40
	2,73
	19,8
	271,9
	181,1
	6,08

	
	Икра кабачковая
	Икра кабачковая
	100
	100
	1
	7
	7
	50
	 -
	-
	-
	2,39
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	3
	Бутерброд с маслом
	Хлеб

масло
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	376
	Чай с сахаром 
	Чай

сахар
	0,02
15
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60
	-
	0,03
	-
	-
	11,1
	2,8
	1,4
	0,28

	Итого калорийность: 856,4

	
	II-ой Завтрак


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	230
	Рыба запечёная
	Рыба

Мука

Масло раст.
	220

5

5
	180
	28,41
	23,49
	6,6
	251
	0,09
	3,06
	105,6
	2.22-
	107,94
	291,57
	33,51
	1,38

	209
	Яйцо варёное
	яйцо
	40
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63
	0,03
	-
	100
	0,24
	22,0
	76,8
	4,8
	1,0

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	389
	сок
	сок
	200
	200
	1,0
	-
	84,8
	20,2
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	Итого калорийность: 522,6

	
	Обед 14-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 96
	Суп рассольник с мясом    

(мясо-кость)
	Картофель

Морковь

Лук

Масло раст.

 Перловка

Мясо
Солен.огурцы
	100

20

10

5

15
40

	400/10
	8,35
	10,18
	23,96
	214,5
	0,185
	16,75
	
	2,40
	58,3
	113,45
	48,35
	1,85

	294
	Котлета из курицы
	Курица

Хлеб

пшен.

Лук

Масло слив.

Масло раст.
	140

20

10

5

5
	100/5
	17,44
	16,76
	16,28
	160
	0,2
	0,90
	53,8
	0,38
	59,78
	80,0
	22,2
	3,62

	128
	Картофельное пюре


	Картофель

Масло слив.

молоко
	300

5

20
	250
	4,34
	12,82
	35,18
	242
	0,2
	24,92
	70,0
	0,20
	58,32
	121,84
	38,36
	1,44

	46
	Салат из свежей капусты
	Капуста

Морковь

Лук

Сахар

Масло раст.
	100

10

5

1

3
	100
	0,1
	5,1
	11,17
	90,1
	0,03
	16,9
	-
	2,31
	33,49
	29,34
	16
	1,0

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0.39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	387
	Напиток из варенья
	Сахар

варенье
	15

20
	200
	0,08
	0,02
	26,55
	106,8
	0,002
	8
	-
	-
	12,96
	3,2
	4,6
	0,14

	Итого калорийность: 1101,1
	
	

	
	Полдник 

16-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	405/

429
	Булочка

«Веснушка»
	Мука

Сахар

Молоко

Дрожжи

Масло раст.

изюм
	80

5

20

0,15

5

10
	115
	7,8
	6,12
	47,80
	190
	0,14
	-
	6,0
	-
	22,6
	78,4
	30,4
	1,46

	385
	Молоко кипячёное
	Молоко

кипячёное
	200
	200
	5,8
	5,0
	9,6
	107
	0,08
	2,6
	40
	-
	240
	180
	28
	0,2

	338
	виноград
	виноград
	100
	100
	0,60
	0,60
	15,40
	72
	0,05
	6,00
	-
	0,30-
	30,0
	22,0
	17,0
	0,600,60

	Итого калорийность:  369


	
	Ужин 19-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	182
	Рисовая молочная каша


	Рис 

Молок

Масло слив.

сахар
	40

200

5

5
	250
	5,10
	10,72
	33,42
	251
	0,06
	1,17
	58,0
	0,80
	130,09
	138,14
	30,12
	0,47

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб

Масло

сыр
	50

10

10
	70
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	382
	Какао с молоком
	Какао

Молоко

сахар
	0,1
150

15
	200
	4,078
	3,54
	17,57
	118,6
	0,056
	11,59
	24,4
	-
	152,22
	124,56
	21,34
	0,48

	Итого калорийность:805,4

	
	II-ой Ужин

20-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Йогурт
	Йогурт
	200
	200
	6,0
	2,0
	8,0
	74
	0,08
	1,60
	40,0
	-
	240,0
	196,0
	30,0
	0,2

	
	Апельсин
	Апельсин
	170
	150
	2,25
	-
	18,25
	95
	0,175
	63,3
	-
	0,21
	-
	196,0
	
	

	Итого калорийность: 805,4

	Общие калории^                                                                                                                      141,178            156,42
	596,38
	3673,5
	2,523
	155,69
	698,4
	13,76
	1563,87
	1957,01
	631,21
	58,92

	9-ый день

	
	Завтрак 8-00


	
	
	
	

	181
	Каща манная

молочная
	Манка

Молоко

Масло

сахар
	40

200

5

5
	250
	6,03
	3,47
	42,23
	 175
	0,08
	117
	18,0
	1,38
	131,67
	115,19
	20,30
	0,48

	1
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	3
	Бутерброд с маслом  с сыром
	Хлеб

Масло 

сыр
	50

10

10
	70
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	379
	Кофейный напиток с молоком
	Кофе

Молоко

сахар
	0б1

150

15
	200
	3,166
	2б7
	15,95
	100,6
	0,044
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	Итого калорийность:711,4

	
	II-ой Завтрак
 10-30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	219
	Сырники из творога с джемом
	Творог

Мука

Яйцо

Сахар

Масло раст.

джем
	140

25

1/10

5

5

10
	150/10
	28,32
	32,7
	18,33
	380
	0,093
	0,39
	145,5
	1,60
	241,5
	343,74
	34,62
	1,05

	386
	снежок
	снежок
	200
	200
	6,0
	2,0
	8,0
	74
	0,08
	1,60
	40,0
	-
	240,0
	196,0
	30,0
	0,2

	338
	Яблоко свежее
	Яблоко свежее
	100
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47
	0,03
	10,00
	-
	0,15
	16,0
	11,0
	9,0
	2,20

	Итого  калорийность:501

	
	Обед 14-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	104/105
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	Картофель 

Морковь
Лук

Масло растит
Фрикадельки .

 мясные
 
	200

20
10

5

	400/35
	4,39
	5,56
	13,08
	180
	0,24
	22,15
	-
	1,28
	59,4
	144,4
	59,35
	2,3

	330
	Сметанный соус
	Сметана

Мука

соль
	15

5

2
	20
	1,5
	5,0
	5,87
	 82
	0,02
	0,04
	3,38
	-
	27,3
	22,73
	5,28
	0,3

	261/330
	Печень тушёная в соусе
	Печень

Мука

Масло растит.

Соус смет.
	80

3

5
	100
	12,66
	76
	3,81
	159
	0,19
	28,86
	5541,0
	1,00
	25,62
	223,29
	14,8
	4,72

	310
	Картофель отварной
	Картофель

Масло слив.
	300

5
	250
	4,76
	7,19
	38,35
	237,25
	0,26
	35
	-
	0,20
	24,4
	132,87
	48,87
	19,27

	24
	Салат овощной
	Огурцы

Помидоры

Лук

Масло раст.
	50

50

5

3
	100
	0,96
	6,07
	3,64
	 73,9
	0,04
	8,25
	-
	2,31
	19,0
	33,91
	16,04
	0,73

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	360
	Кисель из варенья
	Крахмал

Сахар

варенье
	0,4

10
	200
	0/104
	0,07
	29,83
	97,4
	-
	0,34
	-
	0,20
	13,3
	7,08
	2,9
	0,212

	Итого калорийность: 1061,7
	

	
	Полдник 

16-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	210
	Омлет натуральный  запечёный
	Яйцо

Молоко

Мука

Масло слив.
	1

20

3

2
	55
	5,39
	9,6
	1,02
	102
	0,04
	0,1
	125,5
	0,47
	39,86
	87,3
	6,24
	1,02

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	389
	Сок 
	Сок
	200
	200
	1,00
	-
	20,2
	84,8
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	Итого калорийность: 275,2
	

	
	Ужин 19-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	287/

330
	Голубцы с мясом и рисом
	Рис

Мясо

Морковь

Капуста

Масло раст.

Соус смет.
	35

75

20

100

5
	300
	19,64
	16,46
	32,9
	358
	0,12
	27,1
	54,14
	2,85
	104,88
	148,64
	63,78
	2,24

	71
	Свежий помидор
	Свежий помидор
	50
	49
	0,55
	0,1
	1,9
	11
	0,01
	1,75
	-
	3,37
	11,5
	12
	7
	0,3

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	3
	Бутерброд с маслом
	Хлеб

масло
	50

20
	50/20
	4,72
	14,48
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	378
	 Чай с сахаром и молоком
	Чай

Сахар

молоко
	0,02

15

50
	200
	1,52
	1,35
	15,9
	81
	0,04
	1,33
	10
	-
	126,6
	92,8
	15,4
	0,41

	Итого калорийность:776,4
	

	
	II-ой Ужин 

20-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	 Печенье
	печенье
	50
	50
	8,20
	4,60
	26,40
	186
	0,80
	22,40
	0,1
	0,26
	6,20
	-
	0,72
	0,80

	338
	банан
	банан
	150
	150
	1,50
	0,50
	21,00
	96
	0,04
	10,00
	-
	0,30
	8,0
	28,0
	42,0
	0,60

	Итого калорийность: 282

	

	Общие калории:

	132,87
	205,77
	474,94
	3607,7
	2,837
	303,87
	6096,62
	20,66
	1607,93
	1797,55
	420,3
	43,286

	10-ый день

	
	Завтрак 8-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	243
	Сарделька отварная
	Сарделька отварная
	50
	55
	5,75
	12,7
	0,7
	141
	0,02
	-
	20
	0,59
	14,0
	67,0
	8,0
	0,9

	302
	Перловый  гарнир           
	Перловка

Масло слив.
	60

5
	200
	5,94
	5,78
	42,25
	205,3
	0,05
	-
	-
	-
	25,7
	206,5
	25,3
	1,15

	71
	Свежий огурец
	Свежий огурец
	50
	49
	0,35
	0,05
	0,95
	6
	0,02
	245
	-
	0,05
	8,5
	15
	7
	0,25

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,6
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	3
	Бутерброд с маслом с сыром
	Хлеб

Масло

сыр
	50

10

10
	50/10

/10
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	376
	Чай с сахаром
	Чай

сахар
	0,02

15
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60
	-
	0,03
	-
	-
	11,1
	2,8
	1,4
	0,28

	Итого  калорийность:772,7
	

	
	II-ой Завтрак


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	229

	Рыба тушеная с овощами
	Рыба

Морковь

Лук

Масло растит.
	110
20
10
3
	110
	11,35
	2,90
	3,80
	103
	0,05
	3,92
	5,73
	2,22
	39,42
	140,98
	37,08
	0,80

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб  ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	389
	Сок
	Сок
	200
	200
	1,0
	-
	20,2
	84,8
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	
	Апельсин
	Апельсин
	170
	150
	2,25
	-
	18,25
	95
	0,175
	63,3
	-
	0,21
	-
	40
	-
	1,25

	Итого калорийность:  371,2

	

	
	Обед 14-00

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 88
	 Щи с мясом

 
	Картофель

Капуста
Морковь

Лук

Масло раст.

Мясо

Томат
	100

100
10

10

3

40
	400/10
	3,53
	9,9
	15,8
	160
	0,12
	34,3
	-
	2,85
	98,5
	98
	44,3
	1,65

	
	Куры запечёные
	Куры

Масло раст.
	140

5
	100
	26,06
	20,62
	0,08
	290
	0,1
	0,5
	66,8
	0,20
	56,4
	222,82
	30,8
	4,38

	128
	Картофельное пюре
	Картофель

Масло слив.

молоко
	300

5

20
	250
	4,34
	12,82
	25,18
	242
	0,2
	24,92
	70,0
	0,20
	58,32
	121,84
	38,36
	1,44

	53
	Салат из свеклы с

Зелёным горошком
	Свекла

Зелёный горошек

Яблоки

Лук

Масло раст.
	65

38

25

5

5
	100
	1,64
	4,12
	7,29
	72,9
	0,05
	6,86
	-
	2,32
	28,33
	41,61
	18,39
	1,30

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	17,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,30
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	344
	Компот из свежих яблок
	Яблоки 

Сахар
	50

15
	200
	0,34
	0,17
	34,84
	143,4
	0,024
	3,17
	-
	0,20
	16,66
	7,05
	7,78
	0,88

	Итого калорийность :1132,4
	

	
	Полдник 

16-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	401/

400
	Оладьи с повидлом
	Мука 

Масло раст.

Сахар

Молоко

Дрожжи

Масло слив.

повидло
	80

5

5

50

0,15


	165
	11,60
	11,48
	71,29
	310
	0,23
	0,63
	27,5
	-
	127,83
	186,7
	49,91
	2,29

	
	Молоко кипячёное
	Молоко кипячёное
	200
	200
	5,8
	5,0
	9,6
	107
	0,08
	2,6
	40
	-
	240
	180
	28
	0,2

	Итого  калорийность:417
	

	
	Ужин 19-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	181
	Пшённая молочная каша
	Пшено

Молоко

Сахар

Масло слив.
	40

200

5

5
	250
	6,11
	10,72
	32,38
	251
	0,08
	1,17
	58,0
	1,60
	133,77
	118,19
	20,30
	0,47

	1
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	3
	Бутерброд с маслом
	Хлеб

масло
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	230,8
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	209
	Яйцо варёное
	Яйцо варёное
	40
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63
	0,03
	-
	100
	0,24
	22,0
	76,8
	4,8
	1,0

	382
	Какао с молоком
	Какао

Молоко

сахар
	0,1

150

15
	200
	4,078
	3,54
	17,57
	118,6
	0,056
	1,59
	24,4
	-
	152,22
	124,56
	21,34
	0,48

	Итого  калорийность:827,20
	

	
	II-ой Ужин

20-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Кефир
	кефир
	200
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	100
	0,08
	1,40
	40,0
	-
	240,0
	180,0
	28,0
	0,2

	338
	Груша 
	груша
	100
	100
	0,40
	0,30
	10,30
	47
	0,02
	5,0
	-
	0,30
	19,0
	16,0
	12,0
	2,30

	Итого калорийность:147
	

	Общая калорийность
	156,36
	146,46
	482,05
	3716,5
	2,417
	383,47
	681,7
	 12,27
	1593,03
	2341,52
	497,42
	29,74

	11-й  день
	

	
	Завтрак 8-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	183
	Гречневая молочная каша
	Гречка

Молоко

Масло слив.

Сахар
	40

200

5

5
	250
	9.09
	12,99
	45,16
	290
	0,21
	1,64
	65,2
	2,25
	183,88
	245,75
	99,25
	2,90

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб

Масло 

сыр
	50

10

10
	50/10/

10
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	379
	Кофейный напиток с молоком
	Молоко

Сахар

кофе
	150

15

0,1
	200
	3,166
	2,7
	15,95
	100,6
	0,044
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	Итого калорийность: 826,4
	

	
	II-й Завтрак

10-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	217/

218
	Вареники ленивые со сгущенным молоком
	Творог

Мука 

Сахар

Яйцо

Сгущёное молоко
	140

35

10

¼

10
	220/10
	35,54
	17,48
	49,72
	386
	0,104
	0,78
	116,4
	1,60
	317,02
	367,6
	47,2
	0,94

	386
	Ряженка
	Ряженка
	200
	200
	5,8
	5,0
	8,4
	102
	0,04
	0,60
	40,0
	-
	248
	184,0
	28
	0,2

	338
	Мандарин
	Мандарин
	100
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47
	0,03
	10,00
	-
	0,21
	16,0
	11,0
	9,8
	2,20

	Итого калорийность: 535
	

	
	Обед 14-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	119
	Суп гороховый  с мясом(мясо-кость)
	Картофель

Морковь

Лук

Масло раст.

Мясо
Горох
	100

20

10

3

40
25
	400/10
	15,61
	96,0
	31,9
	420
	0,6
	2
	-
	1,20
	106,1
	190,9
	74,1
	5,4

	260
	Гуляш из мяса говядина
	Мясо

Лук

Масло раст.

томат
	75

10

3

-
	90
	14,55
	16,79
	2,89
	221
	0,03
	0,92
	-
	0,08
	21,81
	154,15
	22,03
	3,06

	171
	Рисовый гарнир
	Рис

Масло слив.
	60

5
	200
	3,78
	7,78
	39,29
	175
	0,03
	-
	40,0
	0,80
	17,04
	82,38
	27,89
	0,59

	71
	Свежий огурец
	Свежий огурец
	50
	49
	0,35
	0,05
	0,95
	6
	0,02
	2,45
	-
	0,05
	8,5
	15
	7
	0,25

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	346
	Компот из апельсинов
	Апельсин

Сахар

Лимонная 

кислота
	50

15
	200
	0,45
	0,10
	33,99
	105,2
	0,2
	15,0
	-
	-
	23,02
	0,2
	7,62
	0,24

	Итого калорийность 1179,4
	

	
	Полдник

16-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	Cалат витаминный
	Капуста

Морковь

Лук

Перец слад.

Зел. горош.

Сахар

Масло раст.
	30

20

10

25

30

5

5
	100
	2,59
	6,22
	22,14
	 98,1
	0,06
	31,5
	-
	2,31
	31,96
	43,15
	18,41
	0,96

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	389
	Сок
	сок
	200
	200
	1,00
	-
	20,2
	84,8
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	 Итого калорийность:271,3
	

	
	Ужин

19-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	288
	Куры отварные
	Курица

Лук

Масло  слив.
	140

5

5
	100
	23,48
	26,82
	0,48
	250
	0,04
	2,36
	98,2
	0,20
	56
	167
	20,28
	1,9

	321
	Капуста тушёная
	Капуста

Морковь

Лук

Томат

Мука

сахар
	350

10

10

-

3

3
	250
	5,16
	8,09
	23,56
	187,7
	0,06
	42,90
	-
	2,85
	138,6
	100,35
	51,62
	2,02

	71
	Свежий помидор
	Свежий помидор
	50
	50
	0,55
	0,1
	1,9
	11
	0,01
	1,75
	-
	3,37
	11,5
	12
	7
	0,3

	1
	Бутерброд  с маслом
	Хлеб

масло
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	209
	Яйцо варёное
	Яйцо варёное
	40
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63
	0,03
	-
	100
	0,24
	22,0
	76,8
	4,8
	1,00

	377
	Чай с сахаром и лимоном
	Чай

Сахар

лимон
	0,02
15

7
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	283
	-
	-
	4,2
	4,4
	2,4
	0,36

	Итого калорийность: 900,1
	

	
	II-й Ужин

20-30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Пряники
	пряники
	50
	50
	27,7
	3,0
	10,1
	 91
	0,07
	0,09
	-
	0,26
	17
	142
	18
	0,3

	
	Банан 
	банан
	150
	150
	1,50
	0,50
	21,00
	96
	0,04
	10,0
	-
	0,30
	8,0
	28,0
	42,0
	0,60

	Итого калорийность:  187
	

	Общие калории:
	172,636
	141,95
	518,76
	 3699,1
	2,108
	152,23


	618,8


	19,53
	1659,03
	2169,23
	535,15
	27,224

	12-й  день
	

	
	Завтрак 8-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	252
	Колбаса запечёная
	колбаса
	50
	50
	5,82
	13,67
	0,09
	130
	0,02
	0,01
	19,5
	0,59
	8,97
	1,01
	76,63
	30,1

	203
	Макароны отварные
	Макароны

Масло слив.
	60

5
	200
	7,64
	8,1
	42,64
	274
	0,08
	-
	40
	2,73
	17
	52,6
	11,4
	1,14

	
	Икра кабачковая
	Икра кабачковая
	100
	100
	1
	7
	7
	50
	-
	-
	-
	2,39
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	3
	Бутерброд с маслом
	Хлеб

масло
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	168,8
	45
	8,4
	0,70

	376
	Чай с сахаром
	Чай

сахар
	0,02

15
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60
	-
	0,03
	-
	-
	11,1
	2,8
	1,4
	0,28

	Итого калорийность:  840,4
	

	
	II- Завтрак

10-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	230
	Рыба запечёная
	Рыба

Мука

Масло раст.
	220

5

5
	180
	28,41
	23,49
	6,6
	251
	0,09
	3,06
	105,6
	2,22
	107,94
	291,57
	33,51
	1,38

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	389
	Сок
	Сок 
	200
	200
	1,0
	-
	84,8
	20,2
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	338
	Яблоко
	Яблоко
	100
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47
	0,03
	10,00
	-
	0,15
	16,0
	11,0
	9,0
	2,20

	    Итого калорийность: 471,2
	

	
	Обед 14-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Борщ с мясом

(мясо-кость)
	Мясо

Капуста

Картофель

Свекла

Морковь

Лук

Масло раст.

томат
	40

100

100

70

20

10

3

-
	400/10
	3,605
	9,84
	21,87
	187,5
	0,10
	21,35
	-
	3,30
	99,45
	109,2
	52,25
	2,45

	
	Сметанный  соус
	Сметана

Мука

соль
	15

5

2
	20
	1,5
	5,0
	5,87
	72
	0,02
	0,04
	3,38
	-
	27,3
	22,73
	5,28
	0,3

	289
	Рагу из птицы с овощами
	Куры

Масло раст.

Лук

Морковь

картофель
	140

3

10

20

235
	300
	25,12
	23,44
	30,4
	241,3
	0,14
	22,66
	29,2
	0,30
	3,84
	73,6
	216,4
	77,4

	20
	Салат из свежих огурцов
	Огурцы

Масло раст.
	100

5
	100
	0,75
	6,01
	2,34
	66,6
	0,03
	4,69
	-
	2,74
	22,32
	39,59
	13,18
	0,6

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	360
	Кисель из варенья
	Крахмал

Сахар

варенье
	0,4

10

10
	200
	0,104
	0,07
	29,83
	117,4
	-
	0,34
	-
	0,20
	13,3
	7,08
	2,9
	0,312

	Итого калорийность: 1017
	

	
	Полдник

16-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	410
	Ватрушка с повидлом
	Мука

Масло раст.

Молоко

Сахар

Дрожжи

Повидло
	80

5

20

5

0,15
	115
	6,69
	4,47
	66,18
	173
	0,12
	0,12
	27
	-
	23,4
	64,2
	26,1
	1,62

	
	Молоко

кипячёное
	Молоко

кипячёное
	200
	200
	5,8
	5,0
	9,6
	107
	0,08
	2,6
	40
	-
	240
	180
	28
	0,2

	Итого калорийность: 280
	

	
	Ужин 19-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	182
	Рисовая молочная каша
	Рис
Молоко

Масло слив.

сахар
	40

200

5

5
	250
	5,10
	10,72
	33,42
	251
	0,06
	1,17
	58,8
	0,80
	130,09
	138,14
	30,12
	0,47

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб

Масло 

сыр
	50

10

10
	50/10/

10
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	210
	Омлет натуральный запечёный
	Яйцо

Молоко

Мука

Масло слив.
	1

20

3

2
	55
	5,39
	9,6
	1,02
	102
	0,04
	0,1
	125,5
	0,47
	39,86
	87,3
	6,24
	1,02

	382
	Какао с молоком
	Молоко

Какао

сахар
	150

0,1
15
	200
	4,078
	3,54
	17,57
	118,6
	0,056
	1,59
	24,4
	-
	152,22
	124,56
	21,34
	0,48

	Итого калорийность: 907,4
	

	
	II-й Ужин 20-30 


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	386
	Йогурт
	йогурт
	200
	200
	6,0
	2,0
	8,0
	74
	0,08
	1,60
	40,0
	-
	24,0
	196,0
	30,0
	0,2

	338
	Мандарин 
	Мандарин 
	100
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47
	0,03
	10,00
	-
	0,21
	16,0
	11,0
	9,0
	2,20

	Итого калорийность: 121
	

	Общие калории:


	133,417
	162,54
	576,67
	 3601
	2,856
	83,47
	651,58
	22,14-
	1323,56
	1659,55
	648,34
	130,492

	13-й день
	

	
	Завтрак 8-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	182
	Геркулесовая молочная 

каша
	Геркулес
Молоко

Масло слив.

сахар
	40

200

5

5
	250
	7,82
	12,83
	44,25
	325
	0,21
	1,17
	58,8
	1,08
	153,06
	230,31
	60,66
	1,74

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб

Масло слив.

Сыр
	50

10

10
	50/10/

10
	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,11
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,54
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	209
	Яйцо варёное
	Яйцо варёное
	40
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63
	0,03
	-
	100
	0,24
	22,0
	76,8
	4,8
	1,00

	
	Кофейный напиток с молоком
	Кофе

Молоко

сахар
	0/1

150

15
	200
	3,166
	2,7
	15,95
	100,6
	0,044
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,34

	Итого калорийность: 850,4
	

	
	II –й Завтрак

10-30


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	223
	Творожная запеканка со сгущеным молоком
	Творог

Мука

Яйцо

Масло слив.

Сахар

Молоко

Сгущен.
	140

12

1/10

2

5

-
	150
	20,46
	15,48
	39,2
	370
	0,084
	0,66
	91
	1,60
	273,82
	301,22
	37,18
	0,90

	386
	Кефир
	кефир
	200
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	100
	0,08
	1,40
	40,0
	-
	240,0
	180,0
	28,0
	0,2

	338
	Виноград
	Виноград 
	100
	100
	0,60
	0,60
	15,40
	72
	0,05
	6,00
	-
	0,30
	30,0
	22,0
	17,0
	0,60

	Итого калорийность:550
	

	
	Обед 14-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	97
	Суп картофельный  с мясом

(мясо-кость)
	Картофель

Мясо

Масло раст.

Лук

морковь
	200

40

3

10

20
	400/10
	4,68
	5,65
	33,74
	193,4
	0,26
	24
	-
	1,28
	60,9
	155,45
	62,8
	2,4

	277/

331
	Мясной рулет с луком и яйцом
	Мясо

Хлеб

Лук

Яйцо

Масло раст.
	75

8

30

¼

5
	100
	12,02
	9,76
	9,26
	173
	0,08
	3,06
	41,25
	1,17
	30,25
	136
	25,13
	1,41

	125
	Картофель отварной
	Картофель

Масло слив.
	300

5
	250
	3,96
	10,6
	27,86
	237
	0,24
	33,04
	-
	0,20
	25,16
	140,38
	40,64
	2,04

	46
	Салат из свежей капусты
	Капуста 

Лук зелен.

Морковь

Сахар

Масло раст.
	90

10

10

1

5
	100
	1,31
	3,24
	6,27
	59,6
	0,02
	18,84
	-
	2,31
	28,83
	27,77
	28,3
	0,49

	45
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	387
	Напиток из варенья
	Сахар

варенье
	15

20
	200
	0,08
	0,02
	26,55
	106,8
	0,002
	8
	-
	-
	12,96
	3,2
	4,6
	0,14

	Итого калорийность: 1022
	

	
	Полдник

16-00


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	390/

392
	Пельмени отварные с маслом
	Пельмени

Масло слив.
	180

5
	200/5
	21,10
	12,45
	36,05
	250
	0,17
	0,39
	41,7
	-
	229,1
	37/18
	24,39
	128,2

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54-
	-
	-
	-
	-

	389
	Сок 
	сок
	200
	200
	1,00
	-
	20,2
	84,8
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	Итого калорийность: 423,2
	

	
	Ужин 19-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	265
	Плов из мяса-говядины
	Рис

Мясо

Лук

Морковь

Масло рас.
	60

75

10

50

5
	300
	32,98
	33,78
	52,04
	350
	0,12
	2,56
	-
	0,80
	28,46
	428
	78,58
	5,3

	71
	Свежий помидор
	Свежий помидор
	50
	49
	0,55
	0,1
	1,9
	11
	0,01
	1,75
	-
	3,37
	11,5
	12
	7
	0,3

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	1
	Бутерброд с маслом
	Хлеб

Масло  слив.
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	376
	Чай с сахаром
	Чай

сахар
	0.02

15
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60
	-
	0,03
	-
	-
	11,1
	2,8
	1,4
	0,28

	Итого калорийность:740,4
	

	
	II-й Ужин

20-30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Груша
	Груша 
	100
	100
	0,40
	0,30
	10,30
	47
	0,02
	5,0
	-
	0,30
	19,0
	16,0
	12,0
	2,30

	
	Конфеты
	Конфеты
	30
	30
	0,7
	1,6
	17,2
	81,3
	-
	-
	-
	0,26
	-
	-
	-
	-

	Итого калорийность: 128,3
	

	Общие калории:
	157,626
	234,63
	530,79
	 3714,3
	2,44
	89,31
	531,75
	16,43
	1671,97
	1968,69
	472,29
	156,24

	14-й день
	

	
	Завтрак

8-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120
	Вермишель

молочная
	Вермишель

Молоко

Масло слив.

сахар
	40

200

5

5
	250
	5,47
	4,75
	17,96
	150
	0,09
	0,83
	0,25
	2,60
	163
	0,25
	26,68
	0,65

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,4

	1
	Бутерброд с маслом
	Хлеб

Масло слив.
	50

20
	50/20
	4,72
	14,98
	29,78
	238
	0,068
	-
	80
	0,49
	16,8
	45
	8,4
	0,70

	209
	Яйцо варёное
	Яйцо варёное
	40
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63
	0,03
	-
	100
	0,24
	22,0
	76,8
	4,8
	1,0

	379
	Кофейный напиток с молоком
	Кофе

Молоко

сахар
	0,1
150

15
	200
	3,166
	2,7
	15,95
	100,6
	0,044
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	Итого калорийность: 715,4
	

	
	II-й Завтрак
10-30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 6
 
	 Бутерброд с колбасой
	 Колбаса
 Хлеб

	25
25

	 25/25
	5,3
	8,26
	14,82
	155
	0,09
	-
	-
	0,41
	11,2
	59,9
	9,2
	0,77

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	389
	Сок 
	Сок 
	200
	200
	1,00
	-
	20,2
	84,8
	0,022
	4,0
	-
	0,20
	14,00
	14,00
	8,0
	2,8

	338
	Мандарин
	Мандарин 
	100
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47
	0,03
	10,00
	-
	0,21
	16,0
	11,0
	9,0
	2,20

	
	Печенье
	Печенье
	50
	50
	8,20
	4,60
	26,40
	186
	0,80
	22,40
	0,1
	0,26
	6,20
	-
	0,72
	0,80

	Итого калорийность: 561,2
	

	
	ОБЕД 14-00

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	106/

107
	Суп картофельный с рыбными фрикадельками
	Картофель

Морковь

Лук

Масло раст.

Рыбные фрикадельки
	100

20

10

5


	400/50
	4,39
	5,56
	30,78
	212
	0,23
	22,1
	-
	0,18
	48,35
	142,2
	58,7
	2,2

	288
	Куры отварные
	Куры

Лук

Масло слив.
	140

5

5
	100
	23,48
	25,82
	0,48
	250
	0,04
	2,36
	98,2
	0,20
	56
	167
	20,28
	1,9

	302
	Гречневый гарнир
	Гречка

Масло слив.
	60

5
	200
	11,46
	8,12
	51,8
	290
	0,27
	-
	-
	-
	,
	271,9
	181,1
	

	71
	Свежие огурцы
	Свежие огурцы
	50
	49
	0,35
	0,05
	0,95
	6
	0,02
	245
	-
	0,05
	
	15
	7
	0,25

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб пшеничный
	50
	50
	4,66
	1,59
	31,95
	163,80
	0,20
	-
	-
	0,39
	88,9
	-
	9,6
	1,44

	349
	Компот из сухофруктов
	Сухофрукты

сахар
	15

15
	200
	0,66
	0,09
	32,01
	111,6
	0,0004
	1,8
	-
	0,20
	10,1
	5,4
	2,34
	0,066

	Итого калорийность 1021,8
	

	
	Полдник 16-00

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67/

69
	Винегрет с сельдью
	Картофель

Свекла

Морковь

Лук

Масло рас.

Огурцы сол.

сельдь
	150

70

30

5

5

-

50
	200
	11,56
	18,32
	10,96
	255
	0/10
	10,31
	4,96
	2,95
	76,70
	138,61
	42,22
	1,73

	
	Хлеб ржаной 
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	360
	Кисель из варенья
	Крахмал

Сахар

варенье
	0,4

10

10
	200
	0,104
	0,07
	29,83
	117,4
	-
	0,34
	-
	0,20
	13,3
	7,08
	2,9
	0,312

	
	Конфеты
	конфеты
	30
	30
	0,7
	1,6
	17,2
	81,3
	-
	-
	-
	0,26
	-
	-
	-
	-

	Итого калорийность: 542,1
	

	
	УЖИН

19-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	284
	Запеканка

Картофельная с мясом
	Картофель

Мясо

Лук

Масло слив.

Масс раст.
	300

75

10

5

6
	300
	33,28
	41,78
	39,6
	320
	0,50
	9,56
	40,0
	1,13
	84,9
	566,3
	212,3
	7,66



	23
	Салат из свежих помидоров
	Помидоры

Масло раст.

лук
	100

5

5
	100
	1,1
	6,11
	4,56
	77,7
	0,05
	18
	-
	3,37
	17,7
	31,8
	17,45
	0,8

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб ржаной
	50
	50
	2,6
	0,4
	18,5
	88,4
	0,1
	-
	-
	0,54
	-
	-
	-
	-

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	Хлеб 

Масло

сыр
	50

10

10
	50/10/

10


	5,8
	8,30
	14,83
	272
	0,04
	0,1
	59,0
	0,64
	139,2
	96,0
	9,45
	0,49

	
	Чай с сахаром и лимоном
	Чай

Сахар

лимон
	0,02

15

7
	200
	0,13
	0,02
	15,20
	62
	-
	2,83
	-
	-
	4,2
	4,4
	2,4
	0,36

	Итого калорийность: 1050
	

	
	II-й УЖИН 20-30

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Банан
	Банан
	150
	150
	1,50
	0,50
	21,00
	96
	0,04
	10,0
	-
	0,30
	8,0
	28,0
	42,0
	0,60

	Итого калорийность: 96
	

	Общие калории:
	163,37
	328,97
	563,52
	 3726
	3,2644
	361,33
	444,21
	16,83
	1257,45
	1747,92
	713,33
	161,772
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