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	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергети- 
ческая 
ценность 
(ккал)
	Витамин 
C
	N 
рец

	
	
	
	Б
	в т.ч. жив. Б
	Ж
	в т.ч. раст. Ж 
	У
	
	
	

	День 1 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша  вязкая из крупы гречневой, овсяной и пшеничной, с маслом
	205
	7,01
	2,45
	7,39
	1,57
	28,47
	208
	3,35
	171

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	40
	2,45
	0,08
	7,55
	0,30
	14,62
	136
	
	1

	
	Чай с сахаром
	180/10
	0,06
	
	0,02
	0,02
	9,99
	40
	0,03
	392

	Обед
	Суп  из разных овощей
	250
	5,87
	4,03
	11,52
	0,26
	17,07
	195
	8,18
	106

	
	Котлеты (биточки) рыбные, запеченные
	80
	11,45
	10,41
	3,55
	0,13
	6,79
	105
	0,72
	255

	
	Пюре картофельное (гарнир)
	150
	3,06
	0,65
	4,8
	0,5
	20,44
	137
	18,16
	321

	
	 Напиток из плодов шиповника 
	180
	 0,61
	
	0,25
	
	18,67
	79
	90
	398

	
	Хлеб пшеничный
	100
	7,90
	
	1,00
	0,20
	48,30
	235
	
	

	Полдник
	Яблоки свежие
	100
	0,4
	
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	368

	
	Ряженка
	180
	5,22
	5,22
	4,5
	
	7,56
	92
	0,54
	401

	
	Ватрушка с творогом
	35
	4,61
	2,63
	2,74
	0,37
	14,59
	101
	0,02
	458

	Итого за первый 
день: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 2 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	 Каша вязкая молочная гречневая с маслом сливочным
	205
	6,21
	0,04
	5,28
	1,65
	27,90
	184
	
	168

	 
	Кофейный напиток со сгущённым  молоком
	180
	2.15
	
	1.46
	
	15,5
	84
	0,28
	396

	
	 Бутерброд с повидлом или джемом
	55
	2,51
	0,04
	3,93
	0,3
	28,88
	161
	0,48
	2

	Обед
	Салат из свежих помидор с луком репчатым
	60
	0,68
	
	3,71
	3,71
	2,83
	47
	12,25
	14

	
	Щи из свежей капусты
	250
	1,7
	
	4,82
	4,82
	6,69
	77
	20,03
	66

	
	Тефтели из говядины, с соусом №356
	160
	11,78
	9,54
	12,91
	0,27
	14,9
	223
	1,13
	286

	
	Пюре из свеклы – 1 вариант (гарнир)
	150
	2,26
	0,05
	5,06
	0,16
	13,11
	107
	11,45
	324

	
	Компот из сушеных фруктов с витамином «С»
	180
	0,4
	
	0,02
	0,02
	24,99
	102
	0,36
	376

	
	Хлеб пшеничный
	100
	7,90
	
	1,00
	0,20
	48,30
	235
	
	

	Полдник
	Запеканка из творога с морковью, с соусом молочным
	130
	12,28
	10,86
	11,86
	3,98
	25,91
	259
	0,72
	238/350

	
	Груши свежие
	100
	0,40
	
	0,30
	0,30
	10,30
	46
	5,00
	368

	
	Чай с сахаром
	180/10
	0,06
	
	0,02
	0,02
	9,99
	40
	0,03
	392

	Итого за второй 
день:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша вязкая молочная овсяная с маслом сливочным
	155
	6,03
	
	3,05
	2,06
	33,85
	187
	
	168

	
	Чай с молоком
	180
	2,67
	2,61
	2,34
	0,02
	14,31
	89
	1,20
	394

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	40
	2,45
	0,08
	7,55
	0,30
	14,62
	136
	
	1

	Обед:
	Салат из моркови с яблоками
	60
	0,645
	
	0,105
	0,105
	5,1738
	24,24
	3,75
	38

	
	Суп  с клёцками
	250
	8,24
	
	12,4
	10,66
	50.31
	34,6
	23
	85

	
	Голубцы ленивые
	120
	10,61
	8,11
	6,81
	0,24
	15,04
	164
	15,03
	297

	
	 Сок яблочный
	180
	0.9
	
	
	
	18.18
	76
	3.6
	399

	
	Хлеб пшеничный
	100
	7,90
	
	1,00
	0,20
	48,30
	235
	
	

	Полдник:
	Мандарины с сахаром
	115
	0,80
	
	0,20
	0,20
	22,47
	95
	38,00
	371

	
	Блинчики с повидлом, с маслом
	65
	2,60
	0,64
	5,72
	1,87
	29,48
	180
	0,06
	446

	
	Чай с сахаром
	180/10
	0,06
	
	0,02
	0,02
	9,99
	40
	0,03
	392

	Итого за третий 
день: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша вязкая  из пшеничной крупы с маслом
	155
	4.08
	0.04
	4.08
	0.45
	25.05
	153
	
	168

	
	Чай с  лимоном
	180/15
	0,12
	
	0,02
	0,02
	10,20
	41
	2,83
	393

	
	Бутерброд с джемом  или повидлом
	55
	2,51
	0,04
	3,93
	0,3
	28,88
	161
	0,48
	2

	Обед:
	Салат из белокочанной капусты с луком
	60
	0,8448
	
	3,0456
	3,0456
	5,1882
	51,54
	20,97
	20

	
	Рассольник ленинградский с крупой рисовой
	250
	1,9975
	
	5,11
	5,11
	16,9275
	121,75
	7,5375
	76

	
	Биточки паровые из говядины
	80
	11,13
	10,00
	7,57
	0,14
	6,94
	140
	
	289

	
	Соус сметанный
	30
	0,4218
	0,1857
	1,4988
	0,0288
	1,7604
	22,23
	0,0114
	354

	
	 гречка (гарнир)
	150
	2.98
	7,88
	4,25
	2,58
	4,21
	216
	15,0
	414

	
	Компот из  кураги с витамином «С»
	180
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	100
	7,90
	
	1,00
	0,20
	48,30
	235
	
	

	Полдник:
	Бананы
	100
	1,50
	
	0,50
	0,50
	21,00
	95
	10,00
	368

	
	Питьевой йогурт
	180
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Песочник с изюмом
	50
	4,24
	1,03
	8,71
	7,81
	29,52
	213
	0,07
	492

	Итого за четвертый 
день:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Омлет натуральный с маслом сливочным
	85
	7,52
	7,52
	13,46
	
	1,51
	157
	0,15
	215

	
	Чай с сахаром
	180/10
	0,06
	
	0,02
	0,02
	9,99
	40
	0,03
	392

	
	Бутерброд с сыром российским
	45
	4,73
	2,36
	6,88
	0,3
	14,56
	139
	0,07
	3

	Обед:
	Салат из свежих помидоров и огурцов с луком
	60
	0,5904
	
	3,69
	3,69
	2,2392
	44,52
	10,056
	15

	
	Суп картофельный с вермишелью
	250
	2,6875
	
	2,8375
	2,8375
	17,1425
	104,75
	8,25
	82

	
	 Сосиски отварные
	50
	 5.5
	5.5
	11.9
	
	0.2
	
	130
	275

	
	Рис припущенный
	150
	3,639
	0,0405
	4,299
	0,5295
	36,669
	199,95
	
	316

	
	Напиток из плодов шиповника
	180
	0,61
	
	0,25
	0,25
	18,67
	79
	90,0
	398

	
	Хлеб пшеничный
	100
	7,90
	
	1,00
	0,20
	48,30
	235
	
	

	полдник
	Зефир
	20
	0,16
	0,02
	0,02
	
	15,96
	65,2
	
	

	
	Какао с молоком
	150
	3,15
	2,67
	2,72
	0,35
	12,96
	89
	1,20
	397

	
	Булочка «Осенняя»
	60
	4,03
	0,13
	5,98
	5,88
	29,30
	187
	0,06
	478

	Итого за пятый 
день:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша манная 
	205
	2.75
	6.59
	1.82
	3.23
	34.89
	233
	7.6
	416

	
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0,12
	
	0,02
	0,02
	10,20
	41
	2,83
	393

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	40
	2,45
	0,08
	7,55
	0,30
	14,62
	136
	
	1

	Обед:
	Салат из свеклы с изюмом и курагой
	60
	15.59
	
	6.117
	6.117
	1.35
	11.54
	77.24
	32

	
	Суп картофельный с горохом и гренками

гренки
	250
	21.96

9.7
	
	21.0

16
	21.08

1.2
	65.29

58.4
	539

417
	23.2


	81

116

	
	Котлеты (биточки или шницели) рубленные из говядины
	80
	11,92
	10,01
	8,80
	0,23
	11,64
	173
	
	282

	
	Рагу овощное   (гарнир)
	150
	2,82
	0,07
	6,11
	0,34
	14,27
	123
	10,18
	342

	
	Кисель 
	180
	0,08
	
	
	
	20,03
	80
	0,07
	383

	
	Хлеб пшеничный
	100
	7,90
	
	1,00
	0,20
	48,30
	235
	
	

	Полдник:
	Груши свежие
	100
	0,40
	
	0,30
	0,30
	10,30
	46
	5,00
	368

	
	Оладьи с  джемом абрикосовым
	65
	4,32
	1,11
	3,98
	3,09
	29,24
	170
	0,27
	450

	
	Чай с сахаром
	180/10
	0,06
	
	0,02
	0,02
	9,99
	40
	0,03
	392

	Итого за шестой
день:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша из смеси круп с яблоками (вариант 2) с маслом сливочным
	150
	5,53
	2,46
	6,33
	0,60
	26,12
	184
	1,08
	180

	
	Чай с сахаром
	180/10
	0,06
	
	0,02
	0,02
	9,99
	40
	0,03
	392

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	40
	2,45
	0,08
	7,55
	0,30
	14,62
	136
	
	1

	Обед:
	Салат из овощей с яблоками
	60
	0,52
	
	3,12
	3,12
	3,17
	43
	7,5
	17

	
	Суп картофельный
	250
	2,34
	
	2,83
	2,83
	16,64
	101
	12
	77

	
	Фрикадельки мясные (с водой) в соусе №356
	160
	12,54
	10,78
	12,72
	0,21
	11,21
	209
	0,61
	288

	
	Капуста тушёная (гарнир)
	150
	3,84
	0,04
	4,21
	0,48
	4,97
	73
	79,23
	320

	
	Кисель на плодовых экстрактах
	180
	0,08
	
	
	
	20,03
	80
	0,07
	383

	
	Хлеб пшеничный
	100
	7,90
	
	1,00
	0,20
	48,30
	235
	
	

	Полдник:
	Бананы
	100
	1,5
	
	0,5
	0,5
	21,00
	95
	10,00
	368

	
	Пирожки печеные с яблоками
	50
	2,88
	0,12
	1,24
	1,13
	23,94
	118
	0,17
	454/506

	
	Ряженка
	180
	5,22
	5,22
	4,5
	
	7,56
	92
	0,54
	401

	Итого за седьмой
день:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша пшенная   вязкая   с маслом
	205
	12.67
	3.76
	8.94
	5.32
	35.61
	274
	19
	274

	
	Бутерброд с джемом или повидлом
	55
	2,51
	0,04
	3,93
	0,3
	28,88
	161
	0,48
	2

	
	Чай с сахаром
	180/10
	0,06
	
	0,02
	0,02
	9,99
	40
	0,03
	392

	Обед:
	Салат из овощей с морской капустой
	60
	1,12
	
	3,17
	3,17
	6,5
	59
	12,45
	48

	
	Суп – лапша домашняя
	250
	2,21
	
	5,07
	5,07
	11,92
	102
	0,5
	86

	
	Жаркое  по-домашнему
	
	
	
	
	
	
	
	
	276

	
	Компот из  кураги
	180
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	100
	7,90
	
	1,00
	0,20
	48,30
	235
	
	

	Полдник:
	Апельсины 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	180
	2,67
	2,61
	2,34
	0,02
	14,31
	89
	1,20
	394

	
	Булочка «Октябрёнок»
	60
	6,79
	2,56
	1,74
	1,66
	33,94
	179
	0,06
	471

	Итого за восьмой 
день:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша вязкая пшеничная с маслом
	155
	4.08
	0.04
	4.08
	0.45
	25.05
	153
	
	168

	
	Кофейный напиток со сгущённым молоком
	180
	0.26
	
	0.179
	0.009
	1.88
	10.2
	0.034
	396

	
	Бутерброд с сыром «Российским»
	45
	4,73
	2,36
	6,88
	0,3
	14,56
	139
	0,07
	3

	Обед:
	Салат из свеклы с курагой и изюмом
	60
	0,94
	
	3,67
	3,67
	8,12
	69
	4,63
	32

	
	Суп  с рыбными консервами
	250
	3.44
	0.01
	3.36
	0.14
	5.73
	66.9
	3.65
	87

	
	Котлеты рубленные из говядины (с водой), запеченные с соусом №352
	80
	9,31
	8,15
	10,32
	0,14
	7,98
	162
	0,09
	281

	
	 Рожки (гарнир)
	100
	3.68
	0.27
	3.01
	0.523
	17.6
	112.3
	
	317

	
	Компот из свежих яблок
	180
	0.08
	
	0.08
	0.08
	11.94
	48.8
	0.86
	372

	
	Хлеб пшеничный 
	100
	7,90
	
	1,00
	0,20
	48,30
	235
	
	

	Итого за девятый 
день:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша из смеси круп с изюмом (вариант 1)
	205
	10,14
	5,22
	11,11
	1,42
	43,93
	316
	1,20
	177

	
	Чай с вареньем 
	180/15
	0,12
	
	0,06
	0,06
	10,24
	42
	0,24
	392

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	40
	2,45
	0,08
	7,55
	0,30
	14,62
	136
	
	1

	Обед:
	Салат «Летний»
	60
	0,73
	
	3,12
	3,12
	3,87
	46
	11,22
	16

	
	Борщ с картофелем
	250
	2,04
	
	5
	5
	14,11
	46
	11,22
	58

	
	 Гуляш из отварного мяса
	80
	10.3
	9.8
	8.15
	0.045
	2.5
	125
	0.5
	277

	
	Картофельное пюре
	150
	3,06
	0,65
	4,8
	0,5
	20,44
	137
	18,16
	321

	
	Компот из смеси фруктов сушеных с витамином «С»
	180
	0,4
	
	0,02
	0,02
	24,99
	102
	0,36
	376

	
	Хлеб пшеничный
	100
	7,90
	
	1,00
	0,20
	48,30
	235
	
	

	Полдник:
	Яблоки свежие
	100
	0,4
	
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	368

	
	Кефир
	180
	5,22
	5,22
	4,5
	
	7,2
	90
	1,26
	401

	
	Булочка «Розовая»
	60
	4,80
	0,12
	1,68
	1,58
	30,24
	155
	0,17
	476

	Итого за десятый 
день:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за весь 
период 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Среднее 
значение за 
период 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Содержание 
белков, жиров, 
углеводов в 
меню за период 
в % от 
калорийности 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


