1 день         

	1 день
	Всего к\к – 2196.44

	
	Меню
	Выход
	Наименование продукта
	Кол-во граммов
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калории 

	Завтрак 
	Каша манная
молочная

с изюмом
	200
	Изюм

Молоко

Сахар

Крупа манная

Масло сливочное
	10
100
5

40

10
	0,029

4.8
-

3,8

0,04
	0,006

4.5
-

0,28

7,8
	0,66

8.2
4,99
28,04

0,05
	264

103.4
20
133,2

33,1

	
	Какао на молоке
	200
	Молоко

Сахар

Какао
	200
15

  5
	9,3

1,4
	9,0

1,8
	16,3

14,97
2,3
	205,7

60

18,5

	
	Хлеб 
	30
	Хлеб 
	30
	2,3
	0,2
	16,0
	76,5

	
	Печенье
	50
	Печенье 
	50
	4,2
	6
	36
	222,7

	
	груша
	200
	Груша
	185
	0,6
	-
	19,0
	80,0

	
	Итого 
	
	
	
	24,14
	30
	146,05
	1217

	обед


	Огурцы в нарезке
	100
	Огурцы 
	100
	0,7
	-
	2,7
	14,0

	
	Суп с фрикадельками
	250
	Мясо

Рис 

яйцо 
Картофель 

Лук 

Морковь 

Масло сливочное
	89
5

2

75
12
12.5
10
	15,12

0,31

0,25
0,6

0,02

0,1

0,04
	12,8

0,045

0,23
-

-

-

7,8
	-

3,5

0,01
12,3

1

0,61

0,05
	174,4

16,3

3,14
40

4,2

2,9

33,1

	
	Гречка рассыпчатая
	150
	Гречка

Масло сливочное
	67

10
	50

10
	5,25

0,04
	1,15

7,8
	31,8

0,05

	
	Сосиска
	50
	Сосиска
	53
	6,1
	12,0
	-
	138

	
	Соус овощной 


	50


	Лук  

Морковь

Томатная паста

Масло сливочное

мука 
	12
12.5
5

10

2
	0,02

0,17

0,175

0,04

0,2
	-

-

0,03

7,8

-----
	1

0,95

0,7

0,05

0,015
	4,2

4,3

3,75

33,1

4,8

	
	Хлеб
	60
	Хлеб
	60
	4,7
	0,5
	32
	153

	
	Сок натуральный
	200
	 Сок натуральный
	200
	0,8
	_____
	23,4
	100

	
	Яблоко 
	200
	Яблоко 
	200
	0,4
	____
	20,2
	84

	
	итого
	
	
	
	90
	46,5
	114,8
	845


 2 день
	2 день
	Всего к\к  1682.7

	
	Меню
	Выход
	Наименование продукта
	Кол-во граммов
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калории 

	Завтрак 
	Омлет
	100
	Яйцо

молоко 

масло сливочное
	80

20
5
	10,16

1.12
0,02
	9,2

1
3,9
	0,56

1.88
0,025
	125,6

21.2
16,55

	
	Сыр порциями

Масло сливочное

Хлеб 
	10

10

30
	Сыр

Масло

Хлеб
	10

10

30
	2,9
0,04

2,3
	2.35
7,8

0,6
	0,2
0,05

16
	31.3
33,1

76,5

	
	Чай с сахаром
	200
	чай

сахар
	0,2

15
	-
	-
	14,97
	60

	
	Шоколад
	25
	Шоколад
	26
	2,45
	8,68
	12,6
	138,5

	
	Яблоко
	200
	Яблоко 
	200
	0,4
	____
	20,2
	84

	
	Итого 
	
	
	
	20.67
	35.92
	66,68
	585.05

	Обед 
	Огурцы + помидоры в нарезке
	100
	Огурцы

помидоры
	100
100
	0,8
0,6
	-

-
	2.6
4.6
	14
19

	
	Щи с мясом
	250

50
	Капуста

Лук

Морковь

Томатная паста

Масло сливочное

Картофель

Мясо говядина
	70

12
12.5
5

10

75
70
	0,6

0,02

0,1

0,175

0,04

0,6

9,45
	-

-

-

0,03

7,8

-

8
	2

1

0,61

0,7

0,05

12,3

-
	11

4,2

2,9

3,75

33,1

40,0

93,5

	
	Плов с мясом
	170


	Рис 

Мясо говядина

Лук

Морковь

Масло сливочное
	30

90

12
12.5
10
	2,01

15,12

0,02

0,1

0,04
	0,21

12,8

-

-

7,8
	23,67

-

1

0,61

0,05
	100,2

174,4

4,2

2,9

33,1

	
	хлеб
	60
	Хлеб 
	60
	4,2
	0,5
	32
	153

	
	Компот из сухофруктов
	200
	Сахар

сухофрукты
	15

20
	-

0,06
	-

-
	14,97
2,9
	60

177

	
	Банан 
	200
	Банан 
	200
	3
	1
	42
	192

	
	Итого 
	
	
	
	36,24
	38,14
	137,46
	1118,25


3 день
	3 день
	Всего  к\к  1892.02

	
	Меню
	Выход
	Наименование продукта
	Кол-во граммов
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калории 

	Завтрак 
	Каша овсяная с изюмом
	200
	Молоко 

Овсянка

Масло сливочное

Сахар 

изюм
	100

40
5

5

10
	4.65
6,0

0,02

-

0,029
	4.5
3

3,9

-

0,006
	8.15
33

0,025

4,99
0,66
	102.85
173

16,55

20
264

	
	Кисель 
	200
	кисель
	30
	------
	-----
	26,2
	105

	
	Хлеб 
	30
	Хлеб
	30
	2,3
	0,2
	16
	76,5

	
	Апельсин
	200
	Апельсин
	200
	1,2
	-----
	12
	54

	
	итого
	
	
	
	14,25
	11.56
	100
	811.9

	Обед 
	Нарезка из капусты и огурцы
	100
	Капуста
огурец

	60
40
	0,72
0,28
	-

_
	2,46
1,8
	13,2
5,6


	
	Суп с вермишелью с 

мясом птицы
	250

50
	Вермишель

Птица

Картофель

Лук

Морковь

Масло сливочное
	20

70

75
12
12.5
10
	2,6

8

0,6

0,02

0,1

0,04
	0,22

7

-

-

-

7,8
	18,5

-

12,3

1

0,61

0,05
	90

95

40,0

4,2

2,9

33,1

	
	Пюре картофельное
	200
	Картофель

Масло сливочное
молоко
	250

10
20
	30

0,04
0,93
	_

7,8
0,3
	35

0,5
1,63
	200

33,1
20,57

	
	Котлета мясная
	80
	Мясо

Лук

Масло растительное

Яйцо
хлеб
	110
12
5

2
8
	15,12

0,02

-

1,08
0.6
	12,8

-

0,49

0,6
0.05
	-

1

-

0,04
4.2
	174,4

4,2

44,9

9,85
20.4

	
	Сок натуральный
	200
	 Сок натуральный
	220
	-----
	------
	10
	40

	
	Хлеб 
	60
	Хлеб
	60
	4,7
	0,5
	32
	153

	
	Яблоко 
	200
	Яблоко
	200
	0,4
	----
	20,2
	84

	
	итого
	
	
	
	65,7
	42,16
	135,50
	1068,52


4 день
	4 день
	Всего к\к 1010.3

	
	Меню
	Выход
	Наименование продукта
	Кол-во граммов
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калории 

	Завтрак 
	Рожки отварные


	150
	Рожки

Масло сливочное
	50

10
	5,5
0,04
	0,8
7,8
	34,2
0,05
	166,5
33,1

	
	сосиска
	50
	Сосиска 
	50
	5,1
	8,45
	0,2
	73,0

	
	Хлеб 
	30
	Хлеб 
	30
	2,3
	0,2
	16
	76,5

	
	вафли
	50
	вафли
	50
	1.92
	1.68
	48.6
	205.26

	
	Чай с сахаром
	
	чай

Сахар
	0,2

15
	..

-
	..

-
	..

1497
	..

60

	
	Груша
	200
	Груша
	200
	0,6
	-
	19
	80

	
	Итого 
	
	
	
	21,94
	30,1
	107,87
	906,1

	Обед 
	Морковь с яблоками
	100
	Морковь 

Яблоки 
	50
50
	0,5

0,1
	-

-
	3

5
	14,5

21

	
	Суп рисовый с 

Мясом (говядина)
	250

50
	Мясо 
Рис

Картофель

Лук

Морковь

Масло сливочное
	55
20
75
12
12.5
10
	7,56
1,26
0,6

0,02

0,1

0,4
	6,4
0,175

-

-

-

7,8
	-
19,7

12,3

1

0,61

0,05
	87.2
83,5

40,0

4,2

2,9

33,1

	
	Гречка рассыпчатая
	150
	Гречка

Масло сливочное
	60
10
	6,3
0,04
	1,38
7,8
	38,16
0,05
	195
33,1

	
	Гуляш


	70
	Мясо говядина

Масло сливочное

Томатная паста 

Мука

Лук
	50

10

10

2

12
	9,45

0,04

0,35

0,2

0,02
	8

7,8

0,06

-

-
	-

0,05

1,4

0,015

1
	93,5

33,1

7,5

4,8

4,2

	
	Хлеб 
	60
	хлеб
	60
	4,7
	0,5
	32
	123

	
	Чай с сахаром
	
	Чай

Сахар
	0,2

15
	..

-
	..

-
	..

14,97
	..

60

	
	Апельсин 
	200
	Апельсин 
	200
	1,2
	-
	12
	54

	
	Шоколад
	25
	Шоколад
	25
	2,45
	8,68
	12,6
	138,5

	
	Итого 
	
	
	
	35,29
	48,60
	153,90
	1000,033


5 день
	5 день
	Всего к\к  1237.93

	
	Меню
	Выход
	Наименование продукта
	Кол-во граммов
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калории 

	Завтрак 
	Сырники с повидлом
	100

20
	Мука

яйцо

Сахар

Масло растит
Масло сливочное
Повидло
творог
	10

5

5

2
5

20
100
	2.04
0,63

--

-
0,02

0,06
10.8
	0,12
0,6

-

-
3,9

7.7
	6.88
0,04

4,9

-
25

0,04
2.7
	33.4
7,9

20

-
16,55

146.3
126

	
	Чай с сахаром
	200
	Чай

Сахар
	0,2

15
	-
	-
	14,97
	60

	
	Груша 
	200
	Груша
	200
	0,6
	-
	19
	80

	
	Итого 
	
	
	
	14.15
	12.32
	73.53
	490.15

	Обед 
	Помидоры в нарезке
	100
	помидоры
	100
	0,6
	-
	4.6
	18

	
	Суп гороховый с мясом
	250

30
	Горох

Мясо говядина Картофель 

Лук

Морковь

Масло сливочное
	30
40
75
12
12.5
10
	5,125

5,67
0,6

0,02

0,1

0,04
	0,5

4,8
-

-

-

7,8
	12,38

-
12,3

1

0,61

0,05
	74,5

65,4
40,0

4,2

2,9

33,1

	
	Капуста тушеная


	100


	Капуста

Морковь

Лук

Масло сливочное
	100
12.5
12
10
	0,84

0,1

0,02

0,04
	-

…

-

7,8
	2,87

0,61

1

0,05
	15,4

2,9

4,2

33,1

	
	Тефтели мясные
	150
	Мясо говядина

Рис

Яйцо
	90

15

 8
	70

15

8
	13,23

0,95

1,16
	8,68

О,9
	-

9,03

0,05

	
	Хлеб 
	60
	Хлеб 
	60
	4,7
	0,5
	32
	153

	
	Сок натуральный
	200
	Сок 
	220
	0,8
	-
	23,4
	100

	
	Банан 
	200
	Банан 
	200
	3
	1
	42
	192

	
	Итого 
	
	
	
	35,835
	31,08
	143,1
	747.78


6 день
	6 день
	Всего к\к  1851.15

	
	Меню
	Выход
	Наименование продукта
	Кол-во граммов
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калории 

	Завтрак 
	Каша рисовая сладкая

молочная
	200
	Молоко 

рис

Сахар

Сливочное масло
	100

50

5

10
	4.8
3,35

-

0,04
	4.5
0,35

-

7,8
	9.2
39,45

4,99
0,05
	103.1
167

20
33,1

	
	Сыр порциями
	10
	Сыр порциями
	10
	2.9
	2.36
	0,2
	31.3

	
	Хлеб 
	30
	Хлеб 
	30
	2,3
	0,2
	16,0
	76,5

	
	Чай с сахаром
	200
	Чай

Сахар
	0,2

15
	-
	-
	14,97
	60

	
	Шоколад 
	25
	Шоколад 
	25
	2,45
	8,68
	2,6
	138,5

	
	Яблоко 
	200
	Яблоко
	200
	0,4
	----
	20,2
	84

	
	Итого 
	
	
	
	23,92
	31,77
	117,26
	719,4

	Обед 
	Огурцы в нарезке
	100
	Огурцы в нарезке
	100
	0,7
	---
	2,7
	14

	
	Щи со свежей капустой

с мясом
	250

30
	Капуста

Картофель

Мясо говядина

Лук

Морковь

Томатная паста

Масло сливочное

сметана
	75
75
40

12
12.5
5

10

16.6
	0,6

0,6
5,67

0,02
0,1
0,2
0,04
0,42
	-

-

4,8

-

-

-

7,8
3,6
	2

12,3
-

1
0,61
0,015
0,05
0,51
	11

40,0

65,4

4,2
2,9
4,8
33,1
24

	
	Рожки отварные
	150
	Рожки

Масло сливочное
	50

10
	5,6
0,04
	0,8
7,8
	34,2
0,05
	166,5
33,1

	
	Бефстроганов 
	100
	Мясо говядина
Лук

Морковь 

Масло сливочное
Томатная паста
	140
12
12.5
10
5
	18,9
0,02
0,1
0,04--
0,175
	16
-

-

7,8
0,03
	-

1
0,61
0,05

0,7
	218
4,
2,9
33,1

3,75

	
	Хлеб 
	60
	Хлеб 
	60
	4,7
	0,5
	32
	153,0

	
	Компот из сухофруктов
	200
	Сахар

Сухофрукты 
	15

20
	-

0,06
	-

-
	14,97

2,9
	60,0

177

	
	Груша
	200
	Груша
	200
	0,6
	-
	19
	80

	
	Итого 
	
	
	
	37,95
	57
	123,87
	1106,75


7 день
	7 день
	Всего к\к  1412.51

	
	Меню
	Выход
	Наименование продукта
	Кол-во граммов
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калории 

	Завтрак 
	Яйцо вареное вкрутую
	40
	Яйцо 
	40
	5,8
	4,6
	0,28
	67,5

	
	Сыр порциями

Хлеб 
	10

30
	Сыр 

хлеб
	10

30
	2.9
2,3
	2.36
0,6
	0,2
16
	31.3
76,5

	
	Чай с сахаром
	200
	Чай

Сахар
	0,2

15
	-
	-
	14,97
	60

	
	Йогурт
	100
	Йогурт
	100
	5
	1.5
	3.5
	51

	
	Банан 
	200
	Банан 
	200
	3
	1
	42
	192

	Итого 
	
	
	
	15,28
	10,94
	73,65
	427,2

	Обед
	Нарезка  из свежей капусты и огурца
	100
	Капуста 
Огурец
	60
40
	0,72
0,28
	-
-
	2,46
1,8
	13,2
5,6

	
	Суп с клецками

с мясом курицы
	250

50
	Картофель

Масло сливочное

Яйцо

Мука

Мясо курицы
Лук

Морковь
	50

10

4

10

60
12
12.5
	0,6
0,04
0,5
0,3
8
0,02

0,1
	-

7,8
0,46
0,1
7
-

-
	12,3
0,05
0,02
6,8

---
1

0,61
	40
33,1
6,28
33,4
95
4,2

2,9

	
	Пюре картофельное
	200
	Картофель

Масло сливочное
молоко
	250

10
20
	30

0,04
0,93
	_

7,8
0,3
	35

0,5
1,63
	200

33,1
20,57

	
	Котлета мясная
	80
	Мясо говядина
Лук

Масло растительное

Яйцо
хлеб
	110
12
5

2
8
	15,12
0,02
-

0,25
0.57
	12,8
-

2,45
0,23
0.15
	-

1
-

0,01
4
	174,4
4,2
24,5
3,14
19.12

	
	Соус овощной
	50
	Лук  

Морковь

Томатная паста

Масло сливочное

мука
	12
12.5
5

10

 2
	0,02
0,1
0,3
0,04

0,2
	-

-

0,03
7,8
---
	1
0,61
0,6
0,05
0,015
	4,2
2,9
4,8
33,1
4,8

	
	Хлеб 
	60
	Хлеб 
	60
	4,7
	0,5
	32
	153

	
	Чай с сахаром
	200
	Чай

Сахар
	0,2

15
	-
	-
	14,97
	60

	Итого 
	
	
	
	61,37
	51,87
	111,38
	975,5


8 день
	8 день
	Всего к\к  1449.9

	
	Меню
	Выход
	Наименование продукта
	Кол-во граммов
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калории 

	Завтрак 
	Сырники 
повидло
	100

20
	Творог 9% жирности
Яйцо диетическое
Масло сливочное 
Сахар-песок

Мука пшенич. высш. сорта

Масло растит. для смаз. противня
повидло
	100

5

5

5

10

2

20
	10,8

0,63

0,02

--

0,045
	7,7

0,57

3,9

--

-----
	2,7

0,035

0,025

4,99
0,03
	126

7,9

16,5

20

110

	
	Какао с молоком
	200
	молоко
	200
	9,3
	9
	16,3
	205,7

	
	
	
	Сахар 
	15
	-
	-
	14,97
	60

	
	
	
	Какао
	5
	1,4
	1,8
	2,3
	18,5

	
	Итого 
	
	
	
	22,01
	22,97
	41,35
	564,6

	Обед 
	Огурцы в нарезке
	100
	Огурцы 
	100
	0,7
	-
	2.7
	14

	
	Щи со свежей капустой
с мясом


	250

40
	Капуста

Картофель

Мясо говядина 
Лук

Морковь

Томатная паста
Масло сливочное
	70

75
70
12
12.5
5

10
	0,6
0,6
9,45
0,02
0,1
-

0,04
	…

-

8
-

-

4,9
7,8
	2
12,3

-
1
0,61
-

0,05
	11
40
108
4,2
2,9
48
33,1

	
	Плов
с мясом кур
	170

	Рис

Лук

Морковь

Масло растительное
Мясо кур
	30

12
12.5
10

185
	2,01
0,02
0,1
-

16
	0,21
-

-

7,9
14
	23,67
1
0,61
---
------
	102
4,2
2,9
48
190

	
	Хлеб 
	60
	хлеб
	60
	4,7
	0,5
	32
	153

	
	Яблоко
	200
	Яблоко
	200
	0,4
	-
	20,2
	84

	
	Сок натуральный
	200
	Сок 
	200
	0,8
	-
	23,4
	100

	Итого 
	
	
	
	36,44
	43,31
	119,54
	945,3


9 день
	9 день
	Всего к\к  1715.85

	
	Меню
	Выход
	Наименование продукта
	Кол-во граммов
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калории 

	Завтрак 
	Каша овсяная с изюмом
	200
	Молоко
Овсянка

Масло сливочное

Сахар

изюм
	100
40
5

5

10
	4.8
6.0

0.02

-

0.029
	4.5
3

3.9

-

0.006
	8.2
33

0.025

4.99

0.66
	103.1
173

16.55

20

264

	
	Чай с сахаром
	200
	Чай

Сахар
	0,2

15
	-
	-
	14,97
	60

	
	Шоколад 
	25
	Шоколад 
	25
	2,45
	8,68
	2,6
	138,5

	
	йогурт
	100
	йогурт
	100
	5
	1.5
	3.5
	51

	
	итого
	
	
	
	22.8
	25
	76
	825

	Обед 
	Огурцы в нарезке
	100
	Огурцы
	100
	0,8
	-----
	2.6
	14

	
	Суп вермишелевый с 

мясом  птицы
	250

50
	Вермишель

Мясо птицы
Картофель

Лук

Морковь

Масло сливочное
	20
70
75
12
12.5
10
	2,6

11,34

0,6

0,02

0,1

0,04
	0,22

9,6

-

-

-

7,8
	18,5

-

12,3

1

0,61

0,05
	90

130,8

40,0

4,2

2,9

33,1

	
	Овощное рагу
с мясом
	200
	капуста
картофель
мясо говядина
Лук 

Морковь

Масло сливочное
	140
135
65
12
12.5
10
	0,7
1,2
9,45
0,04
0,1
0,04
	…
…
8
-
…
7,8
	3,2
14
----
1
0,61
0,05
	16
62
109
4,2
2,9
33,1

	
	Хлеб 
	60
	хлеб
	60
	4,7
	0,5
	32
	153

	
	Компот из сухофруктов
	200
	Сухофрукты

Сахар
	20
15
	0,06
---
	-

-
	2,9
14,97
	144
60

	
	Апельсин
	200
	Апельсин
	200
	1,2
	-
	12
	54

	Итого 
	
	
	
	32,95
	33,92
	115,8
	953


10 день
	10 день
	Всего к\к  1569.13

	
	Меню
	Выход
	Наименование продукта
	Кол-во граммов
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калории 

	Завтрак
	Сыр порциями

Масло порциями

сосиска
	10

15

50
	Сыр

Масло сливочное

Сосиска
	10

15

50
	2.9
0,04

6,1
	2.36
7,8

12
	0,2
0,05

----
	31.3
33,1

138

	
	Кисель
	200
	Кисель
	30
	-----
	------
	26,2
	105

	
	Хлеб 
	30
	Хлеб 
	30
	2,3
	0,2
	16
	76,5

	
	Яблоко
	200
	Яблоко
	200
	0,4
	-
	20,2
	84

	
	Итого 
	
	
	
	13,02
	24,74
	62,85
	468,

	
	Огурцы + помидоры в нарезке
	100
	Огурцы

Помидоры
	50
50
	0,35
0,3
	-

-
	1,35
2,3
	7
9

	Обед 
	Суп картофельный с мясом
	250

80
	Мясо 
Картофель

Лук

Морковь 

Масло сливочное
	100
150
12
12.5
10
	15,2
3
0,04
0,02
0,1
	12,8
-

-

-

-
	…..
29,8

1
0,61
0,025
	174,4
120
4,2
2,9
16,55

	
	Рожки отварные

	150
	Рожки

Масло сливочное
	50

10
	5,6

0,04
	0,8

7,8
	34,2

0,05
	166,5

33,1

	
	Котлета рыбная
	70
	Рыба

Лук

Масло растительное
Яйцо

Хлеб

молоко
	130
24
5
4

13
10
	12,8
0,1

0,5

0,47

0,46
	2,8
-----

2,45
0,46

0,05

0,45
	76,8

-

5
0,02

3,2

0,8
	72

10,5

24,5
6,28

25,5

5,5

	
	Хлеб
	60
	хлеб
	60
	4,7
	0,5
	32
	153

	
	Чай с сахаром
	200
	Чай

Сахар
	0,2

15
	-
	-
	14,97
	60

	
	Банан 
	200
	Банан 
	200
	3
	1
	42
	192,0

	Итого 
	
	
	
	39,92
	29.11
	234,12
	1084,93


