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Батон 1/40гр. 3,68 0,37 23,20 113,33
И то го  за за в тр а к 410 12,73 11,30 55,26 362,83 1,41

завтрак 2:
Сок яблочны й ЮОгр. 0,50 0,10 10,10 43,3 1,50 399

И то го  за 2 за в тр а к 100 0,50 0,10 10,10 43,30 1,50

обед:
Икра кабачковая 50гр. 0,45 2,35 2,96 35 2,76 53
Рассольник домашний 180/10/Згр. 1,50 3,69 10,71 82,46 8,56 75
Суфле куриное 70гр. 11,56 12,42 2,14 166,25 0,03 310
М акаронные изделия отварные 130/5гр. 4,82 7,55 22,99 179,47 317
Компот из суш еных ф руктов 180гр. 0,39 0,02 24,99 101,7 0,36 376
Хлеб пш еничны й 1/20гр. 1,58 0,20 9,66 47,14
Хлеб ржаной 1/20гр. 1,32 0,24 6,68 34,67
И то го  за о б е д 668 21,62 26,47 80,13 646,69 11,71

полдник:
Булочка домашняя 70гр. 5,09 8,76 37,74 250,6 469
Кефир 180гр. 5,22 4,50 7,20 90 1,26 401

И то го  за п о л д н и к 250 10,31 13,26 44,94 340,60 1,26
ужин:

Яйца вареные 40гр. 5,07 4,59 0,27 62,99 0,03 213
Запеканка рисовая с творогом  со 
сгущ еным молоком 150 /20 гр. 4,96 5,26 45,01 247,52 0,35 237

Чай с лимоном 200/1 Огр. 0,13 0,02 11,33 46 3,14 393
Хлеб пш еничны й 1/40гр. 3,16 0,40 19,31 94,28
И то го  за уж и н 460 13,32 10,27 75,92 450,79 3,52

Итого за 
первы й 1888 58,48 61,40 266,35 1844,21 19,40
день.

День 2
завтрак 1:



Масло сливочное (порциями) 5гр. 0,04 3,63 0,07 33 6
Каша молочная геркулесовая 150/5 гр. 7,04 7,50 23,55 190 5,46 413
Чай с молоком 200гр. 2,97 2,60 15,90 99 1,33 394
Батон 1/40гр. 3,68 0,37 23,20 113,33
Итого за завтрак 400 13,73 14,10 62,72 435,33 6,79

завтрак 2:
Яблоки свежие ЮОгр. 0,40 0,40 9,80 44 10,00 368
Итого за 2 завтрак 100 0,40 0,40 9,80 44,00 10,00

обед:
Салат из моркови 50гр. 0,62 0,05 5,81 2,62 0,24 41
Борщ с капустой и картофелем 180/10/Згр. 1,40 3,56 9,23 74,3 9,08 57
Тефтели мясные 50/50гр. 6,78 7,54 8,58 129,09 0,37 287
Пюре картоф ельное (гарнир) 130/5гр. 2,69 7,79 17,78 151,73 15,74 321
Напиток из плодов шиповника 180гр. 0,61 0,25 18,66 79,2 90,00 398
Хлеб пш еничны й 1/20гр. 1,58 0,20 9,66 47,14
Хлеб ржаной 1/20гр. 1,32 0,24 6,68 34,67
Итого за обед 698 15,00 19,63 76,40 518,75 115,43

полдник:
Пряник 70гр. 4,53 5,74 47,81 261,33 493
Снежок 180гр. 5,40 1,80 7,20 67,19 1,44 401
Итого за полдник 250 9,93 7,54 55,01 328,52 1,44

ужин:
Суфле из ры бы 80гр. 12,61 7,32 3,29 129 0,14 268
Каша пшеничная с маслом 150/5гр. 3,21 3,83 24,41 145 185

Коф ейный напиток с молоком сгущ енным 200гр. 2,94 1,99 20,92 113 0,38 396

Хлеб пш еничный

Мтого за ужни------------------------------------------
1/40гр.

475
3,16

21,92
0,40
13,54

19,31
67,93

94.28
481.28 0,52



Итого за
второй
день:

1923 60,98 55,21 271,86 1807,88 134,18

День 3
завтрак 1:

Сыр (порциями) 15гр. 3,48 4,43 40,5 0,11 7
<аша молочная гречневая 150/5гр. 4,63 1,24 25,76 133 168
<акао с молоком 200гр. 4,08 3,54 17,58 119 1,59 397
Батон 2/40гр. 7,36 0,74 46,40 226,66
Итого за завтрак 450 19,55 9,95 89,74 519,16 1,70

завтрак 2:
Сок яблочны й ЮОгр. 0,50 0,10 10,10 43,3 1,50 399
Итого за 2 завтрак 100 0,50 0,10 10,10 43,30 1,50

обед:
Салат из горошка 
зеленого(консервированного) 50гр. 0,43 2,61 3,94 40,95 3,48 10

Суп картоф ельный с вермиш елью 180/Згр. 2,04 2,16 13,03 79,86 6,27 82
Кнели курины е с соусом 50/50гр. 15,48 12,85 4,81 197,27 0,03 312
Каша вязкая из крупы  перловой 130/5гр. 2,65 7,23 18,58 150 314
Компот из свежих яблок 180гр. 0,14 0,14 21,49 88,2 1,55 372
Хлеб пш еничный 1/20гр. 1,58 0,20 9,66 47,14
Хлеб ржаной 1/20гр. 1,32 0,24 6,68 34,67
Итого за обед 688 23,64 25,43 78,19 638,09 11,33

полдник:
Булочка Веснушка 70гр. 5,46 4,28 37,70 211,4 473
Биф идок 180гр. 5,22 4,50 7,38 91,2 1,44 401
Итого за полдник 250 10,68 8,78 45,08 302,60 1,44

— ужин:---------
Картофель, запеченный в сметанном 
соусе 200/10гр. 4,91 13,18 26,32 243,87 5,81 151



Чай с сахаром 200гр. 0,07 0,02 11,10 44 0,03 392
Хлеб пш еничный 1/40гр. 3,16 0,40 19,31 94,28
Итого за ужин 450 8,14 13,60 56,73 382,15 5,84

Итого за
третий
день:

1938 62,51 57,86 279,84 1885,30 21,81

День 4
завтрак 1:

Масло сливочное (порциями) 5гр. 0,04 3,63 0,07 33 6
Яйцо вареное 40гр. 5,07 4,59 0,27 62,99 0,03 213

Каша пшенная жидкая с сахаром и маслом 150/5гр. 3,35 4,43 23,93 149 185

Чай с молоком 180гр. 2,67 2,34 14,31 89,1 1,19 394
Батон 1/40гр. 3,68 0,37 23,20 113,33
Итого за завтрак 420 14,81 15,36 61,78 447,42 1,22

завтрак 2:
Груши свежие ЮОгр. 0,40 0,30 10,30 46 5,00 368
Итого за 2 завтрак 100 0,40 0,30 10,30 46,00 5,00

обед:
Винегрет овощной 50гр. 0,68 3,09 4,22 47 5,13 45
Суп с ры бны м и консервами 25/180/Згр. 6,28 6,13 10,46 122,25 6,65 87
Жаркое по-домашнему 25/125гр. 18,35 4,70 16,32 181 6,41 276
Компот из сушеных ф руктов (изюм) 180гр. 0,40 0,01 24,99 101,7 0,36 376
Хлеб пш еничный 1/20гр. 1,58 0,20 9,66 47,14
Хлеб ржаной 1/20гр. 1,32 0,24 6,68 34,67
Итого за обед 628 28,61 14,37 72,33 533,76 18,55

полдник:
Печенье 70гр. 4,75 9,77 36,49 253,4
Ряженка 180гр, 4,35 3,75 ~6,30 —76— —0,45 ------- 401--------
Итого за полдник 250 9,10 13,52 42,79 329,40 0,45



ужин:
Котлета из минтая с красным соусом 50/50гр. 6,52 5,38 9,03 111 2,25 247
Рис отварной 150гр. 3,65 5,37 36,68 210 315
Чай с лим оном 200/1 Огр. 0,13 0,02 11,33 46 3,14 393
Хлеб пш еничны й 1/40гр. 3,16 0,40 19,31 94,28
Итого за ужин 500 13,46 11,17 76,35 461,28 5,39

Итого за
четвертый
день:

1898 66,38 54,72 263,55 1817,86 30,61

День 5
з а в т р а к :

Сыр (порциями) 15гр. 3,48 4,43 40,5 0,11 7

Суп м олочны й с макаронными иделиями 150/5гр. 4,35 7,54 14,20 141,75 0,68 93

Коф ейный напиток с молоком 200гр. 3,17 2,68 15,96 101 1,30 395
Батон 1/40гр. 3,68 0,37 23,20 113,33
Итого за завтрак 410 14,68 15,02 53,36 396,58 2,09

завтрак 2:
Сок яблочны й ЮОгр. 0,50 0,10 10,10 43,3 1,50 399
Итого за 2 завтрак 100 0,50 0,10 10,10 43,30 1,50

обед:
Салат из белокачанной капусты 50гр. 0,70 2,54 4,51 44 16,23 20
Суп картоф ельны й с горохом 180/Згр. 4,17 4,01 12,42 102,68 4,42 81
Ф рикадельки куриные с соусом 50/50гр. 7,61 8,39 8,40 139,75 1,39 308
Капуста тушеная 130/5гр. 2,75 8,45 12,53 137 21,66 132
Компот из суш еных ф руктов (курага) 180гр. 0,39 0,01 24,99 101,7 0,36 376
Хлеб пш еничны й 1/20гр. 1,58 0,20 9,66 47,14
Хлеб ржаной 1/20гр.

--------goo-------
1,32 0,24 6,68 34,67

полдник:

Итого за обед О О О 1 0,01 23,84— -  79,19— —606,94— —44,06—



Сдоба обы кновенная 70гр. 5,43 3,30 36,61 197,4 466
Кефир 180гр. 5,22 4,50 7,20 90 1,26 401
И то го  за п о л д н и к 250 10,65 7,80 43,81 287,40 1,26

ужин:
Яйцо вареное 40гр. 5,07 4,59 0,27 62,99 0,03 213
Пудинг из творога с яблоками,со сгущ. мог 150/20гр. 20,12 15,77 21,63 308,96 1,97 240
Чай с сахаром 200гр. 0,07 0,02 11,10 44 0,03 392
Хлеб пш еничны й 1/40гр. 3,16 0,40 19,31 94,28
И то го  за уж и н 450 28,42 20,78 52,31 510,23 2,03

Итого за
пятый
день:

1898 72,77 67,54 238,77 1844,45 50,94

День 6
завтрак 1:

Масло сливочное (порциями) 5гр. 0,04 3,63 0,07 33 6
Каша молочная рисовая 150/5гр. 2,05 3,77 26,02 146 185
Какао с молоком 200гр. 4,08 3,54 17,58 119 1,59 397
Батон 1/40гр. 3,68 0,37 23,20 113,33
И то го  за за в тр а к 400 9,85 11,31 66,87 411,33 1,59

завтрак 2 :

Бананы свежие ЮОгр. 1,50 0,50 21,00 95 10,00 368
И то го  за 2 за втр а к 100 1,50 0,50 21,00 95,00 10,00

обед:
Салат из моркови с яблоком 50гр. 0,43 2,61 3,94 41 3,48 40
Суп картоф ельный с клецками 183гр. 1,62 2,60 9,37 67,55 4,44 85
Беф строганов из филе птицы 
Рречнопая каша с маслом

50/50гр.
130/5гр.

11,77
9,24

10,78
6,86

2,93
22,37

156
188,13 13,06

301
414

Компот из сушеных фруктов 
Хлеб пш еничный

180гр.
1/30гр.

0,39
2,37

0,02 ‘ 
0,30

24т99— 
14,48

— 161,7 
70,71

—0 ^6 — 376



4то го  за обед 678 25,82 23,17 78,08 625,09 21,34
полдник:

Крендель сахарный 70гр. 4,96 9,19 39,02 259 460
Снежок 180гр. 5,40 1,80 7,20 67,19 1,44 401
И то го  за п о л д н и к 250 10,36 10,99 46,22 326,19 1,44

ужин:
Колбаса вареная ЗОгр. 3,84 6,66 0,45 77 9
Рагу овощное 170гр. 2,59 12,46 16,37 188,13 9,83 137
Чай с лимоном 200/1 Огр. 0,13 0,02 11,33 46 3,14 393
Хлеб пш еничный 1/40гр. 3,16 0,40 19,31 94,28
И то го  за уж ин 450 9,72 19,54 47,46 405,41 12,97

Итого за
шестой
день:

1878,00 57,25 65,51 259,63 1863,02 47,34

День 7
завтрак 1:

Масло сливочное (порциями) 5гр. 0,04 3,63 0,07 33 6
Сыр (порциями) 15гр. 3,48 4,43 40,5 0,11 7
Каша молочная "Дружба" 150/5гр. 4,09 6,85 23,39 169 168
Чай с молоком 200гр. 2,97 2,60 15,90 99 1,33 394
Батон 2/40гр. 7,36 0,74 46,40 226,66
И то го  за завтрак 455 17,94 18,25 85,76 568,16 1,44

завтрак 2:
Сок яблочны й ЮОгр. 0,50 0,10 10,10 43,3 1,50 399
И то го  за 2 за втр а к 100 0,50 0,10 10,10 43,30 1,50

обед:
Икра кабачковая 50гр. 0,45 2,35 2,96 35 2,76 53
Щ и из свежей капусты 193гр. 1,34 3,77 6,55 65,62 14,25 67
Макаронник с мясом 125/5гр. 14,19 9,10 26,04 243,36 —0,32 ------- 292-------
Кисель из плодов или свежих ягод 180гр. 0,16 0,07 24,16 98,1 21,96 378



Хлеб пш еничны й 1/20гр. 1,58 0,20 9,66 47,14
Хлеб ржаной 1/20гр. 1,32 0,24 6,68 34,67
Итого за обед 593 19,04 15,73 76,05 523,89 39,29

полдник:
Печенье 70гр. 4,75 9,77 36,49 253,4
Биф идок 180гр. 5,22 4,50 7,38 91,2 1,44 401
Итого за полдник 250 9,97 14,27 43,87 344,60 1,44

ужин:
Филе птицы  тушеное с соусом 50/50гр. 12,43 3,38 3,51 94 0,34 301
Каша пшеничная с маслом 150/5гр. 3,21 3,83 24,41 145 185
Чай с сахаром 200гр. 0,07 0,02 11,10 44 0,03 392
Хлеб пш еничны й 1/40гр. 3,16 0,40 19,31 94,28
Итого за ужин 495 18,87 7,63 58,33 377,28 0,37

Итого за 
седьмой 
день:

1893 66,32 55,98 274,11 1857,23 44,04

Д ень 8
завтрак:

Масло сливочное (порциями) 5гр. 0,04 3,63 0,07 33 6
Суп м олочны й с вермишелью 150/5гр. 4,35 7,54 14,20 142,5 68,00 93
Коф ейный напиток с молоком сгущ енным 200гр. 2,94 1,90 20,92 113 0,38 396
Батон 2/40гр. 7,36 0,74 46,40 226,66
Итого за завтрак 440 14,69 13,81 81,59 515,16 68,38

завтрак 2:
Яблоки свежие ЮОгр. 0,40 0,40 9,80 44 10,00 368
Итого за 2 завтрак 100 0,40 0,40 9,80 44,00 10,00

обед:
г^яппт  и a f i o  ппк-ачя и н о й  к а п у с т ы  с 
м орковью 50гр.

— 0,70 ___2^54 , 4.51 44 16,23 20



Суп картоф ельны й с консерв.ф асолью 183гр. 1,80 2,18 12,84 78,167 9,26 77

Плов из филе птицы 50/1 ООгр. 15,00 13,86 25,09 285 0,38 304
<омпот из суш ены х ф руктов (изюм) 180гр. 0,40 0,01 24,99 101,7 0,36 376
Хлеб пш еничны й 1/20гр. 1,58 0,20 9,66 47,14
Хлеб ржаной 1/20гр. 1,32 0,24 6,68 34,67
4того за обед 603 20,80 19,03 83,77 590,68 26,23

полдник:
Булочка домашняя 70гр. 5,09 8,76 37,74 250,6 469
Ряженка 180гр. 4,35 3,75 6,30 76 0,45 401
Итого за полдник 250 9,44 12,51 44,04 326,60 0,45

ужин:
Ф рикадельки ры бны е отварные 80гр. 10,66 3,00 5,85 93 263
Картофель отварной с маслом 150/5гр. 3,05 4,17 24,08 146 21,98 125
Чай с лим оном 200/1 Огр. 0,13 0,02 11,33 46 3,14 393
Хлеб пш еничны й 1/40гр. 3,16 0,40 19,31 94,28
Итого за ужин 485 17,00 7,59 60,57 379,28 25,12

Итого за 
восьмой 
день:

1878 62,33 53,34 279,77 1855,72 130,18

День 9
завтрак 1:

Зеленый горошек консервированны й ЗОгр. 0,90 0,02 6,82 31,2 1,94 6
Омлет натуральны й с маслом 125/5гр. 11,50 20,59 2,30 239,91 0,22 215
Какао с молоком 200гр. 4,08 3,54 17,58 119 1,59 397
Батон 1/40гр. 3,68 0,37 23,20 113,33
Итого за завтрак 400 20,16 24,52 49,90 503,44 3,75

завтрак 2:
4Г)0гп------------ п п л п Л П л п уП  1 Л СПи ок молочный

Итого за 2 завтрак 100
и, эи 
0,50

U, 1 и----
0,10

---- IU, 1 и----
10,10

-------------------
43,30

-----3-,dU
1,50

ja y



обед:
Салат из свеклы 50гр. 0,71 3,04 4,18 47 4,75 33
Суп-лапша домашняя 180гр. 1,59 3,65 8,59 73,8 0,36 86
Котлета из говядины  с соусом 50/50гр. 7,82 6,10 8,43 117 0,19 282
Пюре картоф ельное (гарнир) 130гр. 2,65 4,16 17,71 118,73 15,74 321
Компот из свежих яблок 180гр. 0,14 0,14 21,49 88,2 1,55 372
Хлеб пш еничны й 1/20гр. 1,58 0,20 9,66 47,14
Хлеб ржаной 1/20гр. 1,32 0,24 6,68 34,67
И то го  за об ед 680 15,81 17,53 76,74 526,54 22,59

полдник:
Пряник 70гр. 4,53 5,74 47,81 261,33 493
Кефир 180гр. 5,22 4,50 7,20 90 1,26 401
И то го  за п о л д н и к 250 9,75 10,24 55,01 351,33 1,26

ужин:
Сосиска отварная 50гр 5,50 11,95 0,20 130 275
Капуста тушеная 160гр. 3,34 5,93 15,34 128 26,66 132
Чай с сахаром 200гр. 0,07 0,02 11,10 44 0,03 392
Хлеб пш еничны й 1/40гр. 3,16 0,40 19,31 94,28
И то го  за уж и н 450 12,07 18,30 45,95 396,28 26,69

Итого за 
девяты й 
день:

1880 58,29 70,69 237,70 1820,89 55,79

День 10
завтрак 1:

Масло сливочное (порциями) 5гр. 0,04 3,63 0,07 33 6
Каша молочная кукурузная 150/5гр. 12,49 5,43 106,57 162 0,70 168
Коф ейный напиток с молоком 200гр. 3,17 2,68 15,96 101 1,30 395
Батон 1/40гр. 3,68 0,37 23,20 113,33
И то го  за за в тр а к 400 19,38 —12,11 -145 ,80 —409,33 2 ^0 —

завтрак 2:




