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MB/10Y netcinii can «Ilerywor»
can (ot 3 et a0 7 jer)

Tnuesbie BenecTsa (r) DuepreTuyeck |
Mpuem Haumenosauue 6/noaa Boixon ast UEHHOCTD Buramun Homep
nuun (rp) Beaku Kupbi Yraesoas (ickan) C et
1 nenn.
3aBTpak | Kawa repkysiecosas ¢ Mac/iom 180/5 7.0 10,3 32 150,0 1,95 29
Byrepbpoa ¢ chipom 35/10 6,18 3,18 10,2 119 0,05 397
Kodeiitbiii HanuTok 180 1,2 3,28 10,22 73,67 1,3 45
410 14,38 16,76 23,62 342,67 3.3
2 3aBTpak | Cok QpykToBbIH 200 0 0 112 95 5 130
200 0 0 11,2 95
oben Cyn kapToQenbHbIi ¢ prIOHBIMHU 180 9.8 8.06 20,12 166,1 7,29 97
koHcepBamu B macie (Caiipa)
Kaproes otBapHoit 130 3,52 7.32 254 1144 258 203
CocHCKH OTBapHble 70 5,55 15,35 0,25 130,0 0,02 275
T'apHupoBKa H3 oBoLLEH 50 0 4.2 0,25 55,0 10,11 79
Yait ¢ caxapom 180 0.07 0,01 10,31 132,4 1,80 350
XneG pkauoit 40 3 0.9 45.8 89.2 0 1
Xne6 nueHnyHbIA 20 R 0.7 53,2 49,6 0 2
670 27,64 36,54 107,33 716,7 45,02
noaanuk | ITeyenne 60 4,93 8.0 29,6 93 0 42
Kakao Ha mos10ke 180 2,15 32 10,18 135 2,06 22
240 7,08 112 29,78 228 2,06
uTOro 49,1 64,5 171,93 1382,37 50,38
2 JieHb.
saBTpak | Kawa MaHHas )kuakas ¢ Maciom 180/5 4,03 4,83 27,3 154.9 1,38 34
ByrepGpoa ¢ Maciom 35/10 3,11 11,61 12,8 139 0.9 3
KodeitHplii HAMUT. ¢ MOJIOKOM 180 2,29 2.5 13,7 110,1 0,45 253
410 9,43 18,94 53,8 404 2,73
2 3aBTpak | Morypr B accoprimente 2.5% 200 3.0 3;1 5,6 90,6 0,90 67
200 3,0 3,1 5,6 90,6
oben Bopii ¢ Msicom 180 9.2 10,46 14,79 127,2 13.39 16
I"peuka orBapHasi 130 8.6 1,22 21,13 108,7 0 168
Tedrenu U3 roBsaMHbI 70 10,78 18.91 14,9 203,0 1,13 96
["apHHpOBKA U3 CONEHBIX OrYPLOB 50 0 0 22,0 19,0 30,0 155
Komnot 13 emecu cyxoppykToB 180 0,36 0 332 92,8 0,73 62
Xneb pranoi 40 3 0.9 45,8 89,2 0 1
Xneb nueHnyHbIi 20 <57 0,7 532 49,6 0 2
670 37,64 32,19 205,02 689,5 4525
noaauuk | [mowku 70 5.6 7.4 21,8 180,0 0,11 135
Monoko kunsyeHoe 180 5.6 6.4 58 91,5 2,6 965
250 152 ., 13,8 27,6 2715 45
HTOr0 s 61,27 68,03 292,02 1455,6 52,48
3 neun
sagrpak | Kaua pucosas na Mmonoke 180/5 * 342 6,53 22,54 163,7 1 18
ByrepGpoa ¢ wkemom 35/10 1,56 7,15 20,1 112,95 0.48 381
Yaii ¢ Mos10KOM 180 1.4 1,6 6.40 113,6 0,66 114
410 6,38 15,28 43,04 390,25 2,14
2 3aBTpak | Caeskne QpyKThi 200 0.4 0.4 6,8 90 8,0 368
200 0.4 0.4 6.8 90
oben Cyn ropoxossiit 180 13,55 11,84 213 159.6 6,10 139
JlenuBbie royGust 150 10,04 10,92 10,52 168.6 4 486
TapHHpOBKa M3 OTB. CBEKIIBI 60 0,76 0,04 4,6 64 3 7
HanuTok 1MMOHHBIH 180 0.1 0.03 731 70,5 4 207
X1e6 pakanoii 40 3 0,9 45,8 89,2 0 1
X71e0 nuieHnu bl 20 57 0,7 53.2 49.6 0 2
630 33,15 24,43 142,73 601,5 19,1
noaaHuk | Koprkuku MoJ04HbIe 70 11,95 8.71 12,25 184,6 0,05 48
KodeitHbiit HanuTok 180 1.2 * 3,28 10,22 73,67 1.3 45
250 13,15 11,99 2247 258,27 1,35
HTOro 53,08 52,1 215,04 1340,02 22,59
4 nenn
3aBTpak | Kawa rpeunesas 180/5 3.4 5,4 25,46 128 0,9 27
Kakao Ha monoke 180 2,0 3,2 10,18 135 2,06 22
Byrep6pox ¢ cuipom 35/10 3.15 3.0 10.2 119 0.05 397
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	410
	8,55
	11,6
	45,84
	382
	3,01
	

	2 завтрак
	Кефир питьевой 2,5%
	200
	5,2
	2,5
	7,2
	80,0
	1,28
	85

	
	Хлеб пшеничный
	20
	2,85
	0,25
	11,6
	24,8
	0
	2

	
	
	220
	8,05
	2,75
	18,8
	104,8
	
	

	обед
	Щи с мясом
	180
	9,31
	11,5
	9,08
	118,2
	5,78
	61

	
	Плов с мясом
	150
	12,5
	23,19
	26,7
	208,0
	0
	88

	
	Гарнировка из зеленого  горошка
	50
	1,24
	0,08
	2,6
	26,16
	3,4
	10

	
	Компот из с/ф
	180
	3,3
	3
	24,4
	115,2
	2,9
	130

	
	Хлеб ржаной
	40
	3
	0,9
	45,8
	89,2
	0
	1

	
	Хлеб пшеничный
	20
	5,7
	0,7
	53,2
	49,6
	0
	2

	
	
	620
	35,05
	39,37
	161,78
	606,46
	12,08
	

	полдник
	Запеканка творожная
	100
	6,0
	6,0
	18,19
	175
	0,24
	366

	
	Чай сладкий
	180
	1,0
	0,07
	0,15
	112,1
	4,5
	391

	
	
	280
	7,0
	6,07
	18,34
	297,1
	4,74
	

	итого
	
	
	58,65
	59,79
	244,76
	1390,36
	19,83
	

	5 день

	завтрак
	Каша пшеничная
	180/5
	5,43
	4,23
	23,00
	123,0
	1,46
	311

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,29
	2,5
	13,7
	110,1
	0,45
	253

	
	Бутерброд с маслом
	35/10
	3,11
	11,61
	12,8
	139
	0,9
	3

	
	
	410
	10,83
	18,34
	49,5
	372,1
	2,81
	

	2 завтрак
	Сок фруктовый
	200
	0
	0
	11,2
	95
	5
	130

	
	
	200
	0
	0
	11,2
	95,0
	
	

	обед
	Рассольник  со сметаной
	180
	9,38
	9,12
	18,8
	211,0
	7,11
	73

	
	Жаркое по - домашнему
	150
	11,7
	19,4
	26,9
	236
	7,2
	51

	
	Рыба солёная в виде гарнировки
	60
	1,7
	0,85
	0
	14,45
	0
	8

	
	Чай сладкий
	180
	1,0
	0,07
	0,15
	112,1
	4,5
	391

	
	Хлеб ржаной
	40
	3
	0,9
	45,8
	89,2
	0
	1

	
	Хлеб пшеничный
	20
	5,7
	0,7
	53,2
	49,6
	0
	2

	
	
	630
	39,78
	31,04
	144,85
	712,35
	18,81
	

	полдник
	Пряники
	60
	1,13
	1,39
	17
	100,2
	0
	41

	
	Конфета
	15
	0,11
	0,15
	13,68
	56,5
	0
	47

	
	Кофейный напиток
	180
	1,2
	3,28
	10,22
	73,67
	1,3
	45

	
	
	255
	2,44
	4,82
	40,9
	230,37
	1,3
	

	итого
	
	
	53,05
	54,2
	246,45
	1409,82
	22,52
	

	6 день

	завтрак
	Каша овсяная
	180/5
	9,04
	13,44
	18,1
	133,45
	1,53
	162

	
	Чай с молоком
	180
	1,4
	1,6
	6,4
	113,6
	0,66
	114

	
	Бутерброд с джемом
	35/10
	1,56
	7,15
	20,1
	112,95
	0,48
	381

	
	
	410
	12,0
	22,19
	44,6
	360,0
	2,67
	

	2 завтрак
	Йогурт 2,5%
	200
	3,0
	2,5
	5,6
	90,6
	0,90
	67

	
	
	200
	3,0
	2,5
	5,6
	90,6
	
	

	обед
	Гарнировка из отв. свеклы
	60
	0,76
	0,04
	4,6
	64
	5
	7

	
	Суп крестьянский
	180
	1,8
	4,2
	7,0
	69,06
	1,1
	204

	
	Макароны отварные
	130
	10,6
	8,9
	8,0
	251,69
	2,0
	275

	
	Рыба запечённая
	80
	
	
	
	
	
	

	
	Компот из сухофруктов (курага, изюм)
	180
	0,36
	0
	33,2
	132,8
	0,73
	62

	
	Хлеб ржаной
	40
	3
	0,9
	45,8
	89,2
	0
	1

	
	Хлеб пшеничный
	20
	5,7
	0,7
	53,2
	49,6
	0
	2

	
	
	690
	22,22
	14,74
	151,8
	656,35
	8,83
	

	полдник
	Яйцо вареное
	60
	5,08
	4,6
	0,28
	96,3
	0
	213

	
	Чай сладкий
	180
	1,0
	0,07
	0,15
	112,1
	4,5
	391

	
	Хлеб пшеничный
	20
	5,7
	0,7
	53,2
	49,6
	0
	2

	
	Гарнировка из сол. огурцов
	50
	0
	0
	20,0
	12,0
	25,0
	155

	
	
	310
	11,78
	5,37
	73,63
	270,0
	2,71
	

	итого
	
	
	57,83
	44,80
	275,63
	1376,95
	14,21
	

	7 день

	завтрак
	Суп молочный
	180/5
	5,9
	4,75
	22,8
	156,0
	0,67
	10

	
	Какао на молоке
	180
	2,15
	3,2
	10,18
	135
	2,06
	22

	
	Бутерброд с сыром
	35/10
	6,18
	3,18
	10,2
	119
	0,05
	397

	
	
	410
	14,23
	11,13
	43,18
	410
	2,78
	

	2 завтрак
	Бифидок
	200
	4,2
	5,01
	7,3
	99,56
	8,0
	368

	
	
	200
	4,2
	5,01
	7,3
	99,56
	
	

	обед
	Суп гороховый
	180
	13,55
	11,84
	21,32
	159,6
	6,10
	139

	
	Рис отварной
	130
	4,3
	5,44
	38,5
	145,5
	0
	168

	
	Котлеты п\ф
	100
	5,55
	15,35
	0,25
	230,0
	0,02
	275

	
	Напиток апельсиновый
	180
	0,1
	0,03
	7,31
	70,5
	4
	207

	
	Соус красный
	30
	3,59
	4,17
	9,85
	38,3
	17,08
	23

	
	Хлеб ржаной
	40
	3
	0,9
	45,8
	89,2
	0
	1

	
	Хлеб пшеничный
	20
	5,7
	0,7
	53,2
	49,6
	0
	2

	
	
	680
	35,79
	38,43
	176,23
	692,7
	27,2
	

	полдник
	Вафли
	60
	1,0
	1,0
	30,0
	160,0
	0
	40

	
	Кофейный напиток
	180
	1,2
	3,28
	10,22
	73,67
	1,3
	45

	
	
	240
	2,2
	4,28
	40,22
	233,67
	1,3
	

	итого
	
	
	56,42
	58,85
	266,93
	1435,93
	39,28
	

	8 день

	завтрак
	Каша пшённая
	180/5
	5,38
	10,35
	15,7
	155,3
	1,46
	31

	
	Кофейный напиток на молоке
	180
	2,29
	2,5
	13,7
	110,1
	0,45
	253

	
	Бутерброд с маслом
	35/10
	3,11
	11,61
	12,8
	139
	0,9
	3

	
	
	410
	10,78
	24,46
	42,2
	404,4
	2,81
	

	2 завтрак
	Сок фруктовый
	200
	0
	0
	11,2
	95
	5
	130

	
	
	200
	0
	0
	11,2
	95
	
	

	обед
	Суп с макаронными изделиями
	180
	10,2
	9,81
	37,73
	175,5
	6,05
	98

	
	Картофель отварной 
	130
	2,52
	4,32
	20,4
	124,4
	25,8
	203

	
	Рыба припущенная
	80
	12,1
	12,6
	0,2
	152,4
	1,87
	245

	
	Компот из смеси с/фрукты
	180
	0,36
	0
	33,2
	92,8
	0,73
	62

	
	Хлеб ржаной
	40
	3
	0,9
	45,8
	89,2
	0
	1

	
	Хлеб пшеничный
	20
	5,7
	0,7
	53,2
	49,6
	0
	2

	
	
	630
	33,88
	28,33
	190,53
	683,9
	34,45
	

	полдник
	Ватрушка с повидлом
	70
	10
	12,75
	29,0
	189,3
	0,2
	741

	
	Чай чёрный
	180
	0,08
	0,00
	3,0
	62,38
	0,03
	390

	
	
	250
	10,08
	12,75
	32,0
	251,68
	0,23
	

	итого
	
	
	54,74
	65,54
	275,93
	1434,98
	37,49
	

	9 день

	завтрак
	Каша ячневая
	180/5
	2,7
	8,8
	13,7
	156,0
	2,44
	311

	
	Какао на молоке
	180
	2,15
	3,2
	10,18
	135
	2,06
	22

	
	Бутерброд с сыром
	35/10
	6,18
	3,18
	10,2
	119
	0,05
	397

	
	
	410
	11,03
	15,18
	34,08
	410
	4,55
	

	2 завтрак
	Свежие фрукты 
	200
	0,4
	0,4
	6,8
	90
	8,0
	368

	
	
	200
	0,4
	0,4
	6,8
	90
	
	

	обед
	Гарнировка из зел. горошка
	50
	1,24
	0,08
	2,6
	26,16
	3,4
	10

	
	Суп лапша по - домашнему
	180
	13,55
	9,84
	10,00
	189,0
	6,10
	139

	
	Плов с мясом
	150
	12,5
	23,19
	36,7
	208,0
	0
	88

	
	Чай сладкий
	180
	1,0
	0,07
	0,15
	112,1
	4,5
	391

	
	Хлеб ржаной
	40
	3
	0,9
	45,8
	89,2
	0
	1

	
	Хлеб пшеничный
	20
	5,7
	0,7
	53,2
	49,6
	0
	2

	
	
	620
	36,99
	34,78
	148,45
	674,06
	18,55
	

	полдник
	Баранки
	70
	6,3
	8,0
	47,4
	152,0
	0
	36

	
	Напиток лимонный
	180
	0,1
	0,03
	2,31
	70,5
	4
	207

	
	
	250
	6,4
	8,03
	49,71
	222,5
	4
	

	итого
	
	
	54,82
	58,39
	239,04
	1396,56
	27,1
	

	10 день

	завтрак
	Каша Дружба с маслом
	180/5
	4,14
	11,7
	32,25
	149,2
	1,33
	84

	
	Чай с молоком
	180
	1,4
	1,6
	6,40
	113,6
	0,66
	114

	
	Хлеб пшеничный
	45
	11,4
	1,4
	96,4
	99,2
	1,2
	2

	
	
	410
	16,94
	14,7
	135,05
	362,0
	3,16
	

	2 завтрак
	Ряженка 2,5%
	200
	3,0
	2,5
	1,2
	94,5
	1,6
	130

	
	
	200
	3,0
	2,5
	1,2
	94,5
	
	

	обед
	Суп карт. с мяс.фрикад. (гов 1 кат.)
	180
	12,3
	17,11
	45,6
	197,0
	10,52
	205

	
	Гречка с тушенкой (говяд)
	150
	13,6
	6
	25,8
	174,2
	0,05
	211

	
	Тушеная капуста
	50
	3,59
	4,17
	9,85
	38,3
	17,08
	23

	
	Компот из с/ф
	180
	3,3
	3
	24,4
	135,2
	29
	130

	
	Хлеб ржаной
	40
	3
	0,9
	45,8
	89,2
	0
	1

	
	Хлеб пшеничный
	20
	5,7
	0,7
	53,2
	49,6
	0
	2

	
	
	620
	41,49
	31,88
	204,65
	683,5
	56,65
	

	полдник
	Сосиска в тесте
	70
	7,68
	12,31
	42,58
	158,55
	0
	45

	
	Кофейный напиток
	180
	1,2
	0,28
	10,22
	73,67
	1,3
	45

	
	
	250
	8,88
	12,59
	52,8
	232,22
	1,3
	

	итого
	
	
	70,31
	61,67
	393,7
	1372,22
	61,11
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за весь период
	514,53
	587,87
	2713,5
	13994,8
	346,99
	

	Среднее значение за период
	51,5
	58,7
	272,0
	1399,5
	35
	

	Среднее значение БЖУ в меню за период в % от ккал
	15
	35
	60
	
	
	


