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IlepceKTHBHOE MEHIO JUIs TATAHHUS JETeH 1-3 J1eT, MOCEIIAONIMX NOMIKOIBHYIO 06pa3oB

aTeNILHYIO OpraHu3aIiio ¢ 10— 4aCOBBIM ITPeOBIBAHHEM

[Tpuem nuiu Haumenosanue 6irona Brixon [MumeBsle BerecTBa (T) Dmeprer | Ca | Mg Bl C
Omona b XK vy pueckast
LIEHHOCT
b(KKa)
Jenn 1 Kamma MaHHas XUAKas /M 150 2.4 6.3 15.75 132 199
3aBTpax:
X1eb miIeHAYHbIA 30 2.29 0,99 15.18 80 11,1 17 0.8 -
Macno cIuBOYHOE TOPLHOHHOE 5 0,5 2 0,1 66 2.4 0,08 0,01 =
Kodeitaplii HaIMTOK 150 2.37 2.0 11.96 75.9 8.4 0.9 - 0,02
HToro 3a 3aBTpakK: 335 7.56 16.49 4299 |221.9
2-0H 3aBTpaK sIonoxu cBexHe 100 0,4 0,4 9.8 44 386
Hmoezo 3a 3a6mpax 435
Oben Canat u3 KyKypy3sl 50 15 0.01 3,25 42 10 11 0.08 5.4
Cyn kapTodenbHbIH 150/16 | 0.3/2.07 2.03/0.63 11.8/9.76 | 72.9/52. 57 | 2845 | 0,021 | 10,3
¢ MOMAIIL. JIAIIio# ¢/M 98
Kypuia Tymenas ¢/o 50/50 9,45 9,56 8,43 158 2% 19.8 0.05 0.47
Kama rpeuneBas pacchiryaTas 120 6.7 4.17 27.7 178 1.8 | 21.78 | 0.03 -
KommoT u3 cyxoppyKTOB 150 3,33 0,01 20.85 84.75 31 6,0 0,08 | 0,04
Xeb pxxaHon 40 2.76 0,48 16.96 85.6 L 17 0,08 |-
Hmoezo 3a 06eo 560 23.11 17,29 108.55 895





	День 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша   пшенная  с/м
	150
	3.6
	5.4
	22.9
	157
	8,4
	3,9
	0,08
	-

	
	Чай сладкий 
	150
	2,67
	2.34
	14.34
	89
	113
	13.9
	-
	

	
	Яйцо 
	      35
	5,08
	6,6
	0,28
	     63
	22
	4,8
	0,63
	-

	
	Хлеб пшеничный
	45
	3,9
	0,16
	24.14
	117
	11,1
	17
	0,8
	

	2 –ой завтрак:
	Груши свежие
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	46
	0.12
	
	
	

	Итого за  завтрак
	
	580
	15. 65
	14. 8
	71. 96
	472
	
	
	
	

	Обед
	Салат из капусты 
	150/15
	3,82
	5,98
	6,8
	102
	
	
	
	72

	
	Борщ с/м
	      150
	7.79
	6.33
	26.65
	      194
	56
	44.4
	
	

	
	Макароны отварные 
	      110
	5.8
	0.83
	31.14
	155  
	29.0
	29.0
	
	

	
	Биточки паровые из говядины
	       50
	       7.4
	7.6
	4.9
	119.1
	49
	37.0
	-
	0.02

	
	Соус томатный 
	30
	0.5
	0.4
	12.4
	56
	0.1
	0.3
	-
	-

	
	Компот из кураги
	150
	0,33
	0,01
	20.85
	84.75
	31
	6,0
	
	-

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2,9
	0,9
	15.18
	80
	11,1
	17
	0,8
	

	Итого за  обед
	
	875
	27,61
	24,43
	92,42
	708
	
	
	
	

	Полдник:
	Сырники со сметаной /сгушен.
	150
	11,66
	10,29
	23,78
	234
	
	252
	
	

	
	Йогурт 
	     150
	7.5
	2.25
	12.75
	105
	10
	1.34
	0.8
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	395
	16. 04
	10. 45
	70.28
	440
	
	
	
	

	Всего за день
	
	
	59. 3
	49. 68
	234. 66
	1780
	
	
	
	

	День 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша рисовая   с/м
	150
	5,35
	2,75
	31,95
	256
	
	182
	
	

	
	Кофейный напиток с молоком 
	      150
	2.9
	2.4
	91
	    152
	1,7
	414
	0,04
	1,2

	
	Хлеб пшеничный. 
	30
	2.9
	0,9
	15.18
	80
	11,1
	17
	0,8
	

	
	Сыр порционный
	5
	2.3
	3
	0
	36
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 завтрак 
	Груши 
	120
	0,5
	0.4
	12.4
	56
	-
	-
	-
	0,56



	Итого за  завтрак
	
	    455
	13. 59
	9.45
	150.53
	580
	
	
	
	

	
	Суп  с/м крестьянский 
	150
	1.5
	1.68
	10.2
	61.95
	
	94


	
	

	
	Пюре из гороха с/м
	150
	     29.23
	  4.71
	59.43
	   397.07
	177
	0.27
	0.75
	

	
	Биточки из рыбы 
	50
	8.73
	1.18
	0.38
	109.8
	
	319
	
	

	
	Нектар плодово -ягодный 
	150
	0,14
	0,11
	21,67
	93.8
	
	390
	
	

	
	Хлеб ржаной
	40
	2.76
	0,48
	16,96
	85.6
	
	
	ПР
	

	Итого за обед
	
	540
	42.36
	27.36
	108.64
	748.22
	
	
	
	

	Полдник:
	Омлет  натуральный
	150
	2.55
	4.98
	    14.1
	110.4
	
	
	10
	

	
	Чай с лимоном 
	180
	     0.12
	     0.01
	10,2
	      41,0
	8,4
	0,9
	-
	0,02

	
	Печенье 
	10
	0,75
	1.18
	7.4
	43.6
	
	419
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.9
	0,9
	15.18
	80
	11,1
	17
	0,8
	

	Итого за полдник
	
	485
	14,98
	11,85
	60,54
	368.4
	
	
	
	

	Всего за день
	
	
	57,02
	48,79
	243,04
	1779
	
	
	
	

	День 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша  пшеничная  с/м
	     150
	3.45
	0.9
	30
	178.05
	
	100
	
	

	
	Чай с конфетами 
	150
	0.5
	0.01
	8.38
	33.6
	152
	21.33
	0.01
	1.59

	
	Бутерброд с сыром 
	40
	4.13
	2.6
	14.76
	99.62
	11,1
	17
	0,8
	

	2-ой завтрак:
	Яблоки свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	
	386
	
	

	Итого  завтрак
	
	545
	13,82
	15,87
	72,1
	487
	
	
	
	

	Обед:
	Рассольник с/м 
	200
	   1.6
	3.93
	28.88
	161
	
	
	
	95

	
	Плов 
	80
	11,59
	7,97
	7,75
	149
	
	306
	
	

	
	Капуста квашеная 
	50
	     5,68
	4,36
	27,25
	     221
	5
	21,8
	0,06
	-

	
	Компот из изюма
	150
	0,33
	0,01
	20,85
	84.75
	
	390
	
	

	
	Хлеб ржаной
	40
	2.76
	0,48
	16,96
	85.6
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	
	
	
	

	Итого  за обед
	
	760
	30,62
	21,64
	106,33
	745
	
	
	
	

	Полдник:
	Оладий 
	150
	11,66
	10,29
	23,78
	234
	
	252
	
	

	
	Соус сметанный
	30
	0,48
	4,02
	1,5
	50
	
	385
	
	

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

	
	Кисель фруктовый
	180
	5,22
	4,5
	7,2
	90
	
	420
	
	

	Итого за полдник
	
	380
	17,52
	18,83
	48,44
	439
	
	
	
	

	Всего за день
	
	
	61,96
	56,34
	226,87
	1815
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День  5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша геркулесовая  с/м
	150
	3.3
	       9.75
	22.2
	    192
	3.6
	56.9
	0.27
	

	
	Какао с молоком сладкий
	180
	3.15
	2.7
	12.9
	89.0
	
	411
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	
	
	
	3

	2-ой завтрак:
	Бананы 
	100
	1,50
	0,50
	21,0
	95
	
	386
	
	

	Итого  за завтрак
	
	560
	15,76
	22,43
	51,92
	472
	
	
	
	

	
	Салат из моркови с сахаром
	60
	0,74
	0,05
	6,96
	31
	
	
	42
	

	Обед:
	Суп   гороховый с/м
	150
	3,45
	0,9
	30
	178.05
	
	111
	
	

	
	Жаркое по -домашнему
	     120
	14.7
	13,78
	13.08
	144.7
	
	271
	
	

	
	Компот из замороженных ягод
	180
	0,33
	0,01
	20.85
	84.75
	19
	3,1
	
	75

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	
	
	
	

	Итого за обед
	
	835
	26,18
	12,47
	128,31
	684
	
	
	
	

	Полдник:
	Вареники из творога 
	200
	5.75
	4.2
	18.83
	189
	16
	24.14
	0.08
	0.9

	
	Сметана 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кисель малиновый 
	150
	3,39
	6,98
	26,07
	181
	
	453
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	11,1
	17
	-
	

	Итого за полдник
	
	395
	11,59
	20,87
	52,05
	443
	
	
	
	

	Всего за день
	
	
	53,53
	55,77
	232,28
	1798
	
	
	
	

	День 6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша   гречневая с/м
	150
	5.23
	7.81
	18.75
	166.78
	
	187
	
	

	
	Чай  с молоком сладкий
	180
	3.18
	     2.79
	13.59
	     80
	8.4
	0.9
	-
	0.02

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	11,1
	17
	0,8
	-

	2-ой завтрак:
	Груши свежие 
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	46
	
	386
	
	

	Итого за завтрак
	
	460
	11.8
	11.2
	56.86
	363.78
	
	
	
	

	Обед:
	Салат «Горошек»
	40
	0,57
	2,43
	3,34
	38
	
	
	34
	

	
	Суп с рыбными консервами 

Гренки из пшен.хлеба
	150

20
	0.13

2.4
	2.3

0.3
	11.8

15.2
	72.9

73.6
	
	87

289
	
	

	
	Фрикадельки в соусе 
	40
	7.6
	7.64
	13.0
	   126
	
	
	59
	

	
	Каша   пшенная с/м
	150
	3.45
	0.9
	30
	178.05
	26.6
	177
	0.27
	0.75

	
	Нектар плодово-ягодный
	180
	1
	-
	21
	81
	14
	8
	0.02
	4

	
	Хлеб ржаной
	40
	2.76
	0,48
	16,96
	85.6
	
	
	
	

	Итого за обед
	
	620
	10.7
	14.05
	94.34
	655.15
	
	
	
	

	Полдник:
	Суп молочный с рожками 
	150
	     3.61
	3.81
	12.63
	99.3
	
	429
	
	

	
	Кофейный напиток
	     150
	2,37
	2
	11.96
	    75.8
	113
	12,6
	0,04
	1,2

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	330
	8.35
	6.11
	39.08
	140.10
	
	
	
	

	Всего за день
	
	
	53,34
	31.36
	190.28
	1159.03
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша   ячневая с маслом
	150
	3.3
	9.75
	22.2
	192
	34
	56,9
	0,17
	-

	
	Кофейный напиток 
	150
	2.34
	     1.99
	10.63
	     70
	152
	21.33
	0.01
	1.59

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,39
	0,99
	15.18
	80
	
	
	
	

	
	Масло сливочное порционное
	5
	0.5
	7.2
	0.1
	66
	2.4
	0.08
	0.01
	

	2-ой завтрак:
	Яблоки свежие
	100
	0,5
	0,5
	11.8
	56
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за  завтрак
	
	435
	8.33
	20.43
	59.91
	464
	160.5
	86.6
	0.99
	1.59

	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Щи из свежей капусты  с/м
	150
	1.05
	2.9
	5.1
	    50.8
	56
	44,4
	0,41
	5,83

	
	Каша полтавская 
	150
	      2.76
	4.7
	41.4
	    234.7
	31,10
	65,70
	0,21
	8,97

	
	Котлеты 
	50
	      7.5
	13.7
	9.1
	106
	
	
	
	

	
	Соус основной 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Компот из   сухофруктов 
	150
	0,33
	0,01
	20.85
	84.75
	31
	6,0
	0,08
	0,4

	
	Хлеб ржаной
	40
	5.08
	4.6
	16.96
	85.6
	17,7
	23,5
	   0,08
	-

	Итого за  обед
	
	540
	   16.72
	21.31
	   93.41
	   561.85
	135.8
	139.6
	0.78
	15.2

	Полдник:
	Булочка домашняя 
	80
	     6.24
	     3.77
	41.8
	    225.6
	170
	31,73
	0,05
	0,13

	
	Нектар пл.ягодн.
	150
	5,2
	     4,5
	7,56
	    92
	223
	24
	0,04
	0,54

	
	
	    
	     
	
	
	
	
	
	
	-

	Итого за полдник
	
	230
	11.44
	8.27
	49.36
	317.6
	
	
	
	

	Всего за день
	
	
	36.49
	50.01
	202.71
	1343.45
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша   дружба  с/м
	150
	      4.95
	6.3
	27
	   180.9
	8,4
	3,9
	0,08
	-

	
	Чай с конфетами 
	     180
	2,29
	2,24
	14,3
	     91
	113
	12,6
	0,04
	1,2

	
	Яйцо 
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	63
	22
	4,8
	0,63
	-

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	      2.29
	0,9
	   15.18
	80
	11,1
	17
	0,8
	-

	2-ой завтрак:
	Мандарины 
	115
	0,8
	0,2
	22,47
	95
	
	389
	
	

	Итого  за завтрак
	
	675
	15,41
	14.24
	79.23
	509.90
	
	
	
	

	Обед:
	Суп картофельный с овсяной
	150
	      1.5
	1.68
	10.2
	     61.95
	
	86


	
	

	
	Пюре картофельное 
	120
	2.44
	3.8
	16.36
	109.8
	26
	19,3
	0,06
	0,09

	
	Рыба запеченная 
	50
	4,2
	4,88
	9,3
	    278
	12
	30,5
	0,11
	-

	
	Соус белый основной
	30
	0,18
	1,05
	1,1
	15
	
	365
	
	

	
	Компот изюм, курага
	180
	0,33
	0,01
	20.85
	84.75
	
	390
	
	

	
	Хлеб ржаной
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	       2.29
	0,9
	   15.18
	80
	11,1
	17
	0,8
	

	Итого за  обед
	
	560
	10.94
	12.32
	72.99
	629.50
	
	
	
	

	Полдник:
	Салат полевой с/м
	110
	13,96
	12,94
	37,22
	321
	
	225
	
	

	
	Огурцы 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко  кипяченное
	180
	5,22
	4,5
	7,56
	123
	
	420
	
	

	Итого за полдник
	
	290
	19,18
	17,44
	44,78
	444
	
	
	
	

	Всего за день
	
	
	45.53
	44
	197
	1583.40
	
	
	
	

	День 9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Каша  полтавская с/м
	150
	4.95
	       6.3
	27
	   180.9
	
	191
	
	

	
	Какао с молоком
	180
	3.5
	2,7
	12.9
	89.0
	113
	12,6
	0,04
	1,2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	       2.29
	0,9
	   15.18
	80
	11,1
	17
	0,8
	

	
	Сыр порциями
	5
	2.3
	3
	0
	36
	
	
	
	

	2-ой завтрак:
	Бананы свежие
	100
	1,50
	0,50
	21,0
	95
	
	386
	
	

	Итого  за завтрак
	
	465
	14,54
	13.40
	76.08
	483.9
	
	
	
	

	Обед:
	Икра кабачковая
	60
	0,54
	2,82
	3,55
	42
	
	
	54
	

	
	Суп  картофельный с макаронными изделиями  с/м
	     150
	1.61
	1.7
	10.28
	63
	
	
	
	

	
	Каша гречневая 
	160
	15,12
	12,76
	26,76
	282
	
	321
	
	

	
	Гуляш из говядины 
	50
	6.4
	5.0
	1.64
	78.1
	
	
	
	

	
	Напиток из шиповника 
	150
	0,61
	0,25
	18.67
	79
	
	394
	
	

	
	Хлеб ржаной
	40
	2.76
	0.48
	16.96
	85.6
	
	
	
	

	Итого за обед
	
	610
	27.03
	23.01
	77.86
	550.70
	
	
	
	

	Полдник:
	Котлеты манные 
	150
	6,39
	4,69
	37,81
	219
	
	213
	
	

	
	Кисель, сгущенка
	
180/
20
	1,08
	1,27
	1,87
	63
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	     352
	      7.47
	5.96
	46,88
	     282
	
	
	
	

	Всего за день
	
	
	49.04
	42.37
	200.82
	1316.60
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак:
	Суп молочный  (рисовый)
	       150
	3.61
	2.9
	29.3
	293
	26.6
	177
	0.27
	0.75

	
	Чай с молоком
	180
	3.18
	2,79
	13.59
	92.43
	113
	13.9
	0,1
	

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	11,1
	17
	0,8
	-

	2-ой завтрак:
	Груши свежие
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	46
	
	386
	
	

	Итого за завтрак
	
	460
	9.56
	6.29
	67.68
	502.43
	
	
	
	

	Обед:
	Суп  овощной с/м
	150/10
	5,6
	3,02
	15,66
	112
	
	90

132
	
	

	
	Рис отварной 
	80
	9,31
	10,32
	7,98
	162
	
	298
	
	

	
	Тефтели в соусе 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Компот из замороженных ягод
	150
	0,01
	0,25
	18,87
	79
	19
	3,1
	0,01
	75

	
	Хлеб ржаной
	40
	2.76
	0,48
	16,96
	85.6
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	
	
	
	

	Итого за обед:
	
	460
	20.05
	14.37
	73.96
	509.6
	
	
	
	

	Полдник 
	Пельмени с бульоном 
	110
	1,4
	2,75
	7,39
	60
	
	
	55
	

	
	Какао с молоком 
	180
	17,54
	12,05
	17,15
	247
	
	251
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	320
	21.31
	15.01
	39.03
	378
	
	
	
	

	Всего за день
	
	
	    50.64
	35.67
	180.67
	1390.03
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


