ПОНЕДЕЛЬНИК (неделя 1)
	   Прием пищи  
	Наименование   
блюда   
	Выход 
блюда 
	   Пищевые   
вещества (г) 
	Энергети-
ческая   
ценность 
(ккал)   
	Витамин
   C   

	
	
	
	 Б 
	 Ж  
	 У  
	
	

	День 1         
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак:       
	Каша геркулесовая молочная

Чай

Хлеб с маслом

	150
180
40/8
	4,8

0,12

2,09
	5,55

0,01

9,21
	21,9

10,2

14,3
	151,5

41

117,6
	0,3

2,82

0

	...            
	
	378
	7,01
	14,77
	46,4
	310,1
	2,58

	2 завтрак
	Сок фруктовый


	200
	0,8
	0,0
	22,6
	92
	8,6

	обед:          
	Огурчик соленый

Суп рисовый с курами, со сметаной

Солянка мясная/голубцовая смесь
Компот из  сухофруктов
Хлеб ржаной
	40

180

80

180

40
	0,38
2,25

8,38

0,39

1,88
	0,07
2,52

14,81

0,01

0,28
	1,61
15,3

10,18

24,98

19,92


	8,05
92,92

207,75

101,16

85,6


	10
7,42

16,37

0,36

0

	...            
	
	520
	13,28
	17,69
	71,99
	495,48
	34,15

	полдник
	Бифилайф


	160
	5
	5
	8
	100
	1,4

	ужин
	Омлет
Плюшка московская
Чай 

Хлеб пшеничный
	120

80

180

20
	8,82

7,28

0,12

3,08
	6,98

12,52

0,01

0,96
	1,69

43,92

10,2

21,36


	195,4

358

41

101,6
	0,15

0

2,28

0



	
	
	400
	19,3
	20,47
	77,17
	696
	2,43

	Итого за первый
день:          
	
	1658
	45,39
	57,93
	226,16
	1693,58
	49,16


ВТОРНИК (неделя 1)
	   Прием пищи  
	Наименование   
блюда   
	Выход 
блюда (в гр.)
	   Пищевые   
вещества (г) 
	Энергети-
ческая   
ценность 
(ккал)   
	Витамин
   C   

	
	
	
	 Б 
	 Ж  
	 У  
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 2       
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак:       
	Каша ячневая молочная

Чай

Хлеб с маслом с сыром


	150
180
40/8/15
	4,5

0,12

7,11
	3,9

0,01

13,11
	25,2

10,2

21,97
	147

41

229,65
	0,3

2,82

0

	...            
	
	393
	11,73
	17,02
	57,37
	417,65
	3,12

	2 завтрак
	Фрукты


	150 
	0,8
	0
	22,6
	92
	8,6

	обед:          
	Щи с курами со сметаной

Азу с рисом
Компот из изюма
Хлеб ржаной

	180

80/120

180

40
	1,57

20

0,39

1,88
	4,38

18,48

0,01

0,28
	7,62

33,46

24,98

19,92
	76,27

380

101,16

85,6
	16,65

0,52

0,36

0

	…            
	
	600
	23,84
	23,24
	93,74
	762,77
	17,57

	полдник
	Снежок


	160
	5,8
	5
	8,4
	101,34
	0,6

	
	Творожная запеканка с повидлом, печеньем
Тертая морковка с сахаром (до 01.03)

Кофейный напиток
Хлеб пшеничный

	150

100

180

20
	21,92

1,33

2,8

3,08
	15,58

6,18

2,39

0,96
	38,08

7,79

12,76

21,36
	308,75

92,1

84,

101,6
	0,3

9,5

1,17

	
	
	430
	29,13
	25,38
	81,41
	599,75
	11,1

	Итого за второй
день:          
	
	1733
	71,3
	70,64
	263,52
	1973,51
	40,99


СРЕДА (неделя 1)
	   Прием пищи  
	Наименование   
блюда   
	Выход 
блюда 
	   Пищевые   
вещества (г) 
	Энергети-
ческая   
ценность 
(ккал)   
	Витамин
   C   

	
	
	
	 Б 
	 Ж  
	 У  
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 3         
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак:       
	Макароны с маслом, сыром
Чай 
Хлеб с маслом

	120/15
180
40/8
	11,1

0,12
2,09
	5,5

0,01
9,21
	31,5

10,2
14,3
	160,8

41
117,6
	0,1

2,82
0

	...            
	
	363
	13,31
	14,72
	56
	319,4
	2,92

	2 завтрак
	Сок  фруктовый

	200
	0,8
	0
	22,6
	92
	8,6

	обед:          
	Салат из квашеной капусты
Суп с клецками, с курами, со сметаной.
Тефтели с картофельным пюре
Напиток из шиповника
Хлеб ржаной

	40

180

60/120

180

40


	0,64

11,25

9,43

0,39

1,88
	2,44
2,79

12,1

0,01

0,28
	3,32
11,31

23,39

24,98

19,92
	37,3
77,85

234

101,16

85,6
	6,22
5,17

12,82

0,36

0

	...            
	
	620
	23,59
	17,62
	82,92
	535,91
	24,57

	полдник
	Кефир


	160
	5,8
	5
	8,4
	101,34
	0,6

	ужин
	Каша гречневая молочная
Чай

Булочка домашняя
Хлеб пшеничный

	150

180

80

20


	5,4

0,12

7,28

3,08


	4,95

0,01

12,52

0,96
	10,2

10,2

43,92

21,36


	154,5

41

358

101,6
	0,3

2,82



	
	
	430
	15,88
	18,44
	85,68
	655,1
	3,12

	Итого за третий
день:          
	
	1773
	59,38
	55,78
	255,6
	1703,75
	39,81


ЧЕТВЕРГ (неделя 1)
	   Прием пищи  
	Наименование   
блюда   
	Выход 
блюда 
	   Пищевые   
вещества (г) 
	Энергети-
ческая   
ценность 
(ккал)   
	Витамин
   C   

	
	
	
	 Б 
	 Ж  
	 У  
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 4        
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак:       
	Каша пшенная молочная

Чай

Хлеб с маслом

	150
180
40/8
	2,7

0,12

2,09
	4,5

0,01

9,21
	24,45

10,2

14,3
	154,5

41

117,6
	0,3

2,82

0

	...            
	
	378
	4,91
	13,72
	48,95
	313,1
	3,12

	2 завтрак
	Фрукты


	150
	0,8
	0
	22,6
	92
	8,6

	обед:          
	Салат из отварной свеклы (Свеколка)
Суп вермишелевый с курами со сметаной

Голубцы ленивые, соус
Компот из изюма
Хлеб ржаной

	40

180

180/50

180

40
	0,56

2,43

24,68

0,39

1,88
	2,44

4,33

13,36

0,01

0,28
	3,04

15,43

25,06

24,98

19,92
	36,4

94,27

373,34

101,16

85,6
	3,08

7,42

25,04

0,36

0

	...            
	
	670
	29,94
	22,42
	112,96
	690,77
	35,9

	полдник
	Бифилайф/конд.изд
	160/20
	5,8/3
	5/2,75
	8,4/10,32
	101,34/68,25
	0,6/0,82

	ужин
	Сырники со сладким соусом

Яйцо

Кофейный напиток с молоком
Хлеб пшеничный
	150/50

40

180

20
	15,11

5,08

2,8
3,08
	17,33

4,6

2,39
0,96
	44,55

0,28

12,76
21,36
	309

63

84
101,6
	0,6

1,17
0



	
	
	440
	26,07
	25,28
	78,95
	557,60
	1,77

	Итого за четвертый
день:          
	
	1818

	70,52
	69,17
	282,18
	1823,06
	50,81


ПЯТНИЦА (неделя 1)
	   Прием пищи  
	Наименование   
блюда   
	Выход 
блюда 
	   Пищевые   
вещества (г) 
	Энергети-
ческая   
ценность 
(ккал)   
	Витамин
   C   

	
	
	
	 Б 
	 Ж  
	 У  
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 5       
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак:       
	Каша рисовая молочная

Чай

Хлеб с маслом

	150
180
40/8
	4,5

0,12

2,09
	4,35

0,01

9,21
	32,85

10,2

14,3
	186

41

117,6
	0,45

2,82

0

	...            
	
	378
	6,71
	13,57
	57,35
	350
	3,29

	2 завтрак
	Сок


	200
	0,8
	0
	22,6
	92
	8,6

	обед:          
	Салат из квашеной капусты
Суп гороховый с курами, с гренками

Котлета рыбная с картофельным пюре
Компот из сухофруктов
Хлеб ржаной
	40

180

60/120

180

40
	0,64

4,6

12,94

0,39

1,88
	2,44

4,81

14,66

0,01

0,28
	3,32

23,5

6,14

24,98

19,92


	37,3

119,92

366,66

101,16

85,6
	6,22

5,22

0,06

0,36

0

	...            
	
	620
	20,45
	22,2
	77,86
	710,64
	11,86

	полдник
	Снежок


	160
	5,8
	5
	8,4
	101,34
	0,6

	Ужин
	Салат свекольный
Суфле с мясом

Чай
Хлеб пшеничный

	120

180

180

20
	1,73

23,37

0,12
3,08
	7,32

14,7

0,01
0,96
	18,02

19,98

10,2
21,36
	104,88

215

41
101,6
	8,5

0,43

2,82


	
	
	500
	28,3
	22,99
	69,56
	462,48
	11,8

	Итого за пятый
день:          
	
	1858
	62,06
	63,76
	235,77
	1716,46
	36,15


ПОНЕДЕЛЬНИК (неделя 2)
	   Прием пищи  
	Наименование   
блюда   
	Выход 
блюда 
	   Пищевые   
вещества (г) 
	Энергети-
ческая   
ценность 
(ккал)   
	Витамин
   C   

	
	
	
	 Б 
	 Ж  
	 У  
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 6         
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак:       
	Каша кукурузная молочная

Чай

Хлеб с маслом

	150
180
40/8
	2,55

0,12

2,09
	3,75

0,01

9,21
	21,45

10,2

14,03
	133,5

41

117,6
	0,3

2,82

0

	...            
	
	378
	4,76
	12,97
	45,68
	292,1
	3,12

	2 завтрак
	Сок фруктовый


	200
	0,8
	0
	22,6
	92
	8,6

	обед:          
	Салат из квашеной капусты
Суп картофельный с курами со сметаной
Зразы манные/соус
Компот  из изюма
Хлеб ржаной

	40

180

180/50

180

40
	0,64

7,74

30

0,39

1,88
	2,44

7,56

18,48

0,01

0,28
	3,32

12,88

43,46

24,98

19,92
	37,3

150,52

380

101,16

85,6
	6,22

8,19

0,52

0,36

0

	...            
	
	670
	40,65
	28,77
	104,56
	754,58
	15,29

	полдник
	Кефир/конд.изд
	160/20
	5,8/3
	5/2,75
	8,4/10,32
	101,34/68,25
	0,6/0,82

	ужин
	Винегрет

Яйцо

Кофейный напиток  с молоком

Хлеб пшеничный

	120

40

180

20


	1,35

5,08

2,8
3,08


	6,16

4,6

2,39
0,96
	7,69

0,28

12,76
21,36


	91,6

63

84
101,6


	13,25

1,17
0



	
	
	360
	12,31
	14,11
	42,09
	340,2
	14,42

	Итого за шестой
день:          
	
	1788
	67,32
	63,6
	233,65
	1648,47
	42,85


ВТОРНИК (неделя 2)
	   Прием пищи  
	Наименование   
блюда   
	Выход 
блюда 
	   Пищевые   
вещества (г) 
	Энергети-
ческая   
ценность 
(ккал)   
	Витамин
   C   

	
	
	
	 Б 
	 Ж  
	 У  
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 7         
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак:       
	Каша манная молочная

Чай 
Хлеб с маслом, сыром


	150
180
40/8/15
	3,3

0,12

7,11
	4,5

0,01

13,11
	16,8

10,2

21,97
	118,5

40,1

229,65
	0,45

2,82

0

	...            
	
	393
	10,53
	17,62
	48,97
	388,25
	3,27

	2 завтрак
	Фрукты


	150
	0,8
	0
	22,6
	92
	8,6

	обед:          
	Салат из квашеной капусты
 Рассольник с курами со сметаной

Котлета из печени с макаронами, соус 

Компот сухофруктов
Хлеб ржаной

	40

180

80/120/50

180

40
	0,64

1,89

15,53

0,39

1,88
	2,44

4,6

8,78

0,01

0,28
	3,32

14,94

26,07

24,98

19,92
	37,3

108,67

281,67

101,16

85,6
	6,22

2,71

0,15

0,36

0



	...            
	
	690
	20,33
	16,11
	89,23
	614,4
	9,44

	полдник
	Бифилайф/конд.изд
	160/20
	5,8/3
	5/2,75
	8,4/10,32
	101,34/68,25
	0,6/0,82

	ужин
	Рыба тушеная в молоке, рис
Какао с молоком

Хлеб пшеничный
	100/120

180

20


	33,3

3,78

3,08
	28,5

3,25

0,96
	54,75

15,55

21,36
	387,5

106,79

101,6
	1,92

1,44

0

	
	
	420
	40,16
	32,71
	91,66
	595,89
	3,36

	Итого за седьмой
день:          
	
	1833
	80,62
	74,19
	271,18
	1860,13
	26,09


СРЕДА (неделя 2)
	   Прием пищи  
	Наименование   
блюда   
	Выход 
блюда 
	   Пищевые   
вещества (г) 
	Энергети-
ческая   
ценность 
(ккал)   
	Витамин
   C   

	
	
	
	 Б 
	 Ж  
	 У  
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 8       
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак:       
	Макароны с маслом, сыром
Кофейный напиток с молоком
Хлеб с маслом

	120/15
180
40/8
	11,1

2,8

2,09
	5,5

2,39

9,21
	41,5

12,76

14,3
	160,8

84

117,6
	0,1

1,17

0

	...            
	
	363
	15,99
	17,1
	68,56
	362,4
	1,27

	2 завтрак
	Сок фруктовый


	200
	0,8
	0
	22,6
	92
	8,6

	обед:          
	Салат из моркови с зеленым горошком и сол. огурцами
Борщ с курами, со сметаной
Плов с мясом
Компот из изюма
Хлеб ржаной

	40

180

180

180

40
	0,57
1,63

30

0,39

1,88
	3,48
4,41

18,48

0,01

0,28
	5,24
1,47

23,46

24,98

19,92
	54,6
92,25

380

101,16

85,6
	4,63
9,24

0,52

0,36

0

	...            
	
	620
	34,47
	26,66
	75,07
	713,61
	14,80

	полдник
	Снежок


	160
	5,8
	5
	8,4
	101,34
	0,6

	ужин
	Каша пшеничная молочная
Чай

Пирожок с начинкой
Хлеб пшеничный

	150

180

80

20
	4,95

0,12

10,08

3,08


	4,5

0,01

8,7

0,96
	24,45

10,2

29,04

21,36


	154,5

41

196,8

101,6
	0,3

2,82

0,1

0



	
	
	430
	18,23
	14,17
	85,05
	493,9
	3,22

	Итого за восьмой
день:          
	
	1773
	75,29
	62,93
	259,68
	1763,25
	28,49


ЧЕТВЕРГ (неделя 2)
	   Прием пищи  
	Наименование   
блюда   
	Выход 
блюда 
	   Пищевые   
вещества (г) 
	Энергети-
ческая   
ценность 
(ккал)   
	Витамин
   C   

	
	
	
	 Б 
	 Ж  
	 У  
	
	

	День 9         
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак:       
	Вермишель молочная

Чай

Хлеб с маслом
	150
180
40/8
	5,1

0,12

2,09
	4,16

0,01

9,21


	10,68

10,2

14,3
	100,51

41

117,6
	2,05

2,85

0

	...            
	
	378
	7,31
	13,38
	35,18
	259,11
	4,90

	2 завтрак
	Фрукты


	150
	0,8
	0
	22,6
	92
	8,6

	обед:          
	Салат из сол огурцов с луком и кукурузой
Суп « Полевой»  с рыбными консервами 
Котлета с овощным рагу/гороховым пюре
Напиток из шиповника
Хлеб ржаной

	40

180

60/120

180

40
	0,33

2,25

9,43

0,39

1,88
	2,06

2,52

12,1

0,01

0,28
	1,06

15,3

43,39

24,98

19,92
	23,93

92,92

234

101,16

85,6
	2,22

7,42

12,82

0,36

0

	...            
	
	620
	14,28
	16,97
	104,65
	537,61
	22,82

	полдник
	Кефир/конд.изд
	160/20
	5,8/3
	5/2,75
	8,4/10,32
	101,34/68,25
	0,6/0,82

	ужин
	Вареники ленивые с маслом с сахаром
Какао с молоком

Хлеб пшеничный

	150

180

20
	20,39

3,78

3,08
	17,25

3,25

0,96
	23,58

15,52

21,36
	347,33

106,79

101,6
	0,3

1,44

0

	
	
	350
	27,25
	21,46
	60,46
	555,72
	1,74

	Итого за девятый
день:          
	
	1678
	58,44
	59,56
	241,61
	1614,03
	39,48


ПЯТНИЦА (неделя 2)
	   Прием пищи  
	Наименование   
блюда   
	Выход 
блюда 
	   Пищевые   
вещества (г) 
	Энергети-
ческая   
ценность 
(ккал)   
	Витамин
   C   

	
	
	
	 Б 
	 Ж  
	 У  
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 10         
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак:       
	Каша рисовая молочная

Чай

Хлеб с маслом

	150
180
40/8
	4,5

0,12

2,09
	4,35

0,01

9,21
	32,85

10,2

14,3
	186

41

117,6
	0,45

2,82

0

	...            
	
	378
	6,71
	13,57
	57,35
	344,6
	3,27

	2 завтрак
	Сок


	200
	0,8
	0
	22,6
	92
	8,6

	обед:          
	Огурчик соленый

Щи с курами со сметаной

Гуляш с гречкой
Компот из изюма
Хлеб ржаной

	40

180

80/120

180

40
	0,38
1,63

15,99

0,39

1,88
	0,07
4,41

12,89

0,01

0,28
	1,61
11,47

19,28

24,98

19,92
	8,05
92,25

247,25

101,16

85,6
	10
9,24

0,69

0,36

0

	...            
	
	640
	20,27
	17,66
	77,26
	534,31
	20,29

	полдник
	Снежок


	160
	5,8
	5
	8,4
	101,34
	0,6

	ужин
	Салат овощной с яйцом

Рыбная котлета
Кофейный напиток с молоком
Хлеб пшеничный

	120

70

180

20
	0,84

26,59

2,8

3,08
	3,15

6,93

2,39

0,96
	5,28

4,38

12,76

21,36
	62,92

94,99

84

101,6
	6

1,54

1,17

0

	
	
	390
	33,31
	13,43
	43,78
	343,51
	8,71

	Итого за десятый
день:          
	
	1768
	66,89
	49,66
	209,39
	1415,76
	41,47


