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День 1 
	ЗАВТРАК


	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	199
	Каша жидкая (пшеничная)
	150
	
	3,22
	2,97
	19,75
	118,54

	1
	Бутерброд с маслом
	30
	
	2,45
	5,66
	10,97
	102,00

	412
	Чай с лимоном
	180
	
	0,11
	0,01
	8,52
	34,80

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80

	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за завтрак
	
	
	9,02
	8,65
	39,23
	352,14

	ОБЕД


	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	63
	Борщ с капустой и картофелем
	180
	
	1,31
	3,54
	9,17
	73,80

	144
	Картофель и овощи, тушенный в соусе
	150
	
	3,22
	9,36
	23,29
	190,00

	394
	Компот из смеси сухофруктов
	180
	
	0,40
	0,02
	24,99
	101,7

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80

	
	Салат морковный с сахаром
	60
	
	0,78
	0,06
	6,96
	31,38

	
	 
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО за обед
	
	
	8,94
	13,31
	76,98
	493,68

	ПОЛДНИК


	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	Хлеб пшеничный
	25
	
	2,03
	0,25
	12,20
	60,50

	227
	Яйца вареные
	70
	
	8,89
	8,05
	0,49
	110,25

	
	Печенье
	60
	
	6,10
	23,10
	59,60
	273,00

	411
	Чай с сахаром
	180
	
	0,06
	0,02
	9,99
	40,00

	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за полдник
	
	
	15,05
	31,17
	70,08
	483,75

	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за день
	
	
	32,13
	53,13
	116,21
	1329,57


День 2
	ЗАВТРАК

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	

	199
	Каша жидкая (манная)
	150
	
	2,33
	2,85
	15,69
	98,05
	

	2
	Бутерброд с джемом
	40
	
	2,45
	2,86
	21,00
	117,09
	

	411
	Чай с сахаром
	180
	
	0,06
	0,02
	9,99
	40,00
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за завтрак
	
	
	4,84
	5,72
	46,68
	351,94
	

	ОБЕД

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	

	73
	Щи из свежей капусты с картофелем
	180
	
	1,22
	3,47
	4,82
	55,44
	

	335
	Макаронные изделия отварные
	150
	
	5,52
	4,52
	26,45
	168,45
	

	23
	Салат картофельный с соленым огурцом
	60
	
	0,82
	3,12
	5,14
	51,96
	

	299
	Котлета, биточки, шницель
	80
	
	12,43
	9,43
	12,85
	185,3333
	

	396
	Кисель
	180
	
	0,16
	0,07
	24,15
	97,92
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	

	
	ИТОГО за обед
	
	
	20,15
	20,60
	73,41
	559,10
	

	ПОЛДНИК

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	

	430 
	Блины (со сгущенным молоком)
	120
	
	6,52
	3,70
	40,46
	222
	

	394
	Компот из сушенных фруктов
	180
	
	0,40
	0,02
	24,99
	101,7
	

	386
	Фрукт (банан)
	100
	
	1,5
	0,5
	21
	95
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за полдник
	
	
	8,42
	4,22
	86,45
	418,70
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за день
	
	
	33,93
	31,37
	120,09
	1334,24
	


День 3
	ЗАВТРАК


	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность 
	Цена

	199
	Каша  жидкая (пшенная)
	150
	4,44
	1,28
	30,43
	151,22
	9,22

	3
	Бутерброд с сыром
	45
	2,45
	6,02
	14,54
	133,50
	8,7

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	1,96

	416
	Какао с молоком
	180
	0,11
	3,26
	15,55
	106,80
	8,3

	
	
	
	 
	 
	 
	 
	

	ИТОГО за завтрак
	
	10,24
	10,96
	80,04
	488,32
	28.18

	ОБЕД


	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность 
	Цена

	86 
	Суп картофельный с крупой
	180
	1,42
	1,97
	10,50
	65,34
	10,04

	339
	Пюре картофельное 
	150
	3,06
	4,80
	20,44
	137,25
	8,05

	305
	Фрикадельки мясные в соусе 
	80
	6,49
	6,55
	5,96
	109,00
	22,3

	412
	Чай с лимоном
	180
	0,11
	0,01
	8,52
	34,80
	3,16

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	1,96

	
	 
	
	 
	 
	 
	 
	

	
	 
	
	14,32
	13,73
	64,94
	443,19
	45,51

	ПОЛДНИК


	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	Цена

	414
	Кофейный напиток
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	7,82

	423
	Пельмени (полуфабрикаты)
	100
	13,38
	7,90
	22,86
	216,24
	7,29

	1
	Бутерброд с маслом
	30
	2,45
	5,66
	10,97
	102
	7,77

	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за полдник
	
	18,68
	15,97
	48,19
	409,24
	22,88

	
	
	 
	 
	 
	 
	
	

	ИТОГО за день
	
	43,24
	40,66
	193,17
	1340,75
	96,57


День 4
	ЗАВТРАК

	
	
	
	
	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	
	
	
	
	

	№199
	Каша жидкая  (геркулесовая)
	150
	
	3,59
	4,39
	17,17
	122,93
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с маслом
	30
	
	2,45
	5,66
	10,97
	102,00
	
	
	
	
	

	411
	Чай с сахаром
	180
	
	0,11
	0,01
	8,39
	33,60
	
	
	
	
	

	
	Хлеб
	20
	
	1,60
	0,60
	11,00
	56,00
	
	
	
	
	

	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за завтрак
	
	
	7,75
	10,66
	47,53
	314,53
	
	
	
	
	

	ОБЕД

	
	
	
	
	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	
	
	
	
	

	83
	Суп картофельный
	180
	
	1,69
	2,04
	11,98
	72,90
	
	
	
	
	

	
	Рис отварной
	150
	
	3,65
	5,37
	36,68
	209,7
	
	
	
	
	

	293
	Гуляш из отварного мяса
	80
	
	10,32
	8,15
	2,62
	125,00
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	
	
	
	
	

	394
	Компот из сушеных фруктов
	180
	
	0,40
	0,02
	24,99
	101,7
	
	
	
	
	

	46
	Винегрет
	60
	
	0,82
	3,71
	5,06
	56,88
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО за обед
	
	
	19,29
	15,98
	95,79
	606,10
	
	
	
	
	

	ПОЛДНИК

	
	20,30
	14,02
	63,06
	578,65

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	
	
	
	
	

	
	Зефир
	30
	
	24,00
	0,00
	0,30
	99,00
	
	
	
	
	

	442
	Пирог открытый с повидлом
	80
	
	4,94
	2,58
	44,26
	220,00
	
	
	
	
	

	386
	Фрукт (яблоко)
	100
	
	0,40
	0,40
	9,80
	44,00
	
	
	
	
	

	412
	Чай с лимоном
	180
	
	0,11
	0,01
	8,52
	34,80
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	
	

	ИТОГО за полдник
	
	
	29,45
	2,99
	62,88
	397,80
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за день
	
	
	60,01
	28,15
	194,33
	1389,87
	
	
	
	
	


День 5
	ЗАВТРАК

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	

	101

	Суп молочный с крупой (кукурузной)
	150
	
	3,73
	3,83
	12,38
	98,85
	

	2
	Бутерброд с джемом
	40
	
	2,45
	2,86
	21,00
	117,09
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	

	411
	Чай с сахаром
	180
	
	0,05
	0,01
	8,39
	33,60
	

	
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 
	

	ИТОГО за завтрак
	
	
	9,47
	7,10
	61,29
	346,34
	

	ОБЕД

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	

	87 
	Суп картофельный с бобовыми (горох)
	180
	
	3,89
	3,79
	11,75
	97,02
	

	304
	Тефтели мясные
	80
	
	5,92
	4,39
	6,90
	90,50
	

	179
	Каша рассыпчатая (гречневая)
	150
	
	8,60
	6,09
	38,64
	243,75
	

	368
	Соус молочный
	30
	
	0,62
	1,57
	2,13
	25,14
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	

	
	Сок фруктовый
	180
	
	1,35
	0
	27,27
	115,2
	

	37
	Салат из белокочанной капусты
	60
	
	0,84
	3,05
	5,19
	52
	

	
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	

	
	ИТОГО за обед
	
	
	24,45
	19,30
	111,4
	720,41
	

	ПОЛДНИК

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	

	430 
	Блины (со сгущенным молоком)
	120
	
	8,15
	4,63
	50,58
	277,5
	

	386
	Мандарин
	100
	
	0,80
	7,50
	0,20
	33,00
	

	412
	Чай с лимоном
	180
	
	0,11
	0,01
	8,52
	34,80
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за полдник
	
	
	9,06
	12,14
	59,30
	345,30
	

	
	
	
	 
	 
	 
	 
	
	

	ИТОГО за день
	
	
	42,99
	39,14
	230,80
	1412,49
	


День 6
	ЗАВТРАК

	
	
	
	
	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	
	
	
	
	

	199
	Каша  жидкая (пшенная) 
	150
	
	3,33
	0,96
	22,82
	113,41
	
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с сыром 
	45
	
	2,45
	6,02
	14,54
	133,50
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	
	2,43
	0,30
	14,64
	72,60
	
	
	
	
	

	411
	Чай с сахаром
	180
	
	0,06
	0,02
	9,99
	40,00
	
	
	
	
	

	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за завтрак
	
	
	8,27
	7,29
	61,99
	359,51
	
	
	
	
	

	ОБЕД

	
	8,27
	7,29
	61,99
	359,51

	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	
	
	
	
	

	63
	Борщ с капустой и картофелем
	180
	
	1,57
	2,05
	10,29
	65,88
	
	
	
	
	

	432
	Оладьи с повидлом
	150
	
	5,09
	4,67
	38,92
	218,25
	
	
	
	
	

	42
	Салат морковный с сахаром
	60
	
	0,78
	0,06
	6,96
	31,38
	
	
	
	
	

	394
	Компот из сушеных фруктов
	180
	
	0,40
	0,02
	24,99
	101,7
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО за обед
	
	
	11,08
	7,20
	100,68
	514,01
	
	
	
	
	

	ПОЛДНИК

	17,01
	86,46
	584,90
	
	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	
	
	
	
	

	452
	Булочка домашняя
	50,00
	
	3,64
	6,26
	26,96
	179,00
	
	
	
	
	

	386
	Фрукт 
	100
	
	1,5
	0,5
	21
	95
	
	
	
	
	

	396
	Кисель
	180
	
	0,16
	0,072
	24,22
	97,56
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за полдник
	
	
	3,80
	6,51
	71,18
	361,78
	
	
	
	
	

	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за день
	
	
	23,96
	21,10
	238,74
	1259,50
	
	
	
	
	


День 7
	ЗАВТРАК


	№ рец
	Блюдо
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	 199
	Каша жидкая (рисовая)
	150
	4,48
	4,11
	12,81
	106,20

	 1
	Бутерброд с маслом
	30
	2,45
	5,66
	10,97
	102,00

	 
	Хлеб пшеничный
	40
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80

	412
	Чай с лимоном
	180
	0,11
	0,01
	8,52
	34,80

	 
	 
	
	
	
	
	

	ИТОГО за завтрак
	
	10,27
	10,18
	51,82
	339,80

	ОБЕД


	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	88
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	180
	1,94
	2,04
	12,34
	75,42

	339
	Пюре картофельное 
	150
	3,06
	4,80
	20,44
	137,25

	299
	Котлета, биточки, шницель
	80
	12,43
	9,43
	12,85
	185,33

	411
	Чай с сахаром
	180
	0,05
	0,01
	8,39
	33,60

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80

	23
	Салат картофельный с соленым огурцом
	60
	0,82
	3,12
	5,14
	51,96

	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО за обед
	
	21,01
	21,66
	79,88
	616,53

	ПОЛДНИК


	№ рец
	Блюдо
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	423
	Пельмени (полуфабрикаты)
	150
	15,44
	9,11
	26,38
	249,51

	
	Сок
	200
	1,00
	0,00
	18,00
	70,00

	
	Десерт
	60
	3,00
	10,20
	36,60
	240,00

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за полдник
	 
	16,44
	9,11
	80,98
	559,51

	
	
	 
	 
	 
	 

	ИТОГО за день
	
	26,71
	19,29
	132,79
	899,31


День 8
	ЗАВТРАК

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность 
	
	

	199
	Каша жидкая (пшеничная)
	150
	3,22
	2,97
	19,75
	118,54
	
	

	2
	Бутерброд с джемом
	40
	2,45
	2,86
	21,00
	117,09
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	
	

	414
	Кофейный напиток
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91,00
	
	

	
	
	
	 
	 
	 
	 
	
	

	ИТОГО за завтрак
	
	8,54
	5,67
	54,88
	423,43
	
	

	ОБЕД

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	
	

	89
	Суп картофельный с фрикадельками
	180
	1,17
	3,50
	4,85
	55,62
	
	

	261
	Рыба тушенная с овощами
	70
	7,57
	4,41
	1,80
	77,00
	
	

	37
	Салат из белокочанной капусты
	60
	0,84
	3,05
	5,19
	52
	
	

	332
	Рис отварной
	150
	3,65
	5,37
	36,68
	209,70
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	
	

	416
	Какао с молоком
	180
	0,11
	0,00
	41,85
	138,60
	
	

	
	
	
	 
	 
	 
	 
	
	

	
	ИТОГО за обед
	
	16,60
	17,35
	108,71
	630,16
	
	

	ПОЛДНИК

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	
	

	
	Печенье
	50,00
	5,08
	19,25
	49,67
	227,50
	
	

	411
	Чай с сахаром
	180,00
	0,06
	0,02
	9,99
	40,00
	
	

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	

	
	 
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за полдник
	
	6,16
	23,12
	69,59
	313,00
	
	 

	
	
	 
	 
	 
	 
	
	
	

	ИТОГО за день
	
	31,30
	46,14
	233,18
	1366,59
	
	


День 9
	ЗАВТРАК

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	

	100
	Суп молочный с  макаронными изделиями
	150
	
	4,31
	3,91
	14,13
	108,90
	

	3
	Бутерброд с сыром
	45
	
	2,45
	6,02
	14,54
	133,50
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	

	416
	Какао с молоком
	180
	
	0,11
	3,26
	15,55
	106,80
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за завтрак
	
	
	10,11
	13,59
	63,74
	446,00
	

	ОБЕД

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	

	83
	Суп картофельный
	180
	
	1,51
	3,68
	11,94
	86,94
	

	437
	Пироги печеные из дрожжевого теста
	100
	
	5,76
	2,34
	55,56
	266,00
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	

	396
	Кисель
	180
	
	0,16
	0,07
	24,15
	97,92
	

	
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	

	
	ИТОГО за обед
	
	
	10,67
	6,49
	111,18
	547,66
	

	ПОЛДНИК

	

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	

	227
	Яйца вареные
	70
	
	8,89
	8,05
	0,49
	110,25
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80
	

	411
	Чай с сахаром
	180
	
	0,11
	0,01
	8,39
	33,60
	

	
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	

	ИТОГО за полдник
	
	
	12,24
	8,46
	28,40
	240,65
	

	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	

	ИТОГО за день
	
	
	33,02
	28,54
	203,32
	1234,31
	


День 10
	ЗАВТРАК


	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	
	
	
	
	
	

	199
	Каша жидкая (манная)
	150
	
	2,33
	2,85
	15,69
	98,05

	1
	Бутерброд с маслом
	30
	
	2,45
	5,66
	10,97
	102,00

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80

	412
	Чай с лимоном
	180
	
	0,11
	0,01
	8,52
	34,80

	 
	 
	
	
	
	
	
	

	 
	 
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за завтрак
	
	
	8,12
	8,92
	54,69
	331,65

	ОБЕД


	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	
	
	
	
	
	

	73
	Щи из свежей капусты с картофелем
	180
	
	1,22
	3,47
	4,82
	55,44

	321
	Плов из птицы
	150
	
	15,34
	14,06
	25,49
	290,00

	46
	Винегрет
	60
	
	0,82
	3,71
	5,06
	56,88

	
	Хлеб пшеничный
	40
	
	3,24
	0,40
	19,52
	96,80

	394
	Компот из сушенных фруктов
	180
	
	0,40
	0,02
	24,99
	101,7

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО за обед
	
	
	21,01
	21,66
	79,88
	616,53

	ПОЛДНИК


	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	Сок
	200
	
	0,00
	18,00
	70,00
	70,00

	386
	Фрукт (яблоко)
	100,00
	
	0,40
	0,40
	9,80
	44,00

	
	Булочка домашняя
	50,00
	
	3,64
	6,26
	26,96
	179,00

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за полдник
	
	
	7,68
	12,92
	63,72
	402,00

	
	
	
	 
	
	
	
	

	ИТОГО за день
	
	
	36,82
	43,50
	198,30
	1350,18


