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	1 день

	Название блюд
	белки
	Жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность к/калории

	Завтрак

	Яйцо отварное
	2,68
	2,83
	17,14
	104,7

	Хлеб с маслом и сыром
	6,9
	9,2
	20,1
	191,3

	Кофейный  напиток
	2,8
	2,8
	15,4
	98,6

	Всего 
	12,38
	14,83
	52,64
	394,6

	2-й завтрак

	Сок (кисло-молочные напитки)

	Обед

	Суп-лапша
	5,8
	5,4
	19,0
	147,4

	Плов с мясом(с курицей)
	21,71
	16,55
	15,02
	196

	Хлеб 
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Огурец соленный
	1,1
	5,3
	4,6
	71,4

	Компот (кисель)
	0,44
	0,02
	27,76
	113

	Всего
	29,05
	74,97
	66,38
	527,8

	Уплотненный полдник

	Печенье (вафли)
	2,50
	7,10
	18,30
	148,00

	Каша ячневая
	8,2
	9,8
	33,6
	257,5

	Сладкий чай
	0,2
	0
	10,4
	43,3

	Хлеб
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего
	10,9
	16,9
	62,3
	448,8

	Всего в день
	52,33
	106,83
	181,32
	1371,2


	2 день

	Название блюд
	Белки
	Жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность к/калории

	Завтрак

	Каша манная
	6,9
	9,4
	34,6
	252,5

	Хлеб с маслом
	6,6
	9,2
	20,1
	191,3

	Чай сладкий
	0,2
	0
	10,4
	43,3

	Всего 
	75,8
	18,6
	65,1
	481,7

	2-й завтрак

	Сок (кисло-молочные напитки)

	Обед

	Суп гороховый
	7,62
	5,06
	10,93
	104

	Рыба жареная
	10,3
	4,8
	6,3
	108,3

	Рожки отварные
	8,59
	6,09
	38,64
	243

	Салат из свеклы
	0,85
	3,65
	5,19
	56,34

	Подлив
	1,91
	5,87
	7,97
	92,3

	Кисель (компот)
	1,36
	0
	29,02
	116.19

	Хлеб 
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего
	338,04
	26,79
	121,97
	835,98

	Уплотненный полдник

	Капуста тушенная
	11,5
	14,5
	62,8
	429

	Кофе (какао)
	3,67
	3,19
	15,82
	107

	Хлеб
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Печенье (вафли)
	2,50
	7,10
	18,30
	148,00

	Всего 
	15,12
	17,69
	78,62
	536

	Всего в день
	448,96
	108,26
	417,29
	1859,08


	3 день

	Название блюд
	белки
	Жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность к/калории

	Завтрак

	Каша кукурузная
	4,39
	4,20
	28,30
	169,0

	Хлеб с маслом и  сыром
	6,6
	9,2
	20,1
	191,3

	Чай сладкий
	0,2
	0
	10,4
	43,3

	Всего 
	11,19
	13,4
	58,8
	403,6

	2-й завтрак

	Сок (кисло-молочные напитки)

	Обед

	Борщ с капустой и картофелем
	2,3
	6,7
	12,9
	127,3



	Гуляш (азу,бефстрогонов)
	19,33
	16,19
	33,99
	359

	Перловка отварная
	2.322
	4,29
	20,5
	122,155

	Салат минутка(из моркови с яблоком)
	0,64
	0,10
	5,17
	24,24

	Компот из сухофруктов(кисель)
	0,44
	0,02
	27,76
	113

	Хлеб 
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего
	28.192
	28.62
	124.24
	861.545

	Уплотненный полдник

	Омлет с сыром(с морковью)
	17,4
	14,8
	20,9
	300,0

	Фрукты 
	
	
	
	

	Кофе (чай, какао)
	
	
	
	

	Всего 
	20,2
	17,6
	36,3
	398,6

	Всего в день
	60.292
	59.62
	93.1
	1722.155

	4 день

	Название блюд
	белки
	Жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность к/калории

	Завтрак

	Каша геркулесовая
	7,4
	9,9
	28,9
	235,5

	Хлеб с маслом  (сыром)
	6.6
	9.2
	20,1
	191,3

	Чай сладкий
	0,2
	0
	10.4
	43,3

	Всего 
	14,2
	19,1
	59.4
	470,1

	2-й завтрак

	Сок (кисло-молочные напитки)

	Обед

	Суп рыбный
	2,3
	2,9
	16,7
	233.7

	Гречка отварная
	4,5
	7.2
	       19,1
	161.3

	Котлета мясная (тефтели)
	13,0/11,1
	9,0 /7,4
	7,5/6,3
	162/ 136

	Салат из капусты  
	1,65 
	7,09
	4,91
	90,77

	Кисель(компот) 
	1.36
	0
	29.02
	116.19

	Хлеб 
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего
	11,32
	11,42
	88,74
	627.04

	Уплотненный полдник

	Творожная запеканка (пудинг)
	11,24
	19.51
	1.72
	227

	Чай (кофе, какао)
	3,67
	3,19
	15.82
	107

	Печенье (вафли)
	3.16
	1.32
	23,92
	115.85

	Всего 
	18.07
	24,02
	41,46
	450

	Всего в день
	171,39
	54,54
	189.6
	1630

	5 день

	Название блюд
	Белки
	Жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность к/калории

	Завтрак

	Суп молочный
	6.21
	5,28
	27,90
	184,0

	Хлеб с маслом (с сыром)
	6,6
	9.2
	20,1
	191,3

	Чай сладкий
	0,2
	0
	10,4
	43,3

	Всего 
	13.01
	14,48
	58.4
	418,6

	2-й завтрак

	Сок (кисло-молочные напитки)

	Обед

	Суп кудрявый
	2,34
	2,82
	16,71
	190,4

	Отварная курица
	28,02
	3,77
	0,5
	148,33

	Картофельное
пюре
	5,00
	7,50
	       32,80
	218,20

	Икра кабачковая 
	0,84
	5,04
	6,41
	86,44

	Компот (кисель)
	0,44
	0,02
	27,76
	113

	Хлеб 
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего
	39,8
	20,47
	108,08
	872,22

	Уплотненный полдник

	Сдобы 
	11,0
	10,2
	42,0
	303,7

	Чай сладкий


	2,8
	2,8
	15,4
	98,6

	Фрукты
	
	
	
	

	Всего 
	13,8
	13,0
	57,4
	402,3

	Всего в день
	66,61
	47,95
	223,88
	1693,12


	6 день

	Название блюд
	белки
	Жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность к/калории

	Завтрак

	Суп вермишеливый 
	12,7
	11,5
	0,7
	157,5

	Хлеб с маслом и сыром
	6,6
	9,2
	20,1
	191,3

	Кофейный напиток  
	0,2
	0
	10,4
	43,3

	Всего 
	19,5
	20,7
	31,2
	392,1

	2-й завтрак

	Сок (кисло-молочные напитки)

	Обед

	Суп полевой
	2,31
	7,73
	15,42
	140,58

	Овощное рагу с мясом (курица) 
	21,71
	16,55
	15,02
	228

	Компот (кисель)
	0,44
	0,02
	27,76
	113

	Хлеб 
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего
	27,62
	25,62
	82,12
	597,43

	Уплотненный полдник

	Пшеничная каша
	8,2
	9,3
	32,4
	247,6

	Сладкий чай 
	0,2
	0
	10,4
	43,3

	Печенье (вафли)
	2,13
	5,97
	18,93
	137,70

	Хлеб 
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего 
	10,53
	15,27
	61,73
	428,6

	Всего в день
	57,65
	61,59
	175,05
	1697,87


	7 день

	Название блюд
	белки
	Жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность к/калории

	Завтрак

	Каша гречневая 
	7,7
	9,7
	28,6
	232,5

	Хлеб с маслом и сыром
	6,6
	9,2
	20.1
	191,3

	Чай сладкий
	0,2
	0
	10,4
	43,3

	Всего 
	14,5
	18,9
	59,1
	467,1

	2-й завтрак

	Сок (кисло-молочные напитки)

	Обед

	Свекольник 
	5,8
	5,4
	19,0
	147,4

	Рыбная котлета 
	12,22
	7,27
	17,65
	185

	Рис отварной 
	0,94
	0,38
	11,79
	78,9

	Салат из капусты 
	5,50
	4,57
	26,44
	168

	Кисель (компот)
	1,36
	0
	29,02
	116,19

	Хлеб 
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего
	28,98
	18.94
	127,82
	811,34

	Уплотненный полдник

	Гренки с яйцом 
	19,6+1,94
	10,60+4,52
	33,30+13,26
	318,40+101,5

	Чай (кофе, какао)
	2,8
	2,8
	15,4
	98,6

	Фрукты
	
	
	
	

	Всего 
	24,34
	17.92
	61,96
	518,6

	Всего в день
	67,82
	55,76
	248,88
	1796,94

	8 день

	Название блюд
	белки
	Жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность к/калории

	Завтрак

	Каша рисовая
	5,5
	8,77
	29,27
	213

	Хлеб с маслом (сыром)
	6,6
	9,2
	20,1
	191,3

	Чай сладкий
	0.2
	0
	10.4
	43,3

	Всего 
	12,3
	17,97
	59,77
	447,6

	2-й завтрак

	Сок (кисло-молочные напитки)

	Обед

	Рассольник 
	2,2
	3,6
	14,7
	100,2

	Запеканка вермишелевая 


	11,5
	11,0
	2,7
	156,3

	Свекла отварная
	6,20
	8,90
	47,20
	297,0

	Хлеб 
	2,98
	5,19
	6,25
	83,6

	Компот (кисель)
	0,44
	0,02
	27,76
	113

	Всего
	26,48
	30,03
	122,53
	865,92

	Уплотненный полдник

	Королевская ватрушка
	4,5
	7,2
	19,1
	181,4

	Фрукты 
	
	
	
	

	Кофе (чай, какао)


	2,8
	2,8
	15,4
	98,6

	Всего 
	8,17
	10,39
	34,92
	288,4

	Всего в день
	46,95
	58,39
	217,22
	1700

	9 день

	Название блюд
	белки
	Жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность к/калории

	Завтрак

	Каша пшенная 
	7,18
	6,5
	23,54
	181

	Хлеб с маслом (сыром)
	6,6
	9.2
	20.1
	191,3

	Чай сладкий
	0,2
	0
	10,4
	43,3

	Всего 
	13,98
	15,7
	54,04
	415,6

	2-й завтрак

	Сок (кисло-молочные напитки)

	Обед

	Суп с клецками 
	8,6
	8.4
	14,33
	167

	Ленивые голубцы 
	4,9+12,93
	7,1+10,36
	50,8+2,74
	286,7+155,83

	Кисель (компот)
	1,36
	0
	29,02
	116,19

	Хлеб 
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего
	31,88
	27,24
	129,41
	880,09

	Уплотненный полдник

	Горошница 
	46,3
	3,5
	16,8
	178

	Кофе (чай, какао)
	2,8
	2,8
	15,4
	98,6

	Печенье (вафли)
	7,50
	6,20
	29,30
	316,50

	Хлеб
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего 
	56,6
	12,5
	61,5
	593,1

	Всего в день
	102,46
	55,44
	244.94
	1888,79


	10 день

	Название блюд
	белки
	Жиры
	углеводы
	Энергетическая ценность к/калории

	Завтрак

	Каша ячневая 
	6,9
	9,4
	34,6
	252,5

	Хлеб с маслом
	6,6
	9,2
	20,1
	191,3

	Чай сладкий
	0,2
	0
	10,4
	43,3

	Всего 
	13,7
	18,6
	65,1
	487,1

	2-й завтрак

	Сок (кисло-молочные напитки)

	Обед

	Гороховый суп
	2,68
	2,83
	17,14
	104,7

	Отварное куриное мясо
	8,59+28,02
	6,09+3,77
	38,64+0,5
	243+148,33

	Картофельное пюре
	0,84
	3,64
	5,41
	52,44

	Огурец соленный 
	044
	0,02
	27,76
	113

	Компот (кисель)
	1,36
	0
	29,02
	116,19

	Хлеб 
	3,16
	1,32
	23,92
	115,85

	Всего
	43,73
	17,64
	113.37
	777,32

	Уплотненный полдник

	Оладьи со сгущенным молоком (повидлом)
	6,24
	4.89
	43,08
	241,6

	Чай (кофе, какао)  
	0,2
	0
	10,4
	43,3

	Фрукты 
	
	
	
	

	Всего 
	6,44
	4,89
	53,48
	284,9

	Всего в день
	63,87
	41,13
	231,95
	1549,32


