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НЕДЕЛЯ 1
	
Прием пищи
	
Наименование
блюда
	
Вес
блюда, гр
	
Пищевыевещества
	
Энергети-
ческаяценность,
Ккал
	
N
ТК

	
	
	
	
Белки, г
	
Жиры, г
	
Углеводы, г
	
	

	
День 1

	
ЗАВТРАК
	Макароны отварные
	150
	5.33
	4.07
	32.2
	190
	40

	
	Чай с сахаром
	180
	0.108
	-
	10.8
	43.8
	59

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	Итого за завтрак
	
	360
	7.808
	4.37
	43.63
	303.9
	

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК
	Сок фруктовый
	100
	10
	1
	29
	165
	67

	Итого за второй завтрак
	
	100
	10
	1
	29
	165
	

	ОБЕД
	Салат из репчатого лука
	30
	0.399
	1.85
	2.34
	27.6
	4

	
	Щи из свежей капусты со сметаной
	180
	1.44
	2.34
	5.94
	50.4
	19

	
	Жаркое по- домашнему
	150
	13.9
	15.5
	14.2
	253
	25

	
	Компот из смеси сухофруктов
	180
	0.936
	-
	24.3
	96.7
	64

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Хлеб ржаной
	20
	1.32
	0.24
	6.68
	33
	74

	Итого за обед
	
	590
	20.365
	20.23
	54.09
	530.8
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
	Рагу овощное
	150
	3.10
	12.81
	11.06
	181.36
	45

	
	Чай с сахаром
	180
	0.108
	-
	10.8
	43.8
	59

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Вафли 
	18
	0.504
	0.594
	13.9
	63
	75

	Итого за уплотненный полдник
	
	378
	6.082
	13.704
	36.39
	358.26
	

	
Итого за день:
	
	1428
	44.255
	39.304
	163.11
	1357.96
	



	
День2

	
ЗАВТРАК
	Суп картофельный с гренками
	180/25
	1.69/2.42
	2.03/4.2
	12/14.6
	72.9/104
	9/1,68/1

	
	Чай с сахаром
	180
	0.108
	-
	10.8
	43.8
	59

	Итого за завтрак
	
	385
	4.218
	6.23
	37.4
	220.7
	

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК
	Напиток из шиповника 
	100
	0.34
	0.14
	10.4
	44.1
	60

	Итого за второй завтрак
	
	100
	0.34
	0.14
	10.4
	44.1
	

	ОБЕД
	Свекла отварная дольками
	30
	0.399
	0.051
	2.15
	10.5
	6

	
	Суп картофельный с бобовыми
	180
	3.87
	3.6
	14.3
	106
	10

	
	Бигус с курицей
	150
	14.29
	11.71
	9.73
	201
	29

	
	Кисель из концентрата
	180
	1.26
	-
	26.1
	110
	62

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Хлеб ржаной
	20
	1.32
	0.24
	6.68
	33
	74

	Итого за обед
	
	590
	23.509
	15.901
	59.59
	530.6
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
	Каша пшенная молочная с маслом
	150
	4.88
	4.5
	23.4
	155
	43

	
	Какао с молоком
	180
	3.67
	3.19
	15.8
	107
	54

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Печенье
	30
	2.25
	2.94
	22.3
	125
	79

	Итого за уплотненный полдник
	
	390
	13.17
	10.93
	62.13
	457.1
	

	
Итого за день:
	
	1465
	41.237
	32.201
	169.52
	1252.5
	






	
День3

	
ЗАВТРАК
	Каша манная молочная с маслом
	150
	3.98
	3.83
	20.6
	134
	41

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2.84
	2.41
	14.3
	90.5
	55

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	Итого за завтрак
	
	360
	9.19
	6.54
	35.53
	294.6
	

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК
	Фрукты свежие (банан, груша, яблоко)
	100
	1.5/0.4/0.4
	0.5/-/-
	21/9.7/10.2
	96/38/38
	80,79,82

	Итого за второй завтрак
	
	100
	1.5/0.4/0.4
	0.5/-/-
	21/9.7/10.2
	96/38/38
	

	ОБЕД
	Икра морковная
	30
	0.711
	0.03
	6.86
	55.6
	3

	
	Борщ 
	180
	1.62
	3.87
	7.74
	72.9
	7

	
	Рыба, тушеная в томате с овощами
	50
	7.88
	3.84
	1.59
	72.1
	22

	
	Картофель отварной
	130
	2.88
	5.66
	20
	150
	34

	
	Компот из кураги
	180
	0.936
	-
	24.3
	96.7
	63

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Хлеб ржаной
	20
	1.32
	0.24
	6.68
	33
	74

	Итого за обед
	
	620
	17.717
	13.94
	67.8
	550.4
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
	Вареники ленивые с маслом
	120
	18.9
	13.7
	20.1
	282
	48

	
	Чай с лимоном
	180
	0.07
	-
	13.79
	55.46
	56

	Итого за уплотненный полдник
	
	300
	18.97
	13.7
	33.89
	337.46
	

	
Итого за день:
	
	1380
	47.377/
46.277
	34.68/
34.18
	158.22/
146.92/
147.42
	1283.86/
1225.86
	






	
День4

	
ЗАВТРАК
	Каша «Дружба»
	150
	3.75
	4.43
	19.2
	131
	32

	
	Какао с молоком
	180
	1.26
	1.44
	15.6
	80.4
	54

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	итогозазавтрак
	
	360
	7.38
	6.17
	35.43
	281.5
	

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК
	Фрукты свежие(банан, груша, яблоко)
	100
	1.5/0.4/0.4
	0.5/-/-
	21/9.7/10.2
	96/38/38
	80,79,82

	итогоза второй завтрак
	
	100
	1.5/0.4/0.4
	0.5/-/-
	21/9.7/10.2
	96/38/38
	

	ОБЕД
	Салат из зеленого горошка
	30
	0.894
	1.14
	2.1
	22.3
	1

	
	Рассольник Ленинградский
	180
	1.62
	4.05
	11.3
	89.1
	15

	
	Бефстроганов из отварной говядины/ соус сметанный
	60/30
	9.08/0.462
	8.28/3.19
	1.44/1.01
	116/34.6
	23/86

	
	Макароны отварные
	130
	4.62
	3.52
	27.9
	164
	40/1

	
	Компот из сухофруктов
	180
	0.936
	-
	24.3
	96.7
	64

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Хлеб ржаной
	20
	1.32
	0.24
	6.68
	33
	74

	итогозаобед
	
	660
	21.302
	20.72
	75.36
	625.8
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
	Омлет 
	120
	11.7
	15.7
	2.1
	197
	50

	
	Чай с сахаром
	180
	0.108
	-
	10.8
	43.8
	59

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	итогоза уплотненный полдник
	
	330
	14.178
	16
	13.53
	310.9
	

	
Итогозадень:
	
	1450
	44.36/
43.26
	43.39/
42.89
	145.32/
134.02/
134.52
	1314.20/
1256.20
	





	
День5

	
ЗАВТРАК
	Каша ячневая молочная с маслом
	150
	4.5
	3.98
	23
	146
	47

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2.84
	2.41
	14.3
	90.5
	55

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	итогозазавтрак
	
	360
	9.71
	6.69
	37.93
	306.6
	

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК
	Сок фруктовый
	100
	10
	1
	29
	165
	67

	итогоза второй завтрак
	
	100
	10
	1
	29
	165
	

	
ОБЕД
	Икра свекольная
	30
	0.711
	0.03
	6.86
	55.6
	3

	
	Суп крестьянский с крупой и сметаной
	180
	1.62
	3.96
	9.09
	79.2
	11

	
	Рыба, запеченная с картофелем по- русски
	180
	12
	6.68
	17
	176
	21

	
	Компот из изюма
	180
	0.306
	0.09
	21.2
	88.6
	65

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Хлеб ржаной
	20
	1.32
	0.24
	6.68
	33
	74

	итого за обед
	
	620
	18.327
	11.3
	61.46
	502.5
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
	Булочка 
	50
	3.64
	6.26
	27
	179
	69

	
	Кефир
	180
	5.4
	0.09
	7.2
	72
	66

	итогоза уплотненный полдник
	
	230
	9.04
	6.35
	34.2
	251
	

	
Итогозадень:
	
	1310
	47.077
	25.34
	162.59
	1225.1
	







НЕДЕЛЯ 2
	
Приемпищи
	
Наименование
блюда
	
Вес
блюда, гр
	
Пищевыевещества
	
Энергети-
ческаяценность,
Ккал
	
N
ТК

	
	
	
	
Белки, г
	
Жиры, г
	
Углеводы, г
	
	

	
День6

	
ЗАВТРАК
	Суп рыбный из консервов
	180
	7.33
	1.87
	12
	109
	16

	
	Чай с сахаром
	180
	0.108
	-
	10.8
	43.8
	59

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	итогозазавтрак
	
	390
	9.808
	2.17
	23.43
	222.9
	

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК
	Сок фруктовый
	100
	10
	1
	29
	165
	67

	итогоза второй завтрак
	
	100
	10
	1
	29
	165
	

	ОБЕД
	Салат из репчатого лука
	30
	0.399
	1.85
	2.34
	27.6
	4

	
	Суп картофельный с клецками
	180
	5.66
	6.19
	8.2
	112.09
	12

	
	Курица в соусе с томатом	
	70
	7.93
	7.88
	2.39
	112
	27

	
	Рис отварной
	130
	3.16
	4.65
	31.8
	182
	46

	
	Компот из сухофруктов
	180
	0.936
	-
	24.3
	96.7
	64

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Хлеб ржаной
	20
	1.32
	0.24
	6.68
	33
	74

	итогозаобед
	
	640
	21.775
	21.11
	76.34
	633.49
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
	Запеканка овощная
	150
	4.95
	9.83
	22.2
	197
	33

	
	Кисель из концентрата
	180
	1.26
	-
	26.1
	110
	62

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Вафля 
	18
	0.504
	0.594
	13.9
	63
	75

	итогоза уплотненный полдник
	
	378
	9.084
	10.724
	62.83
	440.1
	

	
Итогозадень:
	
	1508
	50.667
	35.004
	191.6
	1461.49
	



	
День7

	
ЗАВТРАК
	Макароны отварные
	150
	5.33
	4.07
	32.2
	190
	40

	
	Чай с сахаром
	180
	0.108
	-
	10.8
	43.8
	59

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	итогозазавтрак
	
	360
	7.808
	4.37
	43.63
	303.9
	

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК
	Сок фруктовый
	100
	10
	1
	29
	165
	67

	итогоза второй завтрак
	
	100
	10
	1
	29
	165
	

	ОБЕД
	Свекла отварная дольками
	30
	0.399
	0.051
	2.15
	10.5
	6

	
	Рассольник домашний
	180
	1.49
	3.74
	9.22
	76.5
	14

	
	Гуляш 
	70
	10.2
	11.8
	2.02
	155
	24

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	130
	7.12
	1.87
	40.4
	206
	31

	
	Компот из сухофруктов
	180
	0.936
	-
	24.3
	96.7
	64

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Хлеб ржаной
	20
	1.32
	0.24
	6.68
	33
	74

	итогозаобед
	
	640
	23.835
	18.001
	85.4
	647.8
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
	Каша геркулесовая молочная с маслом
	150
	4.8
	5.55
	20.4
	152
	30

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2.84
	2.41
	14.3
	90.5
	55

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	итогоза уплотненный полдник
	
	360
	10.01
	8.26
	35.33
	312.6
	

	
Итогозадень:
	
	1460
	51.653
	31.631
	193.36
	1429.3
	






	
День8

	
ЗАВТРАК
	Каша кукурузная молочная с маслом
	150
	3.38
	4.43
	16.5
	119
	38

	
	Какао с молоком
	180
	1.26
	1.44
	15.6
	80.4
	54

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	итогозазавтрак
	
	360
	7.01
	6.17
	32.73
	269.5
	

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК
	Фрукты свежие(банан, груша, яблоко)
	100
	1.5/0.4/0.4
	0.5/-/-
	21/9.7/10.2
	96/38/38
	80,76,82

	итогоза второй завтрак
	
	100
	1.5/0.4/0.4
	0.5/-/-
	21/9.7/10.2
	96/38/38
	

	ОБЕД
	Морковь отварная дольками
	30
	0.351
	0.03
	1.7
	8.5
	5

	
	Свекольник со сметаной
	180
	1.53
	3.96
	10.5
	83.7
	17

	
	Печень по- строгановски
	60
	7.55
	7.9
	1.5
	108
	26

	
	Картофель отварной
	130
	2.88
	5.66
	20
	150
	34

	
	Кисель из концентрата
	180
	1.26
	-
	26.1
	110
	62

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Хлеб ржаной
	20
	1.32
	0.24
	6.68
	33
	74

	итогозаобед
	
	630
	17.261
	18.09
	67.11
	563.3
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
	Ватрушка
	50
	5.24
	5.45
	16.6
	144
	71

	
	Ряженка 
	180
	4.5
	0.075
	6
	60
	66

	итогоза уплотненный полдник
	
	230
	9.74
	5.525
	22.6
	204
	

	
Итогозадень:
	
	1320
	35.511/
34.411
	30.285/
29.785
	143.44/
132.14/
132.64
	1132.8/
1074.8
	






	
День9

	
ЗАВТРАК
	Суп молочный с крупой
	150
	6.94
	0.921
	15.14
	142.94
	2883

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2.84
	2.41
	14.3
	90.5
	55

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	итогозазавтрак
	
	360
	12.15
	3.63
	30.07
	303.5
	

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК
	Фрукты свежие(банан, груша, яблоко)
	100
	1.5/0.4/0.4
	0.5/-/-
	21/9.7/10.2
	96/38/38
	80,79,82

	итогоза второй завтрак
	
	100
	1.5/0.4/0.4
	0.5/-/-
	21/9.7/10.2
	96/38/38
	

	ОБЕД
	Морковь в молочном соусе 
	30
	0.60
	0.64
	2.4
	18.19
	218

	
	Суп перловый
	180
	7.08
	9.19
	12.66
	161.66
	18

	
	Рыба, запеченная с гарниром  под молочным соусом 
	130
	9.44
	6.72
	9.89
	89.3
	20

	
	Компот из сухофруктов
	180
	0.936
	-
	24.3
	96.7
	64

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Хлеб ржаной
	20
	1.32
	0.24
	6.68
	33
	74

	итогозаобед
	
	570
	21.75
	17.09
	56.56
	468.95
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
	Запеканка из творога с морковью со сгущенным молоком
	120/20
	16.6/1.44
	14.2/1.7
	15.2/11.1
	256/65.6
	53, 84

	
	Чай с молоком
	180
	1.26
	1.44
	15.6
	80.4
	58

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Печенье 
	30
	2.25
	2.94
	22.3
	125
	79

	итогоза уплотненный полдник
	
	380
	23.92
	20.58
	64.83
	597.1
	

	
Итогозадень:
	
	1410
	59.32/
58.22
	41.8/
41.3
	172.46/
161.16/
161.6
	1465.55/
1407.55
	






	
День10

	
ЗАВТРАК
	Суп молочный с лапшой
	180
	3.06
	3.33
	10.8
	85.5
	13

	
	Какао с молоком
	180
	1.26
	1.44
	15.6
	80.4
	54

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	итогозазавтрак
	
	390
	6.69
	5.07
	27.03
	236
	

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК
	Напиток из шиповника
	100
	0.34
	0.14
	10.4
	44.1
	60

	итогоза второй завтрак
	
	100
	0.34
	0.14
	10.4
	44.1
	

	
ОБЕД
	Икра кабачковая
	30
	0.57
	2.67
	2.31
	35.7
	2

	
	Борщ
	180
	1.62
	3.87
	7.74
	72.9
	7

	
	Плов из отварной птицы
	130
	9.91
	9.84
	23.5
	222
	28

	
	Компот из кураги
	180
	0.936
	-
	24.3
	96.7
	63

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.3
	0.63
	70.1
	73

	
	Хлеб ржаной
	20
	1.32
	0.24
	6.68
	33
	74

	итогозаобед
	
	570
	16.726
	16.92
	65.16
	530.4
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
	Пирог с повидлом
	70
	8.54
	3.56
	25.2
	167.3
	70

	
	Кисель из концентрата
	180
	1.26
	-
	26.1
	110
	62

	итогоза уплотненный полдник
	
	250
	9.8
	3.56
	51.3
	277.3
	

	
Итогозадень:
	
	1310
	33.556
	25.69
	153.89
	1087.8
	











	
Среднеезначениезапериод:


	Вес, г
	
Пищевыевещества
	Энергети-
ческаяценность,
Ккал

	
	
	
Белки, г
	
Жиры, г
	
Углеводы, г
	

	10 дней
	1404.1
	45.324/
44.884
	34.341/
34.141
	166.147/
161.627/
161.827
	1302.677/
1279.477











