	День 1
	Белки

2-3\3-7
	Жиры 

2-3\3-7
	Углеводы

2-3\3-7
	Калорийность

2-3\3-7

	                   Завтрак

	1. Каша "Дружба" на молоке с маслом:0,150
-рис 12\15

-пшено 12\15

-молоко 150\150

-масло сливочное 4\5

-сахарный песок 5\5
	0,78\0,97

1,06\1,26

3,59\3,59

0,01\0,02

     -\ -
	0,11\,014

0,28\0,34

3,87\3,87

3,17\3,97

    -\ -
	8,73\10,92

7,85\9,81

5,73\5,73

0,01\0,02

4,94\4,94
	40,0\50,0

38,9\48,6

83,5\83,5

22,3\37,1

20,3\20,3

	2. Какао  с молоком: 0,150

-какао1\2

-молоко 150\150

-сахарный песок 10\13
	0,2\0,4

4,24\4,24

  -\-
	0,19\0,38

3,52\3,52

  -\ -
	0,38\0,76

5,73\5,73

11,87\12,86
	4,1\8,2

183,5\183,5

48,7\52,7

	3.Булка с сыром: 30/42

-хлеб пшеничный 20\30

-сыр 10\12

-масло сливочное  8/10
	1,38\2,07

1,95\2,3

0,04/0.05
	0,13\0,2

2,71\3,25

6,35/7,93
	9,54\14,31

0,34\0,41

0,04/0,05
	46,0\50,2

34,5\41,4

59,3/74,2

	             Всего в завтрак
	12,83\14,70
	20,01\24,31
	53,85\65,54
	549,9\668,5

	Обед 

	1. Суп овощной с зелёным горошком на м\б: 0.150
-картофель 50\60

-лук 8\10

-морковь 8\10

-зелёный горошек 10\20

-масло сливочное 2\3

- масло растительное 2\2
	0,7\0,84

0,16\0,2

0,08\0,10

0,49\0,98

0,01\0,01

  -\-
	-\-

-\-

-\-

-\-

1,59\2,38

1,9\1,9
	9,5\11,4

0,71\0,89

0,59\0,74

1,03\2,06

0,01\0,01

-\-
	41,8\50,2

3,6\4,5

2,8\3,5

6,2\12,4

22,3\29,7

17,6\17,6

	2.Голубцы ленивые с томатным соусом: 0,180

-мясо 100

-капуста 80\120

-яйцо 1\8

-масло сливочное 3\5

-лук 8\10

-рис 10\15

-мука 3\5

-соус томатный 5\5
	18,9

1,15\1,73

1,16\1,2

0,01\0,02

0,65\0,97

0,6\0,6

0,22\0,45

0,2\0,2
	12,4

-\-

-\-

2,38\3,9

0,09\0,14

0,57\0,57

0,02\0,04


	-\-

3,61\5,41

0,71\0,89

0,01\0,02

7,28\10,92

0,02\0,02

1,77\3,53

0,88\0,88
	99,5\186,1

19,5\29,3

3,6\4,5

22,3\37,1

33,4\50,0

7,9\7,9

8,3\16,6

4,5\4,5

	3.Кисель      ( вит. «С» 0.04)
-кисель 10\15

-сахарный песок 8\10    
	-\-

-\-
	-\-

-\-
	9,2\13,8

7,91\9,98
	36,8\55,2

32,4\40,06

	4. Хлеб 30\60 (иодированный)
	1,45\2,9
	0,25\0,5
	12,07\24,14
	57,81\115,6

	Всего  в обед
	29,47\33,49
	20,76\23,.23
	88,65\112,69
	680,73\812,23

	Ужин

	1.Пудинг творожный с кисельной подливкой: 0,150
-творог 120\170

-манка 8\10

-яйцо 1\10

-кисель 15\20

-сахарный песок 5\5

-сахарный песок 3\3
	17,28\24,28

0,76\0,95

-\-

0,48\0,48

-\-

-\-
	20,52\29,07

0,06\0,07

-\-

0,47\0,47

-\-

-\-
	1,18\1,67

5,63\7,04

4,94\4,94

0,02\0,02

13,8\18,4

3,96\4,94
	265,5\377,6

26,8\33,4

20,3\20,3

6,3\6,3

55,2\73,6

16,2\20,3

	2.Снежок 200\200
	6,52\6,.52
	7,04\7,04
	8,82\8,82
	128,4\128,4

	1. Булка70,0

- хлеб пшеничный 20\30
	1,38\2,07
	0,13\0,2
	9,57\14
	46,0\69,0

	Всего в ужин


	38,88\46,95
	37,6\46,23
	93,5\105,42
	564,7\600,5

	Всего за день
	81,18\95,14
	78,37\93,77
	236,0\283,65
	1795,33\2008,03


	День 2
	Белки

2-3\3-7
	Жиры 

2-3\3-7
	Углеводы

2-3\3-7
	Калорийность

2-3\3-7

	                Завтрак

	1.Каша пшеничная на молоке с маслом: 0,150
-пшеничка  25\30

-молоко 100\130

-сахарный песок 4\5

-масло сливочное 5/5
	2,27\2,23

3,26\4,24

-\-

0,02\0,02

    
	0,2\0,24

3,52\4,58

-\-

3,17\3,97
	17,61\21,12

4,41\5,73

4,94\4,94

0,01\0,02
	82,9\99,9

64,2\83,5

20,3\20,3

29,7\37,1

	2. Кофейный напиток на молоке: 0,150
-кофе 1\2

-молоко 100\130

-сахарный песок 10\13


	0,2\0,4

326\4,24

-\-
	0,19\0,38

3,52\4,58

  -\ -
	0,38\0,76

4,41\5,73

11,87\12,86
	4,1\8,2

164,2\183,5

48,7\52,7

	3.Булка с маслом 28/40
-хлеб пшеничный 20\30

-масло 8\10
	1,48\2,35

0,05\0,05


	0,25\0,3

7,0\8,25
	10,28\15,17

0,05\0,1
	50,0\70,8

63,4\75,0

	             Всего в завтрак
	10,54\14,03
	17,85\22,3
	53,95\66,96
	527,5\631,1

	Обед 

	1.Суп картофельный с рыбой: 0,150
-рыба 25\30

-картофель 50\60

-лук 8\10

-морковь 20
- масло растительное 3\4
	4,18\5,02

1,12\1,26

0,16\0,20

0,2
  -\-
	0,09\0,11

-\-

-\-

-\-

2,84\3,79
	-\-

15,2\17,1

1,12
0,59\0,74

-\-
	18,0\21,6

66,9/75,2
5,28
2,8\3,5

26,5\35,3

	2.Суфле мясное: 70/80

-мясо 80\100

-яйцо 1\4

-масло сливочное 4\5

-молоко 15\15

лук 10
	14,48\18,09

1,2\1,2

0,01\0,02

0,49\0,49

0,15
	9,92\12,40

1,14\1,14

2,38\3,97

0,53\0,53

 -/-
	-\-

0,05\0,05

0,01\0,02

0,66\0,6

0,86
	149,6\187

15,7\15,7

22,8\37,1

9,6\9,6

3,87

	3. Картофельное пюре: 150/180
-картофель 180\200

-молоко 30\30

-масло сливочное 4\5 
	2,25\2,8

0,65\0,65

0,02\0,02
	-\-

0,7\0,7

3,27\3,97


	34,2\38,0

0,88\0,88

0,02\0,02
	150,5\167,2

18,8\18,8

29,7\37,1



	Огурец свежий 30\40
	0,24\0,32
	-\-
	0,61\0,82
	3,5\4,6

	4. Хлеб 30\60 (иодированный)
	1,45\2,9
	0,25\0,5
	12,07\24,14
	57,81\115,6

	Всего  в обед
	26,89\33,68
	23,76\31,56
	66/77/84,41
	652,05\830,55

	Ужин

	1.Блины с маслом и сахаром

-мука 50\50

-молоко 100\100

-яйцо 1\10

сахарный песок 10\10

масло растительное 5\6

-масло сливочное 5\5


	4,68\4,68

3,26\3,26

8,6\8,6

-\-

-\-

0,02\0,02
	0,51\0,51

3,52\3,52

0,57\0,57

-\-

4,74\5,69

3,97\3,97
	34,98\34,98

4,41\4,41

0,02\0,02

9,88\9,88

-\-

0,02\0,02
	167,3\167,6

68,2\68,2

7,9\7,9

40,6\40,6

44,1\52,9

37,1\37,1

	2. яйцо варёное 40\40

банан130/130

чай с молоком 150

чай 0/6

молоко 100/130

сахар 10/13
	4,8\4,8

1,45/1,45

3,26/4,24

-/-
	4,56\4,56

-/-
3,52/4,58

-/-
	0,2\0,2

19,8
4,41/5,73

11,87/12,86
	62,9\62,9

84,5

64,2/83,5

59,3/74,2

	Всего в ужин


	26,07\27,05
	21,39\23,4
	85,59/87,9
	636,1\679,4

	Всего за день
	63,5/74,76
	63,0\77,26
	205,81\239,27
	1815,15\2141,5


	День 3
	Белки

2-3\3-7
	Жиры 

2-3\3-7
	Углеводы

2-3\3-7
	Калорийность

2-3\3-7

	     Завтрак

	1.Каша маная  на молоке с маслом-150
-манка18\10

-молоко 100\130

-масло сливочное 4\5

-сахарный песок 5\5
	1,71\1,9

3,26\3,59

0,01\0,02

-\-
	0,13\0,15

3,52\3,87

2,38\3,97

    -\ -
	12,67\14,07

4,41\5,73

0,01\0,02

4,94\4,94
	60,2\66,9

164,2\180,6

22,3\37,1

20,3\20,23

	2. Чай 150
чай 06\06

 сахарный песок 15\15
	-\-

  -\-
	-\-

  -\ -
	-/-

14\97
	-/-

56,85

	3.Бутерброд с маслом и сыром 34/46
-хлеб пшеничный 20\30

-сыр 6\6

-масло 8\10
	1,38\2,07

1,61

0,048\0,07


	0,13\0,2

1,64

6,6\7,8
	9,54\14,31

0,022\0,1

-/-
	46,0\50,2

21,68

59,84\74,8

	             Всего в завтрак
	8,018\9,29
	14,4\17,63
	46,61\54,14
	451,37\490,17

	Обед 

	1.Свекольник на мясном бульоне: 150

-свекла 80\100

-картофель 40\50

-лук 8\10

-морковь 20
	0,96\1,2

0,56\0,7

0,16\0,2

0,2
	-\-

-\-

-\-

-\-
	7,07\ 8,84

7,6\9,5

0,71\0,89

1,12
	33,04\41,2

33,4\41,8

3,6\4,.5

5,28

	2.Вермишелевая запеканка с мясом- 150

· мясо 40\50

· вермешель35\40

· яйцо 1\6

· масло сливочное 4\5

· лук 5\5

· морковь 20
	7,6\9,5

0,75\3,74

0,84\0,84

0,02\0,02

0,2
	0,29\0,34

3,78\4,72

0,8\0,8

3,17\3,97

-\-

-/-
	24,93\28,49

-\-

0,03\0,03

0,02\0,02

0,45\0,45

1,12
	118,4\135,3

66,3\82,9

11,0\11,0

29,7\37,1

2,2\2,2

5,28

	3.Соус: 30/40
томатная паста 5\6

сахарный песок 3\3

масло сливочное 3\3

мука 3\4

морковь 20

лук 10
	0,2\0,24

-\-

0,01\0,01

0,27\0,36

0,2

0,15
	-\-

-\-

2,38\2,38

0,02\0,03

-/-

-/-
	0,88\1,06

2,97\2,97

0,01\0,01

2,1\2,8

1,12

0,86
	4,5\5,4

12,2\12,2

22,3\22,3

9,96\13,3
5,28
3,87

	3. Компот "Изюминка" 150
· изюм 12\15

· сахарный песок 10\13

вит.  «С» 0,04
	0,3\0,37

-\-
	-\-

-\-
	7,32\9,5

9,89\12,86
	31,2\39,0

40,6\52,7



	4. Хлеб 30\60 (иодированный)
	1,45\2,9
	0,25\0,5
	12,07\24,14
	57,81\115,6

	Всего  в обед
	14,08\21,06
	15,99\18,04
	80,07\105,83
	493,43\684,75

	Ужин

	1.Сырники со сметанным соусом( после те6рмической обработки)

-творог 100\120

-мука 20\25

-яйцо 1\10

-сахарный песок 4\5

-сахарный песок 3\3

сметана 25\25

масло растительное 3\4

молоко свеж. 200
	14,40\17,28

1,82\2,27

0,48\0,48

-\-

-\-

0,72\0,72

-\-

6,52
	17,10\20,52

0,16\0,2

0,47\0,47

2,84\3,79

-\-

7,12\7,12

3,5
	0,98\1,18

14,08\17,61

0,02\0,02

-\-

3,96\4,94

0,61\0,61

2,97\2,97
8,82
	222,1\266,5

66,3\82,9

6,3\6,3

26,5\35,3

16,2\20,3

71,7\71,7

12,2\12,2

128,4

	4.  хлеб пшеничный 20\30

    мандарин 100
	1,38\2,07

0,8
	0,13\0,2

-/-
	9,57\14

8,6
	46,0\69,0

38

	Всего в ужин


	26,12\30,14
	34,85\39,34
	42,58\59,06
	633,7\730,6

	Всего за день
	48,22\60,49
	65,24\75,01
	169,26\219,03
	1578,05\1905,52


	День 4
	Белки

2-3\3-7
	Жиры 

2-3\3-7
	Углеводы

2-3\3-7
	Калорийность

2-3\3-7

	      Завтрак

	1.Каша рисовая на молоке с маслом: 150
-рис 25\30

-молоко 100\130

-масло сливочное 4\5

-сахарный песок 5\5
	1,61\1,94

3,26\3,59

0,01\0,02

     -\ -
	0,24\0,28

3,52\3,87

2,38\3,97

    -\ -
	18,19\21,83

4,41\5,73

0,01\0,02

4,94\4,94
	83,4\100,0

164,2\180,6

29,7\37,1

20,3\20,3

	2.Какао  с молоком: 130/150

-какао1\2

-молоко 100\130

-сахарный песок 10\13
	0,2\0,4

3,26\4,24

  -\-
	0,19\0,38

3,52\3,52

  -\ -
	0,38\0,76

4,41\5,73

11,87\12,86
	4,1\8,2

164,2\183,5

48,7\52,7

	3.Булка с маслом 28/40

· хлеб пшеничный 20\30

· масло 8\10
	1,48\2,35

0,05\0,05


	0,25\0,3

7,0\8,25
	10,28\15,17

0,05\0,1
	50,0\70,8

63,4\75,0

	             Всего в завтрак
	9,93\12,59
	17,1\20,57
	54,54\67,67
	620,6\727,6

	Обед 

	1.Суп гороховый на мясном бульоне с гренками -150/180
- горох 30\40

-лук 8\10

-морковь 8\10

-масло сливоч. 4/5
-хлеб пшеничный 60 (иодиров.)
	4,70\7,72

0,12\0,16

0,06\0,08

0,01/0,02
4,6
	0,66\0,68

-\-

-\-

2,38\3,97
1,8
	15,26\19,92

0,53\0,71

0,44\0,59

0,01/0,02
29,88
	88,0\121,6

2,6\3,6

2,1\2,8

29,7\37,1

157,2

	2.Картофель запечёный: 130/150

-картофель 140\160

-масло сливочное 4\5

-лук 8,1
	1,96\2,24

0,01\0,02

0,12/0,16
	0,22\0,29

2,38\3,97

-/-
	26,6\30,04

0,01\0,02

0,53/0,71
	117,0\133,8

29,7\37,1

2,6/3,6

	3.Рыба припущенная 50/70
-рыба свежая 60.80

-мука 4\5

-масло сливочное 4\5
	10,03\11,7

0,28\0,45

0,01/0,02
	0,22\0,29

0,03\0,04

2,38\3,97
	-\-

2,1\3,53

0,01/0,02
	431\57,5

10,0\16,6

29,7\37,1

	4.Компот из виноград. сока 150
-сок 100

-сахар 10 (вит. «С» 0,04
	0.5

-/-
	-/-

-/-
	12,6
11,87
	52
48,7

	5. Хлеб ржаной 30\60 (иодир.)
	1,45\2,9
	0,25\0,5
	12,07\24,14
	57,81\115,6

	Всего  в обед
	23,85\30,56
	10,32\15,51
	99,82\134,0
	670,21\809,05

	Ужин

	1.Плов с мясом: 150/180
-рис 30\35

-мясо 40\50

-лук 8\10

-морковь 8\10

-масло сливоч. 5\5
	1,94\2,26

7,6\9.5

0,16\0,2

0,08\0,1

0,02
	0,28\0,33

3,78\4,72

-\-

-\-

3,97
	21,83\25,47

-\-

0,71\0,89

0,59\0,740
0,02
	100,0\116,7

66,3\82,9

3,6\4,5

2,8\3,5

37,1


	2. хлеб пшеничный 20\30

- яблоко 100
	1,38\2,07

0,43
	0,13\0,2

-/-
	9,57\14

11,97
	46,0\69,0

50,8

	Чай с лимоном сладкий

-чай 2\2

-сахарный песок 10\13

-лимон 7\10


	-\-

-\-

0,4\0,5
	-\-

-\-

-\-


	-\-

9,89\12,86

0,65\0,93


	-\-

40,6\52,7

2,8\3,5

	Всего в ужин


	12,01/15,08
	8,16\9,22

	98,44\122,06

	352,28\420,7

	Всего за день
	45,79/58,23
	35,58\45,3
	252,81\323,73
	1643,09\1957,8


	День 5
	Белки

2-3\3-7
	Жиры 

2-3\3-7
	Углеводы

2-3\3-7
	Калорийность

2-3\3-7

	    Завтрак

	1. Каша пшеничная на молоке с маслом:150

-пшеничка 25\30

-молоко 100\130

-масло сливочное 4\5

-сахарный песок 5\5
	2,27\2,23

3,26\4,24

-\-

0,02\0,02
	0,2\0,24

3,52\4,58

-\-

3,17\3,97
	17,61\21,12

4,41\5,73

4,94\4,94

0,01\0,02
	82,9\99,9

64,2\83,5

20,3\20,3

29,7\37,1

	2. чай  с молоком: 150/180

· чай 06\06

· молоко 100\130

· сахарный песок 15\15
	-\-

3,26\4,24

-\-
	-\-

3,52\4,58

  -\ -
	-\-

4,41\5,73

9,89\12,86
	-\-

64,2\83,5

74,2\74,2

	3.Булка с повидлом 30/45

· хлеб пшеничный 20\30

· повидло 10\15
	1,48\2,35

0,03\\0,05
	0,25\0,3

-\-
	10,28\15,17

6,09\9,14
	50,0\70,8

25,1\37,7

	             Всего в завтрак
	9,84\12,17
	10,25\13,41
	57,64\74,71
	410,6\504,3

	

	Обед 

	1.Суп вермишелев. на м\б 150/180
-вермишель 18\20

-лук 5\6

-морковь 8\10

- масло растительное 3\4
	1,68\1,87

0,1\0,12

0,06\0,08

  -\-
	0,15\0,17

-\-

-\-

2,84\3,79
	15,26\19,92

0,53\0,71

0,44\0,59

-\-
	60,9\67,6

2,6\3,6

2,1\2,8

26,5\35,3

	2.Тефтели мясные 70/80

-мясо 100

-масло растительное 4\5

-лук 8\10

-рис 5\6

-мука 5\5
	18,9\18,9

-\-

0,16\0,2

0,3\0,39

0,45\0,45
	12,4\12,4

0,05\0,06

-\-

3,79\4,74

0,04\0,04
	-\-

3,64\4,37

0,71\0,89

-\-

3,53\3,53
	17,9\18,7

16,7\20,0

3,6\4,5

35,3\44,1

16,6\16,6

	3.Гречка с маслом 130

-греча 30\35

- масло сливочное 4/5

-морковь 20

-лук 10
	2,62\3,06

0,01\0,02

0.2

0,15
	0,69\0,81

2,38\3,97

-/-
	19,01\20,97

0,01\0,02

1,12

0,86
	95,1\\110,9

22,3\37,1

5,28

3,87

	4.Соус 30/40

-паста томатная 5\6

-сахарный песок 3\3

-масло сливочное 3\3

- мука 3\4

-морковь 20

-лук 10
	0,02\0,24

-\-

0,01\0,01

0,27\0,36

0,2

0,15
	-/-

-\-

-\-

2,38\2,38

0,02\0,03

-/-
	0,88\1,06

2,97\2,97

0,01\0,01

2,1\2,8

1,12

0,86
	4,5\4,5

12,2\12,2

22,3\22,3

9,96\13,3

5,28

3,87

	5.Помидор свежий 30\40
	0,24\0,32
	-/-
	0,97\1,29
	5,0\6,6

	6. Хлеб 30\60

7. компот с сухофруктов 150

-сухофрукты 10/15

-сахар 10/13 (вит. «С» 0,04)
	1,45\2,9

0,29/0,36

-/-
	-\-

0,25\0,5

-/-

-/-
	12,07\24,14

7,6/9,5

9,89/121,86
	57,81\115,6

32,3/40,4

40,6/52,7

	Всего  в обед
	31,06\32,06
	22,01\28,89
	75,51\96,45
	64,76\792,6

	Ужин

	1.Ватрушка с повидлом: 70/80

-мука 40\40

-молоко 20\20

-масло сливочное 3\3

сахар 3\3

-яйцо 1\10

-дрожжи 2\2

-масло растительное 3\3

-повидло 10/20
	3,64\3,64

0,65\0,65

0,01\0,01

-\-

0,48\0,48

0,3\0,3

4,32

-/-
	0,32\0,32

0,7\0,7

2,38\2,38

-\-

0,47\0,47

0,02\0,02

5,13

-/-
	28,16\28,16

0,88\0,88

0,01\0,01

2,97\2,97

0,02\0,02

0,26\0,26

0,29\0,29

2,97\2,97
	133,2\133,2

12,8\12,8

22,3

12,2\12,2

6,3\6,3

1,7\1,7

66,6

12,2\12,2

	4. Салат из моркови сладкий 

-морковь 60/70

-сахарный песок 3\3

-масло растительное 3\3
	0,78\0,91

-\-

-\-
	-\-

-\-

2,84\2,84
	4,2\4,9

2,97\2,97

-\-
	19,8\21,7

12,2\12,2

26,5\26,5

	Всего в ужин


	18,08\20,34
	19,03\20,77
	61,15\66,56
	500,2\648,7

	Всего за день
	59,82\65,43
	51,29\63,07
	202,34\250,86
	1413,37/1710,1


	День 6
	Белки

2-3\3-7
	Жиры 

2-3\3-7
	Углеводы

2-3\3-7
	Калорийность

2-3\3-7

	       Завтрак

	1.Каша рисовая на молоке с маслом: 150
-рис 25\30

-молоко 100\130

-масло сливочное 4\5

-сахарный песок 5\5
	1,61\1,94

3,26\3,59

0,01\0,02

     -\ -
	0,24\0,28

3,52\3,87

2,38\3,97

    -\ -
	18,19\21,83

4,41\5,73

0,01\0,02

4,94\4,94
	83,4\100,0

164\180,6

29,7\37,1

20,3\20,3

	2.Чай -150
· чай 06\06

· молоко 100\130

· сахарный песок 10\13


	  -\-

3,26\3,36

-\-
	-\-

3,52\4,58

  -\ -
	-\-

4,41\5,73

9,89\12,86
	-\-

64,2\83,5

40,6\52,7

	3.Булка с маслом -28/40
-хлеб пшеничный 20\30

-масло сливочное 8\10
	1,38\2,07

0,04\0,05


	0,13\0,2

6,35\7,.93
	9,54\14,31

0,04\0,05
	46,0\50,2

59,3\74,2

	             Всего в завтрак
	9,57\10,8
	16,93\21,54
	51,.44\65,47
	407,7\520,3

	Обед 

	1.Суп картофельный  на м\б, сметанным соусом после термич.обработки  -150
-картофель 80\90

-лук 8\10

-морковь 8\10

-масло сливочное 3\4

- сметана 20\20
	1,12\1,26

  0,16\0,2

0,08\0,1

0,01\0,02

0,58\0,58
	-\-

-\-

-\-

2,38\3,17

0,83

	0,49
15,2\17,1

0,71\0,89

0,59\0,74

0,01\0,02


	57,4
66,9\75,2

3,6\4,5

2,8\3,5

22,3\29,7

	2.Котлета мясная 70/80

-мясо 100

-яйцо 1\8

-хлеб пшеничный 9\11

-масло растительное 5\6

-мука 5\5

-лук 8\10
	18,9

1,2\1,2

0,62\0,76

-\-

0,45\0,45

0,16\0,2
	12,4

1,14\1,14

0,06\0,07

4,74\5,69

0,04\0,04

-\-
	-\-

0,05\0,05

4,29\5,25

-\-

3,53\3,53

0,71\0,89
	18,7

15,7\15,7

20,7\25,3

44,1\52,9

16,6\16,6

3,6\4,5

	3.Капуста тушеная 120/130

-капуста свежая 120\140

-лук 8\10

-морковь 15/20 

-томатная паста 6\8

-масло сливочное 4\5 

4.компот из кураги 150 (вит «С» 0,04

-курага 12\15

-сахарный песок 10\13
	1,73\0,02

0,16\0,2

0,08\0,10

0,24\0,33

0,02\0,02

0,29\0,36

-\-
	-/-
	5,41\6,31

0,71\0,89

0,59\0,74

1,06\1,41

0,02\0,02

7,6\9,5

9,89\12,86
	29,3\34,2

3,6\4,5

2,8\3,5

5,4\8,9

29,7\37,1

32,3\40,4

40,6\52,7

	
	
	-/-

-\-

-/-

3,17\3,97

-\-

-\-
	
	

	5. Хлеб 30\60 иодированный)
	1,45\2,9
	0,25\0,5
	12,07\24,14
	57,81\115,6

	Всего  в обед
	27,40\29,06
	24,18\26,48
	70,43\96,42
	697,8\858,3

	Ужин

	1.Омлет: 120/140
-яйцо 1\1,5

-молоко 80\120

- масло сливочное 3\4
	4,8\7,22

-\-

0,01\0,02
	4,56\6,84

2,82\4,22

2,83\3,17
	0,2\0,29

3,53\5,29

0,01\0,02
	62,9\94,3

51,4\77,0

22,3\29,7

	2.Булка с сыром

- сыр порционно 10\12

- хлеб пшеничный 20\30

-снежок 200
	1,92\2,30

1,48\2,35

6,52
	2,71\3,25

0,25\0,3

7,04
	0,34\0,41

10,28\15,7

8,82
	34,5\41,4

50,0\70,8

128,4

	Всего в ужин


	14,32/19,12
	19,62/24,41
	55,67/63,02
	349,5/441,6

	Всего за день
	60,40/68,1
	70,03/85,62
	165,84/226,71
	1365/1823,2


	День 7
	Белки

2-3\3-7
	Жиры 

2-3\3-7
	Углеводы

2-3\3-7
	Калорийность

2-3\3-7

	  Завтрак

	1.Каша гречневая  на молоке с маслом: 150
- греча 25\30

-молоко 100\130

-масло сливочное 4\5

-сахарный песок 5\5
	2,19\2,62

3,26\3,59

0,01\0,02

-\-
	0,58\0,69

3,52\3,87

2,38\3,97

    -\ -
	15,84\19,01

4,41\5,73

0,01\0,02

4,94\5,73
	79,2\95,1

164,2\180,6

29,7\37,1

20,3\20,3

	Кофейный напиток на  молоке150
-кофе1\2

-молоко 100\130

-сахарный песок 10\13


	0,2\0,4

3,26\4,24

  -\-
	0,19\0,38

3,52\4,58

  -\ -
	0,38\0,76

4,41\5,73

11,87\12,86
	4,1\8,2

164,2\183,5

48,7\52,7

	3.Булка с маслом 28/40
-хлеб пшеничный 20\30

-масло 8\10
	1,48\2,35

0,05\0,05
	0,25\0,3

7,0\8,25
	10,28\15,17

0,05\0,1
	50,0\70,8

63,4\75,0

	             Всего в завтрак
	10,45\13,27
	17,46\22,04
	52,9\65,11
	623,8\723,3

	Обед 

	1.Суп полевой с рыбой  130/150
-рыба свежая 25\30 

-картофель 80\90

-лук 8\10

-морковь 20
- масло растительное 2\2
	4,18\5,02

1,12\1,26

0,16\0,2

0,2
 -/-
	0,09\0,11

-\-

-\-

-\-

1,9
	-\-

15,2\17,1

0,71\0,89

1,12
-\-
	18,0\21,6

66,9\75,2

3,6\4,5

5,28
17,98


	2 Котлета 70\80

-гов. 100

-яйцо 1\10

-хлеб пшеничный 9\11

-масло растительное 5\6

-мука 5\5

-лук 8\10
	18,9

1,2\1,2

0,62\0,76

0,45\0,45

0,16\0,2
	12,4

1,14\1,14

0,06\0,07

4,74\5,69

0,04\0,04

-\-
	-\-

0,05\0,05

4,29\5,25

-\-

3,53\3,53

0,71\0,89
	187

15,7\15,7

20,7\25,3

44,1\52,9

16,6\16,6

3,6\4,5

	3.Картофельное пюре 130/150

-картофель 180\200

-молоко 30\30

-масло сливочное 4\5
	2,25\2,8

0,65\0,65

0,02\0,02
	-\-

0,7\0,7

3,27\3,,97
	34,2\38,0

0,88\0,88

0,02\0,02
	150,5\167,2

18,8\18,8

29,7\37,1

	4.Компот "Изюминка"150(вит.0,04)

-изюм 12\15

-сахарный песок 10\13 
	0,3\0,37

-\-
	-\-

-\-
	7,32\9,5

9,89\12,86
	31,2\39,0

40,6\52,7



	4. Хлеб 30\60 (иодированный)
	1,45\2,9
	0,25\0,5
	12,07\24,14
	57,81\115,6

	Всего  в обед
	31,37/34,83
	24,59/27,46
	89,99/114,23
	727,69/865,48

	Ужин

	1.Капустные вкусняшки 130/150
-капуста 120\120

-масло слив.5\5

-сахар 3\3

-манка 10\10

-яйцо 1\4

-молоко сух. 10\10

-морковь 20\20
	1,68\1,68

0,03\0,03

0,10

1,13\1,13

3,18\3,18

2,6\2,6

0,2
	-\-

4,13\4,13

-\-

0,7\0,7

2,76\2,76

2,5\2,5

0,74\6,74
	5,16\5,16

0,5\0,5

3,99\3,99

7,33\7,33

0,18\0,18

3,75\3,75

1,12
	26,8826,88

37,4\37,4

16,95\16,95

32,60\32,60

37,68\37,68

47,6\47,6

5,28

	2. хлеб пшеничный 20\30

3.печенье 30

4.молоко 200
	1,38\2,07

4,44
6,52
	0,13\0,2

0,84
3,5
	9,57\14

23,31
8,82
	46,0\69,0

100,8
128,4

	Всего в ужин


	24,55/25,77
	20,39/20,39
	89,33/92,56
	614,7/648,91

	Всего за день
	56,83/64,78
	58,23/65,75
	209,56/253,77
	1782,99/2077,49


	День 8
	Белки

2-3\3-7
	Жиры 

2-3\3-7
	Углеводы

2-3\3-7
	Калорийность

2-3\3-7

	     Завтрак

	1.Макароны  с маслом: 150
-макароны 40
-масло сливочное 10
	4,16\4,16

0,07\0,07
	0,45\0,45

7,8\7,8
	27,88

0,1
	135,3\135,3

73,7\74,8



	2.чай  с молоком:

-чай 06\06

-молоко 100\130

-сахарный песок 15


	2,35

4,24

-/-
	7,8\7,8

3,52\4,58

  -\ -
	-\-

4,41\5,73

14,97
	-\-

64,2\83,5

56,85

	3.Булка с сыром 36
-хлеб пшеничный 30

-сыр 6
	2,35

1,95\2,3


	0,25\0,3

2,71\3,25
	10,28\15,17

0,34\0,41
	50,0\70,8

21,6

	4.Апельсин      130\130
	0,72\0,72
	-\-
	0,65\0,93


	2,8

	             Всего в завтрак
	12,89\19,89
	14,87
	48,58
	338,78\442,85

	Обед 

	1. Щи из свежей  капусты на к\б со сметаной (после тер.обраб.)120/130

-капуста 50\60

-картофель 50\60

-масло слив. 4\4

лук 8\10

-морковь 8\1

-масло растительное 3\4

-сметана 10
	0,72\0,86

0,024\0,024

0,7\0,84

0,16\0,2

008\0,1

-\-

0,29
	-\-

3,3\3,3

-\-

-\-

2,84\3,79

-\-

2,0
	2,26\2,71

0,036\0,036

9,5\11,4

0,71\0,89

0.59\0,74

-\-

0,3
	18,0\21,6

29,92\29,92

66,9\75,2

3,6\4,5

2,8\3,5

17,6\26,5

20,4

	2.Суфле рыбное 120/130

-рыба 100

-лук 8\10

-мука 5\5

-масло растительное 5\6

-хлеб пшеничный 7\10

-яйцо 1\10

-масло слив. 5\5 
	9,28\9,28

15,9

0,16\0,2

0,45\0,45

-\-

048\0,69

0,03\0,03
	0,24\0,24

0,7

0,04\0,04

3,79\4,74

0,05\0,06

0,47\0,47

4,13\4,13
	-\-

0,71\0,89

3,53\3,53

-\-

3,34\4,47

0,02\0,02

0,45\0,45
	70

3,6\4,5

16,6\16,6

35,3\44,1

16,1\23,0

6,3\6,3

37,4\37,4

	3.Рис отварной 120/130

-рис 30\35

-масло сливочное 4\5
	1,94\2,26

0,02\0,02
	0,28\0,33

3,17\3,97
	21,83\25,47

0,02\0,02
	100,0\116,7

29,7\37,1

	4.Соус 30/40

-морковь 20

-паста томатная 5\6

-сахарный песок 3\3

-масло сливочное 3\3

-мука 3\4
	0,2

0,02\0,24

-\-

0,01\0,01

0,27\0,36
	-\-

-\-

-\-

2,38\2,38

0,02\0,03
	1,12

0,88\1,06

2,97\2,97

0,01\0,1

2,1\2,8
	5,28

4,5\5,4

12,2\12,2

22,3\22,3

9,96\13,3

	3.Компот из сухофруктов 150 

- сухофрукты 12\15

-сахарный песок 10\13

(вит. «С» 0,04)
	0,29\0,36

-\-
	-\-

-\-
	7,6\9,5

9,89\ 12,86


	32,3\40,4

40,6\52,7



	4. Хлеб 30\60 (иодированный)
	1,45\2,9
	0,25\0,5
	12,07\24,14
	57,81\115,6

	Всего  в обед
	28,91\35,53
	23,99\28,47
	81,96\107,15
	681,76\804,47

	Ужин

	1.Салат из свеклы 60/70
-изюм 5\5

- свекла 50\60

-масло растительное 3\3
	0,08\0,08

0,6\0,72


	-\-

-\-

2,84\2,84
	3,2\3,2

4,42\5,3

-\-
	13,68\13,68

20,6\24,7

26,5\26,5

	2. хлеб пшеничный 20\30

3.яйцо варенное 40/40

4.снежок 200
	1,38\2,07

4.8

6,52
	0,13\0,2

4,56

7,04
	9,57\14

0,2

8,82
	46,0\69,0

62,9

128,4

	Всего в ужин


	14,44/18,99
	19,2
	35,23/39,66
	489,38/516,48

	Всего за день
	54,65/65,73
	88,61/98,57
	165,77/195,39
	1559,92/1764,03


	День 9
	Белки

2-3\3-7
	Жиры 

2-3\3-7
	Углеводы

2-3\3-7
	Калорийность

2-3\3-7

	    Завтрак

	1.Каша манная на молоке с маслом: 150
- манка 18\20

-молоко 100\130

-масло сливочное 4\5

-сахарный песок 5\5
	1,71\1,19

3,26\3,36

0,01\0,02

-\-
	0,13\0,15

3,52\4,58

3,17\3,97

-\-
	12,67\14,07

4,41\5,73

0,01\0,02

4,94\4,94
	60,02\66,9

64,2\83,5

29,7\37,1

20,3\20,3



	2.Чай  с молоком: 150
-чай 06\06

-молоко 100\130

-сахарный песок 10\13


	-\-

3,26\4,24

  -\-
	-\-

3,52\4,58

  -\ -
	-\-

4,41\5,73

11,87\12,86


	-\-

64,2\83,5

48,7\52,7

	3.Хлеб с маслом 28/40
-хлеб пшеничный 20\30

-масло 8/10
	1,38\2,07

0,04\0,05


	0,13\0,2

6,35\7,93
	9,54\14,31

0,04\0,05
	46,0\50,2

59,3\74,2

	             Всего в завтрак
	9,67\11,64
	16,82\21,41
	47,957,71
	392,67\487,2

	Обед 

	1.Свекольник  на м\б, сметанным

соуосом после терм.обраб.150 

-картофель 60\60

-свекла 60\60

-лук 8\10

-морковь 8\10

-масло сливочное 2\3

- сметана 10\10
	0,84\0,84

0,72\0,72

0,16\0,2

0,08\0,1

0,01\0,02

0,29\0,29
	-\-

-\-

-\-

-\-

2,38\3,17

2,85\2,85
	11,4\11,40

5,3\5,3

0,71\0,89

0,59\0,74

0,01\0,02

0,24\0,24
	50,2\50,2

24,7\24,7

3,6\4,5

2,8\3,5

22,3\29,7

28,7\28,7

	2.Рулет картофельный с мясом -180

-мясо 100\100

-картофель 200\200

-лук 8\10

-яйцо 1\8

-масло сливочное 3\4
	18,9

2,8\3,08

0,16\0,2

0,6\0,6

0,01\0,02
	12,4

-\-

-\-

0,57\0,57

2,38\3,17
	-\-

38,0\41,8

0,71\0,89

0,59\0,74

0,01\0,02

0,24\0,24
	187

167,2\183,9

3,6\4,5

7,9\7,9

22,3\29,7

28,7\28,7

	3.Салат из свежей капусты 70

-капуста свежая 100

-масло растительное 3\3

-сахар 3\3

-морковь 20\20
	1,8\

-\-

-\-

0,20\0,20
	-\-

2,84\2,84

-\-

-\-


	6,1

-\-

2,97\2,97

0,86\0,86
	31,0

26,5\26,5

12,2\12,2

3,87\3,87

	3.Компот из свежих яблок 150
-яблоки 10\13

-сахарный песок 10\13

(вит. «С» 0,04)
	0,04\0,06

-\-
	-\-

-\-
	1,2\,56

9,89\12,86
	5,1\6,6

40,6\52,7



	4. Хлеб 30\60( иодированный)
	1,45\2,9
	0,25\0,5
	12,07\24,14
	57,81\115,6

	Всего  в обед
	28,06\29,93
	23,67\25,50
	90,08\109,81
	696,77\800.77

	Ужин

	1.Рыба в овощах – 70/80
-рыба 40\60

-лук 8\10

-морковь 8\10

-масло растительное 3\4

-мука 4\5
	6,69\10,03

0,16\0,2

0,08\0,1

-\-

0,36\0,45
	0,14\0,22

-\-

-\-

2,84\3,79

0,03\0,04
	-\-

0,71\0,89

0,59\0,74

-\-

3,44\3,53
	28,38\43,1

3,6\4,5

2,8\3,5

26,5\35,3

13,28\16,6



	2.Макароны отварные с маслом 120/130
-морковь 20\20

-макароны 30\35

-масло слив. 4\5

3.Яблоко 100

4.Молоко 200
	0,20\0,20

2,80\3,27

0,02\0,02

0,43

6,52
	-\-

21,37\24,93

0,02\0,02

-/-

3,5
	0,86\0,86

21,37\24,93

0,02\0,02

11,97

8,82
	3,87\3,87

101,5\118,4

29,7\37,1

50,8

128,4

	Всего в ужин


	18,64/23,47
	31,57/36,24
	57,33/66,07
	434,83/491,57

	Всего за день
	56,37/65,04
	72,06/83,15
	195,31/233,59
	1524,27/1779,54


	День 10
	Белки

2-3\3-7
	Жиры 

2-3\3-7
	Углеводы

2-3\3-7
	Калорийность

2-3\3-7

	    Завтрак

	1.Лапша  молочная с маслом:150
- вермишель 18\20

-молоко 100\130

-масло сливочное 4\5

-сахарный песок 5\5
	1,68\1,87

3,06\3,59

0,01\0,02

-\-
	0,15\0,17

3,52\3,87

2,38\3,97

-\-
	12,82\14,25

4,41\5,73

0,01\0,02

4,94\4,94
	60,9\67,6

64,2\83,5

22,3\37,1

20,3\20,3



	2.Какао  с молоком: 150
-какао1\2

-молоко 100\130

-сахарный песок 10\13


	0,2\0,4

3,26\4,24

  -\-
	0,19\0,38

3,52\3,52

  -\ -
	0,38\0,76

4,41\5,73

11,87\12,86
	4,1\8,2

164,2\183,5

48,7\52,7

	3. хлеб пшеничный 20\30

-масло сливоч. 8/10
	1,38\2,07

0,04\0,05
	0,13\0,2

6,05\7,93
	9,57\14

0,04\0,05
	46,0\69,0

59,3\52,7

	             Всего в завтрак
	9,63\12,24
	15,94\20,04
	48,45\58,34
	490\574,6

	Обед 

	1.Куриный бульон с гренками150
- хлеб пшеничный 15\15

-масло сливочное 2\3

-морковь 10\14
	1,03\1,03

0,02\0,02

0,1\0,15
	0,1\0,1

3,17\3,97

-\-
	7,16\7,16

0,02\0,02

0,74\1,04
	34,5\34,5

29,7\37,1

3,5\4,8

	2.Рулет куриный с яйцом 80/100

- кура 70\80

-хлеб пшеничный 9\11

-Лук 8\10

-яйцо 1\7

-яйцо 1\4

-масло сливочное 4\5

-масло растительное 2\2
	13,3\15,2

0,62\0,76

1,16\1,2

0,48\0,48

1,2\1,2

0,02\0,02

-\-
	3,15\3,6

0,06\0,07

-\-

0,47\0,47

1,14\1,14

3,17\3,97


	-\-

4,29\5,25

0,71\0,89

0,02\0,02

0,05\0,05

0,02\0,02

-\-
	83,9\95,8

20,7\25,3

3,6\4,5

6,3\6,3

15,7\15,7

29,7\37,1



	3.Макароны отварные с маслом120/130

-макароны 35-40

-масло сливочное 4\5

-морковь 20

-лук10
	0,75\3,74

0,02\0,02

0,2

0,15
	0,29\0,34

3,17\3,97

-/-

-/-
	118,.4\135,3

29,7\37,1

1,12

0,86
	118,4\135,3

29,7\31,7

5,28

3,87

	4.Соус томатно-сметаный 30/40
-паста томатная 5\6

-сметана 10\10

-мука 3\4

-масло  сливочное 3\3

-сахарный песок 10\13
	0,2\0,24

0,29\0,29

0,28\0,28

0,01\0,01

-\-
	-\-

2,85\2,85

0,03\0,03

2,38\2,38

-\-
	0,88\1,06

0,24\0,24

2,1\2,1

0,01\0,01

2,97\2,97
	4,5\4,5

28,7\28,7

10,0\10,0

22,3\22,3

12,2\12,2

	5.Компот из сухофруктов150
-сухофрукты 12\15

-сахарный песок 13\13

(вит. «С» 0,04)
	0,29\0,36

-\-
	-\-

-\-
	7,6\9,5

9,89\12,86
	32,3\40,4

40,6\52,7



	4. Хлеб 30\60 (иодированный)
	1,45\2,9
	0,25\0,5
	12,07\24,14
	57,81\115,6

	Всего  в обед
	23,45\28,25
	22,13\23,39
	198,85\241,81
	640,86\741,25

	Ужин

	1.Пирог с капустой и яйцом 70
-мука 40\40

-молоко 20\20

-масло сливочное 4\5

-сахарный песок 3\3

-яйцо 1\10

-масло раститетльное 2\2

-дрожжи 2\2

-капуста 30\30

-яйцо 1\4
	3,64\3,64

0,65\0,65

0,02\0,02

-\-

048\0,48

-\-

0,3\0,3

0,43\0,43

1,2\1,2
	0,32\032

0,7\0,7

3,17\3,94

-\-

0,47\0,47

1,9\1,9

0,02\0,02

1,35\1,35

0,05\0,05
	28,16\28,16

0,88\0,88

0,002\0,02

2,97\2,97

0,02\0,02

-\-

0,26\0,26

1,35\1,35

0,05\0,05
	133,2\133,2

12,8\12,8

29,7\37,1

12,2\12,2

6,3\6,3

8,8\8,8

1,7\1,7

7,3\7,3

15,7\15,7

	2.Яблочно- морковный салат70/80
яблоки 20\30

морковь 40\50

сахарный песок 3\3

масло растительное 3\3

3.Снежок 150/200

4.Хлеб 20/30
	0,09\0,13

0,42\0,52

-\-

-\-

5.04/6,52

1,38/2,07
	-\-

-\-

-\-

2,84\2,84

4,99/6,07

0,13/0,2
	2,39\3,95

2,96\3,97

2,97\2,97

-\-

6,31/8,82

9,54/14,31
	10,2\15,2

13,8\17,3

12,2\12,2

26,5\26,5

97,0/128,4

46,0/69,0



	Всего в ужин


	13,62\15,96
	15,94\18,83
	57,88\67,73
	463,4\503,7

	Всего за день
	46,7\56,45
	54,01\62,26
	305,18\367,88
	1594,28\1819,55
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