
 



ЯСЛИ 

Прием  

пищи 

Наименование 

блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества(г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

N рецептуры 

Б Ж У 

                

Неделя 1 

День 1 

           

завтрак:            

 Суп молочный с крупой (гречневая) 140 4,18 3,83 11,95 99,54 101 

 Батон с маслом сливочным  20/3 2,82 4,66 11,04 187,9 1 

 Кофейный  напиток со сгущенным молоком 150 1,99 1,46 15,50 84 415 

10.00 Плоды и ягоды свежие: яблоки  95 0,4 0,4 10 57 386 

итого за завтрак   9,39 10,35 48,49 428,44  

обед:         

 Овощи соленые: капуста квашенная 30 0,24 0,03 0,84 4,5  

 Суп картофельный с рыбными консервами 150 5,68 6,42 16,23 109,56 95 

 Жаркое по-домашнему 50/110 20,5 16,56 19,28 195 292 

 Компот из смеси сушеных фруктов 150 1,92 0,75 12,49 65,49 394 

 Хлеб ржаной 40 3,36 1,41 16,96 103,2  

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за обед   33,28 25,37 75,9 528,25  

полдник:        

 Омлет натуральный 85 7,1 7,57 5,38 147,6 229 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  



 Консервированные овощи: кукуруза 30 0,67 0 3,37 17,4  

 Чай с сахаром и лимоном 150/7/3,5 0,01 0,02 8,5 34,17 410/412 

итого за полдник   9,36 7,79 27,35 249,67  

итого за первый 

день: 

   
52,03 43,51 151,74 1206,36 

 

Неделя 1  

День 2 

       

завтрак:         

  Каша молочная  манная  жидкая 140 4,95 5,26 12,47 123,5 199 

 Батон с маслом сливочным  20/3 2,82 4,66 11,04 187,9 1 

 Какао с молоком  150 3,06 2,66 13,18 89,17 416 

10.00 Кефир 100 1,933 1,66 2,66 33,33 420 

итого за завтрак   12,763 14,24 39,35 433,9  

обед:         

 Овощи соленые резанные: помидор 30 0,18 0,06 1,14 4,2  

  Щи из свежей капусты с картофелем со 

сметаной 

150/3 1,24 3,1 7,49 74,85 73 

 Птица тушенная  в соусе 50/30 9,99 7,05 3,19 80,0 318/375/372 

 Каша перловая  вязкая 110 4,6 4,18 32,7 187 179 

 Компот из свежих плодов 150 0,12 0,12 17,91 73,2 390 

 Хлеб ржаной 40 3,36 1,41 16,96 103,2  

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за обед   21,07 16,12 89,49 572,95  

полдник:        

 Суп молочный с крупой (кукурузная) 140 3,48 3,57 11,55 92,26 101 



 Булочка «Веснушка» 50 2,33 0,85 24,79 76 456 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Чай с сахаром 150 0,05 0,02 8,41 33,68 410/411 

итого за полдник   7,44 4,64 54,85 252,44  

итого за второй день:    
41,273 35,00 183,69 1259,29 

 

Неделя 1  

День 3 

        

завтрак:         

 Каша молочная  пшенная жидкая  140 3,46 2,7 24,41 157,21 199 

 Бутерброд с сыром 20/3/10 3,15 5,2 12,3 137,8 3 

 Чай с молоком 150 2,65 2,33 11,31 77 410/413 

10.00 Плоды и ягоды свежие: банан 95 1,35 0,45 20 90 386 

итого за завтрак   
10,61 10,73 68,02 462,01 

 

обед:         

 Овощи соленые резанные: огурец 30 0,24 0,03 0,84 4,5  

 Борщ с фасолью и картофелем со сметаной 150/3 2,4 3,16 14,72 134,95 69 

 Макаронник с мясом и с маслом сливочным 160/5 13,9 15,63 44,48 414,66 309 

 Сок фруктовый 150 0,12 0,12 17,91 58,56  

 Хлеб ржаной 40 3,36 1,41 16,96 103,2  

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за обед   21,6 20,55 105,01 766,37  

полдник:        

 Запеканка из творога  100 22,2 15,06 21,44 308,75 251 



 Соус молочный (сладкий) 30 1,89 4,5 1,32 30,15 369 

 Кофейный  напиток с молоком 150 2,34 2 10,63 70 414 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за полдник   28,01 21,76 43,49 459,4  

итого за третий день:    60,22 53,04 216,52 1692,78  

Неделя 1 

День 4 

       

завтрак:        

 Каша молочная овсяная (геркулес) жидкая  140 4,97 5,48 21,95 163,27 199 

 Батон с маслом сливочным  20/3 2,82 4,66 11,04 187,9 1 

 Какао с молоком  150 3,06 2,66 13,18 89,17 416 

10.00 Кефир 100 1,933 1,66 2,66 33,33 420 

итого за завтрак   12,783 14,46 48,83 473,67  

обед:        

 Овощи соленые резанные: помидор 30 0,18 0,06 1,14 4,2  

 Суп–лапша домашняя 150 1,32 3,04 7,15 61,35 94/126 

 Птица отварная 50 10,55 6,8 0 103 317 

 Капуста тушенная 120 2,06 3,2 9,4 101,77 354 

 Компот из смеси сушеных фруктов 150 1,92 0,75 12,49 65,49 394 

 Хлеб ржаной 40 3,36 1,41 16,96 103,2  

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за обед   19,17 14,83 62,66 497,22  

полдник:        



 Рыба, тушенная в томате с овощами 40/30 6,94 3,98 1,93 128,10 261 

 Рис отварной 110 2,35 3,46 23,66 135,29 332 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Чай с сахаром и лимоном 150/7/3,5 0,01 0,02 8,5 34,17 410/412 

итого за полдник   10,88 7,66 44,19 348,06  

итого за четвертый 

день: 

  
42,833 36,95 155,68 1318,95 

 

Неделя 1 

День 5 

       

завтрак:        

 Суп молочный с крупой (пшеничная) 140 3,89 3,61 12,84 99,54 101 

 Батон с маслом сливочным  20/3 2,82 4,66 11,04 187,9 1 

 Чай с сахаром 150 0,05 0,02 8,41 33,68 410/411 

10.00 Сок фруктовый 100 0,08 0,08 11,94 39,04  

итого за завтрак   6,84 8,37 44,23 360,16  

обед:        

 Свекла, тушенная с яблоками 30 0,42 0,4 3,48 19,2 146/372 

 Суп картофельный с бобовыми (горох) 150 3,29 3,01 11,59 92,85 87 

 Шницель рыбный натуральный 50 7,0 2,03 10,5 66,88 511 

 Пюре картофельное 110 2,46 3,84 20 150 339 

 Кисель из повидла 150 0,07 0 16,67 67,05 401 

 Хлеб ржаной 40 3,36 1,41 16,96 103,2  

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  



итого за обед   18,18 10,89 89,3 549,68  

полдник:        

 Вареники ленивые с сахаром и маслом 
сливочным 

100/3/5 13,19 6,63 28,78 201,03 243/244 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Кондитерское изделие:  вафли 25 1,5 7,5 24 144,12  

 Молоко кипяченное 150 4,58 4,07 7,56 85 419 

итого за полдник   20,85 18,4 70,44 480,65  

итого за пятый день:   45,87 37,66 203,97 1390,49  

Неделя  2 

День 6 

 

       

завтрак:        

 Каша молочная рисовая жидкая 140 4,18 3,83 11,95 99,54 199 

 Батон с маслом сливочным  20/3 2,82 4,66 11,04 187,9 1 

 Кофейный  напиток со сгущенным молоком 150 1,99 1,46 15,50 84 415 

10.00 Плоды и ягоды свежие: яблоки  95 0,4 0,4 10 57 386 

итого за завтрак   9,39 10,35 48,49 428,44  

обед:        

 Овощи соленые: капуста квашенная 30 0,24 0,03 0,84 4,5  

 Суп картофельный с клецками 150 1,25 2,02 7,29 130,35 91/128 

 Котлета, рубленная из птицы  50 9,71 2,29 8,31 92,5 322 

 Каша  ячневая вязкая с маслом 100 2,3 2,82 18,8 118 182 

 Соус томатный 30 0,34 1,2 0,24 52,35 366 



 Компот из смеси сушеных фруктов 150 1,92 0,75 12,5 65,5 394 

 Хлеб ржаной 40 3,36 1,41 16,96 103,2  

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за обед   20,7 10,72 75,04 616,9  

полдник:        

 Омлет натуральный 85 7,37 7,85 2,35 153 229 

 Горошек зеленый, консервированный 30 0,36 1,42 2,31 38,25 57 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Чай с сахаром и лимоном 150/7/3,5 0,01 0,02 8,5 34,17 410/412 

итого за полдник   9,32 9,49 23,26 275,92  

итого за шестой 

день: 

  
39,41 30,56 146,79 1321,26  

Неделя 2 

День 7 

  
     

завтрак: 

 

       

  Каша молочная  овсяная (геркулес) жидкая 140 2,53 1,28 17,3 91,22 199 

 Батон с маслом сливочным  20/3 2,82 4,66 11,04 187,9 1 

 Какао с молоком  150 3,06 2,66 13,18 89,17 416 

10.00 Кефир 100 1,933 1,66 2,66 33,33 420 

итого за завтрак   10,34 10,26 44,18 401,62  

обед:        

 Овощи соленые резанные: помидор 30 0,18 0,06 1,14 4,2  

 Суп фасолевый 150 4,3 2,52 14,17 78,6 93 

 Плов 160 14,12 12,04 20,26 289 601 

 Компот из свежих плодов 150 0,12 0,12 17,91 73,2 390 



 Хлеб ржаной 40 3,36 1,41 16,96 103,2  

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за обед   23,66 16,35 80,54 528,7  

полдник:        

        

 Суп молочный с макаронными изделиями  140 4,17 4,1 13,85 137,61 101 

 Булочка творожная 50 2,33 0,85 24,79 76 470 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Чай с сахаром 150 0,05 0,02 8,41 33,68 410/411 

итого за полдник   8,13 5,17 57,15 297,79  

итого за седьмой 

день: 

  
42,133 31,78 181,87 1228,11  

Неделя 2 

День 8 

  
     

завтрак:        

 Каша молочная пшеная жидкая  140 3,71 4,4 21,5 136,5 199 

 Бутерброд с сыром 20/3/10 3,15 5,2 12,3 137,8 3 

 Чай с сахаром 150 0,05 0,02 8,41 33,68 410/411 

10.00 Плоды и ягоды свежие: банан 95 1,35 0,5 20 95 386 

итого за завтрак   8,26 10,12 62,21 402,98  

обед:  
 

     

 Овощи соленые резанные: огурец 30 0,24 0,03 0,84 4,5  

 Борщ с капустой и картофелем со сметаной 150/3 1,39 3,54 7,64 71,5 63 

 Тефтели рыбные тушенные в соусе 50 5,9 1,7 6,29 64 277/372 



 Пюре картофельное 110 2,46 3,84 20 150 339 

 Сок фруктовый 150 0,12 0,12 17,91 58,56  

 Хлеб ржаной 40 3,36 1,41 16,96 103,2  

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за обед   15,05 10,84 79,74 502,26  

полдник:  
 

     

 Пудинг из творога (запеченный) 80 12,11 8,6 19,46 204,0 249 

 Соус молочный (сладкий) 30 1,89 4,5 1,32 30,15 369 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Молоко кипяченное 150 4,58 4,07 7,56 85 419 

итого за полдник  
 

17,92 15,3 41,51 369,65  

итого за восьмой 

день: 

 
 41,23 36,26 183,46 1259,89  

Неделя 2 

День 9 

 
 

     

завтрак: Суп  молочный с крупой (ячневая) 140 3,89 3,61 14,0 96,92 101 

 Батон с маслом сливочным  20/3 2,82 4,66 11,04 187,9 1 

 Какао с молоком  150 3,06 2,66 13,18 89,17 416 

10.00 Кефир 100 1,933 1,66 2,66 33,33 420 

итого за завтрак   11,703 12,59 40,88 407,32  

обед:  
 

     

 Икра кабачковая,  консервированная 30 0,18 0,06 1,14 4,2  

 Суп картофельный с макаронными изделиями 
150 1,61 1,7 10,28 62,85 88 



 Котлета рубленая 50 9,32 7,07 9,64 139 299 

 Каша гречневая рассыпчатая с овощами 110 5,6 3,7 25,1 156 180 

 Компот из смеси сушеных фруктов 150 1,92 0,75 12,49 65,49 394 

 Хлеб ржаной 40 3,36 1,41 16,96 103,2  

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за обед   18,23 13,76 75,43 534,72  

полдник:        

 Яйцо отварное 1 5,08 4,6 0,28 63 227 

 Картофель и овощи тушенные 120 2,57 7,12 18,64 148,8 144 

 Чай с молоком 150 2,65 2,33 11,31 77 410/413 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за полдник   11,88 14,25 40,33 339,3  

итого за девятый 

день: 

 
 41,813 40,6 156,64 1281,34  

Неделя 2 

День  10 

 
 

     

завтрак:  
 

     

 Каша молочная манная жидкая 140 4,64 4,93 11,69 166,05 199 

 Батон с маслом сливочным  20/3 2,82 4,66 11,04 187,9 1 

 Чай с сахаром и лимоном 150/7/3,5 0,01 0,02 8,5 34,17 410/412 

10.00 Сок фруктовый 100 0,08 0,08 11,94 39,04  

итого за завтрак   7,55 9,69 43,17 427,16  



обед:  
 

     

 Икра свекольная 50 1,17 2,28 61,6 50,05 55 

 Щи из квашенной капусты  150 1,24 3,14 7,5 84,85 76 

 Запеканка картофельная с печенью 160 10,18 6,25 27,33 206 308 

 Кисель из повидла 150 0,07 0 16,67 67,05 401 

 Хлеб ржаной 40 3,36 1,41 16,96 103,2  

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за обед   17,6 13,28 140,16 561,65  

полдник:  
 

     

 Макароны отварные с сыром 130/13 8,28 9,77 29,13 278,35 220 

 Молоко кипяченное 150 4,58 4,07 7,56 85 419 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Кондитерское изделие:  печенье 20 1,2 6 19 110,3  

итого за полдник   15,64 20,04 65,79 524,15  

итого за деcятый 

день: 

 
 40,79 43,01 249,12 1512,96  

 

Итого за весь  

период 

 
 

447,60 388,37 1829,48 13471,43  

Среднее  

значение за  

период 

 

 44,76 38,83 182,948 1347,143 
 

Содержание  

белков, жиров,  

углеводов, 

каллорийности за 

период 

 

 
1,1 1 4,1   



 

САД 

Прием  

пищи 

Наименование 

блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества(г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

N рецептуры 

Б Ж У 

                

Неделя 1 

День 1 

           

завтрак:            

 Суп молочный с крупой (гречневая) 160 4,77 4,38 13,65 113,76 101 

 Батон с маслом сливочным  30/5 4,3 7,1 16,8 187,9 1 

 Кофейный  напиток со сгущенным молоком 180 2,39 1,75 18,6 100,8 415 

10.00 Плоды и ягоды свежие: яблоки свежие 100 0,42 0,42 10,52 60,0 386 

итого за завтрак   11,88 13,65 59,57 462,46  

обед:         

 Овощи соленые: капуста квашенная 50 0,4 0,05 1,4 7,5  

 Суп картофельный с рыбными консервами 180 6,81 7,7 19,47 131,47 95 

 Жаркое по-домашнему 70/130 25,62 20,70 24,10 243,75 292 

 Компот из смеси сушеных фруктов 180 2,3 0,9 15 78,59 394 

 Хлеб ржаной 50 4,2 1,76 21,2 129  

 Хлеб пшеничный 30 2,37 0,3 15,15 75,75  

итого за обед   41,7 31,41 96,32 666,06  

полдник:        

 Омлет натуральный 105 8,77 9,35 6,64 181,96 229 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  



 Консервированные овощи: кукуруза 50 1,11 0 5,61 26,86  

 Чай с сахаром и лимоном 180/10/7 0,012 0,024 10,2 41 410/412 

итого за полдник   11,472 9,574 32,55 300,32  

итого за первый день:    65,052 54,634 188,44 1428,84  

Неделя 1 

День 2 

       

завтрак:         

  Каша молочная  манная жидкая  160 5,66 6 14,25 141,14 199 

 Батон с маслом сливочным  30/5 4,3 7,1 16,8 187,9 1 

 Какао с молоком  180 3,67 3,2 15,82 107 416 

10.00 Кефир 100 1,933 1,66 2,66 33,33 420 

итого за завтрак   15,563 17,96 49,53 469,37  

обед:         

 Овощи соленые резанные: помидор 50 0,3 0,1 1,9 7,0  

  Щи из свежей капусты с картофелем со 

сметаной 

180/5 1,49 3,72 8,98 89,82 73 

 Птица тушенная  в соусе 70/50 14,99 10,57 4,78 120,0 318/375/372 

 Каша перловая вязкая 130 5,4 4,94 38,64 221,0 179 

 Компот из свежих плодов 180 0,144 0,14 21,49 87,84 390 

 Хлеб ржаной 50 4,2 1,76 21,2 129  

 Хлеб пшеничный 30 2,37 0,3 15,15 75,75  

итого за обед   28,894 19,53 112,15 730,41  

полдник:        

 Суп молочный с крупой (кукурузная) 160 3,98 4,08 13,2 105,44 101 



 Булочка «Веснушка» 50 3,9 3,06 26,93 151 456 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Чай с сахаром 180 0,06 0,03 10,1 40,41 410/411 

итого за полдник    
9,52 7,37 60,33 347,35 

 

итого за второй  день:   
53,977 40,86 222,01 1547,13 

 

Неделя 1 

День 3 

        

завтрак:         

 Каша молочная пшенная жидкая  160 3,95 3,08 27,89 179,66 199 

 Бутерброд  с сыром 30/5/15 4,7 7,8 18,4 206,7 3 

 Чай с молоком 180 3,18 2,8 13,57 92,4 410/413 

10.00 Плоды и ягоды свежие: банан 100 1,42 0,52 21,0 100,0 386 

итого за завтрак   
13,25 14,2 80,86 578,76 

 

обед:         

 Овощи соленые резанные: огурец 50 0,4 0,05 1,4 7,5  

 Борщ с фасолью и картофелем со сметаной 180/5 2,85 4,54 21,19 194,4 69 

 Макаронник с мясом и с маслом сливочным 200/5 29,9 19,53 55,6 518,32 309 

 Сок фруктовый 180 0,14 0,14 22,1 70,28  

 Хлеб ржаной 50 4,2 1,76 21,2 129  

 Хлеб пшеничный 30 2,37 0,3 15,15 75,75  

итого за обед   39,39 25,57 133,11 962,85  

полдник:        

 Запеканка из творога  100 22,2 15,06 21,43 308,75 251 

 Соус молочный (сладкий) 50 3,15 7,5 2,2 50,25 369 



 Кофейный  напиток с молоком 180 2,8 2,4 12,76 84 414 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за полдник   29,73 25,16 46,49 493,5  

итого за третий  день:    82,37 64,93 260,46 2035,11  

Неделя 1 

День 4 

       

завтрак:        

  Каша молочная овсяная (геркулес) жидкая  160 5,68 6,26 25,08 186,59 199 

 Батон с маслом сливочным  30/5 4,3 7,1 16,8 187,9 1 

 Какао с молоком  180 3,67 3,2 15,82 107 416 

10.00 Кефир 100 1,933 1,66 2,66 33,33 420 

итого за завтрак   15,583 18,22 60,36 514,82  

обед:        

 Овощи соленые резанные: помидор 50 0,3 0,1 1,9 7,0  

 Суп–лапша домашняя 180 1,58 3,65 8,58 73,62 94/126 

 Птица отварная 70 14,77 9,52 0 144,0 317 

 Капуста тушенная 140 2,4 3,73 10,96 118,73 354 

 Компот из смеси сушеных фруктов 180 2,3 0,9 15 78,59 394 

 Хлеб ржаной 50 4,2 1,76 21,2 129  

 Хлеб пшеничный 30 2,37 0,3 15,15 75,75  

итого за обед   25,76 19,2 79,28 635,94  

полдник:        

 Рыба, тушенная в томате с овощами 50/50 9,91 5,68 2,75 183 261 



 Рис отварной 130 2,94 4,32 29,6 169 332 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Чай с сахаром и лимоном 180/10/7 0,012 0,024 10,2 41 410/412 

итого за полдник   14,442 10,224 52,65 443,5  

итого за четвертый 

день: 

  
55,78 47,64 192,29 1594,26 

 

Неделя 1 

День 5 

       

завтрак: 

 

       

 Суп молочный с крупой (пшеничная) 160 4,44 4,12 14,67 113,76 101 

 Батон с маслом сливочным  30/5 4,3 7,1 16,8 187,9 1 

 Чай с сахаром 180 0,06 0,03 10,1 40,41 410/411 

10.00 Сок фруктовый 100 0,08 0,08 11,94 39,04  

итого за завтрак   8,88 11,33 53,51 381,11  

обед:        

 Свекла, тушенная с яблоками 50 0,7 0,66 5,8 32,0 146/372 

 Суп картофельный с бобовыми (горох) 180 3,94 3,61 13,9 111,42 87 

 Шницель рыбный натуральный 70 9,8 2,84 14,7 93,63 511 

 Пюре картофельное 130 2,9 5,54 23,64 177,27 339 

 Кисель из повидла 180 0,084 0 20 80,46 401 

 Хлеб ржаной 50 4,2 1,76 21,2 129  

 Хлеб пшеничный 30 2,37 0,3 15,15 75,75  

итого за обед   23,99 14,71 114,39 699,53  



полдник:        

 Вареники ленивые с сахаром и маслом 

сливочным 

130/5/7 17,14 8,61 37,4 261,33 243/244 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Кондитерское изделие:  вафли 25 1,5 7,5 24 144,12  

 Молоко кипяченное 180 5,5 4,88 9,01 102 419 

итого за полдник   25,72 21,19 80,51 557,95  

итого за пятый день:   58,59 47,23 248,41 1638,59  

Неделя 2 

День 6 

       

завтрак: 

 

       

 Каша молочная рисовая жидкая 160 4,77 4,37 13,65 113,8 199 

 Батон с маслом сливочным  30/5 4,3 7,1 16,8 187,9 1 

 Кофейный  напиток со сгущенным молоком 180 2,39 1,75 18,6 100,8 415 

10.00 Плоды и ягоды свежие: яблоки свежие 100 0,42 0,42 10,52 60,0 386 

итого за завтрак   11,88 13,64 59,57 462,5  

обед:        

 Овощи соленые: капуста квашенная 50 0,4 0,05 1,4 7,5  

 Суп картофельный с клецками 180 1,49 2,42 13,88 156,42 91/128 

 Котлета, рубленная из птицы 70 13,59 3,2 11,63 129,5 322 

 Каша  ячневая вязкая с маслом 130 2,87 3,52 22,21 139,45 182 

 Соус томатный 50 0,56 2 0,4 87,25 366 

 Компот из смеси сушеных фруктов 180 2,3 0,9 15 78,59 394 



 Хлеб ржаной 50 4,2 1,76 21,2 129  

 Хлеб пшеничный 30 2,37 0,3 15,15 75,75  

итого за обед   27,78 14,15 100,87 803,46  

полдник:        

 Омлет натуральный 105 8,77 9,35 6,64 181,96 229 

 Горошек зеленый, консервированный 50 0,61 2,01 4,3 68,75 57 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Чай с сахаром и лимоном 180/10/7 0,012 0,024 10,2 41 410/412 

итого за полдник   10,942 11,934 30,79 337,21  

итого за шестой день:   50,60 39,72 191,23 1603,17  

Неделя 2 

День 7 

  
     

завтрак: 

 

       

 Каша молочная овсяная (геркулес) жидкая  160 5,68 6,26 25,08 186,59 199 

 Батон с маслом сливочным  30/5 4,3 7,1 16,8 187,9 1 

 Какао с молоком  180 3,67 3,2 15,82 107 416 

10.00 Кефир 100 1,933 1,66 2,66 33,33 420 

итого за завтрак   15,58 18,22 60,36 514,82  

обед:        

 Овощи соленые резанные: помидор 50 0,3 0,1 1,9 7,0  

 Суп фасолевый 180 5,15 0,61 17,00 94,32 93 

 Плов 200 17,65 15,05 25,32 361 601 

 Компот из свежих плодов 180 0,144 0,14 21,49 87,84 390 

 Хлеб ржаной 50 4,2 1,76 21,2 129  



 Хлеб пшеничный 30 2,37 0,3 15,15 75,75  

итого за обед   30,20 14,46 102,62 673,71  

полдник:        

 Суп молочный с макаронными изделиями  160 6,26 6,42 20,79 206,41 101 

 Булочка творожная 50 2,33 0,85 24,79 76 470 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Чай с сахаром 180 0,06 0,03 10,1 40,41 410/411 

итого за полдник   10,23 7,5 65,78 373,32  

итого за седьмой день:   56,02 40,18 228,76 1561,85  

Неделя 2 

День 8 

  
     

завтрак:        

 Каша молочная пшенная жидкая  160 3,95 3,08 27,89 179,66 199 

 Бутерброд  с сыром 30/5/15 4,7 7,8 18,4 206,7 3 

 Чай с сахаром 180 0,06 0,03 10,1 40,41 410/411 

10.00 Плоды и ягоды свежие: банан 100 1,42 0,52 21,0 100,0 386 

итого за завтрак   
10,13 11,43 77,39 526,77 

 

обед:  
 

     

 Овощи соленые резанные: огурец 50 0,4 0,05 1,4 7,5  

 Борщ с капустой и картофелем со сметаной 180/5 1,66 4,24 9,16 85,79 63 

 Тефтели рыбные тушенные в соусе 70 8,26 3,8 8,8 89,6 277/372 

 Пюре картофельное 130 2,9 5,54 23,64 177,27 339 



 Сок фруктовый 180 0,14 0,14 22,1 70,28  

 Хлеб ржаной 50 4,2 1,76 21,2 129  

 Хлеб пшеничный 30 2,37 0,3 15,15 75,75  

итого за обед   19,93 15,83 101,45 635,19  

полдник:  
 

     

 Пудинг из творога (запеченный) 100 22,2 15,06 21,43 308,75 247 

 Соус молочный (сладкий) 50 3,15 7,5 2,2 50,25 369 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

 Молоко кипяченное 180 5,5 4,88 9,01 102 419 

итого за полдник   29,73 25,16 46,48 493,5  

итого за восьмой 

день: 

 
 59,79 52,42 225,32 1655,46  

Неделя 2 

День 9 

 
 

     

завтрак: Суп с крупой (ячневая) 160 4,44 4,12 16,0 110,76 101 

 Батон с маслом сливочным  30/5 4,3 7,1 16,8 187,9 1 

 Какао с молоком  180 3,67 3,2 15,82 107 416 

10.00 Кефир 100 1,933 1,66 2,66 33,33 420 

итого за завтрак   14,34 16,08 51,28 438,99  

обед:  
 

     

 Икра кабачковая  консервированная 50 0,58 2,36 3,85 63,75  

 Суп картофельный с макаронными изделиями 
180 1,93 2,03 12,33 75,42 88 

 Котлета рубленая 70 12,42 9,43 12,85 194,6 299 



 Каша гречневая рассыпчатая с овощами 130 6,6 4,37 29,66 184,36 180 

 Компот из смеси сушеных фруктов 180 2,3 0,9 15 78,59 394 

 Хлеб ржаной 50 4,2 1,76 21,2 129  

 Хлеб пшеничный 30 2,37 0,3 15,15 75,75  

итого за обед   23,76 17,49 95,88 801,47  

полдник:        

 Яйцо отварное 1 5,08 4,6 0,28 63 227 

 Картофель и овощи тушенные 140 3,21 8,9 23,3 173,6 144 

 Чай с молоком 180 3,18 2,8 13,57 92,4 410/413 

 Хлеб пшеничный 20 1,58 0,2 10,1 50,5  

итого за полдник   13,05 16,5 47,25 379,5  

итого за девятый 

день: 

 
 51,18 50,07 194,41 1706,83  

Неделя 2 

День 10 

 
 

     

завтрак: 

 

 
 

     

  Каша молочная  манная жидкая  160 5,66 6 14,25 141,14 199 

 Батон с маслом сливочным  30/5 4,3 7,1 16,8 187,9 1 

 Чай с сахаром и лимоном 180/10/7 0,012 0,024 10,2 41 410/412 

10.00 Сок фруктовый 100 0,08 0,08 11,94 39,04  

итого за завтрак   10,05 13,204 53,19 409,08  

обед:  
 

     



 

 

 Икра свекольная 50 1,46 2,85 77 62,56 55 

 Щи из квашенной  капусты с картофелем  180 2,13 6,7 12,5 134,75 76 

 Запеканка картофельная с печенью  200 12,72 7,81 34,16 257,5 336 

 Кисель из повидла 180 0,084 0 20 80,46 401 

 Хлеб ржаной 50 4,2 1,76 21,2 129  

 Хлеб пшеничный 30 2,37 0,3 15,15 75,75  

итого за обед   22,96 19,42 180,01 740,02  

полдник:  
 

     

 Макароны отварные с сыром 150/15 9,55 11,27 33,61 321,17 220 

 Молоко кипяченное 180 5,5 4,88 9,01 102 419 

 Кондитерское изделие:  печенье 20 1,2 6 19 110,3  

итого за полдник   16,25 22,15 61,62 533,47  

итого за десятый 

день: 

 

 
49,26 54,77 294,82 1682,57 

 

 

Итого за весь  
период 

 
 

515,83 445,74 2046,05 14933,52  

Среднее  
значение за  

период 

 
 51,58 44,57 204,60 1493,352 

 

Содержание  

белков, жиров,  

углеводов, 

каллорийности за 

период 

 

 
1,07 1 4  
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