                                      Перспективное двухнедельное меню согласно СанПиН 2.4.1.3049-13  
	Дни недели
	№ рец.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	
	
	
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7

	1
	156
	Завтрак

8.15
	Каша манная
молочная
	150/20
	200/20
	3,79
	3,95
	3,8
	4,1
	16,9
	17,5
	115,5
	125,3

	0,18
	0,19

	
	492
	
	Бутерброд с сыром и маслом
	20

5/5
	30/5/8
/
	3,32
	3,45
	10,1
	12,2
	7,3
	7,5
	151,1
	154,2
	0
	0

	
	384
	
	Чай с молоком 
	150
	200
	1,09
	1,11
	1,1
	1,3
	20,6
	21,3
	120,5
	125,6
	0,14
	0,17

	
	408
	Второй завтрак
1030
	Сок 
	100
	100
	0,35
	0,35
	0,08
	0,08
	9,4
	9,4
	39,0
	39,0
	2,0
	2,0

	
	36
	Обед

11.10
	Салат из свеклы и моркови
	40
	60
	0,5
	0,6
	2,2
	2,3
	1,1
	1,2
	31,7
	32,6
	7,8
	7,9

	
	82
	
	Щи из свежей капусты с картофелем со сметанной
	150/6

	250/10


	1,25
	1,35
	3,4
	3,5
	4,3
	4,8
	52,9
	53,6
	3,3
	3,6

	
	185
	
	Гуляш из мясо
	50/20
	70/30
	38,06
	43,62
	43,67
	54,9
	18,2
	10,8
	877,4
	1103
	0,36
	0,45

	
	403
	
	Рожки отварные
	120
	150
	38,06
	43,62
	43,67
	54,9
	18,2
	10,8
	877,4
	1103
	0,36
	0,45

	
	399
	
	Компот из   сухофруктов
	150
	200
	1,12
	0,56
	0
	0
	17,2
	27,40
	83,88
	111,84
	0,11
	0,15

	
	
	
	Хлеб пше/ржан..
	20/20
	30/30
	2,1/3,2
	2,2/3,2
	15,1/7,1
	15,3/7,2
	13,2/8,1
	13,7/8,9
	45,8/42,4
	68,7/43,2
	0/4,2/
	0/4,5

	/
	405/430
	Полдник:15.15
	Молоко цельное/булочка дорожная
	150/60
	200/80
	2,2/3,69
	5,59/2,9
	4,5/8,2
	6,38/5,4
	7,2/31,67
	10,08/8,9
	36,3/215,28
	120,1/42,5
	1,2/0
	0,50/0

	
	271
	Ужин:17.30
	Картофель по-домашнему из мясных конс.
	150
	200
	1,36
	1,63
	3,34
	4,0
	13,98
	16,7
	91,42
	109,7
	3,45
	4,14

	
	230
	
	Чай с конфетой
	150/20
	200/30
	6,80
	6,90
	5,48
	6,0
	12,6
	13,7


	11.1
	115,3
	0,07
	0,09

	
	338
	
	Хлеб 
	20
	10
	2,11
	2,24
	15,1
	15,3
	13,2
	13,7
	40,8
	43,,2
	0
	0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Итого за день обьем блюд:
	1576
	2103
	42
	55
	48
	62
	203
	263
	1410
	1815
	45
	50,1


	Дни недели
	№ рец.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	
	
	
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7

	10
	167
	Завтрак

8.15
	Каша рисовая молочная
	150/20
	200/20
	3,12
	5,12
	2,2
	4,4
	25,1
	29,1
	150,1
	176,1
	
	1,2

	
	495
	
	Бутерброд с маслом
	20/5


	30/5


	1,32
	1,62
	10,1
	15,1
	7,3
	9,6
	151,1
	181,1
	0
	0

	
	390
	
	Кофейный напиток с молок.
	150
	200
	1,09
	2,01
	1,1
	1,3
	20,6
	25,6
	120,5
	123,4
	0,14
	0,28

	
	408
	Второй завтрак

10.30
	Сок 
	100
	100
	0,5
	0,5
	0,1
	0,1
	10,1
	10,1
	46,0
	46,0
	2,0
	2,0

	
	42
	Обед

11.10
	Салат картофельный с зеленым горошком 
	40
	60
	1,01
	1,07
	3,05
	4,05
	5,05
	7,05
	31,1
	40,1
	1,7
	2,3

	
	65
	
	Свекольник со сметанной
	150

6
	250

10
	1,32
	2,2
	3,6
	5,1
	6,9
	11,6
	60,6
	101,4
	2,73
	4,55

	
	91
	
	Рагу из овощей
	10
	15
	6,9
	12,8
	4,2
	7,2
	0,1
	0,2
	39,0
	78,0
	0,03
	0,04

	
	267-270
	
	Сосиска от.-сад.ясли ежики      
	50
	70
	5,9
	7,9
	8,8
	10,8
	5,5
	8,5
	57,7
	163,7
	7,9
	9,9

	

	
	399
	
	Компот из плодов сухих
	150
	200
	0,31
	0,56
	0
	0
	0
	0
	20,1
	27,4
	0,005
	0,01

	
	
	
	Хлеб  пшен/ржен


	20/20
	30/30
	2,11
	2,24
	15,1
	15,3
	13,2
	13,5
	45,8
	68,7
	0
	0

	
	
	Полдник:15.30
	йогурт
вафли
	150/60
	200/60
	3,17
	4,11
	7,1
	8,9
	8,1
	9,2
	42,4
	63,6
	4,2
	7,2

	
	173
	Ужин:17.30
	Тефтели рыбные  
	50
	70
	7,7
	7,9
	10,1
	12,1
	40,7
	47,1
	220,1
	230,1
	0,4
	0,5

	
	
	
	Чай с лимоном
	150
	200
	1,9
	2,1
	3,8
	4,5
	17,2
	19,0
	31,5
	40,1
	0,34
	0,64

	
	406
	
	Хлеб 
	20
	10
	2,11
	2,24
	15,1
	15,3
	13,2
	13,5
	30,9
	40,9
	0
	0

	
	
	
	Картофельное пюре
	120
	150
	1,63
	2,02
	4,08
	5,01
	16,7
	20,97
	109,7
	137,1
	4,14
	5,1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	ВСЕГО:


	1460
	2060
	42
	55
	46
	59
	202
	260
	1400
	1800
	45,2
	50


	Дни недели
	№ рец.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	
	
	
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7

	3
	306
	Завтрак

8.15
	Рожки отварные

с маслом
	100/20
	150/20
	3,66
	3,88
	3,25
	3,73
	20,8
	21,8
	120,5
	130,1
	0
	0

	
	
	
	Икра кабачковая
	40
	60
	0,5
	0,6
	3,1
	3,2
	1,7
	1,8
	33,6
	40,1
	7,3
	9,8

	
	495
	
	Бутерброд с маслом
	20

5
	30

5
	1,01
	1,41
	9,43
	13,2
	6,03
	8,4
	113,1
	158,5
	0
	0

	
	389
	
	Какао с молоком
	150
	200
	2,01
	2,69
	0,6
	0,8
	19,53
	26,4
	91,59
	122,2
	0,23
	0,38

	
	408
	Второй завтрак

10.30
	Сок 
	100
	100
	1,0
	1,0
	0,1
	0,1
	1,9


	1,9
	12,5
	12,5
	4,0
	4,0
	2,0

	
	46
	Обед

11.10
	Салат овощной с зеленым горошком
	40
	60
	0,9
	1,7
	9,3
	9,8
	4,6
	4,7
	103,2
	105,1
	1,13
	2,11

	
	62
	
	Борщ  со сметанной
	150

6
	235

9
	1,12
	1,7
	3,6
	3,9
	7,5
	7,7
	70,2
	73,8
	2,05
	3,55

	 
	256
	
	Мясо отварное
	10
	15
	6,9
	12,8
	7,0
	7,2
	0,1
	0,2
	73,1
	78,0
	0,03
	0,04

	
	
	
	Рулет мясной с яйцом
	50
	70
	4,01
	5,6
	9,0
	9,3
	4,2
	4,5
	120,3
	124,5
	1,3
	1,5

	
	297
	
	Каша гречневая рассыпчатая.
	120
	150
	1,1
	1,36
	3,3
	3,3
	17,5
	17,8
	117,3
	120,1
	3,2
	4,1

	
	401
	
	Компот из плодов свежих
	150
	200
	0,23
	0,43
	0,13
	0,18
	25,3
	27,8
	110,3
	114,6
	5,4                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
	7,2

	
	
	
	Хлеб пш./ржаной
	20/20
	30/30
	2,11/,3,17
	2,24/4,11
	14,7/7,9
	15,3/8,9
	13,6/9,0
	13,5/9,2
	65,3/60,2
	68,7/63,6
	0/70
	0/7,2

	
	435
	Полдник:15.30
	Коржик /молоко цельное
	150/60
	200/80
	2,2/12,9
	5,59/12,9
	4,516,3
	6,3816,3
	7,2/23,2
	10,0823,2
	110/,291,2,
	120,1/291,2
	0,3/0,05
	0,50/0,05

	
	85
	Ужин:


	Суп молочн. с крупой 
	150
	200
	3,57
	5,95
	1,32
	2,20
	11,35
	18,92
	58,67
	97,78
	0,68        
	1,13

	
	
	
	вафли
	40
	60
	3,79
	4,05
	7,01
	7,08
	27,0
	29,0
	173,9
	190
	0,01
	0,02

	
	397
	
	Чай с лимоном
	150
	200
	1,02
	1,36
	0
	0
	21,77
	29,02
	100,1
	121,5
	0,01
	0,02

	
	
	
	Хлеб 
	20
	10
	2,11
	2,24
	14,7
	15,3
	12,5
	13,5
	50,3
	54,3
	0
	0

	
	
	
	ВСЕГО за день:
	1460


	1700
	42
	55
	43
	60

	202
	260
	1410
	1810
	45
	50


	Дни недели
	№ рец.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	
	
	
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7

	4
	168
	Завтрак

8.15
	Каша ячневая молочная/хлеб рж.
	150/20
	200/20
	3,79
	4.79
	4,75
	4.80
	16,9
	17.0
	115,5
	117.6
	0,18
	0.20

	
	492
	
	Бутерброд с маслом и сыром
	20

5/5
	/5/8/30
	1,56
	1,62
	14,2
	15,1
	9.3
	9,6
	170.1
	181,1
	0
	0

	
	384
	
	Чай с молоком 
	150
	200
	1,09
	1.12
	1,1
	1.3
	20,6
	22.3
	120,5
	130.5
	0,14
	0.15

	
	408
	Второй завтрак

10.30
	Сок 
	100
	100
	0,35
	0.35
	0,08
	0.08
	9,4
	9.4
	39,0
	39.0
	2,0
	2.0

	
	
	Обед

11.10
	Салат из морской капусты
	40
	60
	0,5
	0.7
	2,2
	2.4
	1,1
	1.3
	31,7
	32.5
	7,8
	9.8

	
	71
	
	Суп картоф. с мясными

фрикадельками.
	150

30


	250

30
	1,12
	1.20
	2,3
	2.5
	4,6
	4.8
	44,3
	45.3
	3,3
	3.8

	
	270
	
	Сосиска отварная-сад/биточки мясные-ясли
	50
	70
	14,3
	17.5
	12,1
	18.3
	2,2
	2.2
	101
	105
	5,9
	6.9

	
	303
	
	Рис отварной
	120
	150
	1,1
	1.5
	2,3
	2.7
	15,9
	17.9
	100,1
	105.7
	3,49
	3.50

	
	401
	
	Компот из свежих фруктов
	150
	200
	1,12
	1.15
	0
	0
	17,2
	18.3
	111,1
	120.3
	0
	0

	
	
	
	Хлеб пшен./ржаной.
	20/20
	30/30
	2,11/3.17
	3.24/3.02
	15,1/7.1
	17.2/8.3
	13,2/8.1
	14.1/9.1
	45,8/42.4
	46.3/44.0
	0
	0

	
	404
	Полдник:15.30
	Кефир/печенье
	150
	200
	0,5
	0.7
	0,1
	0.2
	10,1
	11.3
	46,0
	48.5
	2,0
	3.0

	
	91
	Ужин:17.30
	Пудинг из творога паровой 
	150
	200
	17,5
	17.8
	7,2
	7.9
	30,1
	31.2
	281
	290.1
	0,31
	0.42

	
	376
	
	Соус шоколадный 
	60
	80
	11,2
	11.5
	10,1
	12.1
	21,7
	22.3
	111
	120
	0,07
	0.12

	
	383
	
	Чай сладкий
	150
	200
	0,6
	0.8
	0
	0
	7,4
	7.9
	30,2
	32.5
	0,01
	0.05

	
	
	
	Хлеб рж. 
	20
	10
	2,11
	2.18
	15,1
	17.5
	13,2
	14.5
	30,9
	31,5
	0
	0

	
	
	
	Всего:
	1700
	2100
	43
	55
	49
	61
	202
	260
	1400
	1800
	45
	50


	Дни недели
	№ рец.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	
	
	
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7

	5
	156
	Завтрак

8.15
	Каша пшеничная/молочная
	150/20
	200/20
	6,05
	6,33
	5,69
	6,0
	25,3
	28,3
	190.5,
	192,6
	0,2
	0,3

	
	495
	
	Бутерброд с маслом
	20/5
	30/5


	1,56
	1,62
	14,2
	15,1
	9.3
	9,6
	170.1
	181,1
	0
	0

	
	389
	
	Какао с молоком
	150
	200
	1,05
	2,09
	0.7
	0,8
	24,3
	26,4
	111.5
	122,1
	0.25
	0,38

	
	408
	Второй завтрак

10.30
	Сок 
	100
	100
	0.4
	0,5
	0.05
	0,1
	0.8

	10,1
	43.4
	46,0
	1.8
	2,0

	
	39
	Обед

11.10
	Салат из свеклы с сыром
.  
	40
	60
	2.79
	3,09
	4.02
	4,08
	3.0
	3,1
	79.5
	90,1
	8.3
	9,8

	
	68
	
	Суп картофельный с бобами/
	150

	250


	4.05
	5,77
	4.11
	4,19
	14.9
	15,7
	117.5
	123,6
	3.1
	3,1

	
	256
	
	Мясо отварное
	10
	15
	12.3
	12,8
	7.1
	7,2
	0.1
	0,2
	77.1
	78,0
	0.02
	0,04

	
	255
	
	Котлета мясная
	50
	70
	09.9
	10,4
	8.5
	8,7
	12.9
	13,8
	160.3
	175,4
	0.09
	0,11

	
	306
	
	Вермишель отварная с маслом.
	120
	150
	3.50
	3,88
	3.52
	3,73
	20.3
	21,8
	120.1
	130,1
	0
	0

	
	401
	
	Компот из сух.фруктов
	150
	200
	1.05
	1,36
	0
	0
	17.3
	19,2
	111.8
	121,1
	0
	0

	
	
	
	Гренки из пшеничного хлеба.
	20/20/
	30/30
	2.01/2.03
	2,24/2.28
	11.3/7.9
	15,3/8,9
	10.3/8.2
	13,5/9,2
	60.2/61.5
	68,7/63,6
	0/5.3
	0/7,2

	
	414
	Полдник:15.30
	Молоко цельное Ватрушка (Лакомка).
	160/75
	200/75
	1.3
	1.8
	4.2
	5.2
	7.2
	8.5
	83.5
	110.5
	0.7
	0.9

	
	91
	Ужин:17.20
	Овощное рагу
	150
	180
	0.9
	10,5
	4.8
	5,3
	48.2
	50,9
	240.3
	260,3
	0.05
	0,1

	
	
	
	Печенье 
	20
	30
	2.0
	2,1
	4.3
	4,5
	17.0
	19,0
	35.1
	40,1
	0.58
	0,64

	
	383
	
	Чай с лимоном
	150
	200
	0.11
	0,12
	0
	0
	13.4
	15,4
	60.5
	62,2
	0.01
	0,02

	
	
	
	Хлеб пшеничный.
 
	20
60/40
	10

80/50
	2.02
	2,24
	12.0
	15,3
	12.0
	13,5
	35.5
	40,9
	0
	0

	
	
	
	Итого за день:
	1560
	1760
	42
	55
	49
	60
	200
	262
	1410
	1810
	45
	50


	Дни недели
	№ рец.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	
	
	
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7

	6
	160
	Завтрак

8.15
	Каша манная молочная
	15/20
	200/20
	3,50
	4,91
	4,05
	4,68
	20,3
	24,7
	143,5
	160,4
	0,13
	0,28

	
	495
	
	Бутерброд с маслом
	20
	30


	1,56
	1,62
	14,2
	15,1
	9.3
	9,6
	170.1
	181,1
	0
	0

	
	338
	
	Кофейный с молоком
	150
	200
	1,09
	2,01
	1,1
	1,3
	20,6
	25,6
	120,5
	123,4
	0,14
	

	
	408
	Второй завтрак

10.30
	Сок 
	100
	100
	2,01
	2,69
	0,6
	0,8
	19,53
	26,4
	91,59
	122,2
	0,23
	0,38

	
	
	Обед

11.10
	Кукуруз с банок 
	40
	60
	0,09
	1,06
	8,7
	9,1
	3,4
	3,6
	89,3
	100,9
	17,5
	19,4

	
	74
	
	Суп крест. со сметанной
	150/6
	235

9
	2,05
	2,21
	4,05
	5,95
	10,8
	12,9
	99,2
	114,0
	4,7
	5,0

	
	256
	
	Мясо отварное
	10
	15
	2,11
	2.18
	15,1
	17.5
	13,2
	14.5
	30,9
	31,5
	0
	0

	
	230
	
	Рыба тушен.
	50/20
	70/30
	7,7
	7,9
	10,1
	12,1
	40,7
	47,1
	220,1
	230,1
	0,4
	0,5

	
	403
	
	Картофельное пюре
	120
	150
	1,63
	2,02
	4,08
	5,01
	16,7
	20,97
	109,7
	137,1
	4,14
	5,1

	
	399
	
	Компот из кураги
	150
	200
	0,31
	0,56
	0
	0
	0
	0
	20,1
	27,4
	0,005
	0,01

	
	
	
	Хлеб пшеничный/ржа
	20/20
	30/30
	2,11
	2,24
	15,1
	15,3
	13,2
	13,5
	45,8
	68,7
	0
	0

	
	424
	Полдник:
	Ряженка/печенье
	150/60
	200/60
	3,17
	4,11
	7,1
	8,9
	8,1
	9,2
	42,4
	63,6
	4,2
	

	
	161/376
	Ужин:
	Каша рисовая на цельном молоке
	150/20
	200/30
	7,02
	7,44
	3,45
	4,65
	30,2
	32,4
	105,3
	115,3
	0,18
	0,28

	
	430
	
	Булочка домашняя
	60
	80
	2,3
	3,6
	7,3
	8,2
	28,6
	31,6
	102,3
	117,3
	0
	0

	
	338
	
	Чай сладкий
	150
	200
	0.11
	0,12
	0
	0
	13.4
	15,4
	60.5
	62,2
	0.01
	0,02

	
	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	10
	2,11
	2,24
	14,7
	15,3
	12,5
	13,5
	50,3
	54,3
	0
	0

	
	
	Итого:
	
	1658
	2180
	42
	56
	48
	60
	203
	262
	1400
	1850
	45
	50

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Дни недели
	№ рец.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	
	
	
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7

	2
	161
	Завтрак

8.15
	Каша пшенная  молочная/хлеб ржаной
	150/20
	200/30
	3,79
	4.79
	4,75
	4.80
	16,9
	17.0
	115,5
	117.6
	0,18
	0.20


	
	492
	
	Бутерброд с маслом/сыром
	20

5/5
	/5/8/30
	1,56
	1,62
	14,2
	15,1
	9.3
	9,6
	170.1
	181,1
	0
	0

	
	384
	
	Чай с молоком 
	150
	200
	1,09
	1.12
	1,1
	1.3
	20,6
	22.3
	120,5
	130.5
	0,14
	0.15

	
	408
	Второй завтрак

10.30
	Сок 
	100
	100
	0,35
	0.35
	0,08
	0.08
	9,4
	9.4
	39,0
	39.0
	2,0
	2.0

	
	50
	Обед

11.10
	Винегрет
	40
	60
	2.79
	3,09
	4.02
	4,08
	3.0
	3,1
	79.5
	90,1
	8.3
	9,8

	
	64
	
	Рассольник   со сметанной
	150

6
	250/10
	1,12
	1,15
	2,3
	2,5
	4,6
	4,7
	44,3
	45,8
	3,3
	3,8

	
	256
	
	Мясо отварное
	10
	10
	2,11
	2.18
	15,1
	17.5
	13,2
	14.5
	30,9
	31,5
	0
	0

	
	244
	
	Голубцы ленивые
	50
	70
	14,3
	15,3
	12,1
	12,8
	2,2
	2,5
	101
	108
	5,9
	6,2

	
	317
	
	Картофельное пюре
	100
	150
	3,66
	3,85
	3,53
	3,58
	20,85
	21,05
	125,8
	128,3
	0
	0

	
	401
	
	Компот из свежих фруктов
	150
	200
	1,12
	1.15
	0
	0
	17,2
	18.3
	111,1
	120.3
	0
	0

	
	
	
	Хлеб пшен./ржан.
	20/20
	30/30
	2.01/2.03
	2,24/2.28
	11.3/7.9
	15,3/8,9
	10.3/8.2
	13,5/9,2
	60.2/61.5
	68,7/63,6
	0/5.3
	0/7,2

	
	
	Полдник:15.30
	йогурт/печенье
	150/40
	200/60
	2,2/2,4
	2,7/2,9
	4,5/4,9
	5,2/5,4
	7,2/7,9
	8,1/8,9
	36,3/39,6
	41,3/42,5
	1,2/1,5
	1,5/1,7

	
	1
	Ужин:17.30
	Каша геркулесовая
	150
	200


	17,5
	18,5
	7,2
	7,4
	30,1
	32,2
	281
	293
	0,31
	0,42

	
	297/356
	
	Булочка Росисская
	60
	80
	11,2
	11,3
	10,1
	12,2
	21,7
	22,3
	111
	115
	0,07
	0,09

	
	394
	
	кисель
	150
	200
	0,6
	0,8
	0
	0
	7,4
	7,8
	30,2
	31,2
	0,01
	0,02

	
	
	
	Хлеб 
	20
	10
	2,11
	2.18
	15,1
	63
	13,2
	14.5
	30,9
	31,5
	0
	0

	
	
	
	Всего:
	1700
	2133
	43
	53
	48
	69
	205
	262
	1410
	1850
	45
	51


	Дни недели
	№ рец.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	
	
	
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7

	8


	161
	Завтрак

8.15
	Каша пшеничная молочное
	150/20
	200/30
	3,57
	5,95
	1,32
	2,20
	11,35
	18,92
	58,67
	97,78
	0,68        
	1,13

	
	495
	
	Бутерброд с маслом
	20/5
	30/5


	1,01
	1,41
	9,43
	13,2
	6,03
	8,4
	113,1
	158,5
	0
	0

	
	383
	
	Чай с лимоном 
	150
	200
	1,9
	2,1
	3,8
	4,5
	17,2
	19,0
	31,5
	40,1
	0,34
	0,64

	

	
	408
	Второй завтрак

10.30
	Сок 
	100
	100
	2,01
	2,69
	0,6
	0,8
	19,53
	26,4
	91,59
	122,2
	0,23
	0,38

	
	
	Обед

11.10
	Кабачковая икра.
	40
	60
	0,46
	0,69
	1,9
	2,86
	1,8
	2,80
	26,5
	39,8
	10,88
	16,3

	
	66
	
	Суп овощной со сметанной
	150/10
	250/12


	
	2,21
	
	6,18
	
	11,2
	
	109,5
	
	5,33

	
	256
	
	М ясо отварное
	10
	15
	2,11
	2.18
	15,1
	17.5
	13,2
	14.5
	30,9
	31,5
	0
	0

	
	259
	
	Пудинг из говядины
	75
	75


	13,42
	13,42
	16,93
	16,93
	0,76
	0,76
	209,14
	209,14
	0,07
	0,07

	
	306
	
	Вермишель отварная
	120
	150
	3,66
	3,88
	3,25
	3,73
	20,8
	21,8
	120,5
	130,1
	0
	0

	
	399
	
	Компот из сухофруктов
	150
	200
	0,31
	0,56
	0
	0
	0
	0
	20,1
	27,4
	0,005
	0,01

	
	
	
	Хлеб пшеничн.
	20/20
	30/30
	2,11
	2,24
	15,1
	15,3
	13,2
	13,5
	45,8
	68,7
	0
	0

	
	143
	Полдник:15.30
	Печеное яблоко
	150
	200
	3,17
	4,11
	7,1
	8,9
	8,1
	9,2
	42,4
	63,6
	4,2
	7,2

	
	87
	Ужин:17,30
	Суп рыбный
	150
	200
	3,50
	4,91
	4,05
	4,68
	20,3
	24,7
	143,5
	160,4
	0,13
	0,28

	
	59
	
	Гренки сыром
	50
	60
	15,2
	16,3
	13,5
	14,48
	43,2
	55,6
	413,3
	452,3
	0,07
	0,09

	
	394
	
	Чай сладкий
	150
	200
	0.11
	0,12
	0
	0
	13.4
	15,4
	60.5
	62,2
	0.01
	0,02

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Хлеб 
	20
	10
	2,11
	2,24
	14,7
	15,3
	12,5
	13,5
	50,3
	54,3
	0
	0

	
	
	
	ВСЕГО:


	1550
	1777
	42
	54
	47
	60
	205
	260
	1400
	1800
	45
	50


	Дни недели
	№ рец.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	
	
	
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7

	9
	155
	Завтрак

8.15
	Каша «Дружба»
молочная
	150/20
	200//20
	3,50
	4,91
	4,05
	4,68
	20,3
	24,7
	143,5
	160,4
	0,13
	0,28

	
	497
	
	Бутерброд с маслом
	20/5
	30/5
	1,01
	1,41
	9,43
	13,2
	6,03
	8,4
	113,1
	158,5
	0
	0

	
	389
	
	Какао с молоком
	150
	200
	2,01
	2,69
	0,6
	0,8
	19,53
	26,4
	91,59
	122,2
	0,23
	0,38

	
	408
	Второй завтрак

10.30
	Сок 
	100
	100
	2,01
	2,69
	0,6
	0,8
	19,53
	26,4
	91,59
	122,2
	0,23
	0,38

	
	38
	Обед

11.10
	Салат из свеклы с сол. огурцом
	40
	60
	0,47
	0,7
	3,6
	5,4
	1,88
	2,82
	42,06
	63,09
	1,8
	2,7

	
	70
	
	Суп картофельный с макарон.изд.
	150
	250
	3,09
	5,2
	0,15
	0,2
	0,22
	0,38
	14,65
	24,43
	0,09
	0,15

	
	255
	
	Курица отварная 
	50/20
	70/30
	18,45
	25,84
	14,9
	20,92
	1,64
	2,30
	124,3
	300,9
	1,65
	2,32

	
	317
	
	Картофельное пюре
	120
	150
	1,63
	2,02
	4,08
	5,01
	16,7
	20,97
	109,7
	137,1
	4,14
	5,1

	
	401
	
	Компот                                                                                                                                                                                                                                                                                  
	150
	200
	0,23
	0,43
	0,13
	0,18
	25,3
	27,8
	110,3
	114,6
	5,4                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
	7,2

	
	
	
	Хлеб /ржаной/пшеничный
	20/20
	30/30
	2,11/,3,17
	2,24/4,11
	14,7/7,9
	15,3/8,9
	13,6/9,0
	13,5/9,2
	65,3/60,2
	68,7/63,6
	0/70
	0/7,2

	
	381
	полдник
	ряженка/ печенье
	150//60
	200/60
	2,2/12,9
	5,59/12,9
	4,516,3
	6,3816,3
	7,2/23,2
	10,0823,2
	110/,291,2,
	120,1/291,2
	0,3/0,05
	0,50/0,05

	
	195
	ужин
	Запеканка творожная
	150
	180
	0.9
	10,5
	4.8
	5,3
	48.2
	50,9
	240.3
	260,3
	0.05
	0,1

	
	
	
	Молоко сгущенное
	20
	30
	0,7
	0,9
	10,3
	13,5
	32,3
	35,3
	92,3
	95,3
	0,07
	1,2

	
	381
	
	Чай сахаром
	150
	200
	2,2/2,4
	2,7/2,9
	4,5/4,9
	5,2/5,4
	7,2/7,9
	8,1/8,9
	36,3/39,6
	41,3/42,5
	1,2/1,5
	1,5/1,7

	
	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	10
	2,11
	2,24
	14,7
	15,3
	12,5
	13,5
	50,3
	54,3
	0
	0


	
	
	
	ВСЕГО:


	1555
	2055
	42
	54
	47
	60
	205
	260
	1400
	1800
	45
	50


	Дни недели
	№ рец.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	
	
	
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7
	1,6-3
	3-7

	7
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	Завтрак

8.15
	Каша ячневая молочная.
	150/20
	200/20
	3,12
	5,12
	2,2
	4,4
	25,1
	29,1
	150,1
	176,1
	
	1,2

	
	495
	
	Бутерброд с маслом/сыр 
	20/5
	30

5/
	1,56
	1,62
	14,2
	15,1
	9.3
	9,6
	170.1
	181,1
	0
	0

	
	391
	
	Кофейный напиток с молоком
	150
	200
	1,09
	2,01
	1,1
	1,3
	20,6
	25,6
	120,5
	123,4
	0,14
	0,28

	
	408
	Второй завтрак

10.30
	Сок 
	100
	100
	2,01
	2,69
	0,6
	0,8
	19,53
	26,4
	91,59
	122,2
	0,23
	0,38

	
	3
	Обед

11.10
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	40
	60
	0,6
	0,9
	3,6
	5,4
	3,8
	5,7
	44,7
	67,1
	6,1
	9,1

	
	70
	
	Суп «Сахалинский» со сметанной
	150
	250
	1,69
	2,99
	3,05
	3,38
	6,92
	7,44
	69,5
	72,16
	3,6
	4,6

	
	256
	
	Мясо отварное
	10
	15
	2,11
	2.18
	15,1
	17.5
	13,2
	14.5
	30,9
	31,5
	0
	0

	
	247
	
	Жаркое по-домашнему
	170
	220
	18,3
	21,07
	15,33
	18,33
	14,23
	16,85
	220,3
	316,6
	0,17
	0,22

	
	394
	
	компот
	150
	200
	0,31
	0,56
	0
	0
	0
	0
	20,1
	27,4
	0,005
	0,01

	
	
	
	Хлеб пшеничн.
	20/20
	30/30
	2,11
	2,24
	15,1
	15,3
	13,2
	13,5
	45,8
	68,7
	0
	0

	
	
	Полдник.15.30
	йогурт/печенье
	150/50
	200/50
	2,2/12,9
	5,59/12,9
	4,516,3
	6,3816,3
	7,2/23,2
	10,08/23,2
	110/,291,2,
	120,1/291,2
	0,3/0,05
	0,50/0,05

	
	162
	Ужин:17 30
	Каша гречневая жидкая
	180
	200
	0.9
	10,5
	4.8
	5,3
	48.2
	50,9
	240.3
	260,3
	0.05
	0,1

	
	430
	
	Булочка дорожная
	60
	80
	0,7
	0,9
	10,3
	13,5
	32,3
	35,3
	92,3
	95,3
	0,07
	1,2

	
	
	
	хлеб
	20
	30
	2,11
	2,24
	14,7
	15,3
	12,5
	13,5
	50,3
	54,3
	0
	0

	
	338
	
	Чай с сахаром
	150
	200
	0.11
	0,12
	0
	0
	13.4
	15,4
	60.5
	62,2
	0.01
	0,02

	
	
	
	Итого:
	1600
	1820
	42
	54
	48
	60
	203
	260
	1400
	1810
	45
	50



