
  

прием пищираздел № рец блюдо выход цена каллорийность белки жиры углеводы

завтрак гор. Блюдо 98 каша рисовая 200 177 3,09 4,07 32,09

гор напиток 6233 кисель из концентрата 200 60 0 0 18

хлеб 147 хлеб 30 82,6 2,76 0,35 16,9

13 сыр 10 54 3,48 4,43 0

завтрак 2 389 сок 200 108 0 0 26

обед 48 капуста тущенная или салат 50 40 1,12 2,48 2,65

гор блюдо 38 суп картофельный с макаронами 200 99,27 2,26 2,29 17,41

20 бульон 87,15 35,16 50,67 1,32

153 жаркое по домашнему 190 491,49 21,16 34,25 24,65

гор напиток 9 компот 180 96,7 0,94 0 24,3

хлеб 147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

148 хлеб ржаной 30 64,2 1,56 0,36 13,29

полдник 174 пирог с консервами 80 220 4,9 2,6 44,3

гор напиток 132 чай с сахором 180 50,4 0,2 0 12,6

12 фрукт 100 144 0,4 0 9,8

55 вафли 40 38 4,8 1,5 26,3

  

прием пищираздел № рец блюдо выход цена каллорийность белки жиры углеводы

завтрак гор блюдо 1 молочный суп 200 256 5,76 6,63 18,28

гор напиток 2 какао с молоком 180 107 3,67 3,19 15,82

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

3 сл масло 5 33 0,04 3,6 0,06

завтрок 2 401 ряженка 180 177,5 5,22 4,5 7,56

обед гор блюдо 5 борщ со сметаной 200 102,5 1,81 4,91 12,74

1 день
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2 день



20 бульон 87,15 35,16 50,67 1,32

93 гуляш из отварного мяса 70 203,2 9,2 7 1,9

124 каша перловая 150 267 4,2 0 26,9

гор напиток 9 компот 180 96,7 0,94 0 24,3

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

148 хлеб ржаной 30 64,2 1,56 0,36 13,29

полдник 168 оладьи со сг молоком 150/30 406,9 12,4 10,9 64,6

12 фрукт 100 144 4 0 9,8

132 чай с сахаром 180 50,4 0,2 0 12,6

 

  

прием пищираздел № рец блюдо выход цена каллорийность белки жиры углеводы

завтрак гор блюдо 64 каша гречневая с маслом 200 222,4 7 10,4 25

гор напиток 103 кофейный напиток на молоке 180 102 2 2,3 17

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

13 сыр 10 54 3,48 4,43 0

завтрак 2 гор напиток 7 молоко 180 102 5,48 4,88 9,07

обед гор блюдо 41 суп картофельный с фрикадельками 250 191 6,5 5,3 14,52

20 бульон 87,15 35,16 50,67 1,32

134 катлеты рыбные 70 168 7,8 4,35 28,3

14 макароны отварные 150 265,5 5,5 4,2 26,4

гор напиток 9 компот 180 96,7 0,94 0 24,3

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

148 хлеб ржаной 30 64,2 1,56 0,36 13,29

полдник 389 сок 200 108 0 0 26

21 пудинг из творога с рисом 150 116,19 22,11 14,16 29,88

132 чай с сахаром 180 50,4 0,2 0 12,6

35 печенье 30 90,16 1,28 3,36 13,7

  

  

3 день

  



прием пищираздел № рец блюдо выход цена каллорийность белки жиры углеводы

завтрак гор блюдо 14 каша ячнева вязкая 200 188 4,39 4,2 33,19

гор напиток 2 какао с молоком 180 107 3,67 3,19 15,82

3 сл масло 5 33 0,04 3,6 0,06

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

завтрак2 401 ряженка 180 177,5 5,22 4,5 7,56

обед 8 салат из репчатого лука 60 55,2 0,8 3,8 4,7

гор блюдо 56 щи из свежей капусты 250 237 1,74 4,88 9,21

20 бульон 87,15 35,16 50,67 1,32

15 картофельная запеканка с мясом 220 425,9 16,7 13,1 35,3

гор напиток 6233 кисель из концентрата 200 60 0 0 18

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

148 хлеб ржаной 30 64,2 1,56 0,36 13,29

полдник 12 фрукт 100 144 0,4 0 9,8

92 пирог открытый 80 220 4,9 2,6 44,3

132 чай с сахаром 180 50,4 0,2 0 12,6

4 йогурт 125 90 3,7 2,8 5,6

  

прием пищираздел № рец блюдо выход цена каллорийность белки жиры углеводы

завтрак гор блюдо 33 каша кукурузная 200 184 6,21 5,28 27,9

гор напиток 103 кофейный напиток 180 102 2 2,3 17

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,,9

13 сыр 10 54 3,48 4,43 0

завтрак 2 7 молоко 180 102 5,48 4,88 9,07

обед 59 свекла тушеная или салат 50 56,34 0,86 3,65 5,02

гор блюдо 37 суп картофельный с клецками 250/25 139,6 2 2,63 68,24

20 бульон 87,15 35,16 10,67 1,32

4 день

  

5 день



19 рис отварной 150 209,7 3,64 5,37 36,67

181 птица отварная 60/40 207,74 15,6 15,6 0,83

гор напиток 9 компот 180 96,7 0,94 0 24,3

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

148 хлеб ржаной 30 64,2 1,56 0,36 13,29

полдник 12 фрукт 100 144 0,4 0 9,8

132 чай с сахаром 180 50,4 0,2 0 12,6

55 сырники со сг молоком 150/20 498,3 11,2 12,69 40,2

  

прием пищираздел № рец блюдо выход цена каллорийность белки жиры углеводы

завтрак гор блюдо 5 каша овсяная молочная 200 216,4 6,7 11 22,6

гор напиток 132 чай с сахаром 180 50,4 0,2 0 12,6

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

3 сл масло 5 33 0,04 3,6 0,06

завтрак 2 389 сок 200 108 0 0 26

обед 59 свекла тушеная или салат 50 56,34 0,86 3,65 5,02

гор блюдо 42 суп крестьянский 200 112,47 1,85 6,19 12,34

153 жаркое по домашнему 190 491,49 21,16 34,25 24,65

гор напиток 9 компот 180 96,7 0,94 0 24,3

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

148 хлеб ржаной 30 64,2 1,56 0,36 13,29

полдник 154 кекс 40 168 1,8 8 24,8

12 фрукт 100 144 0,4 0 9,8

87 суп с консервами 200 134 6,88 6,72 11,47

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

76 чай с молоком 180 56 0,8 1 13,5

  

6 день



  

прием пищираздел № рец блюдо выход цена каллорийность белки жиры углеводы

завтрак гор блюдо 90 каша манная 200 222,02 6,2 8,05 31,09

гор напиток 103 кофейный напиток на молоке 180 102 2 2,3 17

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

3 масло сл 5 33 0,04 3,6 0,06

13 сыр 10 54 3,48 4,43 0

завтрак 2 401 ряженка 180 177,5 5,22 4,5 7,56

обед 48 капуста тушеная или салат 50 40 1,12 2,48 2,65

гор блюдо 101 суп картофельный  с крупой 250 101 2 2 20

37 бульен 87,15 35,16 50,67 1,32

6 котлеты, биточки 70 139,13 9,84 8,02 7,16

14 макароны отварные 150 265,5 5,5 4,2 26,4

гор напиток 6233 кисель из концентрата 200 60 0 0 18

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

148 хлеб ржаной 30 64,2 1,56 0,36 13,29

полдник гор блюдо 21 пудинг из творога 150 116,19 22,11 14,16 29,88

12 фрукт 100 144 0,4 0 9,8

9 компот 180 96,7 0,94 0 24,3

прием пищираздел № рец блюдо выход цена каллорийность белки жиры углеводы

завтрак гор блюдо 14 каша молочная дружба 200 301 6,21 7,73 27,71

гор напиток 2 какао с молоком 180 107 3,67 3,19 15,82

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

3 сл масло 5 33 0,04 3,6 0,06

завтрак 7 молоко кипяченое 180 102 5,48 4,88 9,07

обед гор блюдо 75 рассольник 250 87,15 1,99 5,03 16,92

37 бульон 87,15 35,16 50,67 1,32

147 фрикадельки рыбные 70 168 7,8 4,35 28,3

8 день

7 день

  



6233 картофельное пюре 150 223,9 3,2 4,7 8

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

148 хлеб ржаной 30 64,2 1,56 0,36 13,29

гор напиток 9 компот 180 96,7 0,94 0 24,3

полдник 274 булочка "Домашняя" 60 228,2 4,35 7,07 36,8

132 чай с сахаром 180 50,4 0,2 0 12,6

12 фрукт 100 144 0,4 0 9,8

4 йогурт 125 90 3,7 2,8 5,6

  

прием пищираздел № рец блюдо выход цена каллорийность белки жиры углеводы

завтрак гор блюдо 12 молочный суп с мак изделиями 200 145,2 5,76 5,2 18,8

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

3 сл масло 5 33 0,04 3,6 0,06

6233 кисель из концентрата 200 60 0 0 18

13 сыр 10 54 3,48 4,43 0

завтрак 2 2 ряженка 180 177,5 5,22 4,5 7,56

обед 90 свекольник 250 83,33 1,92 6,33 10,05

37 бульон 87,15 35,16 50,67 1,32

53 плов 160 384,2 15,6 18,72 37,9

9 компот 180 96,7 0,94 0 24,3

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

148 хлеб ржаной 30 64,2 1,56 0,36 13,29

полдник 77 рагу из оващей 200 238,99 3,72 14,87 22,57

103 кофейный напиток 180 102 2 2,3 17

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

154 кекс 40 168 1,8 8 24,8

389 сок 200 108 0 0 26

 день:

9 дней



  

прием пищираздел № рец блюдо выход цена каллорийность белки жиры углеводы

завтрак гор блюдо 68 каша пшеничная 200 192 6,44 7,53 25,38

гор напиток 76 чай с молоком 180 56 0,8 1 13,5

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

13 сыр 10 54 3,48 4,43 0

3 сл масло 50 33 0,04 3,6 0,06

завтрок 2 7 молоко кипяченое 180 102 5,48 4,88 9,07

обед 47 суп лапша домашняя 200 87,5 1,96 3,91 11,13

37 бульон 87,5 35,16 50,67 1,32

181 птица отварная 60/40 207,74 15,6 15,6 0,83

14 макароны отварные 150 265,5 5,5 4,2 26,4

9 компот 180 96,7 0,94 0 24,3

147 хлеб пшеничный 30 82,6 2,76 0,35 16,9

148 хлеб ржаной 30 64,2 1,56 0,36 13,29

полдник 92 пирог открытый 80 220 4,9 2,6 44,3

12 фрукт 100 144 0,4 0 9,8

132 чай с сахаром 180 50,4 0,2 0 12,6

10 дней
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