


Белки Жиры Углеводы

1-я неделя
3-й день
Завтрак

Каша вязкая молочная из пшенной 
крупы со сливочным маслом

130 5.61 5.038 28.385 175.81
384/2013 

Сб.рец.
10.827

Хлеб пшеничный 40 3.04 0.32 18.224 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 8.65 5.358 54.609 301.81 15.287
2-ой завтрак

Салат из свеклы 60 1.056 3.067 6.195 56.538
34/2016 
Сб.рец.

6.32

Тефтели с мясом и рисом  с соусом 60/30 8.936 16.376 11.788 230.97
462:759/20
04 Сб.рец.

40.331

Картофельное пюре со сливочным 
маслом

150/3 3.404 3.642 22.107 135.134
299/2013 

Сб.рец.
18.492

Хлеб сельский 40 1.32 0.48 19.16 94.8 2.8

Компот из урюка и яблок 200 0.568 0.028 11.99 57.209
393/2016 

Сб.рец.
4.36

Итого за 2-ой завтрак 15.284 23.593 71.24 574.651 72.303
Итого за 3-й день 23.934 28.951 125.849 876.461 87.59

4-й день
Завтрак

Вак белеш 100г 100 11.78 15.432 36.992 336.063
180-182 
ст/1997 
Сб.рец.

44.553

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 11.78 15.432 44.992 368.063 46.213
2-ой завтрак

Уха с крупой 250 14.06 9.538 15.221 203.007
182/1994 

Сб.рец.
40.882

Хлеб сельский 40 1.32 0.48 19.16 94.8 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за 2-ой завтрак 15.38 10.018 42.381 329.807 45.342
Итого за 4-й день 27.16 25.45 87.373 697.87 91.555

5-й день
Завтрак

Запеканка из творога 75 16.722 8.577 20.407 225.317
469/2013 

Сб.рец.
42.77

Бутерброд с маслом 50/10 3.9 7.65 22.92 183.7
3/2004 
Сб.рец.

15.5

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 20.622 16.227 51.327 441.017 59.93
2-ой завтрак

Биточки из говядины с соусом 60/30 9.42 10.879 7.087 165.414
621:759/20
13 Сб.рец.

37.346

Макароны отварные со сливочным 
маслом

150/5 5.35 4.155 37.7 213.3
414/2013 

Сб.рец.
9.467

Хлеб сельский 35 1.155 0.42 16.765 82.95 2.45

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за 2-ой завтрак 15.925 15.454 69.552 493.664 50.923
Итого за 5-й день 36.547 31.681 120.879 934.681 110.853

6-й день
Завтрак

Голубцы ленивые 150 16.324 18.47 45.758 378.02
636/2013 

Сб.рец.
47.08

Хлеб пшеничный 40 3.04 0.32 18.224 94 2.8

Сумма
Энергетич

еская 
ценность
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блюда в 
бруттах, г



Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 19.364 18.79 71.982 504.02 51.54
Итого за 6-й день 19.364 18.79 71.982 504.02 51.54

7-й день
Завтрак

Каша вязкая молочная из рисовой 
крупы со сливочным маслом

130 3.74 4.385 27.322 162.96
384/2013 

Сб.рец.
12.487

Хлеб пшеничный 40 3.04 0.32 18.224 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 6.78 4.705 53.546 288.96 16.947
2-ой завтрак

Котлеты из мяса птицы с соусом 60/30 6.5 7.565 11.047 60.724
667:759/20
13 Сб.рец.

37.294

Каша гречневая рассыпчатая со 
сливочным маслом

150/6 6.486 5.676 34.764 207.51
378/2013 

Сб.рец.
10.792

Хлеб сельский 40 1.32 0.48 19.16 94.8 2.8

Компот из урюка и яблок 200 0.568 0.028 11.99 57.209
393/2016 

Сб.рец.
4.36

Итого за 2-ой завтрак 14.874 13.749 76.961 420.243 55.246
Итого за 7-й день 21.654 18.454 130.507 709.203 72.193

8-й день
Завтрак

Омлет натуральный 130 12.229 21.629 2.573 253.85
340/2004 

Сб.рец.
51.822

Бутерброд с сыром 60 6.768 3.6 21.869 155.16
3/2004 
Сб.рец.

11.4

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 18.997 25.229 32.442 441.01 64.882
2-ой завтрак

Свекла отварная с маслом 
растительным

60 0.984 3.063 5.773 54.522
34/2016 
Сб.рец.

5.93

Котлеты из рыбы с соусом 60/30 12.612 9.997 11.839 182.984
510:759/20
13 Сб.рец.

36.378

Картофельное пюре со сливочным 
маслом

150/3 3.404 3.642 22.107 135.134
299/2013 

Сб.рец.
18.492

Хлеб сельский 40 1.32 0.48 19.16 94.8 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за 2-ой завтрак 18.32 17.182 66.879 499.44 65.26
Итого за 8-й день 37.317 42.411 99.321 940.45 130.142

9-й день
Завтрак

Каша вязкая молочная из гречневой 
крупой

150/10 7.065 10.785 29.4 236.775
378/2013 

Сб.рец.
21.447

Хлеб пшеничный 40 3.04 0.32 18.224 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 10.105 11.105 55.624 362.775 25.907
2-ой завтрак

Котлеты из говядины с соусом 60/30 10.196 13.327 11.839 203.114
608:759/20
13 Сб.рец.

39.126

Макароны отварные со сливочным 
маслом

150/5 5.35 4.155 37.7 213.3
414/2013 

Сб.рец.
9.467

Хлеб сельский 40 1.32 0.48 19.16 94.8 2.8

Какао с молоком 200 3.52 3.59 13.12 99.07
959/2013 

Сб.рец.
10.961

Фрукты: яблоки 100 0.352 0.352 8.624 41.36
847/2013 

Сб.рец.
18

Итого за 2-ой завтрак 20.738 21.904 90.443 651.644 80.354
Итого за 9-й день 30.843 33.009 146.067 1014.419 106.261

10-й день
Завтрак



Дучмак с картофелем 100г 100 7.69 13.185 42.544 322.907
189 

стр./1997 
Сб.рец.

27.415

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 7.69 13.185 50.544 354.907 29.075
2-ой завтрак

Борщ с капустой и картофелем с 
фрикадельками из мяса птицы и 
говядины

250 9.474 9.497 12.192 173.602
170:179/20
13 Сб.рец.

47.637

Хлеб сельский 40 1.32 0.48 19.16 94.8 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за 2-ой завтрак 10.794 9.977 39.352 300.402 52.097
Итого за 10-й день 18.484 23.162 89.896 655.309 81.172

11-й день
Завтрак

Запеканка из творога 75 16.722 8.577 20.407 225.317
469/2013 

Сб.рец.
42.77

Хлеб пшеничный 40 3.04 0.32 18.224 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 19.762 8.897 46.631 351.317 47.23
2-ой завтрак

Салат из свеклы с яблоками 60 0.723 3.104 6.924 58.895
36/2016 
Сб.рец.

7.558

Тефтели с мясом и рисом  с соусом 60/30 8.936 16.376 11.788 230.97
462:759/20
04 Сб.рец.

40.331

Гороховое пюре 150 14.003 7.812 11.752 246.962
182/2016 

Сб.рец.
10.197

Хлеб сельский 40 1.32 0.48 19.16 94.8 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за 2-ой завтрак 24.982 27.772 57.624 663.627 62.546
Итого за 11-й день 44.744 36.669 104.255 1014.944 109.776

12-й день
Завтрак

Плов с мясом 150 15.739 16.443 30.769 334.136
443/2004 

Сб.рец.
61.529

Хлеб пшеничный 40 3.04 0.32 18.224 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 18.779 16.763 56.993 460.136 65.989
Итого за 12-й день 18.779 16.763 56.993 460.136 65.989
Итого за 12 дней 1046.996

Среднее значение 87.25


	1-неделя

