


2 день 

 Завтрак Выход (г) Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) Ккал Витамин С, мг 

199 Каша молочная жидкая рисовая 200 7,27 10,31 35,23 297,84 0,00 

412 Чай с лимоном 180 0,13 0,02 11,33 41,00 2,83 

б/н Батон йодированный «Умница» 40 3,20 0,80 22,40 58,00 0,00 

6 Масло сливочное 10 0,06 8,25 0,09 74,80 0,00 

 Всего:  10,66 19,38 69,05 471,64 2,83 

        

 2-й завтрак       

б/н Вафли 20 0,64 0,56 16,02 68,40 0,00 

418 Сок фруктовый 180 0,90 - 18,18 76,00 3,60 

 Всего:  1,54 0,56 34,20 144,40 3,60 

        

 Обед       

20 Салат из белокочанной капусты 60 1,08 4,05 5,33 63,06 20,97 

91 Суп картофельный с клецками 250 3,94 4,70 12,58 108,30 5,84 

293 Гуляш из отварного мяса 50/50 13,75 10,86 3,49 166,66 0,6 

339 Пюре картофельное 180 3,83 5,26 27,38 172,17 21,75 

376 Компот из смеси сухофруктов 180 0,40 0,02 24,99 101,70 0,36 

б/н Хлеб ржаной йодированный «Сила» 50 3,50 0,50 23,50 47,50 0,00 

 Всего:  26,50 25,39 97,27 659,39 49,52 

        

 Уплотненный полдник       

245 Сырники из творога с повидлом 105/20 19,60 12,48 31,92 319,24 0,25 

 Йогурт фруктовый 195 7,99 2,92 11,50 175,50 11,6 

 Всего:  28,87 15,40 43,42 494,74 11,85 

        

        

 Всего за день:  56,46 60,73 233,94 1771,17 67,80 

        

   
 

     



3 день 
 Завтрак Выход (г) Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) Ккал Витамин С, мг 

199 Каша молочная жидкая манная 200 8,34 10,33 35,13 262,86 0,00 

413 Чай с молоком 180 2,67 2,34 14,31 89,00 1,2 

б/н Батон йодированный «Умница» 40 3,20 0,80 22,40 58,00 0,00 

7 Сыр твердый порционно 15 3,48 4,43 - 54,60 0,11 

 Всего:  17,69 17,9 71,84 464,46 1,31 

        

 2-й завтрак       

386 Фрукт 100 1,50 0,50 21,0 96,0 10,0 

 Всего:  1,50 0,50 21,0 96,0 10,0 

        

 Обед       

б/н Салат из свежих овощей (огурцов) 60 0,50 3,65 1,42 40,38 45,22 

86 Суп картоф с гречнев круп с мясом и сметан 250 4,86 8,88 17,93 173,19 8,34 

299 Котлета рубленая 80 12,44 9,24 12,56 183,00 0,12 

219 Макароны отварные с маслом 100 3,84 2,95 18,45 115,83 0,00 

376 Компот из смеси сухофруктов 180 0,40 0,02 24,99 101,7 0,36 

б/н Хлеб ржаной йодированный «Сила» 50 3,50 0,50 23,50 47,50 0,00 

 Всего:  25,54 25,24 98,85 661,6 54,04 

        

 Уплотненный полдник       

13 Кукуруза консервированная 80 3,15 2,43 18,38 97,20 4,2 

331 Рагу овощное с мясом 200 8,66 15,43 12,62 233,57 26,79 

418 Сок яблочный 180 0,90 - 18,18 76,0 3,60 

б/н печенье 40 4,34 4,40 35,44 200,0 0,00 

 Всего:  17,05 22,26 84,62 606,77 34,59 

        

        

 Всего за день:  61,78 65,90 276,31 1828,83 99,94 

        

        



 4 день 
 Завтрак Выход (г) Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) Ккал Витамин С, мг 

199 Каша молочная жидкая рисовая 200 7,27 10,31 35,23 297,84 0,00 

412 Чай с лимоном 180 0,13 0,02 11,33 41,00 2,83 

б/н Батон йодированный «Умница» 40 3,20 0,80 22,40 58,00 0,00 

6 Масло сливочное 10 0,06 8,25 0,09 74,80 0,00 

 Всего:  10,66 19,38 69.05 471,64 2,83 

        

 2-й завтрак       

б/н зефир 30 0,24 - 23,49 89,7 0,00 

 Всего:  0,24 - 23,49 89,7 0,00 

        

 Обед       

15 Салат из свежих овощей  60 0,65 3,69 2,07 44,23 19,0 

73 Щи из св капуст с картоф, мясом и сметаной                                                           250 6,62 5,22 24,87 155,36 20,12 

294 Бефстроганов из отварного мяса 40/40 10,99 10,98 2,51 153,44 0,54 

179 Каша гречневая рассыпчатая 90 5,07 5,44 22,88 160,0 0,00 

376 Компот из смеси сухофруктов 180 0,40 0,02 24,99 101,7 0,36 

б/н Хлеб ржаной йодированный «Сила» 50 3,50 0,50 23,5 47,50 0,00 

 Всего:  27,23 25,85 100,82 662,23 40,02 

        

        

 Уплотненный полдник       

232 Омлет с зеленым горошком 140 18,12 10,39 8,31 170,72 1,32  

416 Какао с молоком 180 5,75 4,32 17,72 132,27 1,43 

452 Булочка домашняя 80 6,08 7,13 49,16 285,91 0,00 

 Всего:  29,95 25,14 75,23 618,82 2,75 

        

        

 Всего за день:  68,08 70,37 268,59 1842,39 45,6 

        

        

        



5 день 
 Завтрак Выход (г) Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) Ккал Витамин С, мг 

199 Каша молочная жидкая гречневая 200 8,67 10,81 33,81 263,61 0,00 

412 Чай с лимоном 180 0,12 0,02 10,20 41,00 2,83 

б/н Батон йодированный «Умница» 40 3,20 0,80 22,40 58,00 0,00 

6 Масло сливочное 10 0,06 8,25 0,09 74,80 0,00 

 Всего:  12,05 19,88 66,55 437,41 2,83 

        

 2-й завтрак       

386 Фрукт 100 1,50 0,50 21,0 96,00 10,0 

 Всего:  1,50 0,50 21,0 96,00 10,0 

        

 Обед       

20 Салат из белокочанной капусты с м/р 60 1,08 4,05 5,33 63,06 19,47 

86 Суп картоф с рисом и мясом со сметаной 250 3,09 7,84 22,95 176,86 8,34 

271 Котлета рыбная 80 10,93 5,93 10,31 138,53 5,46 

339 Пюре картофельное 180 3,83   5,26 27,38 172,17 21,75 

418 Сок яблочный 180 0,90 - 18,18 76,00 3,60 

б/н Хлеб ржаной йодированный «Сила» 50 3,50 0,50 23,50 47,50 0,00 

 Всего:  23,33 23,58 107,65 674,22 58,62 

        

 Уплотненный полдник       

129 Морковь с зелен горошком  150 3,32 4,42 11,19 96,46 11,05 

251 Запеканка из  творога с повидлом 120/20 19,48 11,53 17,6 279,45 0,28 

419 Молоко кипяченое 200 5,51 4,75 9,12 102,60 2,58 

б/н печенье 30 2,97 2,94 17,31 122,40 0,00 

 Всего:  31,28 23,64 55,22 600,91 13,91 

        

        

        

 Всего за день:  68,16 67,5 250,42 1808,54 85,36 

        

        



 6 день 

 Завтрак Выход (г) Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) Ккал Витамин С, мг 

199 Каша молочная жидкая манная 200 8,34 10,33 35,13 262,86 0,00 

395 Кофейный напиток с молоком 180 2,85 2,41 14,36 91,00 1,17 

б/н Батон йодированный «Умница» 40 3,20 0,80 22,40 58,00 0,00 

7 Сыр твердый порционно 15 3,48 4,43 - 54,60 0,11 

 Всего:  17,87 17,97 71,89 466,46 1,28 

        

 2-й завтрак       

б/н зефир 30 0,24 0,00 23,49 89,70 0,00 

 Всего:  0,24 0,00 23,49 89,70 0,00 

        

 Обед       

10 Салат из свежих овощей (помидоры) 60 0,05 3,69 2,08 44,52 20,3 

63 Борщ из св капуст с картоф и мясом со смет 250 6,69 7,51 23,31 175,26 15,61 

282 Биточки рубленые 80 12,44 9,24 12,56 183,00 0,12 

219 Макароны отварные с маслом 100 3,84 2,95 18,45 115,83 0,00 

376 Компот из смеси сухофруктов 180 0,40 0,02 24,99 101,70 0,36 

б/н Хлеб ржаной йодированный «Сила» 50 3,50 0,50 23,50 47,50 0,00 

 Всего:  28,63 23,32 106,51 673,26 39,39 

        

 Уплотненный полдник       

 Блинчики 100 4,67 2,51 35,85 185,45 1,06 

229 Омлет натуральный 100 9,80 13,24 8,30 178,74 4,13 

401 кефир  195 5,65 4,87 7,80 103,35 1,26 

386 Фрукт 100 1,50 0,50 21,0 96,0 10,0 

   21,62 21,12 72,95 563,54 16,45 

        

 Всего за день:  68,46 66,4 274,86 1792,96 57,12 

        

        

        



7 день 

 Завтрак Выход (г) Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) Ккал Витамин С, мг 

199 Каша молочная жид овсяная (геркулесовая) 200 8,79 11,71 33,21 270,11 0,00 

393 Чай с лимоном 180 0,12 0,02 10,20 41,00 2,83 

б/н Батон йодированный «Умница» 40 3,20 0,80 22,40 58,00 0,00 

6 Масло сливочное 10 0,06 8,25 0,09 74,80 0,00 

 Всего:  12,17 20,78 65,90 443,91 2,83 

        

 2-й завтрак       

386 Фрукт 100 1,50 0,50 21,0 96,00 10,0 

 Всего:  1,50 0,50 21,0 96,00 10,0 

        

 Обед       

15 Салат из свежих овощей 60 10,65 3,69 2,07 44,23 19,00 

82 Рассольник  Ленинградский с мясом и смет 250 3,68 8,94 14,54 142,61 7,54 

261 Рыба тушеная с овощами 80 8,28 4,47 2,64 84,67 1,96 

339 Пюре картофельное 180 3,83   5,26 27,38 172,17 21,75 

243 Компот из  свежих фруктов 200 0,18 0,18 58,1 72,61 5,87 

б/н Хлеб ржаной йодированный «Сила» 50 3,50 0,50 23,50 47,50 0,00 

 Всего:  30,12 23,04 128,23 563,79 56,12 

        

 Уплотненный полдник       

231 Сырники из творога с повидлом 100/20 19,60 12,48 31,92 319,24 0,25 

402 Кисель молочный 100 2,03 1,75 16,11 87,66 1,42 

401 Йогурт фруктовый 195 7,99 2,92 11,50 175,50 11,6 

 Всего:  29,62 17,15 59,53 582,4 13,27 

        

        

 Всего за день:  73,94 61,47 274,66 1686,1 82,22 

        

        

        



 
8 день 

 Завтрак Выход (г) Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) Ккал Витамин С, мг 

199 Каша молочная жидкая из смеси круп 200 7,72 10,64 34,56 265,51 1,00 

395 Кофейный напиток с молоком 180 2,85 2,41 14,36 91,00 1,17 

б/н Батон йодированный «Умница» 40 3,20 0,80 22,40 58,00 0,00 

7 Сыр твердый порционно 15 3,48 4,43 - 54,60 0,11 

 Всего:  17,25 18,28 71,32 469,11 2,28 

        

 2-й завтрак       

338 Фрукт 200 1,60 11,0 8,6 57,00 44,49 

 Всего:  1,60 11,0 8,6 134,2 44,49 

        

 Обед       

13 Салат из свежих овощей 60 0,50 3,65 1,42 44,23 19,00 

73 Щи из св капуст с картоф, мясом и сметаной                                                           250 5,00 6,14 14,78 152,16 20,03 

304 Тефтели мясные (2-ой вариант) 80/50 16,73 16,19 7,78 256,12 1,03 

179 Каша гречневая рассыпчатая 90 5,07 5,44 22,88 160,0 0,00 

418 Сок яблочный 180 0,90 - 18,18 76,00 3,60 

б/н Хлеб ржаной йодированный «Сила» 50 3,50 0,50 23,50 47,50 0,00 

 Всего:  31,7 31,92 88,54 736,01 43,66 

        

 Уплотненный полдник       

336 Капуста тушеная 150 3,60 5,48 10,89 122,8 25,67 

256 Рыба отварная с маслом сливочным 65 10,94 4,74 0,65 89,46 0,3 

376 Компот из смеси сухофруктов 180 0,40 0,02 24,99 101,70 0,36 

452 Булочка домашняя 80 6,08 7,13 49,16 285,91 0,00 

 Всего:  12,02 13,37 85,69 599,87 26,33 

        

 Всего за день:  62,57 74,57 254,15 1939,19 116,76 

        

        



 
9 день 

 Завтрак Выход (г) Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) Ккал Витамин С, мг 

199 Каша молочная жидкая пшенная 200 8,52 10,76 34,11 264,86 0,00 

393 Чай с лимоном 180 0,12 0,02 10,20 41,00 2,83 

б/н Батон йодированный «Умница» 40 3,20 0,80 22,40 58,00 0,00 

6 Масло сливочное 10 0,06 8,25 0,09 74,80 0,00 

 Всего:  11,90 19,83 66,80 438,66 2,83 

        

 2-й завтрак       

338 Фрукт 200 1,60 11,0 8,6 67,00 88,98 

 Всего:  1,60 11,0 8,6 67,0 88.98 

        

        

 Обед       

20 Салат из свежих овощей 60 0,57 3,68 1,84 42,84 11,4 

88 Суп картоф с макаронными издел на к/б 250 6,50 5,61 17,11 130,84 8,25 

321 Плов из птицы 190 13,79 14,72 35,88 332,21 0,46 

376 Компот из смеси сухофруктов 180 0,40 0,02 24,99 101,70 0,36 

б/н Хлеб ржаной йодированный «Сила» 50 3,50 0,50 23,50 47,50 0,00 

 Всего:  24,7 24,53 103,04 655,09 20,7 

        

 Уплотненный полдник       

55 Икра свекольная 100 2,14 3,14 13,55 91,58 5,12 

227 Яйца вареные 40 12,7 11,50 0,70 157,00 0,00 

449 Сдоба обыкновенная 50 5,95 4,41 43,55 266,46 0,00 

416 Какао с молоком 180 5,75 4,32 17,72 132,27 1,43 

 Всего:  26,54 23,37 75.52 647,31 6,55 

        

 Всего за день:  64,74 78,73 253,96 1808,06 163,55 

        

        



10 день 
 Завтрак Выход (г) Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) Ккал Витамин С, мг 

199 Каша молочная жидкая гречневая 200 8,67 10,81 33,81 263,61 0,00 

393 Чай с лимоном 180 0,12 0,02 10,20 41,00 2,83 

б/н Батон йодированный «Умница» 40 3,20 0,80 22,40 58,00 0,00 

7 Сыр твердый порционно 15 3,48 4,43 - 54,60 0,11 

 Всего:  15,47 16,06 66,41 417,21 2,94 

        

 2-й завтрак       

338 Фрукт 100 0,8 5,5 4,3 33,5 44.49 

 Всего:  0,8 5,5 4,3 33,5 44.49 

        

 Обед       

13 Салат из свежих овощей 60 0,5 3,65 1,42 44,23 19,0 

34 Свекольник с мясом и  сметаной 250 3,62 8,06 14,18 144,14 8,87 

292 Жаркое по-домашнему 50/150 19,03 17,09 33,66 362,4 8,54 

418 Сок яблочный 180 0,90 - 18,18 76,00 3,60 

б/н Хлеб ржаной йодированный «Сила» 50 3,50 0,50 23,50 47,50 0,00 

 Всего:  27,55 29,3 90,94 674,27 40,01 

        

 Уплотненный полдник       

324 Пюре из моркови 180 2,53 4,18 14,44 108,20 6,86 

251 Запеканка из  творога с повидлом 120/20 19,48 11,53 17,60 279,45 0,28 

419 Молоко кипяченое 200 5,51 4,75 9,12 102,60 2,59 

333.02 Зефир 30 0,03 0,03 26,6 107,66 0,0 

 Всего:  27,55 20,49 67,76 597,91 9,73 

        

        

 Всего за день:  71,37 71,85 229,41 1722,89 97,17 

        

 

 


