
Белки Жиры Углеводы

1-я неделя

1-й день

Завтрак

Каша вязкая молочная «Дружба» со 

сливочным маслом
130 4.1 4.555 25.372 156.76

384/2013 

Сб.рец.
11.607

Хлеб пшеничный 40 3.04 0.32 19.68 94 2.800

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.660

Итого за завтрак 7.14 4.875 53.052 282.76 16.067

Обед

Котлеты из мяса птицы с соусом 60/30 9.544 8.999 11.447 158.284
667:759/201

3 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 2.800

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.660

Итого за обед 17.35 15.155 73.371 492.594 52.546

Полдник

Булочка домашняя 50 5.451 4.154 32.695 192.957

144 

стр./1997 

Сб.рец.

8.919

Сок фруктовый 200 0.00 0.00 22.00 100.00 19.00

Итого за полдник 5.451 4.154 54.695 292.957 27.919

Итого за 1-й день 29.941 24.184 181.118 1068.311 96.532

2-й день

Завтрак

Каша вязкая молочная из пшеничной 

крупы со сливочным маслом
130 5.285 4.485 27.637 174.185

384/2013 

Сб.рец.
10.47

Хлеб пшеничный 40 3.04 0.32 19.68 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 8.325 4.805 55.317 300.185 14.93

Обед

Суп гороховый с мясными 

фрикадельками 
250 13.548 12.204 12.424 238.382

206/2013 

Сб.рец.
43.262

Хлеб сельский 40 1.32 0.48 19.16 94.8 2.8

Цикорий с молоком 200 2.88 3.204 14 96.6
958/2013 

Сб.рец.
10.32

Итого за обед 17.748 15.888 45.584 429.782 56.382

Полдник

Коржи молочные 50 4.75 5.5 27.5 122.5 25

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Яблоки 85 0.299 0.299 7.33 35.156 15.3

Итого за полдник 5.049 5.799 42.83 189.656 41.96

Итого за 2-й день 31.122 26.492 143.731 919.623 113.272

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 19.68 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 8.65 5.358 56.065 301.81 15.287

Обед

Салат из свеклы 60 1.056 3.067 6.195 56.538
34/2016 

Сб.рец.
6.32

Сумма
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Тефтели с мясом и рисом  с соусом 60/30 8.936 16.376 11.788 230.97
462:759/200

4 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 обед 15.284 23.593 71.24 574.651 72.303

Полдник

Треугольник с мясом 100 14.823 12.458 45.63 356.833
177 

стр./1997 

Сб.рец.

51.56

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Банан 90 1.35 0.45 18.9 86.4 18.9

Итого за полдник 16.173 12.908 72.53 475.233 72.12

Итого за 3-й день 40.107 41.859 199.835 1351.694 159.71

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

Обед

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 обед 15.38 10.018 42.381 329.807 45.342

Полдник

Омлет натуральный 130 12.229 21.629 2.573 253.85
340/2004 

Сб.рец.
51.822

Хлеб пшеничный 40 3.04 0.32 19.68 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Апельсин 85 0.765 0.17 6.885 36.55 19.975

Итого за полдник 16.034 22.119 37.138 416.4 76.257

Итого за 4-й день 43.194 47.569 124.511 1114.27 167.812

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 24.74 183.7
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 53.147 441.017 59.93

Обед

Биточки из говядины с соусом 60/30 9.42 10.879 7.487 165.414
621:759/201

3 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 обед 15.925 15.454 69.952 493.664 50.923

Полдник

Пицца 90 8.667 9.009 39.33 270 55

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Банан 90 1.35 0.45 18.9 86.4 18.9

Итого за полдник 10.017 9.459 66.23 388.4 75.56

Итого за 5-й день 46.564 41.14 189.329 1323.081 186.413

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 19.68 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 19.364 18.79 73.438 504.02 51.54

Итого за 6-й день 19.364 18.79 73.438 504.02 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 19.68 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 6.78 4.705 55.002 288.96 16.947

Обед

Котлеты из мяса птицы с соусом 60/30 9.544 8.999 11.447 158.284
667:759/201

3 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 обед 17.918 15.183 77.361 517.803 55.246

Полдник

Сыр 20 5.2 5.36 0 70.6
15/2013 

Сб.рец.
13.4

Хлеб пшеничный 40 3.04 0.32 19.68 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Банан 90 1.35 0.45 18.9 86.4 18.9

Итого за полдник 9.59 6.13 46.58 283 36.76

Итого за 7-й день 34.288 26.018 178.943 1089.763 108.953

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 23.616 155.16
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 34.189 441.01 64.882

Обед

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 12.239 182.984
510:759/201

3 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 обед 18.32 17.182 67.279 499.44 65.26

Полдник

Булочка сдобная 50 4.473 7.451 28.779 202.576

145 

стр./1997 

Сб.рец.

7.337

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Яблоки 85 0.299 0.299 7.33 35.156 15.3

Итого за полдник 4.772 7.75 44.109 269.732 24.297

Итого за 8-й день 42.089 50.161 145.577 1210.182 154.439

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 19.68 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 10.105 11.105 57.08 362.775 25.907

Обед

Котлеты из говядины с соусом 60/30 10.196 13.327 12.239 203.114
608:759/201

3 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 обед 20.738 21.904 90.843 651.644 80.354

Полдник



Ватрушка с урюком 75 7.708 10.137 46.741 333.805
201 

стр./1997 

Сб.рец.

20.715

Сок фруктовый 200 0 0 22 100 19

Итого за полдник 7.708 10.137 68.741 433.805 39.715

Итого за 9-й день 38.551 43.146 216.664 1448.224 145.976

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

Обед

Борщ с капустой и картофелем с 

фрикадельками из мяса птицы и 

говядины

250 9.474 9.497 12.192 173.602
170:179/201

3 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 обед 10.794 9.977 39.352 300.402 52.097

Полдник

Коржи молочные 50 4.75 5.5 27.5 122.5 25

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Апельсин 85 0.765 0.17 6.885 36.55 19.975

Итого за полдник 5.515 5.67 42.385 191.05 46.635

Итого за 10-й день 23.999 28.832 132.281 846.359 127.807

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 19.68 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 19.762 8.897 48.087 351.317 47.23

Обед

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
462:759/200

4 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 обед 24.982 27.772 57.624 663.627 62.546

Полдник

Королевская ватрушка 100 8.87 6.171 29.813 269.891
441/2016 

Сб.рец.
42.86

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Яблоки 85 0.299 0.299 7.33 35.156 15.3

Итого за полдник 9.169 6.47 45.143 337.047 59.82

Итого за 11-й день 53.913 43.139 150.854 1351.991 169.596

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 19.68 94 2.8

Чай с сахаром 200 0 0 8 32
943/2013 

Сб.рец.
1.66

Итого за завтрак 18.779 16.763 58.449 460.136 65.989

Итого за 12-й день 18.779 16.763 58.449 460.136 65.989

Итого за 12 дней 1548.039

Среднее значение 129.003


