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1- ый день



2-ОЙ ДЕНЬ

№
рецепта

Наименование блюда М асса порции
Пищевые в-ва (г.)

Энергетич.
ценность

Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Б Ж У В С А Е Са Р Mq Fe
ЗАВТРАК

37 Хлеб пшеничный 120 зд 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8
50 Масло слив. 10 0,4 62.5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2
48 Сыр 24 4,3 5,4 0 67,4 0 0 0,1 0,1 142,8 76,4 5,4 0,2
61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5
70 Чай слад. 200 0,1 0 9,9 39,9 0 0 0 0 2,5 3,7 2 0.4

20 Каша манная мол. 200/10 6 5 30,8 200 0,1 0,5 0,1 1,3 118,2 107,7 19,1 0,5

Итого завтрак: 15,3 10,9 69,7 1136,2 0,3 37,5 10,59 23,5 331,9 272,3 58,1 2,2
2-ОИ ЗАВТРАК

54

Кофейный напиток из цикория с 
мол 200 4,32 4,6 9,6 129,94 0,038 2,9 0,02 0 159 118,4 18,2 0,16

47 Печенье 30 3 1,9 20,8 166,8 0 0 4,4 0 11,6 36 8 0,8

49 Яйцо вареное 1 5,1 4,6 0,3 63 0,03 0 0,1 0,2 22 77 5 1
62 Банан 100 1,4 0,3 12,1 64,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5
37 Хлеб пшеничный 160 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8

Итого 2-ой завтрак: 16,92 11,6 62,9 518,64 0,268 39,9 14,32 1,3 249 296,9 62,4 3,26
ОБЕД

5 Суп лапша домашняя к/м 250 4,22 3,95 22,66 152 0,1 5,52 0,02 0,3 24,64 76,3 26,79 1,19
10 Овощное рагу с мясом говяд. 200/5 3,46 6,26 9,98 102,5 0,1 12,52 0 3,96 42,84 90,14 38,56 1,42
53 Компот из с/ф 200 4 0,06 35,2 110 0,07 19,35 0,12 1,68 28,7 52,6 19,6 0,96
36 Хлеб "Дарниций" 80 2,6 0,4 17 81,6 од 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

Итого обед: 14,28 10,67 84,84 446,1 0,37 37,39 0,14 6,84 103,38 253,84 92,55 5,17
УЖИН

36 Хлеб "Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

15 Каша гречнев рассып 200/20 7 5,1 34,1 200 0,07 0 0 4,1 19,2 160,8 108,2 3,8

77 Рыбные тефтели 50/50 12,7 5,2 4,4 95,1 0,2 0,7 0 1,7 41,4 174,9 25,6 0,9

52 Чай с мол. 200 1,64 1,64 2,38 30 0,1 5,06 0 0 10,66 5,76 4,68 0,58
50 М асло слив. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2

Итого ужин: 24,34 74,84 58,68 1106,7 0,47 5,76 0,59 27,7 90,46 395,26 146,48 7,08

ЛЕГКИМ УЖИН:

58 Ряженка 200 12 2 8,4 80 0,05 1 0 0 248 184 28 0

60 Яблоки св. 100 0,6 0,6 14.3 68,6 0 6 6 0,9 21,7 14,9 10,8 3

Итого легкий ужин: 12,6 2,6 22,7 и  я 0,05 7 6 0,9 269,7 198,9 38,8 3
ИТОГО: 83,44 110,61 298,82 3356,24 1,458 127,55 31,64 60,24 1044,44 1417,2 398,33 20,71

\ Л  элороа“я
\ V V  ими



3-ИЙ ДЕНЬ

№
рецепта

Наименование блюда М асса порции
Пищевые в-ва (г.)

Энергетич.
ценность

Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Б Ж У В С А Е Са Р Mq Fe

ЗАВТРАК

37 Хлеб пшеничный 120 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8

50 Масло слив. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2

19 Омлет 200/5 16,6 18,24 2,88 200 0,1 3 0 0 0,96 1,2 0 0

63 Какао с мол. 200 4,62 4,02 43,8 177,56 0,05 2,06 0,01 0,17 158,7 126,2 15,2 0,67

61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5

Итого завтрак: 26,12 85,26 75,68 1206,46 0,35 42,06 10,4 22,27 228,06 211,9 46,8 2,17

2-ОИ ЗАВТРАК

37 Хлеб пшеничный 160 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8

53 Компот из с/ф 200 4 0,06 35,2 110 0,07 19,35 0,12 1,68 28,7 52,6 19,6 0,96

62 Банан 100 1,4 0,3 12,1 64,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5

42 Треугольник 80 6,23 5,38 38,25 150 0,13 6,85 0,02 0,67 38,92 86,62 18,33 1,03

Итого 2-ой завтрак: 14,73 5,94 105,65 418,9 0,4 63,2 9,94 3,45 124,02 204,72 69,13 3,29

ОБЕД

2 Борщ к/м со сметаной 250/15 8,4 10,3 13,7 105,2 ОД 12,3 0,2 2,4 52,1 109,8 34,5 2,3

13 Каша ячневая с мяс говядины 200/10 11,2 16,3 5,9 445,6 0,2 0.7 0,6 0,3 205 330 50 1,6

35 Салат морковный 100 1,16 8,3 14,6 98,8 0 2 1,8 4,2 44,3 48 33 0,8

57 Сок 200 0,8 0 23 94 0,02 2 0 0 42 32 22 2,2

36 Хлеб "Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

Итого обед: 24,16 35,3 74,2 825,2 0,42 16,3 2,6 7,8 350,6 554,6 147,1 8,5
УЖИН

36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

50 Масло слив. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2

6 Суп молочный рожки 200/5 8 9 25,2 214,8 0,1 2,5 0,03 0,03 247 20,6 3,3 3,3

40 Творог со сметаной 200/10 18 9 3 164,3 0,04 0,5 0,08 0 164 95 23,3 0,4

51 Чай слад. 200 0,1 0 9,9 39,9 0 0 0 0 2,5 3,7 2 0,4

Итого ужин: 29,1 80,9 55,9 1200,6 0,24 3 0,7 21,93 432,7 173,1 36,6 5,9
ЛЕГКИИ УЖИН:

58 Ряженка 200 12 2 8,4 80 1 0 0 248 184 28 0

60 Яблоки св. 100 0,6 0,6 14,3 68,6 0 6 6 0,9 21,7 14,9 10,8 3

Итого легкий ужин: 12,6 2,6 22,7 148,6 0,05 7 6 0,9 269,7 198,9 38,8 3

ИТОГО: 106,71 210 334,13 3799,76 1,46 131,56 29,64 56,35 1405,08 1343,22 338,43 22,86

в ^ о ж » о с т Г »  
з до р о вь я   ̂

ИНН
1623002456,



4-ЫЙ ДЕНЬ

№

рецепта

Наименование блюда М асса порции
Пищевые в-ва (г.)

Энергетич.
ценность

Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Ж У В С А Е Са Р Mq Fe
ЗАВТРАК

37 Хлеб пшеничный 120 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8

50 Масло слив. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2

23 К аш а геркулес молочный 200/10 9,7 8,3 36,8 212 0,1 0,6 0 0,9 124,7 150,5 41,7 1.0

48 Сыр 24 4,3 5,4 0 67,4 0 0 0,1 0,1 142,8 76,4 5,4 0,2
61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5

54 Кофейный напиток из цикория 200 4,32 4,6 9,6 129,94 0,038 2,9 0,02 0 159 118,4 18,2 0,16

Итого завтрак: 23,22 81,3 17,6 1238,24 0,338 40,5 10,51 23,1 494,9 429,8 96,9 1,86
2-й ЗАВТРАК

57 Сок 200 0,8 0 23 94 0,02 2 0 0 42 32 22 2,2

37 Хлеб пшеничный 160 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8

62 Банан 100 1,4 0,3 12,1 64,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5

46 Вафли 30 1 8,8 18,8 154,2 0 0 0 0 2,2 8,9 0,5 0,2

Итого 2-ой завтрак: 6,3 9,3 74 407,1 0,22 39 9,8 1,1 100,6 106,4 53,7 3,7

ОБЕД

4 Рассольник к/м с перл. 250 4,65 10,01 10,08 132,3 0,12 7,7 0,03 0,3 30,4 154,6 35,2 4,6

17 Картофельное пюре 200/10 4,9 7,2 34 207 0,2 16,7 0,1 0,4 56,.5 131,5 46,4 2

27 Котлеты из говядины 100 21 22,2 15 217,2 0 1,8 0 5,80 69,4 273 43 4,2

31 С алат из белокач капусты 100 2,1 8,5 10,5 105,5 0 19,3 0,3 3,5 55,8 35,8 19,5 1

53 Компот из смеси сухофруктов 200 4 0,06 35,2 110 0,07 19,35 0,12 1,68 28,7 52,6 19,6 0,96

36 Хлеб "Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

Итого о б е д : 39,25 48,37 121,78 853,6 0,49 64,85 0,55 12,58 191,5 682,3 171,3 14,36

УЖИН

36 Хлеб "Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

50 М асло слив. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2

52 Чай с мол. 200 1,64 1,64 2,38 30 0,1 5,06 0 0 10,66 5,76 4,68 0,58

11 Плов с говядиной 200 18,8 15,6 18,6 215,7 0,2 0,89 0.73 2,5 30,1 273,6 49,17 3,1

Итого ужин : 23,44 80,14 38,78 1027,3 0,4 5,95 0,59 24,4 59,96 333,16 61,85 5,48

ЛЕГКИЙ УЖИН:

58 Ряженка 200 12 2 8,4

\О00 0,05 1 0 0 248 184 28 0
60 Яблоки св. 100 0,6 0,6 14,3 68,6 0 6 6 0,9 21,7 14,9 10,8 3

Итого легкий ужин: 12,6 2,6 22,7 148,6 0,05 7 6 0,9 269,7 198,9 38,8 3

ИТОГО: 104,81 221,71 274,86 3674,84 1,498 157,3 2 7 ^ 5 62,08 1116,66 1750,56 422,55 28,4

V A
^ о р о е ь »

J N o 6® “0245 ^ ^ / З г /



5-ый день

№
рецепта

Наименование блюда Масса порции
Пищевые в-ва (г.)

Энергетич.
ценность

Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Б Ж У В С А Е Са Р Mq Fe

ЗАВТРАК

37 Хлеб пшеничный 120 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8

50 Масло слив. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2

20 Каша манная мол. 200/10 6 5 30,8 200 0,1 0,5 0,1 1,3 118,2 107,7 19,1 0,5

51 Чай слад. 200 0,1 0 9,9 39,9 0 0 0 0 2,5 3,7 2 0,4

61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5

Итого завтрак: 11 68 69,7 1068,8 0,3 37,5 10,49 23,4 189,1 195,9 52,7 2,4

2-ой завтрак
53 Компот из с/ф 200 4 0,06 35,2 110 0,07 19,35 0,12 1,68 28,7 52,6 19,6 0,96

41 Запеканка творожная 150/15 20,44 20 29,6 325 0,08 0,8 0,12 0,4 266,1 354 36,6 0.94

62 Банан 100 1,4 0,3 12,1 64,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5

37 Хлеб пшеничный 120 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8

Итого 2-ой завтрак: 28,94 20,56 97 593,9 0,35 57,15 10,04 3,18 351,2 472,1 87,4 2,26

ОБЕД

65 Суп крестьян с пшеном со смет 250/15 10 8,63 7,9 167,3 0,09 9,67 0 0,13 64,3 75,6 19,2 2,37

10 Овощное рагу с мясом говяд. 200/5 3,46 6,26 9,98 102,5 0,1 12,52 0 3,96 42,84 90,14 38,56 1,42

57 Сок 200 0,8 0 23 94 0,02 2 0 0 42 32 22 2,2

36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

32 Свекла вар. дольками 100 1,17 6,96 8,8 60 0,02 10 0,02 34,5 45 30,1 16,2 0.6

Итого обед: 18,03 22,25 66,68 505,4 0,33 34,19 • 0,02 39,49 201,34 262,64 103,56 7,59

УЖИН

36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

63 Какао с мол. 200 4,62 4,02 43,8 177,56 0,05 2,06 0,01 0,17 158,7 126,2 15,2 0,67

72 Рыбные котлеты 100 13,7 6,2 4,4 97,1 0,2 0,7 0 1,7 43,4 176,9 28,6 0,9

16 Гороховое пюре 200 14,8 12 28,5 128,5 0,3 4,6 0,3 2,9 49,6 133,9 44,9 2,9

50 М асло слив. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2

Итого ужин: 36,12 85,12 94,5 1184,76 0,65 7,36 0,9 26,67 270,9 490,8 96,7 6,27

ЛЕГКИМ УЖИН:

58 Ряженка 200 12 2 8,4 80 0,05 1 0 0 248 184 28 0

60 Яблоки св. 100 0,6 0,6 14,3 68,6 (> |1 ._________ 6 0,9 21,7 14,9 10,8 3

Итого легкий ужин: 12,6 2,6 22,7 148,6 0,05 6 0,9 269,7 198,9 38,8 3

ИТОГО: 106,69 198,53 350,58 3501,46 1,68 143, Trs 27,45 93,64 1282,24 1620,34 379,16 21,52



6-ой день



7-ой день

№
рецепт
а

Наименование блюда Масса порции
Пищевые в-ва (г.)

Энергети
ч.
ценность

Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Б Ж У В С А Е Са Р Mq Fe
ЗАВТРАК

37 Хлеб пшеничный 120 з д 0,2 20,1 94 ,7 0,1 0 0 0,8 9 ,2 33 ,6 13,2 0,8
ТО Масло слив. 1 5 0 ,4 62 ,5 0,8 700 0 0 0 ,5 9 21 12 19 0 ,4 0,2
19 Омлет 200/5 16,6 18,24 2,88 200 0,1 3 0 0 0,96 1,2 0 0
54 Кофейный напиток из цикори: 200 4 ,3 2 4 ,6 9 ,6 129 ,94 0 ,0 3 8 2 ,9 0,02 0 159 118,4 18,2 0 ,1 6

30 Вас >ли 30 1 8,8 18,8 154,2 0 0 0 0 2,2 8,9 0,5 0,2
61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34 ,2 0,1 37 9 ,8 0,3 4 7 ,2 31 ,9 18 0 ,5

Итого завтрак: 2 6 ,8 2 9 4 ,6 4 6 0 ,28 1313 ,04 0 ,338 42 ,9 10,41 22,1 2 3 0 ,5 6 213 50,3 1,86
ОБЕД

3 Суп картоф с фрикадельками 250 2Д 2,15 16,5 90 0,1 20 0,8 0,9 66,15 64,1 26,5 1,4
34 Винегрет 100 1,57 5 ,18 6 ,7 129,23 0 ,0 6 8 ,75 0 1,85 2 1 ,7 6 44 ,8 5 18,39 0 ,7 7

53 Компот из с/ф 200 4 0 ,0 6 35 ,2 110 0 ,0 7 19,35 0,12 1,68 28 ,7 52 ,6 19,6 0 ,9 6

62 Банан 100 1,4 0,3 12,1 64 ,2 0,1 37 9,8 0,3 47 ,2 31 ,9 18 0,5

36 Хлеб"Дарницкий" 120 2,6 0 ,4 17 8 1 ,6 0,1 0 0 0 ,9 7,2 34,8 7 ,6 1,6
Итого обед: 11,67 8 ,09 87,5 4 75 ,03 0,43 85,1 10,72 5,63 171,01 228 ,25 9 0 ,0 9 5,23

УЖИН
37 Хлеб пшеничный 160 3,1 0,2 20,1 9 4 ,7 0,1 0 0 0,8 9 ,2 33 ,6 13,2 0,8
51 Чай слад. 200 0,1 0 9 ,9 39 ,9 0 1,43 0 0 2,5 3 ,7 2 0 ,4

64 Каша перловая мол. 200/10 4 ,6 4,3 5 ,7 100 0 ,0 4 0,6 0 ,05 0 ,4 31 12 75 0 ,9

25 Гуляш с говядиной 100 10 15,3 5,5 132,4 0 0,8 0 4 ,4 19,4 176 23 2 ,4

50 Масло слив. 10 0 ,4 62 ,5 0,8 700 0 0 0 ,5 9 21 12 19 0 ,4 0,2
Итого ужин: 18,2 82,3 42 1067 0 ,1 4 2,83 0 ,6 4 2 6 ,6 74,1 244 ,3 113,6 4 ,7

ЛЕГКИМ УЖИН
58 Ряженка 200 12 2 8 ,4 0 ,05 1 0 0 248 184 28 0

60 Яблоки св. 100 0,6 0,6 H i 68,6 6 6 0 ,9 2 1 ,7 14,9 10,8 3

Итого легкий ужин: 12,6 2,6 22 ,7 148 6 0,05 7 6 0 ,9 2 6 9 ,7 198,9 38 ,8 3

ИТОГО: 6 9 ,2 9 187,63 2 1 2 ,4 8 30 0 3 ,6 7 0^58 137,83 2 7 ,7 7 55 ,23 7 4 5 ,3 7 884 ,45 2 9 2 ,7 9 14,79

'■'■ипниченными , 
ьоэможноствми 

здоровья” % ? ■ /£ /



8-ой день

№

рецепт
a

Наименование блюда Масса порци Пищевые в-ва (г.)
Энергет
ич. Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Б Ж У В С |А Е Са |Р |Mq Fe
ЗАВТРАК

17 Хлеб пшеничный i v, 3.1 . и 1 0,1 0 0 0,8 9,2 ’ 1 6 13,2 0,8
50 Масло слив. 10 0,4 62,5 0,8 700 0 0 ГГ '9...... 21 12 19 0,4 0,2
20 Каша манная мол 200/10 6 5 О ОС 200 0,1 0,5 0,1 1,3 118,2 107,7 19.1 0,5

Какао с молоком 200 4,62 4,02 Л '.к 177,56 О О Ul 2,06 тптг 0,17 158,7 126,2 15,2 0,67
61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5
48 Сыр 4,3 5,4 0 67,4 <1 0 0,1 0,1 Т77Т!" /6,4 5,4 0,2...

Итого завтрак: 19,82 77,42 ЮЗ,6 1273,86 0,35 39,56 10,59 23,67 488,1 394,8 71,3 2,87
2-UK JAB 1 rAK

53 Компот из с/ф 200 4 0,06 35,2 110 0,07 19,35 0,12 1,68 28,7 52,6 19,6 0,96
771 Банан 100 1,4 0 ; 12,1 64,2 0,1 т 7)1Г— )0,3 47,2 Т17......1ПТ ....  :0,5
37 Хлеб пшеничный 120 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8
39 Ватрушка с творогом 100 4,8 4,7 46,9 248,3 0,1 0,1 0 0,3 15,5 45,1 8,5 0,7

Итого 2-ой завтрак: | т г ..... 5,26 Т Р !".... 5 Г/,2 ТТТГТ- 56,45 |  : 13,08 100,6 163,2 59,3 2 .96....
UbJьд

7 Суп горох к/м 250 9,2 7,7 16,3 130,2 0,3 5,8 0,4 4,4 55,9 141,4 44,9 2,9
12 Каша пшенная мол. 200/10 7,51 11,72 37,05 285 0,2 1,17 0,1 2,1 138,1 223,6 47,6 1,23
25 Гуляш из говядины 100 10 15,3 5,5 132,4 0 0,8 0 4,4 19,4 176 23 2,4
57 Сок 200 0,8 0 23 94 0,02 2 Ш Ш ! 1 Г 32 2,2
31 Салат из белокач.капусты 100 2,1 8,5 10,5 105,5 о...... 19,3 0,3 3,5 55,8 35,8 19,5 1
36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

Итого обед: 32,21 43,62 109,35 828,7 0,62 29,07 0,8 15,3 318,4 643,6 164,6 11,33
У ж ИИ

36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6
50 Масло слив. 10 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2
17 Картоф. Пюре 200/10 4,9 7,2 34 207 0,2 16,7 0,1 0,4 56,5 131,5 46,4 2
72 Рыбные котлеты 100 13,7 6,2 4,4 97,1 0,2 0,7 0 1,7 43,4 176,9 28,6 0,9
51 Чай слад. 200 0,1 0 9,9 39,9 Q 1,43 0 0 2,5 3,7 2 0,4

Итого ужин: 21,7 76,3 66,1 1125,6 0,5 18,83 0,69 24 121,6 365,9 85 5,1
ЛЕГКИЙ УЖИН:

58 Ряженка 200 12 2 8,4 НО 0,05 i 0 0 248 184 28 0
60 Яблоки св. 100 0,6 0,6 14,3 68,6 0 6 6 0,9 21,7 14,9 10,8 3

Итого легкий ужин: 12,6 2,6 22,7 148,6 0,05 7 6 0,9 269,7 198,9 38,8 3
И Ш Ш :... 99,63 205,2 41 Ь,05 3893,96 1,89 150,У1 !z8 66,95 -Г Г,у-Т 1 /66,4 Гтрг..... 25,26

V o V  инн X  V.1623002456 > V y



9-ЫЙ ДЕНЬ

№
рецепт
а

Наименование блюда Масса порщ Пищевые в-ва (г.)
Энергети
ч.
ценность

Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Ь |Ж | У В |С |А |Ь Са |Mq |be
ЗАВ1РАК

Т7......... Хлеб пшеничный IJ0 т - 0. > 20,1 ‘Л ,7 0,1 0 0 о.х ■' ' 3.U 13 1 0,8
50 Масло слив. 10 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2
23 Каша геркулес мол. 200/10 тг7 8,3 36,8 212 0,1 0,6 0 0,9 124,7 150,5 41,7 1
61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34,2 0,1 37 9,8 о,з 47,2 31,9 18 0,5
54 Напиток из цикория 200 4,32 4,6 9,6 129,94 0,038 2,9 о,о2 0 159 118,4 18,2 0,16

Итого завтрак: 18,92 75,9 75,4 1170,84 0,338 40,5 10,41 23 352,1 353,4 91,5 2,66
2-ОИ ЗАВТРАК

53 Компот из с/ф 200 1 0.06 10 0.07 1 1 0,12 1,68 28,7 52,6 19,6 0,96
37 Хлеб пшеничный 160 з,1 0,2 20,1 94,7 ОГГ 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8
49 Яйцо вар. т~ 5,1 4,6 0,3 63 0,оз 0 0,1 0,2 22 77 5 Т~
62 Банан 100 1,4 0,3 12,1 64,2 0,1 Т7 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5
46 Вафли 30 1 8,8 18,8 154,2 0 0 0 0 2,2 8,9 0,5 0,2

Итого2-ой завтрак: 14,6 13,96 86,5 486,1 0,3 56,35 10,02 2,98 109,3 204 56,3 3,46
и ь ь д

2 Борщ к/м со сметаной f 'l l " 8,4 ! 0.1 Ш5 ' О.! 1 5.; 0.2 1.1 52,1 109,8 34,5 2,3
11 Плов с говядиной 200 18,8 15,6 18,6 215,7 0,2 0,89 0,73 2,5 30,1 273,6 49,17 3,1
35 Салат морковный 100 1,16 8,3 14,6 98,8 0 2 1,8 4,2 44,3 48 33 0,8
57 Сок 200 0,8 23 94 0,02 2 0 0 42 32 22 2,2
36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

Итого обед: 31,76 34,6 86,9 595,3 0,42 17,19 2,73 10 175,7 498,2 146,27 10
У Ж И Н

36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6
50 Масло слив. ПТГ” .......... 0,4 62,5 0,8 7ТЮ ТТ....... 11 0,59 т г 12 19 0,4 0,2
51 Чай слад. 200 0,1 0 9,9 39,9 0 0 0 0 2,5 0 2 0,4
40 Творог со сметаной 200/10 18 9 3 164,3 0,04 0,5 0,08 0 164 95 23,3 0,4
10 Овощное рагу с мясом г 200/5 3,46 6,26 9,9 102,5 0,1 12,52 0 3,96 42,84 90,14 38,56 1,42

Итого ужин: 24,56 /8,16 40,6 Т Щ  т ... о i ;,о: 0,6/ 25,86 228,54 238,94" /1,86 4,02
J1 til КИИ у] СИН: '

58 Ряженка !!(! О ! XJ 80 0,05 1 0 0 248 184 28 0
60 .. Яблоки СВ 0,6 0,6 14,3 68,6 0 6 6 0,9 21,7 14,9 10,8 3

Итого легкий ужин: 12,6 2,6 22,7 148,6 0,05 7 6 0,9 269,7 198,9 38,8 3
ТТТПТТТ ...................... ТТГ Т ! 205,22 3 12,1 3489,14 1,348 134,06 29,83 62,74 1135,34 1493,44 404,73 23,14

\  ИНН
* > s ! f 23002456



10-ый день

№
рецепт
a

Наименование блюда Масса порци Пищевые в-ва (г.)
Энергет
ич. Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Ь |Ж | У Ь  |U |А  |Ь Ua |M q |be
JAB 1 FAR

Хлеб пшеничный ! Ч; 11  ] 0.2 1■ п j 1 7 0,1 ТУ 0 П. 8 11 1 I  ’ 0,8
19 Омлет 200 16,6 18,24 2,88 200 0,1 3 0 0 0,96 1,2 0 0
5ft Масло слив. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2
61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 'п?......... 0,5
51 Чай слад. 200 0,1 0 9,9 39,9 0 0 0 0 2,5 0 2 0,4
48 Сыр 24 4,3 5,4 о .. 67,4 0 0 0,1 0,1 142,8 76,4 5,4 0,2

Итого завтрак: 25,9 86,64 41,78 1136,2 0,3 40 10,49 22,2 214,66 162,1 39 2,1
2-L)И ЗАВ 1 РАК

Сок 1 0,8 0 гсп I и г О ТТ 42 72 V ’ 2,2
37 Хлеб пшеничный 160 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8
62 Банан 100 1,4 0,3 12,1 64,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5
38 Ватрушки с карт. ТО  ” 5,4 5,8 32,4 95 0,1 2,3 ТТ.............10,3 к;-' / етлг 13 0,7

Итого 2-ой завтрак: ЧГ7 16,3 8 /,6 ;! !1т .... 0,32 4т;з У,н I ' т ' ; 158,6 66,2 4,2
ОЫ.Д

4
Рассольник к/м с перл, 
со смет. 250/10 4,65 10,01 10,08 132,3 0,12 7,7 0,03 0,3 30,4 154,6 35,2 4,6

18 Макароны отварные 200/10 7,6 9,2 48,8 150,7 0,1 0 0 0,9 14,3 32,8 6,8 0,7
/ / РыЬные тефтели 50/50 ТТЛ 5,2 4,4 9 \7 0,2 0,7 0 1,7 41,4 TV ! г 25,6 0,9 -
36 Хлеб "Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6
53 Rom пот из с/ф 200 4 0,06 35,2 110 0,12 19,35 0,12 1,68 28,7 52,6 19,6 0,96
33 салат из вар. свеклы [ТТЛ'1 1,8 10 10 Ъ) и 4,6 0 4,4 Зй,2 44,6 22,6 1,4

Итого оЬед: 33,35 ТОТ' 125,48 633,9 и,54 32,35 0,15 ? т ........ 160,2 494,3 Т  . Т...... 10,16
УЖИН

36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6
50 Масло слив. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2
52 Чай с молоком 200 1,64 1,64 2,38 30 0,1 5,06 0 0 10,66 5,76 4,68 0,58
71 Гороховое пюре 200 17,7 14,2 27,4 283,1 0,3 4,7 0,5 2,7 53,4 126,9 48,6 3,9

с мясным фаршем
Итого ужин: 22,34 7ТГ * : 47,58 Н / 0,5 ТГ77Г TIFT..... 24,6 83,26 186,46 61,28 6,28

J1E1 KJИИ У*(.ИИ:
58 Ряженка 200 12 2 8,4 80 0,05 1 0 0 248 184 28 0
60 Яблоки св. 100 0,6 0,6 14,3 68,6 0 6 6 0,9 21,7 14,9 10,8 3

Итого легкий ужин: 12,6 2,6 22,7 148,6 U,U5 7 6 U,У 26У,/ 198,9 38,8 3
И 1U1 U: Ш4,8У 209,15 325,14 3361,3 1, / 1 u g rf  1 2/,53 58,98 845,12 12UU,36 322,6Й 25, /4

/fix S tsrzex f M / e . /



11-ЫЙ ДЕНЬ

№
рецепта

Наименование блюда М асса порции
Пищевые в-ва (г.)

Энергетич.
ценность

Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Б Ж У В С А Е Са Р Mq Fe

ЗАВТРАК
37 Хлеб пшеничный 120 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8

50 М асло слив. 10 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2

52 Чай с мол. 200 1,64 1,64 2,38 30 0,1 5,06 0 0 10,66 5,76 4,68 0,58

24 Каша ячневая молочная 200/15 7,5 5,9 42,5 297,1 0,1 0,5 0,1 0,2 136,5 220,5 33,1 1,1
61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5

Итого завтрак: 14,04 70,54 73,88 1156 0,4 42,56 10,49 22,3 215,56 310,76 69,38 3,18
2-ОИ ЗАВТРАК

63 Какао с молоком 200 4,62 4,02 43,8 177,56 0,05 2,06 0,01 0,17 158,7 126,2 15,2 0,67

74 Кекс 30 3 ,2 4,1 3 2 ,6 106,4 0 0 0 0 2Д 7,6 0 ,6 0,1

62 Банан 100 1,4 0,3 12,1 64 ,2 0,1 37 9 ,8 0,3 47 ,2 31 ,9 18 0,5

37 Хлеб пшенич. 160 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8

Итого 2-ой завтрак: 12,32 8,62 108,6 442,86 0,25 39,06 9,81 1,27 217,2 199,3 47 2,07

ОБЕД

5 Суп лапш а дом.к/м 250 4 ,2 2 3,95 2 2 ,6 6 152 0,1 5 ,52 0 ,0 2 0,3 24 ,6 4 76,3 2 6 ,7 9 1,19

9 Капуста тушенная с мяс фарше 200/10 10 8,2 10,8 280 0,08 40,32 0,17 0,19 104,22 35,15 20,03 1

53 Компот из с/ф 200 4 0,06 35,2 110 0,07 19,35 0,12 1,68 28,7 52,6 19,6 0,96

36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 ОД 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

Итого обед: 20,82 12,61 85,66 623,6 0,35 65,19 0,31 3,07 164,76 198,85 74,02 4,75

УЖИН

8 Ж аркое по домашнему 200/11 24,7 13,3 16,5 145,08 0,2 8,74 0,04 0,38 43,8 283,2 60,6 4,3

36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

50 Масло слив 10 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2

40 Творог со сметаной 200/10 18 9 3 164,3 0,04 0,5 0,08 0 164 95 23,3 0,4

51 Чай слад. 200 0,1 0 9,9 39,9 0 0 0 0 2,5 3,7 2 0,4

Итого ужин: 45,8 85,2 47,2 1130,88 0,34 9,24 0,71 22,28 229,5 435,7 93,9 6,9

ЛЕГКИИ УЖИН:

58 Ряженка 200 12 2 8,4 ii.nl' 0 0 248 184 28 0

60 Яблоки св 100 0,6 0,6 14,3 68,6 6 6 0,9 21,7 14,9 10,8 3

Итого легкий ужин: 12,6 2,6 22,7 148.0 ; 0,05 6 0,9 269,7 198,9 38,8 3

ИТОГО: 105,58 179,57 338,04 3501,94 |l,39 163,05 „ 27,32 49,82 1096,72 1343,51 323,1 19,9



12-ый день



13- ый день

№
рецепта

Наименование блюда М асса порции
Пищевые в-ва (г.) Энергетич.

ценность
Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Б Ж У В С А Е Са Р Mq Fe

ЗАВТРАК

37 Хлеб пшеничный 160 3,1 0,2 20,1 94,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33,6 13,2 0,8

50 М асло сливочн. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2
20 Каша манная мол. 200/10 6 5 30,8 200 0,1 0,5 0,1 1,3 118,2 107,7 19,1 17
61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5
46 Вафли 30 1 8,8 18,8 154,2 0 0 0 0 2,2 8,9 0,5 0,2
54 Напиток из цикория 200 4,32 4,6 9,6 129,94 0,038 2,9 0,02 0 159 118,4 18,2 0,16

ИТОГО ЗАВТРАК: 16,22 81,4 88,2 1313,04 0,338 40,4 10,51 23,4 347,8 319,5 69,4 18,86

ОБЕД

65 Суп крестьян е пшеном и смет 250/15 10 8,63 7,9 167,3 0,09 9,67 0 0,13 64,3 75,6 19,2 2,37

16 Гороховое пюре 200 14,8 12 28,5 128,5 0,3 4,6 0,3 2,9 49,6 133,9 44,9 2,9

27 Котлеты из говядины 100 21 22,2 15 217,2 0 1,8 0 5,8 69,4 273 43 4,2

32 Свекла вар.дольками 100 1,17 6,96 8,8 60 0,02 10 0,02 34,5 45 30,1 16,2 0,6

62 Банан 100 1,4 0,3 12,1 64,2 0,1 37 9,8 0,3 47,2 31,9 18 0,5
53 Компот из с/ф 200 4 0,06 35,2 110 0,12 19,35 0,12 1,68 28,7 52,6 19,6 0,96
36 Хлеб "Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6

ИТОГО ЗАВРАК: 54,97 50,55 124,5 828,8 0,73 82,42 10,24 46,21 311,4 631,9 168,5 13,13
УЖИН

36 Хлеб"Дарницкий" 80 2,6 0,4 17 81,6 0,1 0 0 0,9 7,2 34,8 7,6 1,6
50 М асло сливочн. 15 0,4 62,5 0,8 700 0 0 0,59 21 12 19 0,4 0,2
52 Чай с мол. 200 1,64 1,64 2,38 30 0,1 5,06 0 0 10,66 5,76 4,68 0,58
10 Овощное рагу с мясом говяд. 200/5 3,46 6,26 9,98 102,5 0,1 12,52 0 3,96 42,84 90,14 38,56 1,42

ИТОГО УЖИН: 8,1 70,8 30,16 914,1 0,3 17,58 0,59 25,86 72,7 149,7 51,24 3,8
ЛЕГКИМ УЖИН:

58 Ряженка 200 12 2 8,4 80 0,05 1 0 0 248 184 28 0
60 Яблоки св. 100 0,6 0,6 14,3 68,6 0 6 6 0,9 21,7 14,9 10,8 3

ИТОГО ЛЕГКИМ УЖИН: 12,6 2,6 22,7 148,6 0,05 7 6 0,9 269,7 198,9 38,8 3
ИТОГО: 91,89 205,35 265,56 3204,54 1 ,4 1 ^ 147,4 27,34 96,37 1001,6 1300 327,94 38,79



14- ый день

№

рецепт
а

Наименование блюда Масса порции
Пищевые в-ва (г.)

Энергет
ич.
ценност

Витамины (мг.) Минеральные в-ва

Б Ж У В С А Е Са Р Mq Fe
ЗАВТРАК

37 Хлеб пшеничн. 120 3,1 0,2 20,1 94 ,7 0,1 0 0 0,8 9,2 33 ,6 13,2 0,8
50 Масло сливочн. 15 0 ,4 62 ,5 0,8 7 0 0 0 0 0 ,5 9 21 12 19 0 ,4 0,2
6 Суп молоч рожки 250/5 8 9 25 ,2 214 ,8 0,1 2,5 0 ,03 0 ,03 2 47 20,6 3,3 3,3

51 Чай слад. 200 0,1 0 9 ,9 39 ,9 0 0 0 0 2,5 3 ,7 2 0 ,4

61 Апельсин 100 1,4 0,3 8,1 34 ,2 0,1 37 9 ,8 0,3 4 7 ,2 31 ,9 18 0,5

47 Печенье 30 3 1,9 20,8 166,8 0 0 4 ,4 0 11,6 36 8 0,8
48 Сыр 24 4,3 5,4 0 6 7 ,4 0 0 0,1 0,1 142,8 7 6 ,4 5 ,4 0,2

ИТОГО ЗАТРАК : 2 0 ,3 79 ,3 84 ,9 1317 ,8 0 ,3 39,5 14 ,92 2 2 ,23 4 72 ,3 221 ,2 50 ,3 6,2

ОБЕД
3 Суп картоф с фрикад 250 2,1 2,15 16,5 90 0,1 20 0,8 0 ,9 66 ,15 64,1 2 6 ,5 1,4

31 Салат из белок капусты 100 2,1 8,5 10,5 105,5 0 19,3 0,3 3,5 55,8 35 ,8 19,5 1
57 Сок 200 0,8 0 23 94 0 ,0 2 2 0 0 42 32 2 2 2,2
62 Банан 100 1,4 0,3 12,1 64 ,2 0,1 37 9 ,8 0,3 47 ,2 3 1 ,9 18 0,5

36 Хлеб "Дарницкий" 120 2 ,6 0 ,4 17 8 1 ,6 0,1 0 0 0 ,9 7,2 34 ,8 7 ,6 1,6

ИТОГО ОБЕД : 9 11,35 79 ,1 435 ,3 0 ,3 2 78 ,3 10,9 5 ,6 2 1 8 ,3 5 198,6 9 3 ,6 6 ,7

УЖИН
37 Хлеб пшеничн. 120 3,1 0 ,2 20,1 94 ,7 0,1 0 0 0,8 9 ,2 3 3 ,6 13,2 0,8
50 Масло сливочн. 20 0 ,4 62 ,5 0,8 7 00 0 0 0 ,5 9 21 12 19 0 ,4 0 ,2

13
Каша ячневая с.мяс. 
говяд. 200/10 11,2 5,9 63 ,7 4 4 5 ,6 0,2 0 ,7 0,6 0,3 205 330 50 1,6

52 Чай с молоком 200 1,64 1,64 2 ,38 30 0,1 5 ,06 0 0 10,66 5 ,76 4 ,6 8 0 ,5 8

ИТОГО УЖИН: 1 6 ,3 4 7 0 ,2 4 8 6 ,9 8 1270 ,3 0 ,4 5 ,76 1,19 22,1 2 36 ,86 3 8 8 ,3 6 6 8 ,2 8 3 ,18

ЛЕГКИЙ УЖИН
58 Ряженка 200 12 2 8,4 QA«и 0,05 1 0 0 248 184 28 0

60 Яблоки св. 100 0 ,6 0 ,6 14,3 6 8 ,6 0 6 6 0 ,9 21 ,7 14,9 10,8 3

ИТОГО ЛЕГКИЙ УЖИН: 12,6 2 ,6 22 ,7 148,6 0 ,05 7 6 0 ,9 269 ,7 198,9 38 ,8 3

ИТОГО: 5 8 ,2 4 163 ,49 2 7 3 ,6 8 3172 1,07 1 ^ 9 ,5 6 , 33 ,0 1 50 ,8 3 1197 ,21 1 0 0 7 ,0 6 2 50 ,98 19 ,08

ИНН

V ^ s J 6 2 3 0 0 2 4 5 6
/ / ? /


