                                                                                  ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ


	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ рецеп

туры

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	День первый

	8.30
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша пшенная с/м
	200
	6,8
	8,7
	21,2
	136,3
	
	

	
	Чай с сахаром
	180
	0,16
	-
	12,0
	45,0
	
	136

	
	Хлеб пш, рж с/м с сыром
	30/7/
15
	4,27
	8,5
	13,39
	143,3
	
	57

	10.00
	Фрукты
	100
	0,4
	-
	36,4
	150
	
	58

	11.30
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат витаминный
	80
	1
	3,99
	3,9
	53,5
	
	13

	
	Свекольник со сметан.

	250
	2,67
	4,36
	20,5
	125
	
	25

	
	Отварн макароны с/м
	200
	7,7
	5,0
	49,4
	276,2
	
	

	
	Мясное филе с отварной курицей
	80
	13,1
	11,9
	3,8
	164,7
	
	49

	
	Компот из кураги
	180
	0,27
	0,0
	17,9
	68,25
	50
	125

	
	Хлеб пш и рж
	40
	3,01
	1,2
	19,92
	104,8
	
	

	15.30
	Упл.-Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	
	
Фруктовый плов
	180
	2,2
	2,1
	6,1
	52,0
	
	

	
	Какао с сахаром
	180
	4,0
	4,42
	18,32
	126,6
	
	120

	
	Хлеб пш ,рж
	30
	2,31
	0,5
	14,94
	78,6
	
	

	16.30
	Кондитерские изделия
	10
	0,03
	0,01
	0,9
	35
	
	

	Всего:
	
	
	47,32
	50,58
	238,57
	1559,25
	
	

	День Второй

	8.30
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша геркулесовая с/м
	200
	7,7
	7,7
	27,3
	170,0
	
	

	
	Коф. Напиток с сахаром
	180
	2,8
	3,2
	19,6
	114,8
	
	130

	
	Хлеб пш, рж с/м
	30/7
	1,97
	5,6
	13,39
	109,3
	
	56

	10.00
	Йогурт
	180
	5,8
	5,0
	27,8
	178
	
	

	11.30
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат овощной
	70
	1,16
	4,26
	6,61
	66,36
	
	

	
	Суп картофельной с гренками на м/б
	250
	2,31
	2,75
	19,5
	108,44
	
	22

	
	Отварной рис
	180
	2,84
	3,32
	26,62
	167
	
	50

	
	Жареная рыба
	70
	11,8
	16,2
	17,1
	132,0
	
	27

	
	Котлета
	70
	2,29
	3,71
	5,70
	65,28
	
	

	
	Подлива
	30
	
	-
	
	
	
	126

	
	Компот из с/фр
	180
	0,54
	-
	27,85
	107,7
	50
	

	
	Хлеб пш , рж
	40
	3,01
	1,2
	19,92
	104,8
	
	

	15.30
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	

	
	Оладьи с яблоком и повидлом
	110/10
	7,25
	4,95
	33,77
	201,05
	
	141

	
	Чай с сахаром
	180
	-
	5,6
	11,2
	45,0
	
	

	16.30
	Кондитерские изделие
	10
	4,0
	4,42
	18,32
	126,6
	
	

	Всего:
	
	
	53,47
	67,31
	60,29
	1696,33
	
	

	День Третий

	8.30
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша ,,Дружба”с/м
	200
	4,3
	19,58
	25,5
	211
	
	134

	
	Чай с сахаром и лимон.
	180
	0,16
	-
	12,0
	45,5
	
	136

	
	Хлеб пш , рж с/м
	30/7
	1,97
	5,6
	13,39
	109,3
	
	56

	10.00
	Фрукты
	100
	0,58
	0,58
	16,56
	73,9
	
	

	11.30
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кукуруза
	60
	6,0
	2,5
	34,0
	169,2
	
	

	
	Щи со сметаной
	250
	4,34
	5,52
	7,12
	90,96
	
	23

	
	Жаркое по домашнему с отварной говядиной
	250
	13,7
	15,6
	15,68
	221,1
	
	28

	
	Кисель  ф/я с изюмом
	180
	3,08
	0,01
	1,81
	60,15
	50
	122

	
	Хлеб пш, рж 
	40
	3,01
	1,2
	19,92
	104,8
	
	

	15.30
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сырники творожные запеченные в духовке с повидлом
	100
	17,17
	13,47
	13,06
	249,91
	
	85

	
	Какао с сахаром
	180
	2,8
	3,2
	19,6
	114,8
	
	

	16.30
	Кондитерское изделие
	10
	0,03
	0,01
	0,9
	35
	
	

	Всего:
	
	
	57,14
	67,27
	179,54
	1485,52
	
	

	День Четвертый

	8.30
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп мол.вермишелевыйс/м
	200
	6,7
	11,0
	26,0
	209,0
	
	2

	
	Коф.напиток
	180
	2,8
	3,2
	19,6
	114,8
	
	130

	
	Хл.пш.рж.с/м и сыром
	30/7
	4,27
	8,5
	13,39
	45,3
	
	57

	10.00
	Йогурт
	180
	5,8
	5
	27,8
	178
	
	

	11.30
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат со свеклы с изюмом
	70
	0,66
	3,0
	4,4
	45,4
	
	20

	
	Суп из рыбных консерв
	250
	7,1
	4,0
	14,4
	120,0
	
	21

	
	Отв. Гречка с/м
	180
	3,48
	5,61
	23,6
	251
	
	31

	
	Тефтели из рыбы
	70
	9,1
	7,8
	5,1
	135,9
	
	36

	
	Компот из с/фр.
	180
	0,54
	-
	27,85
	107,7
	
	126

	
	Хл.пш.рж.
	40
	3,08
	1,2
	19,93
	104,8
	
	

	15.30
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	
	Насыпной пирог с повидлом
	100/10
	6,3
	5,01
	43,7
	206,8
	
	40

	
	Чай с сахаром
	180
	-
	5,6
	11,2
	45
	
	

	16.30
	Кондитерские изделия
	10
	4,0
	4,42
	18,32
	126,6
	
	

	Всего:
	
	
	53,33
	56,55
	255,39
	1690,3
	
	

	День Пятый

	8.30
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша ячневая с/м 
	200
	4,3
	19,58
	20,5
	211,0
	
	

	
	Чай с сахаром
	180
	-
	5,6
	11,2
	45
	
	120

	
	Хлеб пш, рж с повидлом
	30/10
	2,7
	1,1
	17,0
	84
	
	

	10.00
	Сок
	180
	5,6
	5,0
	22,0
	160
	
	

	11.30
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп вермишелевый на м/б
	250
	2,16
	2,6
	14,33
	88,24
	
	24

	
	Тушеная капуста с отв. курицей
	250
	11,4
	6,2
	7,6
	131,4
	
	

	
	Компот из св/м/ягод
	180
	0,1
	0
	20,5
	82,0
	50
	

	
	Хлеб пш, рж 
	40
	3,08
	1,2
	19,92
	104,8
	
	

	15.30
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из сельди с луком
	50
	5,0
	4,2
	2
	66
	
	32

	
	Кортофельное пюре 
	180
	16,2
	16,2
	12,9
	319
	
	35

	
	Какао с сахаром
	180
	4,0
	4,42
	18,32
	126,6
	
	120

	
	Хлеб пш , рж 
	30
	2,31
	0,9
	14,94
	78,6
	
	

	16.30
	Кондитерские изделия
	10
	0,03
	0,01
	0,9
	35
	
	

	Всего:
	
	
	56,38
	67,31
	182,11
	1531,54
	

	День шестой

	8.30
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кашка манная с/м
	200
	6,38
	4,56
	0,28
	75,4
	
	

	
	Кофейный напиток
	180
	2,8
	3,2
	19,6
	114,8
	
	130

	
	Хлеб пш , рж с/м и сыром
	30/7/
10
	4,27
	8,5
	13,39
	145,3
	
	

	10.00 
	Фрукты
	100
	0,38
	0,38
	9,31
	44,65
	
	58

	11.30
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп крестьянский со сметаной
	250
	2,53
	4,6
	17,0
	117,9
	
	39

	
	Кортофельное пюре
	180
	16,2
	16,2
	12,9
	319
	
	35

	
	Мясная котлета
	80
	9,1
	7
	0,4
	138,6
	
	37

	
	Компот из сухофруктов
	180
	0,54
	-
	27,85
	107,7
	50
	

	
	Хлеб пш , рж
	40
	3,08
	1,2
	19,92
	104,8
	
	

	15.30
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	
	Горошек зеленый
	50
	5,9
	7,7
	30,3
	174
	
	

	
	Омлет с/м
	110
	10,33
	12,2
	2,87
	162,51
	
	136

	
	Чай с сахаром 
	180
	-
	5,6
	11,2
	45
	
	

	
	Хлеб пш , рж
	30
	2,31
	0,9
	14,94
	78,6
	
	

	16.30
	Кондитерские изделия
	10
	0,7
	1,7
	6,8
	187,5
	
	

	Всего:
	
	
	64,52
	73,74
	186,76
	1815,76
	
	

	День Седьмой

	8.30
	Завтра
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша рисовая с/м
	200
	4,3
	9,58
	25,5
	211
	
	

	
	Чай с сахаром 
	180
	-
	5,6
	11,2
	45
	
	

	
	Хлеб пш , рж с повидлом
	30/10
	2,7
	1,1
	17,6
	84
	
	

	10.00
	Йогурт
	180
	5,8
	5,0
	27,8
	178
	
	

	11.30
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Борщ со сметаной
	250
	9,6
	4,0
	37,8
	226,3
	
	29-2

	
	Отварная гречка
	180
	3,48
	5,61
	23,6
	251
	
	31

	
	Рыба тушенная в тамате с овощами
	70
	6,6
	3,4
	3,0
	70,0
	
	90

	
	Рыбная котлета
	60
	11,8

	6,2
	7,1
	132,0
	
	27

	
	Кисель фр-яг
	180
	0,13
	0,01
	1,87
	60,15
	50
	122

	
	Хлеб пш , рж 
	40
	3,08
	1,2
	19,92
	101,8
	
	

	15.30 
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	

	
	Винегрет
	70
	0,77
	3,99
	4,61
	55,8
	
	

	
	Домашняя булочка с сах
	100
	5,3
	5,8
	34,1
	210
	
	40

	
	Какао с сахаром
	180
	4,0
	4,42
	18,32
	126,6
	
	120

	16.30
	Кондитерские изделия
	10
	0,7
	1,7
	6,8
	187,5
	
	

	Всего:
	
	
	58,26
	57,51
	239,22
	1939,15
	
	

	День Восьмой

	8.30 
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша с кукурозной крупы с/м
	200
	4,3
	19,58
	25,5
	211,0
	
	

	
	Кофейный напиток
	180
	2,8
	3,2
	19,6
	114,8
	
	130

	
	Хлеб пш , рж с/м
	30/7
	2,64
	1,45
	16,3
	95,6
	
	

	10.30
	Фрукты
	100
	0,38
	0,38
	9,31
	44,65
	
	58

	11.30
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы с чесноком
	80
	1,2
	5,0
	5,9
	72,4
	
	20

	
	Суп гороховый на мясном бульоне
	250
	1,78
	5,2
	13,6
	101,2
	
	29

	
	Плов с отв. курицей
	250
	17,51
	13,3
	29,46
	342
	
	26

	
	Компот из кураги
	180
	0,27
	0,0
	17,9
	68,25
	50
	127

	
	Хлеб пш , рж
	40
	2,31
	0,9
	14,94
	78,6
	
	

	15.30
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отварные макароны с/м 
	180
	7,7
	5,0
	49,4
	246,26
	
	43

	
	Отварная колбаса
	40
	11,2
	15,4
	0,08
	171,5
	
	99

	
	Чай с сахаром и лимон.
	180
	10,8
	2,7
	11,7
	45,0
	
	136

	
	Хлеб пш , рж
	30
	2,31
	0,9
	14,94
	78,6
	
	

	16.30 
	Кондитерские изделия
	10
	0,05
	0
	7,9
	32
	
	

	Всего:
	
	
	65,25
	73,01
	236,53
	1701,36
	
	

	День Девятый

	8.30 
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша гречневая с/м 
	200
	6,4
	8,0
	23,8
	196,6
	
	1

	
	Чай с сахаром
	180
	0,16
	-
	12,0
	45,0
	
	136

	
	Хлем пш, рж с/м и сыром
	30/7/
10
	7,27
	8,5
	13,39
	145,3
	
	

	10.00
	Йогурт
	180
	5,8
	5,0
	27,8
	178
	
	

	11.30 
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Рассольник со сметаной
	250
	2,2
	2,1
	6,1
	52,0
	
	34

	
	Гороховая каша 
	180
	1,8
	4,4
	15,05
	106,0
	
	18

	
	Кнели рыбные из  минтая
	80
	10,2
	9,8
	24
	226,2
	
	

	
	Компот из сухофруктов
	180
	0,54
	-
	27,85
	107,7
	50
	126

	
	Хлеб пш , рж
	40
	3,08
	1,2
	19,93
	104,8
	
	

	15.30
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат с капусты и маркови
	80
	1
	3,99
	3,9
	33,5
	
	13

	
	Пирожок духовой с картофелем и луком
	100
	5,62
	9,06
	31,62
	229,83
	
	454

	
	Какао с сахаром
	180
	4,0
	4,42
	18,32
	126,6
	
	

	16.30
	Кондитерские изделия
	10
	0,03
	0,01
	0,9
	35
	
	

	Всего:
	
	
	43,1
	56,48
	224,56
	1586,53
	
	

	День Десятый

	8.30
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп молочный с макаронными изд. с/м
	200
	6,7
	11,0
	26,0
	209,0
	
	2

	
	Кофейный напиток 
	180
	2,8
	3,2
	19,6
	114,8
	
	130

	
	Хлеб пш , рж с/м
	30/7
	1,97
	5,6
	13,39
	109,3
	
	56

	10.00
	Сок
	180
	5,6
	5,0
	22,0
	160
	
	

	11.30
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп овощной со сметаной
	250
	3,9
	5,7
	22,3
	129
	
	

	
	Ленивые голубцы с отварной говядиной
	250
	3,99
	5,9
	23,6
	155,4
	
	38

	
	Компот из свеже-мороженных ягод 
	180
	0,1
	0,0
	20,5
	82,0
	50
	

	
	Хлеб пш , рж
	40
	3,08
	1,2
	19,92
	104,8
	
	

	15.30
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	
	Пудинг творожно-манный с морковью и сгущенным молоком
	110/10
	15,9
	12,95
	17,0
	246,9
	
	

	
	Чай с сахаром
	180
	0,16
	-
	12,0
	45,0
	
	

	
	Хлеб пш , рж
	30
	3,01
	1,2
	19,92
	104,8
	
	

	16.30
	Кондитерские изделия
	10
	0,7
	1,7
	6,8
	187,5
	
	

	Всего:
	
	
	32,01
	53,45
	146,55
	1643,5
	
	

	Всего за десять дней


	Всего:
	
	
	
	
	
	
	
	

	1-й день
	
	
	47,32
	50,58
	238,57
	1559,25
	
	

	2-й день
	
	
	53,47
	67,31
	60,29
	1696,33
	
	

	3-й день
	
	
	57,14
	67,27
	179,54
	1485,52
	
	

	4-й день
	
	
	53,33
	56,55
	255,39
	1690,3
	
	

	5-й день
	
	
	56,38
	67,31
	182,11
	1531,54
	
	

	6-й день
	
	
	64,52
	73,74
	186,76
	1815,76
	
	

	7-й день
	
	
	58,26
	57,51
	239,22
	1939,15
	
	

	8-й день
	
	
	65,25
	73,01
	236,53
	1701,36
	
	

	9-й день
	
	
	43,1
	56,48
	224,56
	1586,53
	
	

	10-й день
	
	
	32,01
	53,45
	146,55
	1643,5
	
	


