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                                         Примерное десятидневное меню 



	
	Белки
	Жиры
	Угле

воды
	Калор

ийность
	

	Вы

ход

(гр)
	В1
	С
	А
	Е
	 Mg
 (мг)
	   Сa
(мг)
	 Р
	Fe(мг)

	Завтрак
	4,7
	9,0
	34,5
	240
	             1 день

каша манная на молоке с маслом
	200
	
	0,6
	
	
	12,9
	79,2
	
	0,4

	
	2,1
	0,32
	20,5
	108,5
	кофейный напиток с молоком
	200
	
	0,05
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	3,2
	5,52
	20,4
	141,0
	хлеб пшеничный с маслом
	7/40
	
	0,14
	
	
	2,0
	14,8
	
	1,26

	
	10,0
	14,84
	75,4
	489,5


	
	
	
	0,73
	
	
	15,8
	94,9
	
	1,73

	Обед


	2,58
	7,82
	9,12
	114,35
	щи из свежей капусты с мясом
	200/5
	
	71,9
	
	
	43,0
	82,6
	
	2,7

	
	22,6
	5,6
	8,2
	158,0
	тефтели мясные
	
	
	2,5
	
	
	14,6
	21,8
	
	1,5

	
	2,5
	4,3
	25,4
	144,4
	картофель отварной с маслом
	80
	
	25,8
	
	
	29,6
	36,7
	
	1,2

	
	0,36
	-
	39,2
	128,8
	компот из сухофруктов
	150/5
	
	0,5
	
	
	8,9
	16,8
	
	0,66

	
	1,0
	0,06
	6,0
	27,3
	свекла ломтиками
	65
	
	6,5
	
	
	14,3
	24,0
	
	0,9

	
	2,0
	0,48
	17,0
	85,6


	хлеб ржаной
	40
	
	-
	
	
	18,4
	10,8
	
	1,4

	
	31,04
	18,26
	104,92
	658,45
	
	
	
	107,2
	
	
	128,8
	192,7
	
	8,36

	Полдник
	7,08
	2,63
	41,81
	219,07
	ватрушка с творогом
	60
	
	-
	
	
	17,6
	11,6
	
	0,8

	
	5,6
	6,4
	9,4
	116,0
	молоко
	200
	
	2,6
	
	
	28,0
	240,0
	
	0,12

	
	0,24
	-
	6,78
	27,60


	фрукты
	60
	0,01
	3,72
	
	
	5,4
	9,6
	
	1,32

	
	12,92
	9,03
	57,.99
	362,67
	
	
	0,01
	6,32
	
	
	51,0
	261,2
	
	2,24

	Завтрак


	6,1
	7,7
	43,4
	255,0
	              2 день

каша рисовая на молоке с маслом
	200/5
	
	0,6
	
	
	23,4
	75,2
	
	0,38

	
	2,1
	0,32
	20,5
	108,5
	кофейный напиток с молоком
	200
	
	0,05
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	4,35
	6,62
	20,4
	159,0
	хлеб пшеничный с маслом и сыром
	7/5/40
	
	0,14
	
	
	8,13
	61,6
	
	0,48

	
	12,54


	14,64
	84,28
	522,5
	
	
	
	0,79
	
	
	33,53
	151,6
	
	2,12

	Обед
	2,53
	4,6
	17,1
	117,9
	суп молочный полевой
	200
	
	-
	
	
	28,0
	240,0
	
	0,12

	
	15,0
	10,1
	5,15
	170,9
	котлета мясная
	80
	
	2,5
	
	
	14,6
	21,8
	
	1,5

	
	5,52
	4,7
	37.0
	216,0
	макароны отварные
	150
	
	-
	
	
	8,5
	10,6
	
	0,8

	
	2,0
	0,48
	17,0
	85,6


	хлеб ржаной
	40
	
	-
	
	
	18,4
	10,8
	
	1,4

	
	-
	-
	39,0
	147,0
	кисель 
	200
	
	-
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	25,05
	44,93
	115,25
	737,34
	
	
	
	2,5
	
	
	70,4
	284,1
	
	3,89

	Полдник
	23,6
	18,0
	31,7
	380,0
	творожный пудинг
	200
	
	-
	
	
	25,5
	280,0
	
	0,68

	
	5,7
	5,3
	0,3
	72,0
	яйцо варёное
	1 шт
	
	-
	
	
	5,5
	25,3
	
	1,15

	
	2,79
	2,55
	13,27
	87,25
	чай с молоком и с сахаром
	200
	
	2,6
	
	
	28,0
	240,0
	
	0,12

	
	32,09
	25,85
	45,27
	539,25
	
	
	
	2,6
	
	
	5,9
	545,3
	
	1,95

	Завтрак
	2,5
	4,3
	25,4
	144,4
	3 день

картофельная запеканка
	200
	
	25,8
	
	
	29,6
	36,7
	
	1,2

	
	2,1
	0,32
	20,5
	108,5
	кофейный напиток с молоком
	200
	
	0,05
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	3,2
	5,52
	20,4
	141,0
	хлеб пшеничный с маслом
	7/40
	
	0,14
	
	
	2,0
	14,8
	
	1,26

	
	7,8
	10,14
	76,42
	393,9
	
	
	
	25,99
	
	
	32,5
	52,4
	
	2,53

	Обед
	3,3
	5,2
	19,0
	132,0
	суп овощной со сметаной
	200/10
	
	14,02
	
	
	46,2
	20,3
	
	2,8

	
	12,0
	8,7
	14,0
	272,7
	жаркое по домашнему
	250
	
	21,2
	
	
	37,7
	18,5
	
	2,9

	
	0,36
	-
	39,2
	128,8
	компот из сухофруктов
	150/5
	
	0,5
	
	
	8,9
	16,8
	
	0,66

	
	2,0
	0,48
	17,0
	85,6


	хлеб ржаной
	40
	
	-
	
	
	18,4
	10,8
	
	1,4

	
	1,0
	0,06
	6,0
	27,3
	свекла ломтиками
	65
	
	6,5
	
	
	14,3
	24,0
	
	0,9

	
	18,66
	14,44
	95,2
	646,4
	
	
	
	42,22
	
	
	125,5
	90,4
	
	8,66

	Полдник
	2,4
	1,4
	38,8
	175,0
	пряники
	50
	
	-
	
	
	45,0
	4,5
	
	0,3

	
	1,0
	-
	15,0
	58,0
	чай с сахаром
	200
	
	-
	
	
	0,03
	0,3
	
	0,04

	
	0,24
	-
	6,78
	27,60


	фрукты
	60
	0,01
	3,72
	
	
	5,4
	9,6
	
	1,32

	
	3,64
	1,4
	60,58
	260,6
	
	
	0,01
	3,72
	
	
	50,43
	14,4
	
	1,66

	Завтрак
	23,6
	18,0
	31,7
	380,0
	4 день 

творожная запеканка
	200
	
	-
	
	
	25,5
	280,0
	
	0,68

	
	2,1
	0,32
	20,5
	108,5
	кофейный напиток с молоком
	200
	
	0,05
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	4,35
	6,62
	20,4
	159,0
	хлеб пшеничный с маслом и сыром
	7/5/40
	
	0,14
	
	
	8,13
	61,6
	
	0,48

	
	30,05
	24,94
	72,6
	647,5
	
	
	
	0,19
	
	
	35,63
	356,4
	
	2,42

	Обед
	3,2
	5,2
	21,5
	141,0
	борщ со сметаной
	200/10
	
	27,2
	
	
	53,4
	177,5
	
	2,6

	
	6,4
	7,0
	4,8
	110,2
	котлеты рыбные
	75
	
	1,43
	
	
	16,7
	34,1
	
	0,66

	
	2,5
	4,3
	25,4
	144,4
	картофель отварной с маслом
	80
	
	25,8
	
	
	29,6
	36,7
	
	1,2

	
	0,36
	-
	39,2
	128,8
	компот из сухофруктов
	150/5
	
	0,5
	
	
	8,9
	16,8
	
	0,66

	
	2,0
	0,48
	17,0
	85,6


	хлеб ржаной
	40
	
	-
	
	
	18,4
	10,8
	
	1,4

	
	14,48
	17,01
	107,9
	610,0
	
	
	
	54,93
	
	
	127,0
	275,9
	
	6,53

	Полдник
	3,6
	5,8
	32,2
	188,0
	булочка домашняя
	50
	
	-
	
	
	5,7
	7,4
	
	11,7

	
	1,0
	-
	15,0
	58,0
	чай с сахаром
	200
	
	-
	
	
	0,03
	0,3
	
	0,04

	
	0,24
	-
	6,78
	27,60


	фрукты
	60
	0,01
	3,72
	
	
	5,4
	9,6
	
	1,32

	
	4,84
	5,8
	53,98
	273,6
	
	
	0,01
	3,72
	
	
	11,13
	17,3
	
	13,06

	Завтрак
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17
	5 день

каша гречневая на молоке с маслом
	200/5
	
	0,6
	
	
	80,9
	80,0
	
	2.4

	
	2,1
	0,32
	20,5
	108,5
	кофейный напиток с молоком
	200
	
	0,05
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	3,2
	5,52
	20,4
	141,0
	хлеб пшеничный с маслом
	7/40
	
	0,14
	
	
	2,0
	14,8
	
	1,26

	
	13,24
	14,05
	76,03
	495,67
	
	
	
	0,79
	
	
	89,03
	106,4
	
	4,14

	обед
	12,68
	11,5
	2,6
	228,5
	суп с макаронами с мясом
	200/25
	
	14,3
	
	
	29,1
	18,8
	
	2,0

	
	22,2
	8,6
	0,7
	169,0
	курица отварная 
	70
	
	-
	
	
	-
	5,6
	
	0,7

	
	2,5
	4,3
	25,4
	144,4
	картофель отварной с маслом
	80
	
	25,8
	
	
	29,6
	36,7
	
	1,2

	
	0,36
	-
	39,2
	128,8
	компот из сухофруктов
	150/5
	
	0,5
	
	
	8,9
	16,8
	
	0,66

	
	2,0
	0,48
	17,0
	85,6


	хлеб ржаной
	40
	
	-
	
	
	18,4
	10,8
	
	1,4

	
	39,76
	24,9
	84,9
	756,3
	
	
	
	40,6
	
	
	86,0
	88,7
	
	5,97

	полдник
	3,7
	6,0
	37,2
	218,0
	печенье
	50
	
	218,0
	
	
	10,0
	14,5
	
	1,0

	
	0,7
	3,5
	5,2
	55,0
	конфеты
	10
	
	-
	
	
	6,7
	19,0
	
	0,5

	
	-
	-
	39,0
	147,0
	кисель 
	200
	
	-
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	4,4
	9,5
	81,4
	420,0
	
	
	
	218,0
	
	
	79,9
	16,3
	
	1,57

	завтрак
	7,44
	8,07
	35,28
	243,92
	6 день

каша пшённая  молочная с маслом 
	200/5
	
	0,6
	
	
	37,6
	82,5
	
	0,98

	
	2,1
	0,32
	20,5
	108,5
	кофейный напиток с молоком
	200
	
	0,05
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	4,35
	6,62
	20,4
	159,0
	хлеб пшеничный с маслом и сыром
	7/5/40
	
	0,14
	
	
	8,13
	61,6
	
	0,48

	
	13,88
	15,01
	76,16
	511,42
	
	
	
	0,79
	
	
	47,73
	158,9
	
	2,72

	Обед
	2,0
	5,2
	9,3
	90,0
	суп крестьянский со сметаной
	250/10
	
	27,5
	
	
	55,7
	35,9
	
	2,9

	
	18,0
	9,5
	5,6
	178,0
	гуляш из говядины
	60/30
	
	5,0
	
	
	20,1
	11,3
	
	2,26

	
	2,5
	4,3
	25,4
	144,4
	картофель отварной с маслом
	80
	
	25,8
	
	
	29,6
	36,7
	
	1,2

	
	0,36
	-
	39,2
	128,8
	компот из сухофруктов
	150/5
	
	0,5
	
	
	8,9
	16,8
	
	0,66

	
	2,0
	0,48
	17,0
	85,6


	хлеб ржаной
	40
	
	-
	
	
	18,4
	10,8
	
	1,4

	
	24,88
	19,.5
	96,5
	626,8
	
	
	
	58,8
	
	
	132,7
	111,5
	
	8,43

	полдник
	2,4
	1,4
	38,8
	175,0
	пряники
	50
	
	-
	
	
	45,0
	4,5
	
	0,3

	
	5,7
	5,3
	0,3
	72,0
	яйцо варёное
	1 шт
	
	-
	
	
	5,5
	25,3
	
	1,15

	
	5,6
	6,4
	9,4
	116,0
	молоко
	200
	
	2,6
	
	
	28,0
	240,0
	
	0,12

	
	13,7
	13,1
	48,5
	363,0
	
	
	
	2,6
	
	
	78,5
	269,8
	
	1,57

	Завтрак
	6,1
	7,7
	43,4
	255,0
	7 день

каша рисовая с маслом
	200/5
	
	0,6
	
	
	23,4
	75.2
	
	0,38

	
	2,1
	0,32
	20,5
	108,5
	кофейный напиток с молоком
	200
	
	0,05
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	4,35
	6,62
	20,4
	159,0
	хлеб пшеничный с маслом и сыром
	7/5/40
	
	0,14
	
	
	8,13
	61,6
	
	0,48

	
	12,55
	14,64
	84,28
	522,5
	
	
	
	0,79
	
	
	33,53
	151,6
	
	2,12

	Обед
	12,3
	11,3
	31,86
	213,7
	свекольник со сметаной
	200/25
	
	27,2
	
	
	53,4
	177,5
	
	2,6

	
	35,6
	11,3
	26,55
	332,8
	плов с мясом
	200
	
	11,0
	
	
	39,1
	16,8
	
	2,6

	
	0,36
	-
	39,2
	128,8
	компот из сухофруктов
	150/5
	
	0,5
	
	
	8,9
	16,8
	
	0,66

	
	2,0
	0,48
	17,0
	85,6


	хлеб ржаной
	40
	
	-
	
	
	18,4
	10,8
	
	1,4

	
	50,26
	23,08
	114,61
	760,9
	
	
	
	38,7
	
	
	119,8
	221,3
	
	7,26

	полдник
	7,08
	6,63
	41,81
	219,07
	пирожки с повидлом
	60
	
	47,2
	
	
	11,0
	7,5
	
	0,7

	
	5,6
	6,4
	9,4
	116,0
	молоко
	200
	
	2,6
	
	
	28,0
	240,0
	
	0,12

	
	0,24
	-
	6,78
	27,60


	фрукты
	60
	0,01
	3,72
	
	
	5,4
	9,6
	
	1,32

	
	12,92
	9,03
	57,99
	362,7
	
	
	0,01
	53,52
	
	
	44,4
	257,1
	
	2,14

	Завтрак
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17
	8 день

вареники ленивые с маслом
	200/5
	
	0,51
	
	
	25,5
	156,0
	
	0,68

	
	2,1
	0,32
	20,5
	108,5
	кофейный напиток с молоком
	200
	
	0,05
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	3,2
	5,52
	20,4
	141,0
	хлеб пшеничный с маслом
	7/40
	
	0,14
	
	
	2,0
	14,8
	
	1,26

	
	13,24
	14,05
	76,01
	495,67
	
	
	
	0,7
	
	
	33,63
	182,4
	
	2,42

	обед
	12,68
	11,5
	2,6
	228,5
	суп крестьянский со сметаной
	200/25
	
	14,3
	
	
	29,1
	18,8
	
	2,0

	
	10,6
	8,47
	3,0
	219,3
	азу
	70/50
	
	5,0
	
	
	20,1
	11,3
	
	2,26

	
	2,5
	4,3
	25,4
	144,4
	картофель отварной с маслом
	80
	
	25,8
	
	
	29,6
	36,7
	
	1,2

	
	-
	-
	39,0
	147,0
	кисель 
	200
	
	-
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	25,8
	24,29
	70,0
	739,2
	
	
	
	45,1
	
	
	79,7
	67,7
	
	5,57

	полдник
	23,6
	18,0
	31,7
	380,0
	сырники творожные
	200
	
	0,51
	
	
	25,5
	156,0
	
	0,68

	
	1,0
	0,06
	6,0
	27,3
	свекла ломтиками
	65
	
	6,5
	
	
	14,3
	24,0
	
	0,9

	
	2,79
	2,55
	13,27
	87,25
	чай с молоком
	200
	
	2,6
	
	
	28,0
	240,0
	
	0,12

	
	27,39
	20,61
	336,27
	494,55
	
	
	
	9,61
	
	
	67,8
	420,0
	
	1,7

	Завтрак
	7,44
	8,07
	35,28
	243,92
	9 день

каша пшеничная с маслом
	200/5
	
	0,06
	
	
	37,6
	82,5
	
	0,98

	
	2,1
	0,32
	20,5
	108,5
	кофейный напиток с молоком
	200
	
	0,05
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	4,35
	6,62
	20,4
	159,0
	хлеб пшеничный с маслом и сыром
	7/5/40
	
	0,14
	
	
	8,13
	61,6
	
	0,48

	
	13,89
	15,01
	76,16
	511,42
	
	
	
	0,25
	
	
	47,73
	158,9
	
	2,72

	Обед
	10,57
	3,29
	5,36
	92,99
	суп рыбный
	200
	
	21,5
	
	
	28,2
	18,5
	
	1,1

	
	22,6
	5,6
	8,2
	158,0
	тефтели мясные
	
	
	2,5
	
	
	14,6
	21,8
	
	1,5

	
	5,52
	4,7
	37.0
	216,0
	макароны отварные
	150
	
	-
	
	
	8,5
	10,6
	
	0,8

	
	0,36
	-
	39,2
	128,8
	компот из сухофруктов
	150/5
	
	0,5
	
	
	8,9
	16,8
	
	0,66

	
	2,0
	0,48
	17,0
	85,6


	хлеб ржаной
	40
	
	-
	
	
	18,4
	10,8
	
	1,4

	
	45,96
	14,07
	106,76
	681,39
	
	
	
	24,5
	
	
	78,6
	78,5
	
	5,46

	полдник
	4,67
	4,31
	40,69
	220,31
	блинчики со сметанным соусом
	75/5
	
	-
	
	
	8,5
	11,1
	
	17,6

	
	1,0
	-
	15,0
	58,0
	чай с сахаром
	200
	
	-
	
	
	0,03
	0,3
	
	0,04

	
	0,24
	-
	6,78
	27,60


	фрукты
	60
	0,01
	3,72
	
	
	5,4
	9,6
	
	1,32

	
	4,91
	4,31
	62,47
	305,91
	
	
	0,01
	3,72
	
	
	13,93
	21,0
	
	18,96

	Завтрак
	2,5
	4,3
	25,4
	144,4
	10 день

картофельная запеканка
	200
	
	25,8
	
	
	29,6
	36,7
	
	1,2

	
	2,1
	0,32
	20,5
	108,5
	кофейный напиток с молоком
	200
	
	0,05
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	3,2
	5,52
	20,4
	141,0
	хлеб пшеничный с маслом
	7/40
	
	0,14
	
	
	2,0
	14,8
	
	1,26

	
	5,73
	5,28
	-
	70,5
	сельдь
	30
	
	-
	
	
	5,7
	17,40
	
	0,45

	
	13,53
	15,42
	66,3
	464,3
	
	
	
	25,99
	
	
	38,2
	69,8
	
	2,98

	Обед
	0,31
	2,3
	21,6
	109,7
	суп с мясными фрикадельками
	200/50
	
	21,8
	
	
	28,5
	18,7
	
	1,0

	
	6,4
	7,0
	4,8
	110,2
	биточки рыбные
	75
	
	111,43
	
	
	16,7
	34,1
	
	0,66

	
	2,5
	4,3
	25,4
	144,4
	картофель отварной с маслом
	80
	
	25,8
	
	
	29,6
	36,7
	
	1,2

	
	1,0
	0,06
	6,0
	27,3
	свекла ломтиками
	65
	
	6,5
	
	
	14,3
	24,0
	
	0,9

	
	-
	-
	39,0
	147,0
	кисель 
	200
	
	-
	
	
	0,9
	0,9
	
	0,07

	
	2,0
	0,48
	17,0
	85,6


	хлеб ржаной
	40
	
	-
	
	
	18,4
	10,8
	
	1,4

	
	12,23
	14,16
	113,8
	624,2
	
	
	
	55,53
	
	
	108,4
	125,2
	
	5,24

	Полдник
	3,7
	6,0
	37,2
	218,0
	печенье
	50
	
	218,0
	
	
	10,0
	14,5
	
	1,0

	
	2,79
	2,55
	13,27
	87,25
	чай с молоком
	200
	
	2,6
	
	
	28,0
	240,0
	
	0,12

	
	0,24
	-
	6,78
	27,60


	фрукты
	60
	0,01
	3,72
	
	
	5,4
	9,6
	
	1,32

	
	9,3
	12,4
	53,38
	414,98
	
	
	0,01
	224,32
	
	
	43,4
	264,1
	
	2,44


