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ЗАЦИИ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ

ДУКТЫ: ГЛЮТЕНОСОДЕРЖАЩИ

МАЛЬЦЕВА С.В.

нностями

Возрастная категория: Дети(3-7) лет

День 1
Приём пищ и, наи м ен овани е  блю да Вес блю да П ищ евы е вещ ества  (г) Энерг.

ценность
№  рецеп ­

турыБелки Ж иры Углеводы

1 2 4 5 6 7 8
Завтрак

М асло сли вочное  (порциям и) 5 0 ,04 3 ,43 0 ,05 31 000 /478
Каш а "Д руж ба"(круп  п ш ен о ,ри с ,м о ло ко ,са хар ,соль ,м асло ) 150 3,94 8,74 18,8 170 100/266

Чай с  сахаром (чай -заварка ,сахар -песок) 200 0,2 0,1 9,3 38 457
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 45 3,6 0 ,68 18,05 92 000 /109
Всего в Завтрак 400 7,78 12,95 46,19 331

Второй  зав тра к

Ф рукты 100 1,5 22,4 96 000 /112

Всего в Второй завтрак 100 1,5 22,4 96
О бед

Рассольник  ленин градский  (кар тоф ель ,о гурц ы 180 1,9 3 ,67 9 ,54 79 100/21
со л ,м о рко вь ,л ук  репчаты й ,кр упа ,м асло  раст ,соль)

См етана 5 0,13 0,75 0 ,18 8 000 /479
Т еф тели  из говядины  с  рисом 80 6,86 11,27 5,73 152 182
("ёж и ки ")(го вяди на ,ри с ,л ук ,м асл о  расти тел ьное )
Каш а вязкая пш енная на воде с ра сти тел ьны м  маслом  (Крупа 130 3,52 6,66 21 ,44 160 54-26К -2020
пш енная, масло  п од солнечное , соль )
Ком пот  из плодов  или я год  суш ены х(кура га  сахар ,л им  кисл) 180 0,28 0,01 15,76 65 494/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  со ль ) 25 2 0,37 10,02 51 000 /109
Всего в Обед 600 14,68 22,74 62,67 515

П олдник

Хлебцы 50 5,55 1,19 31,99 161
Чай с  лим оном  (чай -заварка ,сахар , ли м он ) 200 0,3 од 9,5 40 459/21
Всего в Полдник 250 5,85 1,29 41,49 201

Уж ин

Я йц о  вареное 20 2,55 2,3 0,15 32 000/300
О вощ и натуральны е 50 0,56 0,12 2,49 13 000 /106
Рыба (ф иле) отварная (РЫ Б А ,Л У К  Р ЕП Ч А Т Ы Й ,М О РК О В Ь ) 70 12,77 0,68 0,29 58 145/332

Картоф ельное  п ю р е (карто ф ел ь ,м о л о ко ,м а сл о  сливочное ) 140 2,8 5 ,33 18,41 133 216/429

Коф ейны й  напиток  с  м олоком  (м о локо ,са хар ,коф ей н ы й  нап) 180 2,48 2,63 13,42 87 465

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 20 1,6 0,3 8 ,02 41 000/109
Всего в Ужин 480 22,76 11,36 42,78 365
Всего в день 1 830 52,57 48,34 215,52 1 508
Итого 52,57 48,34 215,52 1 508



День 2
Приём  пищ и, наи м ен овани е  блю да Вес блю да П ищ евы е  вещ ества  (г) Энерг. №  рецеп-

Белки Ж иры Углеводы ценность туры

1 2 4 5 6 7 8

Завтрак

М асло сли вочное  (порциям и) 10 0,07 6 ,86 0,09 62 000 /478
Каш а ячневая молочная  вязкая (кр уп а ,м о л око ,м а сл о  сл) 150 4,8 8 ,55 26,82 203 106/255
Чай с  лим оном  (ч ай -заварка ,сахар , ли м он ) 200 0,3 од 9,5 40 459/21
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 40 3,2 0 ,6 16,04 82 000/109
Всего в Завтрак 400 8,37 16,11 52,45 387

Второй  завтрак
Сок 100 0,3 15,95 65 000 /518
Всего в Второй завтрак 100 0,3 15,95 65

О бед

Щ и из св .капусты  с  картоф .(капуста  св .кар тоф ел ь  м орковь 180 1,44 3,87 6 ,23 66 055 /142
л ук  репч .м асло .см етана  соль )
Греча по -купечески (греча  ф иле  инд  м о р ков ь ,л ук ,м а сл о  соль  
)
Ком пот из яблок  с лим оном  (яблоки , ли м оны , сахар )

200 10,47 16,49 50,59 393 гарниры

180 0,28 0,18 12,78 54 487/21
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  со ль ) 40 3,2 0,6 16,04 82 000 /109
Всего в Обед 600 15,39 21,14 85,64 595

П олдник
Хлебцы 50 5,55 1,19 31,99 161
Чай  с  сахаром (чай -заварка ,сахар -песок) 200 0,2 од 9,3 38 457

Всего в Полдник 250 5,75 1,29 41,28 199
Уж ин

Салат  из бел .капусты  с  м орковью (кап уста  белокоч . м орковь 50 0,77 4,43 4 ,4 60 004 /004
м асло  оаст .сахао  лим .к -та  соль ) 
Рис с  овощ ам и  и ф иле  индейки 185 П , 1 18,5 25,9 319

Кисель из концентрата  п лодово го  или  я го д н о го  (концентрат) Н-1 С
О о 13,5 54 484/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 35 2,8 0 ,53 14,04 72 000/109
Всего в Ужин 450 14,67 23,46 57,84 505
Всего в день 1 800 44,47 62 253,16 1 751
Итого 44,47 62 253,16 1 751



День 3
Приём  пищ и, наи м ен овани е  блю да Вес блю да П ищ евы е  вещ ества  (г) Энерг. №  рецеп-

Белки Ж иры Углеводы ценность туры

1 2 4 5 6 7 8
Завтрак

М асло сли вочное  (порциям и) 5 0 ,04 3 ,43 0 ,05 31 000 /478
Каш а пш енная вязкая(крупа 
пш ен ная ,м олоко ,м асло ,соль ,сахар )

150 6,54 9,65 27,84 224 000 /258

Какао с  м олоком  (какао -п орош ок ,сахар , м олоко) 200 3,3 2,9 13,8 94 462/21
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 45 3,6 0 ,68 18,05 92 000 /109
Всего в Завтрак 400 13,48 16,66 59,73 441

Второй  зав трак
Ф рукты 100 1,5 22,4 96 000 /112
Всего в Второй завтрак 100 1,5 22,4 96

О б е д
Борщ  с  капустой  и картоф елем  (капуста  свеж , картоф ель 180 1,31 3,26 7,9 66 027 /128
свекла м орковь л ук  оепч. со ль  сахар  см етана
Котлеты  из индейки  по -гречески 70 10,26 9 ,88 4,4 148
Картоф ельное  п ю ре (карто ф ель ,м о ло ко ,м а сло  сли вочное ) 140 2,8 5,33 18,42 134 216 /429

Ком пот  из плодов  или я год  суш ены х(и зю м  суш  сахар ,лим  
кисл)

180 0,28 0,01 15,76 65 494/21

Хлеб  рж аной (м ука  ржаная дрож ж и  соль ) 30 2,4 0 ,45 12,03 62 000 /109
Всего в Обед 600 17,05 18,93 58,51 474

П олдник

Чай с  сахаром (чай -заварка ,сахар -песок) 200 0,2 ОД 9,3 38 457
Хлебцы 50 5,55 1,19 31,99 161
Всего в Полдник 250 5,75 1,29 41,28 199

Уж ин

Кнели из индейки  с  ри сом (м ясо  и нд ,м а сло  сли вочное ) 70 11,94 12,87 4,99 184 ИНД

Каш а гречневая рассы пчатая (крупа  гречневая  м асло  слив 
соль)

150 8,73 5,43 45 264 196/237

Ком пот из см еси  сухоф руктов  (см есь  су хо ф руктов , сахар , 200 0,6 0,1 20,1 84 495/21
лим онная  кислота)
Х л еб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 30 2,4 0 ,45 12,03 62 000/109
Всего в Ужин 450 23,67 18,85 82,12 594
Всего в день 1800 61,44 55,72 264,04 1805
Итого 61,44 55,72 264,04 1 805



День 4
Приём  пищ и, наи м ен овани е  блю да Вес блю да П ищ евы е вещ ества  (г) Энерг. №  рецеп-

Белки Ж иры У глеводы ценность туры

1 2 4 5 6 7 8

Завтрак

М асло сливочное  (порциям и) 5 0 ,04 3 ,43 0 ,05 31 000 /478

Каш а вязкая кукурузная на воде  с  р а сти тел ьны м  м аслом 150 3,38 7,05 31,2 201 54-22К-2020
(крупа кукурузная ,м асло  ра ст ,сахар ,соль )
Коф ейны й  напиток(коф ейны й  н ап ито к ,сахар ,м ол око ,во да ) 200 1,4 1,2 11,4 63 464/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 45 3,6 0 ,68 18,05 92 000 /109
Всего в Завтрак 400 8,41 12,36 60,69 387

Второй  зав трак

Сок 100 0 ,3 15 ,95 65 0 00/518
Всего в Второй завтрак 100 0,3 15,95 65

О бед
Рассольник  ленин градский  (кар тоф ель ,о гурц ы  
со л ,м о рко вь ,л ук  р епч аты й ,кр упа ,м асло  ра ст ,соль )

Осог—1 1,9 3 ,67 9 ,54 79 100/21

Сметана 5 0,13 0,75 0 ,18 8 000/479
Голубцы  ленивы е (говяди на ,крупа  р и совая ,л ук 70 5,94 5,87 4,1 93 160/372
репчаты й ,м асло .капуста )
Рис отварной  с  маслом  растительны м  (ри с ,м а сл о ,соль ) 130 3,08 5,59 30,41 184 54 -22 -2020
Н апиток  из ш иповника (ш и по вн ик ,сахар ) 180 0,6 0 ,24 16,48 71 496/21
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная  дрож ж и  соль ) 35 2,8 0,53 14,04 72 000/109
Всего в Обед 600 14,45 16,64 74,74 507

П олдник
К ислом олочны й  продукт 200 5,8 5 8 100 245 /516
Хлебцы 50 5,55 1,19 31,99 161
Всего в Полдник 250 11,34 6,19 39,99 261

Уж ин

О вощ и натуральны е 60 0,67 0,14 2,99 16 000 /106
Капуста  туш  с  ф иле инд и п ом и д орам и (ф и л е  инд  капуста  
МОРКОВЬ ЛУК ПОМИДОРЫ со ль  )

155 11,52 25 ,14 7,38 302 гарниры

Кисель  из концентрата  п лодово го  или я го д н о го  (концентрат) 200 15 60 484/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 35 2,8 0 ,53 14,04 72 000 /109
Всего в Ужин 450 14,98 25,81 39,4 450
Всего в день 1 800 49,49 61 230,77 1 670
Итого 49,49 61 230,77 1 670



День 5
Приём  пищ и, наи м ен овани е  блю да Вес блю да П ищ евы е вещ ества  (г) Энерг. №  рецеп-

Белки Ж иры Углеводы ценность туры

1 2 4 5 6 7 8
Завтра к

М асло сл и в о ч н о е (п о р ц и я м и ) 5 0 ,04 3 ,43 0 ,05 31 000 /478

Каш а гречневая вязкая на м олоке (круп а  гречневая  молоко  
м асло  слив .соль)

150 6,05 6,1 24 ,06 175 095 /248

Чай с  сахаром (чай -заварка ,сахар -песок) 200 0,2 0,1 9,3 38 457
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 45 3,6 0 ,68 18,05 92 000 /109
Всего в Завтрак 400 9,88 10,32 51,46 336

Второй  зав трак

Ф рукты 100 1,5 22,4 96 000 /112
Всего в Второй завтрак 100 1,5 22,4 96

О б е д
Суп крестьянский  с 180 1,71 4,59 9,23 85 043 /154
коупо й (кап уста ,као тоф ель ,ко упа ,м о оковь ,л ук ,м асло  
Котлеты  из индейки  по -гречески 80 11,72 11,29 5,03 169
Капуста туш еная  (капуста  б ел о ко ч .м а сл о  ра ст .м о рко вь  лук  
репч .том ат.паста  сахар  соль )

130 3,04 4,16 12,78 102 210/423

Ком пот из смеси  сухо ф руктов  (см есь  сухо ф руктов , сахар , 
лим онная  кислота}

180 0,54 0,09 18,09 76 495/21

Х л еб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 30 2,4 0 ,45 12,03 62 000 /109
Всего в Обед 600 19,41 20,58 57,16 493

П олдник

Чай с  м ол оком (чай -заварка ,сахар , м олоко) 200 1,6 1,3 11,5 64 460/21
Хлебцы 50 5,55 1,19 31,99 161
Всего в Полдник 250 7,15 2,49 43,49 225

Уж ин

С ала т  картоф ельн ы й (картоф ель , л у к ,м а сл о  раст .) 50 0 ,95 2,7 6,7 55 072
Рис с овощ ами  и ф иле индейки 160 9,6 16 22,4 276
Кисель из концентрата  п лодово го  или я го д н о го  (концентрат) 200 15 60 484/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 40 3,2 0,6 16,04 83 000/109
Всего в Ужин 450 13,75 19,3 60,14 473
Всего в день 1 800 51,68 52,69 234,64 1 624
Итого 51,68 52,69 234,64 1 624



День 6
Приём пищ и, наи м ен овани е  блю да Вес блю да П ищ евы е вещ ества  (г) Энерг. №  рецеп-

Белки Ж иры Углеводы ценность туры

1 2 4 5 6 7 8

Завтрак

Сы р (порциям и) 10 2,32 2,95 36 000 /100
Каш а "Д руж ба"(круп  п ш ен о ,ри с ,м о л о ко ,са хар ,сол ь ,м асл о ) 150 3,95 8,75 18,8 170 100/266

Какао с м олоком  (какао -п орош ок ,сахар , м олоко) 200 3,3 2,9 13,8 94 462/21
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  со ль ) 40 3,2 0,61 16,05 82 000 /109
Всего в Завтрак 400 12,77 15,2 48,64 382

Второй  зав тра к

Ф р у к т ы 100 1,5 22,4 96 000 /112
Всего в Второй завтрак 100 1,5 22,4 96

О бед

Суп картоф .с  бобовы м и ( гор ох ,кар то ф ел ь ,м ор ко вь ,л ук 180 3,69 2,87 12,98 92 037 /144
репчатый,масло")
Голубцы  ленивы е (говяди на ,крупа  р и совая ,л ук  
р епчаты й .м асло .капуста )

80 6,79 6,71 4 ,69 106 160/372

Картоф ельное  п ю ре (карто ф ель ,м о ло ко ,м а сло  сли вочное ) 150 3 5,71 19,73 143 216/429

Ком пот  из свеж и х  плодов  и я го д (яб локи  свеж .ли м  кисл 
сахар")

180 0,1 0,1 10 42 486/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная  дрож ж и  со ль ) 20 1,6 0,3 8 ,02 41 000/109
Всего в Обед 610 15,17 15,69 55,42 425

П олдни к
М олоко  кипяченое 200 5,8 5 9,6 107 260/515
Хлебцы 50 5,55 1,19 31,99 161
Всего в Полдник 250 11,34 6,19 41,59 268

Уж ин

Салат  из свеклы  с  сы ром (свекла  сы р  м асло  раст .) 50 1,45 5 ,25 3 ,48 67 000/055
Я йц о  вареное 40 5,1 4 ,6 0,3 64 000/300
Греча с  ово щ ам и (греча ,м орко вь ,л ук ,м асло ) 160 8,37 13,19 40 ,47 315
Ком пот из плодов  или я год  суш ены х(и зю м  суш  сахар  лим  
кисл)

200 0,3 0,01 17,5 72 494/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 20 1,6 0,3 8 ,02 41 000/109
Всего в Ужин 470 16,82 23,35 69,76 559
Всего в день 1 830 57,61 60,44 237,81 1 729
Итого 57,61 60,44 237,81 1 729



День 7
Приём  пищ и, наи м ен овани е  блю да Вес блю да П ищ евы е вещ ества  (г) Энерг. №  рецеп-

Белки Ж иры Углеводы ценность туры

1 2 4 5 6 7 8

Завтрак

М асло сли вочное  (порциям и) 5 0 ,04 3 ,43 0 ,05 31 000 /478

Каш а вязкая кукурузная на воде с  ра стительны м  маслом 150 3,38 7,05 31,2 201 54-22К-2020
(крупа кукурузная ,м асло  ра ст ,сахар ,соль ) 
Чай  с  сахаром (чай -заварка ,сахар -песок) 200 0,2 од 9,3 38 457
Х л еб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 45 3,6 0 ,68 18,05 92 000 /109
Всего в Завтрак 400 7,21 11,26 58,6 362

Второй  зав трак

Сок 100 0,3 15,95 65 000 /518
Всего в Второй завтрак 100 0,3 15,95 65

О б е д
Борщ  с капустой  и картоф елем  (капуста  свеж , картоф ель 180 1,3 3 ,27 7,89 66 027 /128
свекла м орковь  л у к  оепч. со ль  сахар  см етана  
Кнели  из индейки  с ри сом (м ясо  и нд ,м асло  сли вочное ) 70 11,94 12,87 4,99 184 ИНД

65 /65  Картоф ельное  пю ре и капуста  туш ен ая  (капуста ,м асло  
раст, морковь, л ук ,то м ат ,сахар ,кар то

130 2,78 5,07 15,84 120 216/210

Ком пот из плодов  или я год  суш ены х(кура га  сахар ,л им  кисл) 180 0,27 0,01 15,75 65 494/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная  дрож ж и  со ль ) 40 3,2 0,6 16,04 83 000 /109
Всего в Обед 600 19,49 21,82 60,51 518

П олдник

К ислом олочны й  продукт 200 10 7,31 17 175 245/516
Хлебцы 50 5,55 1Д 9 31,99 161
Всего в Полдник 250 15,55 8,5 48,99 336

Уж ин
Сы р  (порциям и) 20 4,64 5,9 72 000 /100
Греча с овощ ам и (греча ,м орко вь ,л ук ,м асло ) 180 9,42 14,84 45 ,53 354
Ком пот  из свеж и х  плодов  и я го д (яб л оки ,са хар ,л и м  кисл) 200 0,1 од П Д 46 486/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  со ль ) 30 2,4 0 ,45 12,03 62 000/109
Ф рукты 100 1,5 22,4 96 000/112
Всего в Ужин 530 18,06 21,29 91,06 630
Всего в день 1 880 60,61 62,87 275,1 1 910
Итого 60,61 62,87 275,1 1 910



День 8
Приём  пищ и, н аи м ен овани е  блю да Вес блю да П ищ евы е  вещ ества  (г) Энерг.

ценность
№  рецеп ­

турыБелки Ж иры Углеводы

1 2 4 5 6 7 8

Завтрак

М асло сл и в о ч н о е (п о р ц и я м и ) 5 0 ,04 3 ,43 0 ,05 31 000 /478
Каш а "Д руж ба"(круп  п ш ен о ,ри с ,м о л о ко ,са хар ,сол ь ,м асл о ) 150 3,94 8,74 18,8 170 100/266

Чай  с м олоком (чай -заварка ,сахар , м олоко) 200 1,6 1,3 11,5 64 460/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 45 3,6 0 ,68 18,05 92 000 /109
Всего в Завтрак 400 9,18 14,15 48,4 357

Второй  зав тр а к

СОК 100 0,3 15,95 65 000 /518
Всего в Второй завтрак 100 0,3 15,95 65

О бед

Рассол ьни к  ленин градский  (кар тоф ель ,о гурц ы 180 1,9 3 ,67 9 ,54 79 100/21
со л ,м о рко вь ,л ук  р епч аты й ,кр упа ,м асло  ра ст ,соль )

Сметана 5 0,13 0,75 0 ,18 8 000/479
П ечень  гов .по -стро гановски  (п ечен ь ,м а сло  р а с т и т е л ь н о е ,) 80 12,25 7 ,79 3,61 134 172/398

Картоф ель  отварной  (катоф ель , м асло  сли вочное ) 135 2,55 4,64 19,89 131 214 /426
Н апиток  из ш иповника (ш и повн ик ,сахар ) 180 0,6 0 ,24 16,48 71 496/21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 20 1,6 0,3 8 ,02 41 000 /109
Всего в Обед 600 19,03 17,4 57,72 464

П олдник

Чай с  сахаром (чай -заварка ,сахар -песок) 200 0,2 о д 9,3 38 457
Хлебцы 50 5,55 1,19 31,99 161
Всего в Полдник 250 5,75 1,29 41,28 199

Уж ин

Рыба (ф иле) отварная  (РЫ Б А ,Л У К  Р ЕП Ч А Т Ы Й ,М О РК О В Ь ) 80 14,59 0,78 0 ,33 66 145/332

Рис отварной (крупа  рисовая , м асло  сли воч ное ) 130 3,12 4 ,43 30,46 174 201/414
Ком пот из плодов или я год  суш ены х(кура га  сахар ,л им  кисл) 200 0,3 0 ,01 17,5 72 494/21

Х л еб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 40 3,2 0,6 16,04 82 000/109
Всего в Ужин 450 21,21 5,82 64,33 394
Всего в день 1 800 55,47 38,бб 227,68 1 479
Итого 55,47 38,66 227,68 1 479



День 9
Приём  пищ и, наи м ен овани е  блю да Вес блю да П ищ евы е вещ ества  (г) Энерг. №  рецеп-

Белки Ж иры У глеводы ценность туры

1 2 4 5 6 7 8

Завтр а к

М асло сл и в о ч н о е (п о р ц и я м и ) 5 0 ,04 3 ,43 0 ,05 31 000 /478

Каш а рисовая молочная  ж идкая (круп а  рисовая  м ол око  сахар  
м асло  слив .)

150 4,15 6 ,47 24,3 172 105/268

Чай с  сахаром (чай -заварка ,сахар -песок) 200 0,2 од 9,3 38 457
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная  дрож ж и  соль) 45 3,6 0 ,68 18,05 92 000/109
Всего в Завтрак 400 7,99 10,68 51,69 333

Второй  зав тр а к

Ф рукты 100 1,5 22 ,4 96 000/112
Всего в Второй завтрак 100 1,5 22,4 96

О б е д
Суп картоф .с  бобовы м и ( го р ох ,кар то ф ел ь ,м ор ко вь ,л ук 180 3,68 2 ,87 12,98 92 037 /144
репчаты й ,м асло )
М ясны е ёж ики  (говядин а ,свин ин а , рис, л ук  
оеп чаты й .яй цо .м асло  оа сти тельн ое .соль )

80 14,18 13,9 3 ,49 196 73

Картоф ельное  п ю ре (карто ф ель ,м о ло ко ,м а сло  сли вочное ) 130 2,6 4 ,95 17,1 124 216 /429

Ком пот  из плодов  или я год  суш ены х(и зю м  суш  сахар ,лим  
кисл)

180 0,28 0,01 15,76 65 494 /21  ..... .

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 30 2,4 0,45 12,03 62 000 /109
Всего в Обед 600 23,14 22,18 61,36 539

П олдник

М олоко  кипяченое 200 5,8 5 9,6 107 260/515
Хлебцы 50 5,55 1,19 31,99 161
Всего в Полдник 250 11,34 6,19 41,59 268

Уж ин

Винегрет овощ н ой (кар тоф ель  свекла  м орковь  о гурец  солен , 
л ук  о еп чат .м асло  растит, соль )

50 0,59 4 ,46 3 ,44 56 001 /076

Греча по -купечески (греча  ф иле  инд  м ор ков ь ,л ук ,м а сл о  соль  
)
Ком пот  из смеси  сухоф руктов  (см есь  су хо ф руктов , сахар ,

165 8,64 13,61 41 ,73 325 гарниры

200 0,6 од 20,1 84 495/21
лим онная  кислота)
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль) 35 2,8 0 ,53 14,04 72 000 /109

Всего в Ужин 450 12,63 18,69 79,31 537
Всего в день 1 800 56,6 57,74 256,34 1 772
Итого 56,6 57,74 256,34 1 772



День 10
Приём  пищ и, н аи м ен овани е  блю да Вес блю да П ищ евы е  вещ ества  (г) Энерг. №  рецеп-

Белки Ж иры У глеводы ценность туры

1 2 4 5 6 7 8

Завтрак

М асло сл и в о ч н о е (п о р ц и я м и ) 5 0 ,04 3 ,43 0 ,05 31 000 /478

Каш а "Д руж ба"(круп  п ш е н о ,ри с ,м о л о ко ,са хар ,сол ь ,м асл о ) 150 3,94 8,74 18,8 170 100/266

Чай с  ли м оном  (ч ай -заварка ,сахар , ли м он ) 200 0,3 0,1 9,5 40 459/21
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 45 3,6 0 ,68 18,05 92 000/109
Всего в Завтрак 400 7,88 12,95 46,39 333

Второй  зав тра к

Ф рукты 100 1,5 22,4 96 000 /112

Всего в Второй завтрак 100 1,5 22,4 96
О бед

Щ и из св .капусты  с  картоф .(кап уста  св .кар то ф ел ь  м орковь  
л ук  репч .м асло .см етана  соль)

180 1,44 3,87 6 ,23 66 055/142

Котлеты  из индейки  по-гречески 80 11,72 11,29 5,03 169

М асло  сливочное  (соус) 5 0 ,03 4 ,13 0 ,05 38 000 /478

Рис отварной (крупа  рисовая , м асло  сли вочное ) 130 3,12 4 ,43 30,46 174 201/414

Ком пот из свеж и х  п лодов  и я го д (яб локи  св еж .ли м  кисл 180 0,1 0,1 10 42 486/21
сахар )
Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  соль ) 25 2 0 ,37 10,02 51 000 /109
Всего в Обед 600 18,41 24,2 61,8 540

П олдник

Сок 200 0,59 31,9 130 000 /518
Хлебцы 50 5,55 1,19 31,99 161
Всего в Полдник 250 6,14 1Д9 63,89 291

Уж ин

С ала т  из свеклы  о тварной (свекпа  м асло  раст.) 50 0 ,68 2,25 4 ,02 38 000 /050
Я йц о  вареное 20 2,55 2,3 0 ,15 32 000 /300

Греча с  о во щ ам и (греча ,м орко вь ,л ук ,м асло ) 185 9 ,68 15,26 46 ,79 364

Ком пот из плодов  или я год  суш ены х(кура га  сахар ,л им  кисл) 200 0,3 0,01 17,5 72 494 /21

Хлеб  рж аной (м ука  рж аная дрож ж и  со ль ) 20 1,6 0,3 8 ,02 41 000 /109
Всего в Ужин 475 14,81 20,12 76,48 547
Всего в день 1 825 48,73 58,45 270,95 1 807
Итого 48,73 58,45 270,95 1 807

/ f t '


