	Прием пищи
	Наименование блюда
	Продукты
	Кол-во                        продукта в граммах

	Завтрак
	Суп молочный гречневый с маслом


	Крупа гречневая

Крупа рисовая

Молоко
Сахар

Масло
	23-27гр

200-200гр.
5-5гр.

3-5гр.

	
	Чай с сахаром
	Чай
Сахар
	0,5-0,6гр.
10-12гр.

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб
	30-40гр.

	
	Масло порционное
	Масло
	5-7гр.

	2-йЗавтрак
	Сок
	Сок
	200-200гр.

	Обед
Ужин
	 Суп лапша на м\б        
	Лапша

Масло сливочное

Лук

Морковь
	17-20гр.

3-5гр.

10-15гр.

15-20гр.

	
	Овощное рагу с курицей
	Курица

Картофель
Морковь

Капуста

Лук

Масло слив.
	90-100гр.
90-100гр.

10-15гр.

90-100гр.

5-10гр.

5-7гр.

	
	Компот из с/фр.
	Сухофрукты

Сахар

Аскорбиновая кислота
	9-11гр.

12-15гр.

0,04-0,05гр.

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб
	40-50гр.

	
	Творожный пудинг с изюмом и сметаной
	Творог

Яйцо

Манка

Сахар

Изюм

Масло слив.

Сметана
	110-130гр.

0,25-0,375гр.

10-12гр.

10-12гр.

12-16гр.

3-5гр.

8-10 гр.

	
	Чай с сахаром
	Чай

Сахар
	0,05-0,06гр.

10-12гр.


                                                             НЕДЕЛЯ 1
День 1 - Понедельник
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Продукты
	Кол-во

продукта в

граммах.

	Завтрак
	Каша молочная геркулесовая с маслом
	Молоко

Геркулес

Сахар

Масло
	200-200гр.

23-27гр.

5-5гр.

3-5гр.

	
	Чай с сахаром
	Чай

Сахар
	0,05-0,06гр.

10-12гр.

	2-й Завтрак
	Фрукт
	Фрукт
	108-118гр.

	Обед
	Свекольник с яйцом и сметаной
	Картофель

Свекла

Лук

Морковь

Яйцо

Масло слив.

Сметана
	90-100гр.

60-80гр.

10-15гр.

10-15гр.

0,25-0,5гр.

3-5гр.

25-35гр.

	
	Картофельно-мясная запеканка
	Фарш

Картофель

Масло слив.

Яйцо

Чеснок 
	100-110гр

120-150гр

5-7гр

0,25-0,25гр

2-3гр

	
	Винегрет
	Картофель

Свекла

Морковь

Огурец соленый

Лук репчатый

Масло подсолнечное

Горошек зел. конс.
	                 60-70гр

                  60-70гр

                  30-40гр

                  20-30гр

                 10-15гр

                  10гр.

  10-15гр

	
	Компот из с/фр.
	Сухофрукты

Сахар

Аскорбиновая кислота
	9-11гр.

12-15гр.

0.04-0.05гр.

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб
	40-50гр.

	Ужин
	Омлет с колбасой
	Яйцо  
Молоко 

Масло слив.

Колбаса 

Мука 
	40-50гр.

60гр.
3гр.

30гр

5-10гр

	
	Печенье 
	Печенье 
	15гр.

	
	Кофейный напиток
	 Молоко

Кофе

Сахар
	200-200гр.

1-2гр.

10-12гр.


День 2  - Вторник
День 3 -  Среда

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Продукты
	Кол-во продукта в

граммах

	Завтрак
	Каша молочная ячневая с маслом
	Молоко

Крупа ячневая

Масло слив.

Сахар
	200-200гр.

23-27гр.

3-5гр.

5-5гр.

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб
	30-40гр.

	
	Масло слив.
	Масло 
	10гр.

	
	Чай с сахаром
	Чай

Сахар 
	0,05-0.06гр.

10-12гр.

	2-й завтрак
	Сок
	Сок
	200-200гр.

	Обед
	Суп с фрикадельками
	Фарш

Яйцо

Лук

Чеснок

Картофель 

Масло слив

Лук

Морковь 
	50-60гр

0,125гр

10-15гр

2-3гр

90-100гр

3-5гр

10-15гр

10-15гр

	
	Рыбный пудинг
	Минтай очищ.

Хлеб пшеничный

Молоко

Яйцо 

Масло слив.

Масло раст.
	90-110гр

10-12гр

20-30гр.

0,175-0,250

3-5гр.

4-6гр

	
	Макароны отв. с маслом
	Макаронные изд.

Масло сливочное
	40-50гр.

5-7гр.

	
	Соус
	Масло слив.

Лук

Мука

Молоко 

Морковь 
	3-5гр.

10-15гр.

5-7гр.

20-30гр

20-30гр

	
	 Компот из с\фр.
	Компот

Сахар

Аскорбиновая кислота
	9-11гр.

12-15гр.

0,04-0.05гр.

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб
	40-50гр.

	Ужин
	Пирог насыпной с повидлом
	 Яйцо

Мука

Молоко

Сахар

Дрожжи  

Масло раст.

Маргарин 

повидло

Масло слив.
	                0,125-0,125гр.

60-70гр.

20-30гр.

                    5 -7гр.

1-2гр.

4-6гр.

5-7гр

18-25гр

5-7гр

	
	Кисель
	 Ягоды 

Сахар

Крахмал карт.
	               20-20гр.

20-20гр.

5-7гр


                                                  День 4 – четверг
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Продукты
	Кол-во

продукта в

граммах

	Завтрак
	Каша молочная кукурузная с маслом
	 Молоко

Крупа кукурузная
Масло слив.

Сахар
	200-200гр.

23-27гр.

3-5гр.

5-5гр.

	
	Сыр 45% жирн.
	Сыр 
	15-20гр

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб
	30-40гр.

	
	Чай с сахаром
	Чай

Сахар
	0,05-0,06гр.

10-12гр.

	2-й Завтрак
	Кисломол.продукт
	Кисломол.  продукт
	           150-180гр.

	         Обед
Ужин  


	Овощной салат
	Свекла

Масло растительное

Лук
	120-130гр.

9-11гр.

10-15гр.

	
	Суп гороховый
	Горох

Картофель

Масло слив.

Лук

Морковь
	15-17гр.

90-100гр.

3-5гр.

10-15гр.

10-15гр.

	
	Плов с мясом
	Мясо курицы

Масло слив.

Лук репчатый

Морковь

Томатная паста

Крупа рисовая

Чеснок 
	60-80гр.

5-7гр

10-15гр

20-30гр

3-5гр

30-40гр

7-10гр

	
	Компот из с/фр.
	Сухофрукты

Сахар

Аскорбиновая кислота
	9-11гр.

12-15гр.

0,04-0,05гр.

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб
	40-50гр.

	
	Морковно-творожная запеканка
	Мука

Яйцо

Сахар

Масло раст.

Творог

Манка

Морковь

Сгущ. молоко
	5-10гр.

0,25-0,25

7-10гр

4-6гр.

100-110гр.

5-10гр.

50-70гр.

20-30гр.

	
	Соус сладкий молочный
	Молоко 

Мука 

Масло слив.

Сахар

Ванилин 
	20-30гр

7-10гр

3-5гр

3-5гр

0,1-0,1гр

	
	Кофейный напиток
	Кофейный напиток

Молоко 
Сахар
	2-2гр

200-200гр

                 10-12гр


                                                             День 5 – Пятница
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Продукты
	Кол-во

продукта в граммах

	Завтрак
	Каша молочная манная с маслом
	Молоко

Крупа манная

Сахар

 Масло слив.
	200-200гр.

15-20гр.

5-5гр.

3-5гр.

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб
	30-40гр.

	
	Масло слив.
	Масло 
	10гр.

	
	Чай с сахаром
	Чай

Сахар
	0,05-0,06гр.

10-12гр.

	2-й Завтрак
	Фрукт 
	Фрукт 
	                   108-118гр.

	Обед
	Овощной салат 
	Овощи 

Раст. масло
	130гр.

9-11гр.

	
	Борщ со сметаной
	Капуста

Картофель

Масло слив.

Лук

Морковь

Томат

Сметана
	60-80гр.

90-100гр.

3-5гр.

10-15гр.

10-15гр.

2-3гр.

25-35гр.

	
	Рыба припущеная
	Рыба 

Мука

Масло раст.
	100-120гр.

10-12гр.

5-7гр.

	
	Соус мол с морковью 
	Молоко

Мука

Масло слив.

Морковь 

Лук 
	15-20гр

7-10гр

3-5гр

10-15гр

10-15гр

	
	Картофельное пюре
	 Картофель

Молоко

Масло слив.
	170-200гр.

50-50гр

8-10гр.

	
	Компот из с/фруктов
	Сухофрукты

Сахар 

Аскорбиновая кислота
	9-11гр.

12-15гр.

0.04-0,05гр.

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб
	40-50гр.

	Ужин
	Плюшка с сахаром

	Мука

Дрожжи

Яйцо

Сахар

Маргарин
Масло раст.
Молоко 

	                 40-60гр.

1-2гр.

0,125-0,125гр.

5-7гр.

5-5гр.

4-6гр.

20-30гр.  



	
	Какао 
	Какао порошок

Молоко 
Сахар
	2-2гр.
200-200гр.
10-12гр.


                                                               День 6 -  Понедельник

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Продукты
	Кол-во продукта в граммах

	Завтрак
	Каша молочная рисовая с маслом
	Крупа рисовая

Молоко

Сахар

Масло 


	23-27гр

200-200гр.

5-5гр.

3-5гр.

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб
	30-40гр.

	
	Масло слив.
	Масло слив.
	5-7гр.

	
	Чай с сахаром и лимоном
	Чай
Сахар

Лимон 
	0,05-0.06гр.
10-12гр.

5гр.

	2-й Завтрак
	Сок 
	Сок 
	               180-200гр.

	Обед
	Овощной салат 
	Овощи 
Масло раст.
	130гр.
9-11гр.

	
	Суп «рыбацкая уха» со свежей рыбы 
	Картофель

Рыба

Лук

Морковь

Масло слив.

Пшено 
	               90- 100гр.

40-50гр.

10-15гр.

10-15гр.

3-5гр.

5-7гр

	
	Голубцы 
	Фарш мясной

Капуста

Морковь

Лук

Рис 

Томат

Чеснок

Яйцо 

Масло слив. 
	90-110
100-120

7-10

5-7

9-12

3-4

3-4

0,25

5-7

	
	Картофельное пюре
	 Картофель

Молоко

Масло слив.
	170-200гр.

50-50гр

8-10гр.

	
	Компот из с\фр 
	сухофрукты

Сахар

Аскорбиновая кислота
	9-11гр.

12-15гр.

0,04-0,05гр.

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб
	40-50гр.

	Ужин
	Сырники творожные с изюмом и сметаной
	 Творог

Манка

Яйцо

Сахар

Мука

Изюм

Сметана
	110-130гр.

8-10гр.

0,250-0,25

7-10гр.

3-5гр.

8-12гр.

5-7гр.

	
	Соус сладкий молочный
	Молоко 

Мука 

Масло слив.

Сахар

Ванилин 
	20-30гр

7-10гр

3-5гр

3-5гр

0,1-0,1гр

	
	Пряник 
	Пряник 
	15-20гр

	
	Какао 
	Какао порошок

Молоко 

Сахар
	2-2гр.

200-200гр.

10-12гр.


                                          День 7 -  Вторник
	Прием пищи
	Наименование блюда
	ПРОДУКТЫ
	Кол-во продукта в граммах

	Завтрак
	Молоко кипяченое
	Молоко

Сахар
	200-200гр.

5-5гр.

	
	Гренки
	Хлеб
	30-40гр.

	
	Яйцо отварное
	Яйцо
	1-1шт.

	
	Чай с сахаром
	Чай

Сахар
	0.05-0,06гр.

10-12гр.

	2-й Завтрак
	Фрукт 
	Фрукт 
	108-118гр.

	Обед
	Суп фасолевый на м\б
	Картофель

Фасоль 

Масло слив.

Лук

Морковь
	90-100гр.

15-17гр.

6-8гр.

10-15гр.

10-15гр.

	
	Гуляш из отварного мяса
	Мясо 

Лук

Томат

Мука

Масло слив.
	               90-100гр.

15-20гр

3гр.

3гр.

5-7гр.

	
	Макароны отв. с маслом
	Макаронные изд.

Масло сливочное
	40-50гр.

5-7гр.

	
	Овощной салат 
	Капуста

Лук 

Масло растительное

Морковь
	               90-100гр.

10-15гр.

9-11гр.

35-40гр.

	
	Компот из с/фруктов
	Сухофрукты

Сахар

Аскорбиновая кислота
	9-11гр.

12-15гр.

0.04-0.05гр.

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб
	40-50гр.

	Ужин
	Пирожок с начинкой
	Мука

Сахар 

Яйцо

Молоко

Дрожжи

Маргарин .
	40-60гр.

3-5гр.

0.125-0,125гр.

20-30гр.

1-1гр.

5-5гр.

	
	Кисель


	Ягоды 

Сахар 

Крахмал карт.
	20-20гр.

20-20гр.

5-7гр


                                                                           День 8 – Среда
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Продукты
	Кол-во

продукта в граммах

	Завтрак
	Каша молочная пшенная с маслом
	Молоко

Пшено
Сахар

Масло Сливочное
	200-200гр.

23-27гр.

5-5гр

3-5гр.

	
	Масло сливочное
	Масло
	5-7гр.

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб
	30-40гр.

	
	Чай с сахаром
	Чай

Сахар
	0.05-0.06гр.

10-12гр.

	2-й Завтрак
	Сок 
	Сок 
	180-200гр.

	Обед
	Овощной салат
	Овощи свежие
Масло растительное
	120-130гр.

9-11гр.

	
	Рассольник + сметана
	Крупа перловая 

Картофель

Огурец соленый

Масло сливочное

Лук

Морковь

Томат

Сметана
	8-10гр.

90-100гр.

10-15гр.

3-5гр.

10-15гр.

10-15гр.

2-3гр.

25-35гр.

	
	Рыбные биточки
	Рыба

Масло слив.
Лук 

Масло раст.

Яйцо 

Хлеб пшен.
	100-120гр.

5-7гр.

10-15гр.
                 4-6гр

0,125-0,125гр.

8-10гр

	
	Карт. пюре
	Картофель

Молоко

Масло слив.
	150-200гр.

50гр

5-7гр.

	
	Компот из с/фр.
	Сухофрукты

Сахар

Аскорбиновая кислота
	9-11гр.

12-15гр.

0.04-0.05гр.

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб
	40-50гр.

	Ужин
	Сладкий плов
	Рис 

Масло слив.

Сухофрукты (курага, изюм) 

Сахар 

Морковь 
	38-42гр

5-5гр.

8-12гр.

5-5гр.

10-15гр

	
	Какао
	Какао 

Сахар
Молоко 
	2-2гр.

10-12гр.
200-200гр


                                                   День 9 – Четверг
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Продукты
	Кол-во

продукта в гр

	Завтрак
	Суп молочный вермишелевый с маслом
	Молоко

Сахар

Вермишель 

Масло слив.
	200-200гр.

                   5гр.

25-30гр.

3-5гр.

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб
	30-40гр.

	
	Сыр 
	Сыр 
	15-20гр

	
	Чай с сахаром
	Чай 

Сахар
	0,05-0,06гр.

10-12гр.

	2-й Завтрак
	Кисломолочный продукт
	 Кисломолочный продукт
	             150-180гр.

	Обед
	Суп с клецками
	Мука

Яйцо

Масло слив.

Лук

Морковь

Картофель 
	20-30гр

0,25-0,25гр

3-5гр

10-15гр.

10-15гр

90-100р

	
	Салат овощной
	Овощи 

Масло раст.
	130гр.

9-11гр.

	
	Азу из мяса курицы
	Мясо

Огурец соленый

Масло слив.

Томат

Мука
	90-100гр.

6-12гр

5-7гр.

2-3гр.

2-3гр.

	
	Гречка отварная с маслом
	 Крупа гречневая

Масло слив.
	30-40гр.

5гр.

	
	Компот из с/фр.
	Сухофрукты

Сахар

Аскорбиновая кислота
	9-11гр.

12-15гр.

0,04-0,05гр.

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб
	40-50гр.

	Ужин
	Макароны с сыром
	Макаронные изд.

Масло слив.

Сыр 
	30-40гр.

5-7гр.

20-30гр.

	
	Печенье 
	15гр.
	Печенье 

	
	Кофейный напиток
	Кофейный напиток

Молоко 

Сахар
	2-2гр

200-200гр

                 10-12гр


                                                                     День 10-  Пятница
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Продукты
	Кол-во продукта в граммах

	Завтрак
	Крупа молочная пшеничная с маслом
	Молоко

Крупа пшеничная

Сахар

Масло слив.
	200-200гр.

23-27гр.

5-5гр.

3-5гр.

	
	Масло слив.
	Масло слив.
	                    5-7гр.

	
	Хлеб пшеничный
	Хлеб
	30-40гр.

	
	Чай с сахаром
	Чай

Сахар
	0.05-0.06гр.

10-12гр.

	2-й Завтрак
	Фрукт 
	Фрукт 
	108-118гр.

	Обед
	Щи со свежей капустой и сметаной
	Капуста

Картофель

Масло слив.

Лук

Морковь

Томат

Сметана
	60-80гр.

90-100гр.

3-5гр.

10-15гр.

10-15гр.

2-3гр.

12-18гр.

	
	Котлета 
	Фарш мясн.

Лук

Яйцо 

Хлеб

Чеснок 
	100-110гр.

10-15гр.

0,125-0,125гр.

5-7гр.

3-5гр.

	
	Каша перловая с маслом
	Перловка

Масло слив
	30-40гр.

5-7гр.

	
	Соус томатный
	Масло слив.

Лук 

Мука 

Томат 
	3-5гр

10-15гр

5-7гр

2-3гр

	
	Компот из с/фруктов
	Сухофрукты

Сахар 

Аскорбиновая кислота
	9-11гр.

12-15гр.

0,04-0,05гр.

	
	Хлеб ржаной
	Хлеб
	40-50гр.

	Ужин
	Ватрушка с творогом


	Тесто:

Мука

Дрожжи

Яйцо

Сахар

Маргарин

Масло раст.

Молоко 

Начинка:

Творог

Яйцо

Ванилин

Сахар
	40-60гр.

1-2гр.

0,125-0,125гр.

5-7гр.

5-5гр.

4-6гр.

20-30гр.  

80-90гр.

0,125-0,125гр.

0,12гр.

8-10гр.

	
	Кисель
	 Ягоды 
Сахар
Крахмал карт.
	               20-20гр.

20-20гр.
5-7гр


