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п. Тюрмеровка,2016
       Понедельник         
	п/п
	Наименование блюда
	Выход
	белки
	жиры
	углеводы
	к\кл

	
	Завтрак

	
	Каша манная мол.
	250/10
	7,8
	11,2
	32,6
	273

	
	Сыр порционный
	30
	7
	9
	0
	109,2

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Масло сливочное
	15
	0,1
	12,4
	0,1
	112

	
	Груша
	1шт/220
	0,79
	0,59
	20,39
	93,06

	
	Итого за завтрак:
	
	15,89
	33,19
	86,20
	645,26

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Обед

	
	Суп гороховый с мясом
	300/21
	14,29
	5,19
	26,19
	208,19

	
	Пюре картофельное
	200
	5
	8,2
	35,5
	248

	
	Гуляш из отв. говядины
	50/55
	17,06
	11,0
	5,0
	205,87

	
	Салат из капусты и моркови
	100
	2,43
	6,2
	8,3
	108

	
	Кисель на фрук. соке
	200
	0,3
	0
	16,36
	106

	
	Итого за обед:
	
	39,1
	30,59
	122
	876

	
	
	
	
	
	
	

	
	             Полдник

	
	Сок фруктовый ябл.
	200
	1,0
	0,20
	20,20
	92

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Ужин   

	
	Макароны отв.
	150
	6,2
	4,5
	32,7
	200

	
	Рыба отварная
	125
	20,1
	1,1
	0
	92

	
	Свекла отварная
	105
	1,46
	7,09
	8,54
	130,64

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Итого за ужин:
	
	28
	12,7
	56,24
	480,64

	
	
	
	
	
	
	

	
	2 ой ужин

	
	Кефир
	125
	3,6
	4
	5
	73,75

	
	
	
	
	
	
	

	
	   Хлеб на весь день                                                 

	
	Хлеб ржаной
	150
	9,9
	1,8
	50,10
	261

	
	Хлеб пшеничный
	150
	11,4
	1,2
	73,8
	352,5

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за весь день:
	
	108,89
	83,68
	413,54
	2 781


      Вторник
	п/п
	Наименование блюда
	Выход
	белки
	жиры
	углеводы
	к\кл

	
	Завтрак

	
	Каша пшенная мол.
	250/10
	9,2
	10,1
	37,6
	308

	
	Яйцо
	1шт
	12,7
	11,5
	0,7
	157

	
	Кофейный напиток с молоком
	200/10
	2,9
	2,2
	14,68
	95,9

	
	Масло сливочное
	15
	0,1
	12,4
	0,1
	112

	
	Апельсин
	1шт/200
	1,8
	0,4
	16,2
	86

	
	Итого за завтрак:
	
	26,7
	36,6
	106
	763

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Обед

	
	Суп карт. с макар. изд. с мясом
	300/21
	10,1
	4,3
	25,2
	184

	
	Отварная капуста, запеченная в мол. соусе с рост. маслом
	220
	3,92
	8,86
	15,65
	177,07

	
	Сосиска отварная с зеленым горошек консерв.
	50/50
	7,05
	12,05
	3,45
	150,56

	
	Компот из сухофрукт.
	200/10
	0,6
	0
	33,4
	140

	
	Итого за обед:
	
	25,67
	51
	128,58
	651,63

	
	
	
	
	
	
	

	
	             Полдник

	
	Печенье
	25
	1,88
	2,45
	18,6
	104,25

	
	Чай без сахара
	200
	0
	0
	0
	0

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Ужин   

	
	Каша гречневая рассыпч.
	160
	8,95
	10,33
	40,34
	308,58

	
	Котлета из говяд. паров.
	100
	16,82
	7,77
	7,87
	168,64

	
	Овощи тушеные по смет соусом
	155
	3,4
	5,23
	11,95
	155,9

	
	Итого за ужин:
	
	29,17
	59,5
	60,16
	633

	
	
	
	
	
	
	

	
	2 ой ужин

	
	Ряженка
	125
	3,5
	5
	5,25
	83,75

	
	
	
	
	
	
	

	
	   Хлеб на весь день                                                 

	
	Хлеб ржаной
	150
	9,9
	1,8
	50,10
	261

	
	Хлеб пшеничный
	150
	11,4
	1,2
	73,8
	352,5

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за весь день:
	
	108,22
	147,55
	442,5
	2 849


      Среда

	п/п
	Наименование блюда
	Выход
	белки
	жиры
	углеводы
	к\кл

	
	Завтрак

	
	Каша вязкая рисовая с морковью
	210
	5,2
	15,7
	40,7
	326

	
	Сыр порционный
	30
	7
	9
	0
	109,20

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Масло сливочное
	15
	0,1
	12,4
	0,1
	112

	
	Сок фруктовый
	200
	1,0
	0,20
	20,20
	92

	
	Итого за завтрак:
	
	13,5
	37,3
	76
	697

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Обед

	
	Рассольник на м/б со сметаной
	300/10
	3,1
	3,9
	21,2
	133,4

	
	Макароны отвар.
	150
	6,2
	4,5
	32,7
	200

	
	Бефстроганов из отв.мяса
	50/55
	18,49
	16,59
	6,49
	249,76

	
	Салат «Костер»
	100
	2
	12
	8
	142

	
	Компот из сухофруктов
	200/10
	0,6
	0
	35,4
	140

	
	Итого за обед:
	
	30,39
	37
	103,8
	865,16

	
	
	
	
	
	
	

	
	             Полдник

	
	Яблоко запеченное
	150
	0,53
	0,53
	12,94
	62,04

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Ужин   

	
	Котлеты капустные со сметаной
	150/20
	8,4
	10,4
	27,5
	329

	
	Салат овощной с мясом
	150
	8,55
	9,37
	11,32
	173

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Итого за ужин:
	
	17,15
	29,77
	53,82
	560

	
	
	
	
	
	
	

	
	2 ой ужин

	
	Кефир
	125
	3,6
	4
	5
	73,75

	
	
	
	
	
	
	

	
	   Хлеб на весь день                                                 

	
	Хлеб ржаной
	150
	9,9
	1,8
	50,10
	261

	
	Хлеб пшеничный
	150
	11,4
	1,2
	73,8
	352,5

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за весь день:
	
	86,47
	101,6
	375,46
	2 871


      Четверг

	п/п
	Наименование блюда
	Выход
	белки
	жиры
	углеводы
	к\кл

	
	Завтрак

	
	Каша геркулесовая мол.
	250/10
	8,4
	11,2
	29,2
	281

	
	Сыр порционный
	30
	7
	9
	0
	109,20

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Масло сливочное
	15
	0,1
	12,4
	0,1
	112

	
	Банан
	1шт/250
	2,25
	0,75
	31,5
	144

	
	Итого за завтрак:
	
	17,95
	30,35
	75,8
	704

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Обед

	
	Щи из свежей капусты с мясом
	300/21
	10,4
	9,0
	12
	172

	
	Запеканка картоф. с мясом
	273
	29,2
	18,3
	43,2
	455

	
	Огурцы консервир.
	50
	0,4
	0,05
	0,8
	6,5

	
	Компот из сухофруктов с соком
	200/10
	0,75
	0
	26,31
	107,85

	
	Итого за обед:
	
	40,75
	27,35
	82,31
	741,35

	
	
	
	
	
	
	

	
	             Полдник

	
	Печенье
	25
	1,88
	2,45
	18,6
	104,25

	
	Кисель на фрукт соке
	200
	0,3
	0
	16,36
	106

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Ужин   

	
	Капуста отвар.
	215
	4,0
	12,6
	20,3
	170

	
	Шницель рыбный
	100
	14,8
	9,9
	8,4
	1,8

	
	Салат картофельн. с раст. маслом
	100
	1,6
	6,7
	13,9
	134

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Итого за ужин:
	
	20,6
	29
	47,6
	542

	
	
	
	
	
	
	

	
	2 ой ужин

	
	Кефир
	125
	3,6
	4
	5
	73,75

	
	
	
	
	
	
	

	
	   Хлеб на весь день                                                 

	
	Хлеб ржаной
	150
	9,9
	1,8
	50,10
	261

	
	Хлеб пшеничный
	150
	11,4
	1,2
	73,8
	352,5

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за весь день:
	
	106,38
	96
	380
	2 885


       Пятница

	п/п
	Наименование блюда
	Выход
	белки
	жиры
	углеводы
	к\кл

	
	Завтрак

	
	Запеканка из творога со сметаной
	150/20
	26,5
	15,5
	19,9
	373

	
	Сыр порционный
	30
	7
	9
	0
	109,20

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Масло сливочное
	15
	0,1
	12,4
	0,1
	112

	
	Сок фруктовый
	200
	1,0
	0,20
	26,20
	92

	
	Итого за завтрак:
	
	34,8
	37,1
	55
	744,2

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Обед

	
	Борщ из свеж. капусты со сметаной вегитар.
	300/10
	5,69
	5,54
	31,72
	219,39

	
	Рис отварной
	150
	3,82
	4,17
	40,03
	212,87

	
	Тефтели из говядины под соус.
	115/50
	13
	17
	13
	264

	
	Морковь, тушеная с зел. горошком
	105
	1,95
	5,14
	7,19
	83,70

	
	Компот из сухофруктов с соком
	200/10
	0,75
	0
	26,31
	107,85

	
	Итого за обед:
	
	25,21
	31,85
	118,25
	888

	
	
	
	
	
	
	

	
	             Полдник

	
	Молоко кипяченое
	200
	5,8
	6,4
	9,4
	120,0

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Ужин   

	
	Картофельное пюре
	200
	7,94
	8,17
	32,24
	233,95

	
	Рулет мясной запеченный
	105
	18,01
	8,91
	7,45
	182

	
	Салат из свежей капусты  и морковью с р-м
	100
	2,43
	4,2
	8,3
	108

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Итого за ужин:
	
	28,58
	21,28
	84,27
	582

	
	
	
	
	
	
	

	
	2 ой ужин

	
	Ряженка
	125
	3,5
	5
	5,25
	83,75

	
	
	
	
	
	
	

	
	   Хлеб на весь день                                                 

	
	Хлеб ржаной
	150
	9,9
	1,8
	50,10
	261

	
	Хлеб пшеничный
	150
	11,4
	1,2
	73,8
	352,5

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за весь день:
	
	119,14
	104,63
	396
	3 031


       Суббота

	п/п
	Наименование блюда
	Выход
	белки
	жиры
	углеводы
	к\кл

	
	Завтрак

	
	Каша гречневая мол.
	250/10
	9,6
	13,4
	37
	311

	
	Какао с молоком и сахаром
	200/10
	4,12
	3,95
	15,19
	114,35

	
	Масло сливочное
	15
	0,1
	12,4
	0,1
	112

	
	Яблоко
	1шт/225
	0,80
	0,80
	19,60
	94

	
	Итого за завтрак:
	
	14,62
	30,55
	71,89
	631,35

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Обед

	
	Суп картоф. с крупой на м/б
	300
	3,3
	3
	27,3
	147

	
	Картофель тушеный с мясом
	250
	11,7
	13,2
	30,6
	231

	
	Салат из капусты и яблока
	100
	1,3
	4
	11
	84

	
	Кисель на фрук. соке
	200
	0,3
	0
	16,36
	106

	
	Итого за обед:
	
	16,6
	20,2
	75,26
	568

	
	
	
	
	
	
	

	
	             Полдник

	
	Пирожок с капустой
	75
	8,15
	6,57
	26,92
	198,97

	
	Чай без сахара
	200
	0
	0
	0
	0

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Ужин   

	
	Запеканка капустная со сметаной
	200/20
	8,8
	17,5
	17,6
	261

	
	Мясо отварное
	40
	13
	6,37
	0
	109,2

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Итого за ужин:
	
	22
	23,87
	56,47
	428,2

	
	
	
	
	
	
	

	
	2 ой ужин

	
	Ряженка
	125
	3,5
	5
	5,25
	83,75

	
	
	
	
	
	
	

	
	   Хлеб на весь день                                                 

	
	Хлеб ржаной
	150
	9,9
	1,8
	50,10
	261

	
	Хлеб пшеничный
	150
	11,4
	1,2
	73,8
	352,5

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за весь день:
	
	86,17
	89,20
	359,70
	2 524


      Воскресенье

	п/п
	Наименование блюда
	Выход
	белки
	жиры
	углеводы
	к\кл

	
	Завтрак

	
	Омлет натуральный
	110
	10,6
	17,5
	2,0
	208

	
	Сосиска отварная
	50
	5,5
	11,95
	0,020
	130,5

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Масло сливочное
	15
	0,1
	12,4
	0,1
	112

	
	Сок фруктовый
	200
	1,4
	0,20
	26,40
	120

	
	Итого за завтрак:
	
	17,8
	42
	43,52
	628

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Обед

	
	Суп картоф. с фасолью с мясом
	300/21
	13,7
	7
	26,1
	246

	
	Перловка рассыпчатая
	150
	4,7
	5,8
	33,6
	214

	
	Рыба, тушеная с овощами
	200
	21,1
	9,1
	11,2
	224

	
	Свекольное пюре
	155
	2,22
	3
	11,66
	91,85

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,75
	0
	26,31
	107,85

	
	Итого за обед:
	
	42,52
	25
	108,87
	992,57

	
	
	
	
	
	
	

	
	             Полдник

	
	Кисель на фрукт. соке
	200
	0,3
	0
	6,36
	106

	
	
	
	
	
	
	

	
	            Ужин   

	
	Солянка из сборных овощей
	265
	5,71
	9,57
	12,89
	202

	
	Куры отвар. порционные
	120
	22,9
	7,8
	0,6
	174

	
	Салат карт. с морковью
	100
	2,0
	3,2
	12,6
	89

	
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	58

	
	Итого за ужин:
	
	30,81
	20,57
	61,66
	584,66

	
	
	
	
	
	
	

	
	2 ой ужин

	
	Кефир
	125
	3,6
	4
	5
	73,75

	
	
	
	
	
	
	

	
	   Хлеб на весь день                                                 

	
	Хлеб ржаной
	150
	9,9
	1,8
	50,10
	261

	
	Хлеб пшеничный
	150
	11,4
	1,2
	73,8
	352,5

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за весь день:
	
	116,35
	94,57
	443,88
	2 990


