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106 огурец натур 100 100 94 2 7 6

406 плов из отвар курицы 200 90 66 10 17 20 368 2 2 16

283 компот из смеси с/фр 200 25 15 71 1 0 29

85 Хлеб пшеничный 40 40 110 2 0 14

итого на 1 человека 100 90 66 10 17 20 25 15 40 643 7 9 65
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50 закуска из свеклы 60 114 6 59 1 6 0

390/453 тефт "Ежики" с подл (том /с)80/40 100 6 2 2 1 110 5 7 2

429 пюре картофельное 200 226 9 184 4 8 21

518 Сок натуральный 200 285 110 1 0 0

85 Хлеб пшеничный 30 30 95 2 0 15

итого на 1 человека 114 100 6 8 2 226 9 285 1 30 558 13 21 38
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106 помидор натуральный 100 100 8 0 0 2

343 Рыба туш. В том.с с овощ 85/40/60 113 6 2 2 24 46 1 194 20 10 5

414 рис отварной 180 70 8 124 1 10 8

496 какао с молоком 200 1,5 15 80 144 4 3 25

122 яблоко 100 142 47 0 0 10

85 Хлеб пшеничный 30 30 95 2 0 15

итого на 1 человека 100 113 6 2 2 24 46 70 8 1,5 16 80 142 30 612 27 23 65
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106 огурец натуральный 100 100 8 0 0 2

518 снежок 200 200 100 6 5 8

373/453 голубец с подливом 100/40 130 6 2 2 1 156 11 11 7

наименование и кол-во на 1 человека



291 макароны отварные 180 61 8,4 234 6 5 40

286 коф напиток 200 2 15 64 3 3 20

85 Хлеб пшеничный 40 40 95 2 0 15

итого на 1 человека 100 130 6 2 2 61 8,4 2 16 200 40 657 28 24 92
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106 помидор натуральный 100 100 8 0 0 2

405 курица туш. в том соу 80/40 100 6 3 1 8 6 192 14 14 4

237 каша греч рассыпч 150 63 9 259 8 8 39

492 чай и сахаром 200 1 15 60 0 0 0

112 яблоко 130 130 61 0 0 13

85 Хлеб пшеничный 30 30 71 3 0 20

итого на 1 человека 100 100 6 3 1 8 6 63 9 1 15 30 130 651 25 22 78

день6

516 снежок 200 200 8 0 0 2

610/453 котлета дом. с подл (том /с)80/40 100 6 2 2 2 192 13 13 14

241 каша пшенная рассыпч 180 71 9 295 8 10 44

93  бутерброт с сыром 15/20 20 15 123 5 18 8

283 компот из смеси с/фр 200 15 25 71 1 0 29

85 Хлеб пшеничный 30 30 71 2 0 15

итого на 1 человека 200 100 6 2 2 71 9 17 25 20 45 760 29 41 112
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50 закуска из свеклы 60 114 6 59 1 6 0

407 Рагу из птицы 200 100 7 7 1 122 24 14 291 3 6 24

518 Сок натуральный 200 227,3 110 1 0 0

85 Хлеб пшеничный 30 30 95 2 0 15

итого на 1 человека 0 114 100 7 13 1 122 24 14 227,3 30 555 7 12 39
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106 помидор натур 100 100 8 0 0 2

373/453 голубец с подливом 100/40 130 6 2 2 1 156 11 11 7

291 макароны отварные 180 61 8,4 234 6 5 40

286 коф напиток 200 2 15 64 3 3 20

112 яблоко 100 150 47 0 0 10

85 Хлеб пшеничный 40 40 95 2 0 15

итого на 1 человека 100 130 6 2 2 61 8,4 2 16 150 40 604 22 19 94
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93 бутерброт с сыром 15/20 20 15 123 5 18 8

610/453 котлета дом. с подл (том /с)80/40 100 6 2 2 2 192 13 13 14

237 каша греч рассыпч 200 75 8 311 9 9 47

496 какао с молоком 200 15 1,5 100 144 4 3 25

85 Хлеб 30 15 71 2 0 15

итого на 1 человека 100 6 2 2 75 8 17 1,5 100 20 30 841 33 43 109
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106 помидор натуральный 100 100 8 0 0 2

343 Рыба туш. В том.с с овощ 85/40/60 113 6 2 2 24 46 1 194 20 10 5

414 рис отварной 180 70 8 124 1 10 8

518 Сок натуральный 200 200 110 1 0 0

122 яблоко 100 100 47 0 0 10

85 Хлеб пшеничный 30 30 95 2 0 15

итого на 1 человека 100 113 6 2 2 24 46 70 8 200 1 0 100 30 578 24 20 40

итого за 10дней ккал в день



6459 645,9



день1

р
ец

еп
та

о
гур

кур
и

ц
а

р
и

с

м
/р

аст

л
ук

м
о

р
к

со
л

ь

с/ф
р

сахар

хл
е

б

ккал б ж у

106 огурец натур 100 100 16 0 0 4

406 плов из отвар курицы 200 100 66 10 17 20 405 2 2 20

283 компот из смеси с/фр 200 25 15 71 1 0 29

85 Хлеб пшеничный 50 57 118 2 0 15

итого на 1 человека 100 90 66 10 17 20 0 25 15 57 610 5 2 68
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50 закуска из свеклы 60 114 6 59 1 6 0

390/453 тефт "Ежики" с подл (том /с) 80/40 100 6 2 2 1 110 5 7 2

429 пюре картофельное 200 226 9 184 4 8 21

492 чай с сахаром 200 1 15 60 0 0 0

85 Хлеб пшеничный 50 52 118 2 0 15

итого на 1 человека 114 100 6 8 2 226 9 1 16 52 531 12 21 38
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106 помидор натуральный 100 100 16 0 0 4

343 Рыба туш. В том.с с овощ 100/40/60 169 6 2 2 24 46 1 194 20 10 5

414 рис отварной 180 70 8 124 1 10 8

496 какао с молоком 200 1,5 15 70 144 4 3 25

85 Хлеб пшеничный 50 50 118 2 0 15

итого на 1 человека 100 169 6 2 2 24 46 70 8 1,5 16 70 50 596 27 23 57

день4

наименование и кол-во на 1 человека
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106 огурец натуральный 100 100 16 0 0 4

373/453 голубец с подливом 100/40 130 6 2 2 1 156 11 11 7

291 макароны отварные 200 67 9,3 253 8 8 38

286 коф напиток 200 2 15 64 3 3 20

85 Хлеб пшеничный 50 56 95 2 0 15

итого на 1 человека 100 130 6 2 2 67 9,3 2 16 56 584 24 22 84
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106 помидор нат 100 100 16 0 0 4

405 курица туш. в том соу 100/40 120 6 3 1 8 6 216 12 12 3

237 каша греч рассыпч 150 63 9 259 8 8 39

492 чай и сахаром 200 1 15 60 0 0 0

85 Хлеб пшеничный 50 60 118 3 0 20

итого на 1 человека 100 120 6 3 1 8 6 63 9 1 15 60 669 23 20 66
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93  бутерброт с сыром 30/20 20 15 123 5 18 8

155 Суп с крупой (пшенный) 250 43 16 150 6 130 3 5 18

85 гренки 50 55 118 3 0 20

518 сок натур 200 200 110 1 0 0

85 Хлеб пшеничный 30 30 71 2 0 15

итого на 1 человека 200 43 16 150 6 20 100 552 14 23 61
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106 помидор натуральный 100 100 16 0 0 4

610/453 котлета дом. с подл (том /с) 80/40 100 6 2 2 2 192 13 13 14

241 каша пшенная рассыпч 180 71 9 295 8 10 44

283 компот из смеси с/фр 200 15 25 71 1 0 29

85 Хлеб пшеничный 50 55 118 2 0 15

итого на 1 человека 100 100 6 2 2 71 9 17 25 55 692 24 23 106

день8

р
ец

свекл
а

кур
и

ц
а

т/п
аста

м
/р

аст

м
ука

кар
т

м
о

р
к

л
ук

чай

сахар

хл
е

б

ккал б ж у

50 закуска из свеклы 60 114 6 59 1 6 0

407 Рагу из птицы 250 125 9 9 1 153 30 18 430 20 20 10

492 чай с сахаром 200 1 15 60 0 0 0

85 Хлеб пшеничный 50 56 118 2 0 15

итого на 1 человека 114 125 9 15 1 153 30 18 1 15 56 581 19 22 23
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106 помидор натуральный 100 100 16 0 0 4

373/453 голубец с подливом 100/40 130 6 2 2 1 156 11 11 7

291 макароны отварные 200 67 9,3 253 8 8 38

286 коф напиток 200 2 15 64 3 3 20

85 Хлеб пшеничный 50 54 95 2 0 15

итого на 1 человека 100 130 6 2 2 67 9,3 2 16 54 584 24 22 84
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610/453 котлета дом. с подл (том /с) 80/40 100 6 2 2 2 192 13 13 14

237 каша греч рассыпч 200 75 8 311 9 9 47

496 какао с молоком 200 15 1,5 100 144 4 3 25

85 Хлеб 50 56 118 2 0 15

итого на 1 человека 100 6 2 2 75 8 17 1,5 100 56 765 28 25 101
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106 помидор натуральный 100 100 16 0 0 4

343 Рыба туш. В том.с с овощ 100/40/60 169 6 2 2 24 46 1 194 20 10 5

414 рис отварной 180 70 8 124 1 10 8

496 какао с молоком 200 1,5 15 70 144 4 3 25

85 Хлеб пшеничный 50 50 118 2 0 15

итого на 1 человека 100 169 6 2 2 24 46 70 8 1,5 16 70 50 596 27 23 57
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93  бутерброт с сыром 30/20 5 20 30 123 5 18 8

296 макар изд запеч с сыром 180/10 72 8 10 376 11 19 38

492 чай с сахаром 200 15 1 64 1 0 0

85 Хлеб пшеничный 70 70 118 2 0 15

итого на 1 человека 72 13 30 100 15 1 681 19 37 61

итого за 12 дней ккал в день

7441 620,0833

наименование и кол-во на 1 человека


