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С езон: осенне-зим ний

Прием пищи
Н аименование блюда

Вес блю да
П ищ евы е вещества Энергетическая 

цен ность
№

рецептурыБелки Ж иры Углеводы
Неделя 1
Д ень 1

Первый завтрак Ф рукт свежий 150 0,6 0.6 14,7 70,5 ТТК
К аш а овсяная молочная с сушеной вишней и маслом 
сливочным

180/6 6,75 7.83 17,81 197,77 ТТК

Чай без сахара 200 0,4 0.1 0,08 2.8 ТТК
Итого за завтрак 536 7,75 8,53 32,59 271,07

Второй завтрак Бутерброд с сыром нежирным (хлеб ржано - 
пш еничны й)

20/30 4,64 4,2 15,17 65,55 ТТК

Кофейный напиток с молоком без сахара 200 3,5 3,84 8,36 80,85 ТТК
Итого за второй 
завтрак 250 8,14 8,04 23,53 146,4

Обед

О вощ и натуральны е свеж ие 60 0,42 0,06 1,14 7,2 ТТК
С олянка мясная 210 2,604 4,462 7,617 81.042 ТТК
Тефтели гречневые Ф антазия 180 26,73 4,2 14,7 239,2 ТТК
К ом пот из свежих яблок без сахара 200 0.16 0,16 3,93 18,6 ТТК
Х леб ржаной Здоровье 50 3,43 0.49 25,2 119,28 ПР

Итого за обед 720 33,34 9,37 52,59 465,32
Итого за день 1506 49,23 25,94 108,71 882,79



День 2
Первый зав тр ак Овощи натуральные свежие 60 0,66 0.12 2.28 13,2 ттк

Индейка отварная 80 20,32 16,87 0.28 144 ттк
Капуста туш еная 150 3.12 6,15 10.32 110.44 ттк
Чай с лимоном без сахара 207 0,13 0,02 0,23 2 ттк

Итого за зав тр ак 497 24,23 23,16 13,11 269,64
Второй зав тр ак Хлеб ржано-пш еничны й с маслом сливочны м с 

м. д. ж. 72,5% 30/10 2,36 8.12 15,52 144,8 ттк
Напиток из ш иповника без сахара 200 0,68 0,28 0,8 8,2 ттк

Итого за второй  
завтрак 250 3,04 8,4 16,32 153

О бед

Овощи натуральные свежие 60 0.42 0,06 1,14 7.2 ттк
Суп картофельный с горохом и птицей 210 10,34 2,92 13,23 116 ттк
Голубцы ленивы е 266 17,62 26.51 24,19 405,83 ттк
Компот их смеси сухофруктов без сахара 200 0,66 0,09 12,05 52,8 ттк
Хлеб ржаной Здоровье 25 1,72 0.245 12.6 59.64 ПР

И того за обед 761 30,76 54,72 63,21 641,47
И того за ден ь 1508 58,03 86,28 92,64 1064,11
Д ень 3

Первый зав тр ак Запеканка из творога Лакомка 150 22.75 16,41 28.49 352,65 ттк
Чай без сахара 200 0,04 0,1 0,08 2.8 ттк
Хлеб ржано- пш еничный 30 2,23 0,89 15,17 80,33 ПР

Итого за зав тр ак 380 25,02 17,4 43,74 435,78
Второй зав тр ак Ф рукт свежий 120 0,48 0.48 11,76 56,4 ттк

И того за второй  
завтрак 120 0,48 0,48 11,76 56,4

О бед

Овощ и натуральны е свеж ие 60 0,42 0,06 1.14 7,2 ттк
Борщ  из свежей капусты с картофелем и говядиной 210 4.02 5.62 8.75 108.4 ттк
Биточек куриный 80 12,184 17.712 13,864 329,5 ттк
Пюре из гороха с маслом 150 12,93 6,53 33,2 267,26 ттк
Компот из свеж их яблок без сахара 200 0,16 0.16 3,93 18,6 ттк
Хлеб ржаной Здоровье 50 3.43 0,49 25,2 119,28 ПР

И того за обед 750 33,144 30,572 86,084 850,24
И того за день 1250 58,644 48,452 141,584 1342,42



Д ень 4
П ервы й завтрак Ф рукт свежий 100 0,4 0.4 9.8 47 338

О млет натуральный 150 15,14 16.9 2,69 223.42 ттк
Кофейный напиток с молоком без сахара 200 3,37 3.84 8,36 80,85 ттк

И того за завтрак 450 18,91 21,14 20,85 351,27
Второй завтрак Бутерброд с сыром нежирным (хлеб ржано - 

гниени чный)
20/30 4.64 4,2 15.17 65,55 ттк

Чай без сахара 200 0.04 0,1 0.08 2,8 ттк
И того за зав грак 250 4,68 4,3 15,25 68,35

Обед

Салат из моркови с яблоком 60 0,7 0.11 5,1 19,95 ттк
Рассольник ленинградский с птицей 210 7.61 4,27 14.88 134,6 ттк
Гуляш из свинины с соусом 80 8.8 22,552 2,312 247,2 ттк
Каша гречневая рассыпчатая 150 8.6 6,09 38,64 243,75 ттк
Н апиток из плодов ш иповника без сахара 200 0.68 0.28 0.8 8,2 Т Т к
Хлеб ржаной Здоровье 25 1.72 0,245 12.6 59,64 ПР

И того за обед 725 28,11 33,55 74,33 713,34
И того за день 1425 51,7 58,987 110,432 1132,96
Д ень 5

П ервы й завтрак Ф рукт свежий 100 0,8 0.2 7,5 33 ттк
С осиска отварная 60 6,61 14,3 0,22 156,02 ттк
Пюре из тыквы 180 2,76 13,36 7,66 157.71 ттк
Чай с лимоном без сахара 207 0.13 0,02 0.23 2 ттк
Х леб рж ано- пшеничный 30 2,23 0.89 15.17 80,33 ПР

И того за завтрак 577 12,53 28,77 30,78 429,06
Второй завтрак Й огурт натуральный 100 4.3 2 6,2 60 П Р

И того за второй  
завтрак 100 4,3 2 6,2 60

О бед

С алаг из б/к капусты с м орковью 60 0,79 1,94 3,88 36.24 ттк
Суп с макаронными изделиями, картофелем и птицей 210 8,00 3,92 12,55 129,60 ттк
Котлета М орячок 80 10.62 12,18 13,34 205,44 ттк
Рагу из овощ ей 180 3.46 4,49 22,55 144,42 ттк
К ом пот их смеси сухофруктов без сахара 200 0,66 0,09 12.05 52,80 ттк
Х леб ржаной Здоровье 25 1.72 0,25 12.60 59,64 П Р

И того за обед 755 25,25 22,86 76,97 628,14
И того за день 1432 42,08 53,63 113,95 1117,20



Неделя 2
Д ень 6

П ервы й завтрак
Ф рукт свежий 100 0,4 0,4 9,8 47 338
Каша вязкая молочная из риса и пшена с маслом 180/6 6,08 1 1,18 30,48 246.86 ТТК
Чай без сахара 200 0,04 0,1 0.08 2,8 Т Т К
Хлеб рж ано-пш еничны й 30 2,23 0,89 15,17 80.33 ПР

И того за завтрак 516 8,75 12,57 55,53 376 ,99
Второй завтрак Н апиток кисломолочный 100 2,5 1,2 13,1 73 Г1Р

И того за второй  
завтрак 100 2,5 1,2 13,1 73

О бед

О вощ и натуральные свежие 60 0,42 0.06 1.14 7,20 т т к
Суп картофельный с горохом и говядиной 210 6,97 5.90 13,23 144,00 т т к
Котлета Аппетитная 80 13,14 10,83 14.98 210.00 т т к
Капуста тушеная 150 3,12 6.15 10,31 1 10.43 т т к
К ом пот из ягод свеж еморож енны х без сахара 200 0,18 0.06 7,44 31,30 т т к
Х леб ржаной Здоровье 50 3,43 0.49 25,20 119,28 ПР

И того за обед 750 27,26 23,49 72,30 622,21
И того за день 1366 38,51 37,26 140,93 1072,20
Д ень 7

П ервы й завтрак О м лет, запеченный с сыром 150 19.44 22 2 2.59 287,92 т т к
Чай без сахара 200 0.04 0,1 0,08 2.8 т т к
Х леб ржано- пшеничный 30 2.23 0.89 15,17 80,33 П Р

И того за завтрак 380 21,71 23,19 17,84 371 ,05
В торой завтрак Ф рукт свежий 120 0.48 0,36 12,36 56,4 т т к

И того за второй  
зав тр ак 120 0,48 0,36 12,36 56,4

О бед

С алат из моркови с яблоком 60 0,7 0.11 5,1 19,95 т т к
Щ и из свежей капусты с картофелем и говядиной 210 3,99 5,64 6,32 97,20 338
И ндейка по-строгановски 80 11,78 12,86 3,00 174.18 т т к
К аш а гречневая рассыпчатая 150/5 8.6 6.09 38.64 243,75 т т к
Компот из свежих яблок без сахара 200 0,16 0,16 3,93 18,6 т т к
Х леб ржаной Здоровье 25 1.72 0,245 12,6 59.64 П Р

И того за обед 730 26,95 25,11 69,59 613,32
И того за день 1230,00 49,14 48,66 99,79 1040,77



Д ень 8
П ервы й завтрак Овощи натуральные свежие 60 0,66 0,12 2,28 13,20 Т Т К

Котлета М орячок 80 10.62 12.18 13,34 205.44 т т к
Рагу из овощей 180 3,46 4.49 22,55 144,42 т т к
Чай с лимоном без сахара 207 0.13 0.02 0.23 2,00 т т к
Хлеб ржано- пш еничны й 30 2,23 0,89 15,17 80,33 ПР

И того за завтрак 557 17,10 17,70 53,57 445,39
Второй завтрак Ф рукт свежий 100 0.8 0.2 7.5 33 338

И того за завтрак 100 0,8 0,2 7,5 33
О бед Овощи натуральные свежие 60 0,42 0.06 1,14 7.2 т т к

Борщ из свежей капусты с картофелем и птицей 210 7.39 5,64 со 107,4 т т к
Запеканка из печени Богатырь 100 16.31 1 1.88 18.38 246,68 т т к
Полента с маслом сливочным 150 3.99 4.68 35.88 198.36 т т к
Компот из ягод свеж ем орож енны х без сахара 200 0.18 0,06 7,44 31.3 Т’ТК
Хлеб ржаной Здоровье 50 3,43 0,49 25,2 1 19,28 ПР

И того за обед 770 31,72 22,81 96,79 710,22
И того за день 1427 49,62 40,71 157,86 1188,61
Д ень 9

Завтрак Запеканка из творога С ладкоеж ка 150 24.85 17.01 28 364,49 т т к
Какао с молоком без сахара 200 4.17 4.3 6.08 78.96 т т к
Хлеб ржано- пш еничный 30 2,23 0.89 15.17 80.33 ПР

И того за завтрак 380 31,25 22,2 49,25 523,78
Второй завтрак Ф рукт свежий 120 0.48 0,36 12,36 56.4 т т к

И того за второй  
завтрак 120 0,48 0,36 12,36 56,4

О бед Овощи натуральны е свежие 60 0,66 0,12 2,28 13,2 т т к
Суп Харчо с говядиной 210 4,16 3,85 6,69 94 т т к
Рагу из овощ ей со свининой 200 13.24 19 29.85 343,36 т т к
Напиток из плодов ш иповника без сахара 200 0,68 0,28 0,8 8,2 т т к
Хлеб ржаной Здоровье 50 3.43 0,49 25,2 119.28 ПР

И того за обед 720 22,17 23,74 64,82 578,04
И того за день 1220 53,9 46,3 126,43 1158,22



Д ень 10
Завтрак О вощ и натуральные свежие 60 0.42 0,06 1,14 7,2 Т Т К

Бибигон из филе куриного 100 15.1 7,01 5,53 145,61 Т Т К
Каша перловая рассыпчатая 150 4,44 4,46 31,54 182,86 Т Т К
Чаи с лимоном без сахара 207 0.13 0,02 15,2 62 ГТК
Х леб ржано- пшеничный 30 2.23 0.89 15,17 80,33 ИР

И того ва завтрак 547 22,32 12,44 68,58 478
Второй завтрак Й огурт натуральный 100 4,3 2 6,2 60 ПР

И того за завтрак 100 4,3 2 6,2 60 ПР

О бед

С алат из б/к капусты с м орковью 60 0.79 1.94 3,88 36,24 Т Т К
Суп картофельный с крупой и рыбой 210 3,2 2,28 9,69 76,1 ТТ К
Биточек куриный 80 12,18 17.71 13,86 329,50 ТТ К
Пюре из гороха с маслом 150 12,93 6.53 3.34 241,88 ТТ К
К омпот их смеси сухофруктов без сахара 200 0,66 0,09 12.05 52,8 Т Т К
Хлеб ржаной Здоровье 50 3,43 0.49 25,2 1 19,28 IIP

И того за обед 750 33,19 29,04 68,02 855,80
И того за день 1397 60 43 143 1394
И того средн ие  
показатели  за цикл  
зав тр ак 482 18,96 18,71 38,58 395,20

И того средн ие  
показатели  за цикл  
второй  зав трак 151 2,92 2,73 12,46 76,30
И того средн ие  
показатели  за цикл  
обед 743,1 29,19 27,53 72.47 667,81
И того  средн ие  
показатели  за цикл  
ден ь 1376,10 51,07 48,97 123,51 1139,31
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Примерное десятидневное цикличное меню приготавливаемых блюд для детей с сахарным диабетом, для организации 
7 питания в образовательных учреждениях

Муниципального предприятия «Детское питание» города Рязани 
Возрастная категория: 12 лет и старше 
Сезон: осенне-зимний

Прием пищи Наименование блюда Вес блюда
Пищевые вещества Энергетическая

ценность
№

рецептурыБелки Жиры Углеводы
Неделя 1
День 1

Первый завтрак Фрукт свежий 150 0.6 0,6 19,6 70,5 ТТК
Яйцо вареное 1 шт/48 5,08 4,6 0.28 62,8 т т к
Каша овсяная молочная с сушеной вишней и маслом 
сливочным

250 9,375 10,875 24,736 274,68 т т к

Чай без сахара 200 0,04 0,1 0,08 2,8 т т к
Итого за завтрак 648 15,10 16,18 44,70 410,78

Второй завтрак Бутерброд с сыром нежирным (хлеб ржано - 
пшеничный)

20/30 4.64 4.2 15,17 65,55 т т к

Кофейный напиток с молоком без сахара 200 3,5 3,84 8,36 80.85 т т к
Итого за второй 
завтрак 250 8,14 8,04 23,53 146,4

Обед Овощи натуральные свежие 60 0,42 0,06 1,14 7,2 т т к
Солянка мясная 260 2.81 4,31 2,64 60,46 т т к
Тефтели гречневые Фантазия 270 39,93 6,48 22,14 358,92 т т к
Компот из свежих яблок без сахара 200 0,16 0,16 3,93 18,6 т т к
Хлеб ржаной Здоровье 50 3,43 0.49 25,2 1 19,28 ПР

Итого за обед 840 46,75 11,5 55,05 564,46
Итого за день 1738 69,99 35,72 123,28 1121,64



День 2
Первый завтрак Овощи натуральные свежие 60 0,66 0,12 2,28 13.2 ТТК

Индейка отварная 100 25,4 21.09 0,35 180 ттк
Капуста тушеная 180 3,76 7,41 12,43 133,06 ГТК
Чай с лимоном без сахара 207 0,13 0,02 0,23 2 ттк

Итого за завтрак 547 29,95 28,64 15,29 328,26
Второй завтрак Хлеб ржано-пшеничный с маслом сливочным с 

м.д.ж.72,5% 30/10 2,36 8,12 15,52 144,8 ттк
Напиток из шиповника без сахара 200 0,68 0,28 0.8 8,2 ттк

Итого за второй 
завтрак 240 3,04 8,4 16,32 153

Обед Овощи натуральные свежие 60 0,42 0,06 1,14 7,2 ттк
Суп картофельный с горохом и птицей 260 11.44 6,97 16,54 172,65 ттк
Голубцы ленивые 266 17,62 26.5 1 24.19 405,83 ттк
Компот их смеси сухофруктов без сахара 200 0,66 0,09 12.05 52.8 ттк
Хлеб ржаной Здоровье 50 3,43 0.49 25,2 119,28 пр

Итого за обед 836 33,57 34,12 79,12 757,76
Итого за день 1623 66,56 71,16 110,73 1239,02
День 3

Завтрак Запеканка из творога Лакомка 200 30,33 21.88 37,32 467,52 ттк
Чай без сахара 200 0.04 0,1 0,08 2.8 ттк
Хлеб ржано- пшеничный 30 2,23 0.89 15.17 80,33 ПР

Итого за завтрак 430 32,6 22,87 52,57 550,65
Второй завтрак Фрукт свежий 120 0,48 0,48 1 1,76 56,4 ттк

Итого за второй 
завтрак 120 0,48 0,48 11,76 56,4

Обед Овощи натуральные свежие 60 0,42 0,06 1,14 7,2 ттк
Борщ из свежей капусты с картофелем и говядиной 260 4,38 6,6 10,93 129,15 ттк
Биточек куриный 100 15,23 22,14 17,33 329,5 ттк
Пюре из гороха с маслом 180 15,58 7,87 40,03 291,43 ттк

Компот из свежих яблок без сахара 200 0,16 0,16 3,93 18,6 ттк
Хлеб ржаной Здоровье 50 3,43 0.49 25,2 119,28 ПР

Итого за обед 850 39,2 37,32 98,56 895,16
Итого за день 1400 72,28 60,67 162,89 1502,21



День 4
Первый завтрак Фрукт свежий 100 0.4 0.3 10,3 47 338

Омлет натуральный 200 20,19 22,53 3,59 297.89 ТТК
Кофейный напиток с молоком без сахара 200 3,37 3,84 8,36 80,85 ТТК

Итого за завтрак 500 23,96 26,67 22,25 425,74
Второй завтрак Бутерброд с сыром нежирным (хлеб ржано - 

пшеничный)
20/30 4,64 4,2 15,17 65,55 ТТК

Чай без сахара 200 0,04 0,1 0.08 2,8 ТТК
Итого за второй 
завтрак 250 4,68 4,3 15,25 68,35

Обед

Салат из моркови с яблоком 60 0,7 0,11 5,1 19,95 ТТК
Рассольник ленинградский с птицей 260 8,96 8,73 18.59 196,37 ТТК
Гуляш из свинины с соусом 100 1 1 15.94 2,89 207,75 ТТК
Каша гречневая рассыпчатая 180 10,32 7,31 46,37 292.5 ТТК
Напиток из плодов шиповника без сахара 200 0,68 0,28 0.8 8.2 ТТк
Хлеб ржаной Здоровье 50 3,43 0,49 25,2 119,28 ПР

Итого за обед 850 35,09 16,92 98,95 844,05
Итого за день 1600 63,73 47.89 136,45 1338,14
День 5

Первый завтрак Фрукт свежий 100 0,8 0,2 7,5 33 ТТК
Сосиска отварная 60 6.61 14.3 0,22 156.02 ТТК
Пюре из тыквы 200 3,06 14,82 8,5 175,05 ТТК
Чай с лимоном без сахара 207 0,13 0,02 0.23 2 ТТК
Хлеб ржано- пшеничный 30 2,23 0,89 15,17 80,33 ПР

Итого за завтрак 597 12,83 30,23 31,62 446,4
Второй завтрак Йогурт натуральный 100 4,3 2 6,2 60 ПР

Итого за второй 
завтрак 100 4,3 2 6,2 60

Обед

Салат из б/к капусты с морковью 60 0,79 1,94 3,88 36,24 ТТК
Суп с макаронными изделиями, картофелем и птицей 260 8,52 4,48 15,69 133,4

ТТК
Котлета Морячок- 100 13,27 15,22 16,67 256,8 ТТК
Рагу из овощей 200 3,84 4,98 25,03 160,3 ТТК
Компот их смеси сухофруктов без сахара 200 0,66 0,09 12,05 52,8 ТТК
Хлеб ржаной Здоровье 50 3,43 0,49 25,2 119,28 ПР

Итого за обед 870 30,51 27,2 98,52 758,82
Итого за день 1567 47,64 59,43 136,34 1265,22



Неделя 2
День 6

Первый завтрак Фрукт свежий 100 0.4 0,4 9,8 47 338
Каша вязкая молочная из риса и пшена с маслом 
сливочным

250 8,45 12,525 41,71 315,87 ТТК

Чай без сахара 200 0,04 0,1 0.08 2,8 ТТК
Хлеб ржано- пшеничный 30 2,23 0,89 15,17 80.33 ПР

Итого за завтрак 580 11,12 13,92 66,76 446,00
Второй завтрак Напиток кисломолочный 100 2,5 1,2 13.1 73 Г1Р

Итого за завтрак 100 2,5 1,2 13,1 73

Обед

Овощи натуральные свежие 60 0.66 0.12 2,28 13,2 ттк
Суп картофельный с горохом и говядиной 260 8,07 6,95 16,54 148,65 ттк
Котлета Аппетитная 100 16,43 13,54 18.73 262,5 ттк

139Капуста тушеная 180 3.76 7,41 12,43 133,06
Компот из ягод свежемороженных без сахара 200 0,18 0,06 7.44 31,3 ттк
Хлеб ржаной Здоровье 50 3.43 0,49 25,2 119,28 ПР

Итого за обед 850 32,53 28,57 82,62 707,99
Итого за день 1530 46,15 43,69 162,48 1226,99
День 7

Первый завтрак Омлет, запеченный с сыром 200 25,92 29,6 3,45 383,33 ттк
Чай без сахара 200 0.04 0.1 0,08 2,8 ттк
Хлеб ржано- пшеничный 30 2,23 0,89 15.17 80,33 ПР

Итого за завтрак 430 28,19 30,59 18,7 466,46
Вт орой завтрак Фрукт свежий 120 0,48 0,36 12,36 56,4 ттк

Итого за завтрак 120 0,48 0,36 12,36 56,4
Обед Салат из моркови с яблоком 60 0,7 0,11 5,1 19.95 ттк

Щи из свежей капусты с картофелем и говядиной 260 4.35 6,63 7.90 115.15 ттк
И идейка по-строгановски 100 14,73 22,33 3,75 273,97 ГТК
Каша гречневая рассыпчатая 180 10,32 7,31 46,37 292,5 ттк
Компот из свежих яблок без сахара 200 0,16 0,16 3.93 18,6 ттк
Хлеб ржаной Здоровье 50 3,43 0,49 25,2 119,28 ПР

Итого за обед 850 33,69 37,03 92,25 839,45
Итого за день 1400 62,36 67,98 123,31 1362,31



День 8
Первый завтрак: Овощи натуральные свежие 60 0.66 0.12 2,28 13,2 ТТК

Котлета Морячок 100 13,27 15,22 16.67 256,8 ТТК
Рагу из овощей 200 3,84 4.98 25,03 160,3 ТТК
Чай с лимоном без сахара 207 0,13 0,02 0,23 2 ТТК
Хлеб ржано- пшеничный 30 2,23 0.89 15,17 80,33 ПР

Итого за завтрак 597 20,13 21,23 59,38 512,63
Второй завтрак Фрукт свежий 100 0.8 0,2 7,5 "> 338

Итого за второй 
завтрак 100 0,8 0,2 7,5 33

Обед

Овощи натуральные свежие 60 0,42 0,06 1,14 7.2 ТТК
Борщ из свежей капусты с картофелем и птицей 260 7,75 6,62 10,93 128,15 ТТК
Запеканка из печени Богатырь 100 16.31 1 1.88 18,38 246,68 ТТК
Полента с маслом сливочным 180 4.81 5,65 43.24 238,99 ТТК
Компот из ягод свежемороженных без сахара 200 0,18 0.06 7,44 31,3 ТТК
Хлеб ржаной Здоровье 50 3.43 0.49 25.2 1 19,28 ПР

Итого за обед 850 32,9 24,76 106,33 771,6
Итого за день 1547 53,83 46,19 173,21 1317,23
День 9

Запеканка из творога Сладкоежка 200 33,77 22.74 37,67 490,42 ТТК
Какао с молоком без сахара 200 4.17 4,3 6.08 78.96 ТТК
Хлеб ржано- пшеничный 30 2,23 0,89 15,17 80,33 ПР

Итого за завтрак 430 40,17 27,93 58,92 649,71
Второй завтрак Фрукт свежий 120 0,48 0,36 12.36 56,4 ТТК

Итого за второй 
завтрак 120 0,48 0,36 12,36 56,4

Обед

Овощи натуральные свежие 60 0,66 0,12 2,28 13,2 ТТК
Суп Харчо с говядиной 260 4,55 4.39 12,1 1 111,15 ТТК
Рагу из овощей со свининой 250 16,55 19,75 37.19 386,26 ТТК
Напиток из плодов шиповника без сахара 200 0,68 0,28 0,8 8.2 ТТк
Хлеб ржаной Здоровье 50 3,43 0,49 25,2 1 19,28 ТТК

Итого за обед 820 25,87 25,03 77,58 638,09
Итого за день 1370 66,52 53,32 148,86 1344,2



День 10
Первый завтрак Овощи натуральные свежие 60 0.42 0,06 1,14 7,2 ТТК

Бибигон из филе куриного 100 15.1 7,01 5,53 145,61 т т к
Каша перловая рассыпчатая 180 5,35 5,38 38,02 220,32 т т к
Чай с лимоном без сахара 207 0,13 0,02 0,23 2 т т к
Хлеб пшеничный 30 2,23 0,89 15,17 80,33 ПР

Итого за завтрак 577 23,23 1336 60,09 455,46
Второй завтрак Йогурт натуральный 100 4,3 2 6,2 60 ПР

Итого за завтрак 100 4,3 2 6,2 60

Обед

Сапат из б/к капусты с морковью 60 0,79 1,94 3,88 36,24 45
Суп картофельный с крупой и рыбой 260 3,59 2,82 12.11 93,25 ТТК
Биточек куриный 100 15,23 22,14 15,33 322 т т к
11 юре из гороха с маслом 180 15,58 7,87 4.03 291,43 т т к
Компот их смеси сухофруктов без сахара 200 0.66 0,09 12,05 52,8 т т к
Хлеб ржаной Здоровье 50 3,43 0,49 25,2 119,28 ПР

Итого за обед 850 39 35 73 915
Итого за день 1527 67 51 139 1430

Итого средние 
показатели за цикл 
завтрак 533,60 23,73 23,16 43,03 469,21
Итого средние 
показатели за цикл 
второй завтрак 150,00 2,92 2,73 12,46 76,30
Итого средние 
показатели за цикл 
обед 846,60 34,94 27,78 86,16 769,24
Итого средние 
показатели за цикл 
день 1530,20 61,59 53,68 141,64 1314,74


