[image: ]

[bookmark: _GoBack]

[bookmark: _Hlk129084254]День №1
	Наименование блюд и продуктов
	Выход
(г)
	Химический состав

	
	
	Белки
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность 
	№
рецепта

	1
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	Пюре гороховое с маслом
	150
	14,6
	5,1
	33,1
	240
	417

	Биточки из говядины
	100
	17,8
	17,5
	14,3
	286
	381

	Соус томатный
	30
	0,3
	1,4
	1,9
	22
	453

	Компот из сухофруктов
	180
	0,56
	0
	27,89
	113,79
	508

	Хлеб пшеничный
	30
	2,53
	0,26
	16,2
	78,33
	108

	Итого
	
	35,79
	24,26
	93,39
	740,12
	


[bookmark: _Hlk129093918]День №2
	Наименование блюд и продуктов
	Выход
(г)
	Химический состав

	
	
	Белки
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность 
	№
рецепта

	1
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Каша гречневая
	150
	11,4
	10,46
	49,44
	723,28
	237

	Гуляш из курицы в томатном соусе
	100
	18,54
	19,08
	5,77
	268,79
	367

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	15
	60
	492

	Хлеб пшеничный
	30
	2,53
	0,26
	16,2
	78,33
	108

	Итого
	
	
	
	
	1130,4
	














День №3
	Наименование блюд и продуктов
	Выход
(г)
	Химический состав

	
	
	Белки
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность 
	№
рецепта

	1
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	Жаркое по домашнему из говядины (курицы)
	300
	27,5
	25,3
	18,9
	579
	369

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	15
	60
	492

	Хлеб пшеничный
	30
	2,53
	0,26
	16,2
	78,33
	108

	Итого
	
	
	
	
	717,33
	


День №4
	Наименование блюд и продуктов
	Выход
(г)
	Химический состав

	
	
	Белки
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность 
	№
рецепта

	1
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	Плов из отварной курицы 
	250
	16
	15,9
	37,9
	359
	406

	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	0
	27,89
	113,79
	508

	Хлеб пшеничный
	30
	2,53
	0,26
	16,2
	78,33
	108

	Итого
	
	
	
	
	551,12
	















День №5
	Наименование блюд и продуктов
	Выход
(г)
	Химический состав

	
	
	Белки
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность 
	№
рецепта

	1
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Картофельное пюре
	150
	3,1
	4,6
	20,1
	137
	429

	Рыба кусочками
	100
	5,5
	6,5
	0,5
	35,8
	342

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	15
	60
	492

	Хлеб пшеничный
	30
	2,53
	0,26
	16,2
	78,33
	108

	Итого
	
	
	
	
	
	


[bookmark: _Hlk129107786]День №6
	Наименование блюд и продуктов
	Выход
(г)
	Химический состав

	
	
	Белки
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность 
	№
рецепта

	1
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Рагу овощное с мясом  (говядины, курицы)
	300
	4,71
	20,34
	24,59
	300,03
	407

	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	0
	27,89
	113,79
	508

	Хлеб пшеничный
	30
	2,53
	0,26
	16,2
	78,33
	108

	Итого
	
	
	
	
	
	

















День №7
	Наименование блюд и продуктов
	Выход
(г)
	Химический состав

	
	
	Белки
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность 
	№
рецепта

	1
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	Капуста тушенная
	150
	3,41
	4,2
	17,49
	113,31
	423

	Тефтели с рисом в томатном соусе
	100
	13,8
	12,7
	8,7
	204
	389

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	15
	60
	492

	Хлеб пшеничный
	30
	2,53
	0,26
	16,2
	78,33
	108

	Итого
	
	
	
	
	455,64
	


День №8
	Наименование блюд и продуктов
	Выход
(г)
	Химический состав

	
	
	Белки
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность 
	№
рецепта

	1
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	Картофельное пюре
	150
	3,78
	7,92
	19,62
	165,60
	429

	Тефтели из говядины/курицы
	100
	13,8
	12,7
	8,7
	204
	389

	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	0
	27,89
	113,79
	508

	Хлеб пшеничный
	30
	2,53
	0,26
	16,2
	78,33
	108

	Итого
	
	
	
	
	
	













День №9
	Наименование блюд и продуктов
	Выход
(г)
	Химический состав

	
	
	Белки
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность 
	№
рецепта

	1
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Макароны отварные 
	160
	21,66
	32,6
	3,42
	394,44
	291

	Гуляш из курицы в томатном соусе
	100
	18,54
	19,08
	5,77
	268,79
	367

	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	0
	27,89
	113,79
	492

	Хлеб пшеничный
	30
	2,53
	0,26
	16,2
	78,33
	108

	Итого
	
	
	
	
	855,35
	


День №10
	Наименование блюд и продуктов
	Выход
(г)
	Химический состав

	
	
	Белки
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность 
	№
рецепта

	1
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	Рис припущенный
	180
	4,72
	8,06
	43,2
	264,2
	415

	Курица отварная в сметанном соусе
	100
	13,6
	13,5
	4,1
	192
	405

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	15
	60
	492

	Хлеб пшеничный
	30
	2,53
	0,26
	16,2
	78,33
	108

	Итого
	
	20,95
	21,82
	78,5
	594,53
	






























Анализ состава пищевых продуктов за две недели.
	Дни 
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Энерг.ценность
(ккал)

	Первый день
	67,55
	60,87
	256,18
	1814,75

	Второй день
	63,96
	50,31
	213,71
	1557,61

	Третий день
	47,26
	53,55
	206,7
	1469,36

	Четвертый день
	56,62
	53,17
	242,86
	1688,74

	Пятый день
	31,4
	31,01
	208,91
	1190,71

	Шестой день 
	34,75
	49,97
	414,0
	1526,73

	Седьмой день
	37,42
	44,49
	201,08
	912,88

	Восьмой день
	41,18
	51,93
	219,28
	1793,5

	Девятый день
	52,66
	59,93
	191,18
	1494,9

	Десятый день
	43,85
	60,97
	214,74
	1546,23

	ИТОГО
	476,42
	515,6
	2368,64
	14943,71

	В среднем на одного
	47,64
	51,56
	236,86
	1494,37
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