
 

 



         

 3 день        

Прием 

пищи Блюдо 

Выход, 

г Калорийность Белки Жиры Углеводы № рец. Цена 

Обед 

        

Суп картофельный с 

горохом 

226,00 182,90 6,34 3,62 28,99 139 

12,36 

Чай с сахаром 200 35,00 0,00 0,00 9,00 685 1,80 

Хлеб ржаной, 

пшеничный 20/20 40 88,35 1,00 0,27 19,28 пром. 4,78 

         

  466,00 306,25 7,34 3,89 57,27  18,94 

 4 день        

Прием 

пищи Блюдо 

Выход, 

г Калорийность Белки Жиры Углеводы № рец. Цена 

 

Суп карт.с гречневой 

крупой 

202,00 90,49 2,42 2,42 15,35 1,39 

12,36 

Чай с сахаром 200 35,00 0,00 0,00 9,00 685 1,80 

Хлеб ржаной, 

пшеничный 20/20 40 88,35 1,00 0,27 19,28 пром. 4,78 

 итого 442,00 213,84 3,42 2,69 43,63  18,94 

 5 день        

Прием 

пищи Блюдо 

Выход, 

г Калорийность Белки Жиры Углеводы № рец. Цена 

Обед 

        

Суп картофельный с 

крупой 

(пшено) 208,00 93,18 2,16 2,08 16,06 

 

138 12,36 

Чай с сахаром 200 35,00 0,00 0,00 9,00 685 1,80 

Хлеб ржаной, 

пшеничный 20/20 40 88,35 1,00 0,27 19,28 пром. 4,78 

 итого 448,00 216,53 3,16 2,35 44,34  18,94 

 

 

 

        



6 день 

Прием 

пищи Блюдо 

Выход, 

г Калорийность Белки Жиры Углеводы № рец. Цена 

 

Борщ с капустой 

картофелем  и 

сметаной 

 

145,00 56,26 0,58 2,90 6,96 110 

12,36 

Чай с сахаром 200 35,00 0,00 0,00 9,00 685 1,80 

Хлеб ржаной, 

пшеничный 20/20 40 88,35 1,00 0,27 19,28 пром. 4,78 

 итого 385,00 179,61 1,58 3,17 35,24  18,94 

 7 день        

Прием 

пищи Блюдо 

Выход, 

г Калорийность Белки Жиры Углеводы № рец. Цена 

 

Суп картофельный с 

горохом 

226,00 182,90 6,34 3,62 28,99 139 

12,36 

Чай с сахаром 200 35,00 0,00 0,00 9,00 685 1,80 

Хлеб ржаной, 

пшеничный 20/20 40 88,35 1,00 0,27 19,28 пром. 4,78 

 итого 466,00 306,25 7,34 3,89 57,27  18,94 

 8 день        

Прием 

пищи Блюдо 

Выход, 

г Калорийность Белки Жиры Углеводы № рец. Цена 

Обед 

        

Щи из свежей капусты 

с карт. 

и сметаной 155 56,47 1,06 3,47 5,21 124 12,36 

Чай с сахаром 200 35,00 0,00 0,00 9,00 685 1,80 

Хлеб ржаной, 

пшеничный 20/20 40 88,35 1,00 0,27 19,28 пром. 4,78 

 итого 395,00 179,82 2,06 3,74 33,49  18,94 

 9 день        

Прием 

пищи Блюдо 

Выход, 

г Калорийность Белки Жиры Углеводы № рец. Цена 

 

Суп картофельный с 

 крупой (перловка) 

207,00 85,28 2,48 2,48 14,90 138 

12,36 



Чай с сахаром 200 35,00 0,00 0,00 9,00 685 1,80 

Хлеб ржаной, 

пшеничный 20/20 40 88,35 1,00 0,27 19,28 пром. 4,78 

 итого 447,00 208,63 3,48 2,75 43,18  18,94 

 10 день        

Прием 

пищи Блюдо 

Выход, 

г Калорийность Белки Жиры Углеводы № рец. Цена 

 

Суп картофельный с 

макаронными 

изделиями 

192,00 85,36 1,54 2,31 14,61 140 

12,36 

Чай с сахаром 200,00 35,00 0,00 1,00 9,00 685 1,80 

Хлеб ржаной, 

пшеничный 20/20 40 88,35 1,00 0,27 19,28 пром. 4,78 

 итого 432,00 208,71 2,54 3,58 42,89  18,94 

 итого за 10 дней 4324 2216 36 32 435   

 Среднее за день 432,4 221,599 3,613 3,215 43,514   

 

 


