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Республики Мордовия
	
	Наименование блюд
	Выход, г
	белок
	жиры
	углеводы
	калорийность

	ДЕНЬ 1

Понедельник

Завтрак


	Каша гречневая со сливочным маслом
	100
	5,9
	6,6
	30,5
	200

	
	Сыр
	15
	3,5
	3,4
	
	54

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,90
	78,6

	
	Кисель фруктовый
	200
	0,0
	0,0
	40,2
	158

	
	ИТОГО:
	
	11,7
	10,9
	85,6
	490,6

	Обед
	Суп с макаронными изделиями на мясном бульоне
	250
	2,7
	2,9
	9,9
	77

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	5,6
	7,2
	27,5
	202

	
	Сосиски «Русские»
	80
	12,1
	14,6
	27,1
	262

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

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,1
	9,9
	45

	
	ИТОГО:
	
	22,1
	24,8
	89,4
	644

	ДЕНЬ 2

Вторник

Завтрак


	Макаронные изделия со сливочным маслом
	100
	10,4
	6,6
	75,2
	374

	
	Тефтели
	75
	7,2
	6,4
	8,4
	113

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,90
	78,6

	
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,3
	0
	15,2
	60

	
	ИТОГО:
	
	20,2
	13,9
	113,7
	625,6

	Обед
	Суп рыбный из консервов
	250
	2,2
	0,2
	14,9
	68

	
	Рис отварной
	100
	3,6
	6,0
	36,7
	219

	
	Котлеты рубленные из птицы
	75
	15,1
	9,7
	7,9
	178

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,6
	-
	31,4
	124

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,1
	0,9
	45

	
	ИТОГО:
	
	23
	16
	100,8
	634

	ДЕНЬ 3

Среда

Завтрак


	Рисовая каша со слив. маслом
	100
	2,5
	6
	26,3
	152

	
	Яйцо отварное
	50
	6
	3,4
	0,9
	99

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,9
	78,6

	
	Какао с молоком
	160
	3,9
	4
	26
	152

	
	ИТОГО:
	
	14,7
	14,9
	68,1
	344,8

	Обед


	Суп гороховый с мясом птицы
	250
	7,6
	5,7
	20,0
	163

	
	Рагу овощное с сердцем говяжьим
	150
	12,8
	7,2
	2,2
	127

	
	Салат из капусты белокочанной с растительным маслом
	100
	0,2
	-
	0,7
	4

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

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,1
	9,9
	45

	
	Печенье сдобное
	20
	3,3
	9,4
	24,5
	190

	
	ИТОГО:
	
	25,6
	22,4
	72,3
	587

	ДЕНЬ 4

Четверг

Завтрак


	Каша пшённая со слив. маслом
	100
	4,4
	6,6
	25
	470

	
	Сосиска отварная
	50
	5,3
	12
	0,8
	133

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,9
	78,6

	
	Кофейный напиток
	200
	3
	2
	23
	0

	
	ИТОГО:

	
	15
	21,5
	63,7
	681,6

	Обед


	Салат из моркови с сахаром
	100
	0,2
	-
	0,7
	4

	
	Борщ на мясном бульоне
	250
	3,9
	4,3
	16
	118

	
	Картофельное пюре
	150
	3,3
	5,3
	14
	120

	
	Шницель рубленный
	100
	14,9
	17
	0,04
	216

	
	Сок фруктовый
	200
	0,5
	-
	10,6
	44

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,1
	9,9
	45

	
	ИТОГО:
	
	24,3
	26,7
	51,24
	547

	ДЕНЬ 5

Пятница

Завтрак


	Капуста тушёная с морковью
	100
	2,73
	3,28
	10,97
	83,47


	
	Колбаса, запечённая с сыром
	30/30
	10,7
	11,7
	0,36
	151,05

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,9
	78,6

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,12
	-
	27,52
	112,8

	
	ИТОГО:
	
	15,85
	15,88
	53,75
	425,92

	Обед
	Салат из свёклы
	100
	0,2
	-
	0,7
	4

	
	Щи из свежей капусты с мясом птицы
	250
	2,0
	4,3
	6,9
	73

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	5,6
	7,2
	27,5
	202

	
	Чай с лимоном
	200
	0,3
	0
	15,2
	60

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,2
	9,9
	45

	
	Фрукты
	100
	0,4
	-
	9,8
	

	
	ИТОГО:
	
	10
	11,7
	70
	384

	ДЕНЬ 6

Суббота

Завтрак
	Каша молочная манная
	200
	8,4
	11,9
	37,0
	289,0

	
	Яйцо отварное
	50
	6
	3,4
	0,9
	99

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,9
	78,6

	
	Чай с сахаром и  лимоном
	200
	0,3
	0
	15,2
	60

	
	ИТОГО:
	
	17
	33,2
	68
	526,6

	Обед


	Суп с макаронными изделиями на мясном бульоне
	250
	2,7
	2,9
	9,9
	77

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	5.6
	7,2
	27,5
	202

	
	Сосиски «Русские»
	80
	12,1
	14,6
	27,1
	262

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

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,1
	9,9
	45

	
	ИТОГО:
	
	22,1
	24,8
	89,4
	644

	День 7

Понедельник

Завтрак

Обед
	Вареники ленивые с маслом
	200
	21,43
	21,98
	22,47
	383,2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,9
	78,6

	
	Какао с молоком
	160
	3,9
	4
	2,6
	152

	
	ИТОГО:
	
	27,63
	26,88
	39,97
	513,8

	
	Винегрет овощной с растительным маслом
	100
	0,2
	-
	0,7
	4

	
	Рассольник на мясном бульоне
	250
	3,0
	4,5
	20,1
	135

	
	Рожки. Гуляш из печени.
	150
	2,2
	0,2
	14,9
	68

	
	Кисель фруктовый
	200
	0,2
	-
	34,6
	138

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,1
	9,9
	45

	
	ИТОГО:
	
	6,9
	4,8
	80,2
	390

	ДЕНЬ 8

Вторник

Завтрак


	Омлет с мясными продуктами
	135
	18,5
	26,9
	2,1
	324

	
	Икра кабачковая
	100
	1,98
	3,89
	9,23
	77,37

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,9
	78,6

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,12
	-
	27,52
	112,8

	
	ИТОГО:
	
	22,9
	31,69
	53,75
	592,77

	Обед
	Салат из капусты белокочанной с растительным маслом
	100
	0,2
	-
	0,7
	4

	
	Борщ на мясном бульоне
	250
	3,9
	4,3
	16
	118

	
	Картофельное пюре
	150
	3,3
	5,3
	14
	120

	
	Шницель рубленный
	100
	14,9
	17
	0,04
	216

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

	
	Хлеб ржаной
	20
	2,2
	0,2
	14,9
	68

	
	ИТОГО:
	
	24,7
	26,8
	60,64
	584

	ДЕНЬ 9

Среда

Завтрак

	Котлета рыбная
	75
	10,59
	10,39
	12,64
	19,23

	
	Картофельное пюре
	100
	2,17
	4,07
	14,05
	95,47

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,9
	78,6

	
	Чай с лимоном
	200
	0,3
	0
	15,2
	60

	
	ИТОГО:
	
	15,36
	15,36
	56,79
	426,37

	Обед
	Суп с макаронными изделиями на мясном бульоне
	250
	2,7
	2,9
	9,9
	77

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	5.6
	7,2
	27,5
	202

	
	Сосиски «Русские»
	80
	12,1
	14,6
	27,1
	262

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

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,1
	9,9
	45

	
	ИТОГО:
	
	22,1
	24,8
	89,4
	644



	ДЕНЬ 10

Четверг

Завтрак
	Запеканка творожная с изюмом и повидлом
	150
	17,8
	17,2


	16,4


	288



	
	Какао с молоком
	200
	3,6
	4,26
	25,15
	156,61

	
	ИТОГО:
	
	21,4
	21,46
	41,55
	444,61

	Обед
	Суп гороховый с мясом птицы
	250
	7,6
	5,7
	20,0
	163

	
	Рагу овощное с сердцем говяжьим
	150


	12,8
	7,2
	2,2
	127

	
	Салат из капусты  с растительным маслом
	100
	0,2
	-
	0,7
	4

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

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,1
	9,9
	45

	
	Печенье сдобное
	20
	3,3
	9,4
	24,5
	190

	
	ИТОГО:
	
	25,6
	22,4
	72,3
	587

	ДЕНЬ 11

Пятница
Завтрак
	Оладьи с повидлом
	150/20
	7,7
	10,1
	49,4
	315,0

	
	Каша гречневая с маслом
	200
	4,47
	6,8
	18,9
	121,4

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,9
	78,6

	
	Кисель фруктовый
	200
	0,0
	0,0
	40,2
	158

	
	ИТОГО:
	
	14,47
	17,8
	123,4
	675

	Обед
	Суп рыбный с крупой
	250
	2,2
	0,2
	14,9
	68

	
	Рис отварной
	100
	3,6
	6,0
	36,7
	219

	
	Котлеты рубленные из птицы
	75
	15,1
	9,7
	7,9
	178

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,6
	-
	31,4
	124

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,1
	9,9
	45

	
	ИТОГО:
	
	23
	16
	100,8
	634

	ДЕНЬ 12

Суббота

Завтрак


	Икра свекольная
	150
	0,58
	2,69


	6,03


	39,8



	
	Омлет с мясными продуктами
	135
	18,5
	26,9
	2,1
	324,0

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,9
	14,9
	78,6

	
	Кофейный напиток
	200
	3
	2
	23
	0

	
	ИТОГО:
	
	24,38
	32,49
	46,03
	442,4

	Обед


	Винегрет овощной с растительным маслом
	100
	0,2
	-
	0,7
	4

	
	Рассольник на мясном бульоне
	250
	3,0
	4,5
	20,1
	135

	
	Рожки. Гуляш из печени.
	150
	2,2
	0,2
	14,9
	68

	
	Кисель
	200
	0,2
	-
	34,6
	138

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,5
	0,1
	9,9
	45

	
	ИТОГО:
	
	6,9
	4,8
	80,2
	390


5

