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ЦИКЛИЧНОЕ Цикличное МЕНЮ ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ В ВОЗРАСТЕ ОТ 3 ДО 7  ЛЕТ, I Ю С Ы Ц А Н Л Ц И Х  С  VZ Ч А С О В Ы М  I іН Е Ь Ы В А і- in t iv i  д и ш к и л в п ы с  obhaoocjaі с л ь п и с  у ч гс л ч д с гт л ,  d
СООТВЕТСТВИИ С ФИЗИОЛОГИЧЕСКИМИ НОРМАМИ ПОТРЕБЛЕНИЯ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ

1 день

П рием  пищ и, наи м енование блю да
М асса

порции

Пищ евы е вещ ества Э н е р ге т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

В итам ины М инеральны е вещ ества №
рец еп­
туры

С борник
рецептурБ е л к и ,  г Ж и р ы , г

У гл е в о д
ы ,  г

С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Д . м к г С а , м г Р, м г
Мд,
м г

Fe, м г К , м г 1, м к г S e , м г F , м г

З а в т р а к

Б У Т Е Р Б Р О Д  С С Ы Р О М 60 6 .6 8 .8 19.7 1 85 .6 0 .1 0 0 .0 7 0 .0 7 0 .0 8 0 .0 8 1 3 7 .8 4 1 0 9 .3 0 1 8 .6 9 0 .9 6 6 7 .9 5 1.44 0 .0 0 0.01 3 2 0 1 6

О М Л Е Т  С  М О Р К О В Ь Ю  П А Р О В О Й 85 6 .7 12.2 3 .0 148 .8 0 .5 6 0 .0 5 0 .2 4 0 .6 0 1 .09 6 2 .2 6 1 15 .97 1 5 .4 5 1 .33 144.21 1 2 .3 3 0.01 0 .0 3 2 3 9 2 0 1 6

Ч А Й  С  М О Л О К О М  И Л И  С Л И В К А М И 180 2 .6 2 .2 14.1 8 7 .6 0 .4 9 0 .0 2 0 .1 0 0.01 0 .0 0 9 9 .1 4 6 8 .4 5 1 2 .3 3 0 .3 0 1 4 2 .3 4 8 .2 8 0 .0 0 0 .0 0 4 1 3 2 0 1 6

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 325 15.9 2 3 .2 3 6 .8 4 2 2 .0 1 .1 5 0 .1 4 0.41 0 .6 9 1 .17 2 9 9 .2 4 2 9 3 .7 3 4 6 .4 7 2 .5 9 3 5 4 .5 0 2 2 .0 5 0.01 0 .0 4

II З а в т р а к

С О К И  О В О Щ Н Ы Е , Ф Р У К Т О В Ы Е  И  Я Г О Д Н Ы Е 180 0 .9 0 .2 1 7 .6 75.1 1 .44 0.01 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 1 1.34 1 1 .3 4 6 .4 8 2 .2 7 2 1 6 .0 0 1 .80 0 .0 0 0 .0 0 4 1 8  | 2 0 1 6

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 180 0 .9 0 .2 1 7 .6 75.1 1 .44 0.01 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 1 1 .3 4 1 1 .3 4 6 .4 8 2 .2 7 2 1 6 .0 0 1 .80 0 .0 0 0 .0 0

О б е д

С А Л А Т  И З  С В Е К Л Ы  С С Ы Р О М 6 0 2 .8 5 .5 4 .3 7 8 .3 2 .0 2 0.01 0 .0 4 0 .0 2 0 .0 0 8 3 .9 4 5 5 .3 7 1 2.40 0 .7 0 1 5 1 .6 9 3 .4 9 0 .0 0 0.01 32 2 0 1 6

Б О Р Щ  С М Я С О М 2 0 0 9 .2 10.8 1 2 .0 1 82 .7 1 0 .2 8 0 .0 7 0 .1 0 0 .2 9 0 .0 0 4 7 .8 0 113.71 3 4 .1 7 2 .0 7 5 6 5 .0 7 8 .8 8 0 .0 0 0 .0 5 68 2 0 1 6

Б И Т О Ч К И  П А Р О В Ы Е 80 1 2 .6 12.7 8 .3 1 97 .4 0 .0 9 0 .0 5 0.11 0 .0 2 0 .0 5 2 5 .5 2 1 3 2 .3 9 1 6.64 1 .7 5 2 31 .41 5 .7 8 0 .0 0 0 .0 4 3 0 6 2 0 1 6

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  С  М О Р К О В Ь Ю 150 3 .0 5.1 1 9 .6 1 37 .2 9 .0 9 0.11 0 .1 0 0 .6 6 0 .0 8 4 3 .8 0 8 4 .6 6 3 4 .5 5 1 .2 5 6 8 5 .4 2 8.51 0 .0 0 0 .0 4 3 4 0 2 0 1 6

К О М П О Т  И З  С У Ш Е Н Ы Х  Ф Р У К Т О В 180 0 .0 0.0 14.0 56.1 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 7 .7 3 0 .0 0 1 .66 0 .0 0 0 .9 9 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 394 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 25 1.7 0 .2 1 0 .6 5 1 .0 0 .0 0 0 .0 5 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 4 .5 0 2 1 .7 5 4 .7 5 1 .0 0 3 4 .0 0 1.40 0 .0 0 0 .0 0

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 6 9 5 2 9 .3 3 4 .3 6 8 .8 7 0 2 .7 2 1 .4 8 0 .2 9 0 .3 7 0 .9 9 0 .1 3 2 1 3 .2 9 4 0 7 .8 8 1 04 .17 6 .7 7
1 6 6 8 . 

58
2 8 .0 6 0 .0 0 0 .1 4

П о л д н и к

М О Л О К О  К И П Я Ч Е Н О Е 180 5 .3 4 .6 8 .8 9 9 .0 0 .9 8 0 .0 5 0 .2 0 0 .0 3 0 .0 0 1 9 2 .7 8 1 3 6 .0 8 2 1 .1 7 0 .1 5 2 7 5 .9 4 17.01 0 .0 0 0 .0 0 4 1 9 2 0 1 6

П Е Ч Е Н Ь Е 50 3 .8 4 .9 3 7 .2 2 0 8 .5 0 .0 0 0 .0 4 0 .0 3 0.01 0 .0 0 1 4 .5 0 4 5 .0 0 1 0 .0 0 1 .05 5 5 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 2 3 0 9.1 9 .5 4 6 .0 3 0 7 .5 0 .9 8 0 .0 9 0 .2 3 0 .0 4 0 .0 0 2 0 7 .2 8 1 8 1 .0 8 3 1 .1 7 1 .20 3 3 0 .9 4 17.01 0 .0 0 0 .0 0

У ж и н

Ш Н И Ц Е Л Ь  Р Ы Б Н Ы Й  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 80 12.7 щ 7 .6 1 15 .5 3 .1 0 0 .0 8 0 .0 7 0 .0 5 0 .0 7 3 9 .2 0 1 7 9 .6 4 3 3 .0 5 1 .2 8 3 3 0 .4 5 9 3 .3 5 0 .0 0 0.01 2 7 4 2 0 1 6

К А П У С Т А  Т У Ш Е Н А Я 150 3 .7 6.1 15.7 .1 3 4 .0 3 1 .2 0 0 .0 5 0 .0 7 0 .1 7 0 .0 0 80.91 6 3 .1 9 3 0 .9 4 1 .8 0 3 8 7 .5 3 5 .7 2 0 .0 0 0 .0 3 143 2 0 1 6

Ч А Й  С  Л И М О Н О М 1 8 0 /1 0 /7 0.1 ,0.0 1 0 .0 4 1 .7 1 .13 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 1 1 .4 3 3 .61 3 .5 9 0 .2 9 1 9 .7 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 4 1 2 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 25 1.7 0 .2 1 0 .6 5 1 .0 0 .0 0 0 .0 5 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 4 .5 0 2 1 .7 5 4 .7 5 1 .00 3 4 .0 0 1 .40 0 .0 0 0 .0 0

Б А Т О Н 25 2 .0 0 .3 1 2 .3 5 9 .5 0 .0 0 0 .0 4 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 5 .7 5 2 2 .2 5 8 .5 0 0 .5 0 3 4 .0 0 0 .9 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 4 7 7 2 0 .2 1 0 .4 5 6 .2 4 0 1 .7 3 5 .4 3 0 .2 2 0 .1 8 0 .22 0 .0 7 1 4 1 .7 9 2 9 0 .4 4 8 0 .8 3 4 .8 7 8 0 5 .6 8 1 01 .37 0 .0 0 0 .0 4

В с е г о  за д е н ь : 75.4 7 7 .6 2 2 5 .4 1 909.0 6 0 .4 8 0 .7 5 1.21 1 .94 1 .37 8 7 2 .9 4
1 184 . 

47
2 6 9 .1 2 1 7 .7 0

3  3 7 5 . 
70

1 70 .29 0.01 0 .2 2

1



2 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ е л к и , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы ,  г

С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Д , м к г С а , м г Р, м г
Мд,
м г

Ғ е , м г К, м г I, м к г S e , м г F , м г

З автрак

БУТЕРБРОДЫ С СЫРОМ 60 6.5 9.7 20.6 196.8 0.11 0.05 0.06 0.09 0.08 140.20 101.95 10.45 0.56 50.75 0.00 0.00 0.01 3 2016

СУП МОЛОЧНЫЙ С МАКАРОННЫМИ ИЗДЕЛИЯМИ 200 5.7 5.2 19.0 146.5 0.73 0.06 0.15 0.03 0.03 148.20 113.63 18.52 0.40 224.61 12.84 0.00 0.00 100 2016

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 180 2.8 2.2 15.4 93.3 0.47 0.03 0.10 0.01 0.00 98.87 74.33 15.10 0.26 145.61 8.10 0.00 0.00 414 2016

БАТОН 15 1.1 0.4 7.7 39.3 0.00 0.02 0.00 • 0.00 0.00 2.85 9.75 1.95 0.15 13.80 0.00 0.00 0.00

Итого за прием пищи: 4 5 5 16.1 1 7 .5 6 2 .7 4 7 5 .9 1.31 0.16 0.31 0.13 0.11 390.12 299.66 46.02 1.37 434.77 20.94 0.00 0.01

II З автрак

ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ 100 0.4 0.4 9.5 45.6 4.00 0.02 0.02 0.00 0.00 14.40 9.90 7.20 1.98 278.00 2.00 0.00 0.01 386 I 2016

Итого за прием пищи: 100 0 .4 0 .4 9 .5 4 5 .6 4.00 0.02 0.02 0.00 0.00 14.40 9.90 7.20 1.98 278.00 2.00 0.00 0.01

Обед
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ПОМИДОРОВ С ЛУКОМ 50 0.6 3.0 2.5 40.7 4.68 0.02 0.02 0.06 0.00 8.66 16.18 9.07 0.49 142.74 1.20 0.00 0.00 14 2016

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 60 0.9 3.5 '5.0 55.3 2.34 0.01 0.02 0.00 0.00 19.50 22.73 11.59 0.74 168.65 4.10 0.00 0.01 34 2016

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МЯСНЫМИ ФРИКАДЕЛЬКАМИ 200/20 -.6.3 11.5 14.3 185.6 7.17 0.17 0.10 0.18 0.15 25.09 97.23 28.40 1.42 586.01 7.78 0.00 0.05 89/129 2016

ГОЛУБЦЫ ЛЕНИВЫЕ 160 13.9 13.3 11.4 221.4 17.80 0.06 0.12 0.03 0.17 53.09 144.14 30.50 2.46 411.59 8.71 0.00 0.05 315 2016

СОУС СМЕТАННЫЙ С ТОМАТОМ 30 0.5 1.1 2.1 20.9 0.32 0.01 0.01 0.01 0.00 8.09 7.39 2.30 0.09 31.11 0.71 0.00 0.00 373 2016

КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 200 0.2 0.2 23.2 95.6 1.60 0.01 0.01 0.00 0.00 13.08 3.96 4.42 0.79 112.18 0.80 0.00 0.00 390 2016

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 25 1.7 0.2 10.6 51.0 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1.00 34.00 1.40 0.00 0.00

Итого за прием пищи: 7 4 5 24.1 3 2 .8 69.1 6 7 1 .5 33.91 0.33 0.30 0.28 0.32 132.01 313.38 91.03 6.99 1 486. 
28 24.70 0.00 0.11

П о л д ни к
ЧАЙ С САХАРОМ. ВАРЕНЬЕМ, ДЖЕМОМ, МЕДОМ, ПОВИДЛОМ 180/10 0.1 0.0 9.8 39.4 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 8.91 2.22 2.83 0.23 8.29 0.00 0.00 0.00 411 2016

ОЛАДЬИ С ЯБЛОКОМ 120/5 9.0 12.5 48.6 343.5 0.80 0.11 0.11 0.04 0.14 81.56 107.27 18.18 1.00 216.47 7.48 0.02 0.01 434/431 2016

Итого за прием пищи: 315 9.1 1 2 .5 58.4 382.9 0.81 0.11 0.11 0.04 0.14 90.47 109.49 21.01 1.23 224.76 7.48 0.02 0.01

Ужин
ИКРА КАБАЧКОВАЯ ДЛЯ ДЕТСКОГО ПИТАНИЯ 60 1.1 5.3 4.6 71.4 4.20 0.01 0.03 0.11 0.00 24.60 22.20 9.00 0.42 189.00 0.00 0.00 0.00 57 2016

ТЕФТЕЛИ ИЗ ПЕЧЕНИ С РИСОМ 80 8.8 9.5 9.9 169.5 5.88 0.09 0.65 2.55 0.28 12.82 136.20 13.84 2.63 159.86 4.48 0.02 0.09 301 2016

СОУС СМЕТАННЫЙ 80 1.1 3.0 4.7 50.5 0.02 0.01 0.02 0.02 0.00 20.14 14.68 2.81 0.10 29.36 1.89 0.00 0.00 372 2016

ЧАЙ С ЛИМОНОМ 180/10/7 0.1 0.0 10.0 41.7 1.13 0.00 0.00 0.00 0.00 11.41 3.61 3.59 0.29 19.70 0.00 0.00 0.00 412 2016

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 25 1.7 0.2 10.6 51.0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 4.01 19.71 4.34 0.84 34.07 1.34 0.00 0.00

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 4 4 2 1 2 .8 1 8 .0 3 9 .8 384 .1 11.23 0.11 0.70 2.68 0.28 72.98 196.40 33.58 4.28 431.99 7.71 0.02 0.09

В с е г о  за  д е н ь : 6 2 .5 8 1 .2 2 3 9 .5 1 9 6 0 .0 51.26 0.73 1.44 3.13 0.85 699.98 928.83 198.84 15.85 2 855. 
80 62.83 0.04 0.23

2



3 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Э н е р ге т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

Витамины Минеральные вещества №
рецеп­
туры

Сборник
рецептурБ е л к и ,  г Ж и р ы ,  г

У гл е в о д  
ы ,  г

С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Д ,  м к г С а , м г Р, мг М д,
м г

Ғ е , м г К , м г 1, м к г S e , м г F , м г

Завтрак
Б У Т Е Р Б Р О Д Ы  С М А С Л О М 40 2 .3 9.1 1 5 .5 1 5 3 .4 0 .0 0 0 .0 3 0 .0 2 • 0 .0 7 0 .1 5 6 .9 0 2 1 .4 0 3 .9 0 0 .3 2 2 9 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 1 2 0 1 6

С У П  М О Л О Ч Н Ы Й  С К Р У П О Й 2 0 0 4 .8 5.1 16.7 1 32 .8 0 .7 3 ' 0 .0 4 0 .1 5 0 .0 3 0 .0 3 1 4 6 .3 3 1 1 7 .3 0 2 1 .6 2 0 .2 2 2 1 6 .9 3 1 2.77 0 .0 0 0.01 101 2 0 1 6

Ч А Й  С М О Л О К О М  И Л И  С Л И В К А М И 180 2 .6 2 .2 14.1 8 7 .6 0 .4 9 0 .0 2 0 .1 0 0.01 0 .0 0 9 9 .1 5 6 8 .4 6 1 2 .3 4 0 .3 0 1 4 2 .3 4 8 .2 8 0 .0 0 0 .0 0 413 2 0 1 6

Б А Т О Н 30 2 .2 1 .0 15.4 7 8 .6 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 5 .1 0 1 7 .5 6 3 .4 6 0 .3 0 2 7 .6 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 4 5 0 1 1 .9 1 7 .4 6 1 .7 4 5 2 .4 1 .22 0 .0 9 0 .2 7 0.11 0 .1 8 2 5 7 .4 8 2 2 4 .7 2 4 1 .3 2 1 .14 4 1 5 .9 7 2 1 .0 5 0 .0 0 0.01

II Завтрак
П Л О Д Ы  И  Я Г О Д Ы  С В Е Ж И Е

оо

0 .4 0 .4 1 0 .8 5 2 .0 4 .5 6 0 .0 3 0 .0 2 0.01 0 .0 0 16.42 1 1 .2 9 8.21 2 .2 6 3 1 6 .9 2 2 .2 8 0 .0 0 0.01 3 8 6  | 2 0 1 6

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 100 0 .4 0 .4 1 0 .8 5 2 .0 4 .5 6 0 .0 3 0 .0 2 0.01 0 .0 0 16.42 1 1 .2 9 8.21 2 .2 6 3 1 6 .9 2 2 .2 8 0 .0 0 0.01

О б е д

С А Л А Т  И З  С В Е Ж И Х  О Г У Р Ц О В 50 0 .5 3 .0 1 .4 34.1 2 .3 5 0.01 0 .0 2 0.01 0 .0 0 1 2 .1 7 2 2 .2 8 7.41 0 .5 3 8 2 .8 9 1 .76 0 .0 0 0.01 13 2 0 1 6

И К Р А  С В Е К О Л Ь Н А Я  И Л И  М О Р К О В Н А Я 60 1 .4 3 .0 7 .6 6 3 .5 4 .0 8 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 3 0 .0 0 2 2 .1 3 3 4 .6 6 1 7 .8 2 1.01 2 69 .61 3 .7 4 0 .0 0 0.01 55 2 0 1 6

Щ И  И З  С В Е Ж Е Й  К А П У С Т Ы  С К А Р Т О Ф Е Л Е М  № 7 3 2 0 0 1 .5 4 .0 7 .3 7 2 .3 1 0 .0 0 0 .0 4 0 .0 4 0.21 0 .0 0 3 3 .1 6 3 4 .1 8 1 7 .5 3 0 .7 8 2 6 2 .5 7 3  33 0 .0 0 0 .02 73 2 0 1 6

Т Е Ф Т Е Л И  М Я С Н Ы Е  (2 В А Р И А Н Т ) 80 12.6 14.7 9 .7 2 2 1 .6 0 .6 0 0 .0 4 0 .0 8 0 .0 3 0 .0 9 1 1 .2 9 1 16 .88 1 6 .9 4 1.61 2 4 5 .8 6 5 .1 6 0 .0 0 0 .0 4 3 0 4 2 0 1 6

К А П У С Т А  Т У Ш Е Н А Я 150 3 .7 5 .3 1 5 .2 1 25 .8 3 2 .5 0 0 .0 5 0 .0 6 0 .0 8 0 .0 0 8 0 .0 7 6 0 .2 4 3 0 .7 7 ‘  1 .82 4 0 0 .4 5 5 .5 7 0 .0 0 0 .0 2 3 5 4 2 0 1 6

К О М П О Т  И З  С В Е Ж И Х  П Л О Д О В 180 0.1 0.1 2 1 .0 8 6 .6 1 .45 0.01 0.01 0 .0 0 0 .0 0 1 1 .8 8 3 .5 9 4 .0 2 0 .7 2 101.81 0 .7 3 0 .0 0 0 .0 0 3 9 0 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 50 3 .3 0 .4 2 1 .3 1 03 .3 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 8 .0 0 3 9 .3 3 8 .6 7 1.67 6 8 .0 0 2 .6 7 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 7 70 23.1 3 0 .5 8 3 .5 7 0 7 .2 5 0 .9 8 0 .1 7 0 .2 3 0 .3 6 0 .0 9 1 7 8 .7 0 3 1 1 .1 6 1 0 3 .1 6 8 .1 4
1 4 31 . 

19
2 2 .9 6 0 .0 0 0 .1 0

П о л д ни к
К Е Ф И Р , Р Я Ж Е Н К А 180 5 .6 1 .9 7 .4 7 4 .0 1 .30 0 .0 7 0.31 0 .0 0 0 .0 0 2 2 2 .0 0 2 4 6 .0 5 2 5 .9 0 0 .1 9 2 7 0 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 4 4 2 0 2 0 1 6

В А Ф Л И 50 1.4 1.6 3 7 .5 171 .7 0 .0 0 0.01 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 7 .2 0 1 6 .2 0 4 .5 0 0 .6 8 7 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 2 3 0 7 .0 3 .5 4 4 .9 2 4 5 .7 1 .3 0 0 .0 8 0 .3 3 0 .0 0 0 .0 0 2 2 9 .2 0 2 6 2 .2 5 3 0 .4 0 0 .8 7 3 4 0 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 4

У ж и н

С О У С  М О Л О Ч Н Ы Й  С Л А Д К И Й 30 0 .6 1 .5 3 .9 3 1 .3 0 .0 8 0.01 0 .0 2 0 .01 0 .0 2 16.31 1 2 .0 5 2.01 0 .0 3 2 3 .8 7 1.37 0 .0 0 0 .0 0 3 6 9 2 0 1 6

П У Д И Н Г  И З  Т В О Р О Г А  С  Я Б Л О К А М И 100 14.0 11.1 1 6 .0 2 2 3 .4 1 .66 0 .0 4 0 .1 8 0 .0 7 0 .2 8 1 11 .43 '1 5 5 .7 9 20.31 1 .47 2 1 5 .2 9 3 .1 3 0 .0 2 0 .0 3 2 5 4 2 0 1 6

Ч А Й  С С А Х А Р О М , В А Р Е Н Ь Е М , Д Ж Е М О М , М Е Д О М , П О В И Д Л О М 1 80 /10 0.1 0.0 9 .8 3 9 .4 0.01 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 8.91 2 .2 2 2 .8 3 0 .2 3 8 .2 9 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 411 2 0 1 6

Б А Т О Н 30 2 .2 1 .0 1 5 .4 7 8 .6 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 5 .1 0 1 7 .5 6 3 .4 6 0 .3 0 2 7 .6 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 3 5 0 16.9 13.6 4 5 .1 3 7 2 .7 1 .75 0 .0 5 0 .2 0 0 .0 8 0 .3 0 1 41 .75 1 87 .62 28.61 2 .0 3 2 7 5 .0 5 4 .5 0 0 .0 2 0 .0 3

В с е г о  з а  д е н ь : 5 9 .3 6 5 .4 2 4 6 .0 1 8 3 0 .0 59.81 0 .4 2 1 .0 5 0 .5 6 0 .5 7 8 2 3 .5 5 9 9 7 .0 4 2 1 1 .7 0 14.44
2  779 . 

23
5 0 .7 9 0 .0 2 0 .1 9

з



4 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

Витамины Минеральные вещества №
рецеп­
туры

Сборник
рецептурБ е л к и ,  г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы ,  г

С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Д ,  м к г С а , м г Р, м г
Мд,
м г

Ғ е , м г К , м г I, м к г S e , м г F, мг

З автрак
БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ 40 2.3 9.1 15.5 153.4 0.00 0.03 0.02 0.07 0.15 6.90 21.40 3.90 0.32 29.10 0.00 0.00 0.00 1 2016

СУП МОЛОЧНЫЙ С КРУПОЙ 200 5.4 5.7 15.3 135.0 0.73 0.08 0.16 0.03 0.03 151.08 136.53 30.15 0.55 244.53 13.32 0.00 0.01 101 2016

КАКАО С МОЛОКОМ 180 3.6 3.0 15.0 101.9 0.57 0.03 0.12 0.02 0.00 117.92 90.99 20.69 0.48 191.32 9.90 0.00 0.00 416 2016

БАТОН 35 2.6 1.2 18.0 91.7 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.95 20.49 4.04 0.35 32.20 0.00 0.00 0.00

Итого за прием пищи: 455 1 3 .9 19.0 6 3 .8 4 8 2 .0 1.30 0.14 0.30 0.12 0.18 281.85 269.41 58.78 1.70 497.15 23.22 0.00 0.01

II З автрак
СОКИ ОВОЩНЫЕ, ФРУКТОВЫЕ И ЯГОДНЫЕ 180 0.9 0.2 17.6 75.1 1.44 0.01 0.02 0.00 0.00 11.34 11.34 6.48 2.27 216.00 1.80 0.00 0.00 418 I 2016

Итого за прием пищи: 180 0 .9 0 .2 17.6 75.1 1.44 0.01 0.02 0.00 0.00 11.34 11.34 6.48 2.27 216.00 1.80 0.00 0.00

О бед
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ПОМИДОРОВ С ЛУКОМ 50 0.6 3.0 2.5 40.7 4.68 0.02 0.02 0.06 0.00 8.66 16.18 9.07 0.49 142.74 1.20 0.00 0.00 14 2016

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 60 1.1 5.3 4.6 71.4 4.20 0.01 0.03 0.11 0.00 24.60 22.20 9.00 0.42 189.00 0.00 0.00 0.00 57 2016

РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 200 1.8 4.2 13.2 97.9 5.39 0.06 0.05 0.16 0.00 20.40 51.96 20.14 0.79 390.02 3.52 0.00 0.02 82 2016

БИТОЧКИ РУБЛЕНЫЕ ИЗ ПТИЦЫ ИЛИ КРОЛИКА ПАРОВЫЕ 80 12.1 13.9 8.5 207.1 0.53 0.04 0.09 0.05 0.05 32.32 102.23 12.60 0.91 159.37 5.43 0.01 0.06 323 2016

МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ 150 5.7 4.9 36.3 212.2 0.00 0.07 0.02 0.02 0.08 9.60 42.30 7.63 0.96 65.99 0.80 0.01 0.01 335 2016

НАПИТОК ИЗ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА 180 0.6 0.2 18.1 88.3 72.00 0.01 0.05 0.15 0.00 17.19 2.75 4.37 0.49 9.84 0.00 0.00 0.00 417 2016

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 40 2.7 0.3 17.0 81.6 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 6.42 31.54 6.94 1.34 54.51 2.14 0.00 0.00

Итого за прием пищи: 7 00 2 4 .6 3 1 .8 1 00 .2 7 8 9 .2 86.80 0.21 0.26 0.55 0.13 119.19 269.16 69.75 5.40 1 011. 
47 13.09 0.02 0.09

П ол д ник
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 180/10/7 0.1 0.0 10.0 42.1 1.29 0.00 0.00 0.00 0.00 11.79 3.80 3.69 0.30 21.33 0.00 0.00 0.00 412 2016

ПИЦЦА ДЕТСКАЯ 50 6.2 5.1 14.7 130.4 0.57 0.04 0.04 0.03 0.01 55.52 66.77 9.39 0.61 106.58 1.28 0.01 0.01 448 2016

Итого за прием пищи: 247 6.3 5.1 24.7 1 72 .5 1.86 0.04 0.04 0.03 0.01 67.31 70.57 13.08 0.91 127.91 1.28 0.01 0.01

Уж ин
ШНИЦЕЛЬ РЫБНЫЙ НАТУРАЛЬНЫЙ 80 10.2 3.7 7.6 104.9 3.06 0.07 0.06 0.05 0.07 35.68 149.33 28.75 1.21 276.28 71.55 0.00 0.02 274 2016

ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 150 3.2 5.3 21.6 147.7 10.49 0.12 0.11 0.03 0.08 36.58 85.63 29.49 1.19 771.42 8.63 0.00 0.03 339 2016

Чай с сахаром 180/10 0.1 0.0 9.8 39.4 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 8.89 2.22 2.83 0.23 8.29 0.00 0.00 0.00 411 2016

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 40 2.7 0.3 17.0 81.6 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 6.42 31.54 6.94 1.34 54.51 2.14 0.00 0.00

Итого за п р и е м  п и щ и : 4 6 0 16.2 9 .3 5 6 .0 3 7 3 .6 13.56 0.19 0.17 0.08 0.15 87.57 268.72 68.01 3.97 1 110. 
50 82.32 0.00 0.05

В с е г о  за  д е н ь : 6 1 .9 6 5 .4 2 6 2 .3 1 9 0 2 .4 104.96 0.59 0.79 0.78 0.47 567.26 889.20 216.10 14.25 2 963. 
03 121.71 0.03 0.16
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5 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

Витамины Минеральные вещества №
рецеп­
туры

Сборник
рецептурБ е л к и ,  г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы ,  г

С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Д , м к г С а , м г Р, м г
Мд,
м г

Ғ е , м г К , м г 1, м к г S e , м г F , м г

З автрак
О М Л Е Т  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 85 8.1 14.5 1 .5 168 .7 0 .1 2 0 .0 3 0 .2 2 0 .1 6 1 .46 5 2 .4 3 1 1 0 .0 9 8 .3 4 1 .2 3 1 1 8 .9 3 1 4 .0 7 0.01 0 .0 3 2 2 9 2 0 1 6

С У П  М О Л О Ч Н Ы Й  С К Р У П О Й 2 0 0 2 .0 -2.1 1 0 .4 6 8 .6 0 .0 0 0 .0 5 0 .0 3 0.01 0 .0 3 5 .6 9 4 3 .3 2 2 9 .3 6 1.01 6 1 .5 3 0 .5 4 0 .0 0 0 .0 0 101 2 0 1 6

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С  М О Л О К О М 180 2 .8 2 .2 1 5 .4 9 3 .3 0 .4 7 0 .0 3 0 .1 0 0.01 0 .0 0 9 8 .8 7 7 4 .3 3 1 5 .1 0 0 .2 6 145.61 8 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 4 1 4 2 0 1 6

Б А Т О Н 30 2 .3 0 .9 1 5 .4 7 8 .6 0 .0 0 0 .0 3 0.01 0 .0 0 0 .0 0 5 .7 0 1 9 .5 0 3 .9 0 0 .3 0 2 7 .6 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  за  п р и е м  п и щ и : 4 9 5 1 5 .2 1 9 .7 4 2 .7 4 0 9 .2 0 .5 9 0 .1 4 0 .3 6 0 ,1 8 1 .4 9 1 62 .69 2 4 7 .2 4 5 6 .7 0 2 .8 0 3 5 3 .6 7 2 2.71 0.01 0 .0 3

II З автрак
П Л О Д Ы  И  Я Г О Д Ы  С В Е Ж И Е 100 0 .4 0 .4 9 .5 4 5 .6 4 .0 0 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 1 4 .4 0 9 .9 0 7 .2 0 1 .9 8 2 7 8 .0 0 2 .0 0 0 .0 0 0.01 3 8 6  I 2 0 1 6

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 100 0 .4 0 .4 9 .5 4 5 .6 4 .0 0 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 1 4.40 9 .9 0 7 .2 0 1 .98 2 7 8 .0 0 2 .0 0 0 .0 0 0.01

О бед
С А Л А Т  И З  Б Е Л О К О Ч А Н Н О Й  К А П У С Т Ы 50 0 .8 2 .5 4 .6 4 3 .9 7 .1 9 0.01 0 .0 2 0 .1 0 0 .0 0 1 9 .5 6 13.51 7 .4 3 0 .4 0 8 2 .9 8 1 .43 0 .0 0 0.01 21 2 0 1 6

С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С М Я С Н Ы М И  Ф Р И К А Д Е Л Ь К А М И 2 0 0 /2 0 5.7 8 .6 13.4 1 54 .6 6 .7 4 0 .1 7 0 .0 8 0 .1 7 0 .0 4 2 2 .2 0 8 5 .5 2 26.71 1 .2 6 5 4 6 .1 3 6 .2 7 0 .0 0 0 .0 4 8 9 /1 2 9 2 0 1 6

Ж А Р К О Е  П О -Д О М А Ш Н Е М У 2 2 0 27.1 2 6 .0 2 2 .8 4 3 3 .6 1 1 .9 8 0 .2 0 0 .2 8 0 .0 5 0 .0 9 2 8 .9 0 3 2 3 .9 9 6 1 .0 7 4 .9 5
1 2 53 . 

19
1 6 .1 8 0 .0 0 0 .1 2 2 9 2 2 0 1 6

К О М П О Т  И З  С У Ш Е Н Ы Х  Ф Р У К Т О В 180 0.0 0.0 1 3 .6 5 4 .2 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 7 .7 0 0 .0 0 1 .6 6 0 .0 0 0 .9 7 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 3 9 4 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 50 3 .4 0 .4 2 1 .2 1 02 .0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 8 .0 2 3 9 .4 2 8 .6 8 1 .6 8 6 8 .1 4 2 .6 8 0 .0 0 0 .0 0

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 7 2 0 3 7 .0 3 7 .5 7 5 .6 7 8 8 .3 25.91 0 .3 8 0 .3 8 0 .3 2 0 .1 3 8 6 .3 8 4 6 2 .4 4 1 0 5 .5 5 8 .2 9
1 9 51 . 

41
2 6 .5 6 0 .0 0 0 .1 7

П о л д ни к
В А Ф Л И 50 1.4 1.7 3 8 .7 1 77 .0 0 .0 0 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 8 .0 0 1 8 .0 0 5 .0 0 0 .7 5 7 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

К Е Ф И Р , Р Я Ж Е Н К А 180 5 .4 1 .8 7 .2 7 1 .8 0 .5 2 0 .0 5 0 .2 2 0 .0 0 0 .0 0 1 8 8 .7 0 1 96 .84 2 0 .7 2 0 .1 5 2 7 0 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 3 4 2 0 2 0 1 6

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 2 3 0 6 .8 3 .5 4 5 .9 2 4 8 .8 0 .5 2 0 .0 7 0 .2 4 0 .0 0 0 .0 0 1 96 .70 2 1 4 .8 4 2 5 .7 2 0 .9 0 3 4 0 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 3

Уж ин
В А Р Е Н И К И  Л Е Н И В Ы Е  (О Т В А Р Н Ы Е ) 1 00 /5 16.6 12.1 16.1 243.1 0 .1 7 0 .0 4 0 .1 8 0 .0 7 0.21 1 22 .63 1 66 .32 1 7 .6 7 0 .5 0 1 17 .12 1 .37 0 .0 3 0 .0 3 2 4 3 /2 4 4 2 0 1 6

С О У С  С М Е Т А Н Н Ы Й 50 0 .7 1.9 3 .0 3 1 .5 0 .0 2 0.01 0.01 0.01 0 .0 0 1 2 .5 9 9 .1 7 1 .76 0 .0 6 18.35 1 .18 0 .0 0 0 .0 0 372 2 0 1 6

М О Л О К О  К И П Я Ч Е Н О Е 180 5 .3 4 .6 8 .8 9 9 .0 0 .9 8 0 .0 5 0 .2 0 0 .0 3 0 .0 0 1 92 .78 1 3 6 .0 8 2 1 .1 7 0 .1 5 2 7 5 .9 4 17.01 0 .0 0 0 .0 0 4 1 9 2 0 1 6

Б А Т О Н 30 2 .3 0 .9 1 5 .4 7 8 .6 0 .0 0 0 .0 3 0.01 0 .0 0 0 .0 0 5 .7 0 1 9 .5 0 3 .9 0 0 .3 0 2 7 .6 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 365 2 4 .9 1 9 .5 4 3 .3 4 5 2 .2 1 .17 0 .1 3 0 .4 0 0.11 0.21 3 3 3 .7 0 3 3 1 .0 7 4 4 .5 0 1.01 4 39 .01 1 9 .5 6 0 .0 3 0 .0 3

В с е г о  за  д е н ь : 8 4 .3 8 0 .6 2 1 7 .0 1 944.1 3 2 .1 9 0 .7 4 1 .40 0.61 1 .83 7 9 3 .8 7
1 2 65 . 

4 9
2 3 9 .6 7 1 4 .9 8

3  362 . 
19

7 0 .8 3 0 .0 4 0 .2 7
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6 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порции

Пищевые вещества Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

Витамины Минеральные вещества №
рецеп­
туры

Сборник
рецептурБ е л к и ,  г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы ,  г

С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Д , м к г С а , м г Р, м г
М д ,
м г

Ғ е , м г К, м г I, м к г S e , м г F , м г

Завтрак
Б У Т Е Р Б Р О Д Ы  С М А С Л О М 40 2 .3 9.1 1 5 .5 1 53 .4 0 .0 0 0 .0 3 0 .0 2 0 .0 7 0 .1 5 6 .9 0 2 1 .4 0 3 .9 0 0 .3 2 2 9 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 1 2 0 1 6

К А Ш А  М А Н Н А Я  С  М О Р К О В Ь Ю 2 0 0 7 .9 6 .9 3 8 .4 2 4 7 .2 1 .24 0 .0 9 0 .1 7 0 .5 7 0 .0 6 1 59 .02 1 40 .62 3 0 .3 7 0 .6 9 3 0 1 .6 7 1 3.65 0 .0 0 0 .0 2 187 2 0 1 6

Ч А Й  С  М О Л О К О М  И Л И  С Л И В К А М И 180 2 .6 2 .2 14.1 8 7 .6 0 .4 9 0 .0 2 0 .1 0 0.01 0 .0 0 9 9 .1 0 6 8 .4 6 1 2 .3 2 0 .3 0 1 42 .34 8 .2 8 0 .0 0 0 .0 0 4 1 3 2 0 1 6

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 4 2 0 12.8 1 8 .2 6 8 .0 4 8 8 .2 1 .73 0 .1 4 0 .2 9 0 .6 5 0.21 2 6 5 .0 2 2 3 0 .4 8 4 6 .5 9 1.31 473.11 2 1 .9 3 0 .0 0 0 .0 2

II Завтрак
С О К И  О В О Щ Н Ы Е , Ф Р У К Т О В Ы Е  И Я Г О Д Н Ы Е 180 0 .9 0 .0 2 2 .2 9 6 .0 2 .8 8 0 .0 3 0 .0 6 0 .3 9 0 .0 0 3 2 .4 0 2 9 .1 6 1 6 .2 0 0 .3 2 4 4 1 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 4 1 8  I 2 0 1 6

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 180 0.9 0.0 2 2 .2 9 6 .0 2 .8 8 0 .0 3 0 .0 6 0 .3 9 0 .0 0 3 2 .4 0 2 9 .1 6 1 6 .2 0 0 .3 2 4 4 1 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

Обед
С А Л А Т  И З  Б Е Л О К О Ч А Н Н О Й  К А П У С Т Ы 50 0 .8 2 .5 4 .6 4 3 .9 7 .2 0 0.01 0 .0 2 0 .1 0 0 .0 0 19.57 1 3.52 7 .4 3 0 .4 0 8 3 .0 5 1.43 0 .0 0 0.01 21 2 0 1 6

С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Б О Б О В Ы М И 2 0 0 4 .6 4 .3 15.2 1 18 .4 3 .7 3 0 .1 4 0 .0 5 0.21 0 .0 0 2 9 .1 8 6 3 .1 7 2 6 .8 9 1 .55 380.81 3 .5 8 0 .0 0 0 .0 2 87 2 0 1 6

Г Р Е Н К И  И З  П Ш Е Н И Ч Н О Г О  Х Л Е Б А 20 2 .7 1.1 18.7 9 5 .3 0 .0 0 0 .0 3 0.01 0 .0 0 0 .0 0 6.41 2 1 .9 4 4 .3 9 0 .3 4 3 4 .5 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 123 2 0 1 6

Р У Л Е Т  С  Л У К О М  И  Я Й Ц О М 80 10.6 11.6 8.1 1 79 .6 2 .0 3 0 .0 5 0 .1 0 0 .0 5 0 .2 4 3 3 .4 7 1 14 .32 17.51 1 .62 2 3 8 .8 0 6 .6 5 0 .0 0 0 .0 4 312 2 0 1 6

Р И С  О Т В А Р Н О Й 130 3.2 5 .2 3 3 .4 1 92 .8 0 .0 0 0 .0 3 0 .0 2 0 .0 3 0 .0 9 3 .9 4 6 3 .5 8 2 0 .8 9 0 .4 3 4 7 .3 2 0 .6 5 0.01 0 .0 2 332 2 0 1 6

К О М П О Т  И З  С У Ш Е Н Ы Х  Ф Р У К Т О В 180 0 .0 0 .0 1 4 .0 56.1 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 7 .7 3 0 .0 0 1 .66 0 .0 0 0 .9 9 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 3 9 4 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 30 2 .0 0 .3 1 2 .7 6 1 .2 0 .0 0 0 .0 5 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 5 .4 0 2 6 .1 0 5 .7 0 1 .20 4 0 .8 0 1 .68 0 .0 0 0 .0 0

Б А Т О Н 20 1 .5 0 .6 1 0 .3 5 2 .4 0 .0 0 0 .0 2 0.01 0 .0 0 0 .0 0 3 .8 0 1 3 .0 0 2 .6 0 0 .2 0 1 8 .4 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 7 1 0 2 5 .4 2 5 .6 1 17 .0 7 9 9 .7 1 2 .9 6 0 .3 3 0 .2 3 0 .3 9 0 .3 3 1 09 .50 3 1 5 .6 3 8 7 .0 7 5 .7 4 8 4 4 .6 7 1 3.99 0.01 0 .0 9

Полдник
Й О Г У Р Т 180 5 .0 4 .5 8.1 1 01 .7 1 .2 6 0 .0 5 0.31 0 .0 5 0 .0 0 2 1 6 .0 0 1 71 .00 2 5 .2 0 0 .0 0 2 6 2 .8 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 4

П Р Я Н И К И 50 3.0 2 .4 3 7 .5 1 83 .0 0 .0 0 0 .0 4 0.01 0 .0 0 0 .0 0 5 .5 0 2 5 .0 0 4 .5 0 0 .4 0 3 5 .5 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  за  п р и е м  п и щ и : 2 3 0 8.0 6 .9 4 5 .6 2 8 4 .7 1 .26 0 .0 9 0 .3 2 0 .0 5 0 .0 0 2 2 1 .5 0 1 96 .00 2 9 .7 0 0 .4 0 2 9 8 .3 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 4

Ужин
К Н Е Л И  Р Ы Б Н Ы Е 80 11.5 4 .7 4 .7 1 06 .9 0 .3 8 0 .0 6 0 .0 8 0 .0 3 0 .1 3 4 1 .9 3 1 4 7 .7 0 2 1 .0 8 0 .4 4 2 6 4 .0 2 8 9 .1 8 0 .0 0 0 .0 0 2 8 7 2 0 1 6

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 130 2 .8 4 .6 18.8 1 28 .2 9.11 0.11 0 .0 9 0 .0 3 0 .0 7 3 1.71 7 4 .3 3 25.61 1 .04 6 69 .91 7 .4 9 0 .0 0 0 .0 3 3 3 9 2 0 1 6

Ч А Й  С  Л И М О Н О М 1 8 0 /10 /7 0.1 0 .0 10.0 42.1 1 .29 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 1 1 .7 9 3 .8 0 3 .6 9 0 .3 0 2 1 .3 3 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 4 1 2 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 2 0 1 .4 0 .2 8 .5 4 0 .8 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 3.21 1 5.77 3 .4 7 0 .6 7 2 7 .2 6 1 .07 0 .0 0 0 .0 0

Б А Т О Н 2 0 1 .5 0 .6 10.3 5 2 .4 0 .0 0 0 .0 2 0.01 0 .0 0 0 .0 0 3 .8 0 1 3.00 2 .6 0 0 .2 0 1 8.40 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 4 4 7 1 7 .3 10.1 5 2 .3 3 7 0 .4 1 0 .7 8 0 .1 9 0 .1 8 0 .0 6 0 .2 0 9 2 .4 4 2 5 4 .6 0 5 6 .4 5 2 .6 5
1 000 . 

92
9 7 .7 4 0 .0 0 0 .0 3

В с е г о  з а  д е н ь : 6 4 .4 6 0 .8 305.1 2  0 3 9 .0 29.61 0 .7 8 1 .08 1 .54 0 .7 4 7 2 0 .8 6
1 0 25 . 

87
2 36 .01 1 0 .4 2

3  0 58 . 
00

1 33 .66 0.01 0 .1 8
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7 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

Витамины Минеральные вещества №
рецеп­
туры

Сборник
рецептурБ е л к и ,  г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы ,  г

С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Д , м к г С а , м г Р, м г
м д ,
м г

Ғ е , м г К, мг 1, м к г S e , м г F , м г

З автрак
С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 15 3 .4 4 .3 0.0 5 3 .0 0 .0 4 0 .0 0 0 .0 3 0 .0 3 0 .0 0 1 12 .20 6 0 .0 0 4 .2 0 0 .1 2 1 3 .2 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 7 2 0 1 6

С У П  М О Л О Ч Н Ы Й  С К Р У П О Й 2 0 0 5 .7 5 .4 1 9 .0 1 48 .7 0 .7 3 0 .0 9 0 .1 5 0 .0 3 0 .0 3 1 49 .35 1 3 4 .6 6 2 8 .1 7 0 .5 5 2 3 8 .6 9 1 3 .3 2 0 .0 0 0 .0 0 101 2 0 1 6

К А К А О  С  М О Л О К О М 180 3 .6 3 .0 1 5 .0 1 01 .9 0 .5 7 0 .0 3 0 .1 2 0 .0 2 0 .0 0 1 17 .92 9 0 .9 9 2 0 .6 9 0 .4 8 1 91 .32 9 .9 0 0 .0 0 0 .0 0 4 1 6 2 0 1 6

Б А Т О Н 30 2 .2 1.0 1 5 .4 7 8 .6 , 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 5 .1 0 1 7 .5 6 3 .4 6 0 .3 0 2 7 .6 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 4 25 1 4 .9 13.7 4 9 .4 3 8 2 .2 1 .34 0 .1 2 0 .3 0 0 .0 8 0 .03 - 3 8 4 .5 7 303.21 5 6 .5 2 1 .45 4 70 .81 2 3 .2 2 0 .0 0 0 .0 0

II З автрак
П Л О Д Ы  И Я Г О Д Ы  С В Е Ж И Е 100 0 .4 0 .4 9 .5 4 5 .6 4 .0 0 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 14.40 9 .9 0 7 .2 0 1 .98 2 7 8 .0 0 2 .0 0 0 .0 0 0.01 3 8 6  I 2 0 1 6

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 100 0 .4 0 .4 9 .5 4 5 .6 4 .0 0 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 14.40 9 .9 0 7 .2 0 1 .98 2 7 8 .0 0 2 00 0 .0 0 0.01

Обед
С А Л А Т  И З  К А Р Т О Ф Е Л Я  С  С О Л Е Н Ы М И  О Г У Р Ц А М И 50 0 .7 2 .5 4 .3 4 3 .5 2 .5 2 0 .0 3 0 .0 2 0.21 0 .0 0 12.67 2 0 .4 7 1 0.52 0 .4 0 1 70 .05 1 .5 4 0 .0 0 0.01 23 2 0 1 6

Щ И  И З  С В Е Ж Е Й  К А П У С Т Ы  С  К А Р Т О Ф Е Л Е М 2 0 0 1 .4 4 .0 6 .9 7 0 .4 9 .7 3 0 .0 4 0 .0 3 0.21 0 .0 0 3 3 .0 2 3 3 .4 0 1 7.13 0 .7 6 2 4 9 .4 5 3 .0 7 0 .0 0 0 .0 2 73 2 0 1 6

К Н Е Л И  К У Р И Н Ы Е  С  Р И С О М 80 2 2 .8 2 5 .0 5 .4 3 3 7 .8 0 .9 4 0 .0 6 0 .1 4 0 .0 8 0 .0 5 2 6.01 1 8 1 .0 4 2 2 .0 9 1 .6 8 2 6 2 .1 7 8 .3 3 0 .0 2 0 .1 3 329 2 0 1 6

К А П У С Т А  Т У Ш Е Н А Я 150 3 .8 4 .4 1 5 .9 1 21 .2 3 3 .1 8 0 .0 6 0 .0 8 0.11 0 .0 8 80.61 6 0 .7 9 3 1 .0 9 1 .8 6 4 1 9 .6 9 6 .3 8 0 .0 0 0 .0 2 354 2 0 1 6

К О М П О Т  И З  С У Ш Е Н Ы Х  Ф Р У К Т О В 2 0 0 0.0 0 .0 1 5 .5 6 1 .9 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 8.51 0 .0 0 1 ,83 0 .0 0 1 .09 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 394 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 30 2 .0 0 .2 1 2 .7 6 1 .2 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 4.81 2 3 .6 5 5.21 1.01 4 0 .8 8 1.61 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  за  п р и е м  п и щ и : 7 1 0 3 0 .7 36.1 6 0 .7 6 9 6 .0 4 6 .3 7 0 .1 9 0 .2 7 0.61 0 .1 3 1 6 5 .6 3 3 1 9 .3 5 8 7 .8 7 5.71
1 143 . 

33
2 0 .9 3 0 .0 2 0 .1 8

П о л д ни к
К Е Ф И Р , А Ц И Д О Ф И Л И Н , П Р О С Т О К В А Ш А , Р Я Ж Е Н К А , А Й Р А Н 180 5А\ 1.8 7 .2 7 1 .8 0 .5 2 0 .0 5 0 .2 2 0 .0 0 0.00 1 88 .70 1 96 .84 2 0 .7 2 0 .1 5 2 7 0 .1 0 0.00 0 .0 0 0 .0 3 4 2 0 2 0 1 6

Б Л И Н Ч И К И 1 00 /5 5 .4 7 .4 3 0 .7 2 1 0 .4 0 .0 0 0 .0 6 0 .0 4 0 .0 4 0 .2 5 1 7 .9 0 4 5 .8 2 7 .8 5 0 .5 6 6 3 .1 6 2 .2 2 0.01 0.01 4 3 0 2 0 1 6

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 285 10.8 9 .2 3 7 .9 2 8 2 .2 0 .5 2 0.11 0 .2 6 0 .0 4 0 .2 5 2 0 6 .6 0 2 4 2 .6 6 2 8 .5 7 0.71 3 3 3 .2 6 2 .2 2 0.01 0 .0 4

Ужин
Б И Т О Ч К И  И З  П Т И Ц Ы  И Л И  К Р О Л И К А 80 12.1 13.9 8 .5 207.1 0 .5 3 0 .0 4 0 .0 9 0 .0 5 0 .0 5 3 2 .3 2 1 02 .23 1 2.60 0.91 1 59 .37 5 .4 3 0.01 0 .0 6 323 2 0 1 6

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 2 0 0 /5 7 .5 4 .9 4 7 .9 2 6 5 .8 0 .0 0 0 .0 9 0 .0 3 0 .0 2 0 .0 8 12 48 5 5 .5 7 1 0 .0 8 1 .27 8 6 .8 5 1 .05 0 .0 2 0.01 2 1 8 /2 1 9 2 0 1 6

Ч А Й  С М О Л О К О М  И Л И  С Л И В К А М И 180 2 .6 2 .2 14.1 8 7 .6 0 .4 9 0 .0 2 0 .1 0 0.01 0 .0 0 9 9 .1 0 6 8 .4 6 1 2 .3 2 0 .3 0 1 42 .34 8 .2 8 0 .0 0 0 .0 0 4 1 3 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 30 2 .0 0 .2 1 2 .8 6 1 .5 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 4 .7 9 - 2 3 .5 4 5 .1 9 1.01 4 0 .7 0 1 .5 9 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  за  п р и е м  п и щ и : 495 2 4 .2 2 1 .2 8 3 .3 6 2 2 .0 1 .02 0 .1 5 0 .2 2 0 .0 8 0 .1 3 1 48 .69 2 4 9 .8 0 4 0 .1 9 3 .4 9 4 2 9 .2 6 1 6 .3 5 0 .0 3 0 .0 7

В с е г о  з а  д е н ь : 8 1 .0 8 0 .6 2 4 0 .8 2  0 2 8 .0 5 3 .2 5 0 .5 9 1.07 0.81 0 .5 4 9 1 9 .8 9
1 124 . 

92
2 2 0 .3 5 1 3 .3 4

2  6 54 . 
6 6

6 4 .7 2 0 .0 6 0 .3 0

7



8 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

Витамины Минеральные вещества №
рецеп­
туры

Сборник
рецептурБ е л к и ,  г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы ,  г

С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Д ,  м к г С а , м г Р, м г
М д ,
м г

Ғ е , м г К , м г 1, м к г S e , м г F , м г

Завтрак
Б У Т Е Р Б Р О Д Ы  С М А С Л О М 40 2 .5 8 .6 1 4 .8 1 46 .2 0 .0 0 0 .0 5 0 .0 3 0 .0 7 0 .1 5 8 .1 0 2 8 .6 0 1 0 .2 0 0 .6 2 4 2 .3 0 1 .03 0 .0 0 0 .0 0 1 2 0 1 6

О М Л Е Т  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 8 0 /5 8.1 15.1 1 .5 1 74 .6 0 .1 2 0 .0 3 0.21 0 .1 4 1 .4 0 5 2 .0 2 1 09 .55 8 .3 4 1 .2 3 1 18 .33 14.07 0.01 0 .0 3 2 2 9 2 0 1 6

Ч А Й  С М О Л О К О М  И Л И  С Л И В К А М И 180 2 .6 2 .2 14.1 8 7 .6 0 .4 9 0 .0 2 0 .1 0 0.01 0 .0 0 9 9 .0 6 6 8 .4 6 12.31 0 .3 0 1 4 2 .3 3 8 .2 8 0 .0 0 0 .0 0 4 1 3 2 0 1 6

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 305 1 3 .2 2 5 .9 3 0 .4 4 0 8 .4 0.61 0 .1 0 0 .3 4 0 .2 2 1 .5 5 1 5 9 .1 8 2 06 .61 3 0 .8 5 2 .1 5 3 0 2 .9 6 2 3 .4 3 0.01 0 .0 3

11 З автрак
С О К И  О В О Щ Н Ы Е , Ф Р У К Т О В Ы Е  И Я Г О Д Н Ы Е 1 80 0 .9 0 .2 1 7 .6 75.1 1 .44 0.01 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 1 1 .3 4 1 1 .3 4 6 .4 8 2 .2 7 2 1 6 .0 0 1 .80 0 .0 0 0 .0 0 4 1 8  I 2 0 1 6

И г о г о  за  п р и е м  п и щ и : 1 80 0 .9 0 .2 1 7 .6 75.1 1 .44 0.01 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 11.34 1 1 .3 4 6 .4 8 2 .2 7 2 1 6 .0 0 1 .80 0 .0 0 0 .0 0

О бед
С А Л А Т  И З  С В Е Ж И Х  П О М И Д О Р О В  И О Г У Р Ц О В 60 0 .7 з !б і 2 .5 4 5 .8 4.71 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 5 0 .0 0 11.74 2 1 .7 2 1 0.29 0.61 1 47 .52 1 .68 0 .0 0 0.01 15 2 0 1 6

С А Л А Т  И З  С В Е К Л Ы  С  Я Б Л О К А М И 50 0 .5 2 .5 5 .6 4 7 .5 1 .89 0.01 0.01 0 .0 0 0 .0 0 1 3 .3 3 14.61 7 .7 3 0 .6 9 1 35 .03 2 .6 6 0 .0 0 0.01 36 2 0 1 6

С У П -Л А П Ш А  Д О М А Ш Н Я Я 1 80 /20 2 .7 4 .7 13.4 1 06 .3 0 .3 2 0 .0 3 0 .0 2 0.01 0.11 16.45 2 6 .6 4 5 .9 9 0 .3 5 4 4 .5 3 1.52 0.01 0.01 9 4 /1 2 6 2 0 1 6

П Л О В  И З П Т И Ц Ы 2 1 0 3 6 .2 3 9 .7 3 5 .5 6 4 3 .8 2 .6 7 0 .1 2 0 .2 3 0 .4 0 0 .1 2 3 8 .8 0 3 2 1 .6 4 55.61 3 .1 0 4 92 .41 1 2 .5 9 0 .0 4 0 .22 321 2 0 1 6

К О М П О Т  И З  С У Ш Е Н Ы Х  Ф Р У К Т О В  (И З Ю М ) 180 0 .4 0.1 2 5 .0 103 .2 0 .0 0 0 .0 2 0.01 0 .0 0 0 .0 0 2 0 .6 6 2 0 .9 0 8 .4 6 0 .4 9 1 50 .37 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 3 9 4 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 50 3 .3 0 .4 2 1 .2 1 02 .0 0 .0 0 0 .0 9 0 .0 4 0 .0 0 0 .0 0 9 .0 0 4 3 .5 0 9 .5 0 2 .0 0 6 8 .0 0 2 .8 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  за  п р и е м  п и щ и : 7 5 0 4 3 .8 5 1 .0 1 0 3 .2 1 0 48 .6 9 .5 9 0 .2 9 0 .3 3 0 .4 6 0 .2 3 1 0 9 .9 8 4 49 .01 9 7 .5 8 7 .2 4
1 0 37 . 

86
2 1 .2 5 0 .0 5 0 .2 5

П ол д ник
П Е Ч Е Н Ь Е 50 3 .8 4 .9 3 7 .2 2 0 8 .5 0 .0 0 0 .0 4 0 .0 3 0.01 0 .0 0 1 4 .5 0 4 5 .0 0 1 0 .0 0 1 .05 5 5 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

М О Л О К О  К И П Я Ч Е Н О Е 1 80 5 .3 4 .6 8 .8 9 9 .0 0 .9 8 0 .0 5 0 .2 0 0 .0 3 0 .0 0 1 9 2 .7 8 1 3 6 .0 8 2 1 .1 7 0 .1 5 2 7 5 .9 4 17.01 0 .0 0 0 .0 0 4 1 9 2 0 1 6

И т о г о  за  п р и е м  п и щ и : 2 3 0 9.1 9 .5 4 6 .0 3 0 7 .5 0 .9 8 0 .0 9 0 .2 3 0 .0 4 0 .0 0 2 0 7 .2 8 1 8 1 .0 8 3 1 .1 7 1 .20 3 3 0 .9 4 17.01 0 .0 0 0 .0 0

Ужин
З А П Е К А Н К А  И З  Т В О Р О Г А 1 00 18.1 13.2 17.1 2 6 2 .7 0 .1 9 0 .0 4 0 .2 0 0 .0 5 0 .0 9 1 38 .52 1 90 .64 2 2 .5 5 0 .7 3 1 36 .30 1 .17 0 .0 2 0 .0 3 251 2 0 1 6

Ч А Й  С  Л И М О Н О М 1 8 0 /1 0 /7 0.1 0.0 10.0 4 1 .7 1.13 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 1 1 .4 5 3.61 3 .6 0 0 .2 9 1 9 .7 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 4 12 2 0 1 6

Б А Т О Н 30 2 .4 0 .3 14.7 7 1 .4 0 .0 0 0 .0 5 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 6 .9 0 2 6 .7 0 1 0 .2 0 0 .6 0 4 0 .8 0 1.08 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 3 2 7 2 0 .6 13.5 4 1 .8 3 7 5 .8 1 .32 О.ОЭ 0 .2 2 0 .0 5 0 .0 9 1 56 .87 2 2 0 .9 5 3 6 .3 5 1 .62 1 9 6 .8 0 2 .2 5 0 .0 2 0 .0 3

В с е г о  з а  д е н ь : 8 7 .6 100.1 2 3 9 .0 2  2 1 5 .4 1 3.94 0 .5 8 1 .14 0 .7 7 1 .87 6 4 4 .6 5
1 0 68 . 

99
2 0 2 .4 3 1 4 .4 8

2  084 . 
56

6 5 .7 4 0 .0 8 0.311
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9 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

Витамины Минеральные вещества №

рецеп­
туры

Сборник
рецептурБ е л к и ,  г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы ,  г

С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Д ,  м к г С а , м г Р, мг Мд,
мг Ғ е , м г К , м г 1, м к г S e , м г F , м г

З автрак
С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 15 3 .5 4 .4 0.0 5 4 .6 0.11 0.01 0 .0 5 0 .0 5 0 .0 0 1 32 .00 7 5 .0 0 5 .2 5 0 .1 5 1 3 .2 0 0 .0 0 0 .0 0 0.01 7 2 0 1 6

С У П  М О Л О Ч Н Ы Й  С К Р У П О Й 2 0 0 4 .8 5.1 16.7 1 3 2 .8 0 .7 3 0 .0 4 0 .1 5 0 .0 3 0 .0 3 1 46 .33 1 17 .30 2 1 .6 2 0 .2 2 2 1 6 .9 3 1 2.77 0 .0 0 0.01 101 2 0 1 6

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С  М О Л О К О М 180 2 .8 2 .2 1 5 .4 9 3 .3 0 .4 7 0 .0 3 0 .1 0 0.01 0 .0 0 9 8 .8 7 7 4 .3 3 1 5 .1 0 0 .2 6 145.61 8 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 4 1 4 2 0 1 6

Б А Т О Н 30 2 .4 0 .3 1 4 .7 7 1 .4 0 .0 0 0 .0 5 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 6 .9 0 2 6 .7 0 1 0.20 0 .6 0 4 0 .8 0 1 .08 0 .0 0 0 .0 0

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 425 13.5 12.0 46.8 352.1 1.31 0 .1 3 0 .3 2 0 .0 9 0 .0 3 3 8 4 .1 0 2 9 3 .3 3 5 2 .1 7 1 .2 3 4 1 6 .5 4 2 1 .9 5 0 .0 0 0 .0 2

II З автрак
П Л О Д Ы  И  Я Г О Д Ы  С В Е Ж И Е 100 0 .4 0 .4 9 .5 4 5 .6 4 .0 0 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 1 4 .4 0 9 .9 0 7 .2 0 1 .9 8 2 7 8 .0 0 2 .0 0 0 .0 0 0.01 3 8 6  I 2 0 1 6

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 100 0.4 0.4 9.5 45.6' 4 .0 0 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 1 4 .4 0 9 .9 0 7 .2 0 1 .9 3 2 7 8 .0 0 2 .0 0 0 .0 0 0.01

О б е д

С А Л А Т  И З  С В Е Ж И Х  п о м и д о р Тз в  И О Г У Р Ц О В 6 0 0 .7 3 .6 2 .5 4 5 .8 4.71 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 5 0 .0 0 1 1 .7 4 2 1 .7 2 1 0 .2 9 0.61 1 47 .52 1 .68 0 .0 0 0.01 15 2 0 1 6

Б О Р Щ  С  М Я С О М 2 0 0 8.1 9 .8 1 2 .0 1 68 .9 10.29 0 .0 7 0 .0 9 0 .2 9 0 .0 0 4 7 .3 5 1 0 3 .8 5 3 3 .0 3 1 .9 3 5 4 3 .8 5 8.41 0 .0 0 0 .0 5 68 2 0 1 6

Б И Т О Ч К И  Р У Б Л Е Н Ы Е  И З  П Т И Ц Ы  И Л И  К Р О Л И К А  П А Р О В Ы Е 80 1 2 .4 12.5 8 .5 1 96 .8 0 .5 8 0 .0 5 0 .0 9 0 .03 0 .0 5 31.31 9 9 .8 7 1 3 .0 8 0 .7 7 .184 .15 4 .2 5 0 .0 0 0 .0 6 3 23 2 0 1 6

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 150 3 .2 5 .3 2 1 .6 1 47 .7 10.49 0 .1 2 0.11 0 .0 3 0 .0 8 3 6 .5 8 8 5 .6 3 2 9 .4 9 1 .19 7 7 1 .4 2 8 .6 3 0 .0 0 0 .0 3 3 3 9 2 0 1 6

К О М П О Т  И З  С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В 180 0.0 0.0 1 3 .6 5 4 .2 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 7 .7 0 0 .0 0 1 .66 0 .0 0 0 .9 7 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 3 9 4 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 25 1.7 0 .2 10.6 5 1 .0 0 .0 0 0 .0 5 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 4 .5 0 2 1 .7 5 4 .7 5 1 .0 0 3 4 .0 0 1 .40 0 .0 0 0 .0 0

Б А Т О Н 2 0 1.6 0 .2 9 .8 4 7 .6 0 .0 0 0 .0 3 0.01 0 .0 0 0 .0 0 4 .6 0 1 7 .8 0 6 .8 0 0 .4 0 2 7 .2 0 0 .7 2 0 .0 0 0 .0 0

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 715 27.7 31.6 78.6 712.0 2 6 .0 7 0 .3 4 0 .3 4 0 .4 0 0 .1 3 1 4 3 .7 8 3 5 0 .6 2 9 9 .1 0 5 .9 0
1 7 09 . 

11
2 5 .0 9 0 .0 0 0 .1 5

П о л д ни к
М О Л О К О  К И П Я Ч Е Н О Е 180 5 .3 4 .6 8 .8 9 9 .0 0 .9 8 0 .0 5 0 .2 0 0 .0 3 0 .0 0 1 9 2 .7 8 1 3 6 .0 8 2 1 .1 7 0 .1 5 2 7 5 .9 4 17.01 0 .0 0 0 .0 0 4 1 9 2 0 1 6

П И Р О Ж К И  П Е Ч Е Н Ы Е  И З  Д Р О Ж Ж Е В О Г О  Т Е С Т А 6 0 3 .8 3 .3 3 7 .6 1 9 5 .3 0 .0 5 0 .0 4 0 .0 3 0.01 0 .0 9 1 1 .6 9 3 4 .6 7 6 .7 7 0 .6 0 7 9 .8 8 1 .29 0.01 0.01 4 3 6 /4 3 7 2 0 1 6

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 240 9.1 7.9 4 6 .4 2 9 4 .3 1 .03 0 .0 9 0 .2 3 0 .0 4 0 .0 9 2 0 4 .4 7 1 7 0 .7 5 2 7 .9 4 0 .7 5 3 5 5 .8 2 1 8 .3 0 0.01 0.01

Уж ин
В И Н Е Г Р Е Т  О В О Щ Н О Й 50 0 .7 3 .0 4.1 4 6 .4 2 .0 7 0 .0 2 0 .0 2 0 .1 5 0 .0 0 12.64 2 0 .6 5 9 .6 3 0 .4 4 1 4 3 .6 8 1 .92 0 .0 0 0.01 46 2 0 1 6

Ш Н И Ц Е Л Ь  Р Ы Б Н Ы Й  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 80 12.7 3 .8 7 .5 115.1 2 .6 2 0 .0 8 0 .0 7 0 .0 4 0 .0 7 3 7 .4 3 1 78 .96 3 2 .4 4 1 .2 6 3 2 4 .0 5 9 3 .3 5 0 .0 0 0.01 2 7 4 2 0 1 6

К А Ш А  В Я З К А Я 110 3 .4 3 .9 1 5 .2 1 09 .5 0 .0 0 0 .0 9 0 .0 5 0 .0 2 0 .0 5 5 .3 2 7 4 .1 2 4 9 .3 6 1 .7 3 1 04 .77 0 .9 0 0 .0 0 0.01 3 3 1 /Р 4 .4 2 0 1 6

Ч А Й  С  Л И М О Н О М 1 8 0 /10 /7 0.1 0.0 1 0 .0 4 1 .7 1 .1 3 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 1 1 .4 3 3.61 3 .5 9 0 .2 9 1 9 .7 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 4 1 2 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 25 1.7 0 .2 1 0 .6 5 1 .0 0 .0 0 0 .0 5 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 4 .5 0 2 1 .7 5 4 .7 5 1 .0 0 3 4 .0 0 1 .4 0 0 .0 0 0 .0 0

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 462 18.6 10.9 47.4 363.7 5 .8 2 0 .2 4 0 .1 6 0.21 0 .1 3 7 1 .3 2 2 9 9 .0 9 9 9 .7 7 4 .7 2 6 2 6 .2 0 9 7 .5 7 0 .0 0 0 .0 3

В с е г о  з а  д е н ь : 6 9 .3 6 2 .8 2 2 8 .7 1 767.7 3 8 .2 3 0 .8 2 1 .07 0 .7 4 0 .3 8 8 1 8 .0 7
1 123 . 

69
2 8 6 .1 8 1 4 .5 8

3  385 . 
6 7

164.91 0.01 0 .2 2

9



10 день

Прием  пищи, наи м енование блю да
М асса

порции

П ищ евы е вещ ества Э н е р ге т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

В итам ины М инеральны е вещ ества №

рец еп­
туры

С бо р н и к
рецептурБ е л к и ,  г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы ,  г

С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Д , м к г С а , м г Р, м г
М д ,
м г

Fe, м г К, м г I, м к г S e , м г F , м г

З а в т р а к

Б У Т Е Р Б Р О Д Ы  С М А С Л О М 40 2 .3 9.1 1 5 .5 1 53 .4 0 .0 0 0 .0 3 0 .0 2 0 .0 7 0 .1 5 6 .9 0 2 1 .4 0 3 .9 0 0 .3 2 2 9 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 1 2 0 1 6

С У П  М О Л О Ч Н Ы Й  С  К Р У П О Й 2 0 0 5 .4 5 .7 1 5 .0 1 33 .8 0 .7 3 0 .0 8 0 .1 6 0 .0 3 0 .0 3 1 52 .37 1 3 8 .8 0 2 8 .7 5 0 .5 5 2 4 8 .3 7 13.14 0 .0 0 0.01 101 2 0 1 6

Ч А Й  С М О Л О К О М  И Л И  С Л И В К А М И 180 2 .6 2 .2 14.1 8 7 .6 0 .4 9 0 .0 2 0 .1 0 0.01 0 .0 0 9 9 .1 4 6 8 .4 6 12.33 0 .3 0 1 4 2 .3 4 8 .2 8 0 .0 0 0 .0 0 4 1 3 2 0 1 6

Б А Т О Н 30 2 .4 0 .3 14.7 7 1 .4 0 .0 0 0 .0 5 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 6 .9 0 2 6 .7 0 10.20 0 .6 0 4 0 .8 0 1 .08 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  за  п р и е м  п и щ и : 4 5 0 1 2 .7 17.3 5 9 .3 4 4 6 .2 1 .22 0 .1 8 0 .3 0 0.11 0 .1 8 2 65 .31 2 5 5 .3 6 5 5 .1 8 1 .77 4 60 .61 2 2 .5 0 0 .0 0 0.01

II З а в т р а к

С О К И  О В О Щ Н Ы Е , Ф Р У К Т О В Ы Е  И Я Г О Д Н Ы Е 180 0 .5 0.0 2 8 .8 118 .7 4 .3 2 0 .0 3 0 .0 6 0 .0 9 0 .0 0 8 .1 0 2 4 .3 0 19.44 0 .3 2 2 7 3 .6 0 0 .00 0 .0 0 0 .0 0 4 1 8  |. 2 0 1 6

И т о г о  за  п р и е м  п и щ и : 180 0 .5 0.0 2 8 .8 1 18 .7 4 .32 0 .0 3 0 .0 6 0 .0 9 0 .0 0 8 .1 0 2 4 .3 0 19.44 0 .3 2 2 7 3 .6 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

Обед
И К Р А  К А Б А Ч К О В А Я  Д Л Я  Д Е Т С К О Г О  П И Т А Н И Я 60 1.1 5 .3 4 .6 7 1 .4 4 .2 0 0.01 0 .0 3 0.11 0 .0 0 2 4 .6 0 2 2 .2 0 9 .0 0 0 .4 2 1 89 .00 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 57 2 0 1 6

С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С М А К А Р О Н Н Ы М И  И З Д Е Л И Я М И 200 2 .2 2 .3 1 5 .5 9 1 .4 4 .9 6 0 .0 7 0 .0 4 0 .1 6 0 .0 0 1 8 .0 0 4 3 .7 0 17.76 0 .7 9 3 5 8 .4 5 3 .5 6 0 .0 0 0 .0 2 88 2 0 1 6

Б Е Ф С Т Р О Г А Н О В  И З  О Т В А Р Н О Г О  М Я С А 1 60 2 4 .4 2 3 .0 4 .7 3 2 3 .3 0 .02 0 .0 6 0 .1 5 0 .0 2 0 .0 0 30.01 2 0 8 .6 9 25.51 2 .8 9 4 4 9 .9 0 11.18 0 .0 0 0 .0 7 2 9 4 /3 7 2 2 0 1 6

К А Ш А  В Я З К А Я 1 30 4 .0 4 .7 18.2 1 31 .4 0 .0 0 0.11 0 .0 6 0 .0 2 0 .0 7 6 .3 7 8 8 .6 7 5 9 .0 4 2.Q7 1 25 .33 1 .08 0 .0 0 0.01 3 3 1 /Р 4 .4 2 0 1 6

Н А П И Т О К  И З  П Л О Д О В  Ш И П О В Н И К А 1 80 o i l 0 .2 18.1 8 8 .3 7 2 .0 0 0.01 0 .0 5 0 .1 5 0 .0 0 1 7 .1 9 2 .7 5 4 .3 7 0 .4 9 9 .8 4 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 417 2 0 1 6

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 50 з Т 0 .4 2 1 .4 103 .4 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 8 .0 2 3 9 .4 2 8 .6 8 1 .68 6 8 .1 4 2 .6 8 0 .0 0 0 .0 0

Б А Т О Н 20 .1 .5 0 .6 1 0 .3 5 2 .4 0 .0 0 0 .0 2 0.01 0 .0 0 0 .0 0 3 .8 0 1 3 .0 0 2 .6 0 0 .2 0 18.40 0 .00 0 .0 0 0 .0 0

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 800 3 7 .2 36.5 9 2 .8 8 6 1 .С 8 1 .1 8 0 .2 8 0 .3 4 0 .4 6 0 .0 7 1 0 7 .9 9 4 1 8 .4 3 1 2 6 .9 6 8 .5 4
1 219 . 

06
18.50 . 0 .0 0 0 .1 0

П о л д н и к

П Р Я Н И К И , В А Ф Л И 50 1 .4 1.7 3 8 .7 1 77 .0 0 .00 0 .0 2 0 .0 2 0 .0 0 0 .0 0 8 .0 0 18.00 5 .0 0 0 .7 5 7 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0

К Е Ф И Р , Р Я Ж Е Н К А 1 80 5 .4 1.8 7 .2 7 1 .8 0 .5 2 0 .0 5 0 .2 2 0 .0 0 0 .0 0 1 8 8 .7 0 1 96 .84 2 0 .7 2 0 .1 5 2 7 0 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 3 4 2 0 2 0 1 6

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 230 6 .8 3 .5 4 5 .8 2 4 8 .8 0 .5 2 0 .0 7 0 .2 4 0 .0 0 0 .0 0 1 9 6 .7 0 2 1 4 .8 4 2 5 .7 2 0 .9 0 3 4 0 .1 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 3

Ужин
С Ы Р Н И К И  И З  Т В О Р О Г А 1 00 /5 19.7 17.4 1 1 .8 2 8 6 .6 0 .2 0 0 .0 4 0.21 0 .0 7 0 .1 6 1 4 6 .6 9 1 96 .60 2 1 .0 3 0 .5 3 1 3 6 .4 9 1.00 0 .0 3 0 .0 3 2 4 5 2 0 1 6

Ч А Й  С  С А Х А Р О М , В А Р Е Н Ь Е М , Д Ж Е М О М , М Е Д О М , П О В И Д Л О М 1 80 /10 0.1 0.0 9 .8 3 9 .4 0.01 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 8.91 2 .2 2 2 .8 3 0 .2 3 8 .2 9 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 411 2 0 1 6

Б А Т О Н 20 1.6 0 .2 9 .8 4 7 .6 0 .0 0 0 .0 3 0.01 0 .0 0 0 .0 0 4 .6 0 17.80 6 .8 0 0 .4 0 2 7 .2 0 0 .7 2 0 .0 0 0 .0 0

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 315 2 1 .4 17.6 3 1 .4 3 7 3 .6 0.21 0 .0 7 0 .2 2 0 .0 7 0 .1 6 1 6 0 .2 0 2 1 6 .6 2 3 0 .6 6 1 .16 1 7 1 .9 8 1.72 0 .0 3 0 .0 3

,В с е г о  за  д е н ь : 7 8 .6 7 4 .9 2 5 8 .2 2  0 4 8 .9 8 7 .4 5 0 .6 3 1 .1 6 0 .7 3 0.41 7 3 8 .3 0
1 129 . 

55
2 5 7 .9 6 1 2 .6 9

2  4 65 . 
35

4 2 .7 2 0 .0 3 0 .1 7

ю


