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Д ень 1.
Завтрак: К а ш а  п ш е н н а я  м о л о ч -  

н ая  ж и д к а я
150 5 .8 4 7.41 2 6 .9 3 2 0 0 .1 6 2 8 2

2 0 0 7 .7 9 9 .8 9 35.91 2 6 6 .8 9

К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 
м о л о к о м

180 1.30 1.12 15 .69 7 8 .4 0 515

2 0 0 1.45 1.25 17 .44 8 7 .1 2

Б у т е р б р о д  с с ы р о м 35 0 .93 3 .1 8 15.31 9 3 .6 0 104
45 1.25 4 .2 5 2 0 .4 2 124 .8 7

И т о го  з а  з а в т р а к 8 .07 11.71 5 7 .9 3 3 7 2 .1 6
10.49 15.39 7 3 .7 7 4 7 8 .8 8

Обед: И к р а  к а б а ч к о в а я 4 0 0 .4 8 1.88 3 .08 3 1 .2 129
50 0 .6 0 2 .3 5 3 .85 3 9 .0

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

150 0 .9 4 2 .6 3 3 .8 9 5 0 .3 9 156
2 0 0 1.26 3.51 5 .9 9 6 7 .1 9

П л о в  и з  о т в а р н о й  
п т и ц ы

150 14 .37 11.75 2 5 .0 2 6 6 .7 4 1 6
2 0 0 19.83 17.0 3 6 .6 7 3 6 3 .0

к о м п о т  и з  с м е с и  су х о -  
ф р у к то в

150 0 ,4 2 - 2 0 ,5 5 8 3 ,8 8 35 522
2 0 0 0 ,5 6 - 2 7 ,4 1 1 1 ,8 4 50

х л е б  п ш е н и ч н ы й 15 1 Д 4 0 ,1 2 7 ,38 3 5 ,2 5 122
20 1,52 0 ,1 6 9 ,8 4 4 7 ,0

х л е б  р ж а н о й 40 2 ,6 4 0 ,4 8 13 ,36 6 9 ,6 123
50 3,3 0 ,6 0 16 ,70 8 7 ,0

И т о го  з а  о б е д 19.99 16.86 7 3 .2 6 5 3 7 .0 2
2 7 .0 7 2 3 .6 2 100 .45 7 1 5 .0 3

У плот
ненны й
полдник:

К о р ж и к  м о л о ч н ы й 60 4 .0 8 7 .3 2 41 .21 2 4 7 .0 4 593
70 4 .7 6 8 .54 4 8 .0 288 .2 1

Ч а й  с с а х а р о м 170 - - 12.78 4 5 .0 9 505
2 0 0 - - 15 .04 6 0 .1 2

О м л е т  с з е л е н ы м  г о 
р о ш к о м

150 9 .8 6 11 .56 5 .2 2 1 6 4 .3 6 312
150 9 .8 6 11 .56 5 .2 2 164 .3 6

х л е б  п ш е н и ч н ы й 25 1,9 0 ,2 12,3 5 8 ,7 5 122
35 2 ,6 6 0 ,2 8 17 ,22 82 ,25

И т о го  з а  у ж и н 15.84 19.08 71.51 5 1 5 .2 4
17.28 2 0 .3 8 8 5 .4 8 5 9 4 .9 6

И того за 1 день: 4 3 .9 0 4 7 .6 5 2 0 2 .7 1424
5 4 .8 4 5 9 .3 9 2 5 9 .7 1788



Д ень 2.
Завтрак: к а ш а  м а н н а я  м о л о ч н а я , 

ж и д к а я
150 4 ,65 5,31 2 3 ,1 7 1 6 1 ,2 0 2 7 7
2 0 0 6 ,2 0 7 ,0 8 3 0 ,9 2 1 4 ,9 8

к а к а о  с м о л о к о м 180 2 ,3 4 0 ,4 0 2 3 .3 5 1 0 6 .4 6 508
2 0 0 2,61 0 .45 2 5 .9 5 1 1 8 .2 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 1.52 0 .1 6 9 .8 4 4 7 .0 0 122
25 1.90 0 .2 0 12.3 5 8 .7 5

И т о го  з а  з а в т р а к 8.51 5 .8 7 5 6 .3 6 3 1 4 .6 6
10.71 7 .73 6 9 .1 5 3 9 2 .0 2

Второй
завтрак

Й о гу р т 100 5.0 3 .2 8 .5 0 8 7 .0 0 530
150 7.5 4 .8 12.75 130.5

О бед С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с 
з е л е н ы м  г о р о ш к о м

30 0 .9 0 4 .33 2 .1 5 4 6 .2 8 78
50 1.51 7 .2 2 3 .5 9 7 7 .1 4

С у п  к р е с т ь я н с к и й  с 
к р у п о й

150 1.12 3 .15 6 .8 0 138 .9 169
2 0 0 1.34 4 .2 0 13.18 176 .7

С в е к л а , т у ш е н н а я  в с м е -  
т а н е

110 2 .2 13 .18 18 .77 109 .9 205
130 2 .6 14 .48 2 0 .3 6 129 .9 8

Б и т о ч к и  м я с н ы е 50 8 .9 6 8.43 7 .15 140 .33 391
70 12.54 11 .80 10.01 1 9 6 .4 6

к и с е л ь  и з  я б л о к  с у ш е - 
н ы х

150 0 ,2 0 - 23 ,11 9 3 ,2 7 35 5 2 0
180 0 ,2 4 - 2 7 .7 0 111 .9 50

х л е б  п ш е н и ч н ы й 15 U 4 0 ,1 2 7 ,3 8 3 5 ,2 5 122
2 0 1.52 0 ,1 6 9 ,8 4 4 7 ,0 0

х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 4 0 ,48 13 ,36 6 9 ,6 0 123
50 3 ,3 0 0 ,6 0 16 ,70 8 7 ,0 0

И т о г о  з а  о б е д 17 .16 2 9 .6 9 7 8 .7 2 6 3 3 .5 3
2 3 .1 7 3 8 .4 6 101 .38 8 2 6 .1 8

У плот
ненны й
полдник:

В а ф л и 2 0 0 .5 6 0 .6 6 15 .46 7 0 .8 6 0 2
2 0 0 .5 6 0 .6 6 15 .46 7 0 .8

Р ы б а , т у ш е н а я  в с м е - 
т а й н о м  с о у с е

60 6 .6 7 2 .8 4 1.59 5 1 .7 7 353
70 6.81 3 .9 7 2 .2 2 7 2 .4 7

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е  с 
м о р к о в ь ю

110 2 .3 0 5 .7 0 18.0 135 .4 4 4 2
130 2 .6 7 6 .0 6 2 0 .0 157 .2

ч а й  с л и м о н о м 150 0 .0 4 5 0 .0 0 7 5 11.43 4 6 .8 7 5 0 6
2 0 0 0 .0 5 4 0 .0 0 0 9 15 .72 6 2 .5 0

х л е б  п ш е н и ч н ы й 25 1,9 0,2 12,3 5 8 .7 5 122
35 2 ,6 6 0 ,28 17 ,22 8 2 ,2 5

И т о го  з а  у ж и н 11 .47 8 .8 7 5 8 .7 8 3 6 3 .5 9 126
12.75 10 .97 7 0 .6 2 4 4 5 .2 2

И того за 2 день: 4 2 .1 4 4 7 .6 3 2 0 2 .3 6 1398
54 .13 6 1 .9 6 2 5 3 .9 1793



День 3.

Завтрак: К а ш а  « Д р у ж б а »  м о л о ч 
н а я  , ж и д к а я

150 3 .95 8 .48 17 .00 1 6 1 .4 0 275
2 0 0 5 .2 7 11.31 2 2 .6 9 2 4 5 .2 7

г р е н к и  с с ы р о м 25 4.01 3 .85 13 .54 108 .7 186
35 5 .6 2 5 .3 9 18 .96 1 6 2 .3 0

Ч а й  с м о л о к о м 180 1.30 1.12 15 .69 7 8 .4 0 507
2 0 0 1.45 1.25 17 .44 8 7 .1 2

Обед:

И т о го  з а  з а в т р а к 9 .2 6 13.45 4 6 .2 3 3 4 8 .5
12 .34 17.95 5 9 .0 9 4 9 4 .6 9

С а л а т  и з  с в е к л ы  с и з ю 
м о м

30 0 .5 4 1.85 2.61 2 9 .5 3 62
50 0.91 3 .0 9 4 .3 5 4 9 .2 2

С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с 
к л е ц к а м и

150 0 .7 2 1.63 4 .0 0 3 9 .2 2 160
180 0 .8 7 1.96 4 .8 0 4 7 .0 6

К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п 
ч ат а я

110 6 .2 7 5 .75 5.41 189 .0 2 5 2
130 7.41 6 .7 9 6 .3 6 2 2 3 .3 8

Г у л я ш  и з  г о в я д и н ы 60 6 .25 7 .1 7 2 .9 4 1 0 1 .2 9 378
80 8.33 9 .5 6 3 .9 2 135 .0

к о м п о т  и з  п л о д о в  и л и  
я г о д  с у ш е н ы х

150 0 ,24 0 .15 16 .40 6 7 .9 3 35 526
180 0 ,2 9 0 .18 19.68 8 1 .5 2 50

х л е б  п ш е н и ч н ы й 15 U 4 0 ,12 7 ,38 3 5 ,2 5 122
2 0 1,52 0 ,1 6 9 ,8 4 4 7 ,0

х л е б  р ж а н о й 40 2 ,6 4 0 ,48 13 ,36 6 9 ,6 0 123
50 3 ,3 0 0 ,6 0 16 ,70 87 ,0

И т о го  з а  о б е д 17 .80 17.15 52.1 5 3 1 .8 2
2 2 .6 3 2 2 .3 4 6 5 .6 8 6 7 0 .1 8

У плот
ненны й
полдник:

П е ч е н ь е 25 1.87 2 .45 18.6 104 .25 6 0 4
25 1.87 2 .4 5 18.6 104 .25

С о к  а б р и к о с о в ы й 2 0 0 1.0 - 2 5 .4 110 .0 532
2 0 0 1.0 - 2 5 .4 110 .0

З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а 120 9 .8 7 11.93 3 7 .5 7 2 6 7 .1 1 323
150 13 .34 14 .92 6 4 .4 7 3 3 3 .8 9

х л е б  п ш е н и ч н ы й 25 1,9 0 ,2 12,3 5 8 ,7 5 122
35 2 ,6 6 0 ,28 17,22 8 2 ,2 5

Ф р у к т  я б л о к о 2 4 0 0 .6 6 0 .2 8 7 .6 9 4 0 .8 5 126
2 7 0 0 .7 0 0 .3 0 8 .10 4 3 .0 0

И т о го  з а  у ж и н 15.30 14 .86 101 .5 6 5 8 0 .9 6
19 .57 17.95 133 .7 9 7 3 3 .3 9

И того за 3 день: 4 2 .3 6 4 5 .4 6 199 .8 9 1461
5 4 .5 4 5 8 .2 4 2 5 8 .5 6 1898



День 4.

Завтрак: К а ш а  о в е я н н а я  и з  « Г ер - 
к у л е с а »  ж и д к а я

150 5 .3 7 6 .73 2 1 .6 170.3 281
2 0 0 7 .1 6 8 .98 2 8 .8 3 2 2 7 .1 9

к о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 
м о л о к о м

150 1.30 1.12 15 .69 7 8 .4 0 514
2 0 0 1.45 1.25 17 .44 8 7 .1 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 20 1.52 0 .1 6 9 .8 4 4 7 .0 0 122
25 1.90 0 .2 0 12.3 5 8 .7 5

И т о го  з а  з а в т р а к 8 .1 9 8.01 4 7 .1 3 2 9 5 .7 0
10.51 10.43 5 8 .5 4 3 7 3 .0 6

Второй
завтрак

Й о г у р т  « С н е ж -о к » 100 2 .8 0 2 .1 9 4 .0 9 4 7 .6 3 530
150 4 .2 3 .28 6 .13 7 0 .8 9

Обед: С а л а т  о в о щ н о й  с зе л е - 
н ы м  го р о ш к о м

30 0.83 2 .1 4 2 .9 5 3 4 .5 9 82
50 1.38 3 .5 7 4 .9 3 5 7 .6 5

Б о р щ  с к а п у с т о й  и  к а р - 
т о ф е л е м

150 1.06 3 .0 8 6 .7 4 6 0 .9 4 142
180 1.27 3 .6 9 8 .0 9 7 3 .1 2

К о т л е т ы  и л и  б и т о ч к и  
р ы б н ы е

50 7 .2 4 1.18 2 .8 6 51.1 3 5 6
70 9 .1 4 1.65 4 .0 0 7 1 .1 5

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

110 4 .05 4 .5 7 2 4 .8 2 161 .63 4 3 2
130 4 .7 9 5 .4 0 2 9 .3 3 1 9 1 .0 2

С о у с  с м е т а н н ы й 20 0.31 1.88 0 .6 8 2 1 .1 7 4 5 4
30 0 .4 6 2 .8 2 1.02 3 1 .7 6

К о м п о т  и з  с м е с и  с у х о -  
ф р у к то в

150 0 .4 2 - 2 0 .5 5 8 3 .8 8 35 5 2 2
180 0 .5 0 - 2 4 .6 6 100 .65 50

х л е б  п ш е н и ч н ы й 15 1,14 0 ,1 2 7 ,3 8 3 5 ,2 5 122
20 1,52 0 ,1 6 9 ,8 4 4 7 ,0

х л е б  р ж а н о й 40 2 ,6 4 0 ,4 8 13 ,36 6 9 ,6 123
50 з,з 0 ,6 16,7 8 7 ,0

И т о го  за  о б е д 17 .69 13.45 7 9 .3 4 5 1 8 .1 6
2 2 .3 6 17 .89 9 8 .5 7 6 5 9 .3 5

У плот
ненны й
полдник:

Б у л о ч к а  ш к о л ь н а я 60 5 .5 6 16 .69 3 9 .2 3 3 4 1 .1 8 588
70 6 .33 19 .40 4 6 .6 6 3 8 8 .4

Ж а р к о е  п о -д о м а ш н е м у 150 4 .2 0 18 .67 14 .00 9 7 .0 4 3 7 9
2 0 0 8.25 2 2 .8 2 17 .17 1 6 3 .0 6

х л е б  п ш е н и ч н ы й 25 1,9 0 ,2 12,3 5 8 ,7 5 122
35 2 ,6 6 0 ,2 8 17 ,22 8 2 ,2 5

Ч а й  с с а х а р о м 170 - - 12 .78 4 5 .0 9 505
2 0 0 - - 15 .04 6 0 .1 2

И т о го  з а  у ж и н 11.66 2 0 .6 2 75 .31 5 4 2 .0 6
17.24 2 5 .1 3 9 6 .0 9 6 9 3 .8 3

И того за 4 день: 4 0 .3 4 4 4 .2 7 2 0 5 .8 7 1403
54.31 5 6 .7 3 2 5 9 .3 3 1797



Завтрак: К а ш а  р и с о в а я  м о л о ч н а я  
ж и д к а я

150 5 .58 5 .44 2 7 .2 9 182 .7 9 283
2 0 0 7 .4 2 7 .25 3 6 .3 9 2 4 3 .7 2

к а к а о  с м о л о к о м 180 2 .3 4 0 .4 0 2 3 .3 5 106 .4 6 508
2 0 0 2.61 0 .45 2 5 .9 5 118 .2 9

б у т е р б р о д  с д ж е м о м  и л и  
п о в и д л о м

30 0 .93 3 .18 15.31 9 3 .6 109
4 0 1.25 4 .2 5 2 0 .4 2 1 2 4 .8 7

И т о го  з а  з а в т р а к 8.85 9 .0 2 6 5 .9 5 3 8 2 .8 5
11.28 11.95 8 2 .7 6 4 8 6 .8 8

Обед С а л а т  и з  с в е к л ы  с с ы р о м 30 0.51 1.83 4 .6 8 3 7 .6 7 65
0 .85 3 .0 6 7 .8 0 6 2 .7 9

су п  к а р т о ф е л ь н ы й  с б о - 
б о в ы м и

150 1.37 2 .6 7 5 .95 6 0 .3 0 158
180 1.83 3 .57 7 .9 4 80.41

К а р т о ф е л ь н а я  з а п е к а н к а  
с м я со м

180 2 0 .9 5 2 1 .1 5 16 .90 3 4 2 .0 9 3 8 7
2 0 0 2 3 .2 8 2 3 .5 0 18 .87 3 8 0 .1 0

С о у с  с м е т а н н ы й  с 
т о м а т о м

2 0 0.31 1.88 0 .68 2 1 .1 7 4 5 6
30 0 .4 6 2 .8 2 1.02 3 1 .7 6

К и с е л ь  и з  я б л о к  с у ш е - 
н ы х

150 0 ,2 0 - 23 .11 9 3 ,2 7 35 5 2 0
180 0 .2 4 - 2 7 .7 11 1 .9 0 50

х л е б  п ш е н и ч н ы й 15 U 4 0 ,1 2 7 ,38 3 5 ,2 5 122
2 0 1,52 0 ,1 6 9 ,8 4 4 7 ,0

х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 4 0 ,4 8 13 ,36 6 9 ,6 123
50 3 ,3 0 0 ,6 0 16,7 8 7 ,0

И т о го  з а  о б е д 14.33 14.54 7 1 .5 6 5 1 4 .4 4
18.52 19.31 9 0 .4 8 6 6 0 .1 3

У плот
ненный

С у п  м о л о ч н ы й  с м а к а 
р о н н ы м и  и з д е л и я м и

150 4 .2 8 3 .93 12.93 107 .35 180
2 0 0 5.71 5.25 17.25 143 .13

полдник: Х л е б  п ш е н и ч н ы й 25 1.9 0 .2 12.3 5 8 .7 5 122
35 2 .6 6 0 .2 8 17.22 8 2 .2 5

С ы р н и к и  и з  т в о р о г а  за - 70 12.22 16.88 15 .37 161 .1 2 331
п е ч е н н ы е 90 14.71 18.85 19 .76 2 0 7 .1 5
С о к  я б л о ч н ы й 2 0 0 1.00 0 .2 0 2 0 .2 9 2 .0 532

2 0 0 1.00 0 .2 0 2 0 .2 9 2 .0
Ф р у к т  а п е л ь с и н 3 0 0 0 .3 8 0 .28 9 .0 2 3 9 .9 0 126

3 0 0 0 .4 0 0 .3 0 9 .5 0 4 2 .0 0
И т о го  з а  у ж и н 19.78 2 1 .4 9 6 9 .8 2 4 5 9 .1 2

2 4 .4 8 2 4 .8 8 83 .93 5 6 6 .5 3
И того за 5 день: 4 2 .9 6 4 5 .0 5 2 0 7 .3 3 1356

5 4 .2 8 5 6 .1 4 2 5 7 .1 7 1713



День 6.
Завтрак: С у п  м о л о ч н ы й  с к р у - 

п о й (гр е ч к а )
150 3 .6 0 3 .87 12 .39 2 0 0 .6 2 179
2 0 0 4.81 5 .1 6 16 .52 2 3 4 .1 6

Ч ай  с м о л о к о м 150 1.30 1.12 15 .69 7 8 .4 5 0 7
2 0 0 1.45 1.25 17 .44 8 7 .1 2

Б у т е р б р о д  с м а с л о м 30 4.01 3 .85 13 .54 108 .7 108
4 0 5 .62 5 .3 9 18 .96 152.3

Я й ц о  в а р е н о е 4 0 5 .10 4 .6 0 0 .3 0 6 3 .0 0 3 1 0
4 0 5 .10 4 .6 0 0 .3 0 6 3 .0 0

И т о го  з а  з а в т р а к 14.01 13.44 4 1 .9 2 4 5 6 .7 2
16.98 16 .40 5 3 .2 2 5 3 6 .5 8

Обед: И к р а  к а б а ч к о в а я 4 0 0 .48 1.88 3 .0 8 3 1 .2 0 128
50 0 .6 0 2 .3 5 3 .8 5 3 9 .0 0

Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы 150 0 .88 2 .9 5 3 .1 2 4 3 .5 9 154
180 1.17 3.93 3 .7 5 52.3

П ю р е  и з  г о р о х а  с м а е -  
л о м

110 5.91 3 .3 7 4 2 .5 184 .0 4 2 8
120 8.71 3 .9 8 5 0 .2 4 2 3 5 .7

К о т л е т а  м я с н а я 50 8 .9 6 8.43 7 .1 5 140 .33 391
70 10 .54 11.8 10.01 196 .4 6

К о м п о т  и з  п л о д о в  и л и  
я г о д  с у ш е н ы х

150 0 .2 4 0 .1 5 16 .40 6 7 .9 3 35 526
180 0 .2 9 0 .1 8 19.68 81.51 50

х л е б  п ш е н и ч н ы й 15 U 4 0 ,1 2 7 ,3 8 3 5 ,2 5 122
20 1,52 0 ,1 6 9 ,8 4 4 7 ,0

х л е б  р ж а н о й 40 2 ,6 4 0 ,4 8 13 ,36 6 9 ,6 123
50 з,з 0 ,6 16,7 87 ,0

И т о го  з а  о б е д 2 0 .2 5 17.38 9 2 .9 9 5 7 1 .9
2 6 .1 3 2 3 .0 114 .0 7 7 3 8 .9 7

У плот
ненны й
полдник:

к р е н д е л ь  с а х а р н ы й 65 4 .6 7 8 .60 2 9 .8 2 2 0 5 .2 7 569
75 5 .3 9 9 .93 4 0 .9 5 2 4 4 .5 5

м о л о к о  к и п я ч е н о е 150 4 .1 9 4 .7 8 7 .5 6 9 0 .0 9 529
180 5.03 5 .74 9 .0 7 1 0 8 .1 0

Р а гу  и з  о в о щ е й 150 2 .5 7 10.87 12.63 6 1 .7 7 2 1 0
2 0 0 3.43 14 .50 16.85 115 .7 0

х л е б  п ш е н и ч н ы й 25 1,9 0 ,2 12,3 5 8 ,7 5 122
35 2 ,6 6 0 ,28 17 ,22 82 ,25

И т о го  з а  у ж и н 13.33 2 4 .4 5 6 1 .7 9 3 1 5 .8
16.51 3 0 .4 5 8 4 .0 9 5 5 0 .6

И того за 6 день: 4 2 .8 7 5 1 .0 5 2 0 6 .8 1315
5 4 .9 2 6 5 .6 5 2 6 1 .4 8 1808



День 7.
З а в т р а к : К а ш а  м а н н а я  м о л о ч н а я  

ж и д к а я
150 4 .65 5.31 2 3 .1 7 1 6 1 .2 0 2 7 7

2 0 0 6 .2 0 7 .08 3 0 .9 2 1 4 .9 8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 20 1.52 0 .16 9 .8 4 4 7 .0 122

25 1.90 0 .2 0 12.3 5 8 .7 5

К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 
м о л о к о м

180 1.30 1.12 15 .69 7 8 .4 0 514

2 0 0 1.45 1.25 17 .44 8 7 .1 2

И т о го  з а  з а в т р а к 7 .47 6 .5 9 5 7 .2 3 2 8 6 .6 0
9.55 8.53 6 0 .6 4 3 6 0 .8 5

В т о р о й
з а в т р а к

Й о гу р т 100 5 .0 3.2

оо 8 7 .0 531
150 7.5 4 .8 12 .75 130.5

О б е д : С а л а т  и з  с в е к л ы  с зе л е - 
н ы м  го р о ш к о м

30 0 .5 4 1.85 2.61 2 9 .5 3 68
50 0.91 3 .0 9 4 .3 5 4 9 .2 2

Б о р щ  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы 150 0.91 3 .05 5 .4 2 5 3 .9 0 140
2 0 0 1.09 3 .6 7 11.51 8 4 .7 0

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е Н О 2.25 4 .6 6 10 .32 156.5 441
130 2 .6 6 5.51 12.2 175 .9

П е ч е н ь , т у ш е н а я  с с о у с е 4 0 \4 0 7.95 6 .1 2 5 .0 7 111 .5 411

50Y50 9 .9 4 7 .66 6 .3 4 139 .43
к о м п о т  и з  с м е с и  с у х о -  
ф р у к т о в

150 0 .4 2 - 2 0 .5 5 8 3 .8 8 35 522
180 0 .5 0 - 2 4 .6 6 100 .65 50

х л е б  п ш е н и ч н ы й 15 1,14 0 ,12 7 ,3 8 3 5 ,2 5 122
20 1,52 0 ,1 6 9 ,8 4 4 7 .0

х л е б  р ж а н о й 40 2 ,6 4 0 ,48 13 ,36 6 9 ,6 123
50 3,3 0 ,6 16,7 8 7 ,0

И т о го  з а  о б е д 15.85 16.28 64.71 5 4 0 .1 6
19.92 2 0 .6 9 8 5 .6 0 6 8 3 .9 0

У п л о т 
н е н н ы й
п о л д н и к :

Б у л о ч к а  в а н и л ь н а я 50 3 .9 6 14 .17 2 9 .7 5 172 .4 0 577
60 4 .7 6 15.01 35.71 2 0 6 .9 2

ч а й  с л и м о н о м 150 0 .0 4 5 0 .0 0 7 5 11.43 4 6 .8 7 506
2 0 0 0 .0 5 4 1 .009 18 .72 6 2 .4 9

Б и т о ч к и  р ы б н ы е 60 3 .6 9 1.41 3 .43 6 1 .3 2 356
70 5.13 1.65 4 .0 0 71.51

С в е к л а , т у ш е н н а я  в с м е 
т а н е

П О 2 .8 6 7 .4 6 16 .46 150 .75 205
130 3 .3 0 8 .78 18 .46 172 .98

х л е б  п ш е н и ч н ы й 25 1,9 0 ,2 12,3 5 8 ,7 5 122
35 2 ,6 6 0 ,28 17 ,22 82 ,25

И т о го  з а  у ж и н

........... ....... _ ____

12.45 2 3 .2 4 7 3 .3 7 4 9 0 .0 9
15 .90 2 5 .7 2 94.11 5 9 6 .1 5

И т о г о  з а  7 д е н ь : 4 0 .7 7 49 .31 203 .8 1 1403
5 2 .8 7 5 9 .7 4 253 .11 1771



День 8.
Завтрак: к а ш а  м о л о ч н а я  п ш е н н а я  

ж и д к а я
150 5 .8 4 7.41 16.93 2 0 0 .1 6 2 8 2
2 0 0 7 .7 9 9 .8 9 25 .91 2 6 6 .8 9

К а к а о  с м о л о к о м 180 2 .3 4 0 .4 0 13.35 1 0 6 .4 6 508
2 0 0 2.61 0 .4 5 15.95 1 1 8 .2 9

Б у т е р б р о д  с д ж е м о м  и л и  
п о в и д л о м

30 0.93 3 .1 8 15.31 9 3 .6 109
40 1.25 4 .2 5 2 0 .4 2 124 .8 7

И т о го  з а  з а в т р а к 9.11 10.99 4 5 .5 9 4 0 0 .2 2
11.65 14.59 6 2 .2 8 5 1 0 .0 5

Обед: С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й 30 0 .5 7 1.60 4 .1 4 3 3 .4 0 86
50 0 .95 2 .6 7 6 .9 0 5 5 .6 7

С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  м а 
к а р о н н ы м и  и з д е л и я м и

150 1.66 1.76 9 .0 8 6 8 .1 2 161
180 1.99 2 .1 2 10.9 8 1 .7 5

К а п у с т а  т у ш е н а я П О 2 .3 2 3 .7 7 16.34 8 6 .3 0 435
130 2 .7 4 4 .4 5 2 2 .9 4 1 0 1 .9 9

Б и т о ч к и  к у р и н н ы е  п р и - 
п у щ е н н ы е

50 6 .45 13.68 4.11 9 3 .3 6 4 2 2
70 8.03 17.95 5 .75 1 3 0 .7 0

к и с е л ь  и з  я б л о к  с у ш е - 
н ы х

150 0 .2 0 - 23 .11 9 3 .2 7 35 5 2 0
180 0 .2 4 - 2 7 .7 111 .9 50

х л е б  п ш е н и ч н ы й 15 U 4 0 ,1 2 7 ,3 8 3 5 ,2 5 122
2 0 1,52 0 ,6 9 ,8 4 4 7 ,0

х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 4 0 ,4 8 13 ,36 6 9 ,6 123
50 3,3 0 ,6 3 8 .6 5 8 7 ,0

И т о го  з а  о б е д 14.68 21 .41 7 7 .5 2 4 7 9 .3
18 .77 2 7 .9 5 100.73 616 .0 1

У плот
ненны й
полдник:

П е ч е н ь е 25 1.87 2 .45 18.6 104 .25 6 0 4
25 1.87 2 .45 18.6 104 .25

С о к  п е р с и к о в ы й 2 0 0 1.0 - 2 0 .4 110 .0 532
2 0 0 1.0 - 2 0 .4 110 .0

з а п е к а н к а  и з  т в о р о г а 120 12 .87 11.93 2 7 .5 7 257 .1 1 323
150 17 .34 14.92 3 4 .4 7 3 3 3 .8 9

х л е б  п ш е н и ч н ы й 25 1,9 0,2 12,3 5 8 ,7 5 122
35 2 ,6 6 0 ,2 8 17 ,22 8 2 ,2 5

Ф р у к т  я б л о к о 2 4 0 1.42 0 .0 9 5 7 .6 9 4 0 .8 5 126
2 7 0 1.50 0 .1 0 8 .1 0 4 3 .0 0

И т о го  з а  у ж и н 19 .06 14 .67 8 6 .5 6 5 7 1 .0
2 4 .3 7 17.75 9 8 .7 9 6 7 3 .3 9

И того за 8 день: 4 2 .8 5 4 7 .0 7 2 0 9 .6 7 1450
5 4 .7 9 6 0 .2 9 2 6 1 .8 1799



День 9.
З а в т р а к  : К а ш а  р и с о в а я  м о л о ч н а я  

ж и д к а я
150 4 .1 5 6 .7 7 2 4 .3 7 177.1 283
2 0 0 5 .54 9.03 3 2 .4 9 2 3 6 .2 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 5 .62 5 .3 9 18 .96 152.3 122
45 7.23 6 .93 2 4 .3 8 195 .8

Ч ай  с м о л о к о м 180 1.30 1.12 15 .69 7 8 .4 507
2 0 0 1.45 1.25 17 .44 8 7 .1 2

И т о го  за  з а в т р а к 6 .9 7 8.05 4 9 .9 3 0 2 .5 0
8 .89 10.48 6 2 .2 3 3 8 2 .0 7

В т о р о й
з а в т р а к

Й о гу р т  « С н е ж -о к » 100 2 .8 0 2 .1 9 4 .0 9 4 7 .6 3 530
150 4 .2 0 3 .28 6 .13 7 0 .8 9

О б е д : С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с 
м о р к о в ь ю  и  зе л е н ы м  
го р о ш к о м

30 0 .8 2 2 .1 4 2 .9 6 3 4 .5 9 88
50 1.37 3 .57 4 .9 3 5 7 .6 5

С в е к о л ь н и к 150 1.30 2 .6 4 7 .25 6 9 .4 6 145
180 1.56 3 .52 9 .6 7 83 .35

Р ы б а , т у ш е н а я  в  т о м а т е  
с о в о щ а м и

70 10 .67 3 .5 9 3 .0 0 7 1 .0 7 3 5 4
90 13.58 4 .6 2 3 .8 6 9 1 .3 8

К а ш а  п ш е н и ч н а я  р а с - 
с ы п ч а т а я

110 4 .3 3 14 .60 2 5 .7 9 165 .6 2 5 6
130 5 .19 15.52 3 0 .9 4 198 .7

К о м п о т  и з  п л о д о в  и л и  
я г о д  с у ш е н ы х

150 0 .2 4 0 .15 16 .40 6 7 .9 3 35 526
180 0 .2 9 0 .18 19.68 8 1 .5 2 50

х л е б  п ш е н и ч н ы й 15 1,14 0 ,12 7 ,38 3 5 ,2 5 122
2 0 1,52 0 ,1 6 9 ,8 4 4 7 ,0

х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 4 0 ,48 13 ,36 6 9 ,6 123
50 3,3 0 ,6 16,7 87 ,0

И т о го  з а  о б е д 2 1 .1 4 2 3 .7 2 7 6 .1 4 5 1 3 .5
26 .81 2 8 .1 7 9 5 .6 2 6 4 6 .6

У п л о т 
н е н н ы й
п о л д н и к :

В а ф л и 2 0 0 .5 6 0 .6 6 15 .46 70 .8 602
2 0 0 .5 6 0 .6 6 15 .46 70 .8

М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с 
о в о щ а м и

150 4 .9 8 12 .29 3 0 .0 6 2 8 8 .8 8 3 0 7
2 0 0 6 .54 14.95 3 9 .9 8 3 5 8 .3 4

х л е б  п ш е н и ч н ы й 25 1,9 0 ,2 12,3 5 8 ,7 5 122
35 2 ,6 6 0 ,28 17,22 8 2 ,2 5

С о к  а п е л ь с и н о в ы й 2 0 0 1.40 0 .2 0 2 6 .4 120 .0 532
2 0 0 1.40 0 .2 0 2 6 .4 120 .0

И т о го  з а  у ж и н 8 .84 13.35 7 9 .6 6 5 3 8 .4 3
11 .16 16.09 9 9 .0 6 6 3 5 .8 9

И т о г о  з а  9 д е н ь : 3 9 .7 5 47.31 2 0 0 .7 9 1402
5 1 .0 6 5 8 .0 2 2 6 3 .0 4 1735



День 10.
Завтрак: К а ш а  м о л о ч н а я  п ш е - 

н и ч н а я  ж и д к а я
150 4 .6 3 5 .32 27 .81 1 8 0 .0 9 2 7 9
2 0 0 6 .1 8 7 .1 0 3 7 .0 8 2 4 0 .1 2

К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 
м о л о к о м

180 1.30 1.12 15 .69 7 8 .4 0 514
2 0 0 1.45 1.25 17 .44 8 7 .1 2

Г р е н к и  с с ы р о м 25 4.01 3 .85 13 .54 108 .7 186
35 5 .62 5 .3 9 18 .96 152.3

И т о го  з а  з а в т р а к 9 .9 4 10 .29 5 7 .0 4 3 6 7 .1 9
13.25 13.74 7 3 .4 8 4 7 9 .5 4

Обед: С а л а т  и з  с в е к л ы  с с ы р о м 30 0.51 1.83 4 .6 8 3 7 .6 7 65
50 0 .85 3 .0 6 17.8 6 2 .7 9

Б о р щ  с ф а с о л ь ю  и к ар - 
т о ф е л е м

150 2 .2 9 3 .0 7 9.71 7 5 .6 8 143
180 2 .75 3 .6 9 11.65 90 .81

О м л е т  с м я с о м 120 10 .36 17.15 2.41 2 2 5 .4 7 318
150 12.2 2 1 .4 4 13 .02 3 8 1 .8 4

К о м п о т  и з  с м е с и  с у х о -  
ф р у к то в

150 0 .42 - 2 0 .5 5 8 3 .8 8 35
50

522
180 0 .5 0 - 2 4 .6 6 100 .65

х л е б  п ш е н и ч н ы й 15 1,14 0 ,1 2 7 ,3 8 3 5 ,2 5 122
20 1,52 0 ,1 6 9 ,8 4 4 7 ,0

х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 4 0 ,4 8 13 ,36 6 9 ,6 123
50 3,3 0 ,6 16,7 8 7 ,0

И т о го  з а  о б е д 17 .36 2 2 .6 5 5 8 .0 9 5 2 7 .5 5
2 1 .1 2 2 8 .9 5 9 3 .6 7 7 7 0 .0 9

У плот
ненны й
полдник:

С ы р н и к и  и з  т в о р о г а  за - 
п е ч е н ы е

70 7 .2 2 6 .8 8 15 .37 161 .1 2 331
90 10.71 8.85 19 .76 2 0 7 .1 5

Ч а й  с с а х а р о м 170 - - 12.78 4 5 .0 9 505
2 0 0 - - 15 .04 6 0 .1 2

К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й  в 
м о л о к е

150 4 .5 9 6 .12 21 .41 181 .03 4 3 9
2 0 0 6 .1 2 11.16 3 7 .2 2 2 5 7 .3 8

х л е б  п ш е н и ч н ы й 25 1,9 0 ,2 12,3 5 8 ,7 5 122
35 2 ,6 6 0 ,28 17 ,22 8 2 ,2 5

А п е л ь с и н 3 0 0 0 .6 6 0 .28 7 .6 9 4 0 .8 5 126
3 0 0 0 .7 0 0 .3 0 8 .1 0 4 3 .0 0

И т о го  з а  у ж и н 14.37 13.48 6 9 .5 5 4 8 6 .8 4
2 0 .1 9 2 0 .5 9 9 7 .3 4 6 4 9 .3 9

И того за 10 день: 4 1 .6 7 4 6 .4 2 184 .68 1381
5 4 .5 6 6 3 .2 8 2 6 4 .4 9 1899

И того за весь период: 419 .6 1 4 7 1 .2 2 2 0 2 3 .9 13993
5 4 0 .0 5 9 7 .4 4 2 5 9 2 .5 18001

С реднее значение за период: 4 1 .9 6 4 7 .1 2 2 0 2 .3 9 1399 .3
5 4 .0 3 5 9 .9 4 2 5 9 .2 5 1800.1


