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- 1Трием Наименование
блюда

Вы-
ход
блю
да

Пищевые вещества (г) Энергети
ческая

ценность
(ккал)

Вита
мин С

№ ре
цептурыпищи Б Ж У

Д е н ь  1.
З а в т р а к : Каша молочная пше- 

ничная жидкая
150 4.63 5.32 27.81 180.09 279
200 6.18 7.10 37.08 240.12

Кофейный напиток с 
молоком

180 1.30 1.12 15.69 78.40 514
200 1.45 1.25 17.44 87.12

Бутерброд с сыром 35 0.93 3.18 15.31 93.60 104
45 1.25 4.25 20.42 124.87

И т о г о  за  з а в т р а к 3 6 5 6 .8 6 9 .6 2 5 8 .8 1 3 5 2 .0 9
4 4 5 8 .8 8 12 .6 7 4 .9 4 4 5 2 .1 1

В т о р о й
за в т р а к

Ряженка 100 5 .0 3 .2 8 .5 0 8 7 .0 0 530
150 7 .5 4.8 1 2 .7 5 1 3 0 .5

О бед : Кукуруза отварная 40 0.48 1.88 3.08 31.2 190
50 0.60 2.35 3.85 39.0

Щи из свежей капусты с 
картофелем

150 0.94 2.63 3.89 50.39 156
200 1.26 3.51 5.99 67.19

Каша гречневая рассып- 
чатая

110 6.27 5.75 5.41 189.0 252
130 7.41 6.79 6.36 223.38

Гуляш из говядины 60 6.25 7.17 2.94 101.29 378

80 8.33 9.56 3.92 135.0

компот из смеси сухо- 
фруктов

150 0,42 - 20,55 83,88 35 522
200 0,56 - 27,4 111,84 50

хлеб пшеничный 15 U 4 0,12 7,38 35,25 122
20 1,52 0,16 9,84 47,0

хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 69,6 123
50 3,3 0,60 16,70 87,0

И т о г о  за  о б е д 5 6 5 18 .14 18 .03 5 6 .6 1 5 6 0 .6 1
7 3 0 2 2 .9 8 2 2 .9 7 7 4 .0 6 7 1 0 .4 1

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

Коржик молочный 60 4.08 7.32 41.21 182.04 593
70 4.76 8.54 48.0 228.21

Чай с сахаром 170 - - 12.78 45.09 505
200 - - 15.04 60.12

Суп картофельный 
с рыбой

150 7.39 8.03 12.66 68.83 165
200 9.85 9.04 16.88 83.44

Гренки из пшеничного 
хлеба

25 2.96 0.30 17.04 87.90 185
30 3.55 0.36 20.44 105.48

Фрукт банан 100 0.66 0.28 7.69 40.85 126
по 0.70 0.30 8.10 43.00

И т о г о  за
у п л о т н е н н ы й  п о л д н и к

5 0 5 1 5 .0 9 15 .93 9 1 .3 8 4 2 4 .7 1
6 1 0 1 8 .8 6 1 8 .2 4 1 0 8 .4 6 5 2 0 .2 5

И т о г о  за  1 д ен ь : 4 5 .0 9 4 6 .7 8 2 1 5 .3 14 2 4
5 8 .2 2 5 8 .6 1 2 7 0 .2 1 1833



День 2.
З а в т р а к : каша манная молочная, 

жидкая
150 4,65 5,31 28,17 161,20 277
200 6,20 7,08 40,9 230,98

какао с молоком 180 2,34 0,40 23.35 106.46 509
200 2,61 0.45 25.95 118.29

Будерброды пикантные 
(горячие)

35 4.14 6.65 11.10 120.90 112
40 4.74 7.61 12.69 138.22

И т о г о  за  з а в т р а к 3 6 5 11 .13 12 .36 6 2 .6 2 3 8 8 .5 6
4 4 0 1 3 .5 5 1 5 .1 4 7 9 .5 4 4 7 1 .4 9

В т о р о й
за в т р а к

Йогурт 100 5 .0 3 .2 8 .5 0 8 7 .0 0 530
150 7.5 4 .8 1 2 .7 5 1 3 0 .5

О б ед Салат из свеклы с изю- 
мом

30 0.40 3.03 2.15 37.85 62
50 0.67 5.05 3.59 63.09

Рассольник домашний 150 1.23 3.21 6.15 67.11 146
200 1.65 4.28 8.20 89.49

Картофельное пюре 110 2.25 4.66 10.32 106.54 441
130 2.66 5.50 12.19 125.90

Г олубцы ленивые 60 5.11 4.96 12.11 85.60 382
80 6.81 6.61 12.81 114.13

Соус томатный 20 0.31 1.88 0.68 21.17 465
30 0.46 2.82 1.02 31.76

кисель из концентрата 
плодового или ягодного

150 0,20 - 23,11 93,27 35 517
180 0,24 - 27.70 111.9 50

хлеб пшеничный 15 1,14 0,12 7,38 35,25 122
20 1.52 0,16 9,84 47,00

хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 69,60 123
50 3,30 0,60 16,70 87,00

И т о г о  за  о б е д 575 13 .28 1 8 .3 4 7 5 .2 6 5 1 6 .3 9
740 17.31 2 5 .0 2 9 2 .0 5 6 7 0 .2 7

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

Вафли 20 0.56 0.66 15.46 70.8 602
20 0.56 0.66 15.46 70.8

Суфле рыбное 130 13.1 10.42 8.28 219.4 346
150 16.6 12.02 9.55 253.1

чай с лимоном 150 0.045 0.0075 11.43 46.87 506
200 0.054 0.0009 15.72 62.50

хлеб пшеничный 25 1,9 0,2 12,3 58.75
35 2,66 0,28 17,22 82,25

Фрукт груша 100 0.66 0.28 7.69 40.85 122
ПО 0.70 0.30 8.10 43.00

И т о г о  за
у п л о т н е н н ы й  п о л д н и к

4 2 5 16 .22 1 1 .5 6 5 5 .1 6 4 3 6 .6 7
5 1 5 2 0 .5 2 1 3 .2 6 6 6 .0 5 5 1 1 .6 5

И т о г о  за  2 д ен ь : 4 5 .6 3 4 5 .4 6 2 0 1 .5 4 14 2 8
5 8 .8 8 5 8 .2 2 2 5 0 .3 9 18 0 0



День 3.

З а в т р а к : Каша «Дружба» молоч- 
ная, жидкая

150 3.95 8.48 17.00 161.40 275
200 5.27 11.31 22.69 245.27

гренки с сыром 25 4.01 3.85 13.54 108.7 186
35 5.62 5.39 18.96 162.30

Чай с молоком 180 1.30 1.12 15.69 78.40 507
200 1.45 1.25 17.44 87.12

И т о г о  за  з а в т р а к 3 5 5 9 .2 6 1 3 .4 5 4 6 .2 3 3 4 8 .5
4 3 5 1 2 .3 4 1 7 .9 5 5 9 .0 9 4 9 4 .6 9

В т о р о й
за в т р а к

Варенец 100 2 .8 0 2 .1 9 4 .0 9 4 7 .6 3 530
150 4 .2 3 .2 8 6 .1 3 7 0 .8 9

Винегрет овощной 30 0.54 1.85 2.61 29.53 90

О бед :
50 0.91 3.09 4.35 49.22

Суп картофельный с 
клецками

150 0.72 1.63 4.00 39.22 160
180 0.87 1.96 4.80 47.06

Капуста тушеная 110 2.32 8.30 16.34 140.30 435
130 2.74 10.5 22.94 164.99

Биточки куринные при- 
пущенные

50 10.2 13.68 16.21 148.36 422
70 13.0 17.95 24.13 193.70

компот из плодов или 
ягод сушеных

150 0,24 0.15 16.40 67.93 35
50

526
180 0,29 0.18 19.68 81.52

хлеб пшеничный 15 U 4 0,12 7,38 35,25 122
20 1,52 0,16 9,84 47,0

хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 69,60 123
50 3,30 0,60 16,70 87,0

И т о г о  за  о б е д 5 4 5 1 7 .8 0 17 .15 52.1 5 3 1 .8 2
680 2 2 .6 3 2 2 .3 4 6 5 .6 8 6 7 0 .1 8

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

Печенье 25 1.87 2.45 18.6 104.25 604
25 1.87 2.45 18.6 104.25

Сок абрикосовый 200 1.0 - 25.4 110.0 532
200 1.0 - 25.4 110.0

Запеканка из творога 120 9.87 11.93 37.57 267.11 323
150 13.34 14.92 64.47 333.89

хлеб пшеничный 25 1,9 0,2 12,3 58,75 122
35 2,66 0,28 17,22 82,25

Фрукт яблоко 100 0.66 0.28 7.69 40.85 126
110 0.70 0.30 8.10 43.00

И т о г о  за
у п л о т н е н н ы й  п о л д н и к

4 7 0 1 5 .3 0 1 4 .8 6 1 0 1 .5 6 5 8 0 .9 6
5 2 0 1 9 .5 7 1 7 .9 5 1 3 3 .7 9 7 3 3 .3 9

И т о г о  за  3 д ен ь : 4 2 .3 6 4 5 .4 6 1 9 9 .8 9 1461
5 4 .5 4 5 8 .2 4 2 5 8 .5 6 1898



День 4.

З а в т р а к : каша молочная пшенная 
жидкая

150 5.84 7.41 16.93 200.16 282
200 7.79 9.89 25.91 266.89

кофейный напиток с 
молоком

180 1.30 1.12 15.69 78.40 514
200 1.45 1.25 17.44 87.12

хлеб пшеничный 20 1.52 0.16 9.84 47.00 186
25 1.90 0.20 12.3 58.75

И т о г о  за  з а в т р а к 3 5 0 8 .1 9 8 .01 4 7 .1 3 2 9 5 .7 0
4 2 5 10.51 1 0 .4 3 5 8 .5 4 3 7 3 .0 6

В т о р о й
за в т р а к

Йогурт «Снеж-ок» 100 2 .8 0 2 .1 9 4 .0 9 4 7 .6 3 530
150 4 .2 3 .2 8 6 .1 3 7 0 .8 9

О б ед : Салат из свеклы с чес- 
ноком

30 0.54 1.85 2.61 29.53 69
50 0.91 3.09 4.35 49.22

Борщ с капустой и кар- 
тофелем

150 1.06 3.08 6.74 60.94 142
180 1.27 3.69 8.09 73.12

Котлеты или биточки 
рыбные

50 7.24 1.18 2.86 51.1 356
70 9.14 1.65 4.00 71.15

Макаронные изделия 
отварные

110 4.05 9.57 24.82 161.63 432
130 4.79 10.40 29.33 191.02

Соус сметанный 20 0.31 1.88 0.68 21.17 454
30 0.46 2.82 1.02 31.76

Компот из смеси сухо- 
фруктов

150 0.42 - 20.55 83.88 35 522
180 0.50 - 24.66 100.65 50

хлеб пшеничный 15 1*14 0,12 7,38 35,25 122
20 1,52 0,16 9,84 47,0

хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 69,6 123
50 3,3 0,6 16,7 87,0

И т о г о  за  о б е д 5 6 5 17 .4 18 .16 7 9 .0 5 1 5 .1 0
7 1 0 2 1 .8 9 2 2 .4 1 9 7 .9 9 6 5 0 .9 2

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

Булочка школьная 60 5.56 16.69 39.23 341.18 588
70 6.33 19.40 46.66 388.4

Жаркое по-домашнему 150 4.20 18.67 14.00 97.04 379
200 8.25 22.82 17.17 163.06

хлеб пшеничный 25 1,9 0,2 12,3 58,75 122
35 2,66 0,28 17,22 82,25

Чай с сахаром 170 - - 12.78 45.09 505
200 - - 15.04 60.12

Фрукт банан 100 0.66 0.28 7.69 40.85 126
ПО 0.70 0.30 8.10 43.00

И т о г о  за
у п л о т н е н н ы й  п о л д н и к

5 0 5 11 .66 2 0 .6 2 7 5 .3 1 5 4 2 .0 6
6 1 5 1 7 .2 4 2 5 .1 3 9 6 .0 9 6 9 3 .8 3

И т о г о  за  4 д ен ь : 4 0 .0 5 4 8 .9 8 2 0 5 .5 3 14 0 0
5 3 .8 4 6 1 .2 5 2 6 9 .7 5 1 7 9 8



День 5.
З а в т р а к : Каша рисовая молочная 

жидкая
150 5.58 5.44 27.29 182.79 283
200 7.42 7.25 36.39 243.72

какао с молоком 180 2.34 0.40 23.35 106.46 509
200 2.61 0.45 25.95 118.29

бутерброд с джемом или 30 0.93 3.18 15.31 93.6 110
повидлом 40 1.25 4.25 20.42 124.87
И т о г о  за  з а в т р а к 3 6 0 8 .8 5 9 .0 2 6 5 .9 5 3 8 2 .8 5

4 4 0 1 1 .2 8 11 .95 8 2 .7 6 4 8 6 .8 8
В т о р о й Кефир 100 5 .0 3 .2 8 .5 0 8 7 .0 0 530
за в т р а к 150 7 .5 4 .8 1 2 .7 5 1 3 0 .5
О б ед Огурец соленый 30 0.51 1.83 4.68 37.67 121

50 0.85 3.06 7.80 62.79
суп картофельный с бо- 150 1.37 2.67 5.95 60.30 158
бовыми 180 1.83 3.57 7.94 80.41
Картофельная запеканка 180 20.95 21.15 16.90 342.09 387
с мясом 200 23.28 23.50 18.87 380.10
Соус сметанный с 20 0.31 1.88 0.68 21.17 456
томатом 30 0.46 2.82 1.02 31.76
кисель из концентрата 150 0,20 - 23.11 93,27 35 517
плодового или ягодного 180 0.24 - 27.7 111.90 50
хлеб пшеничный 15 1Д4 0,12 7,38 35,25 122

20 1,52 0,16 9,84 47,0
хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 69,6 123

50 3,30 0,60 16,7 87,0
И т о г о  за  о б е д 5 8 5 14 .33 1 4 .5 4 7 1 .5 6 5 1 4 .4 4

710 18 .52 19.31 9 0 .4 8 6 6 0 .1 3
У п л о т - Суп молочный с мака- 150 4.28 3.93 12.93 107.35 180
н е н н ы й ронными изделиями 200 5.71 5.25 17.25 143.13
п о л д н и к : Хлеб пшеничный 25 1.9 0.2 12.3 58.75 122

35 2.66 0.28 17.22 82.25
Сырники из творога за- 70 12.22 18.88 15.37 161.12 331
печенные 90 14.71 20.85 19.76 207.15
Сок яблочный 200 1.00 0.20 20.2 92.0 532

200 1.00 0.20 20.2 92.0
Фрукт апельсин 100 0.38 0.28 9.02 39.90 126

110 0.40 0.30 9.50 42.00
И т о г о  за 5 4 5 1 9 .7 8 2 3 .4 9 6 9 .8 2 4 5 9 .1 2
у п л о т н е н н ы й  п о л д н и к 6 3 5 2 4 .4 8 2 6 .8 8 8 3 .9 3 5 6 6 .5 3

И т о г о  за  5 д ен ь : 4 2 .9 6 4 7 .0 5 2 0 7 .3 3 1356
5 4 .2 8 5 8 .1 4 2 5 7 .1 7 1713



День 6.
З а в т р а к : Суп молочный с крупой 

(гречка)
150 3.60 3.87 12.39 200.62 179
200 4.81 5.16 16.52 234.16

Чай с молоком 150 1.30 1.12 15.69 78.4 507
200 1.45 1.25 17.44 87.12

Бутерброд с маслом 30 4.01 3.85 13.54 108.7 108
40 5.62 5.39 18.96 152.3

И т о г о  за  з а в т р а к 3 3 0 8.91 8 .8 4 4 1 .6 2 3 8 7 .7 2
4 4 0 1 1 .8 8 1 1 .8 0 5 2 .9 2 4 7 3 .5 8

В т о р о й
за в т р а к

Ряженка 100 2 .8 0 2 .1 9 4 .0 9 4 7 .6 3 530
150 4.2 3 .2 8 6 .1 3 7 0 .8 9

О б ед : Икра кабачковая 40 0.48 1.88 3.08 31.20 128
50 0.60 2.35 3.85 39.00

Щи из свежей капусты 150 0.88 2.95 3.12 43.59 154
180 1.17 3.93 3.75 52.3

Плов из отварной 
птицы

150 14.37 11.75 25.0 266.7 416
200 19.83 17.0 36.67 363.0

Компот из плодов или 
ягод сушеных

150 0.24 0.15 16.40 67.93 35 526
180 0.29 0.18 19.68 81.51 50

хлеб пшеничный 15 1Д4 0,12 7,38 35,25 122
20 1,52 0,16 9,84 47,0

хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 69,6 123
50 3,3 0,6 16,7 87,0

И т о г о  за  о б е д 5 4 5 1 9 .7 5 1 7 .3 3 6 8 .3 4 5 1 4 .2 7
680 2 6 .7 1 2 4 .2 2 9 0 .4 9 6 6 9 .8 1

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

крендель сахарный 65 4.67 8.60 29.82 205.27 569
75 5.39 9.93 40.95 244.55

Сок абрикосовый 200 1.00 0.20 20.2 92.0 532
200 1.00 0.20 20.2 92.0

Омлет с зеленым го
рошком

150 9.86 11.56 5.22 164.36 312
150 9.86 11.56 5.22 164.36

хлеб пшеничный 25 1,9 0,2 12,3 58,75 122
35 2,66 0,28 17,22 82,25

Фрукт груша 100 0.66 0.28 7.69 40.85 126
110 0.70 0.30 8.10 43.00

И т о г о  за
у п л о т н е н н ы й  п о л д н и к

5 4 0 18 .09 2 0 .8 4 7 5 .2 3 5 6 1 .2 3
5 7 0 19.61 2 2 .2 7 9 1 .6 9 6 2 6 .1 6

И т о г о  за  6 д ен ь : 4 9 .5 5 4 9 .2 1 8 9 .2 8 1 5 1 0
6 2 .4 6 1 .5 7 2 4 1 .2 2 18 4 0



День 7.
Завтрак: Каша манная молочная 

жидкая
150 4.65 5.31 23.17 161.20 277
200 6.20 7.08 30.9 214.98

Будерброды пикантные 
(горячие)

35 4.14 6.65 11.10 120.9 112
40 4.74 7.61 12.69 138.22

Кофейный напиток с 
молоком

180 1.30 1.12 15.69 78.40 514
200 1.45 1.25 17.44 87.12

Итого за завтрак 3 6 5 10 .09 13 .08 4 9 .9 6 3 6 0 .5
4 4 0 12 .39 1 5 .9 4 6 1 .0 3 4 4 0 .3 2

Второй
завтрак

Йогурт 100 5 .0 3 .2 8 .5 8 7 .0 531
150 7 .5 4 .8 1 2 .7 5 1 3 0 .5

Обед: Салат из свеклы с зеле- 
ным горошком

30 0.54 1.85 2.61 29.53 68
50 0.91 3.09 4.35 49.22

Рассольник
ленинградский

150 0.91 3.05 5.42 53.90 148
200 1.09 3.67 11.51 84.70

Картофельное пюре 110 2.25 4.66 10.32 156.5 441
130 2.66 5.51 12.2 175.9

Печень, тушеная с соусе 40\40 7.95 6.12 5.07 111.5 411
50\50 9.94 7.66 6.34 139.43

компот из смеси сухо- 
фруктов

150 0.42 - 20.55 83.88 35 522
180 0.50 - 24.66 100.65 50

хлеб пшеничный 15 U 4 0,12 7,38 35,25 122
20 1,52 0,16 9,84 47.0

хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 69,6 123
50 3,3 0,6 16,7 87,0

Итого за обед 575 1 5 .8 5 16 .28 6 4 .7 1 5 4 0 .1 6
7 3 0 19 .92 2 0 .6 9 8 5 .6 0 6 8 3 .9 0

Уплот
ненный
полдник:

Булочка ванильная 50 3.96 14.17 29.75 172.40 577
60 4.76 15.01 35.71 206.92

чай с лимоном 150 0.045 0.0075 11.43 46.87 506
200 0.054 1.009 18.72 62.49

Биточки рыбные 60 3.69 1.41 3.43 61.32 356
70 5.13 1.65 4.00 71.51

Свекла, тушенная в сме
тане

110 2.86 2.46 16.46 150.75 205
130 3.30 3.78 18.46 172.98

хлеб пшеничный 25 1,9 0,2 12,3 58,75 122
35 2,66 0,28 17,22 82,25

Фрукт банан 100 0.66 0.28 7.69 40.85 126
110 0.70 0.30 8.10 43.00

Итого за
уплотненный полдник

4 9 5 1 2 .4 5 1 8 .2 4 7 3 .3 7 4 9 0 .0 9
6 0 5 15 .90 2 0 .7 2 9 4 .1 1 5 9 6 .1 5

Итого за 7 день: 4 3 .3 9 5 0 .8 2 0 6 .5 4 1 4 7 7
55 .71 6 2 .1 5 2 6 3 .4 9 18 5 0



Д е н ь  8.
З а в т р а к : Каша «Дружба» мо- 

лочная. жидкая
150 5.37 6.73 21.6 170.3 275
200 7.16 8.98 28.83 227.19

Какао с молоком 180 2.34 0.40 13.35 106.46 509
200 2.61 0.45 15.95 118.29

Гренки с сыром 25 4.01 3.85 13.54 108.7 186
35 5.62 5.39 18.96 162.30

И т о г о  за  з а в т р а к 3 5 5 9 .11 10 .99 4 5 .5 9 4 0 0 .2 2
4 3 5 11 .65 1 4 .5 9 6 2 .2 8 5 1 0 .0 5

В т о р о й
з а в т р а к

Варенец 100 5 .0 3 .2 8 .5 0 8 7 .0 0 531
150 7 .5 4 .8 1 2 .7 5 1 3 0 .5

О б ед : Винегрет овощной 30 0.57 1.60 4.14 33.40 90
50 0.95 2.67 6.90 55.67

Суп картофельный ма- 
каронными изделиями

150 1.66 1.76 9.08 68.12 161
180 1.99 2.12 10.9 81.75

Говядина,тушенная с 
капустой

150 8.52 17.42 12.34 180.29 376
200 10.74 21.95 14.28 233.38

кисель из концентрата 
плодового или ягодного

150 0.20 - 23.11 93.27 35 517
180 0.24 - 27.7 111.9 50

хлеб пшеничный 15 1,14 0,12 7,38 35,25 122
20 1,52 0,6 9,84 47,0

хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 69,6 123
50 3,3 0,6 38.65 87,0

И т о г о  за  о б е д 5 3 5 1 4 .6 8 2 1 .4 1 7 7 .5 2 4 7 9 .3
6 8 0 1 8 .7 7 2 7 .9 5 1 0 0 .7 3 6 1 6 .0 1

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

Печенье 25 1.87 2.45 18.6 104.25 604
25 1.87 2.45 18.6 104.25

Сок персиковый 200 1.0 - 20.4 110.0 532
200 1.0 - 20.4 110.0

запеканка из творога 120 12.87 11.93 27.57 257.11 323
150 17.34 14.92 34.47 333.89

хлеб пшеничный 25 1,9 0.2 12,3 58,75 122
35 2,66 0,28 17,22 82,25

Фрукт яблоко 100 1.42 0.095 7.69 40.85 126
100 1.50 0.10 8.10 43.00

И т о г о  за
у п л о т н е н н ы й  п о л д н и к

4 7 0 1 9 .0 6 1 4 .6 7 8 6 .5 6 5 7 1 .0
5 1 0 2 4 .3 7 1 7 .7 5 9 8 .7 9 6 7 3 .3 9

И т о г о  за  8 д ен ь : 4 2 .8 5 4 7 .0 7 2 0 9 .6 7 1 4 5 0
5 4 .7 9 6 0 .2 9 2 6 1 .8 17 9 9



День 9.
З а в т р а к  : Каша рисовая молочная 

жидкая
150 9.15 11.37 24.67 240.1 283
200 10.54 13.63 32.79 299.20

Хлеб пшеничный 20 1.52 0.16 9.84 47.00 122
25 1.90 0.20 12.3 58.75

Чай с молоком 180 1.30 1.12 15.69 78.4 507
200 1.45 1.25 17.44 87.12

И т о г о  за  з а в т р а к 3 9 0 12 .07 1 2 .6 5 5 0 .2 3 6 5 .5
4 6 5 13 .99 15 .02 6 2 .5 3 4 4 5 .0 7

В т о р о й
за в т р а к

Йогурт «Снеж-ок» 100 2 .8 0 2 .1 9 4 .0 9 4 7 .6 3 530
150 4 .2 0 3 .2 8 6 .13 7 0 .8 9

О бед :
Салат овощной с зеле- 
ным горошком

30 0.83 2.14 2.95 34.59
82

50 1.38 3.57 4.93 57.65
Свекольник 150 1.30 2.64 7.25 69.46 145

180 1.56 3.52 9.67 83.35
Рыба, тушеная в томате 
с овощами

70 10.67 3.59 3.00 71.07 354
90 13.58 4.62 3.86 91.38

Макаронные изделия 
отварные

110 4.33 14.60 25.79 165.6 432
130 5.19 15.52 30.94 198.7

Компот из плодов или 
ягод сушеных

150 0.24 0.15 16.40 67.93 35 526
180 0.29 0.18 19.68 81.52 50

хлеб пшеничный 15 U 4 0,12 7,38 35,25 122
20 1,52 0,16 9,84 47,0

хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 69,6 123
50 3,3 0,6 16,7 87,0

И т о г о  за  о б е д 5 6 5 16 .14 2 3 .7 2 7 6 .1 4 5 1 3 .5
7 0 0 2 1 .8 1 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 :

Вафли 20 0.56 0.66 15.46 70.8 602
20 0.56 0.66 15.46 70.8

Азу 150 5.6 5.35 33.2 194.4 375
200 10.46 8.80 37.6 276.5

хлеб пшеничный 25 1,9 0,2 12,3 58,75 122
35 2,66 0,28 17,22 82,25

молоко кипяченое 150 4.19 4.78 7.56 90.09
180 5.03 5.74 9.07 108.10

Фрукт груша 100 0.66 0.28 7.69 40.85 126
110 0.70 0.30 8.10 43.00

И т о г о  за
у п л о т н е н н ы й  п о л д н и к

4 4 5 13.91 1 1 .2 7 7 6 .2 1 4 7 2 .8 9
5 4 5 19.41 15 .78 8 7 .4 5 5 8 0 .6 5

И т о г о  за  9 д ен ь : 4 4 .9 2 4 9 .8 3 2 0 6 .5 5 14 0 0
59 .41 6 2 .2 5 2 6 1 .7 3 1743



День 10.
З а в т р а к : Каша овеянная из 

хлопьев овеянных 
«Г еркулес»,жидкая

150 4.63 5.32 27.81 180.09 281
200 6.18 7.10 37.08 240.12

Кофейный напиток с 
молоком

180 1.30 1.12 15.69 78.40 514
200 1.45 1.25 17.44 87.12

бутерброд с джемом или 
повидлом

30 0.93 3.18 15.31 93.6 110
40 1.25 4.25 20.42 124.87

И т о г о  за  з а в т р а к 3 6 0 9 .9 4 10 .29 5 7 .0 4 3 6 7 .1 9
4 4 0 1 3 .2 5 1 3 .7 4 7 3 .4 8 4 7 9 .5 4

В т о р о й
з а в т р а к

Кефир 100 2 .8 0 2 .1 9 4 .0 9 4 7 .6 3 530
150 4 .2 3 .2 8 6 .1 3 7 0 .8 9

О б ед :
Салат из свеклы с чес- 
ноком

30 0.82 2.14 2.96 34.59
69

50 1.37 3.57 4.93 57.65
Борщ с фасолью и кар- 
тофелем

150 2.29 3.07 9.71 75.68 143
180 2.75 3.69 11.65 90.81

Омлет с мясом 120 10.36 17.15 2.41 225.47 318
150 12.2 21.44 13.02 381.84

Компот из смеси сухо- 
фруктов

150 0.42 - 20.55 83.88 35
50

522
180 0.50 - 24.66 100.65

хлеб пшеничный 15 U 4 0,12 7,38 35,25 122
20 1,52 0,16 9,84 47,0

хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,36 69,6 123
50 3,3 0,6 16,7 87,0

И т о г о  за  о б е д 5 0 5 1 7 .3 6 2 2 .6 5 5 8 .0 9 5 2 7 .5 5
6 3 0 2 1 .1 2 2 8 .9 5 9 3 .6 7 7 7 0 .0 9

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

Сырники из творога за- 
печеные

70 7.22 6.88 15.37 161.12 331
90 10.71 8.85 19.76 207.15

Чай с сахаром 170 - - 12.78 45.09 505
200 - - 15.04 60.12

Каша боярская 
(пшенная с изюмом)

150 3.89 5.08 30.91 159.4 276
200 6.18 7.70 31.21 232.5

хлеб пшеничный 25 1,9 0,2 12,3 58,75 122
35 2,66 0,28 17,22 82,25

Фрукт апельсин 100 0.66 0.28 7.69 40.85 126
110 0.70 0.30 8.10 43.00

И т о г о  за
у п л о т н е н н ы й  п о л д н и к

5 1 5 1 3 .6 7 1 3 .1 6 4 9 .0 5 4 6 5 .0
6 3 5 2 0 .2 5 17 .13 6 1 .3 3 6 2 5 .0 2

И т о г о  за  10 д ен ь : 4 3 .7 7 5 3 .2 9 1 9 8 .2 7 1 4 0 7
5 8 .8 2 6 3 .1 0 2 6 5 .6 1 19 4 5

И т о г о  за  в есь  п ер и о д : 4 3 8 .4 7 4 8 1 .4 1 2 0 6 4 1 4 3 4 4
5 6 7 .8 1 6 0 0 .9 4 2 6 1 8 1 8 2 5 0

43 48 2 0 6 14 3 4
56 60 261 1 8 2 5


