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№

рец.
Прием пищи, 

наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества 

г

Энергетич.
ценность,

ккал

Витамины,

мг

Минеральные вещества, 

мг
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

1 Д е н ь  

Завтрак

12 0  т  *
С у п  м о л о ч н ы й  с м а к а р о н н ы м и  

и зд е л и я м и
2 0 0 6 ,3 5 9 2 4 ,7 19 7 ,7 3 0 ,0 7 0 ,2 2 4 2 ,8 4 0 7 7 ,1 2 1 6 8 ,9 2 1 2 ,0 7 1,97

9 0  п  * Б у т е р б р о д  с с ы р о м 60 8 ,9 6 ,7 13 ,2 2 0 4 0 ,0 4 0 ,1 3 0,1 0 ,5 3 2 4 6 ,7 176 17,3 0 ,5 3

4 9 3  п  * Ч а й  с с а х а р о м , в а р е н ь е м , м ё д о м 2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 1,68 1,32 14 ,8 2 6 8 ,9 7 0 ,0 3 5 6 ,9 3 1 ,8 7 ,5 0 ,9 3

Итого: 510 17,03 17,02 67,72 530,7 0,145 0,33 242,94 0,53 341,72 379,72 37,87 3,73

2 Завтрак

640 п* Крендель сахарный 75 1,5 1,3 15,9 299 0,04 1,3 0,01 0 127 93 15 0,4

493 п * Чай с вареньем ,сахаром или 
медом

200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Итого: 2 7 5 1 ,6 1 ,3 3 0 ,9 3 5 9 0 ,04 1,3 0,01 0 138 96 16 0 ,7

Итого за день: 785 18,63 18,32 98,62 889,7 0,185 1,63 242,95 0,53 479,72 475,72 53,87 4,43

Обед

2 8 5  т* М а к а р о н н и к  с м я с о м 2 4 0 3 0 ,4 2 4 2 ,4 4 3 5 ,4 5 4 7 0 ,2 5 0 ,1 4 0 3 4 ,2 0 3 5 ,0 4 2 9 3 ,0 7 4 7 ,7 6 4 ,1 7

1 07  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  с о л е н ы е 60 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 0 ,0 6 13,8 2 ,5 2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2 ,5 12,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 0 0 0 ,2 7 5 16 ,25 3 ,5 0 ,2 7

Итого: 525 3 2 ,9 4 5 64 ,25 597 ,4 0 ,178 6 3 4 ,2 0 ,33 64 ,84 3 1 4 ,8 4 60 ,66 5,1

Полдник

640 п* Крендель сахарный 75 1,5 1,3 15,9 299 0,04 1,3 0,01 0 127 93 15 0,4

493 п * Чай с вареньем ,сахаром или 
медом

200 0,1 15 60 11 3 1 0,3

Итого: 1,6 1,3 30,9 359 0,04 1,3 0,01 0 138 96 16 0,7

Итого за день: 34,5 46,3 95,15 956,4 0,218 7,3 34,21 0,33 202,84 410,84 76,66 5,8



2 День

Завтрак

181 т  * К а ш а  м а н н а я  м о л о ч н а я  ж и д к а я 2 0 0 7 ,9 10 ,2 11,3 2 6 3 ,6 5 0,1 0 ,2 6 3 2 3 ,7 9 102 ,8 3 2 2 5 ,2 3 16,1 2 ,6 3

101 3  о* П л ю ш к а  « М о с к о в с к а я » 75 8 ,6 2 6 ,7 5 3 5 ,2 2 2 9 1 ,2 2 0 ,0 7 0 0 ,6 0 ,8 7 11 ,25 4 3 ,7 2 7 ,5 0 ,6

4 9 4  п  * Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0,1 15 ,2 61 2 ,8 14 ,2 4 2 0 ,4

* Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 25 0 ,8 4 0 ,6 6 7,41 3 4 ,4 8 0 ,0 1 7 3 ,4 5 15 ,9 3 ,7 5 0 ,4 6 5

Итого: 500 17,46 17,61 69,13 650,35 0,187 3,06 324,39 0,87 131,73 288,85 29,35 4,095

2 Завтрак

п р о м . пр. * К о н д и т е р с к о е  и зд е л и е 20 8,09 8,8 17,56 239,55 0 ,0 7 5 0 ,0 2 4,61 5 1 ,0 6 84 ,5 2 9 ,8 1,4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 2 0 8 ,19 8 ,8 3 2 ,5 6 2 9 9 ,5 5 0 ,075 0,02 4 ,61 0 62 ,06 8 7 ,5 3 0 ,8 1 ,7

Итого за день: 720 25,65 26,41 101,69 949,9 0,262 3,08 329 0,87 193,79 376,35 60,15 5,795

Обед

4 0 7  п  * Р а г у  и з  п т и ц ы 2 4 0 13,8 14 ,4 2 5 ,9 3 48 0 ,1 2 10 ,4 0 ,0 2 3,1 25 139 39 1,8

4 6 5  п М а р и н а д  о в о щ н о й  с о  с в е к л о й 60 0 ,6 6 5 ,4 5 4 ,4 6 6 9 ,5 4 0,01 2 ,0 3 0 2 ,7 4 1 6 ,7 4 2 4 ,8 4 1 1 ,6 4 0 ,5 5

4 9 4  п  * Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0,1 15 ,2 61 2 ,8 14 ,2 4 2 0 ,4

* Х л е б  иод .1  с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 525 16,46 22,35 57,86 537,29 0,15 15,23 0,02 6,11 60,94 184,09 56,14 3,02

Полдник

п р о м . пр. * К о н д и т е р с к о е  и зд е л и е 20 8,09 8,8 17,56 239,55 0 ,0 7 5 0 ,0 2 4,61 5 1 ,0 6 84 ,5 2 9 ,8 1,4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 2 0 8 ,19 8 ,8 3 2 ,5 6 2 9 9 ,5 5 0 ,075 0,02 4 ,61 0 62 ,06 8 7 ,5 3 0 ,8 1 ,7

Итого за день: 745 24,65 31,15 90,42 836,84 0,225 15,25 4,63 6,11 123 271,59 86,94 4,72



3 День

Завтрак

3 9 4  т  * В а р е н и к и  с т в о р о г о м 150 10 ,48 5 ,0 5 9 ,3 6 2 9 7 ,7 5 0 ,1 4 0 ,0 8 65 ,61 0 9 7 ,9 7 1 6 3 ,8 6 3 1 ,4 7 0 ,8 7

5 4 -9  н и и * С о у с  к л ю к в е н н ы й 40 0 0 4 ,6 18 ,6 4 0 0 ,2 4 0 0 1 1,2 0 ,5 2 0 ,0 3 2

9 4  п * Б у т е р б р о д  с м а с л о м 60 3 ,8 9 ,7 2 5 ,7 8 2 0 5 ,8 0 ,0 5 0 0 ,0 6 0 ,9 5 10 ,7 3 4 ,4 6 ,5 0 ,8 2

495 п * Чай с молоком 200 1,5 1,3 15,9 81 0,04 1,3 0,01 0 127 93 15 0,4

* Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 1,68 1,32 14 ,8 2 6 8 ,9 7 0 ,0 3 5 6 ,9 3 1 ,8 7 ,5 0 ,9 3

Итого: 500 17,46 17,37 70,46 672,16 0,265 1,62 65,68 0,95 243,57 324,26 60,99 3,052

2 Завтрак

5 7 3  п * « Г р е б е ш о к »  и з  д р о ж ж е в о г о  т е с т а 60 6 3 ,9 4 9 ,4 2 5 7 0 ,0 7 0,1 0 ,0 3 0 ,9 15 52 10 0 ,9

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 6 0 6,1 3 ,9 64 ,4 3 1 7 0 ,0 7 0,1 0 ,03 0,9 2 6 55 11 1,2

Итого за день: 760 23,56 21,27 134,86 989,16 0,335 1,72 65,71 1,85 269,57 379,26 71,99 4,252

Обед

2 7 9  т* Т е ф т е л и 110 6 ,9 6 16,11 11,61 2 23 0 ,1 9 0 ,9 2 1 6 ,2 2 0 2 1 ,6 2 85,51 1 7 ,3 2 0 ,8 8

3 0 2  т К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 150 8 ,5 9 6 ,0 9 3 8 ,6 4 2 4 3 ,7 5 0 ,1 9 0 0 0 1 4 ,8 2 2 0 3 ,9 135 ,8 4 ,5 6

115 п * И к р а  к а б а ч к о в а я  п р о м  пр. 60 1,14 5 ,3 4 4 ,6 2 2 7 ,9 6 0 ,0 1 2 4 ,2 0 1,86 2 4 ,6 2 2 ,2 9 0 ,4 2

3 4 9  т  * К о м п о т  и з с м е с и  с у х о ф р у к т о в 2 0 0 0 ,6 6 0 ,0 9 32 ,01 132 ,8 0 ,0 2 0 ,7 3 0 0 ,2 3 2 ,4 8 2 3 ,4 4 1 4 ,4 6 0 ,7

* Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 545 19 ,2 5 30 ,1 3 99 ,1 8 686 ,26 0,432 5 ,85 16 ,22 2 ,33 98 ,52 35 1 ,3 18 0 ,0 8 6,83

Полдник

5 7 3  п * « Г р е б е ш о к »  и з  д р о ж ж е в о г о  т е с т а 60 6 3 ,9 4 9 ,4 2 5 7 0 ,0 7 0,1 0 ,0 3 0 ,9 15 52 10 0 ,9

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 6 0 6,1 3 ,9 64 ,4 3 1 7 0 ,0 7 0,1 0 ,03 0,9 2 6 55 11 1,2

Итого за день: 805 25,35 34,03 163,58 1003,26 0,502 5,95 16,25 3,23 124,52 406,3 191,08 8,03



4 День

Завтрак

2 6 0  п  * К а ш а  « Д р у ж б а » 2 0 0 10 ,6 10 ,9 2 7 ,7 4 0 8 ,5 0 ,1 7 0 ,6 8 0 ,0 7 5 1,12 6 9 ,6 9 2 2 4 ,7 4 3 5 ,6 7 1,8

5 6 4  п  * Б у л о ч к а  « Д о м а ш н я я » 75 5 ,6 5 7 ,8 17,8 1 6 5 ,9 6 0 ,0 6 0 0 ,0 5 0 ,6 7 9 3 4 ,8 6 6 0 ,5

4 9 3  п  * Ч а й  с с а х а р о м , в а р е н ь е м , м ё д о м 2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 25 0 ,8 4 0 ,6 6 7,41 3 4 ,4 8 0 ,0 1 7 3 ,4 5 15 ,9 3 ,7 5 0 ,4 6 5

Итого: 500 17 ,1 9 19 ,3 6 67,91 668 ,94 0 ,2 4 7 0 ,68 0 ,125 1 ,79 93 ,1 4 2 7 8 ,5 46 ,4 2 3 ,0 6 5

2 Завтрак

п р о м . пр. * К о н д и т е р с к о е  и зд е л и е 20 8 ,0 9 8 ,8 1 7 ,5 6 2 3 9 ,5 5 0 ,0 7 5 0 ,0 2 4,61 5 1 ,0 6 84 ,5 2 9 ,8 1,4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 2 0 8 ,19 8 ,8 3 2 ,5 6 2 9 9 ,5 5 0 ,075 0,02 4 ,61 0 62 ,06 8 7 ,5 3 0 ,8 1 ,7

Итого за день: 720 25,38 28,16 100,47 968,49 0,322 0,7 4,735 1,79 155,2 366 77,22 4,765

Обед

3 3 4  п*
Р ы б а  , т у ш е н н а я  в  т о м а т е  с 

о в о щ а м и
100 15,8 7 ,3 5 ,5 1 5 9 ,8 4 0 ,0 5 6 ,7 7 ,5 6 0 4 5 ,2 2 2 9 ,5 3 7 ,4 0 ,8 2

3 0 4  т* Р и с  о т в а р н о й 150 2 ,4 3 3 ,5 8 2 4 ,4 5 139 ,8 0 ,01 0 0 0 0 ,9 4 0 ,6 3 1 0 ,8 9 0 ,3 5

3 0 6  т Б о б о в ы е  о т в а р н ы е 60 1,73 1,63 3 ,4 7 3 5 ,5 2 0 ,0 3 5 ,8 2 8,4 0 14 ,35 3 6 ,8 12,1 0 ,4 2

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  и о д .1  с 2 5 1 ,9 2 ,5 1 2 ,3 5 8 ,7 5 0 , 0 2 0 0 0 , 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 , 2 7

Итого: 535 2 1 ,9 6 15 ,01 60,72 453 ,91 0,11 12 ,52 15 ,9 6 0 ,2 7 76,45 3 2 6 ,1 8 64 ,89 2 ,1 6

Полдник

п р о м . пр. * К о н д и т е р с к о е  и зд е л и е 20 8 ,0 9 8 ,8 1 7 ,5 6 2 3 9 ,5 5 0 ,0 7 5 0 ,0 2 4,61 5 1 ,0 6 84 ,5 2 9 ,8 1,4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 2 0 8 ,19 8 ,8 3 2 ,5 6 2 9 9 ,5 5 0 ,075 0,02 4 ,61 0 62 ,06 8 7 ,5 3 0 ,8 1 ,7

Итого за день: 755 30,15 23,81 93,28 753,46 0,185 12,54 20,57 0,27 138,51 413,68 95,69 3,86



5 День

Завтрак

2 5 6  п *
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
2 0 0 7 ,4 10,5 2 8 ,5 2 43 0 ,1 4 1,34 0 ,0 6 0 ,8 1 3 6 ,2 2 0 1 ,8 3 8 ,8 1 ,92

9 0  п  * Б у т е р б р о д  с с ы р о м 60 8 ,9 6 ,7 13 ,2 2 0 4 0 ,0 4 0 ,1 3 0,1 0 ,5 3 2 4 6 ,7 176 17,3 0 ,5 3

4 9 4  п  * Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0,1 15 ,2 61 2 ,8 14 ,2 4 2 0 ,4

* Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 1,68 1,32 14 ,8 2 6 8 ,9 7 0 ,0 3 5 6 ,9 3 1 ,8 7 ,5 0 ,9 3

Итого: 510 18,08 18,52 71,72 576,97 0,215 4,27 0,16 1,33 404 413,6 65,6 3,78

2 Завтрак

564 п * Булочка домашняя 60 4,5 7,8 36,2 233 0,1 7,9 0,03 0,75 63,75 165,75 48,25 1,25

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

И т о го : 2 6 0 4 ,6 7,8 51 ,2 2 93 0,1 7,9 0 ,03 0 ,75 74,75 16 8 ,7 5 4 9 ,2 5 1 ,55

Итого за день: 770 22,68 26,32 122,92 869,97 0,315 12,17 0,19 2,08 478,75 582,35 114,85 5,33

Обед

2 8 0 /3 3 1 т * Ф р и к а д е л ь к и  в  со у с е 105 12,81 9 ,0 3 2 4 ,4 5 2 6 5 ,9 0 ,2 2 9 ,5 4 5541 0 2 7 ,5 3 2 2 7 ,8 7 16,8 4 ,8

3 0 9  * М а к а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 150 5 ,5 2 4 ,5 2 6 ,4 4 16 8 ,4 5 0 ,0 5 0 0 0 4 ,8 6 3 7 ,1 7 2 1 ,1 2 1,1

4 6 3  п М а р и н а д  о в о щ н о й  с т о м а т о м 60 1,18 5 ,4 5 5 ,3 9 3 5 ,5 2 0 ,0 3 4 ,1 4 0 2 ,8 6 1 5 ,3 6 3 4 ,3 8 18 ,48 0 ,6 4

4 9 4  п  * Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0,1 15 ,2 61 2 ,8 14 ,2 4 2 0 ,4

* Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2 ,5 12,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 0 0 0 ,2 7 5 16 ,25 3 ,5 0 ,2 7

Итого: 540 21 ,51 2 1 ,4 8 83 ,7 8 589 ,62 0,3 3 6 ,4 8 5541 3 ,13 66 ,95 3 1 9 ,6 7 61 ,9 7,21

Полдник

564 п * Булочка домаш няя 60 4,5 7,8 36,2 233 0,1 7,9 0,03 0,75 63,75 165,75 48,25 1,25

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

И т о го : 2 6 0 4 ,6 7,8 51 ,2 2 93 0,1 7,9 0 ,03 0 ,75 74,75 16 8 ,7 5 4 9 ,2 5 1 ,55

Итого за день: 800 26,11 29,28 134,98 882,62 0,4 44,38 5541,03 3,88 141,7 488,42 111,15 8,76



6 День

Завтрак

2 6 6  п  *
К а ш а  и з  х л о п ь е в  о в с я н ы х  " 

Г е р к у л е с "  ж и д к а я
2 0 0 6 ,2 7 8 ,9 2 4 ,3 2 2 2 8 ,4 0 ,5 4 1 14,8 0 1 4 8 ,3 2 2 3 2 ,6 8 7 7 ,3 2 1,84

9 0  п  * Б у т е р б р о д  с с ы р о м 60 8 ,9 6 ,7 13 ,2 2 0 4 0 ,0 4 0 ,1 3 0,1 0 ,5 3 2 4 6 ,7 176 17,3 0 ,5 3

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 1,68 1,32 14 ,8 2 6 8 ,9 7 0 ,0 3 5 6 ,9 3 1 ,8 7 ,5 0 ,9 3

Итого: 510 16,95 16,92 67,34 561,37 0,615 1,13 14,9 0,53 412,92 443,48 103,12 3,6

2 Завтрак

5 6 7  п  * Б у л о ч к а  р о с с и й с к а я 60 4 ,3 5 3 5 ,3 2 03 0 ,0 5 0 0 ,0 4 0 ,6 14 38 6 0 ,5

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

И т о го : 2 6 0 4 ,4 5 50 ,3 2 63 0 ,05 0 0 ,04 0,6 2 5 41 7 0,8

Итого за день: 770 21,35 21,92 117,64 824,37 0,665 1,13 14,94 1,13 437,92 484,48 110,12 4,4

Обед

6 0 5  о  * « Ё ж и к и  » к у р и н ы е 100 19 ,7 2 11 ,4 6 16 ,7 2 2 6 4 ,3 2 0 ,2 4 1,08 1 6 ,5 6 0 6 8 ,8 4 9 2 ,4 2 6 ,6 4 4 ,3 4

1 99  м П ю р е  и з  б о б о в ы х  с м а с л о м  ( г о р о х ) 150 13 ,63 6 ,8 5 3 5 ,0 2 2 55 0 ,5 2 0 30 0 94 ,71 2 1 3 ,0 7 6 1 ,6 9 4 ,6 9

1 07  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  с о л е н ы е 60 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 0 ,0 6 13,8 2 ,5 2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 535 35,83 20,87 80,54 646,47 0,798 7,08 46,56 0,33 193,35 327,24 101,23 9,96

Полдник

5 6 7  п  * Б у л о ч к а  р о с с и й с к а я 60 4 ,3 5 3 5 ,3 2 03 0 ,0 5 0 0 ,0 4 0 ,6 14 38 6 0 ,5

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

И т о го : 2 6 0 4 ,4 5 50 ,3 2 63 0 ,05 0 0 ,04 0,6 2 5 41 7 0,8

Итого за день: 795 4,5 5 65,3 323 0,05 0 0,04 0,6 36 44 8 1,1



7 День

Завтрак

18 2  т  *
К а ш а , ж и д к а я  м о л о ч н а я  и з 

р и с о в о й  к р у п ы
2 0 0 14 ,6 14 ,9 2 7 ,7 4 0 8 ,5 0 ,1 7 0 ,6 8 0 ,0 7 5 1,12 6 9 ,6 9 2 2 4 ,7 4 3 5 ,6 7 1,8

6 4 0  п * К р е н д е л ь  с а х а р н ы й 75 1,5 1,3 17 ,9 2 9 9 0 ,0 4 1,3 0 ,01 0 127 93 15 0 ,4

4 9 4  п  * Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0,1 15 ,2 61 2 ,8 14 ,2 4 2 0 ,4

* Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 25 0 ,8 4 0 ,6 6 7,41 3 4 ,4 8 0 ,0 1 7 3 ,4 5 15 ,9 3 ,7 5 0 ,4 6 5

И т о го : 500 17 ,0 4 16 ,8 6 68,21 8 0 2 ,9 8 0 ,2 2 7 4 ,7 8 0 ,085 1 ,12 2 1 4 ,3 4 3 3 7 ,6 4 56 ,42 3 ,0 6 5

2 Завтрак

п р о м . пр. * К о н д и т е р с к о е  и зд е л и е 20 8,09 8,8 17,56 239,55 0 ,0 7 5 0 ,0 2 4,61 5 1 ,0 6 84 ,5 2 9 ,8 1,4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

И т о го : 2 2 0 8 ,19 8 ,8 3 2 ,5 6 2 9 9 ,5 5 0 ,075 0,02 4 ,61 0 62 ,06 8 7 ,5 3 0 ,8 1 ,7

Итого за день: 720 25,23 25,66 100,77 1102,53 0,302 4,8 4,695 1,12 276,4 425,14 87,22 4,765

Обед

2 5 9  т  * Ж а р к о е  п о -д о м а ш н е м у 2 4 0 13,8 14 ,4 2 5 ,9 3 48 0 ,1 2 10 ,4 0 ,0 2 3,1 25 139 39 1,8

465 п М а р и н а д  о в о щ н о й  с о  с в е к л о й 60 0 ,6 6 5 ,4 5 4 ,4 6 6 9 ,5 4 0,01 2 ,0 3 0 2 ,7 4 1 6 ,7 4 2 4 ,8 4 1 1 ,6 4  0 ,5 5

4 9 4  п  * Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0,1 15 ,2 61 2 ,8 14 ,2 4 2 0 ,4

* Х л е б  иод .1  с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 525 16,46 22,35 57,86 537,29 0,15 15,23 0,02 6,11 60,94 184,09 56,14 3,02

Полдник

п р о м . пр. * К о н д и т е р с к о е  и зд е л и е 20 8,09 8,8 17,56 239,55 0 ,0 7 5 0 ,0 2 4,61 5 1 ,0 6 84 ,5 2 9 ,8 1,4

4 93  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

И т о го : 2 2 0 8 ,19 8 ,8 3 2 ,5 6 2 9 9 ,5 5 0 ,075 0,02 4 ,61 0 62 ,06 8 7 ,5 3 0 ,8 1 ,7

Итого за день: 745 24,65 31,15 90,42 836,84 0,225 15,25 4,63 6,11 123 271,59 86,94 4,72



8 День

Завтрак

2 9 7  п  * М а к а р о н ы , з а п е ч е н н ы е  с я й ц о м 2 0 0 10,01 4 ,9 11 ,2 2 6 4 0 ,0 6 0 0 ,1 2 2 ,4 39 78 13 1,4

9 4  п * Б у т е р б р о д  с м а с л о м 60 3 ,8 9 ,7 2 5 ,7 8 2 0 5 ,8 0 ,0 5 0 0 ,0 6 0 ,9 5 10 ,7 3 4 ,4 6 ,5 0 ,8 2

4 9 5  п  * Ч а й  с м о л о к о м 2 0 0 1,5 1,3 15 ,9 81 0 ,0 4 1,3 0 ,01 0 127 93 15 0 ,4

* Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 1,68 1,32 14 ,8 2 6 8 ,9 7 0 ,0 3 5 6 ,9 3 1 ,8 7 ,5 0 ,9 3

Итого: 510 16,99 17,22 67,7 619,77 0,185 1,3 0,19 3,35 183,6 237,2 42 3,55

2 Завтрак

406 т  * Расстегай с повидлом 90 3,65 1,2 36,87 173,3 0,06 0 0 0 12,13 35,32 14,79 0,89

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 9 0 3 ,7 5 1,2 5 1 ,8 7 23 3 ,3 0 ,06 0 0 0 23 ,1 3 38 ,3 2 15 ,7 9 1 ,19

Итого за день: 800 20,74 18,42 119,57 853,07 0,245 1,3 0,19 3,35 206,73 275,52 57,79 4,74

Обед

2 5 5  т* П е ч е н ь  п о  -  С т р о г о н о в с к и 100 6 ,4 4 6 ,5 14 ,7 11 2 ,3 3 0 ,2 4 3 ,1 7 12 ,63 0 16 ,65 105 ,5 23 ,61 1,39

3 0 9  * М а к а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 100 3 ,6 8 3 17 ,63 112 ,3 0 ,0 3 0 0 0 3 ,2 4 2 4 ,7 8 14 ,08 0 ,7 3

3 0 6  т Б о б о в ы е  о т в а р н ы е 60 1,73 1,63 3 ,4 7 3 5 ,5 2 0 ,0 3 5 ,8 2 8,4 0 14 ,35 3 6 ,8 12,1 0 ,4 2

3 4 9  т  * К о м п о т  и з с м е с и  с у х о ф р у к т о в 2 0 0 0 ,6 6 0 ,0 9 32 ,01 132 ,8 0 ,0 2 0 ,7 3 0 0 ,2 3 2 ,4 8 2 3 ,4 4 1 4 ,4 6 0 ,7

* Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 485 14,41 13,72 80,11 451,7 0,34 9,72 21,03 0,47 71,72 206,77 67,75 3,51

Полдник

406 т  * Расстегай с повидлом 90 3,65 1,2 36,87 173,3 0,06 0 0 0 12,13 35,32 14,79 0,89

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 9 0 3 ,7 5 1,2 5 1 ,8 7 23 3 ,3 0 ,06 0 0 0 23 ,1 3 38 ,3 2 15 ,7 9 1 ,19

Итого за день: 775 18,16 14,92 131,98 685 0,4 9,72 21,03 0,47 94,85 245,09 83,54 4,7



9 День

Завтрак

121 т  * С у п  м о л о ч н ы й  с г р е ч н е в о й  к р у п о й 2 0 0 9 ,6 13,01 10 ,9 7 190 ,8 0 ,0 7 0 ,6 0 ,2 0 ,7 2 9 7 3 4 7 38 1

5 7 0  п * С д о б а  о б ы к н о в е н н а я 75 6 ,4 3 ,5 3 4 ,1 2 2 3 3 ,7 5 0 ,0 9 0 0 ,0 2 5 0 ,8 8 1 2 ,3 4 4 7 ,5 8 ,75 0 ,7 5

4 9 3  п  * Ч а й  с с а х а р о м , в а р е н ь е м , м ё д о м 2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 25 0 ,8 4 0 ,6 6 7,41 3 4 ,4 8 0 ,0 1 7 3 ,4 5 15 ,9 3 ,7 5 0 ,4 6 5

Итого: 500 16,94 17,17 67,5 519,03 0,177 0,6 0,225 1,58 323,79 413,4 51,5 2,515

2 Завтрак

п р о м . пр. * К о н д и т е р с к о е  и зд е л и е 20 8,09 8,8 17,56 239,55 0,075 0,02 4,61 51,06 84,5 29,8 1,4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 2 0 8 ,19 8 ,8 3 2 ,5 6 2 9 9 ,5 5 0 ,075 0,02 4 ,61 0 62 ,06 8 7 ,5 3 0 ,8 1 ,7

Итого за день: 720 25,13 25,97 100,06 818,58 0,252 0,62 4,835 1,58 385,85 500,9 82,3 4,215

Обед

5 9 9  о* Ф р и к а с е  и з  к у р и ц ы 100 9 ,1 9 12,1 4 ,8 8 16 5 ,2 0 ,0 3 1 5 1 ,9 3 0 6 2 ,5 5  8 9 ,6 1 3 ,0 2 0 ,7 6

3 0 2  т К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 150 8 ,5 9 6 ,0 9 3 8 ,6 4 2 4 3 ,7 5 0 ,1 9 0 0 0 1 4 ,8 2 2 0 3 ,9 135 ,8 4 ,5 6

4 6 3  п М а р и н а д  о в о щ н о й  с т о м а т о м 60 1,18 5 ,4 5 5 ,3 9 3 5 ,5 2 0 ,0 3 4 ,1 4 0 2 ,8 6 1 5 ,3 6 3 4 ,3 8 18 ,48 0 ,6 4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

* Х л е б  иод .1  с 25 1,9 2 ,5 12,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 0 0 0 ,2 7 5 16 ,25 3 ,5 0 ,2 7

Итого: 535 20,96 26,14 76,21 563,22 0,27 5,14 51,93 3,13 108,73 347,13 171,8 6,53

Полдник

п р о м . пр. * К о н д и т е р с к о е  и зд е л и е 20 8,09 8,8 17,56 239,55 0,075 0,02 4,61 51,06 84,5 29,8 1,4

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 2 0 8 ,19 8 ,8 3 2 ,5 6 2 9 9 ,5 5 0 ,075 0,02 4 ,61 0 62 ,06 8 7 ,5 3 0 ,8 1 ,7

Итого за день: 755 29,15 34,94 108,77 862,77 0,345 5,16 56,54 3,13 170,79 434,63 202,6 8,23



10 День

Завтрак

2 6 7  п  * К а ш а , п ш ё н н а я  м о л о ч н а я  ж и д к а я 2 0 0 6 ,8 9 ,4 2 6 ,7 2 2 8 ,8 0 ,1 3 2 ,6 9 8 ,1 7 2 3 ,4 7 7 ,8 12 ,6 5 ,0 8

9 0  п  * Б у т е р б р о д  с с ы р о м 60 8 ,9 6 ,7 13 ,2 2 0 4 0 ,0 4 0 ,1 3 0,1 0 ,5 3 2 4 6 ,7 176 17,3 0 ,5 3

4 9 4  п  * Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0,1 15 ,2 61 2 ,8 14 ,2 4 2 0 ,4

* Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 1,68 1,32 14 ,8 2 6 8 ,9 7 0 ,0 3 5 6 ,9 3 1 ,8 7 ,5 0 ,9 3

Итого: 510 17,48 17,42 69,92 562,77 0,205 5,62 8,27 0,53 291,2 289,6 39,4 6,94

2 Завтрак

570 п* С д о б а  о б ы к н о в е н н а я 60 5,1 2,8 35,3 187 0,07 0 0,02 0,7 9 38 7 0,6

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 6 0 5,2 2 ,8 50 ,3 2 4 7 0 ,0 7 0 0,02 0 ,7 2 0 41 8 0,9

Итого за день: 770 22,68 20,22 120,22 809,77 0,275 5,62 8,29 1,23 311,2 330,6 47,4 7,84

Обед

2 6 5  т* П л о в 2 4 0 2 0 ,1 9 4 5 ,0 7 4 1 ,4 2 6 5 2 ,8 0 ,6 2 2 ,0 4 0 0 1 9 ,9 8  2 7 9 ,3 7 6 3 ,4 2 2 ,8 9

115 п * И к р а  к а б а ч к о в а я  п р о м  пр. 60 1,14 5 ,3 4 4 ,6 2 2 7 ,9 6 0 ,0 1 2 4 ,2 0 1,86 2 4 ,6  2 2 ,2 9 0 ,4 2

4 9 4  п  * Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0,1 15 ,2 61 2 ,8 14 ,2 4 2 0 ,4

* Х л е б  и о д .1  с 25 1,9 2,5 12,3 58,75 0,02 0 0 0,27 5 16,25 3,5 0,27

Итого: 525 23,33 52,91 73,54 800,51 0,652 9,04 0 2,13 63,78 321,82 77,92 3,98

Полдник

570 п* С д о б а  о б ы к н о в е н н а я 60 5,1 2,8 35,3 187 0,07 0 0,02 0,7 9 38 7 0,6

4 9 3  п  *
Ч а й  с в а р е н ь е м  ,с а х а р о м  и л и  

м е д о м
2 0 0 0,1 15 60 11 3 1 0 ,3

Итого: 2 6 0 5,2 2 ,8 50 ,3 2 4 7 0 ,0 7 0 0,02 0 ,7 2 0 41 8 0,9

Итого за день: 785 28,53 55,71 123,84 1047,51 0,722 9,04 0,02 2,83 83,78 362,82 85,92 4,88


