
Пятнадцатидневное меню 
для детей возрастной категории 7-11 лет

МАОУ Чернокоровская СОШ
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1 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 З н е р ге т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
кк 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 ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

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

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

З а в т р а к

М А К А Р О Н Ы  С С Ы Р О М 2 0 0 9 ,4 7 2 1 ,2 0 3 6 ,1 3 3 7 4 ,6 7 0 ,00 0 ,0 7 0 ,0 0 0 ,1 3 0 ,0 0 1 24 ,00 1 10 ,67 12,00 1 ,07 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 2 1 0 2 0 0 8

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 1 85 /15 0 ,2 0 0 ,1 0 15,00 6 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 5 ,0 0 8 ,0 0 4 ,0 0 1 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 4 3 0 2 0 0 8

Б А Т О Н 50 3 ,7 5 1 ,45 2 5 ,7 0 1 31 ,00 0 ,00 0 ,0 6 0 ,02 0 ,0 0 0 ,0 0 9 ,5 0 3 2 ,5 0 6 ,5 0 0 ,5 0 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

Й О Г У Р Т 150 4 ,2 0 3 ,7 5 6 ,77 8 4 ,7 7 1,05 0 ,0 5 0 ,2 6 0 ,0 4 0 ,0 0 180,00 1 42 ,50 2 1 ,0 0 0 ,0 0 2 1 9 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 3 200 8

И то го  за  п р и е м  пищ и: 6 00 1 7,62 2 6 ,5 0 8 3 ,6 0 6 5 0 ,4 4 1,05 0 ,1 8 0 ,2 8 0 ,1 7 0 ,0 0 3 18 ,50 2 9 3 ,6 7 4 3 ,5 0 2 ,5 7 2 6 5 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 3

О б е д

Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й 2 5 0 2 ,4 6 7 ,1 6 16,75 1 4 2 ,1 5 6,71 0 ,0 8 0 ,0 6 0,21 0 ,00 5 8 ,9 5 7 4 ,7 8 2 7 ,1 8 1,21 4 9 6 ,6 8 5 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 3 96 2011

КО Т Л Е Т Ы , Б И Т О Ч К И , Ш Н И Ц Е Л И 100 14,50 2 4 ,6 6 12,97 3 3 1 ,5 9 0 ,40 0 ,0 7 0 ,0 9 0 ,0 0 0 ,00 15,44 1 48 ,66 2 4 ,4 7 2 ,7 9 2 8 9 ,4 4 6 ,0 7 0 ,0 0 0 ,0 4 2 6 8 2011

Р А Г У  И З  О В О Щ Е Й 2 0 0 2 ,4 9 1 5 ,3 0 14,71 2 07 ,51 12,96 0 ,0 8 0 ,0 8 0 ,6 5 0 ,44 4 1 ,1 6 6 7 ,0 8 3 0 ,4 6 1 ,32 5 0 5 ,9 9 6 ,1 7 0 ,00 0 ,0 4 143 2011

К И С Е Л Ь  В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й 2 00 0 ,0 0 0 ,0 0 15,44 6 1 ,7 7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 11,16 3 ,6 0 1 ,98 0 ,0 0 0 ,6 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  в и та м и н и зи р о в а н н ы й 50 2 ,2 9 0 ,1 9 15,05 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,00 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 20 1,32 о  0 ,1 8 8 ,48 4 0 ,7 9 0 ,00 0 ,0 4 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,00 3 ,6 0 17,40 г  3 ,8 0 0 ,8 0 2 7 ,2 0 1,12 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  з а  п р и е м  п и щ и : 8 20 ’ 2 3 ,0 6 4 7 ,4 9 8 3,40 8 5 4 ,8 6 2 0 ,0 7 0 ,3 2 0 ,2 7 0 ,8 6 0 ,14 137,21 3 3 6 ,7 2 9 7 ,7 9 6 ,7 2
1 358 , 

61
18,66 0 ,00 0,11

В с его  за  д е н ь : 4 0 ,6 8 7 3 ,9 9 1 67 ,00 1 5 0 5 ,3 0 2 1 ,1 2 0 ,5 0 0 ,5 5 1 ,03 0 ,14 455,71 6 3 0 ,3 9 1 41 ,29 9 ,2 9
1 6 23 , 

61
18,66 0 ,00 0 ,14 '
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2 день

Масса
порции

Пищевые вещества Э н е р ге ти - Витамины Минеральные вещества № Сборник
рецептурПрием пищи, наименование блюда

Б е л к и ,г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г

ч е с к а я
ц е н н о с т ь ,

кка л
С, м г В 1, м г В 2 , м г А , м г Д , м кг С а , м г Р , м г М д,

мг
Fe, м г К, мг 1, м кг S e , м г F, м г

рецеп­
туры

З автрак
Б У Т Е Р Б Р О Д  С  С Ы Р О М 30 4 ,5 0 4 ,5 0 7 ,4 0 8 8 ,0 0 0,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 2 0 0 8

К А Р Т О Ф Е Л Ь  О Т В А Р Н О Й 130 2 ,50 0 ,5 0 19,80 9 4 ,0 0 18,00 0,01 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 15,00 6 8 ,0 0 2 8 ,0 0 1,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 123 2 0 0 8

О Г У Р Е Ц  С О Л Е Н Ы Й 25 0 ,20 0 ,03 0 ,4 3 3 ,2 5 1,25 0,01 0,01 0 ,0 0 0 ,0 0 5 ,7 5 6 ,0 0 3 ,5 0 0 ,1 5 3 5 ,2 5 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 1 85 /15 0 ,20 0 ,10 1 5 ,0 0 6 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 5 ,0 0 8 ,0 0 4 ,0 0 1,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 430 2 0 0 8

Г Р У Ш А  С В Е Ж А Я 150 0 ,60 0 ,4 5 1 5 ,4 5 7 0 ,5 0 7 ,50 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 8 ,5 0 2 4 ,0 0 18,00 3 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 338 2011

И то го  за  п р и е м  пищ и: 535 8,00 5 ,58 5 8 ,0 8 3 1 5 ,7 5 2 6 ,7 5 0 ,0 2 0,01 0 ,0 0 0 ,0 0 5 4 ,2 5 1 06 ,00 5 3 ,5 0 5 ,1 5 3 5 ,2 5 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0

О бед
С У П  С М А К А Р О Н Н Ы М И  И З Д Е Л И Я М И 2 5 0 3 ,3 6 5 ,0 6 1 5 ,3 3 1 20 ,59 0 ,74 0 ,0 4 0 ,0 2 0 ,2 2 0 ,0 8 2 1 ,5 6 3 4 ,6 0 10,96 0 ,6 7 8 6 ,8 7 1 ,53 0 ,0 0 0,01 105 200 8

Р Ы Б А  (Ф И Л Е ) З А П Е Ч Е Н Н А Я  В  М О Л О Ч Н О М  С О У С Е 7 0 /3 0 14,51 4 ,1 8 3 ,5 7 1 10 ,17 0 ,42 0 ,1 0 0 ,0 9 0 ,0 8 0 ,0 5 5 1 ,3 6 2 0 7 ,6 3 4 7 ,3 5 0 ,77 - 4 0 7 ,8 4 1 33 ,92 0,01 0 ,5 6 2 3 8 2 0 0 8

к а ш а  Р а с с ы п ч а т а я  р и с о в а я 2 0 0 4 ,5 8 6 ,7 6 4 8 ,4 5 2 7 2 ,9 7 0 ,00 0 ,0 4 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 16,90 9 2 ,5 2 3 2 ,0 3 0 ,6 6 6 8 ,1 0 0 ,9 5 0,01 0 ,0 3 1 71 .2 2011

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 ,0 0 0 ,0 0 1 9 ,3 6 77,41 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,4 6 0 ,0 0 1,80 0 ,0 0 1 ,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 49 2011

Х л е б  ви та м и н и зи р о ва н н ы й 50 2 ,2 9 0 ,1 9 1 5 ,0 5 7 1 ,0 5 «-0,00 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 «0,00 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г . М И К Р О .Н У Т Р И Е Н Т А М И 20 1,60 0 ,8 5 1 0 ,2 0 . 4 6 ,0 0 0 ,00 0 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 ,6 0 17,40 3 ,80 0 ,8 0 0.Q0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  пищ и: 820 26,34 1 7 ,0 4 1 1 1 ,9 6 6 9 8 ,1 9 1,16 0 ,2 8 0 ,1 5 0 ,3 0 0 ,1 3 1 08 ,78 3 7 7 ,3 5 1 05 ,84 3 ,5 0 6 02 ,71 1 36 ,40 0 ,02 0 ,6 0

В с е го  за  д е н ь : 34 ,34 2 2 ,6 2 1 7 0 ,0 4 1 0 1 3 ,9 4 27,91 0 ,3 0 0 ,1 6 0 ,3 0 0 ,1 3 1 63 ,03 4 8 3 ,3 5 1 59 ,34 8 ,6 5 6 3 7 ,9 6 1 36 ,40 0 ,02 0 ,6 0
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3 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 ге ти -
ч е с к а я

ц е н н о с ть ,
кка 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 ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

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

Fe, м г К, м г 1, м кг S e , м г F, мг

Завтрак
Б У Т Е Р Б Р О Д  С  М А С Л О М 25 1,10 8 ,4 0 7 ,5 0 1 10 ,00 0 ,0 0 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 0 4 ,0 0 12,00 2 ,0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 1 2 0 0 8

К А Ш А  Р И С О В А Я  М О Л О Ч Н А Я  С  М А С Л О М  С Л И В О Ч Н Ы М 2 00 5 ,9 5 7 ,6 0 4 0 ,7 6 2 5 6 ,0 3 0 ,5 3 0 ,0 5 0 ,1 3 0 ,0 4 0 ,0 8 113,18 135,42 3 2 ,4 4 0 ,5 2 1 94 ,92 9 ,8 0 0,01 0 ,0 2 189 200 8

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О К О М 2 00 3,31 3 ,1 0 2 6 ,5 2 1 48 ,02 0 ,5 2 0.Q4 0,11 0 ,02 0 ,0 0 111,41 8 7 ,8 9 1 9,03 0 ,4 0 169,61 9 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 379 2011

Б А Т О Н 25 2 ,8 0 1,62 1 8 ,2 0 1 00 ,60 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 4 ,8 0 16,30 3 ,3 0 0 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 200 8

Й О Г У Р Т 150 4 ,2 0 3 ,7 5 6 ,7 7 8 4 ,7 7 1 ,05 0 ,0 5 0 ,2 6 0 ,0 4 0 ,0 0 180,00 1 42 ,50 2 1 ,0 0 0 ,0 0 2 1 9 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 3 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 600 17,36 24,47 9 9 ,7 5 6 9 9 ,4 2 2 ,1 0 0 ,1 6 0 ,5 0 0 ,1 7 0 ,0 8 4 1 3 ,3 9 394,11 7 7 ,7 7 1,42 5 83 ,53 18,80 0,01 0 ,0 5

О бед
Б О Р Щ  С К А П У С Т О Й  И К А Р Т О Ф Е Л Е М 2 50 2 ,1 7 6 ,9 5 1 3 ,0 9 1 24 ,72 8 ,76 0 ,0 5 0 ,0 6 0 ,2 3 0 ,0 0 5 4,57 52,50 2 5 ,8 3 1 ,27 3 8 0 ,6 8 6 ,7 8 0 ,0 0 0 ,0 2 82 2011

ГО Л У Б Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е 2 0 0 13,98 13,39 1 1 .8 3 2 2 4 ,7 5 18,91 0 ,0 6 0,11 0 ,0 2 0 ,0 7 5 3 ,9 5 143,15 3 1 ,3 7 2 ,5 0 4 2 8 ,3 2 8 ,2 0 0 ,0 0 0 ,0 5 2 9 8 2 0 1 2

С О У С  Т О М А Т Н Ы Й  № 364 50 0 ,9 0 4 ,9 0 3 ,6 0 6 1 ,0 0 1 ,00 0,01 0 ,0 0 0 ,1 5 0 ,0 0 4 ,0 0 10,00 5 ,0 0 0 ,2 0 Q,00 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 364 2 0 0 8

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 ,00 0 ,0 0 1 9 ,3 6 77,41 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,4 6 0 ,0 0 1 ,80 0 ,0 0 1 ,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 349 2011

Х л е б  витаминизированны й «- 50 2 ,2 9 0 ,1 9 1 5 ,0 5 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,00 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 о  0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Щ Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г . М Й К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 20 1 ,60 0 ,8 5 1 0 ,2 0 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 3 ,6 0 17.40 3 ,8 0 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 770 2 0 ,9 4 26,28 7 3 ,1 3 6 0 4 ,9 3 2 8 ,6 7 0 ,2 2 0 ,1 9 0 ,4 0 0 ,0 7 1 31 ,48 2 4 8 ,2 5 7 7 ,7 0 5 ,3 7 8 4 8 ,9 0 14,98 0 ,0 0 0 ,07

В с е го  за  д е н ь : 38 ,30 5 0 ,7 5 1 7 2 ,8 8 1 3 0 4 ,3 5 3 0 ,7 7 0 ,3 8 0 ,6 9 0 ,5 7 0 ,1 5 5 4 4 ,8 7 6 4 2 ,3 6 1 55 ,47 6 ,7 9
1 4 32 , 

43
3 3 ,7 8 0,01 0 Д 2
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4 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Пищевые вещества Э н е р ге ти -
ч е с ка я

ц е н н о с ть ,
ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп­
туры

Сборник
рецептурБ ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г С , м г В1, м г В 2, м г А , м г Д , мкг- С а , м г Р, мг М д ,

м г
Fe, м г К, м г 1, м кг S e , м г F, мг

Завтрак
Б У Т Е Р Б Р О Д Ы  С Д Ж Е М О М  И Л И  П О В И Д Л О М 30 1 ,25 2 ,62 1 5 ,1 8 8 9 ,3 5 0 ,0 2 0,01 0,01 0,01 0 ,04 4 ,4 5 10,89 2 ,61 0 ,2 5 2 9 ,5 5 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 2 2011
О М Л Е Т  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 150 14,72 2 5 ,5 6 2 ,6 6 2 9 9 ,7 8 0,21 0,07 0 ,4 6 0 ,3 2 2 ,5 2 1 01 ,44 221,42 1 6 ,7 3 2 ,5 5 2 1 4 ,6 9 2 5 ,6 6 0 ,03 0 ,0 5 2 1 4 2 0 0 8
Ч А Й  С  С А Х А Р О М  И Л И М О Н О М 2 0 5 0 ,3 0 0 ,10 1 5 ,2 0 . 6 2 ,0 0 0 ,0 0 0,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0.0Q 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 431 2 0 0 8
Б А Т О Н 25 2 ,0 0 1,16 1 2 ,9 9 7 1 ,8 9 0 ,0 0 0,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 4 ,8 0 16,30 3 ,3 0 0 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8
Я Б Л О К О  С В Е Ж Е Е 100 0 ,4 0 0 ,40 9 ,8 0 4 4 ,4 0 4 ,0 0 0,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 14,40 9,90 7 ,2 0 2 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 338 2011
И то го  г а  п р и е м  п и щ и : 510 18,67 2 9,84 5 5 ,8 3 5 6 7 ,4 2 4 ,2 3 0,08 0 ,4 7 0 ,3 3 2 ,5 6 1 25 ,09 258,51 2 9 ,8 4 5 ,1 0 2 4 4 ,2 4 2 5 ,6 6 0 ,03 0 ,0 5

О бед
С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Г О Р О Х О М  И Г Р Е Н К А М И 2 6 0 14,49 13,17 2 8 ,7 6 2 92 ,01 4 ,5 7 0,21 0 ,1 2 0 ,2 3 0 ,0 8 4 9 ,0 8 152,88 4 2 ,0 9 2 ,9 3 6 2 2 ,5 2 8 ,0 3 0 ,00 0 ,0 5 9 9 /7 3 2 0 0 8
Т Е Ф Т Е Л И  (1 -Й  В А Р И А Н Т ) 7 0 /3 0 9 ,8 7 11,54 7 ,3 2 1 73 ,05 1,11 0,04 0 ,0 0 ' 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,8 7 85,42 1 1 ,0 9 1,11 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 2 8 3 2 0 0 8

К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  П Ю Р Е 2 0 0 4 ,1 3 22,91 2 7 ,9 2 3 3 4 ,9 5 13,56 0,16 0 ,1 4 0 ,0 8 0 ,2 3 55,51 111,44 3 9 ,3 5 1 ,59 9 9 6 ,5 2 10,95 0 ,00 0 ,0 5 128 2011
Н А П И Т О К  В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й 2 0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,1 0 0,00 1 ,8 0 0 ,0 0 0 ,5 4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  в и та м и н и зи р о в а н н ы й 50  « 2 ,2 9 0 ,19 1 5 ,0 5 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0,05 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,9 0 25,20 9 ,9 0 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г . М Й К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 20 1 ,60 0 ,85 1 0 ,2 0 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0,05 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 ,6 0 17,40 3 ,8 0 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 20Q8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 830 32,38 48,66 8 9 ,2 5 9 1 7 ,0 6 19,24 0,51 0 ,2 8 0,31 0,31 1 32 ,06 392,34 1 0 8 ,0 3 7 ,0 3
1 6 58 , 

28
18,98 0 ,0 0 0 ,1 6

В с его  за  д е н ь : 5 1 ,0 5 78,50 1 4 5 ,0 8 1 4 8 4 ,4 8 2 3 ,4 7 0,59 0 ,7 5 0 ,6 4 2 ,8 7 2 5 7 ,1 5 650,85 1 3 7 ,8 7 12,13
1 902 , 

52
4 4 ,6 4 0 ,0 3 0 ,1 5

4
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5 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 ге 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 ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

С, м г В1, м г -В2, м г А , мг Д , м кг С а , м г Р, м г
Мд,
мг F e , м г К, м г I, м кг S e , м г F, м г

Зав тр ак
Б У Т Е Р Б Р О Д  С С Ы Р О М 35 4 ,5 0 8 ,7 0 7 ,4 0 1 3 1 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 2 0 0 8

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  В Я З К А Я 2 0 0 8 ,6 3 9 ,6 5 3 3 ,2 6 2 5 4 ,9 8 0 ,4 8 0 ,18 0 ,1 9 0 ,0 4 0 ,1 0 1 10 ,09 199,97 9 9 ,3 6 3 ,2 0 3 2 3 ,1 4 9 ,9 8 0 ,0 0 0,01 184 2 0 0 8

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К 2 0 0 2,21 1,55 25,81 1 26 ,37 0 ,2 6 0 ,03 0 ,0 6 0,01 0 ,0 0 6 5 ,0 2 6 1 ,4 2 1 7,95 0 ,5 4 1 10 ,36 4 ,5 0 0 ,0 0 0 ,0 0 432 2 0 0 8

Й О Г У Р Т 150 4 ,3 7 3 ,90 7 ,0 4 8 8 ,1 6 1,09 0 ,05 0 ,2 7 0 ,0 4 0 ,0 0 1 87 ,20 1 48 ,20 2 1 ,8 4 0 ,0 0 2 2 7 ,7 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 3 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 585 19,71 2 3,80 73,51 6 00 ,51 1,83 0 ,26 0 ,5 2 0 ,0 9 0 ,1 0 362,31 4 0 9 ,5 9 1 39 ,15 3 ,7 4 6 6 1 ,2 6 14,48 0 ,0 0 0 ,0 4

О бед
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 2 5 0 5 ,6 6 5 ,7 3 2 1 ,3 3 1 6 0 ,5 7 0 ,6 5 0 ,06 0 ,1 4 0 ,0 3 0 ,0 3 135,41 1 05 ,96 1 7,83 0 ,4 6 2 0 7 ,7 8 1 1,55 0 ,0 0 0 ,0 0 112 2 0 0 8

Ж А Р К О Е  П О -Д О М А Ш Н Е М У 2 0 0 18,99 2 1,17 2 0 ,2 5 3 4 7 ,8 5 1 0 ,8 4 0 ,15 0 ,1 7 0 ,0 2 0 ,0 0 3 2 ,8 8 2 0 8 ,0 7 4 4 ,7 7 3,31
1 024 , 

2 3
1 3,18 0 ,0 0 0 ,0 8 2 5 9 2011

Х л е б  в и та м и н и зи р о в а н н ы й 50 2 ,2 9 0 ,19 15,05 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,05 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

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 ,2 2 0 ,05 2 5 ,7 4 1 0 4 ,6 6 0 ,0 0 0,01 0,01 0 ,0 0 0 ,0 0 15,66 11,61 5 ,5 8 0 ,27 8 4 ,2 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 349 2011

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 20 1 ,60 0 ,85 1 0 ,2 0 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,05 «. 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 ,60 1 7,40 3 ,8 0 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 7 2 0 2 8 ,7 6 2 7,99 9 2 ,5 7 7 3 0 ,1 3 1 1 ,4 9 0,32 0 ,3 4 0 ,0 5 0 ,0 3 1 94 ,45 3 6 8 ,2 4 8 1 ,8 8 5 ,4 4
1 354 , 

91
2 4 ,7 3 0 ,0 0 0 ,0 8

V

В с е го  за  д е н ь : 4 8 ,4 7 5 1,79 1 66 ,08 1 3 3 0 ,6 4 1 3,32 0,58 0 ,8 6 0 ,1 4 0 ,1 3 5 56 ,76 7 7 7 ,8 3 2 2 1 ,0 3 9 ,1 8
2  0 16 , 

17
39,21 0 ,0 0 0 ,12
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6 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

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

ц е н н о с т ь ,
кка л

Витамины Минеральные вещества №
рецеп­
туры

Сборник
рецептурБ ел ки , г Ж и р ы , г У гл е в о д  

ы , г
С, мг В 1, м г В 2, м г А , м г Д , м кг С а , м г Р, м г

М д,
м г

Ге, м г К, м г 1, м кг S e , мг F, м г

Зав тр ак
Б У Т Е Р Б Р О Д  С М А С Л О М 2 5 1 ,10 8 ,4 0 7 ,5 0 1 1 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,02 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 0 4 ,0 0 12,00 2 ,0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1 2 0 0 8

К А Ш А  О В С Я Н А Я  "Г Е Р К У Л Е С " М О Л О Ч Н А Я  С  М А С Л О М  С Л И В О Ч Н Ы М 2 0 0 6 ,44 1 0,15 2 6 ,2 8 2 2 2 ,9 7 0 ,5 3 0 ,13 0 ,1 4 0 ,0 5 0 ,1 0 1 23 ,99 162,57 46,67 1 ,1 8 2 4 8 ,1 5 10,95 0 ,0 0 0,01 189 2 0 0 8

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 1 8 5 /1 5 0 ,2 0 0 ,0 0 5 ,0 0 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 о.ор 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 4 3 0 2 0 0 8 .

Б А Т О Н 35 2 ,80 1,60 18,20 1 0 0 ,6 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,7 0 2 2 ,8 0 4 ,6 0 0 ,4 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

Б А Н А Н 2 0 0 3 ,00 1,00 4 2 ,0 0 1 9 2 ,0 0 2 0 ,0 0 0 ,10 0 ,00 0 ,1 0 0 ,0 0 16,00 5 6 ,0 0 8 4,00 1 ,2 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 6 60 13,54 2 1 ,1 5 98,98 6 8 5 ,5 7 2 0 ,5 3 0 ,25 0 ,1 4 0 ,2 2 0 ,1 0 1 50 ,69 2 53 ,37 137,27 2 ,9 8 2 4 8 ,1 5 10,95 0 ,0 0 0,01

О б ед
С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й 2 5 0 3 ,99 4 ,1 8 19,35 1 3 1 ,3 9 9 ,6 4 0,11 0 ,09 0 ,2 2 0 ,0 5 2 5 ,7 9 82,31 3 1,18 1 ,3 8 7 0 7 ,8 4 7 ,0 6 0,00 . 0 ,0 4 92 2 0 0 8

ГУ Л Я Ш 100 14,97 17,15 '  3 ,6 3 2 2 9 ,0 3 1,84 0 ,05 0 ,10 0 ,0 2 0 ,0 0 2 0 ,5 3 1 32 ,60 19,65 '2 , 0 6 3 4 7 ,7 5 6 ,7 4 0 ,0 0 0 ,0 4 2 6 0 2011

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 2 0 0 4 ,8 0 6 ,1 3 5 0 ,2 7 2 7 4 ,6 7 0 ,0 0 0 ,04 0 ,00 0 ,0 4 0 ,0 0 14,67 1 04 ,00 3 4,67 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 2 3 2 0 0 8

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 ,0 0 0 ,00 19,36 7 7 ,4 1 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,4 6 0 ,0 0 1,80 0 ,0 0 1 ,2 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 4 9 2011

Х л е б  в и та м и н и зи р о в а н н ы й  «- 50 2 ,2 9 0 ,19 15,05 7 1 ,0 S 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,02 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,90 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г . М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 20 1,60 0 ,8 5 10,20 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 3 ,6 0 17,40 3 ,80 0 ,8 0 . 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 8 20 27,65 2 8 ,5 0 1 17 ,86 8 2 9 ,5 5 • 1 1 ,48 0 ,25 0,21 0 ,2 8 0 ,0 5 7 9 ,9 5 361,51 101,00 5 ,6 4
1 0 9 5 , 

49
13,80 0 ,0 0 0 ,0 8

В с его  за  д е н ь : 41 ,19 4 9 ,6 5 2 16 ,84 1 5 1 5 ,1 2 32,01 0 ,50 0 ,35 0 ,5 0 0 ,1 5 2 3 0 ,6 4 6 1 4 ,8 8 2 38 ,27 8 ,6 2
1 3 4 3 , 

64
2 4 ,7 5 0 ,0 0 0 ,0 9

6

Щ .



7 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 ге ти -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
кка 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 В1, мг В 2, мг А , м г Д , м к г С а , м г Р, мг М д,

м г
Fe, м г К , м г I, м кг Б е, м г F, м г

З а в т р а к

З А К Р Ы Т Ы Й  б у т е р б р о д  с  с ы р о м 60 6 ,8 0 14,40 14,80 2 1 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 9 2 0 0 8
К А Ш А  Я Ч Н Е В А Я  В Я З К А Я 2 0 0 6 ,8 5 8 ,7 0 3 3,27 2 3 9 ,4 3 0 ,5 0 0,11 0 ,13 0 ,0 4 0 ,1 0 1 34 ,65 2 0 1 ,9 3 3 0 ,6 3 0 ,88 2 2 8 ,0 7 8 ,6 0 0,01 0 ,0 3 184 2 0 0 8
К А К А О  С  М О Л О К О М 2 0 0 3 ,7 5 3 ,6 9 24,32 1 46 ,82 0 ,5 2 . 0 ,0 3 0,11 0 ,0 2 0 ,0 0 111,42 9 5 ,5 8 2 7 ,4 9 0 ,87 2 0 7 ,2 9 9 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 382 2011
Б А Т О Н 25 2 ,4 0 1 ,40 15,60 8 6 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 4 ,8 0 16,30 3 ,3 0 0 ,30 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8
Я Б Л О К О  С В Е Ж Е Е 100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,80 4 4 ,4 0 4 ,0 0 0 ,00 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 14,40 9 ,9 0 7 ,2 0 2 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 338 2011
И то го  за  п р и е м  п и щ и : 585 2 0 ,2 0 2 8 ,5 9 9 7,79 7 3 2 ,9 5 5 ,0 2 0 ,14 0 ,24 0 ,0 6 0 ,1 0 2 65 ,27 323,71 6 8 ,6 2 4 ,05 4 3 5 ,3 6 17,60 0,01 0 ,0 3

О б е д

Щ И  И З  С В Е Ж Е Й  К А П У С Т Ы  С КА Р Т О Ф Е Л Е М 2 5 0 1 ,98 6 ,1 4 8,86 9 9 ,6 2 12,01 0 ,05 0 ,05 0 ,2 4 0 ,0 8 4 7 ,6 0 4 5 ,3 4 2 0 ,5 3 0,92. 3 1 2 ,6 5 4 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 2 84 2 0 0 8
Б И Т О Ч К И  П А Р О В Ы Е 100 14,82 15,21 9,81 2 3 5 ,2 6 0 ,4 0 0 ,0 5 0 ,09 0 ,0 2 0 ,0 6 17,49 1 28 ,64 16,88 1,89 2 7 6 ,2 3 5 ,6 3 0 ,0 0 0 ,0 4 2 8 8 2 0 0 8
П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 180 3 ,7 9 6 ,2 5 25,59 1 74 ,32 1 2 ,4 3 0 ,1 5 0,12 0 ,0 4 0 ,0 9 4 2 ,5 9 1 00 ,96 3 4 ,8 9 1,41 9 1 3 ,6 4 10,16 0 ,0 0 0 ,0 4 335 2 0 0 8
К И С Е Л Ь  В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й 200 0 ,0 0 0 ,0 0 15,44 6 1 ,7 7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 11,16 3 ,6 0 1 ,98 0 ,00 0 ,6 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
Х л е б  в и та м и н и зи р о в а н н ы й ^ 50 2 ,2 9 0 ,1 5 15,05 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,02 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9,.90 0 ,60 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 20 1 ,32 0 ,1 8 8 ,48 4 0 ,7 9 0 ,0 0 0 ,0 4 0 ,02 0 ,0 0 0 ,0 0 3 ,6 0 1 7,40 3 ,8 0 0 ,80 2 7 ,2 0 1,12 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 800 2 4 ,2 0 2 7 ,9 7 83,23 6 82 ,81 - 2 4 ,8 4 0 ,34 0 ,30 0 ,3 0 0 ,2 3 1 29 ,34 3 21 ,14 8 7 ,9 8 5,62
1 5 6 9 , 

02
21,61 0 ,0 0 о,ip

В с е го  з а д е н ь : 4 4 ,4 0 5 6 ,5 6 181,02 1 4 1 5 ,7 6 2 9 ,8 6 0 ,48 0,54 0 ,3 6 0 ,3 3 394,61 6 4 4 ,8 5 1 56 ,60 9 ,67
2  0 0 4 , 

3 8
39,21 0,01 0 ,1 3
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8 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 ге ти -
ч е с ка я

ц е н н о с ть ,
ккал

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 ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

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

Fe, м г К, м г 1, м кг 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 Д Ж Е М О М  И Л И  П О В И Д Л О М 40 1 ,66 3 ,4 9 2 0 ,1 8 1 1 8 ,8 8 0 ,0 3 0 ,02 0,01 0 ,02 0 ,0 5 5 ,9 2 14,47 3 ,4 6 0 ,33 3 9 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 2011

О М Л Е Т  С С Ы Р О М 150 13,52 2 2 ,3 2 2 ,4 9 2 6 5 ,1 0 0 ,2 0 0 ,06 0 ,4 2 0 ,32 2 ,4 0 9 3 ,7 4 203,71 15,33 2 ,35 1 97 ,62 2 3 ,5 0 0 ,03 0 ,0 5 2 0 0 8

Ч А Й  С  С А Х А Р О М  И  Л И М О Н О М 205 0 ,3 0 0 ,1 0 15,20 6 2 ,0 0 0 ,9 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 15,40 9 ,3 0 6 ,8 0 0 ,90 . 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 431 2 0 0 8

Б А Т О Н 15 1 ,20 0 ,7 0 7 ,80 4 3 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 ,9 0 9 ,8 0 2 ,0 0 0 ,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

Б А Н А Н 150 2 ,2 5 0 ,7 5 3 1 ,5 0 1 44 ,00 1 5 ,0 0 0 ,0 6 0 ,0 8 0 ,0 4 0 ,0 0 12,00 4 2 ,0 0 6 3 ,0 0 0 ,90 5 2 2 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за п р и е м  п и щ и : 560 18,93 2 7 ,3 6 77,17 6 3 3 ,0 8 1 6 ,1 3 0 ,1 4 0,51 0 ,38 2 ,4 5 1 29 ,96 2 7 9 ,2 8 9 0 ,5 9 4 ,68 7 58 ,92 2 3 ,5 0 0 ,0 3 0 ,0 5

О бед
С У П  И З  О В О Щ Е Й 260 2 ,1 6 6 ,3 7 11,59 1 13 ,09 8 ,8 7 0 ,07 0 ,0 6 0 ,24 0 ,0 8 3 8 ,6 8 5 3 ,7 5 22,61 0 ,92 3 9 3 ,3 3 4 ,9 6 0 ,0 0 0 ,0 3 95 2 0 0 8

П Л О В  П О -У З Б Е К С К И 2 0 0 13,55 2 2 ,9 9 4 3  J  9 4 3 4 ,2 9 1 ,32 0 ,0 8 - 0 ,1 0 0 ,80 0 ,0 0 2 9 ,8 2 1 77 ,27 4 8 ,9 8 2 ,07 3 2 2 ,8 4 6,81 0,01 0 ,07 2 6 6 2 0 0 8

Н А П И Т О К  В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й 2 0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,1 0 0 ,0 0 1 ,80 0 ,00 0 ,5 4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х л е б  ви та м и н и зи р о в а н н ы й 30 2 ,2 9 0 ,1 9 15,05 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 0 ,60 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

гХ Л Е Б  Р Ж А Н О Й «55 3 ,6 4 0 ,4 8 23,31 1 12 ,18 0 ,0 0 0 ,1 0 0 ,0 4 0 ,0 0 ^0 ,0 0 9 ,9 0 4 7 ,8 5 10,45 2 ,2 0 7 4 ,8 0 3 ,08 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 745 2 1 ,6 4 3 0,03 9 3 ,1 4 7 30 ,61 1 0 ,1 9 0 ,30 0,22 . 1,04 0 ,0 8 9 3 ,4 0 3 04 ,07 9 3 ,7 4 5 ,79 830,21 14,85 0,01 0 ,1 0

В с его  за  д ень : 4 0 ,5 7 5 7 ,3 9 170,31 1 3 6 3 ,6 9 • 2 6 ,3 2 0 ,44 0 ,7 3 1,42 2 ,5 3 2 2 3 ,3 6 5 8 3 ,3 5 1 84 ,33 10,47
1 589 , 

13
3 8 ,3 5 0 ,0 4 0 ,1 5
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9 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 ге ти -
ч е ска я

ц е н н о с ть ,
кка 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 ки , 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 , мг Д , м к г С а , мг Р, м г
М д ,
м г

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

Завтрак
С Ы Р Н И К И  И З  Т В О Р О Г А 150 2 8 ,2 6 20,63 3 0 ,6 6 4 2 7 ,0 3 0 ,3 0 0 ,0 6 0 ,2 9 0 ,06 0 ,0 0 2 1 7 ,5 7 2 8 0 ,5 9 3 0 ,7 3 0 ,7 0 192,61 0 ,3 3 0 ,0 4 0 ,0 4 2 1 9 2 0 0 8

К А К А О  С М О Л О К О М 2 0 0 3 ,7 5 3 ,69 2 4 ,3 2 1 46 ,82 0 ,5 2 0 ,0 3 0,11 0 ,02 0 ,0 0 1 11 ,42 9 5 ,5 8 2 7 ,4 9 0 ,87 2 0 7 ,2 9 9 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 4 3 3 2 0 0 8

Я Б Л О К О  С В Е Ж Е Е 100 0 ,4 0 0 ,40 9 ,8 0 4 4 ,4 0 4 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 14,40. 9 ,9 0 7 ,2 0 2 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 338 2011

Б А Т О Н 50 3 ,7 5 1,45 2 5 ,7 0 1 31 ,00 0 ,0 0 0 ,06 0 ,0 2 0 ,00 0 ,0 0 9 ,5 0 3 2 ,5 0 6 ,5 0 0 ,5 0 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  при ем  п и щ и : 500 3 6 ,1 6 26,17 9 0 ,4 8 7 4 9 ,2 5 4 ,8 2 0 ,1 5 0 ,4 2 0,08 0 ,0 0 3 5 2 ,8 9 4 1 8 ,5 7 7 1 ,9 2 4 ,0 7 4 45 ,90 9 ,3 3 0 ,04 0 ,0 4

О бед
С У П -П Ю Р Е  И З  К А Р Т О Ф Е Л Я 250 3 ,5 6 5,62 2 0 ,5 2 1 47 ,49 7 ,9 0 0 ,10 0 ,1 0 0 ,13 0 ,0 8 6 0 ,9 6 8 6 ,6 7 2 8 ,2 9 1 ,03 6 0 1 ,6 0 8 ,5 5 0 ,0 0 0 ,0 3 118 2 0 0 8

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 200 7 ,2 6 6 ,06 4 6 ,3 5 2 6 9 ,1 2 0 ,0 0 0 ,09 0 ,0 3 0 ,03 0 ,1 0 1 6,55 54,87 10,01 1 ,26 8 4 ,3 6 1,02 0 ,02 0,01 2 0 9  . 2 0 0 8

П Т И Ц А  О Т В А Р Н А Я 100 2 5 ,4 8 25,71 0 ,3 2 3 3 4 ,0 3 1 ,2 0 0 ,08 0 ,1 8 0 ,10 0 ,0 0 2 5 ,1 6 2 1 6 ,6 0 2 4 ,0 3 2 ,1 4 2 8 6 ,4 5 8 ,7 6 0 ,0 3 0 ,1 7 307 2 0 0 8

К О М П О Т  И З С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В 200 0 ,0 0 0 ,00 2 3 ,3 0 9 2 ,9 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 4 0 2 2 0 0 8

Х л е б  ви та м и н и зи р о в а н н ы й 50 2 ,2 9 0 ,1 9 1 5 ,0 5 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,05 0 ,0 2 0 ,00 0 ,0 0 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г . М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 20 1 ,6 0 0,85 1 0 ,2 0 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,05 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 ,6 0 1 7,40 3 ,8 0 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 & 2 0 0 8

И то го  за  при ем  п и щ и : 820 4 0 ,1 9 38,43 1 15 ,74 9 60 ,59 • 9 ,1 0 0 ,37 0 ,3 3 0 ,26 0 ,1 8 1 13 ,17 4 0 0 ,7 4 7 6 ,0 3 5 ,8 3
1 0 11 , 

11
1 8 ,3 3 • 0 ,0 5 0,21

В с е го  за  д е н ь : 7 6 ,3 5 64,60 2 0 6 ,2 2 1 7 0 9 ,8 4 1 3 ,9 2 0 ,52 0 ,7 5 0 ,34 0 ,1 8 4 6 6 ,0 6 819,31 1 47 ,95 9 ,9 0
1 4 57 , 

01
2 7 ,6 6 0 ,0 9 0 ,2 5

9



10 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 ге ти -
ч е ска я

ц е н н о с ть ,
ккал

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 ел ки , 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 , мкг 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

Завтрак
К А Ш А  "Д Р У Ж Б А " С  М А С Л О М  С Л И В О Ч Н Ы М 2 0 0 5 ,86 10,06 2 5 ,8 7 2 18 ,57 0 ,7 6 0 ,0 7 0 ,1 6 0 ,0 5 0 ,10 1 54 ,52 139,31 2 8 ,1 8 0 ,4 9 2 43 ,42 13,64 0 ,0 0 0,01 190 2 0 0 8

Ч А Й  С  М О Л О К О М 200 3 ,1 4 3 ,1 0 16,00 1 05 ,25 0 ,5 9 0 ,0 3 0 ,1 2 0 ,0 2 0 ,00 1 1 9 ,7 6 84,61 2 0 ,1 5 1,33 1 89 ,23 9 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 378 2011

Б А Т О Н 30 2 ,4 0 1,40 15,60 8 6 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 5 ,7 0 1 9 ,5 0 3 ,9 0 0 ,3 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 . 2 0 0 8

Б А Н А Н 200 0 ,0 0 1,00 2 7 ,7 4 1 92 ,00 2 0 ,0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,10 0 ,00 1 6 ,0 0 5 6 ,0 0 8 4 ,0 0 1 ,20 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 200 8

И то го  за  при ем  п и щ и : 630 11,40 1 5 ,5 6 85,21 6 0 2 ,1 2 2 1 ,3 5 0 ,2 0 0 ,2 8 0 ,17 0 ,10 2 9 5 ,9 8 2 9 9 ,4 2 1 36 ,23 3 ,3 2 4 32 ,65 2 2 ,6 4 0 ,0 0 0,01

Обед
С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Б О Б О В Ы М И 250 6 ,4 0 4 ,5 0 18,60 1 41 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 99 2 0 0 8

Т Е Ф Т Е Л И  М Я С Н Ы Е  (И З  Г О В Я Д И Н Ы ) В С О У С Е  С М Е Т А Н Н О М  С Л У К О М 130 13,19 17,58 13,82 2 6 6 ,4 4 1,18 0 ,0 6 0 ,0 9 0 ,05 0,12 2 5 ,5 0 1 23 ,00 17,87 1 ,76 278,91 6,01 0 ,0 0 0 ,0 4 2 8 6 /3 5 6 201 2

К А Ш А  Р И С О В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 200 4 ,8 0 6 ,1 3 5 0 ,2 6 2 7 4 ,6 3 0 ,0 0 0 ,0 4 0 ,0 0 0 ,0 4 0 ,00 1 4 ,6 6 1 0 3 ,9 8 3 4 ,6 6 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 323 2 0 0 8

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С  М О Л О К О М 200 3,31 3 ,1 0 2 6 ,5 2 1 48 ,02 0 ,5 2 0 ,0 4 0,11 0 ,0 2 0 ,00 111,41 8 7 ,8 9 19,03 0 ,4 0 169,61 9 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 379 2011

Х л е б  в и та м и н и зи р о в а н н ы й 50 2 ,2 9 0 ,1 9 15,05 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,00 0 ,00 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г . М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 20 1 ,60 0 ,8 5 10,20 ч«- 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 0 0 ,00 0 ,00 3 ,6 0 1 7 ,4 0 3 ,8 0 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  при ем  п и щ и : 850 31,59 3 2 ,3 5 . 1 34 ,45 9 4 7 ,1 4 1,70 0 ,2 4 0 ,2 2 0,11 0,12 1 6 2 ,0 7 3 5 7 ,4 7 8 5 ,2 6 . 4 ,3 6 4 87 ,22 15,01 0 ,0 0 0 ,0 4

В с е го  за  день: 4 2 ,9 9 4 7,91 2 1 9 ,6 6 1 5 49 ,26 . 2 3 ,0 5 0 ,4 4 0 ,5 0 0 ,28 0 ,22 4 5 8 ,0 5 6 5 6 ,8 9 2 2 1 ,4 9 7 ,6 8 9 19 ,87 3 7 ,6 5 0 ,0 0 0 ,0 5

10



11 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 ге ти -
ч е с ка я

ц е н н о с ть ,
кка 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 ел ки , 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 кг С а , м г Р-, м г
М д ,
м г

Fe, м г К, мг I, м кг S e , м г F, м г

З а в т р а к

З А К Р Ы Т Ы Й  Б У Т Е Р Б Р О Д  С  С Ы Р О М 60 6 ,8 0 1 4 ,4 0 14,80 2 1 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 9 2 0 0 8

К А Ш А  П Ш Е Н Н А Я  В Я З К А Я 200 8,11 9 ,3 7 3 9 ,5 9 2 7 5 ,8 8 0 ,4 8 0 ,18 0 ,1 2 0 ,0 4 0 ,10 1 13 ,18 1 7 1 ,3 0 4 7 ,7 6 1,43 2 4 0 ,3 3 10,57 0 ,00 0,01 184 2 0 0 8

Ч А Й  С С А Х А Р О М 185/15 0 ,2 0 0 ,0 0 15,00 6 0 ,0 0 .0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 .0 ,0 0 0 ,0 0 430 2 0 0 8

Б А Т О Н 35 2 ,8 0 1 ,60 18,20 1 0 0 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 6 ,7 0 2 2 ,8 0 4 ,6 0 0 ,4 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8

М А Н Д А Р И Н 100 0 ,8 0 0 ,0 0 7 ,5 0 3 8 ,0 0 3 8 ,0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 5 ,0 0 1 7 ,0 0 1 1 ,0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 595 18,71 2 5 ,3 7 9 5 ,0 9 6 9 0 ,5 8 3 8 ,4 8 0 ,2 8 0 ,12 0 ,0 4 0 ,1 0 1 54 ,88 2 1 1 ,1 0 6 3 ,3 6 1 ,93 2 4 0 ,3 3 10,57 0 ,0 0 0,01

О бед
С А Л А Т  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С С О Л Е Н Ы М И  О Г У Р Ц А М И  И  М А С Л О М  Р А С Т И Т Е Л Ь Н Ы М 100 1,30 7 ,9 0 8 ,5 0 1 39 ,80 6 ,0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,2 0 0 ,00 2 5 ,1 0 4 0 ,3 0 19,50 0 ,9 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 37 2011

Б О Р Щ  С К А П У С Т О Й  И К А Р Т О Ф Е Л Е М '  2 5 0 2 ,1 7 6 ,9 5 13,09 1 24 ,72 8 ,7 6 0 ,0 5 0 ,0 6 0 ,2 3 0 ,00 5 4 ,5 7 5 2 ,5 0 2 5 ,8 3 1,27 3 80 ,68 6 ,7 8 0 ,0 0 0 ,0 2 82 2011

КО Т Л Е Т Ы , Б И Т О Ч К И , Ш Н И Ц Е Л И 100 16,08 1 7 ,8 2 15,74 2 8 7 ,5 4 0 ,4 0 0 ,07 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,00 2 2 ,1 4 1 6 0 ,2 3 26,11 2,61 3 0 8 г66 5 ,63 0 ,0 0 0 ,0 4 2 72 2 0 0 8

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 200 7 ,2 6 6 ,0 6 4 6 ,3 5 2 6 9 ,1 2 0 ,0 0 0 ,0 9 0 ,0 3 0 ,0 3 0 ,10 1 5,55 5 4 ,6 7 9 ,9 5 1,26 8 4 ,3 4 1,02 0 ,0 2 0,01 2 0 9 2 0 0 8

К О М П О Т  И З  КУ Р А ГИ 2 0 0 0 ,0 0 о  0 ,0 0 2 3 ,2 3 9 2 ,8 9 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 9 ,87 ОЩО 2 ,1 0 0 ,0 0 1,42 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 401 2 0 0 8

X n e t j в и та м и н и зи р о в а н н ы й 5 0  . 2 ,2 9 0 ,1 9 15,05 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,00 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г . М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 2 0 1,60 0 ,8 5 10,20 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 3 ,6 0 1 7 ,4 0 3 ,8 0 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 920 30,70 3 9 ,7 7 1 32 ,16 1 0 3 1 ,1 2 1 5 ,1 6 0,41 0,21 0 ,4 6 0 ,10 1 37 ,73 3 5 0 ,3 0 9 7 ,1 9 7 ,4 4 8 1 3 ,8 0 13,43 0 ,02 0 ,0 7

В с е го  за  д е н ь : 49,41 6 5 ,1 4 2 27 ,25 1 7 2 1 ,7 0 5 3 ,6 4 0 ,6 9 0 ,3 3 0 ,5 0 0 ,20 2 92 ,61 5 6 1 ,4 0 1 60 ,55 9 ,3 7
1 054 , 

13
2 4 ,0 0 0 ,02 0 ,0 8
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12 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 ге ти -
ч е с ка я

ц е н н о с ть ,
ккал

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 ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

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

Fe, мг К, м г 1, м кг S e, м г F, мг

З а в т р а к

Б У Т Е Р Б Р О Д  С  С Ы Р О М 35 4 ,50 8 ,7 0 7 ,4 0 1 31 ,00 0 ,00 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 8 0 ,0 0 135,00 8 6 ,0 0 7 ,0 0 0 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 2 0 0 8

Я Й Ц А  В А Р Е Н Ы Е 40 5 ,10 4 ,6 0 0 ,3 0 6 3 ,0 0 0,00 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 2 2 ,0 0 7 7 ,0 0 5 ,0 0 1,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 1 3 2 0 0 8

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 250 5 ,66 5 ,7 3 . 2 1 ,3 3 160,57 0,65 0 ,0 6 0 ,1 4 0 ,0 3 0 ,0 3 135,41 1 0 5 ,9 6 1 7,83 . 0 ,4 6 2 0 7 ,7 8 1 1,55 0 ,0 0 0 ,00 112 2 0 0 8

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К 200 2,21 1 ,55 25,81 1 26 ,37 0,26 0 ,0 3 0 ,0 6 0,01 0 ,0 0 6 5,02 6 1 ,4 2 1 7,95 0 ,5 4 1 10 ,36 4 ,5 0 0 ,0 0 0 ,00 4 3 2 2 0 0 8

Б А Т О Н 2 5 2 ,00 1 ,1 6 12,99 7 1 ,8 9 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 4 ,8 0 1 6 ,3 0 3 ,3 0 0 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 2 0 0 8

Я Б Л О К О  С В Е Ж Е Е 100 0 ,40 0 ,4 0 9 ,8 0 4 4 ,4 0 4 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 14,40 9 ,9 0 7 ,2 0 2 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 3 3 8 2011

И то го  за  п р и е м  пищ и: 650 19,87 2 2 ,1 4 7 7 ,6 3 5 97 ,23 4,91 0 ,1 4 0 ,2 0 0 ,2 2 0 ,0 3 3 76 ,63 3 5 6 ,5 8 5 8 ,2 8 4 ,6 0 3 1 8 ,1 4 16,05 0 ,0 0 0 ,00

О бед
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 2 5 0 4 ,60 4 ,4 0 2 0 „18 1 39 ,09 6 ,60 0 ,0 9 0 ,0 7 0,21 0 ,0 5 24,61 7 2 ,6 5 2 5 ,1 2 1 ,26 5 09 ,42 5 ,4 2 0 ,0 0 0 ,03 100 2 0 0 8

К О Т Л Е Т Ы  И Л И  Б И Т О Ч К И  Р Ы Б Н Ы Е 100 13,48 7 ,1 0 9 ,2 2 1 55 ,00 0 ,55 0 ,1 0 0 ,0 9 0,01 0 ,0 4 4 4 ,3 0 2 01 ,51 4 6 ,9 7 1,60 3 7 1 ,8 9 1 13 ,84 0,01 0 ,48 2 3 4 2011

К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  П Ю Р Е 2 0 0 4 ,13 22,91 2 7,92 3 3 4 ,9 5 13,56 0 ,1 6 0 ,1 4 0 ,0 8 0 ,2 3 55,51 1 1 1 ,4 4 3 9 ,3 5 1 ,59 9 96 ,52 10,95 0 ,0 0 0 ,05 128 2011

Н А П И Т О К  В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й 200 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 <0,00 0 ,0 0 8 ,1 0 0 ,0 0 1 ,80 0 ,0 0 0 ,5 4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 <-

Х л е б  в и та м и н и зи р о в а н н ы й 50 2 ,29 0 ,1 9 15,05 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 5 . 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г . М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 20 1,60 0 ,8 5 10,20 4 6 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 ,60 1 7 ,4 0 3 ,8 0 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 820 26,10 3 5 ,4 5 8 2 ,5 7 7 4 6 ,0 9 20,71 0 ,4 0 0 ,3 2 0 ,3 0 0 ,3 2 143,02 4 2 8 ,2 0 1 26 ,94 5 ,85
1 9 17 , 

07
130,21 0,01 0 ,5 6

В с е го  за  д е н ь : 45,97 5 7 ,5 9 1 60 ,20 1 3 43 ,32 2 5,62 0 ,5 4 0 ,5 2 0 ,5 2 0 ,3 5 5 19 ,65 7 8 4 ,7 8 1 85 ,22 1 0,45
2  2 3 5 , 

21
1 46 ,26 0,01 0 ,56
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13 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 З н е р ге т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
кка 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 ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

С, MF В 1, м г В 2 , м г А , м г Д , м кг С а, мг Р , м г М д,
м г Fe, м г К, м г 1, м кг S e, м г F, м г

З автрак
К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  В Я З К А Я 2 0 0 8 ,6 3 9 ,6 5 3 3 ,2 6 2 5 4 ,9 8 0 ,48 0 ,1 8 0 ,1 9 0 ,0 4 0 ,1 0 1 10 ,09 1 99 ,97 9 9 ,3 6 3 ,2 0 3 2 3 ,1 4 9 ,9 8 0 ,0 0 0,01 184 2 0 0 8

Б У Т Е Р Б Р О Д  С  М А С Л О М 2 5 1,10 8 ,4 0 7 ,5 0 1 10 ,00 0 ,00 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 0 4 ,0 0 12,00 2 ,0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1 2 0 0 8

Б А Т О Н 5 0  . 3 ,75 1 ,45 2 5 ,7 0 1 3 1 ,0 0 0 ,00 0 ,0 6 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 9 ,5 0 3 2 ,5 0 6 ,5 0 0 ,5 0 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

Б А Н А Н 100 1,50 0 ,5 0 2 1 ,0 0 9 6 ,0 0 10,00 0 ,0 4 0 ,0 5 0 ,0 3 0 ,0 0 8 ,0 0 2 8 ,0 0 4 2 ,0 0 0 ,6 0 3 4 8 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

Ч А Й  С С А Х А Р О М 1 85 /15 0 ,2 0 0 ,1 0 1 5 ,0 0 6 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 5 ,00 8 ,0 0 4 ,0 0 1,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 4 3 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 575 1 5,18 20,10 1 0 2 ,4 6 6 5 1 ,9 8 10,48 0 ,3 0 0 ,2 6 0 ,1 4 0 ,1 0 1 36 ,59 2 8 0 ,4 7 1 53 ,86 5 ,5 0 7 17 ,14 9 ,9 8 0 ,0 0 0,01

О б е д

Щ И  И З  С В Е Ж Е Й  КА П У С Т Ы  С К А Р Т О Ф Е Л Е М 2 5 0 1,98 6 ,1 4 8 ,8 6 9 9 ,6 2 12,01 0 ,0 5 0 ,0 5 0 ,2 4 0 ,0 8 4 7 ,6 0 4 5 ,3 4 2 0 ,5 3 0 ,9 2 3 1 2 ,6 5 4 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 2 84 2 0 0 8

З А П Е К А Н К А  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н А Я  С М Я С О М " 2 0 0 16,23 2 4 ,0 5 3 3 ,4 0 4 1 5 ,2 0 15,42 0,21 0 ,2 0 0 ,0 3 0 ,1 2 2 9 ,1 8 2 2 0 ,3 7 56,12 3 ,5 8
1 307 , 

42
14,72 0 ,0 0 0 ,0 9 2 9 9 2 0 0 8

С О У С  Т О М А Т Н Ы Й  № 3 6 4 50 0 ,9 0 4 ,9 0 3 ,6 0 6 1 ,0 0 1,00 0,01 0 ,0 0 0 ,1 5 0 ,0 0 4 ,0 0 10,00 5 ,0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 64 2 0 0 8

Н А П И Т О К  В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й 200 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0,0Q_ 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,1 0 0 ,0 0 1 ,80 0 ,0 0 0 ,5 4 0 ,0 0 0.0Q. 0 ,0 0

Х л е б  в и т а м и н и зи р о в а н н ы й 50 2 ,2 9 0 ,1 9 1 5 ,0 5 7 1 ,0 5 0 ,00 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 20 1,32 0 ,1 8 8 ,4 8 4 0 ,7 9 0 ,00 0 ,0 4 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 3 ,6 0 1 7 ,4 0 3 ,8 0 0 ,8 0 2 7 ,2 0 1,12 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 770 22,72 3 5 ,4 6 6 9 ,3 9 6 8 7 ,6 6 2 8 ,4 3 0 ,3 6 0 ,2 9 0 ,4 2 0 ,2 0 99,38 318,31 9 7 ,1 5 6 ,1 0
1 6 86 , 

51
2 0 ,5 4 0 ,0 0 0 , f l

В с е го  за  д е н ь : 37 ,90 5 5 ,5 6 1 71 ,85 1 3 3 9 ,6 4 38,91 0 ,6 6 0 ,5 5 0 ,5 6 0 ,3 0 2 3 5 ,9 7 5 9 8 ,7 8 251,01 11,60
2  4 03 , 

65
3 0 ,5 2 0 ,0 0 0 ,1 2
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14 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
Г л а сс 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 ге ти -
ч е с ка я

ц е н н о с ть ,
кка л

Витамины 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

Сборник
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и р ы , г

У г л е в о д
ы ,'г

С , м г В1, мг В 2 , м г А , м г Д , м кг С а , м г Р, м г мд,
м г

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

Завтрак
Б У Т Е Р Б Р О Д  С М А С Л О М 25 1,10 8 ,4 0 7 ,5 0 1 10 ,00 0 ,0 0 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,07 0 ,0 0 4 ,0 0 12,00 2 ,0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1 2 0 0 8

Я Й Ц А  В А Р Е Н Ы Е 40 4 ,96 4 ,4 9 0 ,2 7 6 1 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 2 0 ,1 5 0 ,1 0 0 ,8 9 19,92 6 9 ,5 5 4 ,3 5 0,91 5 6 ,3 5 8 ,0 5 0,01 0 ,0 2 209 2011

К А Ш А  М А Н Н А Я  Ж И Д К А Я 200 5 ,75 7 ,3 3 2 8 ,6 3 2 0 3 ,2 5 0,51 0 ,0 6 . 0 ,1 2 0 ,0 4 0 ,0 8 1 11 ,25 9 4 ,6 5 1 6,54 0 ,3 7 1 82 ,97 8 ,8 3 0 ,0 0 0,01 189 2 0 0 8

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С  М О Л О К О М 2 00 3,31 3 ,1 0 2 6 ,5 2 1 48 ,02 0 ,5 2 0 ,0 4 0,11 0 ,02 0 ,0 0 111,41 87,89 1 9,03 0 ,4 0 169,61 9 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 379 2011

Б А Н А Н 2 0 0 3 ,00 1,00 4 2 ,0 0 1 92 ,00 2 0 ,0 0 0 ,0 8 0 ,1 0 0 ,0 5 0 ,0 0 1 6,00 56,00 8 4 ,0 0 1 ,20 6 9 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 665 18,12 2 4 ,3 2 1 0 4 ,9 2 7 1 4 ,5 7 2 1 ,0 3 0 ,2 2 0 ,4 8 0 ,2 8 0 ,9 7 2 6 2 ,5 8 3 20 ,09 1 25 ,92 3 ,0 8
1 104, 

93
2 5 ,8 8 0,01 0 ,0 3

О бед
Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й 2 5 0 2 ,4 6 7 ,1 6 1 6 ,7 5 1 4 2 ,1 5 6,71 0 ,0 8 0 ,0 6 0,21 0 ,0 0 5 8 ,9 5 74,78 2 7 ,1 8 1,21 4 9 6 ,6 8 5 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 3 96 2011

К А П У С Т А  Т У Ш Е Н А Я 2 0 0 4,71 8 ,03 2 0 ,6 0 1 76 ,38 4 2 ,3 2 0 ,0 7 0 ,0 9 0 ,1 2 0 ,0 0 112,51 76,80 3 9 ,0 4 2 ,3 4 4 9 1 ,8 5 7 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 3 131 2 0 0 8

К О Т Л Е Т Ы , Б И Т О Ч К И , Ш Н И Ц Е Л И 100 16,21 17,84 1 6 ,5 4 2 9 1 ,5 5 0,81 0 ,0 7 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 4 ,2 9 165,35 2 7 ,3 4 2 ,7 0 3 2 6 ,2 8 5 ,9 3 0 ,0 0 0 ,0 4 272 200 8

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 1 85 /15 0 ,2 0 0 ,1 0 1 5 ,8 0 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 5 ,0 0 8 ,0 0 4 ,0 0 1,ор 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 430 2 0 0 8

Х л е б  в и та м и н и зи р о в а н н ы й 50 2 ,29 0 ,1 9 1 5 ,0 5 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,9 0 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 20 1,32 0 ,18 8 ,4 8 4 0 ,7 9 0 ,0 0 0 ,0 4 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 3 ,6 0 1 7,40 3 ,8 0 0 ,8 0 2 7 ,2 0 1 ,12 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 820 27,19 3 3 ,5 0 9 2 ,4 2 7 8 1 ,9 2 4 9 ,8 4 0,31 0 ,2 9 0 ,3 3 0 ,0 0 2 1 1 ,2 5 3 67 ,53 1 11 ,26 8 ,6 5
1 380 , 

71
2 0 ,1 5 0 ,0 0 0,*Г0

В с е го  за  д е н ь : 45,31 5 7 ,8 2 1 9 7 ,3 4 1 4 9 6 ,4 9 7 0 ,8 7 0 ,5 3 0 ,7 7 0,61 0 ,97 4 7 3 ,8 3 6 87 ,62 2 3 7 ,1 8 1 1,73
2  4 85 , 

64
4 6 ,0 3 0,01 0 ,1 3
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15 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 ге т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
кк 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 ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

С , м г В1, м г В 2, м г А , м г Д , м кг С а , м г Р, м г  • Мд,
мг

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

З а в т р а к

З А П Е К А Н К А  И З  Т В О Р О Г А 150 1 7,39 12,61 2 1 ,4 4 2 7 2 ,1 5 0 ,2 2 0 ,04 0 ,2 2 0 ,0 7 0 ,1 5 1 58 ,74 197,60 2 4,17 0 ,7 4 163,31 1,80 0 ,02 0 ,0 3 2 2 3 2011

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С  М О Л О К О М 2 0 0 3,31 3,10 2 6 ,5 2 1 4 8 ,0 2 0 ,5 2 0,04 0,11 0 ,0 2 0 ,0 0 111,41 8 7 ,8 9 19,03 0 ,4 0 169,61 9 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 79 2011
Б А Т О Н 50 3 ,7 5 1,45 2 5 ,7 0 1 3 1 ,0 0 0,00 . 0 ,06 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 9 ,5 0 32,50 6 ,50 0 ,5 0 4 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 . 0 ,0 0 2 0 0 8
Й О Г У Р Т 150 4 ,2 0 3,75 6 ,7 7 8 4 ,7 7 1,05 0 ,05 0 ,2 6 0 ,0 4 0 ,0 0 1 80 ,00 142,50 2 1,00 0 ,0 0 2 1 9 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 3 2 0 0 8
И то го  за  п р и е м  п и щ и : 550 2 8 ,6 5 20,91 8 0 ,4 3 6 3 5 ,9 4 1,79 0 ,19 0,61 0 ,1 3 0 ,1 5 4 5 9 ,6 5 4 6 0 ,4 9 7 0 ,7 0 1 ,64 5 9 7 ,9 2 10,80 0 ,02 0 ,0 6

О б е д

С У П -П Ю Р Е  И З  К А Р Т О Ф Е Л Я 2 5 0 3 ,5 6 5 ,62 2 0 ,5 2 1 4 7 ,4 9 7 ,9 0 0 ,10 0 ,1 0 0 ,1 3 0 ,0 8 6 0 ,9 6 86,67 2 8 ,2 9 1 ,03 6 0 1 ,6 0 8 ,5 5 0 ,0 0 0 ,0 3 118 2 0 0 8
КО Т Л Е Т Ы , Б И Т О Ч К И , Ш Н И Ц Е Л И 100 1 4,40 23,20 12,24 3 1 5 ,1 2 0 ,0 0 0,07 0 ,1 0 0 ,0 4 0 ,14 1 3 ,5 5 144,62 2 3 ,2 0 2,71 2 7 3 ,1 6 5 ,7 6 0 ,0 0 0 ,0 3 2 68 2011

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 7 ,2 3 6 ,19 4 1 ,1 6 2 5 0 ,3 4 0 ,0 0 0 ,08 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 5 ,1 6 4 6 ,4 6 9 ,03 1 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 9 2 0 0 8
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 ,0 0 0 ,00 19,36 7 7 ,4 1 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,4 6 0 ,0 0 1,80 0 ,0 0 1 ,20 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 49 2011
Х л е б  в и т а м и н и зи р о в а н н ы й 50 2 ,2 9 0 ,19 15,05 7 1 ,0 5 0 ,0 0 0 ,05 0 ,02 0 ,0 0 0 ,00 6 ,9 0 2 5 ,2 0 9 ,90 0 ,6 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 1 ,9 9 ^  0 ,26 1 2,72 6 1 ,1 9 0 ,0 0 0,05 0 ,02 0 ,0 0 0 ,00 5 ,4 0 2 6 ,1 0 с- 5 ,70 1 ,20 4 0 ,8 0 1,68 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  за  п р и е м  п и щ и : 830 . 2 9 ,4 7 35,46 1 21 ,05 9 2 2 ,6 0 7 ,9 0 0 ,35 0 ,24 0 ,1 7 0 ,22 1 00 ,43 3 29 ,05 7 7,92 6 ,5 7 9 5 5 ,4 6 15,99 0 ,00 0 ,0 6

В с е го  за  д е н ь : 5 8 ,1 2 56,37 2 0 1 ,4 8 1 5 5 8 ,5 4 9 ,6 9 0 ,54 0 ,8 5 0 ,3 0 0 ,37 5 6 0 ,0 8 7 89 ,54 148,62 8,21
1 5 53 , 

38
2 6 ,7 9 0 ,0 2 0 ,1 2
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МАО У Чернокоровская СОШ

ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

И т о го

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

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

Белки, г Ж иры , г Углеводы ,
г С, мг В1, мг В2, мг А, мг Д , м кг Са, мг Р, мг Мд, мг Fe, мг К, мг I, мкг Se, мг F, мг

Итого за весь период 677,73 824,25 2 753,57 21 305,98 441,03 7,55 8,92 8,06 8,88 5 933,97 9 851,42 2 742,57 139,29 24 558,67 715,91 0,27 2,80

С реднее значение за период 42,36 51,52 172,10 1 331,62 27,56 0,47 0,56 0,50 0,56 370,87 615,71 171,41 8,71 1 534,92 44,74 0,02 0,18
С одерж ание белков, жиров, углеводов в 
меню за период в % от калорийности 12.7 34.8 52.5

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)
Возраст детей Завтрак О бед

Персонал 590 798


