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С т р а н и ц а  1

№  р е ц . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ы х о д  

б л ю д а

•

Н а и м е н о в а н и е  п р о д у к т о в

В е с  в  

г р а м м а х Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы К а л о р и й н о с т ь В 1 С А Е С а Р M g Fe

1 Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

102 К а ш а " Д р у ж б а " 205 К р у п а  р и с о в а я 15 6,55 8,33 35,09 241,11 0,034 0 0,2 0,102 5,91 47,2 18,05 0,451

К р у п а  п ш е н о 11

М о л о к о 102

С а х а р 5

С л и в о ч н о е  м а с л о 5

269 К а к а о  с  м о л о к о м 200 К а к а о 3 3,77 3,93 25,95 153,92 2,6 0,2 5,7 0,2 11 13 5,8 2,3

С а х а р 20

М о л о к о 60

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

П е ч е н ь е 35 П е ч е н ь е 35 7,3 16,9 66,6 156,8

И т о г о  з а в т р а к : 490 20,66 29,52 141,44 642,23 13,634 0,2 5,9 9,002 19,21 71,2 32,15 13,751

О Б Е Д

246

О в о щ и  с в е ж и е  в  

н а р е з к е (п о м и д о р ы ) 100 П о м и д о р ы 100 1,8 0,3 6,16 33,33 0,057 76,67 131 0,5 15 28 13,67 0,667

Б о р щ  и з  с в е ж е й  

к а п у с т ы 250 К а п у с т а 38 2,41 7,93 12,56 130,2 3,75 6,41 80,62 0,5 26,47 40 13,75 0,62

С в е к л а 50

М о р к о в ь 12

Л у к 12

С м е т а н а 12

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 5

С а х а р 2

189 К о т л е т а  и з  г о в я д и н ы 100 М я с о  г о в я д и н а 100 10,68 11,72 5,74 176,75 0,07 0,12 22,13 0 40 184 26,66 2,59

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 15

С у х а р и  п а н и р о в о ч н ы е 7

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 7

265 С о у с  т о м а т н ы й 30 М у к а 2

Т о м а т н а я  п а с т а 4

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е 6

219 К а ш а  г р е ч н е в а я 180 К р у п а  г р е ч н е в а я 69 10,48 6,52 54 316,56 0,252 0,144 3,66 0,036 18 37,2 1,068 4,85

М а с л о  с л и в о ч н о е 9

294 Ч а й  с  л и м о н о м 200 Ч а й 2 0,07 0,01 15,31 61,62 0 2,4 0 0 1,6 1 1,6 4,4

С а х а р 15

Л и м о н 8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  о б е д : 960 33,87 27,82 133,89 887,86 29,629 85,944 237,41 10,836 107,02 309,2 70,048 32,127

И т о г о  д е н ь : 1450 54,53 57,34 275,33 1530,09 43,263 86,144 243,31 19,838 126,23 380,4 102,198 45,878



С т р а н и ц а  2

№  р е ц . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ы х о д  

б л ю д а Н а и м е н о в а н и е  п р о д у к т о в

В е с  в
•

г р а м м а х Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы К а л о р и й н о с т ь В 1 С А Е С а Р M g Fe

2  Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

114 К а ш а  р и с о в а я 205 К р у п а  р и с о в а я 30 5,12 6,62 32,61 210,13 1,3 0 0 6,7 1 6,4 4,5 2,2

М а с л о  с л и в о ч н о е 5

С а х а р 5

М о л о к о 106

286 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 200 К о ф е й н ы й  н а п т о к 2 2,79 3,19 19,71 118,69 0,17 0,25 4,2 2,7 26,48 17,2 3,43 5,3

С а х а р 15

М о л о к о 60

380

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с о  

с л и в о ч н ы м  м а с л о м 60 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4 0,45 24,45 117,5 7 0 1,2 6,8 1,8 6,8 2,6 4,4

М а с л о  с л и в о ч н о е 10

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  з а в т р а к : 465 17,3 11,24 103,09 525,32 22,97 0,45 5,4 17,3 32,93 38,4 15,53 19,9

О Б Е Д

4

С а л а т  и з  б е л о к о ч а н н о й  

к а п у с т ы 100 С в е ж а я  к а п у с т а 106 0,84 5,06 5,32 70,02 0,03 30,8 162 0 36 26 14 11

М о р к о в ь 13

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е 10

С а х а р 5

42

Р а с с о л ь н и к  

" Л е н и н г р а д с к и й " 250 К а р т о ф е л ь 100 6,29 14,12 40,35 187 4,13 7,12 5,5 5 1,38 5,75 4,25 3,5

К р у п а  п е р л о в а я 10

Л у к 12

М о р к о в ь 12

З е л е н ы й  г о р о ш е к 17

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 5

С м е т а н а 10

54-10р

Р ы б а  т у ш е н а я  в  т о м . 

с о у с е  о  о в о щ а м и 100 Р ы б а 100 16,1 11,3 6,3 191,9 0,13 2,84 325 0 28 167 35 0,87

М о р к о в ь 20

Л у к 15

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 7

Т о м а т н а я  п а с т а 7

227 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 180 М а к а р о н ы 54 4,42 4,24 28,26 253,31 2,52 0 0 3,96 0,84 3,6 1,8 3,96

М а с л о  с л и в о ч н о е 9

282

К о м п о т  и з  с в е ж и х  

ф р у к т о в 200 Я б л о к и 25 0,16 0 14,99 60,64 0,6 1,4 1 1,3 0,5 0,4 0,7 4,4

А п е л ь с и н ы 25

С а х а р 15

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  о б е д : 930 36,24 36,06 135,34 932,27 32,91 42,36 493,5 20,06 72,67 221,75 69,05 42,73

И т о г о  д е н ь : 1395 53,54 47,3 238,43 1457,59 55,88 42,81 498,9 37,36 105,6 260,15 84,58 62,63



С т р а н и ц а  3

№  р е ц . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ы х о д  

б л ю д а Н а и м е н о в а н и е  п р о д у к т о в

В е с  в  

г р а м м а х Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы К а л о р и й н о с т ь В 1 С А Е С а Р M g Fe

З Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

141 З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а 150 Т в о р о г 142 29,22 12,11 29,1 342,23 4 3,9 22 6 6,7 14 4,9 6,7

Я й ц о 5ш т

К р у п а  м а н н а я 10

М а с л о  с л и в о ч н о е 5

С у х а р и  п а н и р о в о ч н ы е 5

М у к а 5

С а х а р 10

М о л о к о 43

С м е т а н а 10

С г у щ е н н о е  м о л о к о 30 С г у щ е н н о е  м о л о к о 30

300 Ч а й  с  с а х а р о м 200 Ч а й 2 0,12 0 12,04 48,64 0 0 0 0 6 4 3 0,4

С а х а р 15

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1Д 3,65 8 5 8

Я б л о к о 70 Я б л о к о 70

И т о г о  з а в т р а к : 550 37,77 13,45 81,26 560,27 29,5 4,1 22 15,8 18,65 37 21,2 26,1

О Б Е Д

63

Щ и  и з  с в е ж е й  

к а п у с т ы 250 К а п у с т а 67 2,09 6,23 10,64 107,83 1,64 12,5 70 0,875 3,13 3,25 3,25 2,75

К а р т о ф е л ь 38

Л у к 12

М о р к о в ь 12

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 5

С м е т а н а 10

211

П л о в  и з  о т в а р н о й  

к у р ы 280 К у р а  т у ш к а 125 38,86 47,36 43,36 780,54 3,2 0,15 35,73 6,89 2,4 12,54 11,6 5,85

Р и с  п р о п а р е н н ы й 70

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е 22

Л у к 14

М о р к о в ь 49

274 К и с е л ь 200 К и с е л ь 24 1,36 0 29,02 116,19 0 19,2 6,96 0 18 15 10 0,51

С а х а р 10

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  о б е д : 1030 50,74 54,93 123,14 1173,96 30,34 32,05 112,69 17,565 29,48 49,79 38,15 28,11

И т о г о  д е н ь : 1580 88,51 68,38 204,4 1734,23 59,84 36,15 134,69 33,365 48,13 86,79 59,35 54,21



С т р а н и ц а  4

№  р е ц . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ы х о д  

б л ю д а Н а и м е н о в а н и е  п р о д у к т о в

В е с  в  

г р а м м а х Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы К а л о р и й н о с т ь В 1 С А Е С а Р M g Fe

4  Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

107 К а ш а  м а н н а я 205 К р у п а  м а н н а я 31 6,2 8,05 31,09 222,02 3,3 0,9 4 1,9 9,7 10,5 3,3 1,6

М а с л о  с л и в о ч н о е 5

С а х а р 5

М о л о к о 106

300 Ч а й  с  с а х а р о м 200 Ч а й 2 0,12 0 12,04 48,64 0 0 0 0 6 4 3 0,4

С а х а р 15

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 1 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

51 В а ф л и 40 В а ф л и 40 0,8 2,2 17,2 106,2 0 0 0 0 4,8 10,8 3 0,5

И т о г о  з а в т р а к : 545 15,55 11,59 100,45 546,26 28,8 1,11 4 11,7 26,45 44,3 22,6 21,5

О Б Е Д

246

О в о щ и  с в е ж и е  в  

н а р е з к е (о г у р ц ы ) 60 О г у р ц ы  с в е ж и е 60 0,8 0,1 2,8 15 0,045 14,91 74,8 0,4 14,91 25,1 16,82 0,618

51 С у п  к р е с т ь я н с к и й 250 К р у п а  п е р л о в а я 10 2,89 9,67 19,29 175,74 0,042 7,22 116,1 0 31,05 58,95 16,42 0,62

К а р т о ф е л ь 50

М о р к о в ь 12

Л у к 12

К а п у с т а 38

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 5

С м е т а н а 10

206

Ж а р к о е  п о - 

д о м а ш н е м у 280

М я с о  г о в я д и н а  и л и  

Г о в я д и н а  т у ш е н а я 100 25,79 28,94 27,68 472,64 0,2 14,42 45,78 0 35 302,4 141,4 3,21

К а р т о ф е л ь 150

Л у к 15

М а с л о  с л и в о ч н о е 6

Т о м а т н а я  п а с т а 6

283

К о м п о т  и з  

с у х о ф р у к т о в 200 С у х о ф р у к т ы 25 0,56 0 27,89 113,79 0,2 0,2 11 0 1,3 2,5 2,4 1,7

С а х а р 20

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  о б е д : 890 38,47 40,05 117,78 946,57 25,987 36,95 247,68 10,2 88,21 407,95 190,34 25,148

И т о г о  д е н ь : 1435 54,02 51,64 218,23 1492,83 54,787 38,05 251,68 21,9 114,66 452,25 212,94 46,648



С т р а н и ц а  5

№  р е ц . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ы х о д  

б л ю д а Н а и м е н о в а н и е  п р о д у к т о в

В е с  в  

г р а м м а х Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы К а л о р и й н о с т ь В 1 С А Е С а Р M g Fe

5 Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

112 К а ш а  п ш е н н а я 205 К р у п а  п ш е н о 40 6,04 7,27 34,29 2277,16 28 0 0,3 0 2,7 29 21 15

М а с л о  с л и в о ч н о е 5

С а х а р 5

М о л о к о 100

300 Ч а й  с  с а х а р о м 200 Ч а й 2 0,12 0 12,04 48,64 0 0 0 0 6 4 3 0,4

С а х а р 15

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  з а в т р а к : 505 14,59 8,61 86,45 2495,2 53,5 0,2 0,3 9,8 14,65 52 37,3 34,4

О Б Е Д

246

О в о щ и  с в е ж и е  в  

н а р е з к е (о г у р ц ы ) 100 О г у р ц ы  с в е ж и е 100 0,8 0,2 2,5 14,2 0,03 0,03 10 0 23 42 14 0,6

50

С у п  с  р ы б н о й  

к о н с е р в о й 250 10,35 4,95 17,53 270,75 0,122 4,65 151 0 38 120,25 33,5 1,59

К а р т о ф е л ь 120

М о р к о в ь 12

Л у к 12

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 5

К о н с е р в а  р ы б н а я 26

212 П т и ц а  о т в а р н а я 100 К у р а  ф и л е 110 18,22 18,22 0,97 242,68 3,2 0 1,9 0,6 1,1 23 6,3 4,8

М о р к о в ь 3

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 6

М у к а 2

Т о м а т н а я  п а с т а 4

227 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 180 М а к а р о н ы 61 4,42 4,24 28,26 253,31 2,52 0 0 3,96 0,84 3,6 1,8 3,96

М а с л о  с л и в о ч н о е 9

300 Ч а й  с  с а х а р о м 200 Ч а й 2 0,12 0 12,04 48,64 0 0 0 0 6 4 3 0,4

С а х а р 15

С а х а р 15

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  о б е д : 930 42,34 28,95 101,42 998,98 31,372 4,88 162,9 14,36 74,89 211,85 71,9 30,35

И т о г о  д е н ь : 1435 56,93 37,56 187,87 3494,18 84,872 5,08 163,2 24,16 89,54 263,85 109,2 64,75



С т р а н и ц а  6

№  р е ц . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ы х о д  

б л ю д а Н а и м е н о в а н и е  п р о д у к т о в

В е е в  

г р а м м а х Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы К а л о р и й н о с т ь В 1 С А Е С а Р M g Fe

6  Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

107 К а ш а  м а н н а я 200 К р у п а  м а н н а я 31 6,2 8,05 31,09 222,02 3,3 0,9 4 1,9 9,7 10,5 3,3 1,6

М а с л о  с л и в о ч н о е 5

С а х а р 5

М о л о к о 106

300 Ч а й  с  с а х а р о м 200 Ч а й 2 0,12 0 12,04 48,64 0 0 0 0 6 4 3 0,4

С а х а р 15

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  з а в т р а к : 500 14,75 9,39 83,25 440,06 28,8 1,1 4 11,7 21,65 33,5 19,6 21

О Б Е Д

246

О в о щ и  с в е ж и е  в  

н а р е з к е (п о м и д о р ы ) 100 П о м и д о р ы 100 1,8 0,3 6,16 33,33 0,057 76,67 131 0,5 15 28 13,67 0,667

45

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 Г о р о х 21 2,92 4,86 17,01 123,49 0,183 5,95 121,5 0 33,75 100,5 36,25 1,845

К а р т о ф е л ь 58

М о р к о в ь 12

Л у к 12

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 5

213 П т и ц а  т у ш е н а я 100 М о л о к о 30 15,7 9,4 3,3 169 0,04 1,3 286 0 23 112 55 1

М а с л о  с л и в о ч н о е 3

К у р а  г о л е н ь 100

М у к а 3

219 К а ш а  г р е ч н е в а я 180 К р у п а  г р е ч н е в а я 69 10,48 6,52 54 316,56 0,18 0,6 28,68 0 134,4 210 93,6 2,82

М а с л о  с л и в о ч н о е 9

300 Ч а й  с  с а х а р о м 200 Ч а й 2 0,12 0 12,04 48,64 0 0 0 0 6 4 3 0,4

С а х а р 15

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  о б е д : 880 39,45 22,42 132,63 860,42 25,96 84,72 567,18 ю ,з 218,1 473,5 214,82 25,732

И т о г о  д е н ь : 1380 54,2 31,81 215,88 1300,48 54,76 85,82 571,18 22 239,75 507 234,42 46,732



С т р а н и ц а  7

№  р е ц . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ы х о д  

б л ю д а Н а и м е н о в а н и е  п р о д у к т о в

В е с  в  

г р а м м а х Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы К а л о р и й н о с т ь В 1 С А Е С а Р M g Fe

7  Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

115 К а ш а  я ч н е в а я 205 К р у п а  я ч н е в а я 40 4,6 0,6 31,4 152 0 0 0,01 2 6,3 3,2 5 1,2

М о л о к о 100

М а с л о  с л и в о ч н о е 5

С а х а р 5

286 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 200 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 2 2,79 3,19 19,71 118,69 0,17 0,25 4,2 2,7 26,48 17,2 3,43 5,3

С а х а р 15

М о л о к о 60

377 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,97 8,01 7,56 122,2 15 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

с  с ы р о м 30 с ы р 30

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1Д 3,65 8 5 8

И т о г о  з а в т р а к : 535 17,75 12,78 84,99 471,89 29,67 0,45 4,21 14,5 38,73 39,4 21,73 25,5

О Б Е Д

4

С а л а т  и з  

б е л о к о ч а н н о й  

к а п у с т ы 100 С в е ж а я  к а п у с т а 106 0,84 5,06 5,32 70,02 0,03 30,8 162 0 36 26 14 11

М о р к о в ь 13

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 10

С а х а р 5

47

С у п  с  м а к а р о н н ы м и  

и з д е л и я м и 250 М а к а р о н ы 10 3,54 3,57 27,2 155,11 0,076 5,94 109,35 0 13,5 49,95 18,9 0,796

К а р т о ф е л ь 100

М о р к о в ь 12

Л у к 12

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 5

180 Г у л я ш 100 К у р а  ф и л е 100 21,68 24,21 6,74 331,53 0,04 1,41 25,5 0 15 167 23 0

Л у к 17

Т о м а т н а я  п а с т а 11

М у к а 3

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е 6

224 Р и с  о т в а р н о й 180 Р и с  п р о п а р е н н ы й 54 4,66 6,1 48,32 27,22 0,036 0,036 0,72 0,024 8,28 0,024 4,68 0,588

М а с л о  с л и в о ч н о е 8

283

К о м п о т  и з  

с у х о ф р у к т о в 200 С у х о ф р у к т ы 25 0,56 0 27,89 113,79 0,2 0,2 11 0 1,3 2,5 2,4 1,7

С а х а р 15

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  о б е д : 930 39,71 40,28 155,59 867,07 25,882 38,586 308,57 9,824 80,03 264,474 76,28 33,084

И т о г о  д е н ь : 1465 57,46 53,06 240,58 1338,96 55,552 39,036 312,78 24,324 118,76 303,874 98,01 58,584



С т р а н и ц а  8

№  р е ц . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ы х о д  

б л ю д а Н а и м е н о в а н и е  п р о д у к т о в

В е с  в  

г р а м м а х Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы К а л о р и й н о с т ь В 1 С А Е С а Р M g Fe

8  Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

108 К а ш а  п ш е н и ч н а я 205 К р у п а п ш е н и ч н а я 40 7,44 8,07 35,28 243,92 40 0 0 24 8 66 30 48

М о л о к о 100

М а с л о  с л и в о ч н о е 5

С а х а р 5

272 Й о г у р т 200 Й о г у р т 200 5,6 6,38 8,18 112,52 2,7 0,8 0,2 0,4 15 15 3,8 0,4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  з а в т р а к : 505 21,47 15,79 83,58 525,84 68,2 1 0,2 34,2 28,95 100 47,1 67,4

О Б Е Д

246

О в о щ и  с в е ж и е  в  

н а р е з к е (п о м и д о р ы ) 100 П о м и д о р ы 100 1,8 0,3 6,16 33,33 0,057 76,67 131 0,5 15 28 13,67 0,667

63 Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы 250 К а п у с т а 75 2,09 6,23 10,64 107,83 1,64 12,5 70 0,875 3,13 3,25 3,25 2,75

К а р т о ф е л ь 40

М о р к о в ь 12

Л у к 12

С м е т а н а 10

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 5

217 Ф р и к а д е л ь к и  к у р и н ы е 100 К у р а  ф и л е 110 11,54 14,87 6,47 206,23 0,072 1,08 22 0,177 44,03 138 21,46 1,5

Х л е б 15

Я й ц о 5ш т

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 6

241 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 180 К а р т о ф е л ь 200 3,83 7,27 27,95 192,54 6,36 11,76 2,64 12 4,68 9 5,16 3,96

М а с л о  с л и в о ч н о е 8

М о л о к о 30

300 Ч а й  с  с а х а р о м 200 Ч а й 2 0,12 0 12,04 48,64 0 0 0 0 6 4 3 0,4

С а х а р 15

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  о б е д : 880 24,77 29,65 89,58 667,57 22,629 102,21 225,64 14,652 76,49 190,25 51,54 17,277

И т о г о  д е н ь : 1385 46,24 45,44 173,16 1193,41 90,829 103,21 225,84 48,852 105,44 290,25 98,64 84,677



С т р а н и ц а  9

№  р е ц . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ы х о д  

б л ю д а Н а и м е н о в а н и е  п р о д у к т о в

В е с  в  

г р а м м а х Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы К а л о р и й н о с т ь В 1 С А Е С а Р M g Fe

9  Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

109

К а ш а  о в с я н а я  и з  

" Г е р к у л е с " 205 К р у п а  о в с я н а я ' Т е р к у л е с " 30 6,33 8,9 25,49 207,38 0,2 0,6 41,5 0 158 215 63 1,5

М о л о к о 107

М а с л о  с л и в о ч н о е 5

С а х а р 5

269 К а к а о  с  м о л о к о м 200 К а к а о 3 3,77 3,93 25,95 153,92 2,6 0,2 5,7 0,2 11 13 5,8 2,3

С а х а р 20

М о л о к о 60

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  з а в т р а к : 505 18,53 14,17 91,56 530,7 28,3 1 47,2 10 174,95 247 82,1 22,8

О Б Е Д

44 С у п  и з  о в о щ е й 250 К а п у с т а 25 1,93 5,86 12,58 115,24 0,06 8,5 123,5 0 20,5 44,75 18,75 0,683

К а р т о ф е л ь 66

М о р к о в ь 12

Л у к 12

З е л е н ы й  г о р о ш е к  к о н с е р в . 11

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е 5

С м е т а н а 12

171

Р ы б а  т у ш е н а я  в  

с м е т а н н о м  с о у с е 100 Р ы б а 83 13,57 11,67 3,49 5,47 0,52 0,83 1,5 3 22,5 10,5 3,3

М у к а 10

М о р к о в ь 22

Л у к 12

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 4

С м е т а н а 6

227 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 180 М а к а р о н ы 54 4,42 4,24 28,26 253,31 2,52 0 0 3,96 0,84 3,6 1,8 3,96

М а с л о  с л и в о ч н о е 9

282

К о м п о т  и з  с в е ж и х  

ф р у к т о в 200 Я б л о к и 25 0,16 0 14,99 60,64 0,6 1,4 1 1,3 0,5 0,4 0,7 4,4

А п е л ь с и н ы 25

С а х а р 15

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  о б е д : 830 28,51 23,11 99,44 598,59 34,15 10,62 125,33 16,56 30,79 90,25 45,05 31,343

И т о г о  д е н ь : 1335 47,04 37,28 191 1129,29 62,45 11,62 172,53 26,56 205,74 337,25 127,15 54,143



С т р а н и ц а  10

№  р е ц . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ы х о д  

б л ю д а Н а и м е н о в а н и е  п р о д у к т о в

В е с  в  

г р а м м а х Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы К а л о р и й н о с т ь В 1 С А Е С а Р M g Fe

10  Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

53

С у п  м о л о ч н ы й  с  

к р у п о й 250 Р и с 20 6,98 7,65 24,66 195,1 0,075 0,91 29,75 0 189,5 153 24,25 0,447

М о л о к о 175

М а с л о  с л и в о ч н о е 3

С а х а р 3

300 Ч а й  с  с а х а р о м 200 Ч а й 2 0,12 0 12,04 4864 0 0 0 0 6 4 3 0,4

С а х а р 15

380

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с о  

с л и в о ч н ы м  м а с л о м 65 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4 0,45 24,45 1175 7 0 1,2 6,8 1,8 6,8 2,6 4,4

М а с л о  с л и в о ч н о е 10

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1Д 3,65 8 5 8

И т о г о  з а в т р а к : 500 12,49 8,63 63,02 5138,1 14,575 1,11 29,75 1,1 199,15 165 32,25 8,847

О Б Е Д

28

С а л а т  и з  с в е к л ы  с  

ч е с н о к о м 100 С в е к л а 116 1,4 10,08 9,22 133,28 0,9 2 0,5 30,6 3,5 5,4 4,9 7,1

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 10

Ч е с н о к 2

54-9с С у п  ф а с о л е в ы й 250 К а р т о ф е л ь 58 10,35 4,95 17,53 270,75 0,122 4,65 151 0 38 120,25 33,5 1,59

М а к а р о н ы 10

М о р к о в ь 12

Л у к 12

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 5

Ф а с о л ь  к о н с е р в . 18

212 П т и ц а  о т в а р н а я 100 К у р а  ф и л е 110 18,22 18,22 0,97 242,68 3,2 0 1,9 0,6 1,1 23 6,3 4,8

М о р к о в ь 3

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о 6

М у к а 2

Т о м а т н а я  п а с т а 4

224 Р и с  о т в а р н о й 180 Р и с  п р о п а р е н н ы й 54 4,66 6,1 48,32 27,22 0,036 0,036 0,72 0,024 8,28 0,024 4,68 0,588

М а с л о  с л и в о ч н о е 8

283

К о м п о т  и з  

с у х о ф р у к т о в 200 С у х о ф р у к т ы 25 0,56 0 27,89 113,79 0,2 0,2 11 0 1,3 2,5 2,4 1,7

С а х а р 15

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,04 0,36 13,8 90,4 11 0 0 8,7 2,3 11 8,3 11

Х л е б  р ж а н о й 50 Х л е б  р ж а н о й 50 5,39 0,98 26,32 79 14,5 0,2 0 1,1 3,65 8 5 8

И т о г о  о б е д : 930 43,62 40,69 144,05 957,12 29,958 7,086 165,12 41,024 58,13 170,174 65,08 34,778

И т о г о  д е н ь : 1430 56,11 49,32 207,07 6095,22 44,533 8,196 194,87 42,124 257,28 335,174 97,33 43,625
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