
Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

75,00 0,15 13,20 0,00 0,01 0,00 15 2011

1,90 0,02 1,50 0,00 0,00 0,00 14 2011

211,36 2,43 205,37 24,34 0,05 0,03 210 2011

7,42 0,74 25,71 0,00 0,00 0,00 8 2021

23,00 0,30 197,00 2,00 0,02 0,00 338 2011

268,20 6,03 342,00 2,97 0,02 0,01 101 2022

586,88 9,67 784,78 29,31 0,10 0,04

15,60 0,60 174,00 1,20 0,00 0,00 71 2011

78,00 1,20 0,00 0,00 0,00 0,00 92 2008

116,59 1,78 310,60 6,04 0,04 0,00 260 2011

85,13 1,19 764,98 8,55 0,03 0,00 312 2011

0,00 0,00 0,90 0,00 0,00 0,00 10 2021

268,20 6,03 342,00 2,97 0,02 0,01 101 2022

563,53 10,81 1 592,48 18,76 0,10 0,01

152,91 0,87 358,93 92,23 0,40 0,01 61 2008

171,00 0,00 262,80 0,00 0,04 0,00 386 2011

11,00 2,20 278,00 2,00 0,01 0,00 338 2011

74,50 1,68 95,00 0,83 0,01 0,00 101 2022

409,41 4,75 994,73 95,06 0,45 0,01

1 559,82 25,22 3 371,99 143,13 0,65 0,06

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

22,32 0,60 134,38 2,67 0,01 0,00 55 2011

76,52 1,12 191,21 3,73 0,03 0,00 284 2008

106,20 0,92 0,00 0,00 0,00 0,00 181 2008

12,60 2,52 240,00 2,00 0,00 0,00 389 2011

89,40 2,01 114,00 0,99 0,01 0,00 101 2022

307,03 7,18 679,59 9,39 0,04 0,00

25,07 0,47 194,96 1,94 0,01 0,00 22 2012

51,16 1,26 395,09 6,33 0,03 0,00 82 2011

187,03 1,80 279,90 6,66 0,12 0,02 291 2011

7,42 0,74 25,71 0,00 0,00 0,00 8 2021

268,20 6,03 342,00 2,97 0,02 0,01 101 2022

538,88 10,31 1 237,66 17,89 0,18 0,03

207,41 4,60 228,31 5,15 0,15 0,03 282 2011

2,54 0,01 5,51 0,45 0,00 0,00 330 2011

144,00 0,16 292,00 18,00 0,00 0,00 83 2022

22,00 1,00 255,00 8,00 0,01 0,00 338 2011

59,60 1,34 76,00 0,66 0,00 0,00 101 2022

435,54 7,11 856,82 32,26 0,17 0,03

1 281,45 24,59 2 774,07 59,54 0,39 0,06

1 день

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции Белки, г Жиры, г
Углевод

ы, г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг

№ 

рецеп-

туры

Сборник 

рецептур

Завтрак

СЫР (ПОРЦИЯМИ) 15 3,5 4,4 0,0 54,6 0,01 0,11 0,05 0,05 0,00 0,05 132,00 5,25

МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 10 0,1 8,3 0,1 74,8 0,00 0,00 0,07 0,22 0,15 0,01 1,20 0,00

ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ 150 14,0 27,1 2,7 310,4 0,06 0,20 0,36 2,48 2,57 0,44 95,67 15,76

ЧАЙ С САХАРОМ 200/10 0,2 0,0 10,1 41,1 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 12,91 5,80

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (АПЕЛЬСИН) 100 0,9 0,2 8,1 43,0 0,04 60,00 0,01 0,22 0,00 0,03 34,00 13,00

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 90 10,8 2,7 46,8 252,0 0,39 0,00 0,02 0,00 0,00 0,18 18,00 180,00

Итого за прием пищи: 575 29,4 42,6 67,7 775,9 0,50 60,35 0,51 2,97 2,72 0,72 293,77 219,81

Обед

ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ ПО СЕЗОНУ (ПОМИДОРЫ СВЕЖИЕ) 60 0,7 0,1 2,3 14,4 0,04 15,00 0,10 0,23 0,00 0,02 8,40 12,00

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ 250 3,6 2,9 19,2 117,0 0,13 12,00 0,20 0,20 0,00 0,00 25,00 32,00

ГУЛЯШ 90 13,3 15,4 2,0 200,3 0,04 1,66 0,02 2,39 0,00 0,09 11,56 17,03

ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 150 3,2 5,2 21,4 145,3 0,12 10,40 0,03 0,24 0,08 0,10 41,22 30,12

КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0,0 0,0 9,7 38,7 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8,28 1,80

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 90 10,8 2,7 46,8 252,0 0,39 0,00 0,02 0,00 0,00 0,18 18,00 180,00

Итого за прием пищи: 840 31,5 26,2 101,4 767,7 0,71 39,05 0,37 3,06 0,08 0,40 112,46 272,95

Полдник

РЫБА ПОД МАРИНАДОМ 105 10,0 9,4 4,9 144,6 0,07 2,38 0,58 4,22 0,00 0,09 39,75 42,56

КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (ЙОГУРТ) 180 5,0 4,5 8,1 101,7 0,05 1,26 0,05 0,00 0,00 0,31 216,00 25,20

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (ЯБЛОКО) 100 0,4 0,4 9,8 47,0 0,03 10,00 0,01 0,63 0,00 0,02 16,00 8,00

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 25 3,0 0,8 13,0 70,0 0,11 0,00 0,01 0,00 0,00 0,05 5,00 50,00

Итого за прием пищи: 410 18,4 15,1 35,8 363,3 0,26 13,64 0,63 4,85 0,00 0,46 276,75 125,76

Всего за день: 79,4 83,9 204,9 1 906,9 1,48 113,04 1,51 10,88 2,79 1,58 682,98 618,52

1

2 день

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции Белки, г Жиры, г
Углевод

ы, г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг

№ 

рецеп-

туры

Сборник 

рецептур

Завтрак

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ОГУРЦАМИ СОЛЕНЫМИ 60 0,9 3,7 4,0 52,5 0,01 2,62 0,00 1,64 0,00 0,02 17,06 10,54

ТЕФТЕЛИ (2-Й ВАРИАНТ) 60/30 7,6 13,5 6,3 177,8 0,02 1,32 0,04 3,59 0,00 0,05 11,42 13,52

КАША ПШЕННАЯ РАССЫПЧАТАЯ 120 5,3 5,3 30,1 188,4 0,14 0,00 0,03 0,09 0,00 0,00 15,70 37,86

СОК ФРУКТОВЫЙ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 0,02 1,60 0,00 0,00 0,00 0,02 12,60 7,20

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 30 3,6 0,9 15,6 84,0 0,13 0,00 0,01 0,00 0,00 0,06 6,00 60,00

Итого за прием пищи: 500 18,3 23,6 75,6 586,1 0,32 5,54 0,07 5,32 0,00 0,15 62,78 129,12

Обед

САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С СОЛЕНЫМИ ОГУРЦАМИ 60 0,8 4,1 5,3 62,1 0,03 3,41 0,25 1,79 0,00 0,03 12,93 12,24

БОРЩ С КАПУСТОЙ И КАРТОФЕЛЕМ 250 2,1 5,7 13,1 115,9 0,05 10,26 0,25 2,39 0,00 0,06 51,13 27,11

ПЛОВ ИЗ ПТИЦЫ 170 17,6 22,6 30,8 397,4 0,08 2,11 0,26 3,79 0,00 0,13 22,02 37,76

ЧАЙ С САХАРОМ 200/10 0,2 0,0 10,1 41,1 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 12,91 5,80

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 90 10,8 2,7 46,8 252,0 0,39 0,00 0,02 0,00 0,00 0,18 18,00 180,00

Итого за прием пищи: 780 31,5 35,2 106,0 868,5 0,55 15,82 0,77 7,97 0,00 0,40 116,98 262,90

Полдник

ОЛАДЬИ ИЗ ПЕЧЕНИ 90 14,3 21,6 0,1 269,7 0,16 10,80 5,16 5,42 0,17 1,26 7,43 11,78

СОУС СМЕТАННЫЙ №330 20 0,1 0,7 0,2 10,0 0,00 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 4,92 0,49

МОЛОКО В ПРОМЫШЛЕННОЙ УПАКОВКЕ 200 5,6 4,9 9,3 104,8 0,05 1,04 0,03 0,00 0,00 0,21 204,00 22,40

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (ВИНОГРАД) 100 0,6 0,6 15,4 72,0 0,05 6,00 0,01 0,00 0,00 0,02 30,00 17,00

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 20 2,4 0,6 10,4 56,0 0,09 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 4,00 40,00

Итого за прием пищи: 430 23,0 28,4 35,4 512,4 0,35 17,84 5,21 5,42 0,17 1,54 250,36 91,67

Всего за день: 72,9 87,2 217,0 1 967,0 1,22 39,20 6,06 18,70 0,17 2,09 430,11 483,70

2



Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

75,00 0,15 13,20 0,00 0,01 0,00 15 2011

1,90 0,02 1,50 0,00 0,00 0,00 14 2011

148,84 0,55 214,79 10,76 0,02 0,01 174 2011

7,42 0,74 25,71 0,00 0,00 0,00 8 2021

149,00 3,35 190,00 1,65 0,01 0,01 101 2022

382,16 4,81 445,20 12,41 0,04 0,01

33,00 0,60 120,00 3,00 0,03 0,00 82 2022

179,71 1,65 854,65 80,17 0,34 0,01 106 2011

171,33 2,71 1 095,61 12,17 0,07 0,00 299 2008

0,00 0,00 0,90 0,00 0,00 0,00 10 2021

268,20 6,03 342,00 2,97 0,02 0,01 101 2022

652,23 10,99 2 413,17 98,31 0,47 0,02

121,32 0,29 98,78 2,39 0,02 0,01 223 2011

7,42 0,74 25,71 0,00 0,00 0,00 8 2021

33,60 0,72 417,60 0,00 0,00 0,00 338 2011

162,34 1,75 542,09 2,39 0,02 0,01

1 196,73 17,56 3 400,46 113,10 0,53 0,05

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

25,20 0,60 84,60 1,80 0,01 0,00 71 2011

90,38 1,29 215,35 5,77 0,03 0,00 1т 2022

85,13 1,19 764,98 8,55 0,03 0,00 312 2011

12,60 2,52 240,00 2,00 0,00 0,00 389 2011

134,10 3,02 171,00 1,49 0,01 0,00 101 2022

347,41 8,62 1 475,94 19,60 0,08 0,01

22,20 0,42 189,00 0,00 0,00 0,00 2008

52,41 0,91 473,02 4,68 0,02 0,00 94 2011

240,00 2,22 0,00 0,00 0,00 0,00 307 2008

80,91 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 181 2008

7,42 0,74 25,71 0,00 0,00 0,00 8 2021

193,70 4,36 247,00 2,15 0,01 0,01 101 2022

596,64 8,65 934,73 6,83 0,04 0,01

106,03 1,22 102,97 12,21 0,03 0,01 210 2011

144,00 0,16 292,00 18,00 0,00 0,00 83 2022

11,00 2,20 278,00 2,00 0,01 0,00 338 2011

89,40 2,01 114,00 0,99 0,01 0,00 101 2022

350,43 5,59 786,97 33,20 0,04 0,02

1 294,48 22,85 3 197,64 59,63 0,17 0,03

3 день

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции Белки, г Жиры, г
Углевод

ы, г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг

№ 

рецеп-

туры

Сборник 

рецептур

Завтрак

СЫР (ПОРЦИЯМИ) 15 3,5 4,4 0,0 54,6 0,01 0,11 0,05 0,05 0,00 0,05 132,00 5,25

МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 10 0,1 8,3 0,1 74,8 0,00 0,00 0,07 0,22 0,15 0,01 1,20 0,00

КАША ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ ИЗ РИСА 235 6,6 12,2 47,3 326,2 0,06 0,58 0,07 0,47 0,17 0,14 121,91 35,37

ЧАЙ С САХАРОМ 200/10 0,2 0,0 10,1 41,1 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 12,91 5,80

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 50 6,0 1,5 26,0 140,0 0,22 0,00 0,01 0,00 0,00 0,10 10,00 100,00

Итого за прием пищи: 520 16,3 26,4 83,4 636,7 0,28 0,73 0,20 0,74 0,32 0,31 278,02 146,42

Обед

ОВОЩИ ПО СЕЗОНУ МОРКОВЬ НАРЕЗАННАЯ (МОРКОВНЫЕ ПАЛОЧКИ) 60 0,8 0,1 4,1 21,0 0,04 3,00 1,49 0,38 0,00 0,04 30,60 22,80

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С РЫБНЫМИ ФРИКАДЕЛЬКАМИ 250 10,3 3,6 18,6 148,2 0,15 9,80 0,23 1,45 0,05 0,12 48,90 54,11

ЗАПЕКАНКА КАРТОФЕЛЬНАЯ С МЯСОМ 170 13,1 20,2 26,0 338,1 0,17 13,11 0,02 3,98 0,06 0,16 22,19 43,78

КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0,0 0,0 9,7 38,7 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8,28 1,80

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 90 10,8 2,7 46,8 252,0 0,39 0,00 0,02 0,00 0,00 0,18 18,00 180,00

Итого за прием пищи: 770 34,9 26,5 105,1 798,1 0,74 25,91 1,77 5,81 0,11 0,50 127,96 302,48

Полдник

ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА 100 10,9 9,8 7,9 167,0 0,03 0,22 0,06 0,15 0,12 0,14 106,54 13,45

ЧАЙ С САХАРОМ 200/10 0,2 0,0 10,1 41,1 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 12,91 5,80

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (БАНАН) 120 1,8 0,6 25,2 115,2 0,05 12,00 0,03 0,00 0,00 0,06 9,60 50,40

Итого за прием пищи: 430 12,9 10,4 43,2 323,3 0,07 12,26 0,09 0,15 0,12 0,21 129,05 69,65

Всего за день: 64,1 63,3 231,8 1 758,0 1,10 38,90 2,06 6,70 0,55 1,02 535,03 518,56

3

4 день

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции Белки, г Жиры, г
Углевод

ы, г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг

№ 

рецеп-

туры

Сборник 

рецептур

Завтрак

ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ  ПО СЕЗОНУ (ОГУРЦЫ СВЕЖИЕ) 60 0,5 0,1 1,5 8,4 0,02 6,00 0,01 0,06 0,00 0,02 13,80 8,40

КОТЛЕТА "ЗДОРОВЬЕ" С СОУСОМ ТОМАТНЫМ 60/30 9,2 15,2 2,5 183,7 0,03 0,93 0,20 3,71 0,11 0,09 24,20 14,61

ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 150 3,2 5,2 21,4 145,3 0,12 10,40 0,03 0,24 0,08 0,10 41,22 30,12

СОК ФРУКТОВЫЙ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 0,02 1,60 0,00 0,00 0,00 0,02 12,60 7,20

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 45 5,4 1,4 23,4 126,0 0,19 0,00 0,01 0,00 0,00 0,09 9,00 90,00

Итого за прием пищи: 545 19,2 22,0 68,4 546,8 0,37 18,93 0,24 4,01 0,18 0,32 100,82 150,33

Обед

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 60 1,1 5,3 4,6 71,4 0,01 4,20 0,11 0,00 0,00 0,03 24,60 9,00

РАССОЛЬНИК СО СМЕТАНОЙ 250 1,9 6,2 13,1 119,5 0,07 6,71 0,01 2,20 0,00 0,05 31,98 21,21

ПТИЦА ОТВАРНАЯ 100 31,3 8,0 0,9 202,2 0,09 20,00 0,13 0,44 0,00 0,00 64,44 37,78

КАША РИСОВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 150 3,7 5,2 39,4 219,6 0,04 0,00 0,04 1,04 0,00 0,00 9,25 26,58

ЧАЙ С САХАРОМ 200/10 0,2 0,0 10,1 41,1 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 12,91 5,80

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 65 7,8 2,0 33,8 182,0 0,28 0,00 0,01 0,00 0,00 0,13 13,00 130,00

Итого за прием пищи: 835 46,0 26,7 102,0 835,8 0,49 30,95 0,31 3,68 0,00 0,22 156,18 230,37

Полдник

ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ 75 7,0 13,5 1,3 155,2 0,03 0,10 0,18 1,24 1,29 0,22 47,93 7,90

МОЛОКО В ПРОМЫШЛЕННОЙ УПАКОВКЕ 200 5,6 4,9 9,3 104,8 0,05 1,04 0,03 0,00 0,00 0,21 204,00 22,40

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (ЯБЛОКО) 100 0,4 0,4 9,8 47,0 0,03 10,00 0,01 0,63 0,00 0,02 16,00 8,00

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 30 3,6 0,9 15,6 84,0 0,13 0,00 0,01 0,00 0,00 0,06 6,00 60,00

Итого за прием пищи: 405 16,7 19,7 36,0 390,9 0,24 11,14 0,22 1,87 1,29 0,51 273,93 98,30

Всего за день: 81,9 68,3 206,4 1 773,5 1,11 61,02 0,77 9,57 1,47 1,06 530,93 479,00

4



Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

16,76 0,49 98,11 1,60 0,01 0,00 45 2011

72,41 0,69 127,31 3,88 0,05 0,01 19 2021

144,24 3,38 203,94 1,76 0,01 0,00 171.1 2011

12,60 2,52 240,00 2,00 0,00 0,00 389 2011

89,40 2,01 114,00 0,99 0,01 0,00 101 2022

335,40 9,08 783,35 10,23 0,07 0,01

22,60 0,73 167,62 4,07 0,01 0,00 52 2011

139,00 1,90 0,00 0,00 0,00 0,00 99 2008

67,28 0,95 168,88 3,45 0,02 0,00 20 2021

132,84 1,16 0,00 0,00 0,00 0,00 181 2008

0,00 0,00 0,90 0,00 0,00 0,00 10 2021

193,70 4,36 247,00 2,15 0,01 0,01 101 2022

555,42 9,09 584,40 9,67 0,05 0,01

100,58 0,34 196,68 60,85 0,25 0,01 234 2011

91,06 0,46 173,87 9,00 0,00 0,00 11 2021

23,00 0,30 197,00 2,00 0,02 0,00 338 2011

59,60 1,34 76,00 0,66 0,00 0,00 101 2022

274,24 2,44 643,55 72,51 0,27 0,01

1 165,07 20,61 2 011,30 92,40 0,39 0,03

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

75,00 0,15 13,20 0,00 0,01 0,00 15 2011

1,90 0,02 1,50 0,00 0,00 0,00 14 2011

69,55 0,91 56,35 8,05 0,02 0,01 209 2011

135,42 0,75 206,77 10,29 0,01 0,00 175 2011

91,06 0,46 173,87 9,00 0,00 0,00 11 2021

89,40 2,01 114,00 0,99 0,01 0,00 101 2022

462,33 4,30 565,69 28,33 0,04 0,02

22,20 0,42 189,00 0,00 0,00 0,00 2008

78,00 1,20 0,00 0,00 0,00 0,00 92 2008

175,23 2,75 871,09 11,21 0,07 0,00 259 2011

0,00 0,00 0,90 0,00 0,00 0,00 10 2021

11,00 2,20 278,00 2,00 0,01 0,00 338 2011

238,40 5,36 304,00 2,64 0,02 0,01 101 2022

524,83 11,93 1 642,99 15,85 0,10 0,01

225,14 1,00 410,79 133,21 0,55 0,02 268 2012

171,00 0,18 262,80 16,20 0,04 0,00 386 2011

149,00 3,35 190,00 1,65 0,01 0,01 101 2022

545,14 4,53 863,59 151,06 0,59 0,02

1 532,30 20,76 3 072,27 195,24 0,74 0,05

5 день

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции Белки, г Жиры, г
Углевод

ы, г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг

№ 

рецеп-

туры

Сборник 

рецептур

Завтрак

САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 60 0,9 4,1 5,5 62,8 0,01 9,11 0,00 1,72 0,00 0,02 22,59 7,70

ФРИКАДЕЛЬКИ ИЗ КУР ИЛИ БРОЙЛЕРОВ-ЦЫПЛЯТ С СОУСОМ ТОМАТНЫМ 60/30 7,6 13,6 1,9 160,5 0,02 0,95 0,09 0,99 0,08 0,08 21,49 10,13

КАША РАССЫПЧАТАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 120 6,6 7,8 29,6 214,4 0,17 0,00 0,03 3,71 0,11 0,10 14,26 96,70

СОК ФРУКТОВЫЙ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 0,02 1,60 0,00 0,00 0,00 0,02 12,60 7,20

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 30 3,6 0,9 15,6 84,0 0,13 0,00 0,01 0,00 0,00 0,06 6,00 60,00

Итого за прием пищи: 500 19,7 26,5 72,2 605,1 0,35 11,67 0,13 6,42 0,20 0,27 76,94 181,73

Обед

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ ОТВАРНОЙ 60 0,8 3,7 5,0 56,1 0,01 2,33 0,00 1,59 0,00 0,02 19,38 11,52

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 250 6,4 4,5 18,6 141,0 0,16 6,00 0,21 0,30 0,00 0,00 50,00 38,00

БИТОЧКИ ОСОБЫЕ С СОУСОМ ТОМАТНЫМ 60/30 7,5 17,3 1,5 191,4 0,06 0,61 0,06 2,01 0,08 0,06 7,38 10,30

КАША ПШЕННАЯ РАССЫПЧАТАЯ 150 6,6 6,6 37,7 235,7 0,17 0,00 0,03 0,12 0,00 0,00 19,64 47,36

КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0,0 0,0 9,7 38,7 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8,28 1,80

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 65 7,8 2,0 33,8 182,0 0,28 0,00 0,01 0,00 0,00 0,13 13,00 130,00

Итого за прием пищи: 815 29,2 33,9 106,2 844,8 0,68 8,94 0,32 4,02 0,08 0,21 117,68 238,98

Полдник

КОТЛЕТЫ РЫБНЫЕ 95 6,7 7,7 1,0 104,8 0,04 0,37 0,02 2,58 0,00 0,06 40,41 22,07

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 3,4 2,4 18,4 109,9 0,04 0,52 0,02 0,00 0,00 0,11 112,08 20,38

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (АПЕЛЬСИН) 100 0,9 0,2 8,1 43,0 0,04 60,00 0,01 0,22 0,00 0,03 34,00 13,00

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 20 2,4 0,6 10,4 56,0 0,09 0,00 0,00 0,00 0,00 0,04 4,00 40,00

Итого за прием пищи: 415 13,4 11,0 38,0 313,7 0,20 60,89 0,05 2,80 0,00 0,24 190,49 95,45

Всего за день: 62,2 71,4 216,3 1 763,6 1,23 81,50 0,51 13,24 0,28 0,72 385,11 516,16

5

6 день

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции Белки, г Жиры, г
Углевод

ы, г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг

№ 

рецеп-

туры

Сборник 

рецептур

Завтрак

СЫР (ПОРЦИЯМИ) 15 3,5 4,4 0,0 54,6 0,01 0,11 0,05 0,05 0,00 0,05 132,00 5,25

МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 10 0,1 8,3 0,1 74,8 0,00 0,00 0,07 0,22 0,15 0,01 1,20 0,00

ЯЙЦА ВАРЕНЫЕ 40 5,0 4,5 0,3 61,3 0,02 0,00 0,10 0,81 0,89 0,15 19,92 4,35

КАША ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ ИЗ РИСА И ПШЕНА 215 6,1 11,4 34,4 265,1 0,10 0,53 0,06 0,80 0,15 0,13 114,06 33,04

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 3,4 2,4 18,4 109,9 0,04 0,52 0,02 0,00 0,00 0,11 112,08 20,38

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 30 3,6 0,9 15,6 84,0 0,13 0,00 0,01 0,00 0,00 0,06 6,00 60,00

Итого за прием пищи: 510 21,6 31,9 68,8 649,7 0,29 1,16 0,31 1,87 1,19 0,50 385,26 123,02

Обед

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 60 1,1 5,3 4,6 71,4 0,01 4,20 0,11 0,00 0,00 0,03 24,60 9,00

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ 250 3,6 2,9 19,2 117,0 0,13 12,00 0,20 0,20 0,00 0,00 25,00 32,00

ЖАРКОЕ ПО-ДОМАШНЕМУ 170 16,1 18,0 17,2 296,1 0,13 9,23 0,02 3,09 0,00 0,15 19,39 37,57

КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0,0 0,0 9,7 38,7 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 8,28 1,80

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (ЯБЛОКО) 100 0,4 0,4 9,8 47,0 0,03 10,00 0,01 0,63 0,00 0,02 16,00 8,00

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 80 9,6 2,4 41,6 224,0 0,34 0,00 0,02 0,00 0,00 0,16 16,00 160,00

Итого за прием пищи: 860 30,9 29,0 102,1 794,2 0,64 35,43 0,36 3,92 0,00 0,36 109,27 248,37

Полдник

СУФЛЕ ИЗ РЫБЫ 100 15,4 13,9 1,2 192,1 0,09 0,73 0,10 2,20 0,41 0,15 68,29 46,77

КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (КЕФИР) 180 5,2 4,5 7,2 95,4 0,07 1,26 0,05 0,13 0,00 0,31 216,00 25,20

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 50 6,0 1,5 26,0 140,0 0,22 0,00 0,01 0,00 0,00 0,10 10,00 100,00

Итого за прием пищи: 330 26,6 19,9 34,4 427,5 0,37 1,99 0,15 2,32 0,41 0,56 294,29 171,97

Всего за день: 79,1 80,8 205,3 1 871,5 1,31 38,57 0,82 8,11 1,60 1,42 788,82 543,36

6



Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

25,07 0,47 194,96 1,94 0,01 0,00 22 2012

105,18 1,11 177,31 4,62 0,08 0,01 9т 2022

80,91 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 181 2008

12,60 2,52 240,00 2,00 0,00 0,00 389 2011

89,40 2,01 114,00 0,99 0,01 0,00 101 2022

313,16 6,11 726,27 9,55 0,10 0,02

33,00 0,60 120,00 3,00 0,03 0,00 82 2022

72,34 1,02 484,60 5,41 0,03 0,00 4т 2022

90,38 1,29 215,35 5,77 0,03 0,00 1т 2022

180,20 4,22 254,82 2,20 0,01 0,00 171.1 2011

171,00 0,00 262,80 0,00 0,04 0,00 386 2011

193,70 4,36 247,00 2,15 0,01 0,01 101 2022

740,61 11,48 1 584,57 18,52 0,16 0,01

110,00 0,22 19,36 0,00 0,01 0,00 15 2011

1,90 0,02 1,50 0,00 0,00 0,00 14 2011

144,00 0,16 292,00 18,00 0,00 0,00 83 2022

23,00 0,30 197,00 2,00 0,02 0,00 338 2011

104,30 2,35 133,00 1,16 0,01 0,00 101 2022

383,20 3,05 642,86 21,16 0,04 0,01

1 436,97 20,64 2 953,70 49,22 0,30 0,04

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

222,44 0,48 146,87 1,19 0,03 0,03 224 2008

59,13 0,05 109,50 2,10 0,01 0,00

7,42 0,74 25,71 0,00 0,00 0,00 8 2021

11,00 2,20 278,00 2,00 0,01 0,00 338 2011

119,20 2,68 152,00 1,32 0,01 0,00 101 2022

419,19 6,16 712,08 6,61 0,06 0,03

22,32 0,60 134,38 2,67 0,01 0,00 55 2011

139,00 1,90 0,00 0,00 0,00 0,00 99 2008

112,71 0,55 220,69 67,28 0,28 0,01 3т 2022

75,85 1,02 627,39 6,70 0,03 0,00 151 2012

7,42 0,74 25,71 0,00 0,00 0,00 8 2021

268,20 6,03 342,00 2,97 0,02 0,01 101 2022

625,50 10,85 1 350,17 79,62 0,34 0,02

121,32 0,29 98,78 2,39 0,02 0,01 223 2011

171,00 0,00 262,80 0,00 0,04 0,00 386 2011

28,00 0,60 348,00 0,00 0,00 0,00 338 2011

320,32 0,89 709,58 2,39 0,05 0,01

1 365,01 17,90 2 771,84 88,62 0,45 0,06

7 день

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции Белки, г Жиры, г
Углевод

ы, г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг

№ 

рецеп-

туры

Сборник 

рецептур

Завтрак

САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С СОЛЕНЫМИ ОГУРЦАМИ 60 0,8 4,1 5,3 62,1 0,03 3,41 0,25 1,79 0,00 0,03 12,93 12,24

ПТИЦА ТУШЕННАЯ В ТОМАТНОМ СОУСЕ 90 12,2 16,4 1,9 204,2 0,05 1,39 0,12 2,10 0,00 0,10 15,25 14,43

КАША РИСОВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 150 3,7 5,2 39,4 219,6 0,04 0,00 0,04 1,04 0,00 0,00 9,25 26,58

СОК ФРУКТОВЫЙ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 0,02 1,60 0,00 0,00 0,00 0,02 12,60 7,20

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 30 3,6 0,9 15,6 84,0 0,13 0,00 0,01 0,00 0,00 0,06 6,00 60,00

Итого за прием пищи: 530 21,3 26,8 81,8 653,3 0,26 6,40 0,40 4,93 0,00 0,20 56,03 120,45

Обед

ОВОЩИ ПО СЕЗОНУ МОРКОВЬ НАРЕЗАННАЯ (МОРКОВНЫЕ ПАЛОЧКИ) 60 0,8 0,1 4,1 21,0 0,04 3,00 1,49 0,38 0,00 0,04 30,60 22,80

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КРУПОЙ И ТОМАТОМ 250 3,0 3,9 24,1 146,9 0,09 6,75 0,22 1,30 0,00 0,06 29,18 29,56

КОТЛЕТА "ЗДОРОВЬЕ" С СОУСОМ ТОМАТНЫМ 60/30 9,2 15,2 2,5 183,7 0,03 0,93 0,20 3,71 0,11 0,09 24,20 14,61

КАША РАССЫПЧАТАЯ ГРЕЧНЕВАЯ 150 8,2 9,7 37,0 267,9 0,21 0,00 0,04 4,64 0,14 0,12 17,66 120,82

КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (ЙОГУРТ) 180 5,0 4,5 8,1 101,7 0,05 1,26 0,05 0,00 0,00 0,31 216,00 25,20

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 65 7,8 2,0 33,8 182,0 0,28 0,00 0,01 0,00 0,00 0,13 13,00 130,00

Итого за прием пищи: 795 33,9 35,3 109,6 903,1 0,70 11,94 2,01 10,03 0,25 0,75 330,64 342,99

Полдник

СЫР (ПОРЦИЯМИ) 22 5,1 6,5 0,0 80,1 0,01 0,15 0,07 0,07 0,00 0,07 193,60 7,70

МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 10 0,1 8,3 0,1 74,8 0,00 0,00 0,07 0,22 0,15 0,01 1,20 0,00

МОЛОКО В ПРОМЫШЛЕННОЙ УПАКОВКЕ 200 5,6 4,9 9,3 104,8 0,05 1,04 0,03 0,00 0,00 0,21 204,00 22,40

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (АПЕЛЬСИН) 100 0,9 0,2 8,1 43,0 0,04 60,00 0,01 0,22 0,00 0,03 34,00 13,00

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 35 4,2 1,1 18,2 98,0 0,15 0,00 0,01 0,00 0,00 0,07 7,00 70,00

Итого за прием пищи: 367 15,9 20,8 35,7 400,6 0,25 61,19 0,19 0,51 0,15 0,39 439,80 113,10

Всего за день: 71,0 83,0 227,1 1 957,1 1,20 79,53 2,61 15,46 0,40 1,34 826,47 576,53

7

8 день

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции Белки, г Жиры, г
Углевод

ы, г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг

№ 

рецеп-

туры

Сборник 

рецептур

Завтрак

ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА 130 21,8 15,1 12,2 278,9 0,03 0,25 0,06 1,54 0,08 0,25 175,50 23,08

МОЛОКО СГУЩЕННОЕ 30 2,1 2,5 16,2 95,4 0,01 0,12 0,01 0,07 0,02 0,10 82,89 9,18

ЧАЙ С САХАРОМ 200/10 0,2 0,0 10,1 41,1 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 12,91 5,80

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (ЯБЛОКО) 100 0,4 0,4 9,8 47,0 0,03 10,00 0,01 0,63 0,00 0,02 16,00 8,00

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 40 4,8 1,2 20,8 112,0 0,17 0,00 0,01 0,00 0,00 0,08 8,00 80,00

Итого за прием пищи: 510 29,2 19,2 69,0 574,5 0,25 10,41 0,09 2,24 0,09 0,45 295,30 126,06

Обед

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ОГУРЦАМИ СОЛЕНЫМИ 60 0,9 3,7 4,0 52,5 0,01 2,62 0,00 1,64 0,00 0,02 17,06 10,54

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 250 6,4 4,5 18,6 141,0 0,16 6,00 0,21 0,30 0,00 0,00 50,00 38,00

ТЕФТЕЛИ РЫБНЫЕ ТУШЕННЫЕ В СМЕТАННОМ СОУСЕ С ЛУКОМ 90 7,4 7,2 4,1 114,2 0,04 0,88 0,01 2,52 0,01 0,05 33,53 26,41

КАРТОФЕЛЬ ЗАПЕЧЕННЫЙ 150 3,1 5,9 17,5 142,2 0,10 8,59 0,04 0,18 0,05 0,08 46,84 24,46

ЧАЙ С САХАРОМ 200/10 0,2 0,0 10,1 41,1 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 12,91 5,80

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 90 10,8 2,7 46,8 252,0 0,39 0,00 0,02 0,00 0,00 0,18 18,00 180,00

Итого за прием пищи: 850 28,8 24,0 101,0 743,0 0,70 18,13 0,29 4,64 0,06 0,34 178,33 285,21

Полдник

ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА 100 10,9 9,8 7,9 167,0 0,03 0,22 0,06 0,15 0,12 0,14 106,54 13,45

КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (ЙОГУРТ) 180 5,0 4,5 8,1 101,7 0,05 1,26 0,05 0,00 0,00 0,31 216,00 25,20

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (БАНАН) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 0,04 10,00 0,03 0,00 0,00 0,05 8,00 42,00

Итого за прием пищи: 380 17,5 14,8 37,0 364,7 0,12 11,48 0,13 0,15 0,12 0,50 330,54 80,65

Всего за день: 75,5 58,0 207,1 1 682,3 1,07 40,02 0,51 7,04 0,27 1,30 804,17 491,92

8



Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

22,20 0,42 189,00 0,00 0,00 0,00 2008

88,43 1,31 207,07 4,80 0,03 0,00 48 2022

57,77 0,59 116,95 1,80 0,02 0,00 3 2021

12,60 2,52 240,00 2,00 0,00 0,00 389 2011

104,30 2,35 133,00 1,16 0,01 0,00 101 2022

285,30 7,19 886,02 9,76 0,06 0,01

25,20 0,60 84,60 1,80 0,01 0,00 71 2011

78,00 1,20 0,00 0,00 0,00 0,00 92 2008

180,28 2,30 757,31 10,86 0,13 0,02 289 2011

7,42 0,74 25,71 0,00 0,00 0,00 8 2021

268,20 6,03 342,00 2,97 0,02 0,01 101 2022

559,10 10,87 1 209,62 15,63 0,16 0,02

106,03 1,22 102,97 12,21 0,03 0,01 210 2011

144,00 0,16 292,00 18,00 0,00 0,00 83 2022

11,00 2,20 278,00 2,00 0,01 0,00 338 2011

89,40 2,01 114,00 0,99 0,01 0,00 101 2022

350,43 5,59 786,97 33,20 0,04 0,02

1 194,83 23,65 2 882,61 58,60 0,26 0,05

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

33,00 0,60 120,00 3,00 0,03 0,00 82 2022

86,89 1,01 168,31 4,90 0,06 0,01 11т 2022

85,13 1,19 764,98 8,55 0,03 0,00 312 2011

107,37 1,27 237,47 9,00 0,00 0,00 12 2021

89,40 2,01 114,00 0,99 0,01 0,00 101 2022

401,79 6,08 1 404,76 26,44 0,14 0,01

16,76 0,49 98,11 1,60 0,01 0,00 45 2011

51,16 1,26 395,09 6,33 0,03 0,00 82 2011

76,52 1,12 191,21 3,73 0,03 0,00 284 2008

132,84 1,16 0,00 0,00 0,00 0,00 181 2008

12,60 2,52 240,00 2,00 0,00 0,00 389 2011

149,00 3,35 190,00 1,65 0,01 0,01 101 2022

438,87 9,89 1 114,40 15,30 0,07 0,01

142,75 0,63 288,71 87,24 0,36 0,01 235 2011

132,48 0,14 262,80 16,20 0,00 0,00 386 2011

16,00 2,00 155,00 1,00 0,01 0,00 338 2011

89,40 2,01 114,00 0,99 0,01 0,00 101 2022

380,63 4,78 820,51 105,43 0,38 0,01

1 221,29 20,75 3 339,68 147,17 0,59 0,03

9 день

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции Белки, г Жиры, г
Углевод

ы, г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг

№ 

рецеп-

туры

Сборник 

рецептур

Завтрак

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 60 1,1 5,3 4,6 71,4 0,01 4,20 0,11 0,00 0,00 0,03 24,60 9,00

ШНИЦЕЛЬ НАТУРАЛЬНЫЙ  С СОУСОМ ТОМАТНЫМ 60/30 10,1 17,6 1,4 204,5 0,02 0,60 0,07 3,13 0,13 0,08 9,76 11,94

РИС С ОВОЩАМИ 120 2,7 3,4 25,3 143,0 0,03 1,52 0,28 0,37 0,06 0,03 12,09 21,97

СОК ФРУКТОВЫЙ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 0,02 1,60 0,00 0,00 0,00 0,02 12,60 7,20

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 35 4,2 1,1 18,2 98,0 0,15 0,00 0,01 0,00 0,00 0,07 7,00 70,00

Итого за прием пищи: 505 19,1 27,6 69,1 600,3 0,23 7,92 0,47 3,50 0,18 0,23 66,05 120,11

Обед

ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ ПО СЕЗОНУ (ОГУРЦЫ СВЕЖИЕ) 60 0,5 0,1 1,5 8,4 0,02 6,00 0,01 0,06 0,00 0,02 13,80 8,40

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ 250 3,6 2,9 19,2 117,0 0,13 12,00 0,20 0,20 0,00 0,00 25,00 32,00

РАГУ ИЗ ПТИЦЫ 190 16,2 20,7 17,0 319,9 0,14 9,48 0,44 3,22 0,00 0,17 31,70 41,21

ЧАЙ С САХАРОМ 200/10 0,2 0,0 10,1 41,1 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 12,91 5,80

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 90 10,8 2,7 46,8 252,0 0,39 0,00 0,02 0,00 0,00 0,18 18,00 180,00

Итого за прием пищи: 800 31,2 26,3 94,6 738,4 0,67 27,52 0,67 3,48 0,00 0,39 101,41 267,41

Полдник

ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ 75 7,0 13,5 1,3 155,2 0,03 0,10 0,18 1,24 1,29 0,22 47,93 7,90

МОЛОКО В ПРОМЫШЛЕННОЙ УПАКОВКЕ 200 5,6 4,9 9,3 104,8 0,05 1,04 0,03 0,00 0,00 0,21 204,00 22,40

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (ЯБЛОКО) 100 0,4 0,4 9,8 47,0 0,03 10,00 0,01 0,63 0,00 0,02 16,00 8,00

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 30 3,6 0,9 15,6 84,0 0,13 0,00 0,01 0,00 0,00 0,06 6,00 60,00

Итого за прием пищи: 405 16,7 19,7 36,0 390,9 0,24 11,14 0,22 1,87 1,29 0,51 273,93 98,30

Всего за день: 67,0 73,6 199,7 1 729,7 1,15 46,58 1,36 8,85 1,47 1,13 441,39 485,83
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10 день

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции Белки, г Жиры, г
Углевод

ы, г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг

№ 

рецеп-

туры

Сборник 

рецептур

Завтрак

ОВОЩИ ПО СЕЗОНУ МОРКОВЬ НАРЕЗАННАЯ (МОРКОВНЫЕ ПАЛОЧКИ) 60 0,8 0,1 4,1 21,0 0,04 3,00 1,49 0,38 0,00 0,04 30,60 22,80

ЦЫПЛЯТА, ТУШЕННЫЕ С МОРКОВЬЮ И ЛУКОМ 90 8,1 14,4 3,3 179,0 0,04 1,55 0,48 2,78 0,00 0,08 29,04 17,59

ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 150 3,2 5,2 21,4 145,3 0,12 10,40 0,03 0,24 0,08 0,10 41,22 30,12

КАКАО С МОЛОКОМ 200 4,2 3,3 24,6 146,6 0,03 0,52 0,02 0,00 0,00 0,12 113,73 35,14

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 30 3,6 0,9 15,6 84,0 0,13 0,00 0,01 0,00 0,00 0,06 6,00 60,00

Итого за прием пищи: 530 19,8 23,8 69,1 575,9 0,36 15,47 2,03 3,40 0,08 0,40 220,59 165,65

Обед

САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 60 0,9 4,1 5,5 62,8 0,01 9,11 0,00 1,72 0,00 0,02 22,59 7,70

БОРЩ С КАПУСТОЙ И КАРТОФЕЛЕМ 250 2,1 5,7 13,1 115,9 0,05 10,26 0,25 2,39 0,00 0,06 51,13 27,11

ТЕФТЕЛИ (2-Й ВАРИАНТ) 60/30 7,6 13,5 6,3 177,8 0,02 1,32 0,04 3,59 0,00 0,05 11,42 13,52

КАША ПШЕННАЯ РАССЫПЧАТАЯ 150 6,6 6,6 37,7 235,7 0,17 0,00 0,03 0,12 0,00 0,00 19,64 47,36

СОК ФРУКТОВЫЙ 200 1,0 0,2 19,6 83,4 0,02 1,60 0,00 0,00 0,00 0,02 12,60 7,20

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 50 6,0 1,5 26,0 140,0 0,22 0,00 0,01 0,00 0,00 0,10 10,00 100,00

Итого за прием пищи: 800 24,2 31,6 108,2 815,6 0,49 22,29 0,34 7,81 0,00 0,24 127,38 202,89

Полдник

ШНИЦЕЛЬ РЫБНЫЙ НАТУРАЛЬНЫЙ 105 9,7 8,4 1,6 124,5 0,05 1,57 0,03 2,89 0,06 0,08 41,14 32,07

КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (РЯЖЕНКА) 180 5,1 4,4 7,3 94,3 0,02 0,58 0,03 0,00 0,00 0,16 189,72 20,16

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ (ГРУША) 100 0,4 0,3 10,3 47,0 0,02 5,00 0,00 0,36 0,00 0,03 19,00 12,00

ХЛЕБЦЫ ГРЕЧНЕВЫЕ 30 3,6 0,9 15,6 84,0 0,13 0,00 0,01 0,00 0,00 0,06 6,00 60,00

Итого за прием пищи: 415 18,7 13,9 34,8 349,8 0,23 7,15 0,07 3,25 0,06 0,34 255,86 124,23

Всего за день: 62,8 69,4 212,2 1 741,3 1,07 44,90 2,44 14,47 0,14 0,98 603,82 492,77
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Жиры, г В1, мг Д, мкг

738,9 11,94 9,14

73,9 1,19 0,91

36,6

7-11 лет

ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Итого
Белки, г

Углеводы, 

г

Энергети-

ческая 

ценность, 

ккал
С, мг А, мг E, мг В2, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Итого за весь период 715,9 2 127,8 18 150,9 583,25 18,65 113,02 12,62 6 028,83 5 206,35 13 247,96 214,53 29 775,57 1 006,64 4,46 0,46

Среднее значение за период 71,6 212,8 1 815,1 58,32 1,87 11,30 1,26 602,88 520,64 1 324,80 21,45 2 977,56 100,66 0,45 0,05

Возраст детей Завтрак Обед Полдник

523 815 399
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Содержание белков, жиров, углеводов в 

меню за период в % от калорийности
15,8 47,6

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)


