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КУ "Калязинский детский дом "Родничок' Приложение 2 
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УТВЕРЖДАЮ:

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ И ПИЩЕВАЯ ЦЕННОСТЬ 
ПРИГОТОВЛЯЕМЫХ БЛЮД 

(2-х недельное)

зон: Сезон лето-осень
ггегор Дети 11-18 лет

День 1
рец. Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)

ККАЛ
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак
03 Каша боярская (пшенная с изюмом) с маслом 250 12,25 17,42 52,16 415 0,18 0,61 0,02 0,57 174,65 210,45 47,85 3,23
76 Бутерброды с маслом и сыром 45 6,62 9,48 10,06 152 0,04 0,7 0,45 214,3 126,35 18,35 0,55
70 Какао с молоком 200 4,85 5,04 32,73 196 0,03 0,32 0,02 0,02 131,72 122,34 17,02 0,66

Всего в Завтрак 23,72 31,94 94,95 763 0,25 1,63 0,04 1,04 520,67 459,14 83,22 4,44
Обед

!3 Свекла отварная 100 1,43 5,09 9,5 75 0,01 2,37 5,04 29,17 31,86 30,64 1,13
>3 Щи из свежей капусты с картофелем с мясом 250/3 10,56 13,46 8,96 199 0,09 13,51 0,05 51,77 118,65 27,88 1,39
2 Птица отварная с маслом 100 17,25 23,07 1,15 281 0,05 1,84 0,07 23,03 149,25 18,57 1,46
3 Рагу из овощей с кабачками 205 4,84 11,35 29,59 240 0,1 14,57 0,04 0,63 84,05 98,38 39,97 1,21
2 Компот из яблок свежих 200 0,16 14,99 61 0,03 3,6 0,14 0,2 21,5 22,46 12,6 0,65

Хлеб ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
Хлеб пшеничный 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5
Всего в Обед 48,37 55,59 130,19 1200 0,71 35,89 0,3 5,87 282,27 818,9 246,61 14,17

Полдник
9 Плоды или ягоды свежие (Груши) 200 0,8 0,6 19 84 0,06 32 0,06 0,4 32 22 18 1,2
3 Сок овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3
j Пирожки, печенные из сдобного теста 60 4,64 3,89 28,9 169 0,06 0,06 0,07 1,25 11,56 38,27 14,06 0,85

Всего в Полдник 6,24 4,49 70,5 347 0,14 36,06 0,13 1,65 67,56 82,27 44,06 5,05
Ужин

Помидор свежий порц 100 1,32 0,24 4,56 26 0,07 30 16,8 31,2 24 1,08
Котлеты или биточки рыбные 105 13,86 9,38 8,96 183 0,17 0,45 0,03 1,06 73,85 331,23 52,12 1,54
Картофельное пюре 180 3,6 6,4 25,43 174 0,09 3,08 0,01 0,23 36,21 77,22 25,31 1,04
Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 62 2,9 0,01 8,05 9,79 5,24 0,9
Хлеб ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
Хлеб пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75



Всего в Ужин 27,55 17,65 93,95 653 0,6 36,43 0,04 1,3 179,41 702,74 180,87 9,68

И 272
Сонник

Кефир 200 5,6 6,38 8,18 И З 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2
Всего в Сонник 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2
Всего в день 111,48 116,05 397,77 3077 1,77 111,41 0,55 9,87 1289,91 2243,05 582,76 33,53

День 2

N° рец. Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)
ККАЛ

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe

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

141 Запеканка из творога 200 29,22 12,11 29,1 342 0,08 0,61 0,09 0,6 267,74 327,18 44,11 0,91
1367 Бутерброды с маслом и колбасой п/к 50 5,58 10,88 7,9 152 0,12 0,02 18,2 107,5 22,02 1,52
1286 Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 119 0,03 1 0,02 0,05 121,3 91 14 0,14

Всего в Завтрак 37,59 26,18 56,71 61? 0,23 1,61 0,13 0,65 407,24 525,68 80,13 2,57
Обед

Огурец свежий порц 100 0,8 0,1 2,6 15 0,03 10 23 42 14 0,6
1)44 Суп из овощей с курицей 230/5 10,67 13,95 10,93 212 0,1 8,52 0,05 38,68 123,93 27,41 1,4
182 Запеканка капустная с говядиной 205 25,24 28,51 13,51 411 0,13 36,74 0,02 0,98 116,28 274,81 55,59 3,1
173 Кисель из клюквы 200 0,11 25,83 104 0,75 0,2 4,65 5,32 1,2 0,15

Хлеб ржаной 70 4,62 0,84 23,88 122 0,12 24,5 110,6 32,9 2,74
Хлеб пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75
Всего в Обед 47,83 44,6 104,5 1011 0,59 56,01 0,07 1,18 239,36 754,66 188,85 11,74

Полдник
Плоды или ягоды свежие (Яблоки) 200 0,8 0,8 20,8 90 0,06 32 0,06 0,4 32 22 18 1,2

3 Сок овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3
Вафли 30 0,96 0,84 24,33 109 0,01 3 9,9 0,6 0,18
Всего в Полдник 2,56 1,64 67,73 293 0,09 36 0,06 0,4 59 53,9 30,6 4,38

Ужин
Плов из отварной говядины 250 28,69 24,66 36,96 485 0,11 1,13 0,01 29,4 319,39 58,38 4,04
Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 62 2,9 0,01 8,05 9,79 5,24 0,9
Хлеб ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
Хлеб пшеничный 50 4,26 0,8 18,5 98 0,14 21,5 132 38,5 2,5
Всего в Ужин 35,33 25,89 82,71 706 0,31 4,03 0,01 0,01 71,2 516,48 118,56 8,81

Сонник
Йогурт 200 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2
Всего в Сонник 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2

1 Всего в день 133,31 101,31 328,65 2758 1,28 98,85 0,29 2,24 1024,8 2040,72 448,15 27,7
День 3

Г Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)
ККАЛ

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
наименование блюда порци Б ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe

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



И104 
И376 
И300

Завтрак
Каша гречневая вязкая на молоке 
Бутерброды с маслом и сыром 
Чай с сахаром

250
45

200

9,68
6,62
0,12

10,01
9,48

42,84
10,06
12,04

300
152
49

0,17
0,04

0,45
0,7

0,02

0,02 0,35
0,45

186,38
214,3
4,27

229,41
126,35

6,43

45,71
18,35

3,3

2,89
0,55
0,72

Всего в Завтрак 16,42 19,49 64,94 501 0,21 1,17 0,02 0,8 404,95 362,19 67,36 4,16
Обед

Помидор соленый порц 100 1Д 3,8 20 0,01 15 10 35 15 0,8

И059 Суп-пюре из разных овощей 250 2,89 5 13,03 109 0,05 4,13 0,01 0,31 64,67 64,25 21,58 0,65

И189 Котлеты, биточки (говядина) 105 14,95 16,41 8,04 248 0,08 0,18 0,91 38,54 156,88 29,81 1,3

И094 Рулет или запеканка картофельная с 200 4,96 14,84 31,45 279 0,15 21 0,04 0,47 33,72 88,11 38,83 1,45
овощами

*1280 Компот из кураги 200 0,33 22,66 92 0,01 0,28 0,01 0,11 51,84 33,63 25,2 7,17

Хлеб ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
Хлеб пшеничный 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5

Всего в Обед 38,36 38,87 144,97 1092 0,73 40,59 0,06 1,8 271,52 776,17 247,37 19,7
Полдник

И089 Плоды или ягоды свежие (Бананы) 200 0,8 0,8 19,6 88 0,06 330 32 22 18 4,4

HIM 11удинг из творога 200 25,17 9,01 40,96 147 0,08 4,08 0,07 0,56 189,5 249,51 38,26 1,34

47') 1 Сок овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3
Всего в Полдник 26,77 9,81 83,16 329 0,16 338,08 0,07 0,56 245,5 293,51 68,26 8,74

Ужин
1160 Рыба, запеченная в омлете 135 24,77 15,42 7,45 267 0,13 0,65 0,04 5,81 50,58 256,3 39,39 1,21

17/4 Рис отварной 150 3,69 4,79 36,65 204 0,03 0,08 0,29 2,99 35,73 9,11 0,48
11()() 11ай с сахаром 200 0,12 12,04 49 0,02 4,27 6,43 3,3 0,72

Хлеб ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
Хлеб пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75
Н««гон Ужин 37,28 21,82 95,82 728 0,43 0,75 0,04 6,1 102,33 551,76 126 7,53

Сонник
17/7 Кефир 200 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2

III СНОП Сонник 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2
lli «1 о и день 124,43 96,37 397,08 2763 1,61 381,99 0,24 9,26 1264,3 2163,64 536,98 40,33

День 4

J" III и Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)
ККАЛ

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe

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

i (IN 1 1 ум mi ж....пай < макаронными изделиями 250 6,98 7,65 24,66 195 0,05 0,45 0,02 0,39 179,4 138,15 23,98 0,46
l/ 'l г, и |||'|м>ды ( ма< лом 40 1,7 15,1 10,26 184 0,4 0,56 0,48 9,6 20,4 7,6 0,36

I 7Ш' 1 и|и 1 иll.lll М.Н1ИКЖ с молоком 200 2,79 3,19 19,71 119 0,03 1 0,02 0,05 121,3 91 14 0,14
М* II м Iiilil|>t1l< 11,47 25,94 54,63 498 0,48 2,01 0,04 0,92 310,3 249,55 45,58 0,96

Обед



Помидор свежий порц 100 1,32 0,24 4,56 26 0,07 30 16,8 31,2 24 1,08
/1050 Суп картофельный с рыбой 250 13,21 4,11 6,7 116 0,13 6,28 0,02 0,35 25,08 127,53 46,39 1,36
/1202 Тефтели из говядины с рисом ("ежики") 100 9,16 13,53 9,44 196 0,04 0,71 0,63 18,34 114,93 19,03 0,85

Шницель из капусты 200 5,92 14,82 20,91 225 0,06 20,57 0,06 52,19 74,5 31,6 1,92
1282 Компот из яблок свежих 200 0,16 14,99 61 0,03 3,6 0,14 0,2 21,5 22,46 12,6 0,65

Хлеб ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
Хлеб пшеничный 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5
Всего в Обед 43,9 35,32 122,6 968 0,75 61,16 0,22 1,18 206,66 768,92 250,57 14,19

Полдник
1089 Плоды или ягоды свежие (Яблоки) 200 0,8 0,8 20,8 90 0,06 32 0,06 0,4 32 22 18 1,2
1112 Булочка домашняя 60 4,37 7,07 36,8 228 0,09 0,12 0,72 11,41 45,71 17 0,85
1293 Сок овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3

Всего в Полдник 5,97 7,87 80,2 412 0,17 36,12 0,06 1,12 67,41 89,71 47 5,05
Ужин

Огурец свежий порц 100 0,8 од 2,6 15 0,03 10 23 42 14 0,6
209 Биточки припущенные из курицы 100 11,02 12,45 7,52 186 0,05 0,14 0,03 0,48 28,12 89,25 13,8 0,91
219 Каша гречневая 180 9,27 9,25 38,27 274 0,18 1,44 0,02 5,27 50,24 226,49 55,71 4,72
29*1 Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 62 2,9 0,01 8,05 9,79 5,24 0,9

Хлеб ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
Хлеб пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75
Всего в Ужин 29,86 23,43 103,39 745 0,53 14,48 0,05 5,76 153,91 620,83 162,95 12,25

Сонник
) П Йогурт 200 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2

Всего в Сонник 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2
Всего в день 101,2 95,56 377,82 2758 1,99 114,97 0,39] 8,98 986,28 1919,01 536,1 32,65

День 5
U |ИЧ1 Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)

ККАЛ
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак
1 И imiii.1 рисовая молочная с маслом 300 7,49 9,69 47,72 307 0,04 1,77 0,03 0,25 46,35 138,54 24 0,6
1 /Г» Бук'рброды с маслом и сыром 45 6,62 9,48 10,06 152 0,04 0,7 0,45 214,3 126,35 18,35 0,55
2П9 Кик,К) С молоком 200 3,77 3,93 25,95 154 0,03 1 0,02 0,01 121,94 114,13 6,7 0,51

н> «1 о в Завтрак 17,88 23,1 83,73 613 0,11 3,47 0,05 0,71 382,59 379,02 49,05 1,66
Обед

| м урсц соленый порц 100 0,8 0,1 1,6 11 0,02 5 23 24 14 0,6
И 1 1 ’. к  1 ольник ленинградский с говядиной 240/3 6,19 8,62 16,01 166 0,08 6,71 0,02 25,94 97,14 27,85 1,35
1/1 I vit.л, |ушенная в сметанном соусе 140 15,42 13,47 5,61 205 0,08 2,9 0,01 3,09 42,63 173,29 32,89 0,79
HI | .1|нпфольное пюре 180 3,6 6,4 25,43 174 0,09 3,08 0,01 0,23 36,21 77,22 25,31 1,04
ИИ I1 "Mi ют из смеси сухофруктов 200 0,56 27,89 114 0,01 0,15 0,01 1,68 56,45 18,31 6,86 1,59

■ in’ti ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33



I Хлеб пшеничный 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5

Всего в Обед 40,7 31,21 142,54 1014 0,71 17,84 0,05 5 256,98 788,26 223,86 13,7
Полдник

И089 Плоды или ягоды свежие (Апельсин) 200 0,8 0,8 19,6 88 0,06 330 32 22 18 4,4
И337 Шанежка наливная 50 6,57 4,19 24,16 161 0,06 0,01 0,01 0,93 16,6 40,73 20,31 0,67
И293 Сок овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3

Зефир 30 0,24 23,49 95 2,7 2,4 0,09
Всего в Полдник 8,41 4,99 89,85 438 0,14 334,01 0,01 0,93 75,3 87,13 50,31 8,16

Ужин
Помидор свежий порц 100 1,32 0,24 4,56 26 0,07 30 16,8 31,2 24 1,08

И 135 Омлет с сосисками 300 15,99 48,99 5,68 526 0,18 0,88 0,14 1,38 150,67 246,67 28,73 2,26
/1294 Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 62 2,9 0,01 8,05 9,79 5,24 0,9

Хлеб ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
Хлеб пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75
Всего в Ужин 26,08 50,86 65,24 822 0,52 33,78 0,14 1,39 220,02 540,96 132,17 9,36

Сонник
/1272 Кефир 200 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2

Всего в Сонник 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2
Всего в день 98,67 116,54 389,54 3000 1,56 390,5 0,29 8,03 1174,89 1975,37 483,39 33,08

День 6
№ рсц. Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г) Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак
1109 Каша овсяная из "Геркулеса" жидкая 300 9,26 13,02 37,3 303 0,16 0,44 0,01 0,82 176,22 223,54 58,93 1,51
13/6 Бутерброды с маслом и сыром 45 6,62 9,48 10,06 152 0,04 0,7 0,45 214,3 126,35 18,35 0,55
1139 Яйца вареные 1 шт. 5,08 4,6 0,28 63 0,01 0,02 0,24 7,3 23,96 1,44 0,34
1 юо Чай с сахаром 200 0,12 12,04 49 0,02 4,27 6,43 3,3 0,72

Всего в Завтрак 21,08 27,1 59,68 567 0,21 1,16 0,03 1,51 402,09 380,28 82,02 3,12
Обед

107 ) Свекла отварная 100 1,43 5,09 9,5 75 0,01 2,37 5,04 29,17 31,86 30,64 1,13
1045 Суп с бобовыми с курицей 230/5 12,65 11,11 18,31 224 0,19 6,1 0,03 44,24 158,67 41,91 2,37
1198 Рулет из говядины с яйцом 105 15,48 10,44 6,27 181 0,06 0,04 0,01 0,52 12,6 102,23 17,98 0,97
10/7 Голубцы овощные 250 13,12 23,52 45 444 0,1 37,1 0,04 0,94 168,38 158,22 73,14 2,4
1290 Напиток клюквенный 200 0,11 21,07 85 0,75 0,2 2,66 1,72 1,2 0,15

Хлеб ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
Хлеб пшеничный.._........... 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5
Всего в Обед 56,92 52,78 166,15 1353 0,78 46,36 0,08 6,7 329,8 851 281,82 15,34

Полдник
1089 Плоды или ягоды свежие (Груши) 200 0,8 0,6 19 84 0,06 32 0,06 0,4 32 22 18 1,2



И155 Сырники из творога запеченные 200 28,67 7,48 39,59 340 0,08 0,36 0,07 0,6 234,76 295,01 38,46 0,94
И293 Сок овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3

Всего в Полдник 30,27 8,08 81,19 518 0,16 36,36 0,13 1 290,76 339,01 68,46 5,14
Ужин

Огурец свежий порц 100 0,8 0,1 2,6 15 0,03 10 23 42 14 0,6
И211 Плов из отварной птицы 210 34,67 33,62 30,73 564 0,13 0,84 0,09 41,63 335,19 55,05 3,13
ИЗОО Чай с сахаром 200 0,12 12,04 49 0,02 4,27 6,43 3,3 0,72

Хлеб ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
Хлеб пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75
Всего в Ужин 44,29 35,34 85,06 836 0,43 10,86 0,09 113,4 636,92 146,55 9,57

Сонник
11288 Молоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117 0,04 0,5 0,02 200,86 141,96 21 0,17

Всего в Сонник 5,59 6,38 9,38 117 0,04 0,5 0,02 200,86 141,96 21 0,17
Всего в день 158,16 129,69 401,46 3391 1,62 95,24 0,36 9,21 1336,91 2349,16 599,85 33,34

День 7
МО рец. Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)

ККАЛ
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак
1132 Омлет натуральный 250 22,38 34,69 5,85 427 0,08 0,73 0,15 1,12 138,96 177,92 19,27 1,5
1367 Бутерброды с маслом и колбасой п/к 50 5,58 10,88 7,9 152 0,12 0,02 18,2 107,5 22,02 1,52
1269 Какао с молоком 200 3,77 3,93 25,95 154 0,03 1 0,02 0,01 121,94 114,13 6,7 0,51

Всего в Завтрак 31,73 49,5 39,7 733 0,23 1,73 0,19 1,13 279,1 399,55 47,99 3,53
Обед

Помидор свежий порц 100 1,32 0,24 4,56 26 0,07 30 16,8 31,2 24 1,08
Щи зеленые 250 2,73 6,63 8,95 114 0,18 19,13 0,01 58,75 104,4 74,03 2,08

1176 Бефстроганов из отварной говядины 120 21,72 25,11 3,85 326 0,11 0,46 0,01 0,76 29,72 223,17 35,49 2,29
1227 Макаронные изделия отварные 180 6,22 5,59 38,57 229 0,06 0,02 1,19 12,02 49,22 18,12 0,96
1780 Компот из кураги 200 0,33 22,66 92 0,01 0,28 0,01 0,11 51,84 33,63 25,2 7,17

Хлеб ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
Хлеб пшеничный 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5
Всего в Обед 46,45 40,19 144,59 1131 0,86 49,89 0,03 2,06 241,88 839,92 293,79 21,91

Полдник
089 Плоды или ягоды свежие (Бананы) 200 0,8 0,8 19,6 88 0,06 330 32 22 18 4,4

Вафли 30 0,96 0,84 24,33 109 0,01 3 9,9 0,6 0,18
293 Сок овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3

Всего в Полдник 2,56 1,64 66,53 291 0,09 334 59 53,9 30,6 7,58
Ужин

169 Рыба, запеченная с картофелем по-русски 240 19,09 8,2 26,54 256 0,19 12,21 0,03 1,07 42,02 270,05 53,01 1,66
794 Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 62 2,9 0,01 8,05 9,79 5,24 0,9



Хлеб ржаной 
Хлеб пшеничный

35
75

2,31
6,39

0,42
1,2

11,94
27,75

61
147

0,06
0,21

12.25
32.25

55,3
198

16,45
57,75

1,37
3,75

Всего в Ужин 27,86 9,83 81,54 526 0,46 15,11 0,03 1,08 94,57 533,14 132,45 7,68

Сонник
\ П 2 Кефир 200 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2

Всего в Сонник 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2
Всего в день 114,2 107,54 340,53 2794 1,71 402,13 0,29 4,27 914,55 2006,51 532,83 40,9

День 8
f ' |К*Ц. Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г) l/'l/’Л П Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак
1107 Каша манная молочная жидкая 300 9,07 11,78 45,5 325 0,07 0,44 0,01 0,76 164,78 141,26 22,58 0,54
11/') бутерброды с маслом 40 1,7 15,1 10,26 184 0,4 0,56 0,48 9,6 20,4 7,6 0,36
12Н6 Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 119 0,03 1 0,02 0,05 121,3 91 14 0,14

Всего в Завтрак 13,56 30,07 75,47 628 0,5 2 0,03 1,29 295,68 252,66 44,18 1,04
Обед

Огурец свежий порц 100 0,8 0,1 2,6 15 0,03 10 23 42 14 0,6
1 ОМ) Суп-лапша домашняя с курицей 230/5 10,81 11,33 17,33 215 0,06 1,9 0,04 26,23 100,73 16,77 1,14
! 1 и бифштекс рубленый 100 21,85 14,4 0,21 218 0,06 1,41 6,79 162,77 22,06 1,74

097 Рагу из овощей 205 3,72 14,87 22,57 239 0,12 15,41 0,03 3,8 76,2 105,41 40,24 1,4
Компот из смеси свежих плодов и бахчевых 200 0,34 0,17 34,84 143 0,02 3,17 16,67 7,05 7,78 0,88
Хлбб пшеничный 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5
Хлеб ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
Всего в Обед 51,65 43,49 143,55 1175 0,72 30,48 0,07 5,21 221,64 816,26 217,8 14,09

Полдник
; ОНО 11/юды или ягоды свежие (Яблоки) 200 0,8 0,8 20,8 90 0,06 32 0,06 0,4 32 22 18 1,2

Илфли 30 0,96 0,84 24,33 109 0,01 3 9,9 0,6 0,18
2'Н (Ьк овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3

Всего в Полдник 2,56 1,64 67,73 293 0,09 36 0,06 0,4 59 53,9 30,6 4,38
Ужин

' И 1 орошек зеленый консер отварной 80 2,26 2,87 5,09 55 0,05 0,78 0,1 0,19 11,99 33,62 10,85 0,41
*|)'| ( (к иски отварные 105 9,27 22,46 2,2 252 0,04 0,56 29,75 122,57 14,85 1,51
’ ' 1 Ри( о 1 парной 180 4,43 5,74 43,97 245 0,04 0,09 0,34 3,58 42,88 10,93 0,58
100 Чай с сахаром 200 0,12 12,04 49 0,02 4,27 6,43 3,3 0,72

Хлеб ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
Хлеб пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75
Всего в Ужин 24,78 32,69 102,99 809 0,36 0,93 о д 1,09 94,09 458,8 114,13 8,34

Сонник
п Йснурт 200 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2



Всего в Сонник 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2
Всего в день 102,55 110,89 406,74 3039 1,73 70,61 0,28 7,99 918,41 1771,62 436,71 28,05

День 9
jjU | „ .ц Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)

ККАЛ
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe1 ‘ 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15! Завтрак
Viio; K.iiua "Д|)ужба" с маслом 300 9,59 12,19 51,35 353 0,09 0,42 0,01 0,2 159,35 152,9 30,13 1,29
Л 1/6 Бутерброды с маслом и сыром 45 6,62 9,48 10,06 152 0,04 0,7 0,45 214,3 126,35 18,35 0,55
1100 Ч.1Й < сахаром 200 0,12 12,04 49 0,02 4,27 6,43 3,3 0,72

Вс его в Завтрак 16,33 21,67 73,45 554 0,13 1,14 0,01 0,65 377,92 285,68 51,78 2,56
Обед

028 ( пекла отварная 100 1,4 10,08 9,22 133 0,01 2,26 2,12 27,89 30,58 29,14 1,08

(И 1 ( 'ШКОЛЬНИК с говядиной 250/3 7,64 9,63 15,41 179 0,07 7 0,02 43,48 113,48 31,98 2,05
НПО 1 ужни из ювядины 120 21,68 24,21 6,74 332 0,09 2,01 0,59 15,86 230,4 31,93 2,36
21‘) Клим 1речневая 180 9,27 9,25 38,27 274 0,18 1,44 0,02 5,27 50,24 226,49 55,71 4,72
26 1 K o m i io i  и 1 смеси сухофруктов 200 0,56 27,89 114 0,01 0,15 0,01 1,68 56,45 18,31 6,86 1,59

ХлеО ПШвНИЧНЫЙ 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5
Хлеб ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
Ис си о и Обед 54,68 55,79 163,53 1376 0,79 12,86 0,05 9,66 266,67 1017,56 272,57 20,12

Полдник
ОНО 11ж )ды или Я) оды свежие (Апельсин) 200 0,8 0,8 19,6 88 0,06 330 32 22 18 4,4
14 11удин| и 1 'порога 200 25,17 9,01 40,96 147 0,08 4,08 0,07 0,56 189,5 249,51 38,26 1,34
;о 1 | нк пинщной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3

Нс сч О II П О Л Д Н И К 26,77 9,81 83,16 329 0,16 338,08 0,07 0,56 245,5 293,51 68,26 8,74
Ужин

| и урер с иежий порц 100 0,8 од 2,6 15 0,03 10 23 42 14 0,6
1 /; ГнИм, гущенная в томате с овощами 140 14,52 8,03 7,51 160 0,1 8,22 0,01 4,2 36,14 161,95 63,83 1,21

!■ *и |у* м  цпетная, тушёная в яйце 100/1 2,75 4,38 4,77 65 0,02 11,97 0,02 29,21 37,98 14,53 0,87
100 ЧлИс сахаром 200 0,12 12,04 49 0,02 4,27 6,43 3,3 0,72

■ леь  ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
Хлеб пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75
Нс Ml о и Ужин 26,89 14,13 66,61 497 0,42 30,21 0,03 4,2 137,12 501,66 169,86 8,52

Сонник
17J Кефир 200 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2

lie  m i о и Сонник 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2
Всмюв день 130,27 107,78 394,93 2868 1,57 383,69 0,2 15,08 1267,21 2278,41 590,47 40,14



День 10
N" рец Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г) Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак
И11!. Киша ячневая молочная вязкая 300 10,58 9,76 57,86 361 0,15 0,41 0,01 1,05 171,29 280,36 62,74 1,16

Ill 167 1.ук'рброды с маслом и колбасой п/к 50 5,58 10,88 7,9 152 0,12 0,02 18,2 107,5 22,02 1,52
и м . Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 119 0,03 1 0,02 0,05 121,3 91 14 0,14

11<<нон Завтрак 18,95 23,83 85,47 632 0,3 1,41 0,05 1Д 310,79 478,86 98,76 2,82
Обед

(Иурец свежий порц 100 0,8 0,1 2,6 15 0,03 10 23 42 14 0,6
nil'll! ( ун картофельный с мясными 250/3 9,76 6,82 19,01 175 0,11 5,35 0,01 0,36 18,38 119,18 28,95 1,59
1 Фрикадельками 5
или 1 Mi у и. птицы с картофелем 280 24,61 31,34 29,12 494 0,22 29,71 0,08 5,09 99,9 320,08 72,45 3,54

Ки. < mi. из плодов шиповника (витаминный) 200 0,24 0,11 31,37 150 0,01 48,8 15,7 6,34 2,32 0,27
Хлеб ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
Хлеб пшеничный 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5
н< «и о и Обед 49,54 40,99 148,1 1179 0,8 93,86 0,09 5,45 229,73 885,9 234,67 14,32

Полдник
1011') 11ЛОДЫ или ягоды свежие (Груши) 200 0,8 0,6 19 84 0,06 32 0,06 0,4 32 22 18 1,2
1Л 1 ( ок овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3

11.1<|>/1И 30 0,96 0,84 24,33 109 0,01 3 9,9 0,6 0,18
IW .4 О II Полдник 2,56 1,44 65,93 287 0,09 36 0,06 0,4 59 53,9 30,6 4,38

Ужин
11< .мидор свежий порц 100 1,32 0,24 4,56 26 0,07 30 16,8 31,2 24 1,08

1101 Мши lyinoHoe 100 17,5 6,1 2,99 137 0,06 1,12 4,86 17,67 209,06 29,18 1,94
117*. Макароны отарные с овощами 180 6,12 8,39 36,11 245 од 2,08 0,02 1,03 26,52 63,49 28,39 1,25
1 100 1 !ай ( с нхаром 200 0,12 12,04 49 0,02 4,27 6,43 3,3 0,72

Xmifl ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
kiii'Ii пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75
Вс его п Ужин 33,76 16,35 95,39 665 0,5 33,22 0,02 5,9 109,76 563,48 159,07 10,11

Сонник
j H i Иш у| 11 200 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2

III <4 О II Сонник 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2
Н< <4 о и день 114,81 85,61 411,89 2898 1,75 165,69 0,24 12,85 957,29 2172,14 553,09 31,83

День 11
и рец Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)

ККАЛ
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

МО
Завтрак

Вареники ленивые с молоком сгущенном 320 38,69 27,23 40,29 561 0,11 0,51 0,12 378,69 490,39 53,53 1,28



И 376 бутерброды с маслом и сыром 45 6,62 9,48 10,06 152 0,04 0,7 0,45 214,3 126,35 18,35 0,55
И269 Какао с молоком 200 3,77 3,93 25,95 154 0,03 1 0,02 0,01 121,94 114,13 6,7 0,51

Всего я Завтрак 49,08 40,64 76,3 867 0,18 2,21 0,14 0,46 714,93 730,87 78,58 2,34
Обед

Огурец соленый порц 100 0,8 0,1 1,6 11 0,02 5 23 24 14 0,6
ИО/7 ( ум < рыбными консервами 250 6,62 8,31 21,28 184 0,16 11,78 0,21 1,55 57,3 136,36 41,83 1,49
И 179 1олубцы< мясом и рисом 300 23,33 43,74 20,89 570 0,11 25,16 0,09 0,5 143,15 261,66 104,76 3,33
ИЛИ) Компот и 1 чернослива 200 0,33 22,66 92 0,01 0,28 0,01 0,11 51,84 33,63 25,2 7,17

Хли» ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
Хлеб пшеничный 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5
lit «ч о и Обед 45,2 54,77 132,43 1201 0,72 42,22 0,31 2,15 348,03 853,95 302,74 20,92

i Полдник
§1089 11/1НДЫ или ягоды свежие (Яблоки) 200 0,8 0,8 20,8 90 0,06 32 0,06 0,4 32 22 18 1,2
Il74 1 ( пи ннощноЙ, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3
1114 булочка молочная 50 1,74 2,39 28,5 158 0,09 0,1 0,6 32,13 56,19 18,67 0,8

III t-ч о и Полдник 3,34 3,19 71,9 342 0,17 36,1 0,06 1 88,13 100,19 48,67 5
Ужин

V  II 1 орошек теленый консер отварной 80 2,26 2,87 5,09 55 0,05 0,78 0,1 0,19 11,99 33,62 10,85 0,41
116 1 h ill>л (филе) отварная 105 17,22 6,72 0,6 140 0,07 0,41 0,01 1,51 26,6 197,39 27,86 0,69
1741 Картофельное пюре 180 3,6 6,4 25,43 174 0,09 3,08 0,01 0,23 36,21 77,22 25,31 1,04
1111(1 Чай < сахаром 200 0,12 12,04 49 0,02 4,27 6,43 3,3 0,72

Хлеб ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
Хлеб пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75
lli el о и Ужин 31,9 17,61 82,85 626 0,48 4,29 0,12 1,93 123,57 567,96 141,52 7,98

Сонник
\ т Кефир 200 5,6 6,38 8,18 И З 0,08 М 0,04 240 180 28 0,2

III <4 о и Сонник 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2
l l i  <4 о я день 135,12 122,59 371,66 3149 1,63 86,21 0,67 5,55 1514,66 2432,97 599,51 36,43

День 12
|и |ИЧ( Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)

ККАЛ
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 И 12 13 14 15

Завтрак
{ 100 Клим овсяная из "Геркулеса" жидкая 300 9,26 13,02 37,3 303 0,16 0,44 0,01 0,82 176,22 223,54 58,93 1,51
1 1/4 бу|ерброды с маслом 40 1,7 15,1 10,26 184 0,4 0,56 0,48 9,6 20,4 7,6 0,36

1 14 Яйца вареные 1 шт. 5,08 4,6 0,28 63 0,01 0,02 0,24 7,3 23,96 1,44 0,34
11|1Й ( молоком 200 2,79 2,55 13,27 87 0,02 0,9 0,02 102,01 81,05 15,6 0,94
ll i 14 о я Завтрак 18,83 35,27 61,11 637 0,59 1,9 0,05 1,54 295,13 348,95 83,57 3,15

Обед
[) К) ( оленью огурцы 100 0,64 0,08 1,28 8 0,02 4 18,4 19,2 11,2 0,48

i [Ж ( ун и 1 овощей с курицей 230/5 10,67 13,95 10,93 212 0,1 8,52 0,05 38,68 123,93 27,41 1,4



И 199 
НОВО 
И7ну

( уфлс из отварной говядины 
(|м )Ы картофельные с овощами 
Компот из яблок свежих 
Х/и'() ржаной 
Хлоб пшеничный

100
180
200
85

100

23,28
8,2

0,16
5,61
8,52

23,23
12,33

1,02
1,6

6,6
39,57
14,99

29
37

328
302
61

148
196

0,08
0,15
0,03
0,15
0,28

0,04
14,52

3,6

0,01
0,05
0,14

0,88
0,56
0,2

71,55
85,67
21,5

29,75
43

232,83
133,08
22,46
134,3

264

33,96
46,75

12,6
39,95

77

2,19
1,7

0,65
3,33

5
И< OI о и Обед 57,08 52,21 139,36 1255 0,81 30,68 0,25 1,64 308,55 929,8 248,87 14,74

Полдник

(10119 11/юды или ягоды свежие (Бананы) 200 0,8 0,8 19,6 88 0,06 330 32 22 18 4,4
(V9 1 ■ I овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3

шфир 30 0,24 23,49 95 2,7 2,4 0,09
11( < Ч  О  и Полдник 1,84 0,8 65,69 277 0,08 334 58,7 46,4 30 7,49

1 Ужин
11омидор свежий порц 100 1,32 0,24 4,56 26 0,07 30 16,8 31,2 24 1,08
( (ладьи из кабачков 100/2 5,03 8,59 20,1 201 0,08 5,64 0,05 38,19 66,23 22,03 1,15

1 ) \ ) 11 iiiqa о тарная с маслом 100 17,25 23,07 1,15 281 0,05 1,84 0,07 23,03 149,25 18,57 1,46
4 1(1(1 Члй < сахаром 200 0,12 12,04 49 0,02 4,27 6,43 3,3 0,72

Хлеб ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
х in'(i пшеничный 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75
Н< ого в Ужин 32,42 33,52 77,54 765 0,47 37,5 0,12 126,79 506,41 142,1 9,53

Сонник
17/7 йогурт 200 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2

Всего в Сонник 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2
Всею в день 120,17 124,8 360,7 3069 2,01 405,28 0,44 3,18 1037,17 2021,56 534,55 35,11

День 13
JU | Х М  t Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)

ККАЛ
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак
1 17 | iw ii'i натуральный 250 22,38 34,69 5,85 427 0,08 0,73 0,15 1,12 138,96 177,92 19,27 1,5
1П/ 1 .у и'| (броды с маслом и колбасой п/к 50 5,58 10,88 7,9 152 0,12 0,02 18,2 107,5 22,02 1,52
Л|9 1.1 КII) с молоком 200 3,77 3,93 25,95 154 0,03 1 0,02 0,01 121,94 114,13 6,7 0,51

Hi «| о в Завтрак 31,73 49,5 39,7 733 0,23 1,73 0,19 1,13 279,1 399,55 47,99 3,53
Обед

( вльдь с/с 80 4,01 3,7 49 13,86 10,71
к (/ | .11| ini < капустой и картофелем с мясом 250/3 7,06 8,76 10,96 151 0,05 8,71 0,01 44,47 94,12 26,65 1,62
ПИ >К.||)кос по-домашнему 280 28,69 22,06 28,17 425 0,25 29,91 0,01 0,84 33,7 371,61 73,63 4,28

1 /ПО 11.щиток клюквенный 200 0,11 21,07 85 0,75 0,2 2,66 1,72 1,2 0,15
Kuril ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
k i i i ' I i пшеничный 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5
Вс <ч о в Обед 54 37,14 126,19 1054 0,73 39,37 0,02 1,04 167,44 865,75 229,14 14,37



Полдник
/1089 11/1оды или ягоды свежие (Груши) 200 0,8 0,6 19 84 0,06 32 0,06 0,4 32 22 18 1,2
/131!. 1 •у/н.чкл российская 60 4,25 2,9 39,2 200 0,07 0,09 0,61 16,95 45,25 15,38 0,77
/17') 1 I ПИ (НЮЩНОЙ, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3

III 14 О II Полдник 5,85 3,5 80,8 378 0,15 36,09 0,06 1,01 72,95 89,25 45,38 4,97
Ужин

11пмидор ( ножий порц 100 1,32 0,24 4,56 26 0,07 30 16,8 31,2 24 1,08
i i g ; II.....иг ишяжья по-строгановски 110 23,32 28,95 4,7 370 0,39 15,15 12,99 12,99 12,84 438,8 25,16 9,44

M J t Мамронные и 1долия отварные 180 6,22 5,59 38,57 229 0,06 0,02 1,19 12,02 49,22 18,12 0,96
1 lllll Чяй< сахаром 200 0,12 12,04 49 0,02 4,27 6,43 3,3 0,72

X/irt. ржаной 35 2,31 0,42 11,94 61 0,06 12,25 55,3 16,45 1,37
i X/ll'tl 111111*11ИМ1 пай 75 6,39 1,2 27,75 147 0,21 32,25 198 57,75 3,75

III СМ О II Ужми 39,68 36,4 99,56 882 0,79 45,19 12,99 14,18 90,43 778,95 144,78 17,32
Сонник

1 ) H К<*<|)И|> 200 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2
П( НГО II Сонник 5,6 6,38 8,18 113 0,08 1,4 0,04 240 180 28 0,2
III НЮ II день 136,86 132,92 354,43 3160 1,98 123,78 13,31 17,36 849,92 2313,5 495,29 40,39

День 14
|n4i Приём пищи, Масса Пищевые вещества (г)

ККАЛ
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

наименование блюда порци Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Завтрак
l i ; o 1,ц|(*канка пшеничная с тыквой 300 7,7 14,36 70,9 445 0,12 6,78 0,03 3,51 48,32 107,53 37,99 1,3
1 i/ti 1>у и*1>6роды с маслом и сыром 45 6,62 9,48 10,06 152 0,04 0,7 0,45 214,3 126,35 18,35 0,55
1̂ 1 iti Коф(*йный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 119 0,03 1 0,02 0,05 121,3 91 14 0,14

Iti hi о п Завтрак 17,11 27,03 100,67 716 0,19 8,48 0,05 4,01 383,92 324,88 70,34 1,99
Обед

h i; i ( мокла отварная 100 1,43 5,09 9,5 75 0,01 2,37 5,04 29,17 31,86 30,64 1,13
Hl'.t. ( ум /моим домашняя с курицей 230/5 10,81 11,33 17,33 215 0,06 1,9 0,04 26,23 100,73 16,77 1,14
lin t. Гы(т, имеченная в омлете 105 19,26 11,99 5,79 208 0,1 0,51 0,03 4,52 39,34 199,35 30,64 0,94
i;<n Карюфельное пюре 180 3,6 6,4 25,43 174 0,09 3,08 0,01 0,23 36,21 77,22 25,31 1,04
i ; ii; Компот из вишни 200 0,16 14,99 61 0,03 3,6 0,14 0,2 21,5 22,46 12,6 0,65

Хлеб ржаной 85 5,61 1,02 29 148 0,15 29,75 134,3 39,95 3,33
Хлеб пшеничный 100 8,52 1,6 37 196 0,28 43 264 77 5
lli hi о и Обед 49,39 37,43 139,04 1077 0,72 11,46 0,22 9,99 225,2 829,92 232,91 13,23

Полдник
liiii'j I l/iofli.i или ягоды свежие (Апельсин) 200 0,8 0,8 19,6 88 0,06 330 32 22 18 4,4
IIM Пудинг из 1 ворога 200 25,17 9,01 40,96 147 0,08 4,08 0,07 0,56 189,5 249,51 38,26 1,34
!;•) i 1 п|< овощной, фруктовый,ягодный 200 0,8 22,6 94 0,02 4 24 22 12 3

Hi hi о и Полдник 26,77 9,81 83,16 329 0,16 338,08 0,07 0,56 245,5 293,51 68,26 8,74



И235 
И 1‘) 1 
И 10(1

Ужин
()i у| >«ч i (псжий порц 
K.inyc гм тушеная 
Мя< и lyuieHoe 

Чпй ( (iixapoM 
Х/И> ржаной 
Х/И) пшеничный

100
180
100
200
35
25

0,8
4,43
17,5
0,12
2,31
2,13

0,1
5,11
6,1

0,42
0,4

2,6
22.03 
2,99

12.04 
11,94
9,25

15
151
137
49
61
49

0,03
0,04
0,06

0,06
0,07

10
34,24

1,12
0,02

0,36
4,86

23
96,59
17,67
4,27

12,25
10,75

42
73,04

209,06
6,43
55,3

66

14
39,08
29,18

3,3
16,45
19,25

0,6
1,49
1,94
0,72
1,37
1,25

П( иго в Ужин 27,29 12,13 60,85 462 0,26 45,38 5,22 164,53 451,83 121,26 7,37
Сонник

И ) П Йогурт 200 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2
Всего II Сонник 10 3 17 135 0,06 1,2 0,02 248 190 30 0,2

1 Всего it день 130,56 89,4 400,72 2719 1,38 404,59 0,36 19,78 1267,15 2090,14 522,77 31,53
Инн о 1711,8 1537,07 5333,92 41443 23,58 3234,95 17,93 133,63 15803,45 29777,8 7452,43 485
( >П !|Л|1И11/| 122,27 109,79 380,99 2960 1,68 231,07 1,28 9,55 1128,82 2126,99 532,32 34,64


