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П и ш е в ы е  в е щ е с тв а  (г)
Э н е р ге ти ч ес

кая М и н ер а л ь н ы е  в е щ е с т в а  м г. В и та м и н ы  мг. №
П рием
п и ш и 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(гр ) Б Ж У

ц е н н о с ть
(кк ал ) С а M g Р Fe B I В2 РР С

р е ц е п

ТУ-ры

№  с б о р н и к а  
р е ц е п ту р

Д Е Н Ь  1

З а в т р а к
К а ш а  м о л о ч н а я  р и с о в ая  с м аслом  
с л и в о ч н ы м  кр е с тья н с ки м 2 5 0 /5 5,51 7 ,28 3 9 .3 6 2 4 5 ,0 0 5,73 2,7 4,3 0,51 0 0 0,04 0,12 168 2011

С ы р  Р о с с и й ск и й  (п о р ц и я м и ) 1/15 3 ,4 8 4 ,4 2 0 ,0 5 4 ,0 132 5,25 75 0,15 0 0,05 0,03 0,1 6 2011
Ч ай  с  с а х ар о м 200 /15 0 ,2 0 0,05 15,01 6 1 ,0 16,33 5,4 9,64 1,08 0,004 0,01 0,08 2,9 1167 2016
Б у л о ч к а  "Г р еб еш о к" 80 6 .2 0 9 ,0 4 7 ,2 2 9 5 ,0 12,6 16,5 89 2 0,16 0,06 1,6 0 4 17 2005

Х л е б  пш ени* ч н ы й  1 с о р т 50 3,95 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 87 2 0,16 0,06 1,6 0 1 2011

И то го 5 9 5 1 3 ,1 4 1 2 ,2 5 7 8 ,5 2 4 7 6 ,6 0 1 6 5 ,5 6 2 9 ,8 5 1 7 5 ,9 4 3 ,7 4 0 ,1 6 0 ,1 2 1 ,7 5 3 ,1 2

П о м и д о р ы  с в е ж и е  в н ар езке 60 0,3 0 ,0 1,45 6 ,9 18,7 11,4 34,28 2 0 0 0,17 8,14 71 2005

О б е д Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у сты  с  к а р то ф ел ем 1 /2 5 0 1 ,7 4 4 ,8 8 5 ,0 3 8 4 ,8 43,3 17,8 47,63 0,79 0,05 0,04 0,75 15,8 6 7 2011

К о т л е т а  и з  ф и л е  м ин тая  

с в е ж ем о р о ж е н н о го 9 0 ,0 0 1 1 ,4 0 5 ,1 1 4 ,9 1 5 1 ,0 61,9 31,99 174,5 1,06 0,09 0,09 1.81 0,39 2 34 2013
П ю р е  ка р т о ф е л ь н о е  (п р и  н а л и ч и и  

у с л о в и й  п р и го т о в л е н и я )  и л и  
к а р т о ф е л ь н о е  п ю р е  за п еч ен о е 150 3,05 4 ,8 0 1,96 136,70 44,28 33,3 103,91 1,60 1,57 0,13 1,62 22,33 321 2011

С о к  ф р у к т о в ы й  (Я б л о ч н ы й ) 1 /2 0 0 0 ,9 0 0 ,0 17,8 7 6 ,0 12,6 7,2 12,6 2,52 0,02 0,02 0,18 3,6 3 99 2011

Х л е б  р ж а н о й 5 0 3 ,3 0 0 ,6 0 ,6 0 8 7 ,0 23,5 79 2 0,1 0 0,4 0 1 2011 2011

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  I с о р т 5 0 3 ,9 5 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011

И то го 8 3 0 2 4 ,6 8 1 5 ,9 1 6 5 ,8 6 6 5 8 ,9 0 2 1 5 ,7 8 1 9 7 ,1 9 4 1 8 ,4 2 9 ,0 7 1 ,8 1 0 ,7 1 5 ,3 3 5 1 ,2 6

Всего за день 3 7 ,8 2 2 8 ,1 6 1 4 4 ,3 8 1 1 3 5 ,5 3 8 1 ,3 4 2 2 7 ,0 4 5 9 4 ,3 6 1 2 ,8 1 1 ,9 7 4 0 ,8 3 7 ,0 8 5 4 ,3 8

Д Е Н Ь  2
З а в т р а к О м л е т  н а ту р а л ь н ы й 1/150 5,54 16,97 1,97 182,3 47,1 7,8 103,95 1,16 0,04 0,23 0,11 0,11 21 5 2011

И к р а  ка б а ч к о в а я 80 0 ,6 3,3 4 ,1 4 ,9 12,67 9,17 1,59 0,42 1,66 0,014 0,014 3,86 53 2011
Ч ай  с  с а х ар о м 2 00 /15 0 ,2 0 0 ,0 5 15,01 6 1 ,0 16,33 5,4 9,64 1,08 0,004 0,01 0,08 2,9 1167 2016

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 с о р т 50 3 ,9 5 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011
Х л е б  р ж а н о й 30 1,98 0 ,4 0 0 ,3 6 5 2 ,2 0 14,1 47,4 1,17 0,05 0,02 0,21 0 1 0 ,3 2016

итого 5 10 16,4 3 3 ,3 58,1 4 6 9 ,7 8 7 ,6 3 8 ,9 158,7 3 ,7 1,8 о д 1 ,0 6 ,9
О б е д

И к р а  м о р к о в н а я 1 /6 0 1 ,6 0 4 ,0 8 ,0 7 2 ,0 25,78 10,68 34,68 0,99 0,02 0,012 0,011 1,71 7 5 2011

С у п  ка р т о ф е л ь н ы й  с го р о х о м 2 5 0 5 ,5 5 ,5 2 4 ,0 1 3 3 ,8 38 35,5 87,14 1,62 0,18 0,06 0,91 4,65 81 2011

П л о в  и з  ц ы п л ен к а-б р о й л е р а 9 0 /2 9 0 4 3 ,0 0 51 ,0 0 4 6 ,2 0 5 6 0 ,0 0 7,6 248,33 0Д 7 1,08 1,83 0 0 0 26 5 2011

К и с е л ь  и з  с о к а  ф р у к то в о го 2 0 0 0 ,0 9 0 ,0 20 ,1 5 105,2 10,76 2,4 6,4 0,15 0 0 0,03 1,83 37 8 2011

Х л е б  р ж а н о й 5 0 3 ,3 0 0 ,6 0 ,6 0 8 7 ,0 23,5 79 2 0,1 0 0,4 0 1 2011 2011

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  I с о р т 5 0 3,95 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 I 0,08 0,03 0,8 0 1 2011
Я б л о к о 1 ш т/1 0 0 1,56 0,0 4 0 ,2 170,4 60 22,6 20 0,3 0,03 0,03 0,17 52,17 371 2011

и то го 1 0 0 0 5 9 ,0 0 6 1 ,6 4 1 6 3 ,3 0 1 2 4 5 ,0 0 1 7 7 ,1 4 4 1 5 ,0 1 1 9 3 ,8 9 5 ,2 4 2 ,1 4 0 ,5 3 1 ,9 2 6 1 ,3 6

Всего за  ден ь 7 5 ,4 9 5 ,0 2 2 1 ,4 1 7 1 4 ,7 2 6 4 ,7 4 5 3 ,9 3 5 2 ,6 8 ,9 3 ,9 0 ,8 2 ,9 6 8 ,2
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Д Е Н Ь  3

З а в т р а к
К а ш а  м о л о ч н а я  м ан н а я  с  м аслом  
с л и в о ч н ы м  кр естьян ски м 2 5 0 /5 5,51 7 ,28 39 ,3 6 2 4 5 ,0 0 5,73 2,7 4,3 0,51 0 0 0,04 0,12 168 2011

К а к ао  с  м о л о ко м 1 /2 0 0 3,50 3,02 13,85 9 8 ,0 0 127,4 18,55 106,5 0,45 0,04 0,15 0,14 1,33 3 97 2011

С д о б а  о б ы к н о в е н н а я 5 0 4 ,0 0 2 ,6 0 2 7 ,1 0 148,00 14,2 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 421

Х л е б  п ш ен и ч н ы й  I с о р т 5 0 3.95 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011

ито го 5 5 0 1 2 ,9 6 1 0 ,8 0 7 7 ,3 6 4 5 9 ,6 0 1 4 4 ,6 3 3 7 ,7 5 1 5 4 ,3 0 1 ,9 6 0 ,1 2 0 ,1 8 0 ,9 8 1 ,4 5

О б е д

О г у р ц ы  с в е ж и е  в  н арезке 1 /6 0 0,5 0 ,0 2 ,0 4 9 ,6 26,16 15,96 48 0,72 0 0 0,24 11,4 71 2005

Б о р щ  кар то ф ел ьн ы й  с  ф а с о л ь ю  и 
с м е та н о й 2 5 0 /8 3 ,68 5 ,3 0 5 ,83 122,9 52,25 35,88 101,66 1,78 0,09 0,04 0,73 6,94 63 2011

Т е ф т е л и  и з  го в я д и н ы  в  с м е та н н о м  

с о у с е  с  л у ко м 9 0 /5 0 1 2 ,1 5 2 1 ,1 5 1 8 ,4 5 3 1 3 ,4 7 33,57 25,38 134,93 1,2 0,06 0,1 2,78 0,9 6 0 8

К а ш а  п ш ен и ч н а я  в язкая 1 5 0 6 ,3 0 4 ,5 4 1,09 2 2 1 ,0 0 28,9 41,05 189,6 3,23 0,14 0,16 0,83 0 313 2011

Н а п и т о к  и з  п л о д о в  ш и п о в н и к а 2 0 0 0 ,4 4 -0 ,0 0 27 ,0 8 113,00 31,8 6 15,4 1,24 0,002 0,006 0,14 0,4 3 76 2011

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  I с о р т 5 0 3,95 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011

Х л е б  р ж а н о й 5 0 3 ,3 0 0 ,6 0 ,6 0 8 7 ,0 23,5 79 2 0,1 0 0,4 0 1 2011 2011

И то го 9 0 8 3 0 ,3 0 3 2 ,0 9 7 9 ,2 4 9 8 3 ,5 5 2 0 7 ,6 8 2 1 9 ,7 7 5 3 5 ,0 9 9 ,2 7 0 ,3 7 0 ,7 4 5 ,5 2 2 0 ,6 4

В С Е Г О  з а  д е н ь 4 3 ,2 6 4 2 ,8 9 1 5 6 ,6 0 1 4 4 3 ,1 5 3 5 2 ,3 1 2 5 7 ,5 2 6 8 9 ,3 9 1 1 ,2 3 0 ,4 9 0 ,9 2 6 ,5 0 2 2 ,0 9

Д Е Н Ь  4

з а в т р а к О л а д ь и  с  п о в и д л о м 150/50 12,37 3,58 79 ,5 9 4 0 0 ,3 6 133,77 29,89 177,15 1,6 0,19 0,2 1,5 1,23 4 4 9

Ч ай  с  л и м о н о м 2 0 0 /1 5 /7 0 ,1 2 0 ,0 2 10,20 4 1 ,0 12,8 2,2 4 0,32 0 0 0,03 2,83 393 2011

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  I с о р т 5 0 3,95 0 ,5 0 2 4 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011

и то го 5 0 0 1 6 ,3 4 ,1 1 0 3 ,7 5 1 7 ,0 1 4 5 ,3 4 6 ,4 2 2 0 ,7 2 ,6 0 ,3 0 ,2 2 ,3 1 ,2

О б е д

К а п у с т а  ту ш е н а я 6 0 1,19 2,23 5,14 4 7 ,4 0 33,48 11,82 24,06 0,45 0,02 0,024 0,41 9,8 132 2011

С у п  ка р т о ф е л ь н ы й  с  л а п ш о й  
д о м а ш н е й 1 /2 5 0 2 ,8 6 3,08 2 ,6 4 103,50 26,73 26,96 70,78 1,09 0,11 0,08 1,18 8,25 82 2011

Ц ы п л е н о к -б р о й л ер  зап е ч е н ы й 9 0 18,76 11,98 4 6 ,2 0 2 3 6 ,0 0 15,78 17,14 134,36 1,16 0,04 0,11 4,28 1,25 30 6 2011

П ю р е  ка р т о ф е л ь н о е  (п р и  н а л и ч и и  

у с л о в и й  п р и го то в л е н и я ) или 

ка р т о ф е л ь н о е  п ю р е  за п еч ен о е 1 5 0 3 ,0 6 4 ,8 0 1,96 137,20 44,28 33,3 103,91 1,60 1,57 0,13 1,62 22,33 321 2011

К о м п о т  и з с у х о ф р у к то в 2 0 0 0 ,0 8 0 ,0 8 2 1 ,7 0 8 8 ,0 0 12,8 1,8 2,2 0,5 0,006 0,004 0,06 1,4 172 2011

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  I с о р т 5 0 3,95 0 ,5 0 2 4 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011

Х л е б  р ж а н о й 5 0 3,30 0 ,6 0 ,6 0 87 ,0 23,5 79 2 0,1 0 0,4 0 1 2011 2011

Я б л о к о 1 ш т/1 0 0 1,56 0 ,0 4 0 ,2 170,4 60 22,6 20 0,3 0,03 0,03 0,17 52,17 371 2011

И того 8 6 0 3 4 ,7 6 2 3 ,2 7 1 4 2 ,5 9 9 8 6 ,1 0 2 2 8 ,0 7 2 0 9 ,1 2 4 0 0 ,8 1 6 ,2 0 1 ,8 6 0 ,8 1 8 ,5 2 9 6 ,2 0

В с е го  з а  д е н ь 5 1 ,0 8 2 7 ,3 5 2 4 6 ,3 3 1 5 0 3 ,0 6 3 7 3 ,3 4 2 5 5 ,5 1 6 2 1 ,4 6 8 ,8 0 2 ,1 3 1 ,0 4 1 0 ,8 2 9 7 ,4 3



П р и е м
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р е ц е п ту рБ Ж У С а M g Р Fe В1 В2 РР С

день 5

З а в т р а к
К а ш а  м о л о ч н а я  р и с о в ая  с  м аслом  
с л и в о ч н ы я  кр естьян ски м 2 5 0 /5 9,16 8,60 45,03 296,00 168,95 78,65 222,4 2,12 0,22 0,19 0,06 1,73 104 2011

М а сл о  с л и в о ч н о е  кр е с тья н с ко е  
(п о р ц и я м и ) 10 0 ,0 8 7 ,2 5 0 ,1 3 6 6 ,0 0 2,4 0 3 0,02 0,001 0,012 0,02 0 41 2011

К о ф ей н ы й  н ап и то к 2 0 0 0,06 0,02 11,30 45,26 11,31 0,1 2,82 0 0 0 0,02 0,03 392 2011

Х л е б  п ш ен и ч н ы й  I с о р т 5 0 3,95 0 ,5 0 24 ,15 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011
Х л е б  р ж а н о й 30 1,98 0 ,4 0 0 ,3 6 5 2 ,2 0 14,1 47,4 1,17 0,05 0,02 0,21 0 1 0,3 2016

И того 5 4 0 1 5 ,2 3 1 6 ,7 7 8 0 ,9 7 5 7 6 ,0 6 2 0 8 ,2 6 1 4 2 ,6 5 2 7 2 ,8 9 3 ,1 9 0 ,3 2 0 ,4 4 0 ,9 0 0 ,0 0

О б е д

П о м и д о р ы  с в е ж и е  в  н ар езке 6 0 0 ,5 0 0 ,0 0 3 ,0 8 4 2 ,2 4 13,79 5,52 10,92 0,28 0,02 0,02 0,03 6,9 71 2005

Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у сты  с  к а р то ф ел ем 2 5 0 1,74 4 ,8 8 5,03 84 ,75 43,32 22,25 47,62 0,79 0,05 0,04 0,81 18,46 67 2011

Б и то ч к и  и з  ф и л е  ц ы п л ен к а  -  б р о й л е р а 9 0 16,00 16,70 1,57 2 5 7 ,0 0 51,6 26,8 130,8 1,86 0,08 0,16 5,94 0,6 3 0 6 2011

М а к а р о н ы е  и зд е л и я  о тв а р н ы е 1 5 0 5 ,0 0 16,95 0 ,9 3 9 ,4 0 4,86 21,09 37,17 5,55 2,13 0,02 0,77 0 3 17 2011

Н а п и т о к  и з п л о д о в  ш и п о в н и к а 2 0 0 0 ,4 4 0 ,0 0 27 ,08 113,00 31,8 6 15,4 1,24 0,002 0,006 0,14 0,4 3 7 6 2011

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  I со р т 5 0 3,95 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011
Х л е б  р ж а н о й 5 0 3 ,3 0 ^  0 ,6 0 ,6 0 8 7 ,0 23,5 79 2 0,1 0 0,4 0 1 2011 2011

М о р о ж е н н о е  "П л о м б и р "  без 
р а с т и т е л ь н ы х  д о б а в о к 1 ш т /8 0 2,3 9,1 17,6 163,80 225,1 26,3 182,3 0,16 0,05 0,28 0,19 0,6

и то го 9 3 0 3 3 ,2 7 4 8 ,7 3 8 0 ,0 4 8 7 3 ,7 9 4 0 5 ,4 7 2 0 3 ,4 6 4 6 9 ,7 1 1 0 ,9 8 2 ,4 1 0 ,9 6 8 ,6 8 2 7 ,9 6

В с е го  з а  д е н ь 4 8 ,5 0 6 5 ,5 0 1 6 1 ,0 1 1 4 4 9 ,8 5 6 1 3 ,7 3 3 4 6 ,1 1 7 4 2 ,6 0 1 4 ,1 7 2 ,7 3 1 ,4 0 9 ,5 8 2 7 ,9 6

Д Е Н Ь  6

З а в т р а к
К а ш а  п ш ен н а я  м о л о ч н ая  с  м аслом  

с л и в о ч н ы м  кр естьян ски м 2 5 0 /5 5,51 7 ,28 39 ,3 6 245 ,0 0 5,73 2,7 4,3 0,51 0 0 0,04 0,12 168 2011

С ы р  Р о с с и й ск и й  (п о р ц и я м и ) 1 /1 5 3 ,4 8 4 ,4 2 0 ,0 5 4 ,0 132 5,25 75 0,15 0 0,05 0,03 0,1 6 2011
Ч а й  с  с а х ар о м 2 0 0 /1 5 0 ,2 0 0 ,0 5 15,01 61 ,0 16,33 5,4 9,64 1,08 0,004 0,01 0,08 2,9 1167 2016
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  I со р т 5 0 3,95 0 ,5 0 24 ,15 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011
Х л е б  р ж а н о й 30 1,98 0 ,4 0 0 ,3 6 52 ,2 0 14,1 47,4 1,17 0,05 0,02 0,21 0 1 0 ,3 2016

И т о го 5 4 5 1 5 ,5 4 1 2 ,6 5 1 0 3 ,4 2 5 8 3 ,7 0 1 6 5 ,5 6 2 9 ,8 5 1 3 2 ,4 4 2 ,7 4 0 ,0 8 4 0 ,0 9 0 ,9 5 3 ,1 2
О б е д

О г у р ц ы  с в е ж и е  в н ар езке 1 /6 0 0,5 0 ,0 2 ,04 9 ,6 26,16 15,96 48 0,72 0 0 0,24 11,4 71 2005
С у п  ка р т о ф е л ь н ы й  с  р и сом 1 /2 5 0 4 ,4 8 3 ,6 8 1 6 ,8 0 1 1 8 ,5 0 44,1 37,13 109,45 1,33 0,14 0,08 1,18 9,63 3 1 7 2011

М и н тай  с в е ж ем о р о ж е н н ы й  т у ш е н н ы й  

в  т о м а т е  с  о в о щ ам и 9 0 /9 0 1 6 ,4 0 8 ,6 4 8 ,6 4 1 7 8 ,2 0 42,98 28,29 174,08 0,82 0,059 0,079 1,58 2 3 9 2011

П ю р е  ка р т о ф е л ь н о е  (п р и  н а л и ч и и  
у с л о в и й  п р и го то в л е н и я ) или 

ка р т о ф е л ь н о е  п ю р е  зап еч ен о е 1 5 0 3 ,0 6 4 ,8 0 1,96 137,20 44,28 33,3 103,91 1,60 1,57 0,13 1,62 22,33 321 2011
К о м п о т  и з  с у х о ф р у к то в 2 0 0 0 ,0 8 0 ,0 8 2 1 ,7 0 8 8 ,0 0 12,8 1,8 2,2 0,5 0,006 0,004 0,06 1,4 1 0 8 1 2011
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  I со р т 5 0 3,95 0 ,5 0 24 ,15 116,6 П ,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011
Х л е б  р ж а н о й 5 0 3 ,3 0 0 ,6 0 ,6 0 87 ,0 23,5 79 2 0,1 0 0,4 0 1 2011 2011

| итого 9 4 0 3 1 ,2 7 1 8 ,3 0 7 3 ,8 5 7 2 5 ,5 0 1 7 9 ,1 6 1 9 6 ,0 2 4 3 5 ,1 4 5 ,3 5 1 ,8 6 0 ,7 2 5 ,2 4 3 4 ,3 6

И т о го  за  д е н ь 4 6 ,8 3 1 ,0 1 7 7 ,3 1 3 0 9 ,2

I 1
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ДЕН Ь 7

З а в т р а к С ы р н и к и  и з тв о р о га  с о  с м е та н о й 2 0 0 /5 0 37 ,6 0 30 ,0 0 25 ,6 0 520 ,0 0 294,3 44,4 465 1,38 0,06 0,2 0,56 0,7 2 19
К о ф ей н ы й  н ап и то к 2 00 0,06 0,02 11,30 45,26 11,31 0,1 2,82 0 0 0 0,02 0,03 392 2011
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  I со р т 50 3 ,9 5 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011
З е ф и р  б е л о -р о зо в ы й  30 1,20 8,68 14,40 137,25 0,75 1,75 14,25 0,25 0,003 0,008 0,06 0

И то го 5 30 42,81 3 9 ,2 0 75 ,4 5 819 ,11 3 1 7 ,8 6 6 2 ,7 5 5 2 5 ,5 7 2,63 0 ,1 4 0,24 1,44 0 ,7 3

О б е д

П о м и д о р ы  св е ж и е  в н ар езке 60 0,50 0,00 3,08 4 2 ,2 4 13,79 5,52 10,92 0,28 0,02 0,02 0,03 6,9 71 2005

Щ и  и з  с в е ж ей  ка п у с ты  с  кар то ф ел е м 2 50 1,74 4 ,8 8 5,03 84 ,75 43,32 22,25 47,62 0,79 0,05 0,04 0,81 18,46 67 2011

Ц ы п л е н о к -б р о й л ер  т у ш е н ы й  в с о у с е  

т о м а тн о м 9 0 /5 0 17,34 2 2 ,0 0 35 ,7 5 2 8 1 ,0 0 68,46 76,79 247,65 3,23 0,26 0,24 8,74 16,17 561
Р и с  п р и п у щ е н н ы й 150 3 ,6 0 5 ,5 0 37 ,9 0 2 0 8 ,8 0 11,44 30,9 92,8 0,61 0,03 0,02 0,85 0 892 2016

К о м п о т  и з  я б л о к  (кл у б н и ки , 
в и ш н я ,а б р и к о са ,) 2 00 0 ,4 4 0 ,0 0 27 ,0 8 113,00 31,8 6 15,4 1,24 0,002 0,006 0,14 0,4 3 76 2011
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  I с о р т 50 3,95 0 ,5 0 2 4 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011

Х л е б  р ж а н о й 50 3 ,3 0 0 ,6 0 ,6 0 87 ,0 23,5 79 2 0,1 0 0,4 0 1 2011 2011
ито го 9 0 0 3 0 ,8 7 33 ,4 8 133,59 9 3 3 ,3 9 203 ,81 2 3 6 ,9 6 459 ,8 9 7 ,2 5 0 ,4 4 0,76 11 ,37 4 2 ,9 3

В с е го  з а  д е н ь 7 3 ,6 8 7 2 ,6 8 2 0 9 ,0 4 1 7 5 2 ,5 0 52 1 ,6 7 29 9 ,7 1 98 5 ,4 6 9 ,8 8 0 ,5 9 0,99 12,81 4 3 ,6 6

ДЕН Ь 8

з а в т р а к О л а д ь и  с  п ови д лом 150/50 12,37 3,58 7 9 ,5 9 4 0 0 ,3 6 133,77 29,89 177,15 1,6 0,19 0,2 1,5 1,23 4 49

К а к ао  с  м о л о ко м 2 00 /15 3 ,5 0 3 ,0 2 13,85 9 8 ,0 0 127,4 18,55 106,5 0,45 0,04 0,15 0,14 1,33 3 97 2011
Б ан ан 1 ш т/2 0 0 3,00 1,00 38 ,0 0 190,00 16 84 56 1,2 0,08 0,1 1,2 20 368 2011

И того 6 0 0 15,87 6 ,6 0 9 3 ,4 4 4 9 8 ,3 6 2 6 1 ,1 7 4 8 ,4 4 283 ,6 5 2 ,0 5 0,23 0,35 1,64 2 ,5 6

О б е д

О г у р ц ы  с в е ж и е  в н а р е зке 1/60 0,5 0 ,0 2 ,0 4 9 ,6 26,16 15,96 48 0,72 0 0 0,24 11,4 71 2005|

С у п  ка р т о ф е л ь н ы й  с  го р о х о м 25 0 5 ,5 5 ,5 2 4 ,0 133,8 38 35,5 87,14 1,62 0,18 0,06 0,91 4,65 81 2011

Ф р и к а д е л ь к и  и з  м яса  го в я д и н ы  в  со у с е  

то м а тн о м 9 0 /5 0 10,89 15,31 16,51 25 2 ,8 5 57,11 31,75 138,72 1,41 0,074 0,14 2,64 1 6 68
К а ш а  гр е ч н е в а я  в язкая 150 4 ,6 5 5,40 2 0 ,9 0 151,20 9,5 60,88 131,84 2,95 0,13 0,07 1,61 0 3 77
С о к  ф р у к то в ы й (я б л о ч н ы й ) 2 00 0 ,9 0 0,0 17,8 76 ,0 12,6 7,2 12,6 2,52 0,02 0,02 0,18 3,6 3 99 2011
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  ! с о р т 50 3,95 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011

Х л е б  р ж а н о й 50 3 ,3 0 0 ,6 0 ,6 0 8 7 ,0 23,5 79 2 0,1 0 0,4 0 1 2011 2011
И того 9 0 0 2 9 ,6 7 27,31 106,02 8 2 7 ,0 5 178 ,37 2 4 6 ,7 9 4 6 3 ,8 0 10,32 0 ,4 8 0,72 6,38 2 1 ,6 5

В с е го  за  д е н ь 45 ,5 4 33,91 199,46 1325,41 439 ,5 4 29 5 ,2 3 74 7 ,4 5 12 ,37 0,71 1,07 8,02 24 ,21
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Д Е Н Ь  9

З а в т р а к

К а ш а  м о л о ч н а я  и з  х л о п ь е в  

о в с я н ы х Т е р к у л е с ис  м а с л о м  

с л и в о ч н ы м  к р е с т ь я н с к и м 250 /5 6 ,6 6 9 ,1 2 31 ,85 2 3 6 ,2 9 54,13 62,84 191,68 2,18 0,263 0,068 0,6 0 4 6 7

М а сл о  с л и в о ч н о е  кр е с тья н с к о е  
(п о р ц и я м и ) 10 0 ,0 8 7 ,2 5 0 ,1 3 6 6 ,0 0 2,4 0 3 0,02 0,001 0,012 0,02 0 41 2011

Б у л о ч к а  с  п о в и д л о м  о б с ы п н а я 50 2 ,5 0 5 ,6 0 24 ,0 0 156,00 13,4 17,5 48,1 1 0,08 0,03 0,8 0 4 26 2005
Ч а й  с  сах ар о м 2 00 /15 0 ,2 0 0,05 15,01 6 1 ,0 16,33 5,4 9,64 1,08 0,004 0,01 0,08 2,9 1167 2016
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  I с о р т 50 3,95 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 t 0,08 0,03 0,8 0 1 2011

и т о г о 5 6 0 10.81 9,67 71,01 413,89 81,96 84,74 244,82 4,26 0 3 5 0,11 1,48 2,90
О б е д

К а п у с та  ту ш е н а я 60 1,19 2,23 5 ,1 4 4 7 ,4 0 33,48 11,82 24,06 0,45 0,02 0,024 0,41 9,8 132 2011
С у п  к а р то ф ел ьн ы й  с  в е р м и ш е л ью 2 50 2 ,8 6 3,08 2,64 103,50 26,73 26,96 70,78 1,09 0,11 0,08 1,18 8,25 82 2011

К о т л е т а  и з  ц ы п л е н к а -б р о к л е р а 90 1 1 ,4 0 5,1 1 4 ,9 1 5 1 ,0 51,6 26,8 130,8 1,86 0,08 0,16 5,94 0,6 3 06 2011
К аш а п ш ен и ч н а я  в язкая 150 6 ,3 0 4,54 1,09 2 2 1 ,0 0 28,9 41,05 189,6 3,23 0,14 0,16 0,83 0 313 2011
К о м п о т  и з  я б л о к  (в и ш н и ,а б р и к о с а ,) 2 00 0 ,4 4 0 ,0 0 27 ,0 8 113,00 31,8 6 15,4 1,24 0,002 0,006 0,14 0,4 3 76 2011
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  I с о р т 50 3,95 0 ,5 0 24 ,15 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011
Х л е б  р ж а н о й 5 0 3 ,3 0 0 ,6 0 ,6 0 8 7 ,0 23,5 79 2 0,1 0 0,4 0 1 2011 2011

И то го 8 5 0 29 ,4 4 16,08 75 ,5 5 8 3 9 ,5 0 207 ,51 2 0 8 ,1 3 4 7 6 ,1 4 8 ,9 7 0,43 0,86 9 3 0 2 0 ,0 5
В с е го  з а  д е н ь 3 3 ,3 9 16 ,58 9 9 ,7 0 9 5 6 ,1 0 219,01 224 ,6 3 5 1 9 ,6 4 9 ,9 7 0,51 0 ,8 9 10 ,10 2 0 ,0 5

Д Е Н Ь  10

З а в т р а к М а к а р о н н ы е  и зд ел и я  с  сы р о м 2 3 0 11,70 15,30 12,40 3 2 4 ,0 0 193 38,8 180,8 194 51,6 0,15 0,1 0,08 563 2011

П о м и д о р ы  с в е ж и е  в н а р е зке 6 0 0 ,5 0 0 ,0 0 3 ,0 8 4 2 ,2 4 13,79 5,52 10,92 0,28 0,02 0,02 0,03 6,9 71 2005
Ч а й  с  са х ар о м 2 0 0 /1 5 0 ,2 0 0 ,0 5 15,01 6 1 ,0 16,33 5,4 9,64 1,08 0,004 0,01 0,08 2,9 1167 2016
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  I с о р т 50 3,95 0 ,5 0 24 ,15 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011

И т о г о  з а  з а в т р а к 5 4 5 1 6 ,4 5 2 3 ,0 5 5 4 ,7 4 6 0 9 ,8 4 2 3 4 ,6 2 6 6 ,2 2 2 4 4 ,8 6 1 9 6 ,3 6 5 1 ,7 0 0 ,2 1 1 ,0 1 9 ,8 8
О б е д

О г у р ц ы  с в е ж и е  в н а р е зке 1 /6 0 0 ,5 0 ,0 2 ,04 9 ,6 26,16 15,96 48 0,72 0 0 0,24 11,4 71 2005
Б о р щ  с  ф а с о л ью  и  кар то ф ел е м 2 5 0 3 ,6 8 5 ,3 0 5,83 122,9 52,25 35,88 101,66 1,78 0,09 0,04 0,73 6,94 63 2011

З р а зы  р у б л е н н ы е  и з го в я д и н ы 90 1 0 ,7 0 1 5 ,5 7 7 ,9 0 2 1 4 ,6 0 75,7 29,1 148,3 1,6 0,07 0,14 2,42 2,46 80 1 2013

О в о щ н о е  р агу 15 0 3,05 4 ,8 0 1,97 137,20 55,9 18,3 71,64 1,44 0,09 0,07 1,17 23,15 321 2011

К и с е л ь  и з  с о к а  ф р у к то в о го 2 0 0 0 ,0 9 0 ,0 20 ,1 5 105,2 10,76 2,4 6,4 0,15 0 0 0,03 1,83 378 2011
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  I с о р т 50 3,95 0 ,5 0 24 ,1 5 116,6 11,5 16,5 43,5 1 0,08 0,03 0,8 0 1 2011
Х л е б  р ж а н о й 5 0 3 ,3 0 0 ,6 0 ,6 0 8 7 ,0 23,5 79 2 0,1 0 0,4 0 1 2011 2011

И то го  за  о б е д 85 0 2 4 ,7 7 26,81 6 0 ,6 0 78 3 ,4 8 229,61 181 ,18 3 7 3 ,5 0 6 ,0 7 0 3 3 0,68 5 ,1 5 3 5 3 8

В с е го  за  д е н ь 41,22 49,86 115,34 . 1393,32 464,23 247,40 618,36 202,43 52,03 0,89 6Д6 45,26
С р е д н е е  зн а ч е н и е  за  п е р и о д 50,30 48,20 1580,00 1342

С о д е р ж а н и е  б е л к о в ,ж и р о в ,у гл е в о д о в  в  м ен ю  за 

п е р и о д 21 20 59
С т о и м о с т ь  2  х  р а зо в о го  п и т а н и я  1153,52  руб.

Н.В. Белых


