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Примерное 14-дневное меню
Государственное общеобразовательное учреждение Республики Коми «Санаторная школа-интернат №4» г. Ухта

для воспитанников 12-18 лет в одном экземпляре

Меню составлено по сборнику технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных образовательных учреждений, 
школ-интернатов, детских домов и детских оздоровительных учреждений (изд-во ГОУ ВПО «Пермская государственная медицинская академия» им. 
акад. Е.А. Вагнера Уральский региональных центр питания, Пермь, 2008 г.)
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В1 С А Е Ca P M g Fe

Завтрак
104 К а ш а  г р е ч н е в а я  в я зк а я  н а  м о л о к е 200 /5 7 ,94 8,21 3 5 ,13 2 4 6 ,1 7 0 ,14 0 ,3 7 0 ,02 0 ,29 152 ,83 188 ,12 3 7 ,4 8 2 ,3 7
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0 ,10 7 ,2 0 ,10 6 6 ,0 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
36 6 С ы р  п о р ц и о н н ы й 30 6 ,96 8,85 0 ,00 109 ,2 0,01 0 ,48 0 ,08 0 ,12 30 0 162 ,0 15,0 0 ,33
139 Я й ц а  в а р е н ы е 1 ш т 5,08 4 ,6 0 ,28 62 ,8 0 ,03 1,0 0 ,02 0,01 121 ,94 114 ,13 6 ,7 0,51
26 9 К а к а о  с м о л о к о м 20 0 3 ,7 7 3 ,93 2 5 ,95 153 ,92 0,01 0 ,00 0 ,02 0 ,24 7,3 2 3 ,9 6 1,44 0 ,3 4

Б а т о н 50 3 ,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 27,6 34,24 86,71 763,09 0,28 2,26 0,15 1,6 602,93 546,33 82,49 4,67

2-ой завтрак
27 4 К и с е л ь  и з  к о н ц -а  п л о д о в о г о  и л и  я го д н о го 20 0 1,36 0 ,0 2 9 ,0 2 116 ,19 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,68 0 ,00 0 ,00 0,1

П е ч е н ь е 30 1,9 6,1 18,5 141 ,7 0 ,028 0 ,00 0 ,00 0 ,00 7 ,0 0 ,245 4 ,55 0 ,35
Итого: 3 ,2 6 6,1 4 7 ,5 2 2 5 7 ,8 9 0 ,028 0 ,00 0 ,00 0 ,00 7 ,68 0 ,245 4 ,55 0 ,45

Обед
31 С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с зе л е н ы м  го р о ш к о м 100 3 ,0 4 11,38 10 ,76 157 ,0 0 ,0 7 11,2 0 ,22 2 ,31 19 ,87 52 ,31 16,71 0 ,7 4
43 С в е к о л ь н и к 2 5 0 /2 5 /5 1,93 6 ,34 10,05 164 ,16 0 ,05 4 ,5 6 0,01 2 ,4 0 3 8 ,9 4 5 7 ,4 2 39 ,11 1,32
161 К о т л е т ы  и л и  б и т о ч к и  р ы б н ы е 100 /7 14,8 2 ,7 9 ,7 122 ,7 0 ,12 0 ,32 0 ,02 0 ,76 52 ,75 2 3 6 ,5 9 3 7 ,23 1,1
235 К а п у с т а  т у ш е н а я 20 0 5 ,24 6 ,46 2 6 ,9 174 ,32 0 ,03 4 7 ,55 0 ,00 0 ,20 6 0 ,98 4 6 ,6 4 2 4 ,95 0 ,95
293 С о к  ф р у к т о в ы й 20 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0,4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,66 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Х л е б  с о л о в е ц к и й 75 6,2 0 ,9 35 ,8 149 ,2 0 ,12 0 ,18 0 ,02 5 ,16 2 5 ,8 2 77 ,8 2 5 ,8 8 ,04

Итого: 41,01 28,02 139,31 1053,38 0,52 71,94 0,29 11,87 257,02 562,98 185,67 13,65
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 20 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,5 0 ,02 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
3 0 7 Б у л о ч к а  « В е с н у ш к а » 100 7,6 7,3 58 ,8 3 3 2 0 ,09 0 ,25 0 ,00 0 ,00 2 8 ,1 2 5 4 ,6 2 18 ,12 0 ,82

Итого: 13,19 13,68 68,18 449,31 0,13 0,75 0,02 0,00 288,98 196,58 39,12 0,99
Ужин

4 С а л а т  и з  б ел о к ач . к а п у с ты  с м о р к о в ь ю 100 0 ,84 5 ,06 5 ,32 7 0 ,0 2 0 ,04 2 2 ,4 6 0,01 4 ,58 4 0 ,7 6 3 0 ,8 7 18 ,52 0 ,98
194 П у д и н г  и з  г о в я д и н ы 100/5 23 21 ,3 2,5 2 1 0 ,5 2 0 ,05 0 ,14 0,01 0 ,48 2 4 ,05 158 ,62 2 1 ,2 8 1 ,57
241 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 20 0 4,3 9 ,08 3 5 ,0 6 2 1 3 ,9 0 ,0 7 4 ,2 7 0,01 0,13 2 2 ,8 6 49 ,31 16 ,16 0 ,66
283 К о м п о т  и з  с м е с и  су х о ф р у к т о в 20 0 0 ,56 0 ,00 2 7 ,8 9 113 ,79 0,01 0 ,15 0,01 1,68 56 ,45 18,31 6 ,36 1,59

Х л е б  с о л о в е ц к и й 75 6,2 0 ,9 35 ,8 149 ,2 0 ,12 0 ,18 0 ,02 5 ,16 2 5 ,8 2 77 ,8 2 5 ,8 80 ,4
Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,66 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1

Итого: 42,7 37,14 156,17 1007,43 0,38 27,33 0,07 12,87 188,6 391,13 109,69 86,24
П осле ужина

89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  с в е ж и е 30 0 1,2 1,2 31,2 235 0,03 16,0 0,03 0,20 16,0 11,0 9,0 0,6

Итого за день: 1 2 0 ,3 8 1 2 8 ,9 6 5 2 4 ,0 9 3 7 5 9 ,1 0 1 ,3 7 1 1 8 ,2 8 0 ,5 6 2 6 ,5 4 1 3 0 1 ,2 1 1 7 0 8 ,2 6 5 4 3 0 ,5 2 1 0 6 ,6
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Завтрак
153 П у д и н г  т в о р о ж н ы й  за п е ч е н н ы й 2 0 0 2 4 ,4 6 8,31 3 9 ,75 3 3 0 ,81 0 ,08 4,1 0 ,08 0,61 191 ,9 2 5 1 ,1 7 4 2 ,2 7 1,38
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0 ,10 7 ,2 0 ,10 66 ,0 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
363 К о л б а с а  в а р е н а я 40 0 ,0 7 0,01 15,31 157,5 0 ,05 0 ,00 0 ,00 0 ,12 6 ,9 7 46 ,8 5 ,4 0 ,56
2 9 4 Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 9 ,0 13,5 0 ,00 6 1 ,6 2 0 ,00 2 ,9 0 ,00 0,01 8,05 9 ,7 9 5 ,24 0,9

Б а т о н 50 3 ,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 37,18 30,47 80,41 740,93 0,22 7,41 0,09 1,68 227,78 365,88 74,78 3,96

2-ой завтрак
2 7 2 Р я ж е н к а 2 0 0 5,6 6 ,38 8,18 112 ,52 0 ,08 1,4 0 ,04 0 ,00 2 4 0 ,0 180 ,0 2 8 ,0 0,2

П р я н и к и 30 1,7 1,8 30 ,3 121 ,7 0 ,028 0 ,00 0 ,00 0 ,00 3 ,15 0,21 0 ,00 0,21
Итого: 7,3 8,18 38,48 234,22 0,83 1,4 0,04 0,00 243,15 180,021 28,0 0,41

Обед
16 С а л а т  и з  с в е ж и х  о гу р ц о в 100 0 ,98 5 ,13 4 ,5 4 103 ,6 0 ,03 4 ,55 0 ,05 4 ,5 4 2 0 ,93 3 8 ,2 2 12 ,74 0 ,55
48 С у п  к ар то ф . с  м я с н ы м и  ф р и к а д е л ь к а м и 2 5 0 /3 5 9 ,7 6 6 ,82 19,01 175 ,10 0,11 5 ,35 0,01 0 ,36 18,38 119 ,18 2 8 ,95 1,59
177 Б и ф ш т е к с  р у б л е н н ы й  п а р о в о й 100 2 1 ,85 14,4 0,21 2 1 7 0 ,06 0 ,00 0 ,00 1,41 6 ,79 1 6 2 ,77 2 2 ,0 6 1,74
2 2 4 Р и с  о т в а р н о й 180 4 ,68 6,1 4 8 ,33 2 7 0 ,2 0 ,03 0 ,23 0 ,00 0 ,34 3 ,9 7 4 7 ,6 4 12 ,12 0,6
2 8 9 Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а 2 0 0 0 ,68 0 ,00 21 ,01 4 6 ,8 7 0 ,02 6 0 ,0 0 ,00 0 ,34 11,2 3 ,1 2 3 ,0 4 ,7 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,66 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Х л е б  р ж а н о й 75 5,5 0 ,70 3 5 ,1 7 149 ,25 0 ,12 0 ,18 0 ,02 1,16 2 5 ,8 2 77 ,8 25 ,8 9 8 ,4 4

Итого: 51,25 37,95 177,6 1212,02 0,46 70,44 0,09 8,99 105,75 504,95 126,24 108,81
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 2 0 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,5 0 ,02 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
3 3 2 П и р о ж к и  п е ч е н ы е  и з  с д о б н о г о  т е с т а 75 5 ,88 4 ,9 4 4 2 ,2 2 2 4 1 ,2 7 1,78 1,93 0 ,0 7 10 ,89 2 2 0 ,5 3 894,1 3 0 0 ,4 7 15,38

Итого: 11,47 11,32 52,6 358,58 1,82 2,43 0,09 10,89 421,39 1036,06 321,47 15,55
Ужин

1 В и н е г р е т  о в о щ н о й 100 1,26 10 ,14 8 ,32 129 ,26 0 ,04 2 ,35 0 ,10 4 ,5 4 2 0 ,25 3 1 ,6 8 16,21 0 ,66
163 Р ы б а  о т в а р н а я 100/5 6 ,2 0 ,73 0,61 81 ,9 0 ,05 0 ,29 0,01 1,08 19,0 140 ,99 19,9 0 ,49
2 3 9 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 2 0 0 4,8 10,78 4 1 ,7 2 2 4 3 ,3 0 ,2 2 7 ,1 2 0 ,04 0 ,28 17,8 103 ,6 3 8 ,7 1,52
2 8 2 К о м п о т  и з  с в е ж .п л о д о в  и л и  я г о д 2 0 0 0 ,16 0 ,00 14 ,99 6 0 ,6 4 0 ,03 3 ,6 0 ,14 0 ,20 21 ,5 2 2 ,4 6 12,6 0 ,65

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,66 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Х л е б  р ж а н о й 75 7,3 0 ,94 4 6 ,9 149 ,25 0 ,12 0 ,18 0 ,02 1,16 1,16 77 ,8 25 ,8 9 8 ,4 4

Итого: 27,52 26,39 162,5 914,35 0,53 33,67 0,32 8,1 98,37 432,75 134,79 102,86
П осле ужина

89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  св е ж и е 2 5 0 1 0,75 2 3 ,75 155 0,03 16,0 0 ,03 0 ,20 16,0 11,0 9 ,0 0,6
293 С о к  ф р у к т о в ы й 2 0 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0,4

Итого: 3,0 0,95 29,55 191,0 0,07 24,0 0,04 0,40 56,0 47,0 29,0 1,0
Итого за день: 1 3 7 ,7 2 1 1 5 ,2 6 5 4 1 ,1 4 3 6 4 9 ,4 4 3 ,9 3 1 3 9 ,3 5 0 ,6 7 3 0 ,0 6 1 1 5 2 ,4 4 1 5 4 4 ,1 5 7 1 4 ,2 7 2 3 2 ,5 9
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114 К а ш а  р и с о в а я  м о л о ч н а я  ж и д к а я 200 /5 5 ,12 6 ,62 32 ,61 2 1 0 ,1 3 0,03 1,21 0 ,02 0 ,1 7 3 1 ,6 7 9 4 ,6 7 16,4 0,41
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0,15 10,8 0 ,15 66 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
139 Я й ц а  в а р е н ы е 1 5,08 4 ,6 0 ,28 62 ,8 0 ,03 1,0 0 ,02 0,01 121 ,94 114 ,13 6 ,7 0,51
2 8 7 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м 20 0 1,40 1,60 17,35 8 9 ,32 0,01 0 ,12 0,01 0 ,05 5 0 ,4 6 3 5 ,1 9 5 ,25 0 ,08

Б а т о н 50 3 ,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 15,45 21,47 75,59 553,25 0,14 1,74 0,06 1,4 110,19 211,94 44,96 1,95

2-ой завтрак
89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  с в е ж и е 27 0 4 ,05 0 ,2 7 5 6 ,7 2 4 0 ,3 0 ,03 16,0 0 ,03 0 ,20 16,0 11,0 9 ,0 0,6

293 С о к  ф р у к т о в ы й 20 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0,4
Итого: 6,05 0,47 62,5 276,3 0,07 240,0 0,04 0,40 56,0 47,0 29,0 1,0

Обед
2 С а л а т  в и т а м и н н ы й 100 1,14 10 ,14 11 ,54 141 ,94 0 ,04 16,65 0,01 4 ,58 2 5 ,7 6 2 8 ,9 18,08 0 ,8 7

51 С у п  к р е с т ь я н с к и й  с к р у п о й 2 5 0 /2 5 2 ,31 7 ,74 15,43 140 ,59 0 ,05 6 ,26 0 ,02 2 ,3 9 3 8 ,8 9 71 ,55 3 0 ,8 9 0 ,79
165 Р ы б а  п р и п у щ е н н а я  в м о л о к е 100 13,3 3 ,9 6,8 116 ,2 0 ,05 0 ,79 0,01 0 ,68 0 ,68 27 ,8 106 ,52 19,05
241 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 20 0 4 ,2 6 8 ,08 3 1 ,0 6 2 1 3 ,9 4 0 ,14 8 ,54 0 ,02 0 ,26 4 5 ,6 2 9 8 ,6 2 3 2 ,3 2 1,12
2 8 0 К о м п о т  и з  п л о д о в  и л и  я г о д  с у ш е н ы х 20 0 0,33 0 ,00 2 2 ,6 6 9 1 ,9 8 0,01 0 ,28 0,01 0,11 5 1 ,8 4 3 3 ,63 2 5 ,2 7 ,1 7

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  с о л о в е ц к и й 75 6,2 0 ,9 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,135 0 ,015 3 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 63 ,33

Итого: 35,34 31,56 172,19 1103,85 0,56 32,915 0,24 12,97 219,47 431,29 275,5 94,53
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 20 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,5 0 ,02 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
3 3 0 В а т р у ш к а  с т в о р о ж н ы м  ф а р ш е м 75 8,85 3 ,28 5 2 ,2 6 2 7 3 ,8 3 0 ,05 0 ,04 0,01 1,02 18 ,66 40 ,31 10 ,46 0 ,44

Итого: 14,44 9,66 61,64 391,14 0,09 0,54 0,21 1,02 219,52 182,27 31,46 0,16
Ужин

22 С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в 100 1,0 10 ,16 4 ,6 0 113 ,92 0 ,05 2 0 ,4 7 0 ,00 5 ,0 7 12 ,74 2 3 ,6 6 18,2 0 ,82
2 1 4 Р а г у  и з  п т и ц ы 22 0 19,3 2 4 ,6 22 ,8 3 8 7 ,9 0,21 2 8 ,1 4 0 ,0 7 4 ,6 0 9 3 ,6 300 ,1 6 7 ,4 3 ,31
3 0 0 Ч а й  с с а х а р о м 20 0 0 ,12 0 ,0 12 ,04 4 8 ,6 4 0 ,00 0 ,02 0 ,00 0 ,00 4 ,2 7 6,43 3,3 0 ,72

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  с о л о в е ц к и й 75 6,2 0 ,9 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,135 0 ,015 3 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 63 ,33

Итого: 34,42 36,46 124,14 949,66 0,47 48,94 0,1 11,67 154,99 464,21 136,27 104,39
П осле ужина

2 7 2 К еф и р 20 0 5 ,60 6 ,38 8,18 112 ,52 0 ,08 1,4 0 ,04 0 ,00 2 4 0 ,0 180 ,0 2 8 ,0 0,2
П р я н и к и 30 1,76 1,8 30 ,3 121 ,7 0 ,028 0 ,00 0 ,00 0 ,00 3 ,15 0,21 0 ,00 0,21

Итого: 7,36 8,18 38,48 234,22 0,108 1,4 0,04 0,00 243,15 180,21 28,0 0,41
Итого за день: 1 1 3 ,0 6 1 0 7 ,8 5 3 4 ,5 4 3 5 0 8 ,4 2 1 ,4 9 8 1 0 9 ,6 2 0 ,8 3 3 1 ,0 1 1 0 1 5 ,6 2 1 5 5 3 ,6 9 5 6 0 ,3 1 1 6 8 ,8 8
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Завтрак
141 З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а 20 0 3 8 ,9 6 16 ,14 3 8 ,8 4 56 ,3 0 ,1 0 6 0,81 0 ,12 0,8 3 5 6 ,9 4 3 6 ,0 58 ,8 1,21
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0,1 7 ,2 0,1 66 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
3 6 6 С ы р  п о р ц и о н н ы й 30 6 ,96 8,85 0 ,00 109 ,2 0,01 0 ,48 0 ,08 0 ,12 3 0 0 162 ,0 15,0 0 ,33
3 0 0 Ч а й  с с а х а р о м 20 0 0 ,12 0 ,00 12 ,04 4 8 ,6 4 0 ,00 0 ,02 0 ,00 0 ,00 4 ,2 7 6,43 3,3 0 ,72

Б а т о н 50 3 ,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 49,8 29,01 66,49 805,14 0,206 1,72 0,21 1,86 681,93 662,55 98,97 3,38

2-ой завтрак
89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  с в е ж и е 27 0 1,2 1,2 3 1 ,2 235 0 ,03 16,0 0 ,03 0 ,20 16,0 11,0 9 ,0 0,6

293 С о к  ф р у к т о в ы й 20 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0,4
Итого: 3,2 1,4 37,0 271 0,07 24,0 0,04 0,40 56,0 47,0 29,0 1,0

Обед
18 С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  и  о гу р ц о в 100 0 ,72 10,08 3 ,0 65 ,81 0 ,05 18 ,27 0 ,26 4 ,63 3 0 ,4 9 3 7 ,2 6 18 ,34 0 ,86
42 Р а с с о л ь н и к  Л е н и н г р а д с к и й 2 5 0 /2 5 /5 5 ,03 11 ,30 3 2 ,3 8 149 ,6 0,1 16,78 0 ,02 2 ,4 2 2 7 ,7 65 ,75 3 2 ,55 1,03
162 К о т л е т ы  р ы б н ы е  л ю б и т е л ь с к и е 100 13,3 4 ,0 6,8 116 ,2 0 ,05 0 ,29 0,01 1,08 19,0 140 ,99 19,9 0 ,49
2 4 2 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е  с  м о р к о в ь ю 20 0 4,1 4 ,6 2 2 9 ,4 6 2 0 5 ,7 8 0 ,16 18,0 0 ,02 0 ,56 7 6 ,6 120 ,12 5 6 ,9 1,44
2 7 4 К и с е л ь  и з  к о н ц -т а  п л о д о в о г о  и л и  я го д н о го 20 0 1,36 0 ,00 2 9 ,0 2 116 ,19 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,68 0 ,00 0 ,00 0,1

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 37,78 31,5 185,36 1052,78 0,54 53,75 0,345 11,24 211,15 234,91 190,18 79,95
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 20 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,5 0 ,20 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
315 Б у л о ч к а  Р о с с и й с к а я 100 7,08 4 ,83 65 ,33 3 3 3 ,0 0 ,12 0 ,10 0,01 0 ,75 2 7 ,9 7 75 ,45 2 8 ,8 8 1,29

Итого: 12,67 12,21 74,71 450,31 0,16 0,15 0,21 0,75 228,83 217,41 49,88 1,46
Ужин

20 С а л а т  и з  свеж . п о м и д о р , я б л о к  и  
к о н с е р в и р о в а н н ы х  о гу р ц о в

100 0 ,70 0 ,20 4 ,9 2 2 3 ,0 0 ,04 16,63 0,01 4 ,8 4 15,68 14 ,87 2 1 ,93 0,8

181 Ж а р к о е  п о -д о м а ш н ем у 22 0 2 2 ,5 4 17,33 2 2 ,13 3 3 4 ,0 8 0,2 23 ,5 0,01 0 ,66 2 6 ,4 8 2 9 1 ,9 8 57 ,85 3 ,3 6
2 8 9 Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а 20 0 0,68 0 ,0 21 ,01 4 6 ,8 7 0 ,02 6 0 ,0 0 ,00 0 ,34 11,2 3 ,1 2 3 ,0 4 ,7 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 37,19 19,03 132,76 803,15 0,53 100,52 0,055 8,39 110,04 480,76 145,27 84,98
П осле ужина

2 7 2 Р я ж е н к а 20 0 5 ,60 6 ,38 8,18 112 ,52 0 ,08 1,4 0 ,04 0 ,00 2 4 0 ,0 180 ,0 2 8 ,0 0,2
В а ф л и 30 2,91 6 ,6 6 ,9 7 121,5 0 ,028 0 ,0 0 ,0 0 ,0 3 ,15 0,21 0 ,00 0,21

Итого: 8,51 12,98 15,15 234,02 0,108 1,4 0,04 0,00 243,15 180,21 28,0 0,41
Итого за день: 1 4 9 ,1 5 1 0 6 ,1 3 5 1 1 ,4 7 3 6 1 6 ,4 1 ,6 1 4 1 8 1 ,3 2 1 ,3 6 5 2 2 ,4 1 1 4 4 1 ,9 4 2 0 1 4 ,0 2 5 2 6 ,6 1 2 4 4 ,8 9
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Завтрак
106 К а ш а  м а н н а я  м о л о ч н а я  в я зк а я 200 /5 6 ,53 7,03 3 8 ,7 8 2 4 4 ,9 2 0 ,05 0,21 0,01 0 ,72 7 8 ,6 7 7 9 ,8 6 13,45 0 ,45
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0,1 7 ,2 0,1 66 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
363 К о л б а с а  в а р е н а я 40 0 ,0 7 0,01 15,31 157,5 0,05 0 ,00 0 ,00 0 ,12 6 ,9 7 46 ,8 5 ,4 0 ,56
26 9 К а к а о  с  м о л о к о м 20 0 3 ,7 7 3 ,93 2 5 ,95 153 ,92 0,01 0 ,00 0 ,02 0 ,24 7,3 2 3 ,9 6 1,44 0 ,34

Б а т о н 50 3,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 23,15 33,11 90,08 740,34 0,22 1,62 0,04 1,79 228,34 298,91 47,42 2,64

2-ой завтрак
27 2 К еф и р 20 0 5 ,60 6 ,38 8 ,18 112 ,52 0 ,08 1,4 0 ,04 0 ,00 2 4 0 ,0 180 ,0 2 8 ,0 0,2

П р я н и к и 30 1,76 1,8 30 ,3 121 ,7 0 ,28 0 ,00 0 ,00 0 ,00 3 ,15 0,21 0 ,00 0,21
Итого: 7,36 8,18 38,48 234,22 0,36 1,4 0,04 0,00 243,15 180,21 28,0 0,41

Обед
24 С а л а т  и з  с в е к л ы  и  м о р к о в и 100 1,32 10,08 7 ,68 126 ,08 0,03 5 ,7 0 ,00 2 ,3 0 3 7 ,8 7 4 2 ,73 3 7 ,63 1,06
63 Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с ты  с к а р т о ф е л е м 2 5 0 /2 5 /5 2 ,0 9 6 ,33 2 0 ,6 4 107 ,83 0,05 14 ,36 0 ,15 0 ,22 7 6 ,8 7 6 0 ,8 9 35 ,8 1,22
192 П е ч е н ь  г о в я ж ь я  п о -с т р о г а н о в с к и 110 2 3 ,3 2 2 8 ,95 4 ,7 0 3 1 0 ,1 5 0 ,39 15,153 12 ,99 1,23 12 ,84 4 3 8 ,8 2 5 ,1 6 9 ,4 4
21 9 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 20 0 11,64 7 ,24 60 ,0 2 5 1 ,7 4 0 ,28 0 ,26 0 ,00 0 ,64 5 1 ,1 2 2 7 0 ,3 4 7 0 ,38 5 ,18
28 2 К о м п о т  и х  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д 20 0 0 ,16 0 ,00 14 ,99 6 0 ,6 4 0,03 3 ,6 0 ,14 0 ,20 21 ,5 2 2 ,4 6 12,6 0 ,65

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  с о л о в е ц к и й 75 6,2 0 ,9 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,135 0 ,015 3 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 63 ,33

Итого: 47,84 61,0 214,47 1255,64 0,83 36,803 13,17 12,59 156,97 810,7 136,42 16,69
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 20 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,5 0 ,02 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
313 Б у л о ч к а  д о р о ж н а я 100 4,13 8,0 4 4 ,1 2 5 7 5 ,0 009 0 ,10 0 ,00 0 ,50 3 2 ,13 5 6 ,1 9 18 ,67 0,8

Итого: 9,72 14,38 53,5 492,31 0,13 0,15 0,02 0,5 232,99 198,15 39,67 0,97
Ужин

16 С а л а т  и з  с в е ж и х  о гу р ц о в 100 0 ,72 10,08 3 ,0 103 ,6 0,03 4 ,5 6 0 ,05 4 ,5 4 2 0 ,93 3 8 ,2 2 12 ,74 0 ,55
166 Р ы б а  за п е ч ё н н а я  в о м л е те 100 17,43 10,85 5 ,24 188,31 0 ,09 0 ,46 0 ,03 4 ,0 9 3 5 ,5 9 180 ,36 2 7 ,7 2 0 ,85
241 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 20 0 5 ,56 6 ,55 4 9 ,2 8 2 1 3 ,9 0 ,14 8 ,54 0 ,02 0 ,26 4 5 ,7 2 9 8 ,6 2 3 2 ,3 2 1,32
293 С о к  ф р у к т о в ы й 20 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0,4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  с о л о в е ц к и й 75 6,2 0 ,9 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,135 0 ,015 3 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 63 ,33

Итого: 29,18 39,71 148,02 941,01 0,57 21,945 0,145 14,64 198,92 532,99 155,27 68,65
После ужина

89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  с в е ж и е 26 0 1,04 0,78 24,7 109,2 0,03 16,0 0,03 0,20 16,0 11,0 9,0 0,6
Итого за день: 1 3 3 ,5 1 1 3 9 ,7 3 5 6 9 ,2 5 3 7 7 2 ,7 2 2 ,2 2 8 0 ,5 8 3 1 3 ,7 7 2 7 ,2 7 1 1 7 6 ,6 3 1 8 2 3 ,1 5 5 2 4 ,9 2 1 5 6 ,2 5
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Завтрак
153 П у д и н г  т в о р о ж н ы й  за п е ч е н н ы й 2 0 0 2 4 ,4 6 8,31 3 9 ,75 3 3 0 ,81 0 ,08 4,1 0 ,08 0,61 191 ,9 2 5 1 ,1 7 4 2 ,2 7 1,38
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0 ,10 7 ,2 0 ,10 6 6 ,0 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
36 6 С ы р  п о р ц и о н н ы й 30 6 ,96 8,85 0 ,00 109 ,2 0,01 0 ,48 0 ,08 0 ,12 3 0 0 162 ,0 15,0 0 ,33
29 4 Ч а й  с  л и м о н о м 20 0 9 ,0 13,5 0 ,00 6 1 ,6 2 0 ,00 2 ,9 0 ,00 0,01 8,05 9 ,7 9 5 ,24 0,9

Б а т о н 50 3 ,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 44,27 39,31 65,1 692,63 0,18 7,89 0,17 1,71 520,71 481,08 84,38 3,73

2-ой завтрак
89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  с в е ж и е 20 0 1,4 1,05 3 3 ,25 138 ,,0 0 ,03 16,0 0 ,03 0 ,20 16,0 11,0 9 ,0 0,6

293 С о к  ф р у к т о в ы й 20 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0,4
Итого: 3,4 1,25 39,05 174,0 0,07 24,0 0,04 0,40 56,0 47,0 29,0 1,0

Обед
233 И к р а  м о р к о в н а я 100 2 ,2 7 7 ,5 7 13,61 119 ,59 0 ,015 13,4 0 ,00 6 ,82 9 5 ,45 132 ,7 8 4 ,29 2 ,4 4
47 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с м а к а р о н н ы м и  и зд -м и 2 5 0 /2 5 2 ,83 2 ,8 6 2 1 ,7 6 124 ,09 0 ,08 5 ,09 0,01 0 ,40 2 0 ,7 8 5 4 ,1 9 2 1 ,8 8 0 ,93
180 Г у л я ш  и з  г о в я д и н ы 120 2 1 ,6 8 24 ,21 6 ,74 3 3 3 ,5 3 0 ,09 2 ,01 0 ,00 0 ,59 15 ,86 2 3 0 ,4 3 1 ,93 2 ,3 6
2 2 7 М а к а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 1/200 7 ,36 7 ,06 47,1 2 0 0 ,4 6 0 ,05 0 ,03 0 ,00 0 ,66 7 ,59 3 1 ,43 11 ,57 0,61
28 0 К о м п о т  и з  п л о д о в  и л и  я г о д  с у ш е н ы х 20 0 0,33 0 ,00 2 2 ,6 6 9 1 ,9 8 0,01 0 ,28 0,01 0,11 5 1 ,8 4 3 3 ,63 2 5 ,2 7 ,1 7

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 47,74 43,2 196,57 1266,85 0,515 21,2 0,055 11,13 248,2 653,14 237,36 89
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 20 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,5 0 ,02 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
3 2 7 О л а д ь и  с д ж е м о м 150/15 9 ,35 8,63 8 1 ,39 4 4 0 ,6 3 0 ,02 0 ,3 7 0 ,02 1,51 112 ,13 158 ,06 4 1 ,3 8 1 ,77

Итого: 14,94 15,01 90,77 557,94 0,06 0,87 0,04 1,51 312,99 299,92 62,38 1,94
Ужин

5 С а л а т  и з  б ел о к о ч . к а п у с т ы  с п ом . и  
о гу р ц .

100 2 ,2 2 11 ,02 3 ,4 0 121 ,74 0 ,03 14,3 0 ,02 4 ,6 6 3 2 ,2 3 4 ,6 2 14 ,86 0 ,6 7

163 Р ы б а  о т в а р н а я 100 6,2 0 ,7 0,61 81 ,9 0 ,0 7 1,07 0,01 3 ,6 6 4 3 ,1 4 136 ,6 2 1 ,03 0 ,56
23 9 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 20 0 4 ,18 9 ,38 3 6 ,2 8 2 4 3 ,2 8 0,1 13 ,86 0 ,02 0 ,14 8,91 5 1 ,68 19,35 0 ,76
278 К о м п о т  и з  я б л о к  и  ап е л ь с и н о в 20 0 0 ,48 0 ,25 26 ,81 110 ,96 0 ,02 7 ,2 0 ,02 0 ,14 15,6 9 ,75 5 ,92 0,31

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 26,35 22,85 151,8 957,08 0,49 36,82 0,105 11,15 156,53 403,44 123,65 78,33
После ужина

27 2 Р я ж е н к а 20 0 5,6 6 ,38 8 ,18 112 ,52 0 ,08 1,4 0 ,04 0 ,00 2 4 0 ,0 180 ,0 28 0,2
П е ч е н ь е 30 1,9 6,1 18,5 141 ,7 0 ,28 0 ,00 0 ,00 0 ,00 7 ,0 0 ,245 4 ,55 0 ,35

Итого: 7,5 12,48 26,68 254,22 0,36 1,4 0,04 0,00 247,0 180,245 32,55 0,55
И того за день: 1 4 4 ,2 1 3 4 ,1 5 6 9 ,9 7 3 9 0 2 ,7 2 1 ,6 7 5 9 2 ,1 8 0 ,4 5 2 5 ,9 1 5 4 1 ,4 3 2 0 6 4 ,8 2 5 5 6 9 ,3 2 1 7 4 ,5 5
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Завтрак
53 С у п  м о л -ы й  с м а к а р о н н ы м и  и зд е л и я м и 2 0 0 /2 5 ,58 6 ,12 19 ,72 2 5 6 ,0 8 0 ,05 0,45 0 ,02 0 ,39 179 ,4 138 ,15 2 3 ,9 8 0 ,46

365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0 ,10 7 ,2 0 ,10 6 6 ,0 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
139 Я й ц а  в а р е н ы е 1 ш т 5,08 4 ,6 0 ,28 62 ,8 0,01 0 ,00 0 ,02 0,21 7,3 2 3 ,9 6 1,44 0 ,34
363 К о л б а с а  в а р е н а я 40 15,0 22 ,5 0 ,00 157,5 0 ,05 0 ,00 0 ,00 0 ,12 6 ,9 7 4 6 ,8 5 ,4 0 ,56
2 8 7 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м 20 0 1,40 1,60 17,35 8 9 ,32 0,01 0 ,12 0,01 0,05 5 0 ,4 6 3 5 ,1 9 5 ,25 0 ,08

Б а т о н 50 3 ,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 30,91 43,47 62,7 656,7 0,21 0,98 0,06 1,74 264,89 302,22 57,94 2,56

2-ой завтрак
30 0 Ч а й  с с а х а р о м 20 0 0 ,12 0 ,00 12 ,04 4 8 ,6 4 0 ,00 0 ,02 0 ,00 0 ,00 4 ,2 7 6 ,43 3,3 0 ,72

В а ф л и 30 2 ,6 6 11,05 2 4 ,9 0 121,71 0 ,28 0 ,00 0 ,00 0 ,00 3 ,15 0,21 0 ,00 0,21
Итого: 2,78 11,05 36,94 170,35 0,28 0,02 0,00 0,00 7,42 6,64 3,3 0,93

Обед
18 С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  и  о гу р ц о в 100 0,98 5 ,13 14 ,54 65 ,81 0 ,05 18 ,27 0 ,26 4 ,63 3 0 ,4 9 3 7 ,2 6 18 ,34 0 ,86
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 2 5 0 /2 5 2 ,3 4 3 ,8 9 23 ,61 128 ,79 0 ,16 3 ,13 0,01 0,21 2 8 ,43 69 ,03 2 6 ,6 1,74

21 2 П т и ц а  о т в а р н а я 100 2 0 ,6 4 2 0 ,6 4 1,10 3 4 6 ,7 0 ,05 1,6 0 ,04 0 ,56 2 0 ,23 131 ,78 15,98 1,42
87 О в о щ и  в м о л о ч н о м  со у се 20 0 4 ,28 9 ,1 2 2 4 ,4 9 172 ,08 0 ,0 7 7,23 0 ,04 0 ,50 87 ,03 86 ,25 3 3 ,8 4 1,0

293 С о к  ф р у к т о в ы й 20 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0,4
Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 44,24 40,48 154,24 1148,58 0,64 38,62 0,395 8,65 262,86 531,11 177,25 81,45
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 20 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,5 0 ,02 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
31 9 С д о б а  о б ы к н о в е н н а я 100 7,85 6,11 58 ,8 3 2 1 ,7 0 ,00 0 ,02 0 ,00 0 ,72 12 ,82 4 7 ,43 18,31 0,91

Итого: 13,44 12,49 68,18 439,01 0,04 0,07 0,20 0,72 213,68 189,39 39,31 1,08
Ужин

1 В и н е гр е т  о в о щ н о й 100 1,26 10 ,14 8 ,32 129 ,26 0 ,04 2 ,35 0 ,10 4 ,5 4 2 0 ,25 3 1 ,6 8 16,21 0 ,66
177 Б и ф ш т ек с  р у б л е н ы й  п а р о в о й 100 2 1 ,85 14,4 0,21 2 1 7 0 ,06 0 ,00 0 ,00 1,41 6 ,79 1 6 2 ,77 2 2 ,0 6 1,74
22 4 Р и с  о т в а р н о й 180 5,18 6 ,78 5 3 ,7 2 7 0 ,7 0 ,04 0 ,26 0 ,00 0 ,38 4 ,4 2 5 2 ,9 4 13 ,14 0 ,70
28 0 К о м п о т  и з  п л о д о в  и л и  я г о д  с у ш е н ы х 20 0 0,33 0 ,00 2 2 ,6 6 9 1 ,9 8 0,01 0 ,28 0,01 0,11 5 1 ,8 4 3 3 ,63 2 5 ,2 7 ,1 7

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 41,89 32,82 169,59 1107,64 0,42 3,28 0,145 8,99 139,98 451,96 139,1 86,3
После ужина

89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  св е ж и е 30 0 2,1 2,1 62,2 235,0 0,03 16,0 0,03 0,20 16,0 11,0 9,0 0,6

Итого за день: 1 3 5 ,3 6 1 4 2 ,4 1 5 5 3 ,8 5 3 7 5 7 ,2 8 1 ,6 2 4 3 ,1 3 0 ,8 3 2 0 ,3 9 0 4 ,8 3 1 4 9 2 ,3 2 4 2 5 ,9 1 7 2 ,9 2
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Завтрак
124 М а к а р о н ы  за п е ч ё н н ы е  с сы р о м 2 0 0 /6 6,8 10,6 3 7 ,4 2 9 2 0 ,05 0 ,23 0 ,00 0 ,75 101,91 73 ,03 16,85 0 ,68
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0 ,10 7,2 0 ,10 66 ,0 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
139 Я й ц а  в а р е н ы е 1 ш т 5 ,08 4 ,6 0 ,28 62 ,8 0,01 0 ,00 0 ,02 0,21 7,3 2 3 ,9 6 1,44 0 ,34
26 9 К а к а о  с м о л о к о м 2 0 0 3 ,7 7 3 ,93 2 5 ,95 153 ,92 0 ,03 1,0 0 ,02 0,01 121 ,94 114 ,13 6 ,7 0,51

Б а т о н 50 3 ,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 19,5 27,78 88,98 699,72 0,18 1,64 0,05 1,94 251,91 269,24 46,59 2,65

2-ой завтрак
27 4 К и с е л ь  и з  к о н ц -а  п л о д о в о го  и л и  я го д н о го 2 0 0 1,36 0,0 2 9 ,0 2 116 ,19 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,68 0 ,00 0 ,00 0,1

П е ч е н ь е 30 1,9 6,1 18,5 141 ,7 0 ,28 0 ,00 0 ,00 0 ,00 7 ,0 0 ,245 4 ,55 0 ,35
Итого: 3,26 6,1 47,52 257,89 0,28 0,00 0,00 0,00 7,68 0,24 4,55 0,45

Обед
25 2 С в е к л а  т у ш е н а я  с  я б л о к а м и 100 1,59 3 ,7 4 11,95 8 7 ,42 0 ,02 2 ,58 0,01 0,31 2 9 ,73 3 2 ,9 6 24 ,91 0 ,99
48 С у п  к ар то ф . с м я с н ы м и  ф р и к а д е л ь к а м и 2 5 0 /3 5 9 ,7 6 6 ,82 19,01 175,1 0,11 5 ,35 0,01 0 ,36 18,38 119 ,18 2 8 ,95 1,59
161 К о т л е т ы  и л и  б и т о ч к и  р ы б н ы е 100 14,8 2 ,7 9 ,7 122 ,7 0 ,05 0 ,79 0,01 0 ,68 0 ,68 2 7 ,8 106 ,52 19,05
23 9 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 100 4 ,18 9 ,38 3 6 ,2 8 121 ,64 0 ,2 2 7 ,6 0 ,04 0 ,28 17,1 103 ,6 3 8 ,7 0 1,52
235 К а п у с т а  т у ш е н а я 100 2 ,6 2 3 ,23 13,45 8 7 ,16 0 ,03 4 7 ,55 0 ,00 0 ,20 6 0 ,98 4 6 ,6 4 2 4 ,95 0 ,95
293 С о к  ф р у к т о в ы й 2 0 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0,4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  С о л о в е ц к и й 75 6,2 0,9 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,135 0 ,015 3 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 63 ,33

Итого: 48,95 27,77 180,89 1029,02 0,62 78,525 0,095 7,44 242,48 563,77 199,7 70,77
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 2 0 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0 ,05 0 ,02 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
30 9 Б у л о ч к а  о с е н н я я 100 4 ,3 7 7 ,0 7 3 6 ,8 0 3 80 ,3 0 ,10 0 ,20 0 ,00 0 ,70 14 ,00 5 0 ,2 9 19 ,84 0 ,95

Итого: 9,96 13,45 46,18 497,61 0,14 0,25 0,20 0,7 294,86 192,25 40,84 1,12
Ужин

31 С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с зе л е н ы м  го р о ш к о м 100 3 ,0 4 11,38 10 ,76 127 0 ,0 7 11,2 0 ,22 2,31 19 ,87 52 ,31 16,71 0 ,74
189 К о т л е т ы , б и т о ч к и , ш н и ц е л и 100 /7 10,68 11 ,72 5 ,74 176 ,16 0 ,06 0 ,13 0 ,00 0 ,65 2 7 ,53 112 ,06 2 1 ,2 9 0 ,93
21 9 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 2 0 0 11,64 7 ,24 60 2 5 1 ,7 4 0 ,14 8 ,54 0 ,02 0 ,26 4 5 ,7 2 9 8 ,6 2 3 2 ,3 2 1,32
283 К о м п о т  и з  с м е с и  су х о ф р у к т о в 2 0 0 0 ,56 0 ,00 2 7 ,8 9 113 ,79 0,01 0 ,15 0,01 1,68 56 ,45 18,31 6 ,86 1,59

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  С о л о в е ц к и й 75 6,2 0,9 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,135 0 ,015 3 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 63 ,33

Итого: 44,48 37,04 191,54 1067,89 0,55 20,335 0,285 10,45 205,69 452,09 139,67 69,91
П осле ужина

89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  св е ж и е 2 7 0 2,08 1,6 45,65 160,4 0,06 32,0 0,06 0,10 32,0 22,0 18,0 1,2

Итого за день: 1 2 8 ,2 3 1 1 3 ,7 4 6 0 0 ,7 6 3 7 1 2 ,5 3 1 ,8 3 1 3 2 ,7 5 0 ,6 9 2 0 ,9 3 1 0 3 4 ,6 2 1 4 9 9 ,5 9 4 4 9 ,3 5 1 4 3 ,1
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В1 С А Е Ca P M g Fe

Завтрак
141 З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а 20 0 3 8 ,9 6 16 ,14 3 8 ,8 4 56 ,3 0 ,1 0 6 0,81 0 ,12 0,8 3 5 6 ,9 4 3 6 ,0 58 ,8 1,21
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0,1 7 ,2 0,1 66 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
363 К о л б а с а  в а р е н а я 40 15,0 22 ,5 0 ,00 157,5 0 ,05 0 ,00 0 ,00 0 ,12 6 ,9 7 46 ,8 5 ,4 0 ,56
29 6 Ч а й  с м о л о к о м 2 0 0 1,40 1,60 17 ,34 8 9 ,32 0 ,00 0 ,02 0 ,00 0 ,00 4 ,2 7 6 ,43 3,3 0 ,72

Б а т о н 50 3,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,13 0,01 0 ,84 0,9 18 ,66 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 59,21 48,89 81,49 894,12 0,246 1,24 0,13 1,86 388,9 547,35 89,1 3,61

2-ой завтрак
89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  св е ж и е 2 6 0 4,50 0,30 63,0 109 0,06 32,0 0,06 0,40 32,0 22,0 18,0 1,2

Обед
18 С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  и  о гу р ц о в 100 0 ,98 10 ,16 4 ,6 0 113 ,92 0 ,05 18 ,27 0 ,26 4 ,63 3 0 ,4 9 3 7 ,2 6 18 ,34 0 ,86
43 С в е к о л ь н и к 2 5 0 /2 5 /5 1,93 6 ,34 10,05 104 ,16 0 ,05 4 ,5 6 0,01 2 ,4 0 3 8 ,9 4 5 7 ,4 2 39 ,11 1,32
171 Р ы б а  т у ш е н а я  в с м е та н н о м  со у се 100 15,42 13 ,47 5,61 2 0 5 ,3 2 0 ,08 2 ,9 0,01 3 ,0 9 4 2 ,63 173 ,29 3 2 ,8 9 0 ,79
241 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 2 0 0 5 ,56 6 ,55 4 9 ,2 8 2 1 3 ,9 4 0 ,14 8 ,54 0 ,02 0 ,26 4 5 ,7 2 9 8 ,6 2 3 2 ,3 2 1,32
293 С о к  ф р у к т о в ы й 2 0 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 0 2 0 ,0 0 0,4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 39,16 38,22 160,04 1036,54 0,56 23,49 0,21 9,06 242,55 596,05 187,03 7,68
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 2 0 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,05 0 ,20 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
33 0 В а т р у ш к и  с с л а д к и м  ф ар ш ем 75 8,85 8 ,28 5 2 ,2 6 2 7 3 ,8 4 1,73 0,81 0 ,03 10 ,26 2 1 0 ,31 8 4 4 ,7 7 2 9 6 ,4 3 14 ,86

Итого: 14,44 14,66 61,64 391,15 1,77 0,86 0,23 10,26 411,17 986,73 317,43 15,03
Ужин

32 С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с с о л е н ы м и  огурц . 100 1,60 5 ,26 12,68 102 ,89 0 ,08 12,5 0,21 4 ,63 32 ,31 54,1 2 1 ,2 6 0 ,98
176 Б е ф с тр о г а н о в  и з  о т в а р н о й  г о в я д и н ы 120 2 1 ,7 2 25 ,11 3 ,85 3 2 5 ,6 9 0,11 0 ,46 0,01 0 ,66 7 ,59 3 1 ,43 11 ,57 0,61
2 2 7 М а к а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 2 0 0 7 ,36 7 ,06 47,1 2 0 0 ,4 6 0 ,05 0,03 0 ,00 0 ,66 7 ,59 3 1 ,43 11 ,57 0,61
28 2 К о м п о т  и х  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д 2 0 0 0 ,16 0 ,00 14 ,99 6 0 ,6 4 0 ,03 3 ,6 0 ,14 0 ,20 21 ,5 2 2 ,4 6 12,6 0 ,65

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 44,11 43,49 163,32 1088,88 0,4 57,8 0,06 8,16 225,34 466,12 146,36 10,3
П осле ужина

27 2 Р я ж е н к а 2 0 0 5,6 6 ,38 8 ,18 112 ,52 0 ,08 1,4 0 ,04 0 ,00 2 4 0 ,0 180 ,0 2 8 ,0 0,2
в а ф л и 30 2 ,6 6 11 ,06 2 4 ,9 0 121,71 0 ,28 0 ,00 0 ,00 0 ,00 3 ,15 0,21 0 ,00 0,21

Итого: 8,26 17,44 33,08 234,23 0,36 1,4 0,04 0,00 243,15 180,21 28,0 0,41
Итого за день: 1 6 9 ,6 8 1 6 3 2 6 2 ,5 7 3 7 5 3 ,9 2 3 ,6 0 9 5 ,1 4 1 ,2 3 4 ,4 5 1 4 7 6 ,9 2 2 8 0 8 ,9 2 8 0 1 ,3 9 1 8 1 ,3 3
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В1 С А Е Ca P M g Fe

Завтрак
102 К а ш а  « Д р у ж б а » 200 /5 6 ,55 8,33 3 5 ,0 9 2 4 1 ,11 0 ,06 0 ,29 0,01 0 ,14 108 ,89 104 ,48 2 0 ,5 9 0 ,88
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0,1 7 ,2 0,1 66 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
36 6 С ы р  п о р ц и о н н ы й 30 6 ,96 8,85 0 ,00 109 ,2 0,01 0 ,48 0 ,08 0 ,12 30 0 162 ,0 15,0 0 ,33
139 Я й ц а  в а р е н ы е 1 ш т 5 ,08 4 ,6 0 ,28 62 ,8 0,01 0 ,00 0 ,02 0,21 7,3 2 3 ,9 6 1,44 0 ,34
26 9 К а к а о  с м о л о к о м 2 0 0 5 ,08 4 ,6 0 2 5 ,95 153 ,92 0 ,03 1,0 0 ,02 0,01 121 ,94 114 ,13 6 ,7 0,51

Б а т о н 50 3,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0,13 0,01 0 ,84 18 ,66 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 26,21 34,36 86,67 758,03 0,20 2,18 0,14 1,45 558,89 462,69 65,33 3,18

2-ой завтрак
89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  св е ж и е 2 0 0 1,2 1,2 3 1 ,2 185 0 ,03 16,0 0 ,03 0 ,20 16,0 11,0 9 ,0 0,6

293 С о к  ф р у к т о в ы й 2 0 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 0 2 0 ,0 0 0,4
Итого: 3,2 1,4 37 221 0,03 16,0 0,03 0,20 16,0 11,0 9,0 0,6

Обед
233 И к р а  с в е к о л ь н а я 100 9 ,5 4 15 ,14 2 7 ,23 139 ,18 0 ,15 13,4 0 ,00 6 ,82 9 5 ,45 132 ,7 8 4 ,29 2 ,4
50 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с р ы б о й 2 5 0 /4 0 18,2 4 ,11 6 ,70 116 ,24 0 ,13 6 ,28 0 ,02 0 ,35 2 5 ,0 8 127 ,53 4 6 ,3 9 1,36

205 С а р д е л ь к и  о т в а р н ы е 100/5 9 ,2 7 2 2 ,4 6 2 ,2 0 2 5 6 ,7 0 ,00 0,03 0 ,00 0 ,40 2 1 ,25 87 ,55 10,61 1,08
22 4 Р и с  о т в а р н о й 180 7 ,18 6 ,78 5 3 ,7 2 7 0 ,2 2 0 ,04 0 ,26 0 ,00 0 ,38 4 ,4 2 5 2 ,9 4 13 ,14 0 ,70
28 9 Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а 2 0 0 0 ,68 0 ,00 21 ,01 4 6 ,8 7 0 ,02 60 ,0 0 ,00 0 ,34 11,2 3 ,1 2 3 ,0 4 ,7 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  С о л о в е ц к и й 75 6,2 0 ,9 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,135 0 ,015 3 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 63 ,33

Итого: 58,87 50,19 195,54 1228,41 0,53 75,39 0,16 12,22 167,06 462,89 160,06 10,77
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 2 0 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,05 0 ,20 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
308 Б у л к а  « н еж н ая » 100 6 ,96 7 ,12 3 6 ,1 4 3 8 7 ,6 0 ,0 7 0 ,18 0 ,00 0 ,74 13,13 4 3 ,7 7 17,13 0 ,82

Итого: 12,55 13,5 45,52 504,91 0,11 0,23 0,20 0,74 213,99 185,73 38,13 0,99
Ужин

5 С а л а т  и з  б ел о к о ч . к а п у с ты  с п ом . и  огурц . 100 2 ,2 2 11 ,02 3 ,4 0 121 ,74 0 ,03 14,3 0 ,02 4 ,6 6 3 2 ,2 3 4 ,6 2 14 ,86 0 ,6 7
163 Р ы б а  о т в а р н а я 100 6,2 0,61 0,61 81 ,88 0 ,05 0 ,29 0,01 1,08 19 ,00 140 ,99 19,9 0 ,49
23 9 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 2 0 0 5 ,56 6 ,55 4 9 ,2 8 2 4 3 ,3 0 ,14 8 ,54 0 ,02 0 ,26 4 5 ,7 2 9 8 ,6 2 3 2 ,3 2 1,32
30 0 Ч а й  с с а х а р о м 2 0 0 0 ,12 0 ,00 12 ,04 4 8 ,6 4 0 ,00 0 ,02 0 ,00 0 ,00 4 ,2 7 6 ,43 3,3 0 ,72

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  С о л о в е ц к и й 75 6,2 0 ,9 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,135 0 ,015 3 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 63 ,33

Итого: 28,1 20 150,03 894,76 0,49 23,275 0,085 11,55 157,31 451,45 132,87 68,73
П осле ужина

27 2 к еф и р 2 0 0 5 ,60 6 ,38 8 ,18 112 ,52 0 ,08 1,4 0 ,04 0 ,00 2 4 0 ,0 180 ,0 2 8 ,0 0,2
п е ч е н ь е 30 2 ,2 2 3 ,0 2 2 ,8 7 121 ,7 0 ,32 0 ,00 0 ,00 0 ,00 8,2 0 ,28 5,3 0 ,40

Итого: 7,82 9,38 30,99 234,22 0,40 1,4 0,04 0,00 248,2 180,8 33,3 0,60
Итого за день: 1 3 6 ,7 5 1 2 8 ,8 3 5 4 5 ,7 5 3 8 4 1 ,3 3 1 ,91 1 4 7 ,4 5 0 ,5 9 2 8 ,1 8 1 4 6 4 ,4 7 1 9 1 2 ,7 8 5 2 7 ,5 5 1 5 0 ,9 6
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Завтрак
153 П у д и н г  т в о р о ж н ы й  за п е ч е н н ы й 20 0 2 4 ,4 6 8,31 3 9 ,75 3 3 0 ,81 0 ,08 4,1 0 ,08 0,61 191 ,9 2 5 1 ,1 7 4 2 ,2 7 1,38
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0,1 7 ,2 0,1 66 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
139 Я й ц а  в а р е н ы е 1 ш т 5 ,08 4 ,6 0 0 ,28 6 2 ,8 0 0,01 0 ,00 0 ,02 0 ,24 7,3 2 3 ,9 6 1,44 0 ,34
2 8 7 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м 2 0 0 1,40 1,60 17,35 8 9 ,32 0,01 0 ,12 0,01 0 ,05 5 0 ,4 6 3 5 ,1 9 5 ,25 0 ,08

Б а т о н 50 3,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 42,6 25,93 95,98 673,93 0,15 5,93 0,14 0,204 334,32 452,07 84,65 3,38

2-ой завтрак
89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  св е ж и е 2 5 0 0,92 0,72 31,85 276,6 0,06 32,0 0,06 0,40 32,0 22,0 18,0 1,2

Обед
22 С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р 100 1,0 10 ,06 4 ,6 0 113 ,92 0 ,05 2 0 ,4 7 0 ,00 5 ,0 7 12 ,74 2 3 ,6 6 18,2 0 ,82
37 Б орщ  с к ап устой  и кар тоф ел ем 2 5 0 /2 5 /5 1,90 6 ,66 10,81 111,11 0 ,04 10 ,86 0,01 2 ,55 4 7 ,8 2 5 1 ,7 7 3 9 ,6 2 1,05

161 К о т л е т ы  и л и  б и т о ч к и  р ы б н ы е 100 14,8 2 ,7 9 ,7 122 ,7 0 ,12 0 ,32 0 ,02 0 ,76 52 ,75 2 3 6 ,5 9 3 7 ,23 1,1
92 Р а г у  и з  о в о щ е й 2 0 0 3 ,3 6 14 ,87 2 2 ,5 7 2 3 8 ,9 9 0 ,12 15,41 0 ,03 3 ,8 0 7 6 ,2 0 105,41 4 0 ,2 4 1,4

293 С о к  ф р у к т о в ы й 2 0 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0 ,40
Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 36,33 35,99 138,18 1021,92 0,64 55,45 0,105 14,93 286,19 624,22 217,78 80,8
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 2 0 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,05 0 ,20 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
335 П и р о ж к и  п е ч е н ы е  и з  с д о б н о го  т е с т а 75 5 ,88 4 ,9 4 4 2 ,2 2 3 1 1 ,6 2 1,78 1,93 0 ,0 7 10 ,89 2 2 0 ,5 3 894,1 3 0 0 ,4 7 15,38

Итого: 11,39 21,24 65,5 428,93 0,1 0,11 0,27 10,25 212,44 180,23 35,06 1,02
Ужин

1 В и н е г р е т  о в о щ н о й 100 1,26 10 ,14 8 ,32 129 ,26 0 ,04 2 ,35 0 ,10 4 ,5 4 2 0 ,25 3 1 ,6 8 16,21 0 ,66
185 З а п е к а н к а  к а р т о ф е л ь н а я  с м я с о м 2 2 0 2 5 ,53 2 4 ,7 8 18,43 4 0 0 ,7 5 0 ,22 20 ,8 0 ,0 3 7 1,05 34 ,61 3 0 4 ,8 8 7 7 ,68 3 ,2
28 0 К о м п о т  и х  п л о д о в  и л и  я г о д  с у ш е н ы х 2 0 0 0,33 0 ,00 2 2 ,6 6 9 1 ,9 8 0 ,03 3 ,6 0 ,14 0 ,20 21 ,5 2 2 ,4 6 12,6 0 ,65

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 40,39 36,42 134,11 995,33 0,56 27,14 0,312 8,34 133,04 529,81 168,98 80,54
П осле ужина

27 2 Р я ж е н к а  с с а х а р о м 2 0 0 5 ,60 6 ,38 8 ,18 112 ,52 0 ,08 1,4 0 ,04 0 ,00 2 4 0 ,0 180 ,0 2 8 ,0 0,2
п р я н и к и 30 1,76 1,8 30 ,31 121,71 0 ,28 0 ,00 0 ,00 0 ,00 3 ,15 0,21 0 ,00 0,21

Итого: 7,36 8,18 38,49 234,23 0,36 1,4 0,04 0,00 243,15 180,21 28,0 0,41
Итого за день: 1 3 8 ,9 9 1 2 8 ,4 8 5 0 3 ,2 1 3 6 4 5 ,6 1 1 ,8 7 1 2 3 ,0 3 0 ,9 2 7 2 5 ,1 2 4 1 2 4 1 ,1 4 1 9 8 8 ,5 4 5 5 2 ,4 7 1 6 7 ,3 5
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Завтрак
114 К а ш а  р и с о в а я  м о л о ч н а я  ж и д к а я 200 /5 5 ,12 6 ,62 32 ,61 2 1 0 ,1 3 0 ,03 1,21 0 ,02 0 ,1 7 3 1 ,6 7 9 4 ,6 7 16,4 0,41
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0,1 7,2 0,1 66 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
363 К о л б а с а  в а р е н а я 40 12,0 18 0 ,00 157,5 0 ,05 0 ,00 0 ,00 0 ,12 6 ,9 7 4 6 ,8 5 ,4 0 ,56
2 9 6 Ч а й  с  м о л о к о м 20 0 1,40 1,60 17,35 8 9 ,32 0,01 0 ,12 0,01 0 ,05 5 0 ,4 6 3 5 ,1 9 5 ,25 0 ,08

Б а т о н 50 3 ,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 22,37 34,87 75,31 647,95 0,18 1,74 0,04 1,28 109,86 234,78 48,65 2,17

2-ой завтрак
89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  св е ж и е 25 0 3,45 0,23 48,3 244,7 0,06 32,0 0,06 0,40 32,0 22,0 18,0 1,2

Обед
2 С а л а т  в и т а м и н н ы й 100 1,14 10 ,14 11 ,54 141 ,94 0 ,04 16,65 0,01 4 ,58 2 5 ,7 6 2 8 ,9 18,08 0 ,8 7

44 С у п  и з  о в о щ е й 2 5 0 /2 5 /5 1,93 5 ,86 12 ,59 115 ,24 0 ,06 5 ,32 0 ,03 0 ,23 2 9 ,0 9 4 5 ,75 2 3 ,6 0 ,6 7
172 Р ы б а , т у ш е н а я  в т о м а т е  с о в о щ а м и 100 14,52 8,03 7,51 160 ,29 0,1 8 ,22 0,01 4 ,2 0 3 6 ,1 4 161 ,95 63 ,83 1,21
241 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 20 0 5 ,56 6 ,55 4 9 ,2 8 2 1 3 ,9 4 0 ,14 8 ,54 0 ,02 0 ,26 4 5 ,7 2 9 8 ,6 2 3 2 ,3 2 1,32
293 С о к  ф р у к т о в ы й 20 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0 ,40

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  С о л о в е ц к и й 75 6,2 0,9 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,135 0 ,015 3 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 63 ,33

Итого: 39,15 32,48 171,42 1066,61 0,65 47,125 0,115 15,02 232,83 542,01 220,32 70,0
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 20 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,5 0 ,20 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
315 Б у л о ч к а  Р о с с и й с к а я 100 7 ,08 4 ,83 65 ,33 333 0 ,12 0 ,10 0,01 0 ,75 2 7 ,9 7 75 ,45 2 8 ,8 8 1,29

Итого: 12,67 11,21 74,71 450,31 0,11 0,14 0,20 0,61 217,81 187,21 35,38 0,94
Ужин

16 С а л а т  и з  с в е ж и х  о гу р ц о в 100 1,14 10 ,14 11 ,54 103 ,6 0 ,04 16,65 0,01 4 ,58 2 5 ,7 6 2 8 ,9 18,08 0 ,8 7
189 К о т л е т ы , б и т о ч к и , ш н и ц е л и 100 /7 15,23 16 ,72 8 ,18 2 5 2 ,1 6 0 ,08 0 ,00 0 ,00 2,01 9 ,7 2 32 ,5 31 ,5 2 ,4
2 2 7 М а к а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 20 0 7 ,36 7 ,06 47,1 2 0 0 ,4 6 0,1 0 ,06 0 ,00 0 ,9 10,8 4 4 ,9 16,5 0 ,8 7
2 7 4 К и с е л ь  и з  к о н ц е н т р а т а  п л о д о в .и л и  я г о д 20 0 1,36 0 ,00 2 9 ,0 2 116 ,19 0 ,03 3 ,6 0 ,14 0 ,20 21 ,5 2 2 ,4 6 12,6 0 ,65

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  С о л о в е ц к и й 75 6,2 0,9 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,135 0 ,015 3 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 63 ,33

Итого: 39,09 35,02 180,54 1071,61 0,51 8,605 0,225 13,2 119,61 508,87 135,83 70,0
П осле ужина

2 7 2 к е ф и р 20 0 5 ,60 6 ,38 8 ,18 112 ,52 0 ,08 1,4 0 ,04 0 ,00 2 4 0 ,0 180 ,0 2 8 ,0 0,2
п е ч е н ь е 30 19,46 6 ,18 18 ,50 121,71 0 ,32 0 ,00 0 ,00 0 ,00 8,2 0 ,28 5,3 0 ,40

Итого: 25,06 12,56 26,68 234,23 0,40 1,4 0,04 0,00 248,82 180,28 33,3 0,60
Итого за день: 1 4 1 ,7 9 1 2 6 ,3 7 5 7 6 ,9 6 3 7 1 5 ,4 1 1 ,91 9 1 ,01 0 ,6 8 3 0 ,5 1 9 6 0 ,3 1 1 6 7 5 ,1 5 4 9 1 ,4 8 1 4 4 ,9 1
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Завтрак
108 К а ш а  м о л о ч н а я  п ш е н и ч н а я  ж и д к а я 200 /5 7 ,44 8 ,07 3 5 ,2 0 2 4 3 ,9 2 0,01 0 ,28 0,01 0,01 114,71 153 ,15 28 ,61 2 ,28
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0,1 7 ,2 0,1 66 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
3 6 6 С ы р  п о р ц и о н н ы й 30 6 ,96 8,85 0 ,00 109 ,2 0,01 0 ,48 0 ,08 0 ,12 30 0 162 ,0 15,0 0 ,33
139 Я й ц а  в а р е н ы е 1 ш т 5,08 4 ,6 0 0 ,28 6 2 ,8 0 0,01 0 ,00 0 ,02 0 ,24 7,3 2 3 ,9 6 1,44 0 ,34
2 6 9 К а к а о  с м о л о к о м 2 0 0 9 ,0 13,5 0 ,00 153 ,9 0 ,00 2 ,9 0 ,00 0,01 8,05 9 ,7 9 5 ,24 0,9

Б а т о н 50 3 ,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 23,33 30,17 76,22 760,82 0,12 4,07 0,12 1,48 450,82 407,02 72,16 4,97

2-ой завтрак
89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  с в е ж и е 2 5 0 1,20 1,20 3 1 ,2 162 0 ,06 3 2 ,0 0 ,06 0 ,40 3 2 ,0 2 2 ,0 18,0 1,2

293 С о к и  ф р у к то в ы е 2 0 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0,4
Итого: 3,2 3,4 37,0 198,0 0,1 40,0 0,07 0,60 72,0 58,0 38,0 1,6

Обед
31 С а л а т  к ар то ф . с  зе л е н ы м  го р о ш к о м 100 3 ,0 4 11,38 10 ,76 157 ,00 0 ,0 7 11,2 0 ,22 2 ,31 19 ,87 52 ,31 16,71 0 ,74
51 С у п  к р е с т ь я н с к и й  с  к р у п о й 2 5 0 /2 5 /5 2 ,31 7 ,74 15,43 140 ,59 0 ,05 6 ,26 0 ,02 2 ,3 9 3 8 ,8 9 71 ,55 3 0 ,8 9 0 ,79
177 Б и ф ш т е к с  р у б л е н н ы й  п а р о в о й 100 2 1 ,85 14,4 0,21 2 1 7 0 ,06 0 ,13 0 ,00 0 ,65 2 7 ,53 112 ,06 2 1 ,2 9 0 ,93
235 К а п у с т а  т у ш е н а я 2 0 0 5 ,24 6 ,46 2 6 ,9 0 174 ,32 0 ,03 4 7 ,55 0 ,00 0 ,20 6 0 ,98 4 6 ,6 4 2 4 ,95 0 ,95
2 8 2 К о м п о т  и х  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д 2 0 0 0 ,16 0 ,00 14 ,99 6 0 ,6 4 0 ,03 3 ,6 0 ,14 0 ,20 21 ,5 2 2 ,4 6 12,6 0 ,65

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 45,87 41,48 152,9 1148,75 0,51 69,13 0,415 8,3 225,45 475,81 168,93 80,09
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 2 0 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0 ,05 0 ,20 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
154 С ы р н и к и  и з  т в о р о г а 150 /20 2 7 ,1 2 5 ,24 5 4 ,6 7 3 3 4 ,3 2 0 ,14 3 ,4 0,11 0 ,58 128 ,78 133 ,42 19,63 033

Итого: 32,71 11,62 64,05 451,63 0,18 3,45 0,31 0,58 329,64 275,38 40,63 0,50
Ужин

18 С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р  и  о гу р ц о в 100 0,98 5 ,13 4 ,5 4 65 ,81 0 ,05 18 ,27 0 ,26 4 ,63 3 0 ,4 9 3 7 ,23 18 ,34 0 ,86
163 Р ы б а  о т в а р н а я 100 9 ,18 0 ,73 6 1 ,4 2 81 ,88 0 ,05 0 ,29 0,01 1,08 19 ,00 140 ,99 19,9 0 ,49
2 3 9 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 2 0 0 5,2 11 ,72 4 5 ,35 2 4 3 ,2 8 0,2 2 7 ,1 2 0 ,04 0 ,28 17 ,82 103 ,16 3 8 ,7 0 1,52
283 К о м п о т  и з  с м е с и  су х о ф р у к т о в 2 0 0 0 ,56 0 ,00 2 7 ,8 9 113 ,79 0,01 0 ,15 0,01 0 ,68 56 ,45 18,31 6 ,86 1,59

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 26,8 19,06 163,08 903,96 0,58 46,22 0,355 10,22 180,44 470,51 146,29 80,49
После ужина

2 7 2 к е ф и р 2 0 0 5 ,60 6 ,38 8 ,18 112 ,52 0 ,08 1,4 0 ,04 0 ,00 2 4 0 ,0 180 ,0 2 8 ,0 0,2
п р я н и к и 30 1,76 1,8 30 ,31 121,71 0 ,28 0 ,00 0 ,00 0 ,00 3 ,15 0,21 0 ,00 0,21

Итого: 7,36 8,18 38,49 234,23 0,36 1,4 0,04 0,00 243,15 180,21 28,0 0,41
Итого за день: 1 3 9 ,2 7 1 1 3 ,9 1 5 3 1 ,7 4 3 6 9 7 ,3 9 1 ,8 5 1 6 4 ,2 7 1 ,31 2 1 ,1 8 1 5 0 1 ,5 1 8 6 6 ,9 3 4 9 4 ,0 1 1 6 8 ,0 6
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Завтрак
106 К а ш а  м а н н а я  м о л о ч н а я  в я зк а я 200 /5 6 ,53 7,03 4 8 ,7 8 2 4 4 ,9 2 0 ,05 0,21 0,01 0 ,72 7 8 ,6 7 7 9 ,8 6 13,45 0 ,45
365 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0,1 7 ,2 0,1 66 0 ,00 0 ,28 0 ,00 0 ,10 2 ,2 1,9 0,3 0 ,02
139 Я й ц а  в а р е н ы е 1 5,08 4 ,6 0 0 ,28 6 2 ,8 0 0,01 0 ,00 0 ,02 0 ,24 7,3 2 3 ,9 6 1,44 0 ,34
363 К о л б а с а  в а р е н а я 40 15,0 22 ,5 0 ,00 157,5 0 ,05 0 ,00 0 ,00 0 ,12 6 ,9 7 4 6 ,8 5 ,4 0 ,56
2 8 7 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м 20 0 1,40 1,60 17,35 8 9 ,32 0 ,03 1,0 0 ,02 0,01 121 ,94 114 ,13 6 ,7 0,51

Б а т о н 50 3,75 1,45 2 5 ,25 125 ,0 0 ,09 0 ,13 0,01 0 ,84 18 ,56 5 6 ,2 2 2 1 ,5 7 1,1
Итого: 31,86 44,38 91,76 745,54 0,23 1,62 0,06 2,12 235,64 322,87 48,86 2,98

2-ой завтрак
3 0 0 Ч а й  с с а х а р о м 20 0 0 ,12 0 ,00 12 ,04 4 8 ,6 4 0 ,00 0 ,02 0 ,00 0 ,00 4 0 2 7 6 ,43 3,3 0 ,72

в а ф л и 30 2 ,6 6 11 ,06 2 4 ,9 121,71 0 ,28 0 ,00 0 ,00 0 ,00 3 ,15 0,21 0 ,00 0,21
Итого: 2,78 11,06 36,94 170,35 0,28 0,02 0,00 0,00 7,42 6,64 3,3 0,93

Обед
5 С а л а т  и з  б ел о к . к а п у с ты  с п ом . и  о гурц . 100 2 ,2 2 11 ,02 3 ,4 0 121 ,74 0 ,03 14,3 0 ,02 4 ,6 6 3 2 ,2 3 4 ,6 2 14 ,86 0 ,6 7

63 Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с ты  с к а р т о ф е л е м 2 5 0 /2 5 /5 2 ,0 9 6 ,33 2 0 ,6 4 107 ,83 0 ,05 14 ,36 0 ,15 0 ,22 7 6 ,8 7 6 0 ,8 9 35 ,8 1,12
189 К о т л е т ы , б и т о ч к и , ш н и ц е л и 100 /7 15,23 16 ,72 8 ,18 2 5 2 ,1 6 0 ,06 0 ,13 0 ,00 0,65 2 7 ,53 112 ,06 2 1 ,2 9 0 ,93
2 1 9 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 20 0 11,64 4 ,2 4 60 ,0 3 5 1 ,7 4 0 ,28 0 ,26 0 ,00 0 ,64 5 1 ,2 2 7 0 ,1 4 7 0 ,58 5 ,18
293 С о к  ф р у к т о в ы й 20 0 2 ,0 0 ,20 5 ,80 3 6 ,0 0 ,04 8,0 0,01 0 ,20 4 0 ,0 3 6 ,0 2 0 ,0 0,4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 47,18 40,01 182,72 1268,67 0,73 37,44 0,215 8,92 284,48 684,7 225,02 84,33
Полдник

288 М о л о к о  к и п я ч е н о е 20 0 5 ,59 6 ,38 9 ,38 117,31 0 ,04 0,5 0 ,02 0 ,00 2 0 0 ,8 6 141 ,96 2 1 ,0 0 ,1 7
3 2 7 О л а д ь и  с  д ж е м о м 150 /20 9 ,35 8,63 9 1 ,3 9 4 4 0 ,6 3 0 ,2 0 ,3 7 0 ,02 1,51 112 ,13 158 ,06 4 1 ,3 8 1 ,77

Итого: 14,94 15,01 100,77 557,94 0,24 0,42 0,22 1,51 312,99 300,02 62,38 1,94
Ужин

22 С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р 100 1,0 10 ,16 4 ,6 0 113 ,92 0 ,05 2 0 ,4 7 0 ,00 5 ,0 7 12 ,74 2 3 ,6 6 18,2 0 ,82
181 Ж а р к о е  п о -д о м а ш н ем у 22 0 2 2 ,5 4 17,33 2 2 ,13 3 3 4 ,0 8 0 ,2 23 ,5 0,01 0 ,66 2 6 ,4 8 2 9 1 ,9 8 57 ,85 3 ,3 6
2 8 9 Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а 20 0 0,68 0 ,00 21 ,01 4 6 ,8 7 0 ,02 60 ,0 0 ,00 0 ,34 11,2 3 ,1 2 3 ,0 4 ,7 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 100 7,8 0,8 4 9 ,6 2 5 0 ,0 0 ,18 0 ,26 0 ,02 1,68 3 7 ,3 2 112 ,44 4 3 ,1 4 2 ,2
Х л е б  р ж а н о й 75 5 ,4 7 0 ,7 35,1 149 ,2 0 ,09 0 ,13 0 ,015 0 ,8 7 19 ,36 58 ,35 19,35 73 ,83

Итого: 37,49 28,99 132,44 894,07 0,54 104,36 0,045 8,62 107,1 489,55 141,54 85,0
П осле ужина

89 П л о д ы  и л и  я г о д ы  св е ж и е 30 0 1,2 0 ,9 2 8 ,9 126 0 ,03 16 0 ,03 0 ,20 16,0 11,0 9 ,0 0,6

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



Примечание:

1. Консервированный зеленый горошек, сметана- использование после термической обработки;
2. Салаты из свежих овощей прошлого года готовятся до 1 марта.
3. Заправка салатов растительным маслом;
4. Для приготовления пищи в питании детей используется йодированная соль и хлебобулочные изделия с морской капустой;
5. Ежедневно проводится витаминизация третьих блюд аскорбиновой кислотой из расчета 70 мл .
6. Котлеты, биточки согласно принципам щадящего питания, сразу ставят в духовой шкаф их припускают и запекают до 

готовности.

Среднесуточное потребление на 1 учащегося:

Белки -  130 мг 

Жиры -  137 мг 

Углеводы -  550мг 

Калорийность -  3721 кал.


