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П рием
пищи

Н аим енование блюда В е с

блюдя
П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э нергетич

еская
ценность

№  рецеп
турыБелки Ж иры У гле

воды
Ыеделя1 
Д ень 5

П уд инг из творога  (запечённы й) 
со сметаной

270 3 7 ,5 4 2 9 ,3 5 9 ,4 6 5 1 ,5 3 2 3

Соус ш околадны й 50 2 ,8 5 2 ,7 2 3 ,1 1 128 ,1 4 8 4

Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 ,1 0 15 60 501

Х леб пш еничны й 50 3.8 0,4 24,6 117,5 114

Х л е б  р ж а н о й 30 2 ,0 0 ,4 10 ,0 5 2 ,2 115

Ф рукты  свеж ие ( яблоко) 200 0.8 0,8 19,6 94 118

Итого 800 47,09 33,6 151,71 1103,3

П рием
пищи

Н аим енование блю да В е с

блюдя
П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Энергетич

еская
ценность

№  рецеп
турыБелки Ж иры У гле

воды
Н еделя 1 

Деиьб

С уп м олочны й с рисовой крупой 250 5,*35 6 ,4 5 2 0 ,6 5 1 6 4 ,7 5 170

Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0,1 0 15 60 501

Х леб пш еничны й 50 3,8 0,4 24,6 117,5 114

Х л е б  р ж а н о й 30 2 ,0 0 ,4 10 ,0 5 2 ,2 115

Ф рукты  свеж ие (груш а) 100 0,4 0,3 10,3 47 118

Итого 630 11,65 7,5 80,55 441,46

П рием
пищи

Н аим енование блюда В е с

блюда
П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Энергетич

еская
ценность

№  рецеп
турыБелки Ж иры У гле

воды
Неделя2  
Д ень 7

завтрак

К ондитерское изделие ( В афли) 40 1,12 1,32 30,92 140 608

К аш а ж идкая м олочная из 
м анной крупы

200 6,2 7.46 30,86 215,4 268

С ы р порционно55% 12 1 3,13 0 44,59 100

К оф ейны й напиток с молоком 180 2,88 2,4 14,3 71,1 513

Х л е б  р ж а н о й 30 2 ,0 0 ,4 10 ,0 5 2 ,2 115

Х леб пш еничны й 50 3,8 0,4 24,6 117,5 114

Ф рукты  свеж ие (яблоко) 180 0,72 0,72 17,64 84,6 118

Итого 692 17,72 15,78 128,32 725,4

П рием
пищи

Н аим енование блюда В е с

б л ю д а
П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Энергетич

еская
ценность

№  рецеп
турыБелки Ж иры У гле

в о д ы
Иеделя2 
Д ень 8

О м лет натуральны й 200 17,22 26,76 4,61 326,15 307

Ч ай с лим оном 200 0,1 0 15,2 61 505

Х леб пш еничны й 50 3,8 0,4 24,6 117,5 114

Х л е б  р ж а н о й 30 2 ,0 0 ,4 10 ,0 5 2 ,2 115

К ислом олочны й
напиток(йогуртЗ,2% )

180 9 5,76 7,2 156,6 536

Итого 6 6 0 32,12 33,27 61,61 713,46



П рием
пищи

Н аим енование блю да В е с
блюда

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Энергетич
еская

ценность

№  рецеп
турыБелки Ж иры У гле

воды
Н еделя 2 

Д ень 9

завтрак

Ш н ицель м ясной рублены й 100 17,8 17,5 14,3 286 3 8 6

К а ш а  п ш е н и ч н а я 180 7,67 10,67 34,23 264,42 314

К акао с молоком 200 3,60 3,30 25,00 144,00 508

Х леб пш еничны й 50 3,8 0,4 24,6 117,5 114

Х л е б  р ж а н о й 30 2 .0 0 ,4 1 0 ,0 52,2 115

Итого 560 34,87 32,2 108,13 864,13
Прием
пищи

Н аим енование блю да Вес
блюда

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Энергетич
еская

ценность

№  рецеп
турыБелки Ж иры У гле

воды
Н еделя 2 
Д ень 10

завтрак

М акароны  запеченны е с сыром 180
8,3 6 ,2 3 4 ,2 3 2 2 6 ,5 3 0 2

С оус м олочны й с морковью 50 U 7 4,0 4 ,3 3 5 8 ,0 5 4 4 8

М олоко 2 ,5%  с трубочкой 200 5,8 5 9 ,6 1 0 6 5 3 4

К исель из сока  плодового или 
ягодного натурального

200 0,2 0,12 39 158 524

Х л е б  р ж а н о й 30 2.0 0 ,4 10 ,0 52,2 115

Х леб пш еничны й 50 3,8 0,4 24,6 117,5 114

Итого 710 21,27 16,07 121,76 718,26
Прием
пищи

Н аим енование блю да В е с
блю да

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Энергетич
еская

ценность

№  рецеп
туры

1 ■ Белки Ж иры У гле
воды

Н еделя 2 
Д ень 11

завтрак

П удинг из творога  (запечённы й) 
со сметаной 270 3 7 ,5 4 2 9 ,3 5 9 ,4 6 5 1 ,5 323

К ислом олочны й напиток( 
ряж енка2,5% )

210 5,85 5,25 8,4 105 535

Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0,1 2 15 60 501

Х л е б  р ж а н о й 30 2 ,0 0 ,4 10 ,0 52,2 115

Ф рукты  свеж ие (Я БЛ О К И ) 130 0,52 0,52 12,74 61,1 118

Х леб пш еничны й 50 3,8 0,4 24,6 117,5 114

Итого 8 9 0 49,81 37,8 130,14 1047,3
Прием
пищи

Н аим енование блю да

.

В е с

блю да
П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Энергетич

еская
ценность

№  рецеп
турыБелки Ж иры У гле

воды
Недели 2 
Д ень 12
завтрак

'

К ондитерское изделие (печенье) 68 5,1 6,6 50,59 283,56 609

К аш а ж идкая молочная из 
м анной крупы 200 6.2 7,46 30,86 215,4 268

К оф ейны й напиток  с молоком 180 2,88 2,4 14,3 71,1 513
К ислом олочны й 
напиток) кеф ир2,5% )

220 6,1 5,5 8,8 110 535

Х л е б  р ж а н о й 30 2 ,0 0 ,4 10 ,0 52,2 115

Х леб пш еничны й 50 3.8 0,4 24,6 117,5 114

Итого 7 4 8 26,08 22,71 139,15 849,77


