
у т в !-:р х

И ш Й ш
J & x s a

У ф едп рй Т Ш й ^-ей ь  
ш е н т ь е в а  ЗДг;

\ Щ Щ  j

^ Ж Ш Ш й д а Н О !  М ЕНЮ  ПРИГОТАВЛИВАЕМЫХ БЛЮ Д НА Л ЕТНЕ-ОСЕННИЙ ПЕРИОД ДЛЯ ВОЗРАСТНОЙ КАТЕГОРИИ ДЕТЕЙ 12-18 Л Е Т С

щ #

1 день 1 нежели

Прием пиши, наименование блюд в Масся
nopuiut ХЕ

Нишевые веществ»
Эиергети-

чсския
ценность,

к ш

Витамины

------------------------------------------------ ----- -------------- •——
Минеральные вешестна *&

peuen*
турыБеикИт Жиры, Углеводы, III, мг С, мг А,мг Е, иг Д, мкг В2, мг Са,мг Mg, мг Р. мг Ft, мг К, мг I, мкг IF,;** Г $е, мг

Завтрак

КАША 0  ВСЯ НАЛ ТЕРКУЛНС" ВЯЗКАЯ ВЕЗ САХАРА 180 7,0 4,4 27,0 175,8 0,15 0,45 0,01 1,23 0,00 0,12 111,16 54,80 175,58 ХМ 252.06 10,03 0,02 0,00 184

БУТЕРБРОДЫ С СЫРОМ 50 6,9 6,8 15,4 151,4 0,04 0,14 0,06 0,06 0,00 0,07 181,70 10,90 119.50 0,50 45,20 0,00 0,01 0,00 з
к о м п о т  m  е м в е и  с у л о ф р у  кл о й  &А с а Ш л  с б ...
стетн н П 200 0,0 0,0 1,0 0,0 0,00 0,00 ОД) 0,00 0,00 0,00 8,10 1,80 о-оо 0,00 0,60 0,00 0,00 0,00 349

ф ру к т ы  св .г ж и е  по  с и о н у  /я п л о к о 100 0,4 0,4 9.Я 47,0 0,03 50,00 0,0 i 0,63 0,00 0,02 16,00 8,00 11,00 2,20 278,00 2,00 0,01 0,00 338

ХЛЕБ РЖАНОО ?0 &9 0,8 34,6 160.9 ; 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00 0.00. 0,00

Итоги ад крнем шипи; \Ш} 7,32 18*2 *2,4 873 535,* 0,22 10,59 0,0В 1,91 0 Ш 316,96 75^ 306,08 4,17 575,86 U,03 0,04 0

Ш«д

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 100 1,9 8,9 7,7 119,0 0,02 7,00 0,19 0,00 0,00 0,05 41,00 15,00 37,00 0,70 315,00 0,00 0,00 0.00 тгк

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МАКАРОННЫМИ ИЗДЕЛИЯМИ 250 2,6 2,9 17,8 108.1 0,08 6,83 0.21 1,23 о,оо 0,05 35,32 22.24 54,23 0.99 410.38 4,20 0,03 0.00 103

ШОРЕ ИЗ БОБОВЫХ И КАРТОФЕЛЯ 180 12,4 5,1 32,0 223,3 0.35 4,52 0,01 5,88 0,00 0,12 73,94 52,83 143,58 3,50 695,64 7,47 0,02 0.00 200

КОТЛЕТЫ РЫБНЫЕ /СОУС МОЛОЧНЫЙ 90/25 115 1.2,6 8,0 15*1 183,3 0,10 0,19 0,01 3,55 0.00 0,09 52,5.1 46,67 188,90 1,48 335J8 95,65 0,40 0,01 234

ЧАЙ БЕЗ САХАРА 200 0,2 0.0 W 2Л 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,01 12,28 5,40 6.68 0.67 22,93 0,00 0.00 0,00 376

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0,06 0.00 0,00 0,78 0,00 0,02 9.20 13.20 33,60 0,80 51.60 0,00 0,01 0.00

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 4,6 0,6 29,7 142,8 0,13 0,00 0,00 1,54 0,00 0,06 1260 13.30 60,90 2,80 95,20 3,92 0,00 0,00

Итого за прием икшш 955 37,4 25,7 Ш , 7 873,4 0,74 18,58 0,42 12,9Й 0 0,4 23*,85 168,64 524,89 10,94 1926,13 1UM 0,46 0,01

Лолл НИМ

ОМЛЕТ С МОРКОВЬЮ ПАРОВОЙ 200 15,4 18Д 7,8 258,8 0,10 1ч55 1,30 4,69 2,29 0.49 148,36 39,52 256,80 2,98 360,96 29,00 0.08 0,03 *>•*5

КАКАО.С МОЛОКОМ БЕЗ САХАРА 200 3,8 3,0 6,0 1 63,6 0,03 0.52 0.02 0,00 0,00 0.U 111,06 27,49 95,58 0.87 206,69 9,00 0.00 0.00 382

ХЛЕБ РЖАНОЙ 60 3,4 0,7 29,6 137,9 0,СХ) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00 аоо 0,00 0,00

Шаго та прием пиши: 460 3,62 22.$ 22 43,4 4603 0,13 2,07 № 4,69 2Д9 0,6 259,42 67,01 352*38 3,85 567,65 38,6 ом 0,03

Всего за день: 21,24 78,2 60,1 254,9 1 868,8 1,1 31,2 2,0 19,6 . 2̂ 3 U 813,2 ЗП Д 1 183,4 19Л) 3 069,6 ' 161,9 OyS 0,0

I



2дсш>1 неделя

Прием «ищи, наименование блюдя Масса
порции ХЕ.

Пищевые «тцества Энергети­
ческая

цеииАсть,
ккал

ВйтаШШ: Минеральные вещества №
рецеп­
турыШ ш и, Жиры, Углеводы, В1,мг С, иг А, мг Е, мг Д. икг 82, м г Си, мт Mg, иг Р, мг Fe, мг К, иг 1, мкг F,Mr Se, зйг

Завтрак

ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ ПО СЕЗОНУ/ ОГУРЦЫ / too 0,(5 ; 0,1 1,6 Ш 0,03 4,08 0,00 0,00 0,00 0,02 0,00 сшо 0,00 0,00 0,00 щ 0,00 0,00 П:

КАША ЯЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ ПО-КУПЕЧЕСКИ 180 5,6 4,2 36,7 207,1 0,12 0,25 0,00 1,52 о;оо 0,04 55,67 28,02 179,78 1,13 128,73 0,15 0,05 0,02 ТТК

БИТОЧКИ ПАРОВЫЕ ИЗ ГОВЯДИНЫ 120/25 щ щ . 15,7 ш 254,9 0,06 0,01 0,01 0,8 В 0,00 0,11 20,70 22,74 157,64 2,38 333,28 7,23 0,05 0,00 281
НАПИТОК Ю  ПЛОДОВ ШИПОВНИКА ВИЗ САХАРА СО
ш е в й е й

200 0,7 6,3 щ ■ 55,1 0,01 88,00 6?1б 0,00 0,00 0,05 18,90 4Д6; 3,06 0,54 10,60 0,00 0,00 0,00 388

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 3,9 0,8 34,6 160,9 ' 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 Р,00 0,00 0,00 0,00 0,00

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 30 2*3. 0,2 15,1 71,0 0,05 0,00 0,00 0,59 0,00 0,02 6,90 9,90 25Д0 0,60 38,70 0,00 0,00 0,00

Итого з* прием пищи; 725 9,04 31,4 2 U 108,5 759 0,27 92.34 0,17 2,99 0 0,24 102,17 65,52 365,68 4,65 311,31 7>Э8 0,1 0,02

Обед

САЛАТ ИЗ СВШ1Ы ОТВ АРНОЙ 100 1,4 6,1 8,3 93,5 0,01 3,88 0,00 2,66 0,00 0,03 32,30 19,21 37,66 1,22 279,36 6,79 0,02 0,00 52

1ДИ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ 250 ш 5,0 6,7 80,0 0,03 14.84 0,22 ш Ш 0,03 58,26 19,64 : 35.86 0,95 199,68 2,91 0,02 0,00 87

ПЛОВ ИЗ ЦЫПЛЕНКА С ПЕРЛОВОЙ КРУПОЙ 200 19,8 21,2 31,7 396,9 0,10 1,29 0,36 Л,22 0,00 0,14 37,72 36,99 275,72 2,30 293,99 6,24 0,14: 0,03 291

НАПИТОК ЛИМОННЫЙ СО СТБВИЕЙ 200 0,1 0,0 1,4 5,3 0,00 2,56 0,00 0,00 0,00 0,00 14,43 3,65 3,17 0,14 26,72 0,00 0,00 0,00 436

ХЛЕБ.П1ШШЧНЫЙ 40 3,1 0,2. 20,1 94,7 0,06 0,00 0,00 0,78 0,00 0,02 9,20 13 ДО 33,60 0,80 51,60 0,00 0,01 0,60

ХЛЕБ РЖАНОЙ • 50 : ы  : 0,4 21Д 102,0 0,09 0,00 Р.ОО 1.Ш 0,00 0,04 9,00 9,50 ' 43,50 2,00 68,00 180 0,00 0,00

Итого jo  прием пшцш 840 7*45 29,6 32,9 89,4 772,4 0,29 22,57 0,58 11,03 0. 0,26 160,91 102 Д 9 429,51 7,41 91?, 33 18,74 0,19 0,03

Полдник

ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА С ТЫКВОЙ 200 21,8 Щ Щ  ■ 356,4 Q,U 2,02 0,07 2,68 0,18 0,28 199,04 39,66 257.16 2,48 342,72 5,88 .0,03 0,03 224

КИСЛОМОЛОЧНОЙ НАПИТОКЛСЕФИР/ 220 6,4 5,5 8,8 116,6 0,09 1,54 0,06 0,15 0,00 0,37 264,00 30,80 209,00 0,22 321,20 19,80 0,04 0,00 Мб

ХЛЕБ РЖАНОЙ 60 3,4 0,7 29,6 137,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00. 0,00 0,00 6,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Итого aja прием иищиг 480 5,49 31,6 ,23,3 «5,9 610,9 оД 3,56 одз 2,83 0,18 0,65 463,04 70,46 466,36 2,7 663,92 ■25,68 0,07 0,03

Всего зя день: 21,98 92,6 77,5 263,8 2 142,3 0,8 118,5 0,9 16,9 0,2 Ы 726,1 238,2 1 261,6 14,8 2 094,6 51,8 0,4 0,1



З.деш» 1 цеделя

Прием нн гци, кпимемоввинс блюдл Масса
порции х в

Пищевые Вб1цества
Энергети­

ческая
цёниостц

ккил

Витамины Минеральные веществл m
рецеп­
турыЫелки, Жиры,

if
Углеводы, 81, мг С, мг А, мг Е, мг Д. мкг 82, мг Са, мг Mg, иг 1% м г Fe, мг мг I, МКГ Fs>fr S«i мг

Зянтрак

САЛАТ ИЗ ШЮКОЧАНШЙ КАПУСТЫ С ЯБЛОКАМИ 100 ■Ш 5,2 7,4 80,7 0,03 24,69 0,35 2,42 0,00 0,04 37,11 16,03 29,10 U3$ 209,89 2,83 0,02 0,00 46

ОМЛЕТ БЕЛКОВЫЙ ПАРОВОЙ 200 щ 31,6 Ч 4-19,9 0*13 0,28 0,61 6,1.5 5,01 0,91 174,92 31,13 435,11 5,20 402,85 50,84 0,11 0,06 226.
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ Й В ЙАЗЙРХ’ЙЙ 
СТЕВИНЙ 200 0,0 0,0 W OsO t o ; 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00 8,10 1,80 0,00 0.00 0,60 0,00 0,00 0,00 349

х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,3 0,2 15,1 71,0 0,05 0,00 0,00 0,59 0,00 0,02 6,90 9,90 25,20 0,60 38,70 0,00 0,00 0*00

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 3,9 0,8 34,6 160,9 1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

СУХрФРУКТЫЖУРАГА/ 75 0,0 № 0,0 0,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

И'Л>гои прием пиши: 675 5,19 37,2 37,8 62,3 732,5 0,21 24,97 0,96 9,16 5,01 0,97 227,03 58,86 48?,41 7,15 652,04 53,67 0,13 0,06

Обед

ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ ПО СЕЗОНУ ! ТОМАТЫ / 100 1,1 0.2 3,8 24,0 0,06 25,00 од.7 0,39 0,00 0,64 14,00 20,00 26,00 1,00 2.90,00 2,00 0,00 0,00 71

с у п  к р е с т ь я н с к и й  с  круп ой : ячн ев о й 250 ш 2,6 10,0 71,3 0,05 8,03 0,20 1,18 0,00 0,04 41,01 18,(17 48,50 0,82 246,79 2,96 0,02 0,00 98

РАГУ ИЗ ОВОЩЕЙ 180 iA 5,3 21<1 151,8 0,11 15,20 0,39 1,63 0,00 0,09 47,93 34,52 80,76 1,44 681,66 7,79 0,04 0,00 143

РЫКА, ПРИПУЩЕННАЯ В МОЛОКЕ 120 16*8 4,5 3,8 U3,3 0,10 1,3.7 0,02 1,44 0,00 0,14 93,81 57,24 257,81 1,05 517j33 i s m 0,63 0,01 228

ЧАЙ БЕЗ САХАРА СО Г.ТЕВИЕЙ 200 0,1 0,0 , 1,2 1,2 0,00 0,02 0,00 0,00 : 0 ,00. 0,01 10,50 3,82 3*7.1 0,37 13,01 0,00 0,00 0,00 . 376

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ ПО СЕЗОНУ /ЯБЛОКО/ 100 0,4 0,4; 9,8 47,0 о,оз; 10,00 0,01 0,63 0,00 0,02 16,00 8,00 11,00 2,20 278,00 2,00 0,01 0,00 338

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 и 0,1 10,0 47,4 0,03 0,00 0,00 0,39 0,00 0,01 4,60 6,60 16,80 0,40 25,80 0,00 0,00 0,00

ХЛЕВ РЖАНОЙ 70 4,6 0,<* 29,7 142,8 0.13 0,00 0,00 1,54 0,00 ОМ 12,60 13,30 60,90 2,80 95,20 3,92 0,00 0,00

Ит<>Г.1 за прием шииш 10-40 ш 29,7 13,7 89,4 608,8 0,51 59,62 0,79 7,2 0 0,41 240,45 162,15 505*48 10,08 2147,79 171,79 0,7 0,01

Полдник

ЗАПЕКАНКА ОВОЩНАЯ С КУРИЦЕЙ 210 10,9 19,3 25,4 355,5 0,18 16,24 0,63 1,72 0,00 0,22 66,05 59,20 244,87 3,46 956,79 13,95 0,16 6,02 284

ЧАЙ €  МОЛОКОМ БЕЗ САХАРА 200 У М 3*5 27,4 0,01 0,28 0,01 0,00 0,00 0,06 59,47 8,97 39,71 0,41 8S,86 4,50 0,00 0,01» 378

ХЛЕБ РЖ АНОЙ 60 3,4 0,7 29,6 137,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Итого за ирщ м пищи; 470 4,88 24,8 21.2 58,5 520,8 0,19 16,52 0,64 1,72 0 0,28 125,52 68,17 284,58 3,87 1042,65 18,45 0,16 0,02

Йссгоза день: 17,52 91,7 72,7 210,2 1 862,1 0*9 101,1 М 18,1 5,0 1,7 593,0 289,2 1 279,5 Щ 3 842,5 243,9 1,0 0,1



4 дець 1 исдсля

Прясм НИЩИ, паимепомияс Вдюда Месса
иормян ХБ

Пищевые аешесгва
Энергети­

ческая 
цеииоггь, 

Kira я

Виталии*.! Минеральные веадесгаа т
рецен-

КеЛкн* Жиры, Углеводы,
BI, мг С, мг А, мг |  Е, мг Д, мкг В 2, мг Ся, мт Mg, мг Р, мг Fe, мг К,мг 1, мкг F ,« r  1 Se, .vir

Завтрак

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ ПО СЕЗОНУ /ЯБЛОКО/ 100 0,4 0,4 9,8 47,0 0,03 10,00 0,01 0,63 0,00 0,02 16,00 8,00 11,00 2,20 278,00 2,00 0,01 0,00 338

ЗА)ШКАША ИЗ ТВОРОГА СО СМЕТАНОЙ 220 220 38,6 20,0 20,7 424,7 0,09 0,41 6,1 i 0,17 0,18 0,43 299,46 47,96 408,00 1*58 289,14 2,75 0,06 0,05 223

кисломолочный М ап й тй е  ж еф и р / ш 6ji ! 5,5 ' .. M i|6 ,6 0,09 1,54 0,06 0,15 0.00- 0Д7 264,00 30,80 209,00 0,22 321,20 19,80 0,04 0,00 386

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 3,9 0*8 34,6 160,9 Р*00 0,00 0,00 0,00 0,00 , о.оо 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 30 2,3 oa 15,1 71>0 0,05 0,00 0,00 0,59 0,00 0,02 6,90 9,90 25Д0 0,60 38,70 0,00 0,00 0,00

Итого за прием пиши: 640 7,42 51,6 26,9 89 820,2 0,26 11,95 0,18 1,54 0,18 0,84 586,36 96,66 653,2 4,6 927,04 24,55 0,11 0,05

Обед .

ОВОЩИ НАТУР АЛЫШЕ ПО СЕЗОНУ/ ОГУРИЫ/ Ш 0,6 1,6 10,0 0,03 4*08 0,00 0,00 0.00 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 6,00 0,00 71

БОРЩС ФАСОЛЬЮ И КАРТОФЕЛЕМ 250 3,5: 5,9 13Д 123,6 0,07 6,10 0,22 230 6,00 0,05 60,19 1 30,25 85,61 1,49 404,93 4,93 0,03 0,00 84

КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 180 10,1 W. 46,0 248,0 0,27 0,00 0,00 5,52 0,00 0,14 25,95 150,8& 223,82 5,28 315.94 2,74. 0,02 0,00 181

Г УЛЯЩ ИЗ ОТВАРНОЙ ГОВЯДИНЫ 120 17.3 203 3,4 265,6 0,05 0,72 0,24 3,15 0,00 0,11 29.91 23,41 156,52 2,34 351,73 7,70 0,05 0,00 246

КАКАО С. МОЛОКОМ БЕЗ САХАРА 180 3,4 2,7 4,5 57,2 0,03 0,47 0,01 0,00 0,00 одо 99,96 24,*74 86,02 0,78 186,02 8,10 0,00 0,00 3S2

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,5 0,1 10,0 47,4 0,03 0,00 0,00 0,39 0,00 0,01 4,60 6,60 Ш р 0,40 25,80 0Щ 0,00 0,00

ХЛЕВ РЖАНОЙ 70 4,6 0,6 2^7 142,8 0,13 0,00 0,00 1Д4 0,00 0,06 12,60 13,30 60,90 2,80 95,20 3,92 0,00 0,00

Итого за прием нищи: 920 9*03 41 32,4 108,4 894,6 0,61 1137 0,47 12,9 0 0,49 233,21 249,1# 629,67 13,09 1379,62 27,39 од 0

Полдник

ТЫКВ Д, Щ Ш У Щ Ш 1Д Я Й  ЯШ10Ш?Й 200 0,8 3*2 16,0 96,4 0,08 7,49 0,00 1,76 0,00 0,05 40,46 22,64 27,27 4,60 519.88 1,60 0,01: 0,00 140

НАПИТОК Ш  ПЛОДОВ ШИПОВНИКА ВЕЗ САХАРА 200 0,7 0.3 10,3 55,1. 0,01: 88,00 0,16 0,00 0,00 0,05 18,90 4,86 3,06 0,54 10,60 0,00 0,00 0,00 ЗК8

хлев пшвничиый 20 i,5 0,1 10.0 47,4 0,03 0,00 0,00 0,39 0,00 0,0.1 4,60 6,60 16,80 0,40 25,80 0,00 0,00 . 0,00

Шого за прием нищие 420 3,03 3 3,6 36,3 198,9 0,12 95,49 0,16 2,15 0 0,11 63,96 34,1 47,13 5Д4 556,28 1,6 0,01 u

Всего задеты 5,24 9S,6 62,9 233,7 1 913,7 1,0 118,8 0,8 16,6 0,2 1,4 883,5 379,9 1 330,0 23,2 2 862,9 53,5 0,2 0,1

4



5 день 1 недели

Прием Ийщи, наименование влюда Масс» ХЕ
Нишевые вещества

Энергети­
ческая Витамины Минерал ы ш е вещества т

yeipi*
Tjpbl

«горшш Бщки, Жиры, Углеводм, деикшеть,
ККЙЛ 81, мг С, мг А*»«' Е> мг Д м к г 82, мг Се, mi- Mg, м,Г Р,мг Ее, мг ЗЕС,мг 1, мкег F, мг Se, .мг

За»трак

ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ ПО СЕЗОНУ ЛГОМАТЬУ ЮО у 0,2 3,8 24,0 0,06 25,00 0,17 0,39 0,00 0,04 14,00 20,00 26,00 1,00 290,00 2.00 0,00 0,00 70

КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ 180 3,5 0,7 28,5 134,4 ш 14,40 0,01 0,18 0,00 0,11 27,26 38,75 95Д8 1^7 1 022,94 9,00 0,05 0,00 310

ТЕФТЕЛИ РЫБНЫЕ В СОУСЕ МОЛОЧНОМ 110/15 125 14,6 4,2 16,3 163,5 0,10 0,86 0,02 1,42 0,03 0,09 55,90 47,92 202,47 1,17 396,67 116,84 0,49 0,01 239
КОМПОТ ИЗ СУШЁНЫХ ПЛОДОВ ВЕЗ САХАРА СО................
с т ы ш - й 200 0,3 0,1 2,9 9,1 0,00 0,80 0,00 0,13 0,00 0,00 12,32 ш 1,98 0,40 56,30 0,40 0,00 0,00 •401

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ зо :2,J од 15,1 71,0 0,05 0,00 , 0,00 0,59 0,00 0,02 6,90 9,90 25,20 0,60 38,70 0,00 0,00 0,00

ХЛЕВ РЖАНОЙ 70 3,9 0,8 34,6 160,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 о,ор 0,00 0,00 0,00.

Итого № прием ииирг; 70S 8,43 ш ш д 562,9 ш 4 Щ 0,2 2,71 0,03 0,26 п ш ш н 350,83 4,84 1804,61 1318,24 0,54 0,01

Щ ед

САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ С МОРКОВЬЮ 100 1,5 5,1 ЙЗ' 89,8 0,02 14,68 0,25 2,21 0,00 0,03 39,63 15,23 27Д9 ш 165,96 2,86 0,01 0,00 45

СУП ИЗ ОВОЩЕЙ С ФРИКАДЕЛЬКАМИ 180/70 250 16$ 17Д 7,9 253,8 0,08 9,97 0,22 2,46 0,11 0,14 54,62 35,36 172,95 2,69 569,45 9,62 0,07 0,00 99

МАКАРОНЫ, ЗАПЕЧЕННЫЕ С ЯЙЦОМ И СЫРОМ 200 т i6,o 32,3 323,1 0,09 0,20 0,11 4,94 0,66 0,19 155,28 17,91 160,47 1,63 154,47 9,53 0,03 0,02 206

НАПИТОК ЯЫЮЧНЫЙ БЕЗ САХАРА СО СТЕВИЕЙ 200 0,1 Oil 3,3 11,4 0,01 1,00 0,00 ОД б 0,00 0,00 12,02 3,67 2,48 0,50 70,12 0,50 0,00 0,00 438

ЗОШБ ПШЕНИЧНЫЙ 30 2,3 о д 15,1 71,0 № 0,00 0,00 0,59 0,00 0,02 6,90 9,90 25,20 0,60 38,70 0,00 0,00 0,00

ХЛЕБ РЖАНОЙ 60 4,0 0,5 25,4 122,4 0,11 0.00 0,00 1,32 0,00 0,05 10,80 И,40 52,20 2,40 81,60 3,36 0,00 0,00:

Инн-» за при.м ш ш ж 840 7,78 ; щ 39Д 93Д 871>5 Щ 25,85 ' 0,58. } \ М 0,77 0,43 279,25 Щ  47 440,89 8,63 1№0,3 25,87 ш 0,02

Полдник

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ ПО СЕЗОНУ УЯБЛОКИ/ 120 0,5 ОД 11,8 56,4 0,04 12,00 0,01 0,76 0,00 0,02 19,20. 9,60 13,20 2,64 333,60 1 2,40 0,01 0,00 339

КИСЛОМОЛОЧНЫЙ НАЛИТОК /КЕФИР/ 220 6,4 5,5 8,8 116,6 0.09 1,54 0,06 0,15 0,00 0,37 264,00 30,80 209,00 0,22 321,20 19,80 0,04 0,00 386

ПИРОЖКИ ПЕЧЕНЫЕ С КАПУСТОЙ 75 Pit ОД 0,2 1,8 0,00 0,00 0,00: 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 451

Игого la  прием пищи: 415 1,73 7 <М 20,8 174,8 одз 13,54 0,07 0,91 0 0,39 283Д 40,4 222,2 2,86 654,8 22,2 0,05 0

Всего за день: 17,94 69,5 51,4 215,3 1 609,2 0,86 80,45 0,85 15,30 0,Я0 1,08 678,83 253,98 3 013,92 1.6,33 3539,71 176,31 0,70 0,03



б день I исдедя

Прием липхи, Навлн’нояяние б,1кмв Масса
норцни щ

Пищевые вещества Энергети­
ческий

ценность,
KK3JJ

Витамины Минеральные вещества Хг
рецин-
ТУР™Бедки, Жиры, Углеводы, В1, мг С и г А»мг Ё, Mr Д* мкг В2, мг Са, мг Мй,.мг Р, м г F«,mt КГ, мг Ту Мкг Se; мг

Зантрик

ФРУКТЫ С'ВЕЖИЕПО СЕЗОНУ /я бл о к о / 100 0,4 0,4 9,8 д а 0,03 10,00 0,01 0,63 0,00 0,02 16,00 8,00 п щ 2,20 278,00 2,00 0,01 0,00 338

МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С, ОВОЩАМИ 180 6,0 6,1 35,8 222,4 0,09 2,36 0,24 3,63 0,00 0,04 28,75 17 ДО 61,76 U 4 170*50 %М 0,02 0,01 332

РЫБА ЗАЛЕЧЕННАЯ 100 ш 9,1 8,6 . В Д . 0,09 0Д7 0,03 3,96 0,18 0,10 51,82 30,93 192,19 Щ 308,26 97,76 т 0,00 254
КОМПОТ' ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ ВИЗ САХАРА СО 
СТЕВИЕЙ 200 0,0 0,0 1,0 0.0 0,00 0,00 0,00 Ш 0,00 0,00 8,10 ш 0,00 0,00 0,60 0,00 0,00 0,00 349

СУХОФРУКТЫ-КУРАГА' 100 0,0 0,0 PiO Щ 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 3,9 0,8 34,6 160,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Ш ЕВ Щ Ш Ш Ч Щ Й 30 24 од 15,1 71,0 0*05 0,00 0,00 0,59 0,00 0,02 6,90 9,90 25,20 0,60 38,70 0,00 0,00 0,00

Итого за прием линю: 7S0 8,74 ш 104,9 672,7 0,26 12 J3 0,28 8,81 0Д8 0,18 н Ш 68,43 290,15 5,42 796,06 102,1)2 0,94 0,01

0«*д

ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ ПО СЕЗОНУ/ ТОМАТЫ / 100 ДД: а л 3,8 24,0 0,06 25,00 0,17 0,39 0,00 0,04 14,00 20,00 26,00 1,00 290,00 2,00 0,00 0,00 71

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ 250 2,5 3,4 19,3 117,9 0,11 9,64 0,20 1,46 0,00 0,07 24,84 29,69 69,21 1,20 679,88 6,45 0,04 о,ро 92

з а п е к а н к а  к а р т о ф е л ь н а я  с  к у р и ц ей 200 15.7 18,4 33,4 361,8 0,22 15,88 0,05 3,03 0,00 0,20 32,01 55,01 214,89 3,07 1 219,41 13,55 0,13 0,01 299

ХЛЕВ ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,8 0,3 25,1 118,4 0,08 0,00 0,00 0,98 0,00 0,03 11,50 16,50 42,00 1,00 64,50 0,00 0,01 0,00

ХЛЕБ РЖАНОЙ 60 4,0 0,5 25,4 122,4 0,11 0,00 0,00 1,32 0,00 0,05 10,80 11 >40 52,20 2,40 81,60 3,36 0,01) 0,00

к о м п о т  и з с у ш г н ы х  п л о д о в  без с а х а р а 200 0,1 ОД 2,4 Щ 0,00 0,60 0,00 0,09 0,00 0,00 11,60 3,1.8 4,49 0,30 42,40 0,30 0,00 0,00 401

Итого за прием пиши: 860 9,12 27,2 22,9 109,4 751£ ш 51,12 0,42 7,27 0 0,39 104,75 135,78 405,79 8,97 2377,79 25,66 0,18 0,01

Всего за день: 17,86 5.3*7 39,5 214,3 1 424,0 0,8 63,9 6,7 16,1 0,2 0,6 216,3 204,2 695,9 .14,4 3 173,9 127,7 0,2 0,0
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X день X я«4шм:

Прием пйща, нкименовагг^к блшда Мясез
порции ХЁ

Пишение всшестпц
Энсргетл-

чсския
ценность,

ккал

В11ТЛ.ЧЯ1Ш МИнералыще иицеегкй щ
рСЦСП-
Щ ыБсж и, Жири, Углеийдм, В1, Ml <:> ИГ А.иг % MI Д, мкг 382». мг Са, мг ]Ц& М Г If» Ш’ Ге, мг К̂ .ТИГ 1, Г,мг ЩьФе.

Завтрак

КАШАЖИДКАЯ МОЛОЧНАЯ Ш  ГРЕЧНЕВОЙ КРУПЫ 250 11,0 5.8 56,?. 241,0 t e i o,«i ЮЙ 3,33 0,00 0,27 189,02 109,94: 260Д0 445,61 !7,48 0,01 0,00 183

с ы р  (п о р ц й я ь ш ) щ 5.8 7-4 0,0 «.о; 0.01 o,m 0,08 0,08 0.00 0,08 220,00 8,75 125,00 .0,25 22,00. О.ОП т 0,01: ■ ш
ib-vnirroK ш  Ш Ь Д йв ш ш о в н Ш аЯ Ш Ш  1
СГЕВИКЙ 200 0,7 Ю щ 55,1 Q,pl «8,(10 0,16 0,00 0,00 0,05 , т № 3,06 0,54 10,60 0,00 0,00 0,00 388

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 30 2,3 и 15,1 7.1,0 0,65 № 0,00 0,59 opo 0,02 т № 35,20 0,60 38,Й) 0,00 0,00 0,00

ХЛЕБ РЖАНОЙ то 3,9 0,8 34.6 160,9 m 0,00 0,00 0.00 0,00 0.00 0,00 0,00 № 0,00 6,00 0,00 0,00 0,00

Итоги за «рвем нииш: 575 № Щ 145 96,2 «19 0,28 89,09 0,27 4 0 m 434,82 .133,45 413,36; 4,68 516,91 т 0.02 0,01

Об«Л

Ик р а  к а б а ч к о в а я  к о н с е р в и р о в а н н а я 100 :М' 8,9 7,7 119,0 0,02 7,00 P.19 0,00 ОДО 0,05 .41,00 15,00 37,00- т 315,00 0,00 0.0(1 0,00 тгк

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С БОБОВЫМИ 250 5,8 5,4 1.8,5 Кб.? 0,i7 Щ ' . 0,23 4,13 0,00 0,06 49,44 35,08 80,25 т 480.10 4,17 о.оз 0,00 102

КАПУСТА, ТУШЕННАЯ С ЯБЛОКАМИ 180 ¥ « 14,1 ) .Щ 0 .« 35,83 0,01 m Щ 0,07 94,42 31,09 т м т 477,94 ф . 0.02 0,00 322

ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ 110/20 т Ц,5 17,1 15,9 293,3 0,07 Ш m 1,92 0,00 0,12 щ ;щ 26 £6 168,69 т 389,28 т <да 0,00 278

ЧАЙ БЕЗ САХАРА СО СТЕВИЕЙ 200 W 0,0' 1,2 ф 0,00 0,02 0,00 o,po 0.00 0,01 10*50 Ш 3,71 0,37 13,Г)! 0,00 ода 0.00 т

ФРУКТЫ СВЕЖИЕ! АПЕЛЬСИНЫ/ 150 М ■0,3 щ 1,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,90 0,00 р,оо; 0,00 0,00 0,00 о,Щ 0,00 0,00 338

ХЛЕВ П П Ш даны Й . 40 у 0,2 т 94,7 0.0ft 0,00 0,00 0,78 m 0,02 9*20 13*20 33,60 № ш т 0,01 0,00

ХЛЕ13 РЖА! ГОЙ 50 ¥ • 4 4 •щМ 102,0 0,09 0,00 0.W 1,10 m 6,04- 9,00 ш « s o 2>00 6 W 2,8.0 0,00 0,00

И т г о з э  прием' пищи; ИОЛ 9.23 т 38.S 110,7 888 0,47 5»,86 0,45 10,8S p ■ 0,37 238,24 133,95 426,63 п М 1794.93 21,52 0,11 0

Полдник
КАША ВЯЗКАЯ ИЗ КРУП ГРЕЧНЕВОЙ И ПЕРЛОВОЙ С 
МОРКОВЬЮ 200 4,7 4,7 26,9 169*5 0,08 1,15 0,66 3,55 0,00 0,07 47,68 45*26 138,31: 1,60 Щ 9 6 3,64 0,04 0,01 ТГК 37

к о т л ы ’ы  Ры б н ы е 135 21,0 12-8 *7>7 ■270,1 0Д5- 0,23 0,01 5,76 0,00 0,T3 63,94 75,81 307,74 2,18 555,06 174,00: 0,74 0,02; 234

КАКАО С МОЛОКОМ БЕЗ САХАРА ISO ц , 2,7 5.S 57,2 0,03 0,47 0,01 0,00 0,00 Ф 99 М 24,74 86,о: 0,78 186,62 № 0,00 .0,00. щ

ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0.3 12,7 т . 0,05 0.00 0,00 P.6« 0,00 0,02 5,40 5Г70 26,10 ш 40,80 1,68 0,00 о;,о6

Итого за нрнсм пищ»: S45 5,23 s i , i 20,S 62,8 S58 0,31 MB 0,68 9,97 0 0,32 216,98 Ш.51 558,17' 5,76 975,81 187,42 0,78 0,03

В сёг»тдекь: 22,48 92,6 Щ 269,7 2 065,0 1,06 Mi.Si) WO m z 0*00 ! Ш 890,04 418,91 1398,16 21,53 3 2S7.6X 326,3.4 0,91 0,04
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2'день 2 «сдсл»

Приам пищи, накмснсрвипе б иода Масса.
порции Х&

Ии1д^»Ь1й вещества
Знсргети-

ческая
ценность,

ккял

Ввгтмины Минеральные иеществя л*
рецён-
ТУ£ШБелки,

t ,  .
Жиры, Уг.'и’коли.

В1.«. С ,мг А, да ЕуМг Д,.чкг В2,ИГ Са,мг Mg,Mf #,;МГ Fey Sji.r К, Mi fc rir 8ё,мг

ЗаМ,ж

ОВОЩИ НДТУРАЛЬНЫЕ7МОРКРВ11Ш п а л о чк и / 1:00. 5,3: а д щ 35.0 0,06 5,00 2,49 ш 0,00 0,07 51,00 38,00 55,00 ш 200,00 5,00 0,06 0,00 т г к

ШОРЕ ИЗ БОБОВЫХ И КАРТОФЕЛЯ ш W и 32.0 223,3 ш 4,52 т ш 0,00 0.12 73,94 52,82 143,5.8 : 3>5.0 695,64 7,47 0,02 9,00 300

КОТЛЕТЫ РУШ11ННЫК ИЗ ЦЫПЛЕНКА 120 щ ai,7 19,4 т , о о,:о 0,5» 0.06 3,56 0,00 0,13 29,78 34,94 : 2,7:7 238,75 4,90 0,10 0,02 295

КИСЛОМОЛОЧНЫЙ НАПИТОК/КЕФИР/ 200 5,8 S.n 8,0: 106,0 0,08 1,40 0,05 0.1* 0,00 0,34 240,00 28,00 190,00 0,20 292,06 18,00 0,04 0,00 386

ХЛЕВ РЖАНОЙ W ?,9 ¥ т 1*0,9 0,00 0,00 С,ОС 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00 (1,00 адо 0,00

ХлгаЯШЕНИЧНБГЙ 30 Ш ОД ш 71,0 1 0.05 0,00 0.00 0.5» 0,00 0,02 «,90 9,90 25,20 0,60 38,70 0,00 9,00 0,00

Итого та прием пиши: 700 Ш 437 32,9 116 940*3 0.(4 ; ! Ш 2,61 ад 0 0,68 401,612 163.67 604,42 8,07 1465,09 ?5,37 0,22 0.02

Обод

САПАТ ВИТАМИННЫЙ 100 Ж 5,0 ■М п а 0,02 10,32 0,32 i,39 0,00 0.93 3.5.iSS 14.67 25 J  t 1,12 194,09 2,80 0,01 0,00 ТТК2

РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 25.0' 2.0 5.2 т и з ,к 0,07 т о, is 2,42 0,Й0 0,05 29*06 22,32 59,(39: 0,90 419,06 3,87 о.оз о.оо 96

ЗАШК/ШКА КАРТОФЕЛЬНАЯ С КУРГ.ЦН! 200 15.7 18,4 53,4 361,8 0,22 ш ш 0,05 № 0,00 0.20 32,01 55,01 214,89 3,07 1 219,41 I3J55 .0,13 0,01 299

КОМПОТ ИЗ СУШЕНЫХ ПЛОДОВ 2О0 № f 2,4 6,8 0,00 0,60 0,00 т 0,00 0,00 и м 3,18, '.49 0.30 42,40 0,30 0,00 0,00 401

ХЛЕВ ПШЕНИЧНЫЙ 50 V 0,1 10.0 Ш ода 0,00 0,00 0,39 0.00 0,01 4,60 6,60 16,80 0,40 25,80 0,00 0,00 0.00

х сккгж л н о й 70 4,6 w 29.7 142,8 од? 0,00 0,00. 1,54 0,00 0,06 12.60 13,30 60.90 2,80 3,92 0,00 0,00

с у х о м у  к т ы 50 0,0 0;0 0,11 Й.О 0,00 № 0,00 0.00 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 о.оо 0.00 0.р® : 0,00

И гою зй прием ниши: 890 Ш *5,1 95,9 746,6 0,47 32,57 ода 9,86 0 ода 125,73 115,08 378,28 8,59 1995,96 24,44 0,17 0,01

Полдник

КАША ПЕРЛОВАЯ С МЯСОМ и  о я о :п а м и 200 15,1 ш 31,7 32,5,8 0,0* 0,94 0,35 4,63 0,00 0,10 ; 41,22 Ш 237,32 2,4.1 330,99. 5,56 0,07 0,02 323

ХГ1ЕВ РЖАНОЙ 20 J.3 0,2 40,8 0,04 0.00 0,00 0,44 0,00 0,02 Ш ; з,8о 17,40 0,80 27,20 1,12 0,00 0,00

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ ВЕЗ САХАРА 180 -1,0 2,2' . 58,3 0,03 0Д7 0,01 0,00 0,00 0,10 99,94 17,13 79,10 0,36 152,11 8.10 0,00 0,00 37?

СУХОФРУКТЫ/КУРАГА/ 85 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00: 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Итог» га HJJKCM иищн: 485 3,98 19,4 17,S 47,7 424,9 0,15 1,41 0,36 5,07 0 0,22 144,76 56,69 333,82 ш 5100 14,78 0,07 0,02

Ясе«»зл день; 21,63 *8,2 80,S m i 2111,7 14 45,5 3,5 25,Т 0,0 ИЗ 672,1 33S-4 1316,5 20,2 }  971,4 74,6 0,« 0,1
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3 день 2 неделя.

Прием пищи, наименование блюди Мяссй
корпии ш

Шяневме мщеетна
Эоэдгстк*

чееквя
ценность,

ккад

В цш т т м Минеральные вещества т .
рецеп-
'*уШБелки,

■-.'к.. .
Жиры,

■ 'К...:
Углеводы,.

■ г. . . Щ»-мт С,МГ А, ц г Е,м г В2,/мг СягШ Mg, мг Fe,Mr : &мкг 1 F, мг Se, мг

Завтрак

ИКРА МОРКОВНАЯ Щ 2,3 : 7,4 10,8 Ш д а 3,48 3,88 0,00 0,08 41,83 37,63 59;57 ш 390,78; щ 0,04 0,00 54

РАТУШ ПТИЦЫ С ОВОЩАМИ ш т а 15,0 з ш  . , 0,14 14.60 0,95 .2,05 о м 0,20 75,99 52,30 22535 3,0 0 679.86; 12,83 0,16 0,02 Щ
КОМПОТ И! СМЕСИ СУХОФРУКТ01! т а  САХАРА со ПТНЛИРЛ Ш 0,0 0,0 1,0 Щ 0,00 : 0.00 0,00 0,00 0.00 0,00 8,J.0 1,80 0,00 0,00 0,60 0.00 0,00 0,00 349

ХЛНБУЖЛЛОЯ : ' W ' з,9 0,8 щ ш 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

ХЖЕБПШЁЩРЩЬЯ ш 23 0,2 щ 71,0 ш 0,00 0,06 ; 0,59 0,00 0,02 «,90 9-90 ■Ш0 0,60 Ш 0 0,00 0,00 0,00

Итон» зз прием ixHiujiii: т ш 28 ft 29,7 щ 686,4 № 21,21 i s43 6,52 0 «3 1Щ2 101,63 310,12 4,91 1109,94 19,14 0? 0,02

ОЙсД
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ ОТВАРНОЙ 100 щ 2,1 ' щ 57,5 0,01 3,88. 0,00 0,98 0,00 0,03 32,30 1Щ 1,22 279,36 6,79 0,02 .0,00 52

СУП ИЗ ОВОЩЕЙ СО СМЕТА1ЮЙ 250 ц 6,6 ид : \Ш 0,07 8,51 0Д1 2,34 0,00 0,06 43,40 22,05 52Д8 0,93 377,57 4,80 0,02 0,00 99

КАША РАССЫПЧАТАЯ ПЕРЛОВАЯ 180 • s>3' 2,9 363 193,3 : № 0,01 0,0! %№ 0,00 0,04 38,82 ггМ 167,96 гт ■ 108,93 1,08 0,03 0,02 1713

КОТЛЕТЫ РЫБНЫЕ/СОУС МОЛОЧНЫЙ 100/25 125 13,9 10,1 16,6 : 2 iU . 0,1 i 0,20 0.03 3,44 0,0? одо 56,42 51,61 209.26 ш 371,11 106,15 о;4$ 0,01 Ш

ЧАЙ ВЕЗ САХАРА 200 0,1 0,0 Ш * 1Д ' 0,00 0,02 0,00 ' 0,00 0,00 0,01: 10,50 3,82 3,71 03.7 13,01 0,00 т 0,00 376

ХЛЕГ, п ШеНи ч н ьШ 40 3,1 0,2 ш л щ 0,06 0,00 да 0,78 0,00 0,02 9,20 13,20 33,60. 0,80 5 Щ 0,00 0,01 0,00

ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 : 3,3 0,4 21,2 102,0 0,09 0,00 0,00 1,10 0,00 0,04 9,00 9,50 43,50 2,00 68,00 2,80 0,00 0,00

Итого *а прием йищи: 945 9,48 29,2 22,9 ■ 11 з д 788,5 039 й м Щ- 10,69 № 03 199,64 141*65 547,89 8,02 1269,58 121,62 0,53 0*03

Пайщик

МЯСО ТУШЕНОЕ С ОВОЩАМИ В СОУСЕ 180 15,5 15,0 ;1Й,4 ■%Щ- ; 0,12 12,00 0,62 2,46 0,00 0,15 54,4.2 44,67 176,2? 2,92 718,76 11,07 0,07 0,00 274

КИСЛОМОЛОЧНЫЙ НАПИТОК 220 6,4 5,5 8,8 116,6 0,09 1,54 0,06 0,15 0,00 037 264*00 30.80 209,00 0.22 321,20 19,80 0,04 0,00 ■ .386

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 4,6 0,6 29,7 142,8 0,13 0,00 0,00 1,54 0.00 о,об: 1.2,60' 1330 , 60,90 2,80 95,20 3$2 0,00 0,00

Итого за прием иши»; 470 4,58 26,5 а д ,. 54,9 Ж 034 .13,54 У 8 4,15 0 0,58 . 331,02 88,77 446,17 5,94 1135,16 34,79 0,11 0

Всего за день: 20,43 84 ,4 : 73,7 245,2 I 997,9 1,0 47,4 3,4 21,4 0,1 14 663,5 332,1 1304,2 18,9 3 514,7 175,6 0,8 0,1

9



4 ;ie»K> 2 неделя

Прием пиши, ««именование блюда Масса ХЕ
Пищевые вещества

Энергети­
ческая Витамины Минеральные вещества М-

penciir
Белки, Жиры, Углеводы,

к кал В1умг С, M r- А, мг % мг :Д.**КГ В2, мг Са,мг Mg, Иг &;мг Ее, Мг К, мг Г, Миг Р,мг Se, мг

* Завтрак

ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ ПО СЕЗОНУ/ ОГУРЦЫ 1 100 Щ 0,1 1,6 10,0 0,03 4,08 0,00 0,00 0.00 0^2 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 71

МАКАГОН1ШЕ и зд е л и я  ОТВАРНЫЕ т 6,5 4,3 41,8 231,7 0,08 0,00 0,00 2,79 0,00 0,02 35,57 12,71 50,00 ш 76,53 0,92 0,01 0,02 309

ГУЛЯ1Д и з  ОТВАРНОЙ ГОВЯДИНЫ т ш 18,7 4,1 257,3 0,05 0,86 0,29 ш 0.00 0,11 32,08 25,35 165,65 2,48 374,97 8,20 0,06 0,00 246

ЧАЙ БЕЗ САХАРА СО СТЕВИЕЙ 180 0,1 0,0 1,1 Ш 0,00 0,02 0,00 0,00 0,00 0.01 7:85 3.23 3,71 РлЗ? 12,82 0,00 0,00 0,00 378

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 3$ ш 34,6 160,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 OfiO

ХЛЕБ ПШЕШШШЙ 40 и 0,2 20,1 94,7 0,06 0,00 0,00 0,78 0,00 0,02 9,20 13,20 33,60 0,80 51,60 0,00 0,01 0,00

Итого за прием пиши: 690 8,61 Щ 2 4Д 755,8 0,22 4,96 0»29 5,76 0 ОД8 84,7 54,49 252,96 4,83 515,92 9,12 0,08 0,02

Обед

САЛАТ "КУБАНОЧКА" .100 1,7 5»! 5,0 Ш 0,03 35,01 0,30 2,30 0,00 0,04 51,66 20,25 34,26 0,90 214,20 2,52 щ 0,00 ТТК

БОРЩ ПО-КУБАНСКИ 250 2»? 5,1 щ 113,4 0,06 14,71 0,26 •2,43 0,00 0,06 66,67 33,48: 63,77 ш 535,78 6,60 0,04 0,00 т а

КАРТОФЕЛЬ Щ-ХУТОРСКИ 180 8,8 ОД ш 240,9 0,14 12,17 0,06 1,28 0,00 0,15 206,34 39,71 188*88 1,74 851,35 8,43 0,05 0,00 ТТК

КОТЛЕТЫ КУРИНЫЕ 'КАЗАЧОК" ' too 13,9. Щ 13,3 24.3,3. 0,08 3,26 0,06 2,03 0,17 0,13 35,66 26,86 152,27 2,21 218,11 5,?б 0,08 0,01 ТТК
УЗВАР ИЗ СУХОФРУКТОВ И ПЛОДОВ ШИПОВНИКА СО 
СТЕВИЕЙ 180 0,4 0,2 6,8 34,4 0,01 55,00 р, to. 0,00 о.оо 0,03 54,04 3,53 1,91 0,34 6,79 0,00 0,00 0,00 ТТК

ХЛЕБПЩЕНИЧШЙ 40 У : 0,2 Щ 94,7 0,06 0,00 0,00 0,78 0,00 0,02 9,20 13,20 33,60. 0,80 51,60 0,00 0,01 0,00

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 4,6 0,6 щ 142,8 0iI3 0,00 0,00 1,54 0,00 0,06 12,60 13,30 60^0 2,80 95,20 3,92 0,00 0,00

Итого за прием лиши: 920 9,54 35,2 37,3 114,5 943,7 0,51 100,15 0,78 10,36 tf,17 0,49 396,17 150,33 535,59 10,29 1973,03 27,23 од 0,01

Полдник

БУЛОЧКА ДОМАШНЯЯ ГГП юр 8,5 8,0 95,0 2,9 0,00 0,00 0,00 0,04 0,00 0.00 0,19 0,29 0,77 0,02 1,32 0,03 0,00 0,00 422

СЫР (ПОРЦИЯМИ) 15 3,5 4,4 0,0 54,6, 0,01 0,11 0,05 0,05 0,00 0,05 132,00 5,25 75;00 0,15 \ Ш 0,00 0,01 0,00 15
КОЛЩОТ ЙЗ СВЕ)КИХ ПЛОДОВ (ЬЫЙ ВАРИАНТ) БЕЗ 
САХАРА 200 0,2 0Д 4,8 18*2 g,oi 1,60 0,00 ш 0,00 0,01 12,73 4,43 3,96 0,79 111,72 0,80 0,00: 0,00 342Л

Итого За дрием-ннщиг 3.15 № 12,2 12,6 99$ 7S,7 0,02 1*71 0,05 034 0 0,06 144,92 9,97 79,73 0,96 126,24 0,83 0,01 0

Всего за день: 79,8 74,0 317,6 1 775,2 «>,8 106,8 1,1 16,5 0,2 0,7 623,8 214,8 868,3 16,1 2 615,2 37,2 0,3 0,0



5 день 2 неделя

Масса
№

11ииц*выс всщсства
Энергети­

ческая Минеральные вещеетвк т

тгоргши Белки, Жм'ры» Углеводы, ценность, В1, мг* С,мг А,мг Е,м г Д. мкг В2, мг Ся,мг Mg, МГ 1*,мг Fe, мг К, Mr IjMkr F, мг Se, мг Щ Ы

3»»трак

ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ /МОРКОВНЫЕ ПАЛОЧКИ/ ШО 1,3 0,1 т 35,0 0,06 5,00 2,49 0,63 0,00 0i07 51,00 38,00 55,00 1,00 200,00 5,оо: 0,06 0,00 т г к  ■

КАПУСТА ТУШЕНАЯ 180 4,4 5,1 щ 117,8 0,06 38,62 б, to 2^6 0,00 0,08 101,26 37,04 72,91 2,22 476,68 6,62 0,02 0,00 321

КОТЛЕТЫ РЫБНЫЕ ЛЮБИТЕЛЬСКИЕ 120 15,9 6,0 7,7 148,8 0,10 1,09 0,52 2,33 0,27 ОД 6 64,15 56,50 235,20 1;зб 464,44 130,99 0,55 0,02 241

НАПИТОК ИЭ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА Щ  САХАРА 200 0,7 0,3 10,3 55,1 0,01 88,00 М 0,00 0,00 0>05 18,90 4,86 3.06 0,54 10,60 0,00 0,00 0,00 388

ХЛНК ПШЕНИЧНЫЙ 40: 3,1 0,2 20,1 94,7 0,06 0,00 0,00 0,78 0,00 0,02 9,20 13,20 УЩ 0,80 51,60 0,00 0,01 0,00

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 3,9 0,8 34,6 160,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 о;оо 0V00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Итоге за прием Иниго: 710 7,75 29,3 12,5 93 612^ 0,29 132,71 3,27 6 0,27 0,38 244,51 149,6 399,77 5,92 1203,32 142,61 0,64 0,02

Обед

ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ ПО СЕ301 ГУ/ТОМАТЫ/ 100 ы Q.2 3,8 24,0 0,06 25,00 0,1? 0,39 0,00 0,04 14,00 20,00 26,00 1,00 290,00 2,00 0,00 о.оо 71

с у л  Ка р т о ф е л ь н ы й  g к ру п о й  г ре ч н е в о й 250 2,6 3,0 Ш 114,3 ОД 1 6,6.0 0,20 1Д1 0.00 0.07 29.64 35,68 73,49 1,36 496,21 4,55 0,03 0,00 101

за п е к а н к а  к а п у с т н а я  с  м я с о м 200 15.7 19,0 8,9 273,4 0,07 16,41 0,02 3,37 0,11 0,14 71,29 31,08 163,67 2,69 446,77 10,80 0,05 0,00 162
КОМПОТ ИЗ СУШЁНЫХ ПЛйЛОВББЗСАХА1>АШ" 
СТЕВИЕЙ 200 0,1 0,1 2,4 " 6,8 0,00 0,60 0,00 0,09 0,00 0,00 110 ЗД8 1,49 0,30 42,40 0,30 0,00 0,00 401

СУХОФРУКТЫ 100 о,о 0,0 0,0 0.0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 30 &3 0.2 ш  . 71,0 0,05 0,00 0,00 0^9 0,00 0,02 6,90 ш ' 25 ДО 0,60 38,70 6,00 0,00 0,00

ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 0,4 21,2 102,0 0,09 0,00 0,00 1,10 0,00 0,04 9,00 9,50 43,50 2,00 68,00 2,80 0,00 0,00

Итого за лрнси пищи; 930 5,88 25,1 22,9 70,6 591,5 Ш 48,61 0̂ 39 6,75 0,11 0,31 142,43 109,34 333,35 7,95 1382,08 20,45 0,08 0

Полдник

ЛАПШЕВНИК С ТВОРОГОМ 200 17,7 10,9 36,6 318,5 0,09 0,14 0,05 2,33 0,1.4 ОД 7 112,99 ■23>5.2 175,58. 1,42 157,53 2,65 0,03 0.03 212

КИСЛОМОЛО'-ГНЫЙ НАГИТОК /КЕФИР/ 220 6,4 5,5 .8,8 ш ,$ 0,09 1,54 0,06 0,15 0,00 0,37 264,00 30,80 209,00 0,22 321,20 19,80 0,04 0,00 386

ХЛЕВ ПШЕНИЧНЫЙ 30 2,3 ОД 15Д 71,0 0,05 0,00 о.оО 0,59 0,00 0,02 6,90 9,90 25*20 0,60 38,70 0,00 0,00 0,00

Итого ч:х прием шици: 450 5,04 26,4 16,6 60,5 506,1 0,23 1,68 0,11 3,07 0,14 0,56 383,89 64,22 409,78 2,24 517,43 22,45 0,07 0,03

Всего за делы 18,68 so,s 52,0 224,1 1 709,9 0,90 183,00 3,77 15,82 0,52 №5 770,83 323,16 1 142,90 16,11 3 102,83 185,51 0,79 0,05



6 день 2 неделя

Прием ппщи, наименование бщод». Масел
порции ХЕ

Пяшевыс вещества Энергети­
ческая

цеиноегм
ККЯЛ

Витамины Минеральные вещества м
рецеп­
турыБ суши,

. ,.:р.
Жиры,
.. '**•

Углсвады,
г В1,Мг С, мг А,мг Е, мг Л  мкг В2, мг Са,мг Mg;, мг Ру МГ Ее, Мг К, М Г Т, Мкг F, мг •$е*мг

За т р а к

СУХОФРУКТЫЖУРАГА/ 100 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 : 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,(30 0,00 0,00

МЯСО ТУШЕНОЕ С ОВОЩАМИ В СОУСЕ 200 17,3 J 6,6 т 292,5 0,13 1344 0,68 2,72 0,00 0Д6 60,58 49,65 195,88 3,25 799,07 12,30 0,08 OjOO 274

КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ил1 ш т о к  /к е ф и р / 220 6,4 ; 5,5 8,8 116,6 0,09 М 4 0,06’ 0,15 0,00 0,37 264,00 30,80 209,00 0,22 321,20 19,80 0,04 0.00 386

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 3,9 0,8 34,6 160,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 ш о,ор 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,1 0,2 20Д 94;7. 0,06 0,00 0,00 0,78 0,00 0,02 9,20 13,20 33,60 0Д0 51,60 . 0,00 0,01 0,00

Итого щ  Ярием ннщч! 630 6,81 36,7 23,1 Ш 664,7 0Д8 14,88 3,65 & 0.55 № № 93,65 438,48 4,27 1171,87 : 32,1. с

Обед

ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ Ш 19 ш 1,1 119,0 0,0? 7,00 0,19 0,00 0,06 0,05 41,00 15,00 37,00 0,70 315,00 0,00 0,00 0,00 1ГГК

СУП С МАКАРОННЫМИ ИЗДЕЛИЯМИ Й ФРИКАДЕЛЬКАМИ 
250/20 270 7,2 6,8 15,3 151,4 0,04 0,69 0Д1 1,73 0,04 0,05 31*22, 15,05 69,38 Щ 151,22 3,34 0,03 0,00 m

ОВОЩИ, ПРИПУЩЕННЫЕ В СМЕТАН! ЮМ СОУСЕ .180 4А 3,4: 16,4 124,9 одр 16,20 1,98 0,93 0,00 0,10 102,78 51^45 т м  ' , да 386,54 9Д4 0,06 0,00 129

КОТЛЕТЫ РЫБНЫЕ/СОУС МОЛОЧНЫЙ 100/25 Ш 14,0 7,5 16,6 194,3 0,11 ОДО 0,03 2,04 0,07 0,1.0 57,26 51,75 209,79 1,64 371,97 106,45 0,45 0,01 234

ЧАЙ С ЛИМОНОМ БЕЗ САХАРА 200 0,2 0,0 V* 3,8 0,00 Ш 0,00 0,00 0,00 0,01 13,3.8 4,68 5,29 0,44 26,05 0,00 0,00 0,00 377

ХЛЕБ РЖАНОЙ 70 4,6 0,6 29,7 142,8 щ 0,00 0,00 1^4 0,00 0,06 12,60 13,30 60,90 2,80 95,20 3,92 0,00 0,00

ХЛЕБ ПШЕНИЧ НЫЙ 50 3,8 0,3 25,1 118,4 0,08 0,00 о,оЬ 0,98 0,0.0 0,03 11,50 16,50 42,00 1,00 64,50 0,00 0,01 6,00

Итого ф* iipnc М пи щи: 995 9М 36,1 ш 112,2 854,6 0/48 25,39 2,41 7,22 0,11 0*4 269,74 167,73 521,59 9,58 1410,48 122,85 0,55 0,01

Всего задень: 16,16 66,8 50,6 193,9 1 519,3 0,8 40,3 и 10,9 од 1,0 6034 261,4 960,1 13,9 2 582,4 155,0 0,7 0,0

П
и т о г о  n o  п  р и м е р х ю м у  m m i to

Прием ишди, наименование блюд» Масса
иордни ХЕ

Пищевые вещества :3иергети*
ческая

ценность,
кк»л

Ввтамнпы Минеральные пещес» ва

В\*лки, Жиры,
г

Углеводы,
г В1„ мг С, Мг А, т Е, мг Д» мкг 132, мг Са, МГ Mg, мг Р, мг Кс, МГ К, frir , h  МК1‘ fe-Mr Se, Mr

ЗАВТРАКИ СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ 674 Д 7 7,78 31,58 21,50 93,3? 696,73 OJO 39,00 0,96 5^2 0,47 0,43 257,73 98,46 406,21 ;  5Д9 937,50 48,64 0,19 0,02

ОВЕДЫ СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ 936,25 К,55 32,53 28,77 102,61 798,74 0,48 38,28 0,68 9,90 0,10 0,38 218,95 144,12 473,30 9,55 1638,09 59,90 0,28 0,01

ПОЛДНИКИ СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ 406,00 4,08 17,82 14,82 49,01 354,73 ОДб 14,97 0*43 3,18 0,25 ода 203,28 58,71 279,05 3,51 623,28 34,44 одз 0,01

ИТОГОЗА 12 ДНЕЙ 20,42 81,93 65,09 244,99 Х850Д1 0,94 92,24 2,06 18,40 0,82 1,14 679,96 30UO 1158,56 18.35 3198,87 142,97 0,60 0,04

ХЕ-Расчетный дайиые исходя из соотношения 1 XF,*{2г* углсвад®”


