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№

рец.

П рием  пищ и, 

н аим ен ован ие блюда

М асса
порции

П и щ евы е вещ ества 

г

Энергетич.
ценность.

к ка л

В итам ины ,

мг

М ин ер ал ьн ы е вещ ества, 

м г
Б Ж У В1 С А Е Са Р M g Fe

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

1 Лень 

Завтрак

4 0 4  о П а с т а  « Б о л о н ь е з е » 2 0 0 7 ,7 4 1 2 ,4 1 2 2 ,6 5 2 5 8 ,5 2 0 ,2 6 3 ,4 5 1 4 ,2 4 1 9 ,4 4 1 1 6 ,9 5 2 5 ,3 1,5

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( 'п о м и д о р ') 10 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 3  п Ч а й  с  с а х а р о м ,  в а р е н ь е м ,  м ё д о м 2 0 0 0 ,1 15 6 0 11 3 1 0 ,3

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 435 10,22 14,97 51,45 385,67 0,305 9,45 14,24 0,627 36,82 161,4 38,2 2,435

Обед

4 0 4  о П а с т а  « Б о л о н ь е з е » 2 0 0 7 ,7 4 1 2 ,4 1 2 2 ,6 5 2 5 8 ,5 2 0 ,2 6 3 ,4 5 1 4 ,2 4 1 9 ,4 4 1 1 6 ,9 5 2 5 ,3 1,5

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  (п о м и д о р ) 10 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 3  п Ч а й  с  с а х а р о м ,  в а р е н ь е м ,  м ё д о м 2 0 0 0 ,1 15 6 0 11 3 1 0 ,3

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 435 1 0 ,2 2 1 4 ,9 7 5 1 ,4 5 3 8 5 ,6 7 0 ,3 0 5 9 ,4 5 1 4 ,2 4 0 ,6 2 7 3 6 ,8 2 1 6 1 ,4 3 8 ,2 2 ,4 3 5



2 Лень

Завтрак

4 0 7  п Р а г у  и з  гт г и ц ы 2 4 0 1 3 ,0 8 1 3 ,4 9 3 2 ,1 1 2 0 8 ,5 3 0 ,1 5 8 ,8 5 3 9 ,9 5 2 6 9 ,5 3 5 5 ,6 4 5 ,0 5

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 10 0 ,6 6 0 ,1 2 2 ,2 8 1 4 ,4 0 ,0 3 6 15 0 ,4 2 8 ,4 1 5 ,6 12 0 ,5 4

4 9 4  п Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0 ,1 1 5 ,2 61 2 ,8 1 4 ,2 4 2 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 4 7 5 1 5 ,7 4 1 6 ,1 1 6 1 ,8 9 3 4 2 ,6 8 0 ,2 1 3 2 6 ,6 5 0 0 ,4 4 7 6 7 ,5 5 3 0 5 ,3 8 7 3 ,1 4 6 ,2 6 5

Обед

4 0 7  и Р а г у  и з  п т и ц ы 2 4 0 1 3 ,0 8 1 3 ,4 9 3 2 ,1 1 2 0 8 ,5 3 0 ,1 5 8 ,8 5 3 9 ,9 5 2 6 9 ,5 3 5 5 ,6 4 5 ,0 5

1 0 6  и О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 10 0 ,6 6 0 ,1 2 2 ,2 8 1 4 ,4 0 ,0 3 6 15 0 ,4 2 8 ,4 1 5 ,6 12 0 ,5 4

4 9 4  и Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0 ,1 1 5 ,2 61 2 ,8 1 4 ,2 4 2 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 4 7 5 1 5 ,7 4 1 6 ,1 1 6 1 ,8 9 3 4 2 ,6 8 0 ,2 1 3 2 6 ,6 5 0 0 ,4 4 7 6 7 ,5 5 3 0 5 ,3 8 7 3 ,1 4 6 ,2 6 5



3 Лень

Завтрак
2 6 5  м П л о в  и з  с в и н и н ы 2 8 0 1 3 ,3 2 1 3 ,3 4 3 2 ,3 4 0 2 0 ,6 2 2 ,0 4 0 0 1 9 ,9 8 7 9 ,3 7 6 3 ,4 2 2 ,8

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  (п о м и д о р ) 10 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

3 4 2  м
К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д  

( 'я б л о к о ')
2 0 0 0 ,3 0 ,1 1 7 ,2 71 0 ,0 1 2 4 11 10 9 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 5 1 5 1 6 1 6 6 3 , 3 5 4 0 , 1 5 0 , 6 7 5 3 2 , 0 4 0 0 , 6 2 7 3 7 , 3 6 1 3 0 , 8 2 8 4 , 3 2 3 , 8 3 5

обед
2 6 5  м П л о в  и з  с в и н и н ы 2 8 0 1 3 ,3 2 1 3 ,3 4 3 2 ,3 4 0 2 0 ,6 2 2 ,0 4 0 0 1 9 ,9 8 7 9 ,3 7 6 3 ,4 2 2 ,8

1 0 6  и О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  (п о м и д о р ) 10 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

3 4 2  м
К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д  

( 'я б л о к о ')
2 0 0 0 ,3 0 ,1 1 7 ,2 71 0 ,0 1 2 4 11 10 9 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 5 1 5 1 6 1 6 6 3 ,3 5 4 0 ,1 5 0 ,6 7 5 3 2 ,0 4 0 0 ,6 2 7 3 7 ,3 6 1 3 0 ,8 2 8 4 ,3 2 3 ,8 3 5



4 День

Завтрак

2 9 4  м К о т л е т ы  р у б л е н ы е  и з  п т и ц ы 9 0 9 ,0 2 9 ,2 1 1 8 ,7 5 2 6 7 ,4 0 ,1 2 ,2 5 2 6 ,2 8 7 8 ,8 1 7 0 ,4 8 3 2 ,0 5 1

4 5 6  п С о у с  к р а с н ы й  о с н о в н о й 5 0 0 ,0 5 0 ,7 2 2 ,7 8 1 9 ,4 1 0 ,0 0 7 0 ,8 0 ,0 0 6 0 ,0 8 2 ,9 4 8 4 ,1 4 0 ,1 7

3 0 2  м К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 1 5 0 6 ,0 5 5 ,0 1 2 ,3 6 1 0 0 ,6 5 0 ,1 4 1 8 ,1 6 3 7 8 6 ,6 2 7 ,7 5 1

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 10 0 ,6 6 0 ,1 2 2 ,2 8 1 4 ,4 0 ,0 3 6 15 0 ,4 2 8 ,4 1 5 ,6 12 0 ,5 4

4 9 3  п Ч а й  с  с а х а р о м ,  в а р е н ь е м ,  м ё д о м 2 0 0 0 ,1 15 6 0 11 3 1 0 ,3

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 5 2 5 1 7 ,7 8 1 7 ,5 6 5 3 ,4 7 5 2 0 ,6 1 0 ,3 1 3 6 ,2 1 2 6 ,2 8 6 0 ,5 2 7 1 4 3 ,1 4 2 9 9 ,9 3 8 0 ,4 4 3 ,2 8 5

Обед

2 9 4  м К о т л е т ы  р у б л е н ы е  и з  п т и ц ы 9 0 9 ,0 2 9 ,2 1 1 8 ,7 5 2 6 7 ,4 0 ,1 2 ,2 5 2 6 ,2 8 7 8 ,8 1 7 0 ,4 8 3 2 ,0 5 1

4 5 6  и С о у с  к р а с н ы й  о с н о в н о й 5 0 0 ,0 5 0 ,7 2 2 ,7 8 1 9 ,4 1 0 ,0 0 7 0 ,8 0 ,0 0 6 0 ,0 8 2 ,9 4 8 4 ,1 4 0 ,1 7

3 0 2  м К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 1 5 0 6 ,0 5 5 ,0 1 2 ,3 6 1 0 0 ,6 5 0 ,1 4 1 8 ,1 6 3 7 8 6 ,6 2 7 ,7 5 1

1 0 6  и О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 10 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 3  и Ч а й  с  с а х а р о м ,  в а р е н ь е м ,  м ё д о м 2 0 0 0 ,1 15 6 0 11 3 1 0 ,3

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 5 2 5 1 7 ,6 1 7 ,5 5 2 ,6 9 5 1 4 ,6 1 0 ,2 9 2 2 7 ,2 1 2 6 ,2 8 6 0 ,7 0 7 1 3 6 ,1 2 3 0 9 ,5 3 7 6 ,8 4 3 ,1 0 5



5 День

Завтрак

2 3 0 Р ы б а ,  ж а р е н а я ( м и н т а й ) 9 0 9 ,1 7 ,0 8 1,3 2 2 7 ,2 0 ,2 2 4 0 ,7 3 16 1 0 2 ,9 1 7 ,9 1 1 ,7 6

3 1 2 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 1 5 0 2 ,0 4 3 ,2 1 3 ,6 2 9 1 ,5 0 ,0 0 7 0 ,8 0 ,0 0 6 0 ,0 8 2 ,9 4 8 4 ,1 4 0 ,1 7

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( 'п о м и д о р ') 10 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 4  п Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0 ,1 1 5 ,2 61 2 ,8 1 4 ,2 4 2 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 4 7 5 1 3 ,6 2 1 2 ,8 4 4 3 ,9 2 4 4 6 ,8 5 0 ,2 7 6 1 0 ,3 3 0 ,0 0 6 0 ,7 0 7 3 9 ,5 2 1 5 6 ,3 5 3 5 ,9 5 2 ,9 6 5

Обед

2 3 0 Р ы б а ,  ж а р е н а я ( м и н т а й ) 9 0 9 ,1 7 ,0 8 1,3 2 2 7 ,2 0 ,2 2 4 0 ,7 3 16 1 0 2 ,9 1 7 ,9 1 1 ,7 6

3 1 2 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 1 5 0 2 ,0 4 3 ,2 1 3 ,6 2 9 1 ,5 0 ,0 0 7 0 ,8 0 ,0 0 6 0 ,0 8 2 ,9 4 8 4 ,1 4 0 ,1 7

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  (п о м и д о р ) 10 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 4  п Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0 ,1 1 5 ,2 61 2 ,8 1 4 ,2 4 2 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

1 1 2 п П л о д ы  с в е ж и е 1 5 0 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 0 ,0 3 10 0 0 ,2 16 11 9 2 ,2

И т о г о : 6 2 5 1 4 ,0 2 1 3 ,2 4 5 3 ,7 2 4 9 3 ,8 5 0 ,3 0 6 2 0 ,3 3 0 ,0 0 6 0 ,9 0 7 5 5 ,5 2 1 6 7 ,3 5 4 4 ,9 5 5 ,1 6 5



6 День
Завтрак

2 7 4  м З р а з ы ,  р у б л е н ы е  с  я й ц о м 9 0 8 ,1 9 ,2 5 2 1 ,8 1 1 7 6 ,5 5 0 ,2 5 ,7 6 5 ,5 2 0 ,1 1 1 7 ,6 2 1 3 ,6 1 6 ,8 4 ,1 6

3 0 9 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с  м а с л о м 1 5 0 5 ,5 1 4 ,5 1 1 2 ,4 4 1 3 8 ,4 5 0 ,0 5 5 4 ,8 6 3 7 ,1 7 2 1 ,1 2 1,1

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 2 0 0 ,6 6 0 ,1 2 2 ,2 8 1 4 ,4 0 ,0 3 6 15 0 ,4 2 8 ,4 1 5 ,6 12 0 ,5 4

3 4 2  м
К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д  

(я б л о к о )
2 0 0 0 ,3 0 ,1 1 7 ,2 71 0 ,0 1 2 4 11 10 9 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

5 6 4  п Б у л о ч к а  д о м а ш н я я 6 0 6 , 3 6 , 8 3 1 , 4 1 0 2 0 , 0 7 0 ,1 0 , 0 3 0 , 9 1 5 5 2 1 0 0 , 9

И т о г о : 5 4 5 2 2 ,7 7 2 3 ,2 8 9 7 ,4 3 5 6 1 ,1 5 0 ,3 9 8 4 4 ,8 6 5 ,5 5 1 ,4 5 7 6 1 ,8 6 3 4 4 ,6 2 7 2 ,4 2 7 ,3 7 5

Обед

2 7 4  м З р а з ы ,  р у б л е н ы е  с  я й ц о м 9 0 8 ,1 9 ,2 5 2 1 ,8 1 1 7 6 ,5 5 0 ,2 5 ,7 6 5 ,5 2 0 ,1 1 1 7 ,6 2 1 3 ,6 1 6 ,8 4 ,1 6

3 0 9 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с  м а с л о м 1 5 0 5 ,5 1 4 ,5 1 1 2 ,4 4 1 3 8 ,4 5 0 ,0 5 5 4 ,8 6 3 7 ,1 7 2 1 ,1 2 1,1

1 0 6  и О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 2 0 0 ,6 6 0 ,1 2 2 ,2 8 1 4 ,4 0 ,0 3 6 15 0 ,4 2 8 ,4 1 5 ,6 12 0 ,5 4

3 4 2  м
К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д  

(я б л о к о )
2 0 0 0 ,3 0 ,1 1 7 ,2 71 0 ,0 1 2 4 11 10 9 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

5 6 4  и Б у л о ч к а  д о м а ш н я я 1 0 0 6 , 3 6 , 8 3 1 , 4 1 0 2 0 , 0 7 0 ,1 0 , 0 3 0 , 9 1 5 5 2 1 0 0 , 9

И т о г о : 5 8 5 2 2 ,7 7 2 3 ,2 8 9 7 ,4 3 5 6 1 ,1 5 0 ,3 9 8 4 4 ,8 6 5 ,5 5 1 ,4 5 7 6 1 ,8 6 3 4 4 ,6 2 7 2 ,4 2 7 ,3 7 5

Итого за день: ИЗО 45,54 46,56 194,9 1122,3 0,796 89,72 11,1 2,914 123,72 689,24 144,84 14,75



7 День
Завтрак

6 0 5  о «  Ё ж и к и  »  к у р и н ы е 1 0 0 5 ,9 4 1 5 ,2 8 1 1 ,5 2 1 0 8 ,0 1 0 ,3 7 9 6 ,5 4 1 8 ,4 1 6 2 ,0 9 1 5 1 ,6 7 2 5 2 ,3 5 8 0 ,5 4 5 ,3 2

1 9 9  м П ю р е  и з  б о б о в ы х  с  м а с л о м  ( г о р о х ) 1 5 0 9 ,7 4 0 ,9 6 1 9 ,3 7 1 1 6 ,4 0 ,2 1 0 0 0 5 5 ,8 1 5 6 ,3 5 2 ,4 3 ,3

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 2 0 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 3  п Ч а й  с  с а х а р о м ,  в а р е н ь е м ,  м ё д о м 2 0 0 0 ,1 15 6 0 11 3 1 0 ,3

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 4 9 5 1 8 ,1 6 1 8 ,8 5 9 ,6 9 3 5 1 ,5 6 0 ,6 3 4 1 2 ,5 4 1 8 ,4 1 6 2 ,7 1 7 2 2 4 ,8 5 4 5 3 ,1 1 4 5 ,8 4 9 ,5 5 5

Обед

6 0 5  о «  Ё ж и к и  »  к у р и н ы е 1 0 0 5 ,9 4 1 5 ,2 8 1 1 ,5 2 1 0 8 ,0 1 0 ,3 7 9 6 ,5 4 1 8 ,4 1 6 2 ,0 9 1 5 1 ,6 7 2 5 2 ,3 5 8 0 ,5 4 5 ,3 2

1 9 9  м П ю р е  и з  б о б о в ы х  с  м а с л о м  ( г о р о х ) 1 5 0 9 ,7 4 0 ,9 6 1 9 ,3 7 1 1 6 ,4 0 ,2 1 0 0 0 5 5 ,8 1 5 6 ,3 5 2 ,4 3 ,3

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 2 0 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 3  п Ч а й  с  с а х а р о м ,  в а р е н ь е м ,  м ё д о м 2 0 0 0 ,1 15 6 0 11 3 1 0 ,3

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 4 9 5 1 8 ,1 6 1 8 ,8 5 9 ,6 9 3 5 1 ,5 6 0 ,6 3 4 1 2 ,5 4 1 8 ,4 1 6 2 ,7 1 7 2 2 4 ,8 5 4 5 3 ,1 1 4 5 ,8 4 9 ,5 5 5



8 День

Завтрак

2 6 0  м Г у л я ш  ( с в и н и н а 9 0 7 ,7 3 9 ,2 2 2 6 ,7 8 2 2 8 ,8 0 ,1 3 2 ,6 9 8 ,1 7 2 3 ,4 7 7 ,8 1 2 ,6 5 ,0 8

3 0 9 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с  м а с л о м 1 5 0 5 ,5 1 4 ,5 1 1 2 ,4 4 1 3 8 ,4 5 0 ,0 5 5 4 ,8 6 3 7 ,1 7 2 1 ,1 2 1,1

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  (п о м и д о р ) 2 0 0 ,6 6 0 ,1 2 2 ,2 8 1 4 ,4 0 ,0 3 6 15 0 ,4 2 8 ,4 1 5 ,6 12 0 ,5 4

4 9 4 Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0 ,1 1 5 ,2 61 2 ,8 1 4 ,2 4 2 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 5 3 5 2 3 ,8 2 4 ,3 5 8 6 7 5 6 ,4 0 ,3 4 8 2 5 ,3 9 8 ,2 7 1 ,4 4 7 2 0 2 ,8 6 2 9 4 ,8 2 7 4 ,2 2 8 ,0 9 5

Обед

2 6 0  м Г у л я ш  ( с в и н и н а 9 0 7 ,7 3 9 ,2 2 2 6 ,7 8 2 2 8 ,8 0 ,1 3 2 ,6 9 8 ,1 7 2 3 ,4 7 7 ,8 1 2 ,6 5 ,0 8

3 0 9 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с  м а с л о м 1 5 0 5 ,5 1 4 ,5 1 1 2 ,4 4 1 3 8 ,4 5 0 ,0 5 5 4 ,8 6 3 7 ,1 7 2 1 ,1 2 1,1

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  (п о м и д о р ) 2 0 0 ,6 6 0 ,1 2 2 ,2 8 1 4 ,4 0 ,0 3 6 15 0 ,4 2 8 ,4 1 5 ,6 12 0 ,5 4

4 9 4 Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0 ,1 1 5 ,2 61 2 ,8 1 4 ,2 4 2 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

9 1 6  о К е к с  л и м о н н ы й 5 0 7 ,9 8 17 2 5 5 0 ,1 4 ,9 0 ,1 1 1 4 7 1 4 4 23 0 ,7

И т о г о : 5 3 5 2 3 ,8 2 4 ,3 5 8 6 7 5 6 ,4 0 ,3 4 8 2 5 ,3 9 8 ,2 7 1 ,4 4 7 2 0 2 ,8 6 2 9 4 ,8 2 7 4 ,2 2 8 ,0 9 5



9День

Завтрак

3 9 9 О л а д ь и  и з  п е ч е н и  п о  -  к у н ц е в с к и 9 0 1 1 ,6 3 1 1 ,1 2 3 ,2 2 9 0 ,6 0 ,1 8 4 2 9 ,4 2 0 ,0 2 6 0 ,3 8 6 9 ,1 1 8 2 ,4 5 1 ,4 5 2 ,4 9

3 1 2 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 1 5 0 2 ,0 4 3 ,2 1 3 ,6 2 9 1 ,5 0 ,0 9 3 1 2 ,0 1 0 0 2 4 ,6 5 5 7 ,7 3 1 8 ,5 0 ,6 7

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 2 0 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

3 4 2  м
К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д  

( 'я б л о к о ')
2 0 0 0 ,3 0 ,1 1 7 ,2 71 0 ,0 1 2 4 11 10 9 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 4 8 5 1 6 ,3 5 1 6 ,9 8 4 7 ,8 2 5 2 0 ,2 5 0 ,3 3 2 7 1 ,4 3 0 ,0 2 6 1 ,0 0 7 1 1 1 ,1 3 2 9 1 ,5 8 9 0 ,8 5 4 ,1 9 5

Обед

3 9 9 О л а д ь и  и з  п е ч е н и  п о  -  к у н ц е в с к и 9 0 1 1 ,6 3 1 1 ,1 2 3 ,2 2 9 0 ,6 0 ,1 8 4 2 9 ,4 2 0 ,0 2 6 0 ,3 8 6 9 ,1 1 8 2 ,4 5 1 ,4 5 2 ,4 9

3 1 2 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 1 5 0 2 ,0 4 3 ,2 1 3 ,6 2 9 1 ,5 0 ,0 9 3 1 2 ,0 1 0 0 2 4 ,6 5 5 7 ,7 3 1 8 ,5 0 ,6 7

1 0 6  и О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 2 0 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

3 4 2  м
К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д  

( 'я б л о к о ')
2 0 0 0 ,3 0 ,1 1 7 ,2 71 0 ,0 1 2 4 11 10 9 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 4 8 5 1 6 ,3 5 1 6 ,9 8 4 7 ,8 2 5 2 0 ,2 5 0 ,3 3 2 7 1 ,4 3 0 ,0 2 6 1 ,0 0 7 1 1 1 ,1 3 2 9 1 ,5 8 9 0 ,8 5 4 ,1 9 5



10 День

Завтрак

5 6 2 Ж у л ь е н  и з  к у р и ц ы  с  о р е х а м и 1 0 0 9 ,4 6 1 5 ,0 6 3 1 ,2 3 1 7 0 ,8 1 0 ,0 8 7 1 ,4 8 0 ,0 3 6 0 ,3 8 3 2 ,5 8 8 3 ,2 4 1 8 ,9 6 1 ,0 7

3 0 2  м К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 1 5 0 6 ,0 5 1 ,01 2 ,3 6 1 0 0 ,6 5 0 ,4 8 2 9 ,4 9 2 ,8 1 2 0 8 ,8 1 6 0 ,6 4 4 ,6

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  (п о м и д о р ) 2 0 0 ,6 6 0 ,1 2 2 ,2 8 1 4 ,4 0 ,0 3 6 15 0 ,4 2 8 ,4 1 5 ,6 12 0 ,5 4

4 9 3  п Ч а й  с  с а х а р о м ,  в а р е н ь е м ,  м ё д о м 2 0 0 0 ,1 15 6 0 11 3 1 0 ,3

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 4 9 5 1 8 ,1 7 1 8 ,6 9 6 3 ,1 7 4 0 4 ,6 1 0 ,6 3 1 6 ,4 8 2 9 ,4 3 6 0 ,8 2 7 1 4 9 ,7 9 3 2 6 ,9 9 6 ,1 6 ,7 8 5

Обед

5 6 2 Ж у л ь е н  и з  к у р и ц ы  с  о р е х а м и 1 0 0 9 ,4 6 1 5 ,0 6 3 1 ,2 3 1 7 0 ,8 1 0 ,0 8 7 1 ,4 8 0 ,0 3 6 0 ,3 8 3 2 ,5 8 8 3 ,2 4 1 8 ,9 6 1 ,0 7

3 0 2  м К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 1 5 0 6 ,0 5 1 ,01 2 ,3 6 1 0 0 ,6 5 0 ,4 8 2 9 ,4 9 2 ,8 1 2 0 8 ,8 1 6 0 ,6 4 4 ,6

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  (п о м и д о р ) 2 0 0 ,6 6 0 ,1 2 2 ,2 8 1 4 ,4 0 ,0 3 6 15 0 ,4 2 8 ,4 1 5 ,6 12 0 ,5 4

4 9 3  п Ч а й  с  с а х а р о м ,  в а р е н ь е м ,  м ё д о м 2 0 0 0 ,1 15 6 0 11 3 1 0 ,3

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 4 9 5 1 8 ,1 7 1 8 ,6 9 6 3 ,1 7 4 0 4 ,6 1 0 ,6 3 1 6 ,4 8 2 9 ,4 3 6 0 ,8 2 7 1 4 9 ,7 9 3 2 6 ,9 9 6 ,1 6 ,7 8 5



11 Лень

Завтрак
2 5 9  м Ж а р к о е  п о - д о м а ш н е м у 2 8 0 1 5 ,1 2 1 5 ,3 4 4 0 ,3 2 3 9 ,7 7 0 ,1 7 7 2 ,2 5 0 ,0 6 5 1 ,2 1 5 6 5 ,4 6 2 8 0 ,3 9 4 5 ,7 2 ,4 6

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 2 0 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 4 Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0 ,1 1 5 ,2 61 2 ,8 1 4 ,2 4 2 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

И т о г о : 5 2 5 1 7 ,6 1 7 ,9 6 9 ,3 3 6 7 ,9 2 0 ,2 2 2 1 1 ,0 5 0 ,0 6 5 1 ,8 4 2 8 6 ,0 4 3 2 5 ,8 4 5 9 ,6 3 ,4 9 5

Обед

2 5 9  м Ж а р к о е  п о - д о м а ш н е м у 2 8 0 1 5 ,1 2 1 5 ,3 4 4 0 ,3 2 3 9 ,7 7 0 ,1 7 7 2 ,2 5 0 ,0 6 5 1 ,2 1 5 6 5 ,4 6 2 8 0 ,3 9 4 5 ,7 2 ,4 6

1 0 6  п О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  ( о г у р е ц ) 2 0 0 ,4 8 0 ,0 6 1,5 8 ,4 0 ,0 1 8 6 0 ,6 1 ,3 8 2 5 ,2 8 ,4 0 ,3 6

4 9 4 Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0 ,1 1 5 ,2 61 2 ,8 1 4 ,2 4 2 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

1 1 2 п П л о д ы  с в е ж и е 1 5 0 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 0 ,0 3 10 0 0 ,2 16 11 9 2 ,2

И т о г о : 6 7 5 1 8 1 8 ,3 7 9 ,1 4 1 4 ,9 2 0 ,2 5 2 2 1 ,0 5 0 ,0 6 5 2 ,0 4 2 1 0 2 ,0 4 3 3 6 ,8 4 6 8 ,6 5 ,6 9 5



12 День

Завтрак

4 0 5  п К у р и ц а  в  с о у с е  с  т о м а т о м 1 2 0 1 0 ,6 6 1 0 ,3 3 4 1 8 ,8 1 3 9 ,7 7 0 ,1 7 7 2 ,2 5 0 ,0 6 5 1 ,2 1 5 6 5 ,4 6 2 8 0 ,3 9 4 5 ,7 2 ,4 6

3 8 1  о Р и з о т т о 1 0 0 5 ,4 3 5 ,5 8 2 2 ,1 2 1 3 9 ,8 0 ,0 1 7 0 0 0 0 ,9 1 4 0 ,6 3 1 0 ,8 9 0 ,3 5

3 4 2  м
К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д  

( 'я б л о к о ')
2 0 0 0 ,3 0 ,1 1 7 ,2 71 0 ,0 1 2 4 11 10 9 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

5 6 4  п Б у л о ч к а  д о м а ш н я я 1 0 0 6 , 3 6 , 8 3 1 , 4 1 0 2 0 , 0 7 0 ,1 0 , 0 3 0 , 9 1 5 5 2 1 0 0 , 9

И т о г о : 5 4 5 2 4 ,5 9 2 5 ,3 1 4 1 0 1 ,8 2 5 1 1 ,3 2 0 ,3 0 1 2 6 ,3 5 0 ,0 9 5 2 ,1 4 2 9 7 ,3 7 3 9 9 ,2 7 7 9 ,0 9 4 ,3 8 5

Обед

4 0 5  и К у р и ц а  в  с о у с е  с  т о м а т о м 1 2 0 1 0 ,6 6 1 0 ,3 3 4 1 8 ,8 1 3 9 ,7 7 0 ,1 7 7 2 ,2 5 0 ,0 6 5 1 ,2 1 5 6 5 ,4 6 2 8 0 ,3 9 4 5 ,7 2 ,4 6

3 8 1  о Р и з о т т о 1 0 0 5 ,4 3 5 ,5 8 2 2 ,1 2 1 3 9 ,8 0 ,0 1 7 0 0 0 0 ,9 1 4 0 ,6 3 1 0 ,8 9 0 ,3 5

3 4 2  м
К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в  и л и  я г о д  

( 'я б л о к о ')
2 0 0 0 ,3 0 ,1 1 7 ,2 71 0 ,0 1 2 4 11 10 9 0 ,4

Х л е б  и о д .1  с 25 1 ,9 2 ,5 12 ,3 5 8 ,7 5 0 ,0 2 7 0 ,0 2 7 5 1 6 ,2 5 3 ,5 0 ,2 7 5

5 6 4  и Б у л о ч к а  д о м а ш н я я 1 0 0 6 , 3 6 , 8 3 1 , 4 1 0 2 0 , 0 7 0 ,1 0 , 0 3 0 , 9 1 5 5 2 1 0 0 , 9

И т о г о : 5 4 5 2 4 ,5 9 2 5 ,3 1 4 1 0 1 ,8 2 5 1 1 ,3 2 0 ,3 0 1 2 6 ,3 5 0 ,0 9 5 2 ,1 4 2 9 7 ,3 7 3 9 9 ,2 7 7 9 ,0 9 4 ,3 8 5



7-11 12-18

Каша, творожное,омлет 150-200 200-250

закуска 60-100 100-150

1 блюдо 200-250 250-300

мясное 90-120 100-120

гарнир 150-200 180-230

3 блюдо 180-200 180-200

фрукты 100 100

Суммарный объм

Завтрак 500 550

Второй завтрак 200 200

Обед 700 800

Полдник 300 350

Ужин 500 600

Б завтрак 12-16 16-20

Ж завтрак 12-16 16-20

У завтрак 48-60 60-80

Ккалл 875 1000

Б обед 20-25 25-30

Ж обед 20-25 25-30

У обед 80-100 80-120

Ккалл 1225 1400

Б полдник

Ж полдник

У полдник

20-25%
5%

30-35%

10-15%

25%


