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1 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге ти - 
ч е с ка я  

ц е н н о с т ь , 
к  кал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №

р е ц е п 

т у р ы

С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г
В1, м г С , м г А, м г Е, м г С а, м г М д , м г Р, м г Fe, м г

З ав тр ак
О М Л Е Т С ЗЕ Л Е Н Ы М  ГО Р О Ш К О М 160 13,5 22,4 9,8 294 ,2 0,10 1,50 0,30 2,30 102,20 21 ,20 2 00 ,00 2 ,20 219 2012

Б У Т Е Р Б Р О Д  С КО Л Б А С О Й  П /К 50 5,3 7 ,3 15,9 150,0 0,00 0,00 0,00 0,00 11,30 7 ,5 0 56 ,50 0,70 5 2008

ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/0/7 0,2 0,0 15,0 61,6 0,00 1,10 0 ,00 0,00 12,80 4 ,5 0 5 ,10 0 ,50 377 2011

Ф Р У КТ Ы 150 0,6 0,6 14,7 66,6 0,00 6,00 0,00 0,90 21,60 10,80 14,85 3 ,00 338 2011

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 567 19,6 30,3 55,4 572 ,4 0,10 8,60 0,30 3,20 147,90 44 ,0 0 276 ,45 6 ,40

О б е д

С А Л А Т В И Т А М И Н Н Ы Й 100 1,2 5,1 7,8 82,6 0,00 10,40 0,30 2,40 36,80 15,30 26 ,20 1,20 41 2008

Б О Р Щ  С КА П У С ТО Й  И К А Р Т О Ф Е Л Е М  И С О  С М Е ТА Н О Й 250/0/5 2 ,7 6 ,3 12,4 118,6 0,00 8,60 0,20 2,40 48,40 26 ,10 54,00 1,30 82 2011

Т Е Ф Т Е Л И  Р Ы Б Н Ы Е 50/0 /50 7 ,2 7,4 10,7 142,5 0 ,00 1,30 0,00 2,50 42,10 24 ,20 1 03 ,70 0 ,80 239 2011

К А Р Т О Ф Е Л Ь  О Т В А Р Н О Й 200 3,8 5,3 31,0 187,1 0,20 15,70 0,00 0,30 27,20 42 ,0 0 103 ,90 1,80 125 2011

КО М П О Т ИЗ С В Е Ж И Х  П Л О Д О В 200 0,2 0,2 27,9 115,0 0,01 2,00 0,00 0,10 7,00 4 ,00 4 ,00 1,00 394 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И КР О Н У Т Р И Е Н Т А М И 25 1,7 0,2 10,6 51,0 0,00 0 ,00 0,00 0 ,60 4,50 4 ,80 21 ,80 1,00 2008

Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 3,80 2 ,60 13,00 0,20 2008

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 900 18,3 25,1 110,7 749 ,2 0,21 38,00 0,50 8,30 169,80 119 ,00 3 26 ,60 7,30

В с е го  за  д е н ь : 37,9 55,4 166,1 1 321 ,6 0,31 46,60 0,80 11,50 317,70 163 ,00 6 03 ,05 13,70
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2 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к ка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №

р е ц е п 

т у р ы

С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г
В1, м г С, м г А, м г Е, м г С а, м г М д , м г Р, м г Fe, м г

З ав тр ак
КА Ш А  О В С Я Н А Я  С О  С Л И В О Ч Н Ы М  М А С Л О М 250/0 /5 10,1 10,3 41,0 298 ,0 0,20 0,60 0,00 1,90 159,10 78 ,70 2 53 ,20 2 ,10 184 2008
КА КА О  С М О Л О КО М 200 3,8 3,0 24,5 141,1 0,00 0,50 0,00 0,00 111,50 27,50 95,60 0 ,90 382 2011
Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0,00 0,00 0,00 3,80 2 ,60 13,00 0 ,20 2008
К О Н Д И Т Е Р С К И Е  И З Д Е Л И Я  (П Е Ч Е Н Ь Е , П Р Я Н И К И , В А Ф Л И ) 40 1,1 1,3 26,6 141,3 0,00 0,00 0,00 0 ,00 6,38 3,99 14,36 0 ,67 2008
И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 515 16,5 15,2 102 ,4 632 ,8 0,20 1,10 0,00 1,90 280 ,78 112,79 376 ,16 3 ,87

О бед
В И Н Е ГР Е Т О В О Щ Н О Й 100 1,3 10,1 7,4 127,3 0,00 9,30 0,20 4 ,3 0 27,00 17,50 39,40 0 ,90 67 2011
С УП  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Р Й С О М 250 3,1 3,4 19,8 122,8 0,10 6,60 0,20 1,70 28,50 26,20 83 ,80 1,10 101 2011
КО Т Л Е Т Ы  Р У Б Л Е Н Н Ы Е  ИЗ М Я С А  П Т И Ц Ы  (КУР Ы ) 50/30 8,6 13,0 9,0 189,4 0,00 0,40 0,00 2 ,40 31,00 14,60 93 ,30 1,30 294 2011
М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 200 7,0 4,9 45,1 252 ,3 0,10 0,00 0,00 1,50 38,70 13,70 54,70 1,30 309 2011
КО М П О Т  ИЗ С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В 200 0,6 0,1 31,7 131,0 0,02 0,00 0,01 0,50 21,00 16,00 23,00 0 ,70 402 2008
Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 25 1,7 0,2 10,6 51,0 0,00 0,00 0,00 0,60 4 ,50 4,80 2 1 ,8 0 1,00 2008
Б А Т О Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0,00 0,00 0,00 3,80 2,60 13,00 0 ,20 2008
И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 875 23,8 32,3 133,9 926 ,2 0,22 16,30 0,41 11,00 154,50 95,40 3 29 ,00 6,50
В с е го  за  д е н ь : 40,3 47,5 236,3 1 559 ,0 0,42 17,40 0,41 12,90 435 ,28 208 ,19 705 ,16 10,37
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3 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №

р е ц е п 

т у р ы

С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г
В1, м г С , м г А, м г Е, м г С а, м г М д, м г Р, м г Fe, м г

Зав трак
З А П Е К А Н К А  ИЗ Т В О Р О Г А  С О  С ГУ Щ Е Н Н Ы М  М О Л О К О М 130/0/20 24,6 17,5 32,0 390 ,2 0,00 0,30 0,10 0 ,40 2 37 ,60 34,50 283,40 0,90 к/к к/к

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О КО М 200 3,3 2,4 26,7 142 ,2 0,00 0,50 0,00 0,00 111 ,50 19,10 87,90 0,50 379 2011

Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 25 1,9 0,7 12,9 65,5 0,00 0,00 0,00 0,00 4 ,8 0 3,30 16,30 0 ,30 2008

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 375 29,8 20,6 71,6 597 ,9 0,00 0,80 0,10 0,40 353 ,90 56,90 387,60 1,70

О бед
О ГУ Р Е Ц  С ВЕЖ И Й 30 0,2 0,0 0,8 4 ,2 0,00 3,00 0,00 0,00 6 ,90 4 ,20 12,60 0,30 2008

УХА 250 7,2 5,6 16,9 146 ,4 0,10 8,20 0,60 2 ,50 4 5 ,2 0 47 ,30 135,50 1,50

Б Е Ф С Т Р О ГА Н О В 50/0 /50 12,3 35,8 5,4 403 ,0 0,30 1,00 0,00 2 ,90 32 ,10 20 ,40 131,10 1,20 250 2011

М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 200 7,0 4,9 45,0 252 ,0 0,10 0,00 0,00 1,50 38,70 13,70 54,60 1,30 309 2011

Н А П И Т О К  ИЗ П Л О Д О В  Ш И П О В Н И К А 200 0,7 0,3 28,8 132 ,5 0,00 88,00 0,20 0,00 19,30 4 ,90 3,10 0,50 388 2011

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 25 1,7 0,2 10,6 51,0 0,00 0,00 0,00 0,60 4 ,5 0 4 ,80 21,80 1,00 2008

Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0,00 0,00 0,00 3,80 2 ,60 13,00 0 ,20 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 825 30,6 47,4 117,8 1 041 ,5 0,50 100,20 0,80 7 ,50 150,50 97,90 371,70 6 ,00

В с е го  за  д е н ь : 60,4 68,0 189 ,4 1 6 39 ,4 0,50 101,00 0,90 7 ,90 5 04 ,40 154,80 759,30 7 ,70

з



4 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге т и -  
ч е с ка я  

ц е н н о с т ь , 
к ка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №

р е ц е п 

т у р ы

С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г
В1, м г С, м г А , м г Е, м г Са, м г М д , м г Р, м г Fe, м г

З ав тр ак
КА Ш А  М О Л О Ч Н А Я  "Д Р У Ж Б А " 250 /0 /5 7,5 7,9 42,0 269 ,4 0,20 0,60 0,00 0,80 138,50 40 ,70 165,40 0 ,90 175 2011

К О Н Д И Т Е Р С К И Е  И З Д Е Л И Я  (П Е Ч Е Н Ь Е , П Р Я Н И КИ , В АФ ЛИ ) 40 3,0 3,9 29,8 166,8 0,00 0,00 0,00 0,00 11,60 8,00 36 ,00 0,80

КА КА О  С М О Л О КО М 200 3,8 3,0 24,5 141,1 0,00 0,50 0,00 0,00 111,50 27 ,50 95,60 0,90 382 2011

Б А Т О Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0,00 0,00 0,00 3,80 2 ,60 13,00 0 ,20 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 515 15,8 15,4 106,6 629 ,7 0,20 1,10 0,00 0,80 265 ,40 78 ,80 310 ,00 2 ,80

О бед
О ГУ Р Е Ц  С В Е Ж И Й 30 0,2 0,0 0,8 4 ,2 0,00 3,00 0,00 0,00 6,90 4 ,20 12,60 0,30 2008

Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н ГР А Д С К И Й  С О  С М Е Т А Н О Й 250/0 /5 2,9 6,7 16,3 137,7 0,10 6 ,50 0,20 2 ,50 32,60 25 ,50 71 ,20 1,00 96 2011

Т Е Ф Т Е Л И  М Я С Н Ы Е  С С О У С О М  Т О М А Т Н Ы М 60/40 8,0 23,9 11,4 293,1 0,11 1,60 0,12 2 ,68 14,09 16,49 83 ,18 1,06 283 2008

РИС  П Р И П У Щ Е Н Н Ы Й 200 4 ,8 4 ,7 50,2 262 ,4 0,10 0,00 0,00 0,40 15,70 33,20 96 ,20 0 ,60 305 2011

Н А П И Т О К  ИЗ П Л О Д О В  Ш И П О В Н И К А 200 0,7 0,3 28,8 132,5 0,00 88,00 0,20 0 ,00 19,30 4 ,90 3,10 0,50 388 2011

Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0 ,00 0,00 0,00 3,80 2 ,60 13,00 0,20 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 25 1,7 0,2 10,6 51,0 0,00 0,00 0,00 0,60 4 ,50 4 ,80 21 ,8 0 1,00 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 830 19,8 36,4 128,4 933,3 0,31 99,10 0,52 6 ,18 96,89 91,69 3 01 ,08 4 ,6 6

В с е го  за  д е н ь : 35,6 51,8 235,0 1 563 ,0 0,51 100,20 0,52 6,98 362,29 170,49 6 11 ,08 7 ,46
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5 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге ти -
ч е с ка я

ц е н н о с т ь ,
к ка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №

р е ц е п 

т у р ы

С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г
В1, м г С , м г А, м г Е, м г Са, м г М д , м г Р, м г Fe, м г

З ав тр ак
С О С И С КИ  О Т В А Р Н Ы Е 50 5,6 12,2 0,2 133,0 0,10 0 ,00 0,00 0,20 18,00 10,00 8 1 ,0 0 1,00 254 2008

М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 180 6,3 4 ,8 40,4 230,1 0,10 0,00 0 ,00 1,30 34,90 12,40 4 9 ,2 0 1,20 309 2011

ЧАЙ С С А Х А Р О М 185/15 0,2 0,0 15,0 60,5 0,00 0 ,00 0,00 0,00 10,30 5 ,30 7 ,4 0 0,70 430 2008

Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 25 1,9 0 ,7 12,9 65,5 0,00 0,00 0,00 0,00 4 ,80 3 ,30 16 ,30 0,30 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 455 14,0 17,7 68,5 489,1 0,20 0,00 0,00 1,50 68,00 31 ,00 153 ,90 3,20

О бед
С А Л А Т  ИЗ М О Р КО В И  С  КУ Р А ГО Й 100 1,4 0,1 15,3 67,3 0,10 1,90 1,80 0,60 42,90 32 ,00 4 6 ,2 0 0,80 63 2011

С УП  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С ГО Р О Х О М 250 6,2 6,0 18,8 153,3 0,30 4 ,60 0,20 4,10 38,80 33 ,20 8 2 ,3 0 2,00 102 2011

П Е Ч Е Н Ь  П О -С Т Р О ГА Н О В С К И 50/0 /50 16,9 13,4 4,0 209,7 0,00 0,40 0,00 2,50 13,00 2 ,80 13,20 0,10 255 2011

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 200 11,5 7,0 52,3 318,4 0,30 0,00 0,00 6,40 27,30 171 ,50 2 54 ,70 5,90 323 2008

Н А П И Т О К  ИЗ П Л О Д О В  Ш И П О В Н И К А 200 0,7 0,3 28,8 132,5 0,00 88,00 0,20 0,00 19,30 4 ,9 0 3 ,1 0 0,50 388 2011

Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0,00 0,00 0,00 3,80 2 ,60 13,00 0,20 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И КР О Н У Т Р И Е Н Т А М И 25 1,7 0,2 10,6 51,0 0,00 0,00 0,00 0,60 4 ,50 4 ,8 0 2 1 ,8 0 1,00 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 895 39,9 27,6 140,1 984,6 0,70 94,90 2,20 14,20 149,60 2 51 ,80 4 3 4 ,3 0 10,50

В с е го  за  д е н ь : 53,9 45,3 208,6 1 473,7 0,90 94,90 2,20 15,70 217,60 282 ,80 5 8 8 ,2 0 13,70
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6 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге ти - 
ч е с ка я  

ц е н н о с т ь , 
к  кал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №

р е ц е п 

т у р ы

С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л к и , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г
В 1 , м г С, м г А, м г Е, м г С а, м г М д , м г Р, м г Fe, м г

З ав тр ак
К А Ш А  РИС О ВАЯ  М О Л О Ч Н А Я  С М А С Л О М  С Л И В О Ч Н Ы М 250/0 /5 7 ,3 7,5 48,1 289 ,8 0,00 0,60 0,00 0,40 137 ,20 40 ,0 0 165,70 0,60 184 2008

М О Л О К О  С ГУ Щ Е Н Н О Е  П О Р Ц И О Н Н О 30 2,2 2,6 16,7 98,4 0,00 0,30 0,00 0,10 92 ,10 10,20 65 ,70 0 ,10 Б /К Б /К

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О К О М 200 3,3 2,4 26,7 142,2 0 ,00 0 ,50 0,00 0,00 111 ,50 19,10 87,90 0 ,50 379 2011

Б А Т О Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 25 1,9 0,7 12,9 65,5 0,00 0,00 0,00 0,00 4 ,8 0 3 ,30 16,30 0 ,30 2008

Ф Р У КТ Ы 100 0,4 0,4 9,8 44,4 0,00 4 ,00 0,00 0,60 14,40 7 ,20 9,90 2 ,00 338 2011

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 610 15,1 13,6 114,2 640,3 0,00 5,40 0,00 1,10 360 ,00 79 ,80 345 ,50 3,50

О бед
О ГУ Р Е Ц  С ВЕЖ ИЙ 30 0,2 0,0 0,7 4,2 0 ,00 3,00 0,00 0,00 6,90 4 ,2 0 12,60 0,30 2008

С УП  КУРИ Н Ы Й  С В Е Р М И Ш Е Л Ь Ю , КА Р Т О Ф Е Л Е М 250/0/5 4,1 4,4 25,7 158,3 0,10 8,30 0,20 0,60 28 ,70 29 ,50 77 ,70 1,30 100 2008

Б И Т О Ч Е К  М Я С Н О Й 50/0 /30 6,6 15,7 6,4 193,1 0,10 0,10 0,00 0,20 32 ,00 12,00 76,40 0,90 281 2011

Р А ГУ  ИЗ О ВО Щ ЕЙ 180 3,3 11,6 18,9 196,4 0,10 13,60 0,60 2,60 50,70 33 ,70 81,60 1,60 143 2011

КО М П О Т  ИЗ С В Е Ж И Х  Я Б Л О К 200 0,2 0,2 27,1 111,1 0,00 1,60 0,00 0,30 13,20 4 ,4 0 4 ,00 0,80 342.1 2011

Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0,00 0,00 0,00 3,80 2 ,60 13,00 0,20 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 25 1,7 0,2 10,6 51,0 0,00 0,00 0,00 0,60 4 ,5 0 4 ,8 0 21,80 1,00 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 790 17,6 32,7 99,7 766 ,5 0,30 26,60 0,80 4 ,30 139 ,80 91,20 287 ,10 6,10

В с е го  за  д е н ь : 32,7 46,3 213,9 1 406,8 0,30 32,00 0,80 5,40 4 99 ,80 171 ,00 6 32 ,60 9,60
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7 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге т и -  
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №

р е ц е п 

т у р ы

С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г

1_5Т
“

со С, м г А , м г Е, м г С а, м г М д , м г Р, м г Fe, м г

З ав тр ак
СУП М О Л О Ч Н Ы Й  С М А КА Р О Н Н Ы М И  И З Д Е Л И Я М И 250 5,7 4,9 21,7 155,0 0,08 1,00 0,03 0,30 149,00 19,00 124 ,00 1,50 112 2008

ЧАЙ С С А Х А Р О М 200 /15 0,1 0,0 14,8 59,3 0,00 0,00 0,00 0,00 10,90 3,90 3,70 0 ,40 376 2011

К О Н Д И Т Е Р С К И Е  И З Д Е Л И Я  (П Е Ч Е Н Ь Е , П Р Я Н И КИ , В А Ф Л И ) 40 2,4 1,9 30,0 146,4 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 4,40 3,60 20,00 0,30 2008

Б А Т О Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 25 1,9 0,7 12,9 65,5 0,00 0,00 0,00 0 ,00 4 ,80 3,30 16,30 0,30 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 530 10,1 7,5 79,4 426 ,2 0,08 1,00 0,03 0,30 169,10 29 ,80 164,00 2,50

О бед
С А Л А Т  ИЗ Б Е Л О К О Ч А Н Н О Й  К А П У С ТЫ 100 1,5 5,1 9,4 90,5 0,00 15,20 0,00 2 ,10 37,60 12,80 27 ,90 0,80 45 2011

С УП ИЗ О В О Щ Е Й  С О  С М Е Т А Н О Й 250 /0 /5 2,5 6,4 11,3 114,5 0,10 8,80 0,20 2 ,40 37,30 22 ,30 54,30 0 ,90 99 2011

РЫ БА, ЗА П Е Ч Е Н Н А Я  С КА Р Т О Ф Е Л Е М  П О -Р У С С КИ 200 14,7 10,4 22,4 243 ,5 0,20 8,40 0,10 0,60 72,60 64 ,00 2 45 ,30 1,70 250 2012

КО М П О Т  ИЗ С М ЕС И  С У Х О Ф Р У К Т О В 200 0,4 0 , 0 30,8 132,5 0,00 0,00 0,00 0,00 8 ,50 1,80 0,00 0,00 349 2011

Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0,00 0,00 0,00 3 ,80 2,60 13,00 0,20 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 25 1,7 0,2 10,6 51,0 0,00 0,00 0,00 0,60 4,50 4 ,80 21 ,80 1,00 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 800 22,3 22,7 94,8 684 ,4 0,30 32,40 0,30 5,70 164,30 108,30 3 62 ,30 4 ,60

В с е го  за  д е н ь : 32,4 30,2 174,2 1 110,6 0,38 33,40 0,33 6,00 333 ,40 138,10 526 ,30 7 ,1 0
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8 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №

р е ц е п 

т у р ы

С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л к и , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г
В1, м г С, м г А, м г Е, м г Са, м г М д , м г Р, м г Fe, м г

Зав трак
О М Л Е Т С С О С И С КА М И 160 14,4 21,1 2,8 258 ,5 0,20 0,20 0,20 1,70 99,10 19,30 215,90 2 ,30 2 12 2011

ЧАЙ С  С А Х А Р О М  И Л И М О Н О М 185/15 /7 0,3 0,1 15,2 62,0 0,00 3,00 0 ,00 0,00 8,00 5,00 10,00 1,00 431 2008

Ф Р У КТ Ы 100 0,4 0,4 9,8 44,4 0,00 4,00 0,00 0,60 14,40 7 ,20 9,90 2,00 338 2011

Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 25 1,9 0,7 12,9 65,5 0,00 0,00 0 ,00 0,00 4 ,80 3 ,30 16,30 0,30 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 492 17,0 22,3 40,7 4 30 ,4 0,20 7,20 0,20 2 ,30 126,30 34,80 252,10 5,60

О бед
И КР А  С В Е КО Л Ь Н А Я 100 1,9 7,9 9,9 118,4 0,00 5,70 0,00 3 ,60 32,70 22 ,40 45,50 1,50 56 2008

Щ И ИЗ С В Е Ж Е Й  КА П У С ТЫ  С О  С М Е ТА Н О Й 250 /0 /5 2,5 6,4 6 ,7 95,7 0,00 13,50 0,20 2 ,20 54,80 19,30 40,70 0,80 87 2011

П Л О В  ИЗ П Т И Ц Ы 200 20,7 26,7 36,4 467 ,4 0,10 2 ,50 0 ,30 4 ,5 0 26 ,00 44 ,7 0 220,20 2,30 291 2011

К О М П О Т  ИЗ С В Е Ж И Х  П Л О Д О В 200 0,2 0,2 27,9 115,0 0,01 2,00 0,00 0,10 7 ,00 4 ,0 0 4,00 1,00 394 2008

Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0,00 0 ,00 0,00 3,80 2 ,6 0 13,00 0,20 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 25 1,7 0,2 10,6 51,0 0,00 0,00 0,00 0,60 4 ,50 4 ,8 0 21,80 1,00 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 800 28,5 42,0 101,8 899 ,9 0,11 23,70 0 ,50 11,00 128,80 97 ,80 345,20 6,80

В с е го  за  д е н ь : 45,5 64,3 142,5 1 330,3 0,31 30,90 0,70 13,30 255 ,10 132,60 597,30 12,40
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9 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

П ищ евы е вещества Э н е р ге ти -
ч е с ка я

ц е н н о с т ь ,
к ка л

Витамины М инеральны е вещества №

рецеп
туры

Сборник
рецептурБ е л ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

В 1 , м г С , м г А, м г Е, м г С а, м г М д , м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к
З А П Е К А Н К А  ИЗ Т В О Р О Г А  С О  С ГУ Щ Е Н Н Ы М  М О Л О К О М 130/0/20 24,6 17,5 32,0 390,2 0,00 0 ,30 0,10 0,40 237 ,60 34 ,50 283 ,40 0,90 к/к к/к
ЧАЙ С С А Х А Р О М  И Л И М О Н О М 185/15/7 0,3 0,1 15,2 62,0 0,00 3 ,00 0,00 0,00 8 ,00 5,00 10,00 1,00 431 2008
Б А Т О Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0 ,00 0,00 0,00 3,80 2 ,60 13,00 0,20 2008
Ф Р У КТЫ 150 0,6 0,6 14,7 66,6 0,00 6,00 0,00 0,90 21 ,6 0 10,80 14,85 3,00 338 2011
И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 527 27,0 18,8 72,2 571,2 0,00 9,30 0,10 1,30 271 ,00 52,90 321 ,25 5,10

О б е д
С А Л А Т  ИЗ М О РКО ВИ 100 1,2 8,2 10,8 121,9 0,10 1,80 1,80 4 ,1 0 40 ,8 0 30 ,30 44 ,10 0,80 41 2012
Б О Р Щ  С КА П У С ТО Й  И К А Р Т О Ф Е Л Е М ,С О  С М Е Т А Н О Й 250/0/5 2,6 3,5 13,1 96,9 0,00 8 ,70 0,20 1,20 48 ,2 0 26 ,00 54,50 1,30 76 2008
П Т И Ц А  , ТУ Ш Е Н Н А Я  В С О У С Е 50/0 /50 13,6 18,0 3,0 234,8 0,10 0 ,50 0,10 0,20 23 ,60 13,60 118,40 1,10 290 2011
КА Ш А  ГРЕЧН ЕВАЯ  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 200 11,5 7,0 52,3 318,4 0,30 0 ,00 0,00 6 ,40 29 ,80 171 ,60 255,40 6,00 181 2008
КО М П О Т ИЗ С В Е Ж И Х  П Л О Д О В 200 0,2 0,2 27,9 115,0 0,01 2 ,00 0,00 0,10 7 ,00 4 ,0 0 4,00 1,00 394 2008
Б А ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 25 1,9 0,7 12,9 65,5 0,00 0,00 0,00 0,00 4 ,8 0 3,30 16,30 0,30 2008
Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 2.5 1,7 0,2 10,6 51,0 0,00 0 ,00 0,00 0,60 4 ,50 4 ,8 0 21,80 1,00 2008
И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 905 32,7 37,8 130,6 1 003,5 0,51 13,00 2,10 12,60 158 ,70 253 ,60 514,50 11,50

В с е го  за  д е н ь : 59,7 56,6 202 ,8 1 574,7 0,51 22,30 2 ,20 13,90 4 2 9 ,7 0 306 ,50 835,75 16,60
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10 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,
к ка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №

р е ц е п 

т у р ы

С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л к и , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г
В1, м г С, м г А, м г Е, м г С а, м г М д , м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

С О С И С КИ  О Т В А Р Н Ы Е 50 5,6 12,2 0,2 133,0 0 ,10 0,00 0,00 0,20 18,00 10 ,00 81,00 1,00 254 2008

М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 180 6,6 5,8 37,6 229 ,2 0 ,07 0,00 0,04 0,96 13,20 8 ,40 43 ,20 0 ,96 331 2008

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О КО М 200 3,3 2 ,4 26,7 142,2 0,00 0,50 0,00 0,00 111 ,50 19 ,10 87,90 0,50 379 2011

БА ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 25 1,9 0,7 12,9 65,5 0 ,00 0,00 0,00 0,00 4 ,80 3 ,3 0 16,30 0 ,30 2008

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 455 17,4 21,1 77,4 569,9 0,17 0,50 0,04 1,16 147 ,50 4 0 ,8 0 228 ,40 2 ,76

О б е д

С А Л А Т ИЗ С В Е КЛ Ы  М А С Л О М  Р А С Т И Т Е Л Ь Н Ы М 100 1,4 5,0 11,0 94,0 0 ,00 3,80 0,00 2,20 35 ,10 19,00 37,60 1,20 к/к к/к

С УП  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С В Е Р М И Ш Е Л Ь Ю 250 3,0 3,3 17,9 113,6 0,10 5,40 0,20 0,50 28 ,20 2 1 ,4 0 55,00 0,90 111 2011

Ж А Р К О Е  П О -Д О М А Ш Н Е М У  ИЗ КУРИЦ Ы 200 21,2 25,1 19,3 388,9 0,20 11,20 0,10 2,90 33,10 4 4 ,3 0 225 ,20 2 ,80 258 2008

КО М П О Т  ИЗ И ЗЮ М А 200 0,7 0,2 43,8 180,1 0,00 0,00 0,00 0,00 33 ,00 14,20 37,20 0,90 401 2008

БА ТО Н  О Б О ГА Щ Е Н Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0,00 0,00 0,00 0,00 3,80 2 ,60 13,00 0,20 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г. М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 25 1,7 0,2 10,6 51,0 0,00 0,00 0,00 0,60 4 ,5 0 4 ,8 0 21 ,80 1,00 2008

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 795 29,5 34,4 112,9 880,0 0,30 20,40 0,30 6 ,20 137,70 1 06 ,30 389 ,80 7,00

В с е го  за  д е н ь : 46,9 55,5 190,3 1 449 ,9 0,47 20,90 0,34 7,36 285 ,20 1 47 ,10 6 18 ,20 9,76

ю



ООО *МАКСИМУМ

ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

И т о го

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге т и -  
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к  ка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а

Б е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д ы ,

г
В1, м г С , м г А , м г Е, м г С а, м г М д , м г Р, м г Fe, м г

И того  за весь период 445 ,3 520 ,9 1 959 ,0 14 428 ,9 4,61 499 ,60 9,20 100,94 3 6 40 ,47 1 874 ,58 6 476 ,94 108,39

С реднее  значение  за период 44,5 52,1 195,9 1 442 ,9 0,46 49,96 0,92 10,09 364 ,05 187,46 647,69 10,84

С оде р ж а ни е  белков, ж иров, углеводов в 
м еню  за период  в %  о т  калорийности

12,3 32,5 55,2

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)

В о з р а с т  д е т е й З а в т р а к О б е д

12-18 лет 504 842
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