
«УТВЕРЖ

ПЕРЕЧЕНЬ МЕНЮ
С УЧЕТОМ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И ЭНЕРГИИ 

В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ 

В ВОЗРАСТЕ С 7 ДО 11 ЛЕТ 

НА ПЕРИОД УЧЕБНОГО ГОДА 2022-2023 гг



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 асса

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 -
ческая

ц е н н о с ть ,
ккал

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 елки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

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

З а в т р а к
О М Л Е Т С ЗЕ Л Е Н Ы М  ГО Р О Ш К О М 150 12,3 14,0 4,4 192,4 0,10 1,40 0,20 2,10 84,80 18,50 182,50 2,00 219 2012
Б У Т Е Р Б Р О Д  С К О 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 7,50 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 15,40 5,00 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 того за прием  пи щ и : 557 18,4 21,9 50,0 470 ,6 0,10 8,50 0,20 3,00 133,10 41 ,80 258,95 6,20

О б е д
С А Л А Т  В И Т А М И Н Н Ы Й 60 0,7 3,0 6,4 56,0 0,00 6,20 0,20 1,50 21 ,60 8,70 15,20 0,70 41 2008
Б О Р Щ  С КА П У С Т О Й  И КА Р ТО Ф Е Л Е М  С О  С М Е Т А Н О Й 200 /0 /5 2,2 5,4 10,6 101,4 0,00 7,10 0 ,20 1,90 40 ,90 21,40 45,80 1,10 82 2011

Т Е Ф Т Е Л И  Р Ы Б Н Ы Е 50/0 /50 7,2 7,4 10,7 142,3 0,00 1,30 0,00 2,50 4 7 ,1 0 24,50 104,60 0,90 239 2011

К А Р Т О Ф Е Л Ь  О Т В А Р Н О Й 150 2,9 5,5 23,6 154,9 0,20 11,90 0 ,00 0,20 21,40 32,00 79,40 1,40 125 2011
КО М П О Т ИЗ С В Е Ж И Х  П Л О Д О В 200 0,2 0,2 27,1 111,1 0,00 1,60 0,00 0,30 13,20 4,40 4,00 0 ,80 394 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 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
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 того  за прием  пи щ и : 760 16,4 22,3 99,3 669,1 0,20 28,10 0,40 7,00 152,50 98,40 283,80 6 ,10

В сего за день: 34,8 44,2 149,3 1 139,7 0,30 36,60 0,60 10,00 2 85 ,60 140,20 542,75 12,30
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2 день

Масса
порции

Пищ евы е вещества Э н ер гети - Витамины М инеральны е вещ ества №
Сборник
рецептур

Прием пищи, наименование блюда
Б ел ки , г Ж и р ы , г

У гл ев о д  
ы , г

ц ен н о сть ,
ккал

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

З а в т р а к
КА Ш А  О В С Я Н А Я  С О  С Л И В О Ч Н Ы М  М А С ЛО М 250/0/5 9,8 10,2 45,0 311,7 0,20 0,60 0 ,00 1,80 157 ,10 77,00 247,90 2,00 184 2008

КАКАО  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 КИ , 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 того за п р и ем  пи щ и : 515 16,2 15,1 106,4 646 ,5 0,20 1,10 0 ,00 1,80 2 78 ,78 111,09 370,86 3 ,77

О б е д
В И Н Е ГР Е Т О В О Щ Н О Й 60 0,9 6 Щ 4,4 76,3 0,00 5,60 0 ,10 2,50 16,20 10,60 23,60 0,60 67 2011
С УП  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Р И С О М 200 2,5 2,8 16,5 100,9 0,10 5,30 0,20 1,00 21 ,40 21,70 55,40 0,80 101 2011
КО Т Л Е Т Ы  Р УБ Л Е Н Н Ы Е  ИЗ М Я С А  П Т И Ц Ы (К У Р Ы ) 50/0 /30 8,6 12,4 9,0 184,5 0,00 0,40 0 ,00 2,10 28 ,10 14,30 92,60 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 150 5,2 4,6 33,6 197,3 0,10 0,00 0 ,00 1,10 29 ,20 10,30 40 ,90 1,00 309 2011
КО М П О Т ИЗ С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В 200 О Д 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 21,80 1,00 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

И того  за прием  пи щ и : 735 21,0 26,8 116,1 793 ,4 0,22 11,30 0,31 7,80 124 ,20 80,30 270 ,30 5,60

В сего за день: 37,2 41,9 222,5 1 439 ,9 0,42 12,40 0,31 9,60 4 02 ,98 191,39 641,16 9,37
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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 ти -  
ческая  

ц ен н о сть , 
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 ел ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

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

З а в т р а к
З А П Е КА Н КА  ИЗ Т В О Р О Г А  С О  С ГУ Щ Е Н Н Ы М  М О Л О КО М 110/0/20 19,3 13,0 31,4 323,4 0,00 0,30 0,10 0,40 190,30 2 8 ,4 0 2 24 ,70 0,80 223 2011
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
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 ,30 16,30 0,30 2008
И того за прием  пи щ и: 355 24,5 16,1 71,0 531,1 0,00 0,80 0,10 0,40 306 ,60 50 ,80 3 28 ,90 1,60

О б е д
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 ,2 0 12,60 0,30 2008
УХА 200 5,7 3,7 13,5 110,9 0,10 6,50 0,50 0,50 36 ,60 37 ,80 108 ,50 1,10
Б Е Ф С ТР О ГА Н О В 50/0 /40 11,1 32,1 4 ,8 363,0 0,30 0,90 0,00 2,60 35,10 18,70 119,20 1,30 250 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 150 5,2 4 ,6 33,3 196,0 0,10 0,00 0,00 1,10 29,20 10,10 4 0 ,7 0 1,00 309 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 ,9 0 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 ,50 4 ,80 21 ,80 1,00 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
И того за прием  пи щ и: 715 26,1 41,5 102,1 910,0 0,50 98,40 0,70 4,80 135,40 83 ,10 3 18 ,90 5,40

В сего за день: 50,6 57,6 173,1 1 441,1 0,50 99,20 0,80 5,20 442 ,00 133,90 6 47 ,80 7,00
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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 ер гети -
ческая

ценно сть ,
ккал

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 ел ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

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

З а в т р а к
КА Ш А  М О Л О Ч Н А Я  "Д Р У Ж Б А " 250 /0 /5 7,1 7 ,7 39,7 256,9 0,10 0,60 0,00 0,80 131 ,90 38 ,5 0 156,30 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

КАКАО  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 2 7 ,5 0 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 ,6 0 13,00 0 ,20 2008
И того за прием  пи щ и: 515 15,4 15,2 104,3 617 ,2 0 ,10 1,10 0,00 0,80 2 58 ,80 7 6 ,6 0 300 ,90 2 ,80

О б е д

О ГУ Р Е Ц  С В Е Ж И Й 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
Р А С С О Л Ь Н И К Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й  С О  С М Е Т А Н О Й 200/0/5 2,5 5,5 13,4 114,7 0 ,10 5,40 0,20 2,00 27 ,70 20 ,9 0 59,30 0 ,80 96 2011
ТЕ 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 60/30 7,4 22,8 8,5 269,1 0,11 1,40 0,09 2,66 12,40 14,80 78 ,40 0 ,92 283 2008
РИС П Р И П УЩ Е Н Н Ы Й 150 3,7 4 ,7 38,8 212,5 0 ,00 0,00 0,00 0,30 12,20 25 ,50 74 ,40 0 ,50 305 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 ,9 0 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 ,8 0 21,80 1,00 2008
И того за прием  пищ и: 720 17,7 34,1 111,1 836 ,4 0,21 97,80 0,49 5,56 86 ,80 77 ,7 0 262 ,60 4 ,22
Всего за день: 33,1 49,3 215 ,4 1 453 ,6 0,31 98,90 0,49 6,36 345 ,60 154,30 563 ,50 7 ,02

4



5 день

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 - 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 №
С б о р н и к

р е ц е п т у р
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

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

ы , г
ц ен н о сть , 

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

р е ц е п 

т у р ы

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 ,2 0 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 150 5,2 4,8 33,6 199,1 0,10 0,00 0 ,00 1,10 29,20 10,30 40,90 1,00 309 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 ,40 0,70 4 30 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 того за прием  пи щ и: 425 12,9 17,7 61,7 458,1 0,20 0,00 0 ,00 1,30 62 ,30 28,90 145,60 3 ,00

О б е д
С А Л А Т  ИЗ М О Р КО В И  С КУР А ГО Й 60 0,8 0,1 9,2 40,3 0,00 1,10 1,10 0 ,40 25 ,80 19,20 27 ,70 0,50 63 2011
С УП  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С ГО Р О Х О М 200 5,1 5,0 14,9 123,6 0,10 3,70 0,20 3 ,20 27,90 26,40 65,80 1,60 99 2008
П Е Ч Е Н Ь  П О -С Т Р О ГА Н О В С К И 50/0 /40 16,7 11,9 3,4 191,0 0,00 0,30 0 ,00 2 ,10 10,30 2,20 10,40 0,10 255 2011
КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А ТА Я 150 8,6 6,2 39,3 248 ,4 0,20 0,00 0 ,00 4 ,80 23 ,00 129,20 192,20 4 ,5 0 323 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 ,0 0 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 21,80 1,00 2008
И того за прием  пи щ и: 745 35,1 24,3 116,5 839 ,2 0,30 93,10 1,50 11,10 114 ,60 189,30 334,00 8,40

Всего за день: 48,0 42,0 178,2 1 297,3 0,50 93,10 1,50 12,40 176,90 218,20 479 ,60 11,40
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6 день

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 - 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 №
С б о р н и к

р е ц е п т у р
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

Б елки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы, г
ц ен н о сть ,

ккал
В1, мг С , мг А, м г Е, м г С а, мг М д, м г Р, мг F e , м г

р е ц е п 

т у р ы

З а в т р а к
К А Ш А  Р И С О В А Я  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 7,2 7,5 48,0 289 ,0 0,00 0,60 0,00 0,40 133,70 39,70 163 ,50 0 ,60 184 2008
М О Л О КО  С ГУЩ Е Н Н О Е 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

Ф Р У КТ Ы 150 0,6 0,5 15,5 70,5 0,00 7,50 0 ,00 0,60 28,50 18,00 24,00 3 ,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 того  за прием  пищ и: 660 15,2 13,7 119,8 665,6 0,00 8,90 0,00 1,10 370 ,60 90,30 3 57 ,40 4 ,5 0

О б е д
О ГУ Р Е Ц  С ВЕЖ ИЙ 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

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 200/5 3,7 3,7 20,2 129,5 0,10 6,60 0 ,20 0,50 23,00 23,90 65,20 1,20 100 2008
Б И Т О Ч Е К  М Я С Н О Й 50/0 /30 6,6 18,1 6,4 214,8 0,10 0,10 0 ,00 0,30 32,30 12,00 76 ,9 0 0 ,90 281 2011

Р А ГУ  ИЗ О ВО Щ ЕЙ 150 2,7 12,8 15,9 194,4 0 ,10 11,20 0,60 2,90 42 ,40 27,80 68 ,00 1,20 143 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 ,40 4 ,00 0 ,80 342.1 2011

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 4,50 4 ,80 21 ,80 1,00 2008

И того  за прием  пищ и: 710 16,6 35,6 91,3 757 ,4 0,30 22 ,50 0,80 4 ,60 126,10 79,70 261 ,50 5 ,60

Всего за день: 31,8 49,3 211,1 1 423 ,0 0,30 31,40 0,80 5,70 4 96 ,70 170,00 6 18 ,90 10,10
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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 ти -  
ческая  

ц ен н о сть , 
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 ел ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

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

З а в т р а к
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 АХАРО М 200 0,1 0,0 14,8 59,3 0,00 0,00 0 ,00 0,00 10,30 3,80 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 К И , В А Ф Л И ) 30 1,8 1,4 22,5 109,8 0,00 0,00 0,00 0,00 3,30 2,70 15,00 0 ,20 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

И того за прием  пищ и: 505 9,5 7,0 71,9 389 ,6 0,08 1,00 0 ,03 0,30 167,40 28,80 159,00 2 ,40

О б е д
С А Л А Т  ИЗ Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й  КА П УС ТЫ 60 1,0 3,0 5,5 53,9 0,00 8,80 0 ,10 1,30 23 ,90 9,20 16,60 0 ,60 45 2011

С УП  ИЗ О В О Щ Е Й  С О  С М Е ТА Н О Й 200/0/5 2,2 5,5 9,1 95,0 0,00 6,80 0 ,20 1,90 33 ,20 18,10 44,90 0 ,80 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 К И 180 14,4 9,8 20,8 230,6 0,20 7 ,80 0 ,00 0,50 72 ,00 61,80 239 ,00 1,50 250 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 ,5 0 4 ,80 21 ,80 1,00 2008

И того  за прием  пищ и: 690 21,2 19,1 87,1 615 ,4 0,20 23,40 0 ,30 4,30 145,90 98,30 335,30 4 ,10

В сего за день: 30,7 26,1 159,0 1 005 ,0 0,28 24,40 0 ,33 4,60 313 ,30 127,10 494 ,30 6 ,50
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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 ти -  
ческая  

ц е н н о с ть , 
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 ел ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

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

З а в т р а к
О М Л Е Т С С О С И С КА М И 150 14,1 20,9 2,3 253 ,2 0,20 0,20 0,20 1,70 88 ,90 18,20 208,70 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 ,8 0 3 ,30 16,30 0,30 2008

И того за прием  пи щ и: 482 16,7 22,1 40,2 425,1 0,20 7,20 0,20 2,30 1 16 ,10 33 ,70 244,90 5,60

О б е д
И КР А  С В Е КО Л ЬН А Я 60 1,2 4 ,7 6,1 71,5 0 ,00 3,50 0,00 2,20 19,90 13,60 27,70 0,80 56 2008

Щ И ИЗ С В Е Ж Е Й  КА П У С Т Ы  С О  С М Е ТА Н О Й 200/0/5 3,3 5,5 11,9 112,6 0,10 12,80 2 ,00 2,30 89 ,20 47 ,10 80,20 1,50 87 2011

П Л О В  ИЗ ПТИЦ Ы 180 18,5 23,8 32,7 420 ,0 0,10 2,20 0,30 4,10 2 3 ,3 0 39 ,90 197,50 2,00 291 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 ,0 0 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 2,60 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 того за прием  пи щ и : 690 26,4 35,0 99,5 822 ,5 0,21 20,50 2,30 9,30 147 ,70 112,00 344,20 6 ,50

В сего за день: 43,1 57,1 139,7 1 247 ,6 0,41 27,70 2,50 11,60 2 63 ,80 145,70 589,10 12,10
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9 день

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 - 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 №
С б о р н и к

р е ц е п т у р
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

Б ел ки , г Ж и р ы , г
У глево д  

ы, г
ц е н н о с ть ,

ккал
В1, мг С, мг А, мг Е, м г С а, м г Мд, мг Р, мг Fe, м г

р е ц е п 

т у р ы

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 110/0 /20 19,3 13,0 31,4 323 ,4 0,00 0,30 0,10 0 ,40 190,30 28 ,40 224 ,70 0,80 223 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 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
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 того  за прием  пи щ и: 507 21,7 14,3 71,6 504 ,4 0,00 9,30 0,10 1,30 2 23 ,70 46 ,80 262 ,55 5,00

О б е д
С А Л А Т  ИЗ М О Р КО В И 60 0,7 5,0 6,5 73,3 0,00 1,10 1,00 2 ,40 24 ,50 18,20 26,50 0,50 41 2012
Б О Р Щ  С КА П У С Т О Й  И КА Р ТО Ф Е Л Е М , С О  С М Е Т А Н О Й 200/5 2,2 1,5 10,8 67,2 0,00 7,10 0,20 0 ,20 40 ,0 0 21 ,40 45,60 1,10 76 2008

П Т И Ц А  , Т У Ш Е Н Н А Я  В С О У С Е 50/0 /40 13,5 16,2 2,4 213 ,9 0,10 0,50 0,10 0 ,90 21 ,00 13,30 115,90 1,10 290 2011

К А Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 8,4 6,9 38,3 248 ,8 0,20 0,00 0,00 4 ,70 22 ,20 125,80 187,50 4,30 181 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 ,00 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 ,80 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 КР О Н У Г 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 того  за прием  пи щ и : 755 28,6 30,7 109,4 834 ,7 0,31 10,70 1,30 8 ,90 124,00 190,80 4 17 ,60 9,30

В сего за день: 50,3 45,0 181,0 1 339,1 0,31 20,00 1,40 10,20 347 ,70 2 37 ,60 680 ,15 14,30

9



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 ер гети -
ческая

ц ен н о сть ,
ккал

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 ел ки , г Ж и р ы , г
У гл ев о д  

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

З а в т р а к
С О С И С К И  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 К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 150 5,6 4 ,7 36,3 210 ,0 0,10 0,00 0,00 1,20 9,60 7 ,70 42 ,30 1,00 331 2008
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 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 то го  за п р и ем  пи щ и : 425 16,4 20,0 76,1 550,7 0,20 0,50 0,00 1,40 143 ,90 40 ,10 2 27 ,50 2,80

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 60 0,9 4 ,0 5,9 62,0 0,00 2,30 0,00 1,80 22 ,00 11,50 22,80 0,70 к/к к/к
С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С В Е Р М И Ш Е Л Ь Ю 200 2,8 3,3 16,2 105,5 0,10 5,30 0,20 0,50 24 ,60 19,70 51,40 0,90 111 2011
Ж А Р К О Е  П О -Д О М А Ш Н Е М У  ИЗ КУРИЦ Ы 180 18,9 22,1 16,6 340,0 0,20 9,30 0,10 2 ,30 29 ,40 38,10 199,70 2 ,50 258 2008
К О М П О Т  ИЗ И З Ю 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
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
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
И то го  за п р и ем  пи щ и: 685 26,5 30,4 103,4 791 ,0 0,30 16,90 0,30 5,20 117 ,30 90,90 3 45 ,90 6,20

В сего  за день: 42,9 50,4 179,5 1 341,7 0,50 17,40 0,30 6 ,60 261 ,20 131,00 573 ,40 9,00

ю




