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Д о к у м е н т
-2

Н аи м е н о ван и е
блю да

Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества М инеральны е вещ ества Витам ин №
Р - ры

Д ен ь -1 П о н е д ельн и к белки ж иры углевод
ы

к/калор. Са Mg F С

З а в тр а к Рыба отварная 80 14,08 1,91 0,62 76 14,1 10,9 0,6 0,40 242
Пю ре кар то ф ельн о е 150 3,05 4,8 20,44 137,25 36,97 27,75 1,0 18,16 321
Чай с сахаро м 180 0,06 0,02 9,99 40 10,0 1,3 0,28 0,03 392
Хлеб обогоицен.йодказ 50 3,8 0,4 24,6 117,2 1,2 7 0,55 -

М асло сл. п о р ц .кр естьянское 72,5% 5 0,04 3,63 0,06 33 1,2 - 0,02 - 6
Сы р россий ский  порцион. 15 3,48 4,43 - 54 132 5,3 0,15 ОД 7
Итого: 480 24,51 15,19 55,71 457,45 195,47 46,95 2,6 18,69

2 - З а в тр а к Сок ф руктовы й 180 0,90 - 18,18 76,0 12,6 7,2 2,52 3,60 399
Итого: 660

О бед Икра м о рковная 60 1,31 2,76 6,53 56,22 18,38 24,77 0,73 3,07 54
Борщ  вегетар и ански й 200 2,19 4,76 10,94 95,4 52,24 27,3 1,21 14,22 59
Котлета из говяд и ны  рубленная 80 9,67 10,62 8,61 169 64,8 20,3 0,81 0,23 282
М акароны  о твар н ы е с м аслом  сл. 150 5,68 4,36 27,25 171 5,0 21,8 1,14 - 205/317
Ком пот из св. плод ов 180 0,21 0,13 25,08 102,24 13,93 3,24 0,55 - 372
Хлеб д ар ни ц ки й 50 3,3 0,6 16,7 85,4 17,5 23,5 1,95 -

Итого: 720 22,36 22,8 95,11 679,26 171,85 120,9 6,39 17,52
П о л д н и к Сы рники из твор ога 100 18,69 12,67 11,4 234 155,8 26 0,77 0,25 231

Коф ейны й н апи ток с м олоком 180 2,85 2,61 14,36 91 113,2 12,6 0,12 1,17 395
Хлеб обо го щ ен .й о д казеи н о м 20 1,52 0,16 9,84 46,88
Итого: 300 23,06 15,44 35,6 371,88 26,9 38,6 0,89 1,42

Уж ин М олоко ки пячен ое 180 5,48 4,88 9,07 102 226,8 26,5 0,19 2,46 400
Печенье - т о п л е н о е  молоко 2/40 2,96 6,8 25,84 176,4
Итого: 220 8,44 11,68 34,91 278,4 226,8 26,5 0,19 2,46
И того всего: 1900 69,27 65,01 239,45 1862,99 633,62 239,5 12,59 43,39

2 - У ж и н Биойогурт 200 5,22 4,50 7,20 90 216 25,2 0,18 1,26 401
Итого:



рием
пищ и

Н аи м е н о ван и е
блю д а

Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества М инеральны е вещ ества Витам
ин

№
Р - ры

Д ен ь - 2 Вторни к белки ж иры углевод ы к/калор Са Mg F С

З а в тр а к О м л е т натуральны й 80 7,52 13,46 1,51 157 62,8 10,4 1,54 0,15 215
И кра кабачковая 120 0,91 4,7 5,92 69,6 18,16 13,19 0,61 5,52 119
Какао с м олоком 180 3,67 3,19 15,82 107 137 19,2 0,43 1,43 397
Х леб о б о гащ ен .й о д казеи н о м 50 3,8 0,4 24,6 117,2 10,0 7,0 0,55 - гч

М асло сл. порц. Крест.72,5% 10 0,08 7,25 0,13 66 2,4 - 0,02 - 6
2 - З а в тр а к Плоды  св. - банан 1шт. 1,5 0,50 21,0 95 8,0 42,0 0,60 10 368

И того: 540 17,48 29,5 68,98 611,8 238,36 91,79 3,75 17,1
О бед Св.огурец, пом ид о р 30/30 1,41 2,76 7,4 60,06 22,94 17,78 1,06 4,03

Суп кар то ф ельн ы й  с 
м акаро нн ы м и  изделиям и

200 2,15 2,27 13,71 83,8 19,68 21,6 0,87 6,6 82

Птица туш ен .в  соусе с овощ ам и 230 11,37 7,37 20,88 195 53,4 47 1,93 9,24 302
Кисель из д ж ем а 180 од - 21,09 84,78 9,14 1,55 од 0,32 383
Хлеб д ар н и ц ки й 40 2,4 0,48 13,36 68,32 14,0 18,8 1,56 -

Хлеб О б о гащ ен .й о д казеи н о м 20 1,52 0,16 9,84 46,8 4,0 2,8 0,22 -

Итого: 730 18,95 13,04 86,28 538,76 123,16 109,53 5,74 20,19
П о л д н и к Суп м олочны й с крупой 

геркулесовой
200 5,8 5,48 18,57 146,8 161,92 29,62 0,54 0,91 94

Чай с сахаром 180/10 0,06 0,02 9,91 40 10,0 1,3 0,28 0,03 392
Хлеб о б о гащ ен .й о д казеи н о м 20 1,52 0,16 9,84 46,8 4,0 2,8 0,22 -

Итого: 410 7,38 5,66 38,32 233,6 175,92 32,92 1,04 0,94
Уж ин Кефир 180 5,22 4,50 7,20 90 216,0 25,2 0,18 1,26 401

Вы печка - сдоба 70 5,43 3,3 36,61 197,4 15,4 20,3 0,97 - 466
Итого: 250 10,65 7,8 43,81 287,4 231,4 45,5 1,15 1,26
Итого всего: 1930 54,46 56,0 237,08 671,56 768,84 279,74 11,68 39,49

2 - У ж и н М олоко кипяченое 200 5,48 4,88 9,07 102 226,8 26,5 0,19 2,46 400
Итого:
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Д ен ь - 3 Среда белки ж иры углевод ы к/калор. Са M g F С
З автр ак Суп м олоч.с крупой пш енной 200 5,8 5,48 18,57 146,8 161,92 29,62 0,54 0,91 94

Чай с л и м о н о м 180/10/7 0,12 0,02 10,2 41 12,8 2,2 0,32 2,83 393
Х леб о б о гащ ен .й о д казеи н о м 50 3,8 0,4 24,6 117,2 10,0 7,0 0,55 -
М асло сл. порц. крестян.72 ,5% 10 0,08 7,25 0,13 66 2,4 - 0,02 -

2 - З а в тр а к Со к ф руктовы й 180 0,9 - 18,18 76 12,6 7,2 2,52 3,60
И того: 637 10,7 13,15 71,68 447 199,72 46,02 3,95 7,34

О бед С в.о гур е ц ,п о м и д о р 30/30 0,73 3,71 4,82 59,58 11,2 11,72 0,39 5,58
Суп кар то ф ельн ы й  с крупой 
перловой

200 2,01 2,23 13,60 82,6 20,72 21,6 0,81 6,6 80

Голубцы  л ен и вы е 160 14,12 9,04 20,26 219 60,0 49,1 1,63 20,03 298
К ом пот из св. плодов 180 0,21 0,13 25,08 102,24 13,93 ' 3,24 0,55 1,55 373
Хлеб д ар н и ц ки й 40 2,64 0,48 13,36 6,96 14 18,8 1,56 -

Хлеб о б о гащ ен .й о д казе и н о м 20 1,52 0,16 9,84 46,88 4,0 2,8 0,22 -

И того: 650 21,23 15,75 86,96 517,26 123,85 107,26 5,16 33,76
П о л д н и к Вареники лен и вы е 100/5 14,83 10,86 15,31 218 95,3 18,5 0,58 0,19 230

Коф ейны й н апи то к с м олоком 180 2,85 2,41 14,36 91 113,2 12,6 0,12 1,17 395
И того: 285 17,68 13,27 29,67 309 208,5 31,1 0,7 1,36

Уж ин
М олоко ки пячен ое 180 5,48 4,88 9,07 102 226,8 26,5 0,19 2,46
Вафли - д есер тн ы е 2/50 3,25 13 34,5 255
И того: 230 8,73 17,88 43,57 357 226,8 26,5 0,19 2,46
И того всего: 1802 58,34 60,05 241,88 1630,26 758,87 210,88 10,0 44,92

2 - У ж и н Би о й о гур т 200 5,22 4,50 7,20 90 216 25,2 0,18 1,26 401
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№
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Д е н ь -4 Ч етверг белки ж иры углевод
ы

к/калор Са Mg F С

З а в тр а к Рыба туш ен, с овощ ам и 80 7,66 3,85 2,20 74 22,1 23,5 0,47 1,96 247
К ар тоф ельн ое  пю ре 100 2,04 3,2 13,62 91,5 24,65 18,5 0,67 12,1 321
Капуста туш ен ая 50 1,03 1,63 4,71 37,55 27,72 10,32 0,19 8,58 336
Чай с сахаром 180/10 0,06 0,02 9,99 40 10,0 L U 0,28 0,03 392
Х леб  о б о гащ ен .й о д казеи н о м 50 3,3 0,6 16,7 87 17,5 23,5 1,95 -
М асло сл .пор ц .кр естьян .7 2 ,5 % 5 0,04 0,07 3,63 33 15 0,05 0,006 - 6
Сы р россий ский  порционно 15 3,48 4,43 - 54 132,0 рГз 0,15 од 7

2 - З а в тр а к Плоды  св. яблоко 1 шт. 0,4 0,4 27,8 44 30 0,2 0,02 10 368
И того: 590 18,01 14,2 78,65 461,05 278,97 82,67 3,79 32,77

О б е д Св.огурец, пом ид ор 30/30 1,31 2,76 6,53 55,22 18,38 24,77 0,73 3,072
Суп кар тоф ельн ы й  с бобовы м и 200 4,39 4,22 13,06 107,8 30,46 28,24 1,62 4,65 81
Гуляш  из отвар н о го  мяса 80/30 20,68 16,57 4,38 249 44,5 27,4 1,32 0,01 277
Каш а гречневая с м аслом  сл. 150/5 4,79 1,24 24,13 127,3 9,2 73,5 2,48 -

Ки сель и зсв.сливы 180 0,13 0,05 24,55 99,18 10,44 1,3 0,12 1Д 378
Х леб д ар ни ц ки й 50 3,95 0,5 24,15 118 11,5 16,5 1,0 -
И того: 770 35,28 25,34 72,67 756,5 124,48 171,71 7,21 8,83

П о л д н и к Суп м олчны й с крупой 200 5,8 5,48 ■ 18,57 146,8 161,92 29,62 0,54 0,91 94
Чай с л и м он ом 180/10/7 0,12 0,02 10,20 41 12,8 2,2 0,32 2,83 393
Х леб об о гащ ен .й о д казеи н о м 20 1,52 0,16 9,84 46,88 4,0 2,8 0,22 -
Итого: 417 7,44 5,66 38,61 234,68 178,72 34,62 1,08 3,74

У ж и н Кефир 200 5,22 4,50 7,20 90 216 25,2 0,18 1,26 401
Печенье -  то п л ен о е  м олоко 2/40 2,96 6,8 25,84 176,4
Итого: 240 8,18 11,3 33,04 266,4 216 25,2 0,18 1,26
И того всего: 2017 68,91 63,5 247,1 1846,05 798,17 314,2 12,32 46,6

2 - У ж и н М олоко кипяченое 180 5,48 4,88 2,07 102 226,8 26,5 0,19 2,46 400
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Д е н ь  - 5 П ятница белки ж иры углевод ы к/калор. Са Mg F С
З а в тр а к Суф ле из рыбы 80 12,61 7,32 3,29 129 40,9 22,3 0,74 0,14 268

Рис пр ипущ енны й  с м аслом  сл. 150/5 3,64 4,3 36,67 199,93 2,41 19,0 0,51 316
Чай с сахаром 180/10 0,06 0,02 7,7 40 - - - 0,03 392
Х леб о б о гощ ен .й од казеи ном 50 3,3 0,6 16,7 87 17,5 23,5 1,95 -

М асло сл .пор ц .кр естьян.72,5% 10 0,08 7,25 0,13 66 2,4 - 0,02 - 6
2 - З а в тр а к Сок ф руктовы й 180 0,90 - 18,18 76 12,6 7,2 2,52 3,60 399

Итого: 665 20,59 19,49 82,67 597,93 75,81 72,0 5,74 3,77
О бед Св.пом и д ор  огур ец 30/30 0,55 0,1 2,5 11,5 12,5

Борщ  с ф асолью  и картоф елем 200 8,84 4,08 11,62 94,6 40,2 27,6 1,36 5,03 63
М ясо туш еное с овощ ам и 220 21,71 16,55 15,02 296 42,3 48,7 2,09 5,20 274
Ком пот из св. плодов 180 0,21 0,13 25,09 102,24 13,93 3,24 0,55 1,55 373
Хлеб дарни ц ки й 50 3,95 0,5 24,15 118 11,5 16,5 1,0 -
Итого: 700 35,71 25,76 80,58 671,84 128,43 113,54 8,5 13,21

П о л д н и к Вы печка -  булочка ванильная 70 5,53 5,68 38,14 225,4 15,68 19,88 0,98 - 467
Какао с м олоком 180 3,67 3,19 15,82 107 137,0 19,2 0,43 1,43 397
Итого: 250 9,2 8,87 53,96 332,4 152,68 39,08 1,41 1,43

Уж и н Суп м олоч. с крупой гречневой 180 3,67 3,19 15,82 107 137 19,2 0,43 1,43 397
Чай с л и м он ом 180/10/7 0,12 0,02 10,20 41,0 12,8 2,2 0,32 2,83 393
Итого: 377 3,79 3,21 26,02 148 149,8 21,4 0,75 4,26
И того всего: 1992 69,29 57,33 243,23 1750,17 506,72 246,02 16,4 22,67
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№
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Д ен ь - 6 П о н е д ел ьн и к белки ж иры углевод ы к/калор. Са Mg F С
Завтрак Зр азы  ры бны е с яй ц ом 80 10,77 5,32 12,10 139 50,4 30 1,10 1,82 265

Рис пр и п ущ ен н ы й  с м аслом  сл. 100 2,42 2,9 24,44 133,28 1,6 12,6 0,34 - 316
Капуста туш еная 50 1,03 1,63 4,71 37,55 27,72 10,32 0,19 8,58 336
Чай с сахаром 180/10 0,06 0,02 9,99 40 10,0 1,3 0,28 0,03 392
Х л еб  о б о гащ ен .й о д казеи н о м 50 3,95 0,5 24,15 118 11,5 16,5 1,0 -
М асло сл .п о р ц .кр естьян .7 2 ,5 % 5 0,04 3,62 0,06 33 1,2 - 0,01 - 6
Сы р р оссийский порционно 15 3,48 4,43 - 54 132 5,3 0,15 од 7
И того: 490 21,75 18,42 75,45 554,83 234,42 76,02 3,07 10,53

2 -Завтрак С о к ф руктовы й 180 0,90 - 18,18 76 12,6 7,2 2,52 3,60 399
И того: 670 22,65 18,42 93,63 630,83 247,02 83,22 5,59 14,13

О бед И кра свекольная 60 1,41 2,76 7,4 60,06 22,94 17,78 1,08 4,03 54
Б о р щ е  капустой и картоф елем 200 1,45 3,93 10,19 82 35,5 21,0 0,95 8,23 57
Теф тел и  м ясны е 80/30 10,91 12,53 13,79 212 34,7 24,1 1,0 0,61 287
М акароны  с м а сл о м  сл. 150/5 5,68 4,36 27,25 171 5,0 21,8 1,14 - 205
К о м п о т из св .п л о д о в 180 0,14 0,14 21,49 87,84 13,03 3,24 0,85 1,55 372
Х леб дарни ц ки й 50 3,8 0,4 24,6 117,2 ю, 7,0 0,55 -
И того: 755 23,39 24,12 104,72 730,1 121,17 94,92 5,57 14,42

П олдник Сы р ни ки  с м о р ко вью  с соусом 100/30 14,09 11,55 21,12 245 117,0 27,4 0,84 0,73 233
Коф ейны й н апи то к с м олоком 180 2,85 2,41 14,36 91 113,2 12,6 0,12 1,17 395
Я б локо  св. 1 шт. 0,4 0,4 9,8 44,4 14,08 7,83 1,91 4 368
И того: 410 17,34 14,36 45,26 380,4 244,08 47,03 2,87 5,9

Уж ин М о локо  ки пячен ое 180 5,48 4,88 9,07 102 226,8 26,5 0,19 2,46 400
П еченье - т о п л е н о е  молоко 20 1,48 3,4 12,92 88,2
И того: 200 6,96 8,28 21,99 190,2 226,8 26,5 0,19 2,46
И того  всего: 2035 70,34 65,18 265,6 1931,53 829,07 251,94 14,28 36,91

2 - У ж и н Би ой огурт 200 5,22 4,50 7,20 90 216 25,2 0,18 1,26 401



П рием
пищ и

Н аи м е н о ван и е
блю д а

Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества М инеральны е вещ ества Витам
ин

№
Р - ры

Д ен ь - 7 Вторни к белки ж иры углевод
ы

к/калор. Са M g F С

Завтрак О м л е т н атур альн ы й 80/5 7,52 13,46 1,51 157 62,8 10,4 1,54 0,15 215
И кра кабачковая 100 0,91 4,7 5,92 69,6 18,16 13,19 0,61 5,52 53
Какао с м о локом 180 3,67 3,19 15,82 107 137,0 19,2 0,43 1,43 397
Х л е б  о б о гащ ен .й о д казеи н о м 50 3,8 0,4 24,6 117,2 10,0 7,0 0,55 -

М асло сл .по р ц .кр естьян ско е  72,5% 10 0,08 72,5 0,13 66 2,4 - 0,02 - 6
2 - З автр ак П лод ы  св.банан 1 шт. 1,50 0,50 21,0 95 8,0 42,0 0,60 10,0 368

И того: 525 17,48 29,5 68,98 611,8 238,36 91,79 3,75 17,1
О бед С в .о гур е ц ,п о м и д о р 30/30 1,55 од 3,65 20 10,0 10,0 0,35 5,0

Суп кар то ф ельн ы й  с м акаронны м и 
и зд елиям и

200 2,15 2,27 13,71 83,8 19,68 21,6 0,87 6,6

С уф ле  куриное 80 12,48 12,59 2,45 173 42,8 12,6 1,04 0,03 310
Кар тоф ельн ое пю ре 150 3,06 4,8 20,44 137,25 36,97 27,75 1,01 18,16 321
К и сель из св .п л о д о в 180 0,13 0,05 24,55 99,18 10,44 1,3 0,12 1,1 378
Х л еб  дарни ц ки й 50 3,3 0,6 16,7 85,4 17,5 23,5 1,95 -

И того : 710 22,67 20,41 81,5 598,63 137,39 96,75 5,34 30,89
П олдник Суп м олочны й с крупой 200 5,92 5,93 17,93 148,8 165,6 36,24 0,66 0,91 94

ри совой
Чай с сахаром 180/10 0,06 0,02 9,99 40 10,0 1,3 0,28 0,03 392
Х л еб  о б о гащ ен .й о д казеи н о м 20 1,52 0,16 9,84 46,8 4,0 2,8 0,22 -

И того: 410 7,5 6,11 37,76 235,6 179,6 40,34 1,16 0,94
Уж ин Кефир 180 5,22 4,50 7,20 90 216,0 25,2 0,18 1,26 401

Вы печка -  булочка ванильная 70 5,53 5,68 38,14 225,4 15,68 19,88 0,98 - 467
И того: 250 10,75 10,18 45 ,344 315,4 231,68 45,08 1,11 1,26
И того  всего: 1895 58,4 66,2 233,58 1761,43 787,03 273,96 11,36 50,19

2 - У ж и н М олоко ки пячен ое 180 5,48 4,88 9,07 102,0 226,8 26,5 0,19 2,46 400
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Д ен ь - 8 Сред а белки ж иры угл е во д
ы

к/калор Са Mg F С

Завтрак Суп м олочны й с крупой 
геркулесовой

200 5,92 5,93 17,93 148,8 165,6 36,24 0,66 0,91 94

Чай с ли м он ом 180/10/7 0,12 0,02 10,20 41 12,8 2,2 0,32 2,83 393
Х л еб  о б о гащ ен .й о д казеи н о м 50 3,95 0,5 24,15 118 11,5 16,5 1,0 -

М асло сл .п о р ц .кр естьн ско е  72,5% 10 0,08 7,25 0,13 66 2,4 - 0,02 - 6
2 - Завтр ак П лоды  св.яблоко 1 шт. 0,4 0,4 3,8 44,4 14,08 7,83 1,91 4,0 368

И того: 457 10,47 14,1 56,21 418,2 206,38 62,77 3,91 7,74
О бед Св.огурец, по м и д о р 30,/30 1,1 0,2 5,85 29,0

Щ и из св.капусты  с  картоф елем 200 1,39 3,91 6,78 67,8 34,66 17,8 0,64 14,77 67
Биточки из говяд и ны 80 12,44 9,24 12,56 183 35,0 26,7 1,20 0,12 282
Каш а гречневая 150 4,79 1,24 24,13 127,3 9,2 73,5 2,48 -

Ком пот из св .п л о д о в 180 0,21 0,13 25,08 102,24 13,93 3,24 0,55 1,55 373
Х леб дарни ц ки й 50 3,3 0,6 16,7 87 17,5 23,5 1,95 -

Итого: 710 23,23 15,32 91,1 596,34 121,49 156,46 7,21 22,02
П олдник О ладьи с д ж ем о м 130 9,06 8,11 55,77 332 101,3 39,3 1,60 0,56 449

М олоко ки пячен о е 180 5,48 4,88 9,07 102 226,8 26,5 0,19 2,46 400

Итого: 310 14,54 12,99 64,84 434 328,1 65,8 1,79 3,02
Уж ин Коф ейны й н апи то к с м олоком 180 2,85 2,61 14,36 91 113,2 12,6 0,12 1,17 395

Вафли -  д е сер тн ы е 2/50 3,25 13 34,5 255
Итого: 230 6,1 15,61 48,86 346 113,2 12,6 0,12 1,17
И того всего: 1808 54,34 58,02 261,01 1794,54 769,17 297,63 13,03 33,95

2 - Уж ин Би ойогурт 180 5,22 4,50 7,20 90 216 25,2 0,18 1,26 401
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блю д а

Вы ход
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№
Р - ры

Д ень - 9 Ч е тв е р г белки ж иры углевод
ы

к/калор. Са M g F С

Завтрак Ры ба отварная 80 14,08 1,91 0,62 76 14,1 10,9 0,60 0,40 242
Капуста туш еная 50 1,03 1,63 4,71 37,55 27,72 10,32 0,19 8,55 336
К ар тоф ельн ое  пю ре 100 2,04 3,2 13,62 91,5 24,65 18,5 0,67 12,1 321
Чай с сахаром 180/10 0,06 0,02 9,99 40 10,0 1,3 0,28 0,03 392
Х л еб  об о гащ ен .й о д казе и н о м 50 3,8 0,4 24,6 117,2 10,0 7,0 0,55 -

М асло сл .по р ц .кр естьян ско е  72,5% 5 0,04 3,63 0,07 33 1,2 - 0,01 - 6
Сы р  р оссийский порционно 15 3,48 4,43 - 54 132 5,25 0,15 од 7

2 - Завтрак П лод ы  св.яблоко 1 шт. 0,40 0,40 9,80 44 16,0 9,0 2,20 10,0 368
И того: 590 24,93 15,62 63,41 493,25 235,4 62,27 4,65 31,18

Обед С в .о гур е ц ,п о м и д о р 30/30 1,0 4,5 4,7 61 20,5 17,5 3,5 -

Суп кар то ф ельн ы й  с бобовы м и 200 4,39 4,22 13,06 107,8 30,46 28,25 162 4,65 81
С уф ле  из говяд и ны 80/5 15,56 11,39 16,70 232 23,4 22,7 1,12 - 279
Рагу из овощ ей 130 1,22 7,28 7,51 100 18,0 15,6 0,53 5,53 137
К и сель из д ж ем а 180 0,04 0,02 24,26 97,38 11,32 3,02 0,34 1,43 378
Х л еб  дарни ц ки й 40 2,4 0,48 13,36 68,32 14,0 18,8 1,56 -

Х л еб  о б о гащ ен .й о д казе и н о м 20 1,52 0,16 9,84 46,8 4,0 2,8 0,22 -

И того: 705 26,13 28,05 89,43 713,3 121,68 108,66 7,77 11,61
П олдник Сы р н и ки  из тв о р о га 100/30 18,69 12,67 11,40 234 155,8 26,0 0,77 0,25 231

Кеф ир 180 5,22 4,50 7,20 90 216,0 25,2 0,18 1,26 401
И того: 310 23,91 17,17 18,60 324 371,8 51,2 1,95 1,51

Уж ин М о локо  ки пячен ое 180 5,48 4,88 9,07 102 226,8 26,5 0,19 2,46 400
П ечен ье -  то п л е н о е  молоко 1/20 1,48 3,4 12,92 88,2
И того: 200 6,96 8,28 21,99 190,2 226,8 26,5 0,19 2,46
И того  всего: 1705 63,24 67,12 193,43 1726,75 955,68 248,63 14,56 46,76
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№
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ы

к/калор. Са Mg F С

Завтрак О м л е т н атур альн ы й 80/5 7,52 13,46 1,51 157 62,8 10,4 1,54 0,15 215
Рагу из овощ ей 120 1,0 4,5 4,7 61
Чай с ли м он ом 180/10/7 0,12 0,02 10,20 41 12,8 2,2 0,32 2,83 393
Х леб о б о гащ ен .й о д казеи н о м 50 3,8 0,4 24,6 117,2 10,0 7,0 0,55 -

М асло сл .по р ц и о н .крестьян ско е  72,5% 10 0,08 72,5 0,13 66 2,4 - 0,02 - 6
2 - Завтр ак С о к ф руктовы й 180 0,90 - 18,18 76 12,6 7,2 2,52 3,60 399

И того: 572 13,42 25,63 59,32 518,2 121,1 204,3 8,45 6,58
О бед С в .о гур е ц ,п о м и д о р 30/30 1,55 од 3,65 20 10,0 10,0 0,35 5,0

Суп кар то ф ельн ы й  с верм иш елью 200 2,15 2,27 13,71 83,8 19,68 21,6 0,87 6,6 82
Котлета из птицы 80 12,92 11,85 13,46 212 34,1 21,6 1,30 0,73 305
К ар тоф ельн ое  пю ре 150 3,06 4,8 20,44 137,25 36,97 27,75 1,01 18,16 321
К о м п о т из св .п ло д о в 180 0,22 0,13 25,05 102,24 13,93 3,24 0,55 1,55 372
Х л еб  дарни ц ки й 50 3,3 0,6 16,7 85,4 17,5 23,5 1,95 -

И того: 710 23,2 17,38 75,65 640,69 132,18 107,69 6,03 32,04
П олдник Вы печка - сдоба 70 5,43 3,3 36,61 197,4 15,4 20,3 0,97 - 466

Какао с м олоком 180 3,67 3,19 15,82 107 137,0 19,2 0,43 1,43 397
И того: 250 9Д 6,49 52,43 304,7 152,4 39,5 1,4 1,43

Уж ин Суп м олоч.с геркулесовой  крупой 200 5,92 5,93 17,93 148,8 165,6 36,24 0,66 0,91 94
Чай с сахаром 180 0,06 0,02 9,99 40 10,0 1,3 0,28 0,03 392
Х леб о б о гащ ен .й о д казеи н о м 20 1,52 0,16 9,84 46,8 4,0 2,8 0,22 -
И того: 400 7,5 6,11 37,66 235,6 179,6 40,34 1,16 0,94
И того всего: 1932 53,22 55,61 225,16 1699,19 764,88 391,83 27,04 40,99


