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День 1 / понедельник

Наименование блюда Выход
блюд

-Пищевые вещества, г Энергети
ческая

ценность
ккал

Витамины, мг
!

Микроэлементы, мг

Б Ж У В1 С А
I

Са Р Mg Fe

Завтрак
С ал ат  из м о р к о в и  с и зю м о м , т .к  - 66 70 0 ,49 0 .07 I ’33 7,7 0,02 4 ,35 - 1 i , i 27 .44 - 0.35

К аш а  м о л о ч н а я  из я ч н е в о й  круп ы  
с сах ап о м . т . к - 1 7 4

150/10 7 ,2 7 3,07 38 ,17 195,0 0,07 0.21
_

0.007 87,75 32,1 46 .6 0,14

л  ------------------;
С ы р  н а т у р а л ь н ы й 20 4 .6 5,8 - 62 ,0 0,01 0 ,48 0,08 200 ,0 162,0 15.0 0,33

М асло  с л и в о ч н о е 10 0 ,05 8,25 0.08 74.8 - 0 ,28 - 2,2 1,9 0,3 0,02

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 4,1 0,7 18.05 97.5 0,05 - - 10.0 32,5 7,0 0,45

К ак а о  с м о л о к о м  с гу щ е н н ы м ,
т .к  - 383

200 3,7 3,94 26 ,2 155,2 0 ,02 0,38 0,01 121.2 117,9 16.52 0,56

Итого: 20,2 21,83 83,8 592,2 0,17 5,7 0,097 432,25 373,8 85,4 1,85

Обед
С ал ат  и з св ек л ы  с со л ен ы м и  
о гу р ц ам и , т . к - 5 5

70 1,4 4 .2 5 .39 85,1 0,01 2 ,94 ' 29 ,2 24 ,57 7,56 0,17
- Л _____

Щ и из св еж ей  к а п у с ты  
с к а р то ф ел ем , т .к  - 88

2 0 0 1,28 3 .92 9.2 93 .36 0 ,04 11,49 0.12 77,5 48 .7 18,2 0,89

Б еф стр о ган о в  из о тв ар н о й  
го в я д и н ы , т . к - 2 4 5

100 13,3 14,0 4,2 125,0 0,11 0 ,46 0,01 49 ,72 223 ,2 27 ,4 2 ,29

М а к ар о н н ы е  и зд е л и я  о тв ар н ы е  
с м а с л о м , т .к  - 309

150 4.5 4 .35  28 ,57 188.6 0 ,07 0 ,04 11.38 47 ,14 9,8 0,9

С о к  ф р у к то в ы й 200 0,6 4 2 ,0 96 ,2 0,05 3 ,15 - 46 ,0 19,25 6,89 0,59

Х л еб  п ш е н и ч н ы й , в/с 40 3,28 0 .56  14.44 78,0 0,04 - 8,0 26 .0 5,6 0,33

Х л еб  р ж а н о -п ш ен и ч н ы й 48 3,5 0,62  17,0 90 ,7 0,03 - 8,64 35,6 7,54 0,82

Итого: 27,86 27,65 120,8 756,96 0,35 18,1 0,13 230,44 424,5 83,0 5,99

И т о г о  за д е н ь : 48,06 49,5 204,6 1349,2 0,52 23,8 0,23 662,7 798,3 168,4 7,84

Соотношение : Б : Ж : У 1 : 1 : 4,1



День 2 / вторник

Н аи м ен ов ан и е блю да 'Выход
блюд

Пищевые вещества, г Энер1 ети 
ческая 

ценность 
ккал

Витамины, мг Микр оэлеме и I ы, мг

Б Ж У В1 С А Са Р M g Fe
Завтрак

К у к у р у за  к о н с е р в и р о в а н н а я ,
т . к -133

6 0 0 ,72 0,18 5.31 29,4 0.03 2 ,5 9 - 29,5 33,9 6,1 0,55

З а п е к а н к а  из т в о р о г а  с й о гу р то м ,
т .к  - 223

100/60 12,0 17.0 40 ,5 344 .4 0,05 0,4 0,06 138,5 196,3 26,5 0.6

Ч ай  с л и м о н о м . т .к  - 377 20 0 /7 0.2 - 16,0 65 ,0 2 ,9 - 8,05 9.79 5,24 0,9
Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 4.1 0.7 18.05 97,5 0,05 10,0 32,5 7,0 0,45
Ф р у к ты 200 2,2 1,8 8,03 90,0 0,02 27 ,0 . 16,0 18,0 10,0 0,4

Итого: 19,2 19,7 87,89 626,3 0,15 32,89 0,06 202,05 290,5 54,8 2,9
Обед

С а л а т  из б е л о к о ч а н н о й  к ап у сты  
с м о р к о в ь ю , т .к  - 45

80 0 ,72 3,68 6 ,64 70.6 0,02 12,23 0 ,014 27,3 18,9 5.79 0,35

Р асс о л ь н и к  л ен и н гр а д с к и й  с 
п е р л о в о й  к р у п о й . т .к  - 96

200 1,44 4.08 14,8 109,0 0,08 13.4 0.04 30 .16 52,6 18,0 *0 .8 2

Т р е с к а , зап еч ен н ая  п о д  м о л о ч н ы м  
со у со м  с к а р т о ф е л ь н ы м  п ю ре.

т .к  — 2 3 3 /3 2 8 /3 1 2
250 18.8 18,9 2 3 ,0 342.5 0 ,17 8,58 0.02 81.9 209 .0 41 ,6 1,69

К о м п о т  из и зю м а , т .к  - 348 200 0 .36 - 35 ,0  141.4 0,01 0 ,28 0.01 51 .84 33,63 25,2 0.6
Х л еб  п ш е н и ч н ы й , в/с 40 3 ,28 0,56 14,44 78,0 0,04 - 8.0 26 ,0 5,6 0,33
Х л еб  р ж ан о  -п ш е н и ч н ы й 48 3,5 0,62  17,0 90 ,7 0.03 - - 8,64 35,6 7,54 0,82

Итого: • 28,1 27,84 110,9 832,2 0,35 34,5 0,084 207,8 375,7 103,7 4,61

И т о г о  за д е н ь : 47,3 47,5 198,8 1458.5 0,5 67,4 0,144 409,8 666,2 158,5 7,51

Соотношение Б : Ж : У 1 : 1 : 4,2



День 3 / среда

!----------------------------------------------

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

•

Выход Пищевые вещества, г Энергети
в е с к а я

Витамины, мг Ми к р о э л  емеиты, мг

блюд Б Ж У ценность
ккал В1 С А Са Р Mg Fe

Завтрак
П е р е ц  д о л ь к о й , т . к - 7 1 60 0,8 0.51 2 3 ,4 4 82,4 0,01 8,4 - 12,0 42,3 15,1 0,5
О м л е т  с сы р о м  и м а сл о м , т .к  -211 165/15 15,2 20 ,6 20 ,5 304 ,4 0,09 0.45 0,18 245,1 264.1 26 ,98 1.21
Х л еб  п ш е н и ч н ы й , в/с 50 4,1 0 .7 18,05 97,5 0.05 “ - 10,0 32,5 7.0 0,45
Ч ай с са х ар о м . т .к  - 376 200 0,1 - 15,0 60 .0 0 .007 0,1 - 5,3 8.0 4,4 0,845

Итого:
__________1______________________________

20,2 21,81 77,0 544,3 0,16 8,95 0,18 272,4 346,9 53,48 3,0
Обед

С а л а т  из св еж и х  о гу р ц о в , т .к  - 20 60 0 ,48 3 .6 2 ,04 42 ,6 0.02 2,73 0,03 12,56 22,9 7,6 0.33
С уп  к а р то ф ел ь н ы й  с 
м а к ар о н н ы м и  и зд е л и я м и , т .к  - 102

200 2 ,0 2,18 ,7 .3 96.8 0,06 4,1 0,01 16.6 43.3 17.5 4 0,74

К у р а , т у ш е н н а я  с о в о щ а м и  и 
го р о ш к о м  зел е н ы м . т .к  -  302 д /с

250 15.5 17,0 31 .8 378,3 0,16 2 3 ,2 0 .06 78.0 250,0 56 ,6 2,74

К и с е л ь  из с о к а  п л о д о в о го , т .к - 358 200 0,3 - 3 4 ,8 127,2 - - - 0,68 - _ 0,01
Х л еб  п ш ен и ч н ы й 40 3 ,28 0 ,56 14.44 78.0 0.04 - - 8.0 26,0 5,6 0,33
Х л еб  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 48 3.5 0 ,62 17.0 90 .7 0,03 - - 8,64 35.6 7.54 0.82

Итого: 25,1 23,96 117,38 813,6 0,31 30,0 0,1 124,5 377,8 94,8 4,97

И т о го  за д е н ь : •

45,3 45,8 194,4 1358,0 0,47 39,0 0,28 396,9 724,7 148,3 8,97

Соотношение Б : Ж : У 1 :1  :4,2



День 4 / четвер!

Наименование блюда Выход
блюд

Пищевые вещества, г Энергети
четкая

ценность
ккал

Витамины, мг Микроэлементы, мг

Б Ж у В1 С А Са Р Mg Fe

Завтрак
С 'алат из с в ек л ы  с ч ер н о сл и в о м .

т .к  — 20* *
60 2 ,68 1,28 5.12 99,2 0,02 9 ,99 0,01 15,46 17,3 10.8 0,52

К аш а  м о л о ч н а я  м ан н ая  с м асл о м .
т .к  - 181

150/10 5,4 6,04 18,1 133,2 0.04 0,16 0,01 59,0 59 ,9 10,1 0.34

К о ф ей н ы й  н ап и то к  с м о л о ко м  
с гу щ е н н ы м , т .к  - 380

200 3.46 3,5 25 ,9 149,0 0,02 0,28 0.01 88 .96 64,12 9,52 0.09

Х л е б  п ш е н и ч н ы й , в/с 50 4.1 0,7 18,05 97.5 0,05 -
_ 10.0 32,5 7,0 0,45

Ко] [д и лер ски е  и здели я 35 3,8 8,1 19,6 90 .0 0,02 - 16,0 44,1 10.0 0,4

Итого: 19,44 19,6 86,8 568,9 0,15 10,43 0,03 189,4 217,9 47,4 1,8

Обед
С а л а т  из св еж и х  п о м и д о р о в  и 
о гу р ц о в  с л у к о м , т .к  - 24

60 0.8 5,2 48 ,0 0,03 9 .16 0,16 18.3 22 .36 11.0 *0,52

С уп  к а р то ф ел ь н ы й  е р ы б н ы м и  
ф р и к а д е л ь к а м и . т . к - 106/107

2 0 0 /4 0  . 7 ,04 4 .96 15,28 115,2 0,08 2,9 0.01 25.2 91 ,2 23 ,7 1.2

Ш н и ц е л ь  р у б лен ы й  из го в яд и н ы .
т .к  -  2 8 2 д /с

105/5 9 .27 8.87 9 ,87 234 ,5 0,04 0 ,07 0 ,02 24 .67 174.5 30,88 1,16

К а п у с т а  ту ш е в а я . т .к  - 321 150 2.85 5,76 20 ,8 145.95 0.03 25 ,7 . 91 ,47 69.2  37 ,4  1,4
К о м п о т  из яб л о к  , т .к  - 342 200 0. 16 - 29 ,0 116,6 0. 03 3,6 0 .14 21,5 22 ,4 6  12,6 0,65
Х л е б  п ш ен и ч н ы й , в/с 40 3,28 0.56 14,44 78.0 0,04 - - 8,0 2 6 .0  5.6 0,33

Х л еб  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й '4 8 3,5 0.62 17,0 90 .7 0,03 - - 8,64 35 ,6 7,54 0.82

Итого: 26,9 26,0 109,69 828,95 0,28 41,43 0,33 197,78 441,3 128,7 6,1

И т о г о  з а  д е н ь : 46,3 45,6 196,5 1397,8 0,43 51,86 0,36 387,2 659,2 176,1 7,9

Соотношение Б : Ж : У 1 : 1 :  4,2



День 5 / пятница

тт  -  Выход Наиуюнование блюда блюд
Пищевые вещес тва, г Энергети

веская
ценность

ккал

Витамины, мг Микроэлементы, мг

Б Ж У В1 С А Са Р M g Fe

Завтрак _________ 1
С а л а т  и з м о р к о в и  с с а х а р о м , ^

т .к  - 62
0 ,78 0 ,06 6 ,96 39 .0 0 ,024 2 ,64 0 .06 21,5 22.1 15,5 0,65

П у д и н г  и з т в о р о г а  с й о гу р то м , 1 5 0 ^ 0
т .к - 222

16,2 21,1 57 ,9 431 .0 0.08 14,1 0.08 191,9 251.17 42 ,27 0,38

Х леб  п ш ен и ч н ы й  50 4.1 0 ,7 18.05 97.5 0,05 - - 10,0 32,5 7,0 0,45

Ч ай с м о л о к о м . т .к  - 378 150 /50 /
15

1,4 1,6 17,7 91 .0 0,01 0 .56 0,01 61 ,48 55,56 10,91 0,91

Итого: 22,48 23,46 100,6 658,5 0,16 17,3 0,15 284,9 361,3 75,7 2,39
Обед

С ал ат  и з  со л ен ы х  о гу р ц о в  с ^  
л у к о м , т . к -2 1

0 ,54 3 ,0 1.38 33 ,6 0,01 3 ,72 0 ,17 23,3 16,8 7,45 0.48
4 _______

Б о р щ  с к а п у с то й  св е ж е й  и 
к а р т о ф е л е м , т .к  - 82

1.46 3,92 10.56 85.76 0,02 10,36 0 .0 ! 38 ,6 20 .97 28.98 0,29

К аш а р ас с ы п ч а т а я  п ш е н н а я , . . ,
т .к  -302

4 ,9 4 .52 37 ,5 210 ,5 0,18 0.23 0 .02 19.0 149.9 44 .78 1,15

Г у л яш  из о тв ар н о й  го в я д и н ы . s o ;SO
т .к  - 246

13,7 15,11 3 .6 9 230 ,26 0,08 2,01 15,86 230.4 21,93 1,36

К о м п о т  из см еси  су х о ф р у к то в . 7
т .к  - 349 .

0 ,08 - 21 ,8 87.6 0,05 2,15 - 56 ,45 19.25 6.86 0,59

Х л еб  п ш е н и ч н ы й , в /с  40 3 ,28  0 ,56 14.44 78.0 0 .04 - - 8,0 26 .0 5,6 0,33

Х л еб  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й  48 3,5 0,62 17,0 90 ,7 0,03 - _ 8,64 35.6 7,54 0.82

И т о г о : 27,46 27,7 106,4 816,4 0,41 18,47 0,2 169,8 498,9 123,1 5,02

И т о г о  за д е н ь : 49,9 51,2 207,0 1475,1 0,57 35,8 0,35 454,7 860,2 198,8 7,41

Соотношение Б : Ж : У 1 : 1 : 4



День 7 / понедельник

Наименование блюда

•

Выход Пищевые вещества, г Энергети
ческая Витамины, мг Микроэлементы, мг

блюд Б Ж У
ценность

к к а л В1 С А С а Р Mg Fe
Завтрак

С алаз в и та м и н н ы й  ( 2 в а р и а н т ),
т .к  - 49

60 0 ,96 3 ,66 4 .9 2 60.6 0 ,012 8.78 0,01 19.0 9,4 7,87 0,93

С о си ск а  о тв а р н а я  с м а сл о м ,
т .к  - 243

75/7 .5 7,0 10.87 0.6 161,25 - 0 .03 0,07 25.4 98,5 11,9 1,2

М а к ар о н н ы е  и зд е л и я  о тв ар н ы е  
с о в о щ ам и , т .к  -  309**

150 3 ,49 3 ,46 16,16  112,6 0,04 0 ,02 - 6 ,07 25,1 9,26 0,49

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 4,1 0,7 1 8.05 97.5 0,05 - - 10,0 32.5 7,0 0,45
Чай с с а х а р о м , т . к - 3 7 6 200 0,1 - 15,0 60 .0 0 .007 0,1 - 5,3 8.0 4 ,4 0,845
Ф р у кты 200 3,6 0,8 3 4 ,6 80.0 0,02 4 ,0 - 71,0 18,0 10.0 0.4

Итого: 19,25 19,5 89,33 572,0 0,13 12,9 0,08 136,77 191,5 50,4 4,31
Обед 4

О гу р е ц  со л ен ы й  , т .к  - 70 60 0,48 0 ,06 0 ,6 7.8 - - - 15,72 13,2 - 0,18
С уп  к а р т о ф е л ь н ы й , т .к  - 97 2 0 0  . 1,08 2.24 17,52 105.8 0,05 4 ,06 0.02 2 2 .9 6 35.18 18.88 0,48
П л о в  из о тв ар н о й  го в я д и н ы .

т .к  - 244
250 21 .0 25 ,5 3 8 ,0 470 ,8 0.14 2,5 0.04 38 .6 343.0 57,3 0,95

Н а п и то к  и з п л о д о в  ш и п о в н и к а ,
т .к  - 3 8 8

200 0,68 - 3 3 ,2 6 143,8 0,02 60 ,0 - 21 ,2 3,12 3,0 2,79

Х леб  п ш е н и ч н ы й , в/с 40 3,28 0,56 14,44 78.0 0,04 - - 8,0 26 ,0 5,6 0,33
Х л еб  р ж ан о -п ш ен и ч н ьгй 48 3,5 0,62 17,0 90 .7 0,03 - - 8,64 35 ,6 7,54 0,82

Итого: 30,02 29,0 120,8 896,9 0,28 66,56 0,06 115,1 456,1 92,3 5,5

И т о г о  за  д е н ь : 49,3 48,5 210,1 1468,9 0,41 79,5 0,14 251,9 647,6 142,7 9,9

Соотношение Б : Ж : У 1 : 1 : 4,2



День 8 / вторник

Н аи м ен ов ан и е блю да
Выход
б л ю д

•

Пищевые вещества, г )нергети
ческая

ценность
ккал

Витамины, мг Микроэлементы, мг

Б Ж у В1 С А Са Р M g Fe
Завтрак

И к р а м о р к о в н а я , т .к  - 75 60 0 .78 3,0 8,16 63 .0 0,02 13,3 0 .006 12,5 9,3 5,86 0,48
З а п е к а н к а  п ш ен н ая  с тв о р о го м  и 
м о л о ч н ы м  со у с о м , г.к -  144/327

150/30 11,9 9,93 42 ,7 311 ,9 0,14 0 .17 0 ,04 79.9 125,8 34 ,0 2,05

Ч а и  с м о л о к о м , т . к - 3 7 8 200 1,4 1,6 17,7 91 .0 0,01 0 .56 0,01 61,48 55,56 10,91 0,91
Х л еб  п ш е н и ч н ы й , в/с 50 4,1 0,7 18,05 97.5 0,05 - - 10,0 32,5 7,0 0,45
С ы р 20 4 ,6 5,8 72 ,0 0,01 0,48 0 ,08 200 ,0 162,0 15.0 0,33

Итого: 22,8 21,0 86,6 635,4 0,23 14,5 0,14 363,88 385,2 72,77 4,22

Обед
С а л а т  из св ек л ы  с сы ром  и 
ч е с н о к о м , т .к  - 50

60 2 .9 4 5 .34 6,9 82,8 0,02 9,6 0 ,04 154,4 108.0 27 .0 0.8

С уп  из о в о щ е й , т .к  - 99 200 0 .84 3 ,94 11,4 86 ,56 0,05 4 ,26 0,02 16.1 28 ,6 14,88 0,54
К о т л е т а  р ы б н ая  с м о л о ч н ы м  
с о у с о м , т . к -161 */328

70/30 9,5 8.4 8.4 132.2 0,16 0 ,34 0,02 54.1 203 .2 39 ,0 1,1

П ю р е  к а р то ф ел ь н о е . г.к - 312 200 4 ,1 6 6,8 2 4 ,7 7 176,8 0,14 8.54 0 ,02 45,72 98,62 32,32 41,32
С о к . т .к  - 389 200 1,6 - 34 ,0 130.2 0,04 9,1 0.01 36.0 38 ,0 18,0 0.3
Х л е б  п ш е н и ч н ы й , в/с 40 . 3 ,28 0 ,5 6  14,44 78.0 0,04 - - 8,0 26 ,0 5,6 0,33
Х л еб  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 48 3,5 0 .62  17,0 90 .7 0.03 - - 8.64 35 ,6 7,54 0,82

Итого: 25,8 25,7 116,9 777,3 0,48 3 1 ,8 4 0,11 323,0 538,0 144,3 5,2

И т о г о  за д е н ь : 48,6 46,7 203,5 1412,7 0,71 46,3 0,25 686,9 923,2 217,1 9,42

Соотношение Б : Ж : У 1 : 1 :  4,2



День 9 / среда

Наименование блюда Выход
блюд

Пищевые вещества, г Энергети
ческая

ценность
ккал

Витамины, мг Микроэлементы, мг

Б Ж У В1 С А Са Р M g Fe
Завтрак

С ап ат  из м о р к о в и  и к у р а ги  с 
й о гу р то м , т .к  - 64

60 1,5 2 ,22 3 ,24 58 ,2 0 ,006 10,2 21,3 24 ,02 7,1 0,54

К аш а  м о л о ч н а я  « Д р у ж б а » ,
т .к  - 102*

150/5 5 ,66 6 ,9 9 13,57 135,1 0,04 0,17 0,01 65,3 62,7 12.35 0,53

К р е н д е л ь  са х ар н ы й . т .к  - 4] 5 50 5,7 7,6 13,4 162.0 0 ,09 - 9,7 37,5 12,5 0,64
Ч ай  с м о л о к о м , т .к  - 378 150/50/15 1,4 1,6 17,7 91 ,0 0,01 0,28 0.01 61.48 55 ,56 10.91 0,91
К о н д и те р с к и е  и зд ел и я 40 3,5 2,31 40 ,23 127.4 0 ,056 - - 11,9 44 ,2 9-1 0.63

Итого: 17,8 20,72 88,14 573,7 0,2 10,65 0,02 169,68 224,0 52,0 3,25

Обед
В и н е гр е т  о в о щ н о й , т .к  - 67 60 0 ,84 1,08 5 ,76 34,2 0 ,02 1,41 0,06 12,15 19,0 9,7 41,39
С у п  с к л е ц к а м и , т .к  -  118/109 200 1,4 2 ,46 11,92 79,76 0 ,06 2 .32 0.05 25,5 80,7 15.6 1,17
С у ф л е  и з ку р , т .к  299 70/10 15,7 18,5 7,95 261 .8 0 ,08 1,24 0 ,09 38 ,52 196,0 23 ,6 1,97
К ап у ста , т у ш е н н а я  с я б л о к а м и .

т .к  - 322
150 1,87 3,37 19,41 149.4 0,045 24,3 0.01 78.15 49 ,6 25 .8 1.06

С о к , 200 0 .6 32 ,0 124,4 0 ,04 8 .0 0,01 40 .0 36,0 20 ,0 0,4
Х л еб  п ш ен и ч н ы й , в/с 40 3,28 0 ,56  14,44 78.0 0,04 - - 8,0 26 ,0 5,6 0.33
Х л еб  р ж а н о -п ш ен и ч н ы й 48 3,5 0 ,62  17,0 90 ,7 0,03 - 8.64 35,6 7.54 0,82

Итого:
•

27,2 26,6 108,5 818,3 0,31 37,3 0,22 210,96 442,9 107,84 6,14

И т о го  з а  д е н ь : 45,0 47,3 196,6 1392,0 0,51 47,9 0,24 380,6 666,9 159,8 9,39

Соотношение Б : Ж : У 1 : 1 : 4



День 10 / четверг

Наименование блюда Выход
блюд

Пищевые вещества, г Энертети 
веская 

ценность 
ккал

Витамины, мг М и к р от л  ем енты, м г

Б Ж У В1 С А Са Р V lg Fe
Завтрак

З е л е н ы й  го р о ш е к  
к о н с е р в и р о в а н н ы й , т .к -1 3 1

60 0 ,48 0,17 3 ,7 2 24,0 0,07 4 ,44 - 7,5 16,3 - 0,45

О м л ет , см е ш а н н ы й  с к о л б асо й .
т .к  - 212

175/15 16,96 22 .5 2 1 ,0 425 ,4 0,13 0 .67 0.1 114.9 188.16 21,9 1,72

Ч ай с л и м о н о м , т .к  - 377 2 0 0 /1 5 /7 0,2 - 16,0 65,0 2 ,9 8,05 9.79 5,24 0,9
Х леб  п ш ен и ч н ы й , в /с 50 4,1 0 .7 18.05 97.5 0,05 - 10.0 32,5 7,0 0,45
Ф р у к ты 200 0.6 0 ,2 32 ,0 68 ,0 0,06 30 ,0 - 74 .0 43 .0 24,0 0,2

Итого: 22,34 23,57 90,77 679,9 0,31 38,01 0,1 214,45 289,75 58,14 3,72
Обед

С а л а т  и з с ы р ы х  о в о щ ей ,
т .к  - 29

60 0 ,66 4 ,66 3 ,42 49 ,2 0,06 1 18,5 9,6 6,6 0.7

С уп к а р то ф ел ь н ы й  с го р о х о м  
л у щ ен ы м , т . к - 102

200 2 ,46 4.98 15,8 130,96 0,13 2 5 0,01 22,7 55,2 21,3 4 1,3 9

Рагу из о в о щ е й  с м а сл о м .
т .к  - 143

150 - 2 ,92 7,46 17,3 150,5 0,09 11.5 0,075 57.1 79 ,0 30,2 1,05

Ш н и ц ел ь  р ы б н ы й  н ату р ал ь н ы й , 
т .к  -  2 5 8 д /с

10,0/5 13,1 7.9 10,26 145,0 0,04 1,23 0.02 45.4 134,98 22.6 0,63

К и с е л ь  и з со к а  п л о д о в о го ,
т .к  - 359

200 0,3 - 34 ,5 139,2 - - - 0,68 - 0,01

Х л еб  п ш е н и ч н ы й , в /с 4 0

СО 
CN 
гЛ 0,56 14,44 78.0 0,04 - - 8 ,0 26 ,0 5,6 0,33

Х леб  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 48 3,5 0.62  17,0 90,7 0,03 - - 8,64 35 ,6 7.54 0.82

Итого: 26,22 26,2 112,72 783,56 0,39 28,53 0,1 161,0 340,4 93,84 4,93

И т о г о  за  д е н ь : 48,6 49,8 203,5 1463,5 0,7 66,5 0,2 375,4 630,1 152,0 8,65

Соотношение Б : Ж : У 1 : 1 : 4



День 11/ пятница

Наименование блюда Выход Пищевые вещества, г
Знергети
ческая Ви 1 амин ы, мг Микроэлементы, мг

блюд
Б Ж У

ценность
ккал В1 С А Са Р Mg Fe

Завтрак
С а л а г  и з с в ек л ы  с к у р аго й  
и и зю м о м , т л е -5 1

60 0 .48 3 ,0 13,8 68 ,4 0,04 4 ,94 - 39 ,9 50 ,77 22,35 2,18

В а р е н и к и  л ен и в ы е  ( о тв ар н ы е ) 
с м асл о м , т . к - 2 1 8

150/7,5 12,6 11,7 16,65 232 ,5 0,07 0,39 0 ,067 179.5 241.5  
________

23,8 0,84

К акао  с м о л о к о м  с гу щ е н н ы м ,
т .к  - 383

200 3,7 3 ,94 20 ,2 135,2 0.02 0.38 0,01 121,24 117,86 16,52 0,56

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 4,1 0,7 18,05 97.5 0,05 - - 10.0 32,5 7.0 0,45

Ф р у к ты 200 0,8 0,8 9,8 75 ,0 0.02 4 ,0 - 16,0 18,0 10,0 0,4

21,7 20,14 78,5 608,6 0,2 9,71 0,08 366,6 460,6 79,67 4,43

Обед
С а л а т  и з  св еж и х  п о м и д о р о в ,

т .к  - 23
60 0,6 4,0 2 .82 56,8 0,02 12,24 0,06 21 ,55 55,7 4 ,62 0.5

Щ и  из к в аш ен о й  ка п у с ты  
с к а р то ф ел ем , т .к  - 92

200 1.28 3,08 8 .56 74,2 0,04 2.2 0,02 34 .6 71,58 12.72
*

0.86

Ф р и к ад ел ь к и  и з ку р и ц ы  с м асл о м ,
т .к  - 297

—
75/7 ,5  ' 12.8 13.75 6.45 204 .0 0,04 0,34 0,02 29 .6 137.6 13,3 1.04

Р ис п р и п у щ е н н ы й , т .к  - 305 150 3,6 4.95 39,1 172,7

г
о

ОО

0 .02 - 3,55 42,3 10,7 0,55

К о м п о т  из с в еж и х  я б л о к , т .к - 342 200 0 ,16 - 2 9 ,0 116,6 0,03 3 .6 0 ,14 21,5 32 .46 12.6 0,65

Х л е б  п ш ен и ч н ы й , в/с 40 3,28 0 ,56 14,44 78,0 0,04 - - 8,0 26 ,0 5,6 0,33

Х л еб  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 48 3,5 0.62 17,0 90 ,7 О о - 8,64 35,6 7,54 0,82

И т о г о :
•

25,22 26,96 117,4 793,0 0,23 18,4 0,24 127,4 401,2 67,1 4,75

И т о г о  за  д е н ь : 46,92 47,1 195,9 1401,6 0,43 28,1 0,32 494,0 861,8 146,8 9,18

Соотношение Б : Ж : У 1 : 1 : 4,1


