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Пр и ё м

п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Ве с

б лю д а

Пи щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о с ть

№

р е ц е п тур ыБ е лк и Жи р ы Угле в о д ы

Н е д е ля  1 . Д е н ь  1 .

За в тр а к

К а ш а  р и с о в а я  

м о л о ч н а я  ж и д к а я

150 4,15 6,46 24,3 172,0 2 7 4

Ча й  с  м о л о к о м  

( 1 -  в а р и а н т)

180 1,3 1,1 14,3 72,9 5 0 6

Б у т е р б р о д  с  п о в и д л о м 20 0,6 2,1 10,2 62,0 1 0 1

И то го  за  

з а в тр а к :

3 5 0 6 ,0 5 9 ,6 6 4 8 ,8 3 0 6 ,9

2 1 %

2  -  о й  

з а в тр а к

Б а н а н 100 1/5 0,5 21,0 96,0 1 1 8

И то го  за  

2  -  о й  

з а в тр а к :

1 0 0 1 ,5 0 ,5 2 1 ,0 9 6 ,0

(6 ,0 % )

О б е д С в е к о л ь н и к 150 1,46 3,87 7,45 71,1 1 3 6

Р ы б а ,  ту ш е н н а я  в  

т о м а т е  с  о в о щ а м и

60 5,7 3,0 2,7 61,2 3 4 9

К а р то ф е л ь н о е  п ю р е 110 2,3 4,8 11,9 101,2 4 3 4

К о м п о т и з  с м е с и  

с у х о ф р у к то в

150 0,37 0,0 20,2 82,5 5 2 7

Х л е б  р ж а н о й 40 2,6 0,4 13,2 69,6 1 1 5

И то го  за  

о б е д :

5 1 0 1 2 ,4 1 2 ,0 5 5 ,4 3 8 5 ,6

2 7 %

П о лд н и к М о л о к о  к и п я ч е н о е 150 4,3 3,7 7,2 79,5 5 3 4

Б у л о ч к а  « Д о м а ш н я я » 60 4,6 7,8 36,1 232,0 5 8 3

И то го  за  

п о лд н и к :

2 1 0 8 ,9 1 1 ,5 4 3 ,3 3 1 1 ,5

2 2 %

Уж и н

М а к а р о н ы  о тв а р н ы е  с  

о в о щ а м и

160 3,2 8,3 24,4 185,6 3 0 0

Ча й  с  с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  (1 -  

в а р и а н т)

200 о д 0,0 15,0 60,0 5 0 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40  2,9 0,2 19,6 101,2 1 1 4

И то го  за  

у ж и н :

4 0 0 6 ,2 8 ,5 5 9 ,0 3 4 6 ,8

2 4 %

И то го  за  

д е н ь :

1 5 7 0 3 5 4 2 2 2 7 1 4 4 7



Пр и ё м

п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Ве с

б лю д а

Пи щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о с ть

№

р е ц е п тур ыБ е лк и Ж и р ы У г л е в о д ы

Н е д е ля  1 . Д е н ь  2 .

За в тр а к

К а ш а  п ш е н н а я  

м о л о ч н а я  ж и д к а я

1 5 0 5 ,8 5 7 ,0 9 2 6 ,8 2 1 2 ,7 2 7 3

К а к а о  с: м о л о к о м  

(1  -  в а р и а н т)

1 8 0 3 ,2 2 ,9 2 2 ,5 1 2 9 ,0 5 0 8

Б а то н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 8 1 0 ,2 5 2 ,4 1 1 7

С ы р 1 0 2 ,5 6 2 ,6 1 - 3 4 ,3 1 0 7

И то го  за  

з а в тр а к :

3 6 0 1 3 ,1 1 3 ,1 5 9 ,5 4 2 8 ,4

2 8 %

2  -  о й  

з а в тр а к

С о к  « Я б л о ч н ы й » 1 0 0 0 ,5 О Д 1 0 ,1 4 6 ,0 5 3 7

И то го  за  

2  - о й  

з а в тр а к :

1 0 0 0 ,5 0 ,1 1 0 ,1 4 6 ,0

3 %

О б е д

С а л а т  и з  с в е к л ы  с  

ч е с н о к о м

3 0  0 ,4 3 ,0 3 2 ,5 3 9 ,2 5 7

С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с

м я с н ы м и

ф р и к а д е л ь к а м и

1 5 0 4 ,3 4 ,0 8 ,9 8 8 ,6 1 5 4

1 7 5

К о тл е та  м я с н а я 6 0 1 0 ,6 1 0 ,4 8 ,5 1 7 1 ,6 3 8 6

К а ш а  г р е ч н е в а я  

р а с с ы п ч а та я

1 1 0 6 ,2 9 5 ,7 4 2 7 ,0 1 8 5 ,0 2 4 3

С о у с  то м а тн ы й 2 0 0 ,2 0 ,7 4 1 ,3 8 1 3 ,0 4 6 2

К о м п о т  и з  с в е ж и х  

п л о д о в  и  я г о д  ( я б л о к )

1 5 0 0 ,3 7 0 ,1 5 1 7 ,3 7 2 ,0 5 2 6

Х л е б  р ж ;а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 1 1 5

И то го  за  

о б е д :

5 6 0 2 4 ,8 2 4 ,5 7 8 ,8 6 3 9 ,0

4 2 %

П о лд н и к М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 8 0 5 ,2 2 4 ,5 8 ,6 4 9 5 ,4 5 3 4

В а ф ля 2 0 0 ,5 6 0 ,6 6 1 5 ,4 7 0 ,0 6 0 7

И то го  за  

п о лд н и к :

2 0 0 5 ,7 8 5 ,1 6 2 4 ,0 1 6 5 ,4

1 1 %

Уж и н

С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  

р ы б о й

1 8 0 1 0 ,2 3 ,1 8 9 ,0 7 8 6 ,1 1 5 6

Ча й  с  л и м о н о м  

(1  -  в а р и а н т)

1 8 0 0 ,0 7 0 ,0 1 1 ,4 4 6 ,0 5 0 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 1 1 4

И то го  за  

у ж и н :

4 0 0 1 3 ,2 3 ,3 4 3 ,8 2 4 8 ,3

1 6 %

И то го  за  

д е н ь :

1 6 2 0 5 7 4 6 2 1 6 1 5 2 7



Пр и ё м

п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Ве с

б лю д а

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о с ть

№

р е ц е п тур ыБ е лк и Жи р ы Угле в о д ы

Н е д е ля  1 . Д е н ь  3 .

За в тр а к

К а ш а  м о л о ч н а я  

п ш е н и ч н а я  ж и д к а я

150 5,55 5,61 27,3 182,2 2 7 0

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с  

м о л о к о м  (1 -  в а р и а н т)

180 3,2 2,9 22,5 129,0 5 1 3

Б а то н  н а р е з н о й 20 1 ,5 0,58 10,2 52,4 1 1 7

М а с л о  с л и в о ч н о е 4 0,02 3,3 0,03 29,9 1 1 1

И то го  за  

з а в тр а к :

3 5 4 1 0 ,2 1 2 ,3 6 0 ,0 3 9 3 ,5

2 7 %

2  -  о й  

з а в тр а к

С о к  « Я б л о ч н ы й » 100 0,5 о д 10,1 46,0 5 3 7

И то го  за  

2  -  о й  

з а в тр а к :

1 0 0 0 ,5 0 ,1 1 0 ,1 4 6 ,0

(3 ,0 % )

О б е д С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  

б о б о в ы м и  (1  -  

в а р и а н т)

150 1,38 2,6 9,07 64,8 1 4 9

Т е ф т е л и  р ы б н ы е 60 5,22 3,18 5,76 72,6 3 5 5

М а к а р о н н ы е  и з д е л и я  

о тв а р н ы е

110 4,14 0,49 21,2 106,0 2 9 7

С о у с  то м а тн ы й 30 0,32 1,11 2,08 19,6 4 6 2

Н а п и то к  и з  ш и п о в н и к а 150 0,4 о д 17,0 72,7 5 3 8

Х л е б  р ж а н о й 40 2,6 0,4 13,2 69,6 1 1 5

И то го  за  

о б е д :

5 4 0 1 4 ,0 6 7 ,8 8 6 8 ,3 1 4 0 5 ,3

2 8 %

П о лд н и к

М о л о к о  к и п я ч е н о е 180 5 ,2 4,5 8,6 95,4 , 5 3 4

В а тр у ш к а  с  

т в о р о ж н ы м  ф а р ш е м

6 0 8,36 4,3 25,3 1 7 2 ,9 5 6 0

И то го  за  

п о лд н и к :

2 4 0 1 3 ,5 6 8 ,8 3 3 ,9 2 6 8 ,0

(1 7 ,0 % )

Уж и н

Л е н и в ы е  г о л у б ц ы 150 12,7 12,4 6,0 187,5 3 7 7

С о у с  с м е та н н ы й 30 0,4 3,18 1,01 34,5 4 5 1

Ча й  с  л и м о н о м  

(1  -  в а р и а н т)

180 0,09 0,0 13,6 46 ,0 5 0 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 2,9 0,2 19,6 101,2 1 1 4

И то го  за  

у ж и н :

ДОС) 1 6 ,1 1 5 ,8 4 0 ,2 3 6 9 ,2

(2 5 % )

И то го  за  

д е н ь :

1 6 3 4 5 4 4 5 2 1 3 1 4 8 2



Пр и ё м

п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Ве с

б лю д а

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о с ть

№

р е ц е п тур ыБ е лк и Жи р ы Угле в о д ы

IHе д е ля  1 . Д е н ь  4 .

За в тр а к

К а ш а  г р е ч н е в а я  в я з к а я 1 5 0 6 ,8 7 9 ,6 2 4 ,4 2 1 2 ,0 2 5 4

К а к а о  с  / м о ло к о м  

(1  -  в а р и а н т)

1 8 0 3 ,2 4 2 ,8 2 2 ,7 1 2 9 ,6 5 0 8

Б а то н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 1 0 ,2 5 2 ,4 1 1 7

С ы р 1 0 2 ,5 6 2 ,6 1 - 3 4 ,3 1 0 7

И то го  за  

з а в тр а к :

3 6 0 1 4 ,1 7 1 5 ,5 1 5 7 ,3 4 2 8 ,3

2 5 %

2 -  о й  

з а в тр а к

Я б л о к о 1 0 0 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 ,0 1 1 8

И то го  за  

2 -  о й  

з а в тр а к

1 0 0 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 ,0

(3 ,0 % )

О б е д

С в е ж и й  о г у р е ц 3 0 0 ,2 4 0 ,0 3 0 ,7 5 4 ,2 1 1 2

Б о р щ  с  к а п у с то й  и  

к а р то ф е л е м

1 5 0 1 ,2 6 4 ,2 6 ,6 3 6 9 ,9 1 3 3

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

К о м п о т  и з  с м е с и  

с у х о ф р у к то в

1 5 0 0 ,3 7 0 ,0 2 0 ,2 8 2 ,5 5 2 7

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 1 1 5

И то го  за  

о б е д :

5 2 0 1 6 ,3 1 6 ,9 5 4 ,4 4 3 8 ,2

3 1 %

П о лд н и к М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 8 0 5 ,2 4 ,5 8 ,6 9 5 ,4 5 3 4

В а ф ля 2 0 0 ,5 6 0 ,6 6 1 5 ,4 7 0 ,0 6 0 7

И то го  за  

п о лд н и к :

2 0 0 5 ,7 6 5 ,1 6 2 4 ,0 1 6 5 ,4

1 1 %

Уж и н

С а л а т  и з  м о р к о в и 5 0 0 ,5 5 5 ,0 5 4 ,5 5 6 6 1 9

О м л е т  н а ту р а л ь н ы й 1 3 0 1 1 ,2 1 7 ,4 3 2 1 2 3 0 7

Ча й  с  с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  

( 1  -  в а р и а н т)

1 8 0 0 ,0 9 0 ,0 1 3 ,5 5 4 ,0 5 0 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 1 1 4

И то го  за  

у ж и н :

4 0 0 1 4 ,7 2 2 ,6 4 0 ,6 4 3 3 ,2

3 0 %

И то го  за

д е н ь :

1 5 8 0 5 1 6 1 1 8 6 1 5 1 2



Пр и ё м

п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Ве с

б лю д а

Пи щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о с ть

№

р е ц е п тур ыБ е лк и Жи р ы У г л е в о д ы

Н е д е ля  1 . Д е н ь  5 .

За в тр а к

К а ш а  и з  х л о п ь е в  

о в с я н ы х  « Г е р к у л е с »  

ж и д к а я

150 5,37 7,05 21,6 171,3 2 7 2

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с  

м о л о к о м  (1  -  в а р и а н т)

180 2,8 2,4 14,3 71,1 5 1 3

Б а то н  н а р е з н о й 30 2,0 0,87 15,3 78,6 1 1 7

М а с л о  с л и в о ч н о е 4 0,02 3,3 0,03 29,9 1 1 1

И то го  за  

з а в тр а к :

3 6 4 1 2 ,2 1 2 ,6 4 6 ,1 3 2 9 ,1

1 9 %

2  -  о й  

з а в тр а к

С о к  « Я б л о ч н ы й » 100 0,5 о д 10,1 46,0 5 3 7

И то го  за  

2 -  о й  

з а в тр а к :

1 0 0 0 ,5 од 1 0 ,1 4 6 ,0

(3 % )

О б е д

С в е ж и й  о г у р е ц 30 0,24 0,03 0,75 4,2 1 1 2

С у п  к р е с ть я н с к и й  с  

к р у п о й

150 1,43 4,26 8,94 80,4 1 6 0

П л о в  и з  о тв а р н о й  

г о в я д и н ы

130 9,7 9,62 26,5 2. 28,8 3 7 5

К о м п о т  и з  с в е ж и х  

п л о д о в  и  я г о д  ( я б л о к )

150 0,37 0,15 17,3 72,0 5 2 6

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 2,9 0,2 19,6 101,2 1 1 4

Х л е б  р ж а н о й 40 2,6 0,4 13,2 69,6 1 1 5

И то го  за  

о б е д :

5 4 0 1 7 ,2 1 4 ,7 8 6 ,3 5 5 6 ,2

3 3 %

П о лд н и к К е ф и р 180 4,35 3,75 6,0 75,0 5 3 4

П р я н и к 20 1,1 0,9 15,0 73,2 6 0 8

И то го  за  

п о лд н и к :

2 0 0 5 ,4 5 4 ,6 5 2 1 ,0 1 4 8 ,2

1 0 %

Уж и н

Е$ а р е н и к и  л е н и в ы е 180 25,2 19,3 24,5 374,4 3 3 1

Ча й  с  с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  

(1  -  в а р и а н т)

180 0,09 0,0 13,0 54,0 5 0 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 2,9 0,2 19,6 101,2 1 1 4

И то го  за  

у ж и н :

4 0 0 2 9 ,3 1 9 ,5 7 0 ,2 5 8 5 ,4

3 5 %

И то го  за  

д е н ь :

1 6 0 4 6 5 52 2 3 4 1 6 6 5



С в о д н а я  та б ли ц а  п о  в ы п о лн е н и ю  п и щ е в ы х  в е щ е с тв  и э н е р ги и  з а  1 н е д е лю  (5  д н е й ) .

1 н е д е ля Бе лк и Жи р ы Угле в о д ы Э н е р ге ти ч е с к а я  

ц е н н о с ть ( к к а л)

Д е н ь  1 55 4 2 2 2 7 1 4 4 7

Д е н ь  2 57 4 6 2 1 6 1 5 2 7

Д е н ь  3 54 4 5 2 1 3 1 4 8 2

Д е н ь  4 ;1 6 1 1 8 6 1 5 1 2

Д е н ь  5 55 5 2 2 3 4 1 6 6 5

И то го  з а  5  д н е й : 2 152 2 4 6 1 0 7 6 7 6 3 3

С р е д н е е  з а  5  

д н е й : 1  _

4 9 2 1 5 1 5 2 7



П р и ё м

п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

1

В е с

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р г е ти ч е с к а я

ц е н н о с т ь

№

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

Н е д е л я  2 . Д е н ь  1 .

З а в тр а к

К а ш а  « Д р у ж б а » 1 5 0 3 ,9 4 8 ,7 4 1 8 ,7 1 6 9 ,6 2 6 6

Ча й  с  м о л о к о м  

(1  -  в а р и а н т)

1 8 0 1 ,3 1 Д 1 4 ,3 7 2 ,9 5 0 6

Б а то н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 8 1 0 ,2 5 2 ,4 1 1 7

М а с л о  с л и в о ч н о е 4 0 ,0 2 3 ,3 0 ,0 3 2 9 ,9 1 1 1

И т о г о  з а  

з а в тр а к :

3 5 4 6 ,7 6 1 3 ,7 4 3 ,2 3 2 4 ,8

2 0 %

2  -  о й  

з а в тр а к

С о к  « Я б л о ч н ы й » 1 0 0 0 ,5 0 ,1 1 0 ,1 4 6 ,0 5 3 7

Ит о го  з а  

2  -  о й  

з а в тр а к :

1 0 0 0 ,5 0 ,0 1 0 ,1 4 6 ,0

3 %

О б е д

С в е ж и й  о г у р е ц 3 0 0 ,2 4 0 ,0 3 0 ,7 5 4 ,2 1 1 2

Р а с с о л ь н и к

л е н и н г р а д с к и й

1 5 0 1 ,3 6 4 ,3 5 9 ,9 9 8 6 ,4 1 3 9

Гу л я ш  и з  г о в я д и н ы 6 0 1 0 ,2 1 0 ,8 2 ,1 1 4 8 ,4 3 7 3

К а ш а  г р е ч н е в а я  

р а с с ы п ч а та я

1 1 0 6 ,2 9 5 ,7 5 2 7 ,1 1 8 5 ,0 2 4 3

К о м п о т и з  с в е ж и х  

п л о д о в  и  я г о д  ( я б л о к )

1 5 0 0 ,3 7 0 ,1 5 1 7 ,3 7 2 ,0 5 2 6

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 1 1 5

И т о г о  з а  

о б е д :

5 4 0 2 1 ,0 2 1 ,5 7 0 ,4 5 6 5 ,6

3 5 %

П о л д н и к М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 8 0 5 ,2 4 ,5 8 ,6 9 5 ,0 5 3 4

П е ч е н ь е 2 0 1 ,5 1 ,9 6 1 4 ,8 8 3 ,4 6 0 9

Ит о го  з а  

п о л д н и к :

2 0 0 6 ,7 6 ,4 6 2 3 ,4 1 7 8 ,4

1 1 %

У ж и н

С а л а т  и з  с в е к л ы  с  

ч е с н о к о м

4 0 0 ,6 4 ,0 4 3 ,4 5 2 ,4 5 7

С у ф л е  и з  к у р  с  р и с о м 1 5 0 2 0 ,8 2 0 ,4 7 ,5 2 8 9 ,9 4 1 4

Ча й  с  с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  

( 1  -  в а р и а н т)

1 8 0 0 ,0 9 0 ,0 1 3 ,5 5 4 ,0 5 0 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 1 1 4

Ит о го  з а  

у ж и н :

4 1 0 2 4 ,4 2 4 ,6 4 4 ,0 4 9 7 ,5

3 1 %

И т о г о  з а  

д е н ь :

1 6  0 4 5 9 6 6 1 9 1 1 6 1 2

- I

• t



Пр и ё м

п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Ве с

б лю д а

Пи щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о с ть

№

р е ц е п тур ыБ е лк и Жи р ы  I Угле в о д ы

Н е д е ля  2 . Д е н ь  2 .

З а в тр а к

К а ш а  я ч н е в а я  в я з к а я 1 5 0 4 ,8 8 ,5 2 6 ,7 2 0 3 ,4 2 6 1

К а к а о  с  м о л о к о м

(1  -  в а р и а н т)  . ;

1 8 0

1 ' ■' 
,1 Г;

3 ,2 2 ,9 2 2 ,5 1 2 9 ,0 5 0 8

Б у т е р б р о д  с  п о в и д л о м 2 0 0 ,6 2 Д 1 0 ,2 6 2 ,0 1 0 1

И то го  за

з а в тр а к :

3 5 0 8 ,6 1 3 ,5 5 9 ,4 3 9 4 ,4

2 8 %

2  - -  о й  

з а в тр а к

С о к  « Я б л о ч н ы й » 1 0 0 0 ,5 0 ,1 1 0 ,1 4 6 ,0 5 3 7

И то го  за  

2 -  о й  

з а в тр а к :

1 0 0 0 ,5 0 ,1 1 0 ,1 4 6 ,0

(3 ,0 % )

О б е д С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с

м а к а р о н н ы м и

и з д е л и я м и

1 5 0 1 ,6 2 1 ,7 1 1 1 ,2 6 6 ,7 1 5 2

Р ы б а ,  ту ш е н н а я  в  

с м е та н н о м !  с о у с е

6 0 5 ,7 3 ,1 2 1 ,7 4 5 8 ,2 3 4 8

К а р то ф е л ь н о е  п ю р е 1 1 0 2 ,3 4 ,8 1 1 ,9 1 0 1 ,2 4 3 4

К о м п о т и з  с в е ж и х  

п л о д о в  и  я г о д  ( я б л о к )

1 5 0 0 ,3 7 0 ,1 5 1 7 ,3 7 2 ,0 5 2 6

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 1 1 5

И то го  за  

о б е д :

:1 5 1 0 1 2 ,5 9 1 0 ,1 8 5 5 ,3 4 3 6 7 ,7

(2 6 % )

П о лд н и к М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 5 0 4 ,3 5 3 ,7 5 7 ,2 7 9 ,5 5 3 4

Б у л о ч к а  « Д о р о ж н а я » 1 6 0 4 ,2 8 ,3 3 3 ,5 2 .2 6 ,0 5 8 4

И то го  за  

п о лд н и к :

2 1 0 8 ,5 5 1 2 ,0 4 0 ,7 3 0 5 ,5

2 1 %

Уж и н

Р а г у  и з  о в о щ е й 1 8 0 3 ,6 9 ,6 1 5 ,3 1 6 2 ,0 2 0 1

Ча й  с  с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  ллё д о м  

( 1  -  в а р и а н т)

1 8 0 0 ,0 9 0 ,0 1 3 ,5 5 4 ,0 5 0 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 1 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 1 1 4

И то го  за  

у ж и н :

' 4 0 0 6 ,6 9 ,8 4 8 ,4 3 1 7 ,2

2 2 %

И то го  за  

д е н ь :

1 5 7 0 3 7 4 6 2 1 4 1 4 3 0

1



Пр и ё м

п и щ и

Н а и м е н о в а н и е

б лю д а б

Ве с

и о д а

Пи щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о с ть

№

р е ц е п тур ыБ е лк и Жи р ы Угле в о д ы

Н е д е ля  2 . Д е н ь  3 .

За в тр а к К а ш а  м о л о ч н а я  

к у к у р у з н а я  ж и д к а я

.1 5 0 4 ,6 5 5 ,5 9 2 7 ,7 1 8 0 ,0 2 7 1

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с  

м о л о к о м  (1  -  

в а р и а н т)

1 8 0 2 ,8 2 ,4 1 4 ,3 7 1 ,1 5 1 3

Б а то н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 8 1 0 ,2 5 2 ,4 1 1 7

С ы р 1 0 2 ,5 6 2 ,6 1 - 3 4 ,3 1 0 7

И то го  за  

з а в тр а к :

3 6 0 1 1 ,5 1 1 ,1 5 2 ,2 3 3 7 ,8

2 2 %

2 -- о й  

з а в тр а к

Б а н а н 1 0 0 1 ,5 0 ,5 2 1 ,0 9 6 ,0

И то го  за  

2! -■ о й  

з а в тр а к :

1 0 0 1 ,5 0 ,5 2 1 ,0 9 6 ,0

(6 ,0 % )

С у п  и з  о в о щ е й 1 5 0 1 ,6 2 1 ,7 1 1 1 ,2 6 6 ,7 3 5

Т е ф т е л и  и з  г о в я д и н ы  

с  р и с о м

6 0 5 ,7 9 ,1 6 ,8 4 1 3 2 ,6 3 9 5

С л о ж н ы й  г а р н и р 1 2 0 2 ,4 4 ,5 2 5 ,4 1 0 4 ,7 4 4 0

К о м п о т и з  с м е с и  

с у х о ф р у к т о в

1 5 0 0 ,3 7 0 ,0 2 0 ,2 8 2 ,5 5 2 7

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 1 1 5

И то го  за  

о б е д :

5 2 0 1 2 ,2 1 7 ,5 7 3 ,1 4 5 8 ,5

3 0 %

П о лд н и к М о л о к о  к и п я ч е н о е 1 8 0 5 ,2 4 ,5 8 ,6 9 5 ,4 5 3 4

П е ч е н ь е 2 0 1 ,5 1 ,9 6 1 4 ,8 8 3 ,4 6 0 9

И то го  за  

п о лд н и к :

2 0 0 6 ,7 4 ,4 6 2 3 ,4 1 7 8 ,8

1 2 %

Уж и н С ы р н и к и  т в о р о ж н ы е  

с о  с г у щ е н н ы м  

м о л о к о м

2 0 0 2 7 ,6 2 6 ,2 4 2 ,2 5 1 6 ,0 3 2 5

Ча й  с  л и м о н о м  (1  -  

в а р и а н т)

2 0 0 о д 0 ,0 1 5 ,2 6 1 ,0 3 2 6

И то го  за  

у ж и н :

4 0 0 1 3 ,5 2 2 ,4 4 1 ,4 4 3 4 ,8

3 0 %

И то го  за  

д е н ь :

1L5 8 0 4 5 5 6 2 1 1 1 5 0 6



Пр и ё м Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Ве с Пи щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти ч е с к а я №

п и щ и б лю д а Б е лк и Жи р ы Уг ле в о д ы ц е н н о с ть р е ц е п тур ы

Н е д е ля  2 . Д е н ь  4 .

З а в тр а к

К а ш а  м а н н а я  

м о л о ч н а я  ж и д к а я

1 5 0 4 ,6 5 5 ,5 9 2 3 ,1 1 6 1 ,5 2 6 8

К а к а о  с  м о л о к о м  

(1  -  в а р и а н т)

1 8 0 2 ,8 2 ,4 1 4 ,3 7 1 ,1 5 0 8

Б а то н  н а р е з н о й 2 0 1 ,5 0 ,5 8 1 0 ,2 5 2 ,4 1 1 7

М а с л о  с л и в о ч н о е 4 0 ,0 2 3 ,3 0 ,0 3 2 9 ,9 1 1 1

И то го  за

з а в тр а к :

3 5 4 8 ,9 7 1 1 ,8 7 4 7 ,6 3 3 1 4 ,9

2 0 %

2  -  о й  

з а в тр а к

Я б л о к о 1 0 0 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 ,0 1 1 8

И то го  за  

2  -  о й  

з а в тр а к :

1 0 0 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 ,0

(3 ,0 % )

О б е д С а л а т  и з  б е л о к о ч а н н о й  

к а п у с ты  с  м о р к о в ь ю

3 0 0 ,4 8 3 ,0 3 2 ,8 8 4 0 ,8 2

С у п -л а п ш а  д о м а ш н я я 1 5 0 1 ,5 3 ,3 8 ,3 6 7 1 6 2

П ти ц а  о тв а р н а я 6 0 1 4 ,1 9 ,7 0 ,6 1 4 5 ,0 4 0 9

Р и с  о тв а р н о й 1 1 0 2 ,6 4 4 ,4 2 4 ,7 1 4 9 ,6 4 1 9

С о у с  то м а тн ы й 3 0 0 ,3 2 1 ,1 1 2 ,0 8 1 9 ,6 4 6 2

К о м п о т и з  с м е с и  

с у х о ф р у к то в

1 5 0 0 ,3 7 0 ,0 2 0 ,2 8 2 ,5 5 2 7

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 0 ,4 1 3 ,2 6 9 ,6 1 1 5

И то го  за  

о б е д :

5 7 0 2 2 ,0 2 1 ,9 7 1 ,9 5 7 4 ,1

3 8 %

П о лд н и к К е ф и р 1 8 0 4 ,3 5 3 ,7 5 6 ,0 7 5 ,0 5 3 4

П р я н и к 2 0 1 Д 0 ,9 1 5 ,0 7 3 ,2 6 0 8

И то го  за  

п о лд н и к :

2 0 0 6 ,7 6 ,4 2 3 ,4 1 7 8 ,8

1 2 %

С е л ь д ь  с  к а р т о ф е л е м  и 

м а с л о м

1 8 0 1 3 ,7 1 8 ,5 1 3 ,3 2 7 5 ,0 3 5 8

Уж и н

Ча й  с  л и м о н о м  

(1  -  в а р и а н т)

--
--

--
--

1
->

~
0

0
о 0 ,0 9 0 ,0 1 3 ,6 4 6 ,0 5 0 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 2 ,9 0 ,2 1 9 ,6 1 0 1 ,2 1 1 4

И то го  за  

у ж и н :

4 0 0 1 6 ,7 1 8 ,7 4 6 ,5 4 2 2 ,2

2 7 %

И то го  за  

д е н ь :

1 6 2 4 5 5 6 0 2 0 0 1 5 3 7



Пр и ё м

п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Ве с

б лю д а

Пи щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о с ть

№

р е ц е п тур ыБ е лк и Жи р ы Уг ле в о д ы

h е д е ля  2 . Д е н ь  5 .

За в тр а к

С у п  м о л о ч н ы й  с  

в е р м и ш е л ь ю

150 4,27 3,94 14,2 109,5 1 7 1

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с  

м о л о к о м  (1 -  в а р и а н т)

180 2,8 2,4 14,3 71,1 5 1 3

Б а то н  н а р е з н о й 20 1,5 0,58 10,2 52,4 1 1 7

С ы р 10 2,56 2,61 - 34,3 1 0 7

И то го  за  

з а в тр а к :

3 6 0 9 ,0 3 1 0 ,5 4 7 ,1 3 2 1 ,4

2 3 %

2 -  о й  

з а в тр а к

С о к  « Я б л о ч н ы й » 100 0,5 о д 10,1 46 ,0 5 3 7

И то го  за  

2 -  о й  

з а в тр а к :

1 0 0 0 ,5 О Д 1 0 ,1 4 6 ,0

3 %

О б е д

Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с ты  

с  к а р т о ф е л е м

150 1,15 4,18 4,9 46,1 147

К о тл е та  р ы б н а я 60 8,34 1,26 5,76 67,8 3 5 1

К а р то ф е л ь н о е  п ю р е 110 2,3 4,8 11,9 101,2 4 3 4

Н а п и то к  и з  ш и п о в н и к а 150 0,4 о д 17,0 72,7 5 3 8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 2,9 0,2 19,6 101,2 1 1 4

Х л е б  р ж а н о й 40 2,6 0,4 13,2 69,6 1 1 5

И то го  за  

о б е д :

5 5 0 1 7 ,7 1 0 ,9 4 7 2 ,3 6 4 5 8 ,6

3 3 %

П о лд н и к

М о л о к о  к и п я ч е н о е 180 5,2 4,5 8,6 95,0 5 3 4

П е ч е н ь е 20 1,5 1,96 14,8 83,4 6 0 9

И то го  за  

п о лд н и к :

2 0 0 6 ,7 6 ,4 6 2 3 ,4 1 7 8 ,4

1 3 %

Уж и н

З а п е к а н к а  р и с о в а я  с  

тв о р о г о м

150 8,6 8,4 37,7 261,0 3 2 2

С о у с  м о л о ч н ы й  

с л а д к и й

50 1,3 3,18 7,8

C
N

L
O

C
D

4 4 9

Ча й  с  с а х а р о м ,  

в а р е н ь е м ,  м ё д о м  (1  -  

в а р и а н т)

200 О Д 0,0 15,0 60,0 5 0 2

И то го  за  

у ж и н :

4 0 0 1 0 ,0 1 1 ,5 8 6 0 ,5 3 8 6 ,2

2 8 %

И то го  за  

д е н ь :

1 6 1 0 4 4 4 0 2 1 3 1 3 9 1



Сводная таблица по выполнению пищевых веществ и энергии за 2 неделю (5 дней)

Н е д е ля  2 Бе ш и Жи р ы Угле в о д ы Э н е р ге ти ч е с к а я  

ц е н н о с ть ( к к а л)

Д е н ь  1 5 9 6 6 1 9 1 1 6 1 2

Д е н ь  2
:

7 4 6 2 1 4 1 4 3 0

Д е н ь  3 4 5 5 6 2 1 1 1 5 0 6

Д е н ь  4 5 5 6 0 2 0 0 1 5 3 7

Д е н ь  5 4 4 4 0 2 1 3 1 3 9 1

И то го  за  5 д н е й : 2 Ю 2 6 8 1 0 2 9 6 4 7 6

С р е д н е е  з а  5  

д н е й :

4

Г

5 4 2 0 6 1 2 9 5



С в о д н а я  та б ли ц а  по в ы п о лн е н и ю  п и щ е в ы х н с р м и э н е р ги и  з а  2  н е д е ли  (1 0  д н е й ) .

I5 e jтк и Жи р ы Уг ле в о д ы Э н е р ге ти ч е с к а я  

ц е н н о с ть ( к к а л)

Д е н ь  1 5 4 2 2 2 7 1 4 4 7

Д е н ь  2 5 7 4 6 2 1 6 1 5 2 7

Д е н ь  3 5 4 4 5 2 1 3 1 4 8 2 .

Д е н ь  4 1 6 1 1 8 6 1 5 1 2

Д е н ь  5 ^ 5 5 2 2 3 4 1 6 6 5

Д е н ь  6 да 6 6 1 9 1 1 6 1 2

Д е н ь  7 3 7 4 6 2 1 4 1 4 3 0

Д е н ь  8 4 Б 5 6 2 1 1 1 5 0 6

Д е н ь  9 5 .5 6 0 2 0 0 1 5 3 7

Д е н ь  1 0 4 4 4 0 2 1 3 1 3 9 1

И то го  з а  1 0  

д н е й :

5(1 2 5 1 4 2 1 0 5 1 4 1 0 9

С р е д н е е  за  1 0  

д н е й :

5 0 5 1 2 1 0 1 4 1 1
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