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М д , 
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м г
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М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0.1 8.3 0.1 74.8 0.00 0.00 0.01 0 07 0.15 1.20 1.90 0.00 0.02 1.50 0.00 0.00 0.00 14 2011

К Н Е Л И  и з  г о в я д и н ы 90 14.0 11.7 6.0 184.9 0.09 0.05 0.10 0 00 0.00 27 04 131.51 18.09 1.65 268.27 6.90 0.00 0.03 123 2012

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 5.4 4.7 30.9 188.2 0.00 0.06 0.00 0.00 0.00 3.88 34.92 6.79 0 78 000 0.00 0.00 0 00 209 2008

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 185/15 0.2 0.1 15.0 60.0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.00 8.00 4.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 430 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15 4 78.6 0.00 0.03 0.01 0 00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

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 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1.00 34.00 1.40 0.00 0 00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 505 23.6 25.8 78.0 637.5 0.09 0.19 0.14 0.07 0.15 47.32 217.58 37.53 4 75 331.37 8 30 0.00 0.03

О б е д

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

200/8 2.0 5.1 13.4 107.9 5.37 0.05 0.05 0.19 0.06 26.46 56.04 20.49 0.81 397.38 4.24 0.00 0.02 91 2008

Г У Л Я Ш  И З  Г О В Я Д И Н Ы  м я с н о й 100 15.7 15.9 3.1 218.0 1.00 0.04 0.00 0.01 0.00 14.00 150.00 20.00 2.00 0.00 0.00 0.00 0.00 259 2008

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 3.6 4.6 37.7 206.0 0 00 0.03 0.00 0.03 0.00 11.00 78.00 26.00 0.60 0.00 0.00 0.00 0.00 323 2008

Ч А Й  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 3.00 0.00 0.00 0.00 0.00 8.00 10.00 5.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 431 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

60 4.0 0.5 25.4 122.4 0.00 0.11 0.05 0.00 0.00 10.80 52.20 11.40 2.40 81.60 3.36 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 725 25.6 26.2 94.9 716.2 9.37 0 23 0.10 0.23 0.06 70.26 346.24 82.89 6 81 478.98 7.60 0.00 0.02

В с е г о  з а  д е н ь : 49.1 52.0 172.9 1 353.8 9.46 0 42 0.24 0.30 0.21 117 58 563 82 120.42 11.56 810.35 15 90 0.00 0.05
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С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 20 4.6 5.9 0.0 72.8 0 14 0.01 0.06 0.06 0.00 176.00 100.00 7.00 0 20 17.60 0.00 0.00 0.01 15 2011

п л о в  и з  с в и н и н ы 240 20.8 466 42.0 671 2 1.91 0.45 0.15 0.28 0.00 37.27 250.74 58.85 2.65 517.63 9.45 0.01 0.11 265 2011

В И Т О Ш К А  Н А П И Т О К
В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й

200 0.0 0.0 9.5 40 0 10 00 0.15 0.00 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2018

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0 00 0.03 0 01 0.00 0.00 5 70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

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

40 2.7 0.4 17.0 81.6 0.00 0.07 0.03 0.00 0.00 7 20 34.80 7.60 1.60 54.40 2.24 0.00 0.00 2008

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 530 30.4 53.7 83.9 944.2 12.05 0.71 0.25 0 40 0.00 226.17 405.04 77.35 4.75 617.23 11.69 0 01 0.12

О б е д

Б О Р Щ  С  К А П У С Т О Й  И  К А Р Т О Ф Е Л Е М  
С  Г О В Я Д И Н О Й  С О  С М Е Т А Н О Й

200/8/8 3.0 6.4 9.8 113.2 6.36 0.03 0.06 0.18 0.00 43.62 51.82 20.46 1.13 299.12 5.68 0.00 0.01 82 2011

Ш Н И Ц Е Л Ь  Р Ы Б Н Ы Й  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 90 19.3 15.8 8.1 252.0 3 60 0.16 0.00 0.11 0.00 43.20 190.80 36.00 1.62 0.00 0.00 0.00 0.00 242 2008

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 150 3.2 5.2 21.3 145 3 10 36 0.12 0 11 0.04 0.08 35.49 84.14 29.08 1.18 761.37 8.47 0.00 0.04 335 2008

К О М П О Т  И З  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 0.00 0.02 0.00 0.01 0.00 21.00 23.00 16.00 0.70 0.00 0.00 0.00 0.00 402 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

60 4.0 0.5 25.4 122.4 0.00 0.11 0.05 0.00 0.00 10.80 52.20 11.40 2.40 81.60 3.36 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 716 30.0 28.1 96.4 763.8 20.32 0.44 0.22 0.34 0.08 154.11 401.96 112.94 7.03
1 142.0

9
17.51 0.00 0.05

В с е г о  з а  д е н ь : 60.4 81.8 180.3 1 708.0 32.37 1.15 0.47 0.74 0.08 380.28 807.00 190 29 11.78
1 759.3

2
29.20 0.01 0.17
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Б И Ф Ш Т Е К С  Р У Б Л Е Н Н Ы Й  И З
Г О В Я Д И Н Ы

90 18.6 24.3 0.4 294 1 0.04 0.04 0.12 0.00 0.00 21.43 160 55 19.19 2 25 344.74 8.11 0.00 0.05 266 2011

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 150 3.2 5.2 21.3 145.3 10.36 0.12 0.11 0.04 0.08 35.49 84.14 29 08 1.18 761.37 8.47 0.00 0 04 335 2008

Н А П И Т О К  И З  П Л О Д О В  
Ш И П О В Н И К А 200 0.7 0.3 24.4 103.0 200.00 0.01 0.00 0.16 0.00 13.00 3.00 3.00 1 00 0.00 0 00 000 0.00 441 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15 4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0 00 0.00 111 2013

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

30 2.0 0.3 12.7 61.2 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 5.40 26.10 5.70 1.20 40.80 1.68 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 500 26.7 30.9 74.3 682.1 210.40 0.25 0.26 0.20 0.08 81.02 293.29 60.87 5 93
1 174.5

1
18.26 0.00 0.09

О б е д

С У П  С  М А К А Р О Н Н Ы М И

И З Д Е Л И Я М И  И  К А Р Т О Ф Е Л Е М  И  
К У Р О Й

200/20 5.8 5.8 15.1 135.8 4.25 0.07 0.07 0.20 0.04 21.74 68.71 19.37 1 03 330.66 4.22 0.00 0.04 101 2008

Т Е Ф Т Е Л И  (2-Й  В А Р И А Н Т ) 90/30 8.4 14.8 9.9 205.5 1.32 0.04 0.04 0.09 0.00 11.58 82.50 14.84 1.19 165.28 3.41 0.00 0.03 284 2008

К А П У С Т А  С В Е Ж А Я  Т У Ш Е Н А Я 150 3.4 6.0 14.6 128.3 31.75 0.05 0.07 0.09 0.00 80.03 56 20 28.92 1.72 368.05 5.84 0.00 0.02 139 2011

К О М П О Т  И З  И З Ю М А 200 0.5 0.1 30.2 124.2 0 00 0.02 0.02 0.00 0.00 24.16 23.22 9.66 0 54 167.24 0.00 0 00 0.00 401 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

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 760 22.7 27.3 99.4 736.6 37 32 0.31 0.26 0.38 0.04 150.11 291.53 86 09 7.28
1 126.4

3
17.39 0.00 0.09

В с е г о  з а  д е н ь : 49.4 58.2 173.7 1 418.7 247.72 0.56 0 52 0.58 0.12 231.13 584.82 146 96 13.21
2 300.9

4
3565 0.00 0.18
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г
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г

У г л е в о д  
ы , г

С , м г
В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se, 
м г

F, 
м г

З а в т р а к

С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 20 4.6 5.9 0.0 72 8 0.14 0.01 0 06 0.06 0.00 176.00 100 00 7.00 0.20 1760 0.00 0.00 0.01 15 2011

К О Т Л Е Т Ы  Р У Б Л Е Н Н Ы Е  И З  Ф И Л Е  
К У Р Ы

90 13.3 22.9 12.0 307.2 0.55 0.08 0 13 0.09 0.12 37.21 144 24 22.21 2.03 196 75 6.37 0.01 0 07 294 2011

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 3.6 4.6 37.7 206.0 0.00 0.03 0.00 0.03 0.00 11.00 78 00 26.00 0.60 0.00 0.00 000 0 00 323 2008

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К 200 2.2 1.6 25 8 126.4 0.26 0.03 0.07 0.01 0 00 65.03 61 42 17.95 0.54 110 36 4.50 0.00 0.00 432 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19 50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

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 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1.00 34 00 1.40 0.00 0 00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 515 27.7 36.1 101.5 841.9 0.95 0.23 0.29 0.19 0.12 299 44 424 91 81.81 4.67 386.31 12.27 0.01 0.08

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  
С  К У Р О Й

200/20 7.9 7.0 14.1 151.2 3.61 0.14 0.09 0.19 0.06 29.81 88.32 27.74 1.73 392.43 4.47 0.00 0.04 99 2008

Г У Л Я Ш  И З  с в и н и н ы  м я с н о й 100 11.6 30.7 2.8 334.3 0.98 0.28 0.09 0.01 0.00 18.39 115.81 18.94 1.34 276.21 5.90 0.00 005 260 2011

Р И С  О Т В А Р Н О Й 150 3.7 6.3 32.8 203.0 0.00 0.02 0.00 0.05 0 00 3.00 61.00 19.00 0.60 0.00 0 00 0.00 0.00 325 2008

В И Т О Ш К А  Н А П И Т О К
В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й

200 0.0 0.0 9.5 40.0 10.00 0.15 0.00 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2018

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

70 4.6 0.6 29.7 142 8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60 90 13.30 2.80 95.20 392 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 740 27.8 44.7 88.9 871.3 14.59 0.72 0.24 0.31 0.06 63.80 326 03 78.98 6.47 763.84 14.29 0.00 0.09

В с е го  з а  д е н ь : 55.5 80.7 190.4 1 713.2 15.54 0.95 0.53 0.50 0.18 363.24 750 94 160.79 11.14
1 150.1

5
26.56 0.01 0.17
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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 г л е в о д  

ы , г
С , м г

В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se,
м г

F, 
м г

З а в т р а к

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0.1 8.3 0.1 74 8 0.00 О О О 0.01 0.07 0.15 1.20 1.90 0.00 0.02 1.50 0.00 0.00 0 00 14 2011

Т Е Ф Т Е Л И  (2-Й  В А Р И А Н Т ) 90/30 8.4 14.8 9.9 205.5 1.32 0.04 0.04 0.09 0.00 11.58 82.50 14.84 1.19 165.28 3.41 0 00 003 284 2008

К А П У С Т А  С В Е Ж А Я  Т У Ш Е Н А Я 150 3.4 6.0 14.6 128.3 31.75 0.05 0.07 0.09 0.00 80.03 56.20 28.92 1.72 368.05 5.84 0.00 0.02 139 2011

Ч А Й  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 3.00 0.00 0.00 0.00 0.00 8.00 10.00 5.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 431 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

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 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1.00 34.00 1.40 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 542 16.1 30.2 65.8 600.2 36.07 0.17 0.15 0.25 0.15 111.01 191.85 57.41 5.23 596.43 10.65 0.00 0.05

О б е д

С У П  И З  О В О Щ Е Й  С О  С М Е Т А Н О Й 200/10 1.7 4.9 9.0 91.6 6.83 0.05 0.06 0.19 0.06 31.44 42.46 17.55 0 71 305.10 4.02 0.00 0.01 95 2008

Ф Р И К А Д Е Л Ь К И  И З  Г О В Я Д И Н Ы 90 13.2 16.8 12.5 253.7 0.28 0 06 0.07 0.00 0.00 10.73 113.53 16.88 1.70 241.75 4.81 0.00 0.03 469К 2004

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 3.6 4.6 37.7 206.0 0.00 0.03 0.00 0.03 0.00 11.00 78.00 26.00 060 0.00 0.00 0.00 0.00 323 2008

К О М П О Т  И З  К У Р А Г И 200 0.8 0.1 27.0 112.1 0.25 0.02 0.03 0.09 0.00 30 64 20.23 16.35 0.44 265.62 0.00 0.00 0.01 440 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

60 4.0 0.5 25.4 122.4 0.00 0.11 0.05 0.00 0.00 10.80 52.20 11.40 2.40 81.60 3.36 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 710 23.2 26.9 111.6 785.8 7.36 0.27 0.21 0.31 0.06 94.61 306.42 88.18 5.85 894.07 12.19 0 00 0.05

В с е г о  з а  д е н ь : 39.3 57.1 177.4 1 386.0 43.43 0.44 0.36 0.56 0.21 205.62 498.27 145.59 11 08
1 490.5

0
22.84 0.00 0 10
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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 г е 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 г л е в о д  

ы , г
С , м г

В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , м г д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se, 
м г

F, 
м г

З а в т р а к

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0.1 8.3 0.1 74.8 0.00 0.00 0.01 0.07 0.15 1.20 1.90 0.00 0.02 1.50 0.00 0.00 0.00 14 2011

Ф Р И К А Д Е Л Ь К И  И З  П Т И Ц Ы 90 10.6 10.0 8.3 165 2 0.38 0.05 0.07 0 04 0.00 11.38 88.87 10.76 0.92 118 73 3 20 0.01 0 06 308 2012

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 3.6 4.6 37 7 206.0 0.00 0.03 0.00 0.03 0.00 11.00 78.00 26.00 0.60 0.00 0 00 0.00 0.00 323 2008

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К 200 2.2 1.6 25.8 126.4 0.26 0.03 0 07 0.01 0.00 65.03 61 42 17.95 0.54 110.36 4.50 0 00 0.00 432 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15 4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0 00 0.00 0.00 111 2013

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 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4 75 1.00 34.00 1.40 0 00 0 00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 505 20.4 25.5 97.9 702.0 0.64 0.19 0.18 0.15 0.15 98.81 271.44 63.36 3.38 292.19 9 10 0.01 0.06

О б е д

С У П -П Ю Р Е  И З  Г О Р О Х А 200 3.7 4.4 11.8 102.0 0.72 0.08 0.05 0.11 0.06 50.80 53.20 15.22 0.75 142.70 3.83 0.00 0.00 170 2004

Г У Л Я Ш  И З  п т и ц ы 100 14.6 19.0 3.1 241.6 1.80 0.06 0.10 0.08 0.00 25.87 131.25 18.25 1.46 227.07 5.07 0.02 0.09 260 2011

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 5.4 4.7 30.9 188.2 0.00 0.06 0 00 0.00 0.00 3.88 34.92 6.79 0.78 0.00 0.00 0.00 0.00 209 2008

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 185/15 0.2 0.1 15.0 60.0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.00 8.00 4.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 430 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

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3 92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 720 28.5 28.8 90.5 734.5 2.52 0.33 0.21 0.19 0.06 98.15 28827 57.56 6.79 464.97 12.82 0.02 0.09

В с е г о  з а  д е н ь : 48.9 54.3 188.4 1 436.5 3.16 0.52 0.39 0.34 0.21 196.96 559.71 120.92 10.17 757.16 21.92 0.03 0.15
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7 д е н ь Н е д е л я : 2 Д е н ь : в т о р н и к

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 г е 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 г л е в о д  

ы , г
С , м г

В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se,
м г

F, 
м г

З а в т р а к

С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 20 4.6 5.9 0.0 72.8 0 14 0.01 0 06 0.06 0.00 176.00 100.00 7.00 0.20 17.60 0.00 0.00 0.01 15 2011

Ж А Р К О Е  И З  С В И Н И Н Ы 240 19.6 22.5 25 8 384.6 13 40 0 18 0.19 0.03 0.00 39.28 228.90 52 82 3.67
1 224.6

9
1439 0.00 0.09 2011

К О М П О Т  И З  К У Р А Г И 200 08 0.1 27.0 112 1 0.25 0.02 0.03 0.09 0 00 30.64 20.23 16.35 0.44 265.62 0.00 0.00 0.01 440 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0 03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

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 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1.00 34.00 1.40 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 515 29.0 29.6 78.7 699.0 13.79 0 29 0.31 0.18 0.00 256.12 390.38 84.82 5.61
1 569.5

1
15.79 0.00 0.11

О б е д

Щ И  И З  С В Е Ж Е Й  К А П У С Т Ы  С  
К А Р Т О Ф Е Л Е М  С О  С М Е Т А Н О Й

200/10 1.7 4.8 7.2 83.7 9.61 0.03 0.06 0.19 0.06 39.54 37.24 16.56 0.75 252.30 3.94 0.00 0.01 84 2008

П Л О В  И З  П Т И Ц Ы 240 24.9 33.8 42.7 574.8 2.19 0.11 0.19 0.35 0.00 30.88 264.26 51.54 2.48 358.59 9.10 0.04 0.18 311 2008

Н А П И Т О К  Л И М О Н Н Ы Й 200 0.2 0.0 25.7 105.0 13.00 0.01 0.00 0.00 0.00 8.00 5.00 3.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 436 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

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 720 31.4 39.3 105.2 906.2 24.80 0.28 0.31 0.54 0.06 91.02 367.40 84.40 6.03 706.09 16.96 0.04 0.19

В с е г о  з а  д е н ь : 60.3 68.9 183.9 1 605.2 38.59 0.57 062 0.72 0.06 347.14 757.78 169.22 11.64
2 275.6

0
32.75 0.04 0.30
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8 д е н ь

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 г л е в о д  

ы , г
С , м г

В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se, 
м г

F, 
м г

З а в т р а к

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0.1 8.3 0.1 74.8 0.00 0.00 0.01 0.07 0.15 1.20 1 90 0.00 0.02 1.50 0.00 0.00 000 14 2011

Ш Н И Ц Е Л Ь  Р Ы Б Н Ы Й  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 90 19.3 15.8 8.1 252 0 3 60 0.16 0.00 0.11 0 00 43.20 190.80 36.00 1.62 0.00 0.00 0.00 0.00 242 2008

Р И С  О Т В А Р Н О Й 150 3.7 6.3 32.8 203.0 0.00 0 02 0.00 0.05 0.00 3.00 61.00 19.00 0 60 0.00 0.00 0 00 0.00 325 2008

Ч А Й  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 3 00 0.00 0.00 0.00 0.00 8.00 10.00 5.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 431 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15 4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 000 111 2013

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 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1 00 34.00 1.40 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 512 27.2 31.6 82.2 721.4 6 60 0.26 0.04 0.23 0.15 65.60 304.95 68.65 4.54 63.10 1.40 0.00 0.00

О б е д

С У П  С  Р Ы Б Н Ы М И  К О Н С Е Р В А М И 200 7.3 2.7 13.1 106.1 5.00 0.07 0.10 0.27 0.05 25.08 45.85 20.33 0.77 359.95 3.69 0.00 0.03 87 2012

Т Е Ф Т Е Л И  (2-Й  В А Р И А Н Т ) 90/30 8.4 14.8 9.9 205.5 1.32 0.04 0.04 0.09 0.00 11.58 82 50 14 84 1.19 165.28 3.41 0.00 0.03 284 2008

К А П У С Т А  С В Е Ж А Я  Т У Ш Е Н А Я 150 3.4 6.0 14.6 128.3 31.75 0.05 0.07 0.09 0.00 80.03 56.20 28.92 1 72 368.05 5.84 0.00 0.02 139 2011

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 185/15 0.2 0.1 15.0 60.0 000 0 00 0.00 0.00 0.00 5.00 8.00 4.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 430 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

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 740 24.0 24.2 82.3 642.7 38.07 0.29 0.27 0.45 0.05 134.29 253.45 81.39 7.48 988.48 16.86 0.00 0.08

В с е го  з а  д е н ь : 51.2 55.8 164.5 1 364.1 44 67 0.55 0.31 0.68 0.20 199.89 558 40 150.04 12.02
1 051.5

8
18.26 0.00 0.08
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9 д е н ь Н е д е л я : 2 Д е н ь : ч е т в е р г

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 г е 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 г л е в о д  

ы , г
С , м г

В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se, 
м г

F, 
м г

З а в т р а к

Ф Р И К А Д Е Л Ь К И  И З  Г О В Я Д И Н Ы 90 13.2 16.8 12.5 253 7 0.28 0.06 0.07 0.00 0 00 10.73 113.53 16 88 1 70 241.75 4.81 0 00 0.03 469К 2004

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 150 3.2 5.2 21.3 145.3 10 36 0.12 0 11 0.04 0.08 3549 84.14 29.08 1.18 761.37 8 47 0.00 0.04 335 2008

К О М П О Т  И З  И З Ю М А 200 0.5 0.1 30.2 124.2 0.00 0.02 0.02 0.00 0.00 24.16 23.22 9.66 0.54 167.24 0.00 0.00 0.00 401 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3 90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

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

30 2.0 0.3 12.7 61 2 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 5.40 26.10 5.70 1.20 40.80 1.68 0 00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 500 21.0 23.3 92.1 663.0 10.64 0.28 0.23 0.04 0.08 81.48 266.49 65 22 4 92
1 238.7

6
1496 0.00 0.07

О б е д

С У П  С  М А К А Р О Н Н Ы М И  
И З Д Е Л И Я М И  С  К У Р О Й 200/20 5.5 7.0 12.3 134 1 0.73 0.03 0.05 0.20 0.06 19.82 51.35 11.29 0.74 94.91 2.13 0.00 0.03 105 2008

Ж А Р К О Е  И З  С В И Н И Н Ы 240 19.6 22.5 25.8 384.6 13.40 0.18 0.19 0.03 0.00 39.28 228.90 52.82 3.67
1 224 6

9
14.39 0.00 0 09 2011

Н А П И Т О К  И З  П Л О Д О В  
Ш И П О В Н И К А

200 0.7 0.3 24.4 103 0 200.00 0.01 0.00 0.16 0.00 13.00 3.00 3.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 441 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

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 730 30.5 30.4 92.1 764.5 214 13 0.35 0.30 0.39 0.06 84.70 344.15 80 41 8.21
1 414 8

0
20.44 0.00 0.12

В с е г о  з а  д е н ь : 51.5 53.7 184.2 1 427.4 224.77 0.63 0.53 0.43 0.14 166.18 610.64 145.63 13.13
2 653.5

6
35.40 0.00 0.19
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10 д е н ь Н е д е л я : 2 Д е н ь : п я т н и ц а

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 г е 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 г л е в о д  

ы , г
С , м г

В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se,
м г

F, 
м г

З а в т р а к

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0.1 8.3 0.1 74.8 0.00 0 00 0.01 0.07 0.15 1.20 1 90 0.00 0.02 1.50 0.00 0.00 0.00 14 2011

Г У Л Я Ш  и з  п т и ц ы 100 14.6 19.0 3.1 241 6 1.80 0.06 0.10 0.08 0.00 25.87 131.25 18.25 1.46 227 07 5 07 0.02 0.09 260 2011

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 5.4 4.7 30.9 188.2 0.00 0 06 0.00 0.00 0.00 3.88 34.92 6.79 0.78 0.00 0.00 0.00 0.00 209 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15 4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0 00 111 2013

К А К А О  С  М О Л О К О М 200 3.8 3.7 24.3 146.8 0.52 0.03 0.12 0.02 0.00 111.43 95.58 27.49 0.87 207.29 9.00 0.00 0.00 433 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

30 2.0 0.3 12.7 61.2 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 5.40 26.10 5.70 1.20 40.80 1.68 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 520 28.1 36.7 86.6 791.2 2.32 0.23 0.26 0.17 0.15 153.48 309.25 62.13 4.63 504.26 15.75 0.02 0.09

О б е д

Б О Р Щ  С  К А П У С Т О Й  И  К А Р Т О Ф Е Л Е М  
С  Г О В Я Д И Н О Й  С О  С М Е Т А Н О Й

200/8/8 3.0 6.4 9.8 113.2 6.36 0.03 0.06 0.18 0.00 43.62 51.82 20.46 1.13 299.12 5.68 0.00 0.01 82 2011

Б И Ф Ш Т Е К С  Р У Б Л Е Н Н Ы Й  И З  
Г О В Я Д И Н Ы

90 18.6 24.3 0.4 294.1 0.04 0.04 0.12 0.00 0.00 21.43 160.55 19.19 2.25 344.74 8.11 0.00 0.05 266 2011

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 150 3.2 5.2 21.3 145.3 10.36 0.12 0.11 0.04 0.08 35.49 84.14 29.08 1.18 761.37 8.47 0.00 0.04 335 2008

В И Т О Ш К А  Н А П И Т О К
В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й

200 0.0 0.0 9.5 40.0 10.00 0 15 0.00 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2018

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

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о го  з а  п р и е м  п и щ и : 726 29.5 36.5 70.7 735.3 26.76 0.47 0.35 0.28 0.08 113.14 357.41 82.03 7.36
1 500.4

3
26.18 0.00 0.10

В с е г о  з а  д е н ь : 57.5 73.2 157.3 1 526.4 29.08 0 70 0.61 0.45 0.23 266 62 666.66 144.16 11.99
2 004.6

9
41.93 0.02 0.19
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И Т О Г О  П О  П Р И М Е Р Н О М У  М Е Н Ю

И т о г о

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е 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

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

г
С , м г В 1, м г В 2, м г А , м г Д , м к г С а , м г Р , м г М д , м г Fe, м г К , м г I, м к г Se, м г F, м г

И т о г о  з а  в е с ь  п е р и о д 514,2 627,5 1791,4 14908,4 687.57 6.42 4.68 5.22 1.69 2 488.85 6 326.50 1 499 10 119.72 16 759.78 356.99 0.12 1.89

С р е д н е е  з н а ч е н и е  з а  п е р и о д 51 4 62.8 179.1 1 490.8 68 76 0.64 0.47 0 52 0.17 248.89 632.65 149.91 11.97 1 675.98 35.70 0.01 0.19

С о д е р ж а н и е  б е л к о в , ж и р о в , у г л е в о д о в  в  
м е н ю  з а  п е р и о д  в  % о т  к а л о р и й н о с т и 13.8 37 9 48 3

С У М М А Р Н Ы Е  О Б Ъ Е М Ы  Б Л Ю Д  П О  П Р И Е М А М  П И Щ И  (В  Г Р А М М А Х )

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

7-11 л е т 514 749

11

2026 П р и м е р н о е  м е н ю  и  п и щ е в а я  ц е н н о с т ь  п р и го т о в л я е м ы х  б л ю д 7-11 л е т  с т р .11
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