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для общественного питания детей 11-18 лет в организациях, осуществляющих образовательную деятельность

в осенне-зимний сезон

МИНУСИНСК, 2022 г



Примерное двухнеделъноеменю горячих завтраков и обедов для организации питания детей с 11-18 лет в общеобразовательных
учреждениях в осенне-зимний сезон

1 день:завтрак

Масса
порции,

г

Пищевые в-ва, г

Энерг. 
ценность 

, ккал.

Витамины, мг Минеральные в-ва, мг

Наименование блю да Белки Жиры
Углево

ды В1 С А Е Са Р м § Ре

14м М асло сливочное (порциями) 10 0,05 7,25 0,13 66,00 0,00 0,00 40,00 0,10 1,20 3,00 0,04 0,02

182м К аш а пшенная (жидкая) на молоке 250 8,61 11,33 48,64 330,26 0,18 1,60 0,05 0,17 128,42 202,24 117,49 1,07
382м Какао с молоком 200 9,25 4,00 52,88 288,52 0,04 1,30 0,02 0,01 125,12 146,20 107,00 0,98

ГП Фрукт свежий 100 1,50 0,13 28,35 98,00 0,05 12,50 0.83 0,00 10,00 0,07 56,99 52,50
Г П Х леб пшеничный 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

ГП Х леб ржаной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Итого завтрак 590 24,21 23,51 155,20 909,98 0,35 15,40 40,07 1,06 277,14 403,71 298,32 55,33

обед

45м Салат из квашенной капусты капусты с растителльным маслом 100 1,30 8,50 9,63 125,27 0,03 22,83 0,05 3,90 33,23 29,90 14,83 0,70

1 0 2 м Суп картофельный с бобовыми 250 10,99 6,59 7,76 151,13 0,19 4,77 0,08 1,51 23,96 80,24 29,00 1,70

260м Гуляш 120 9,16 8,24 1,95 122,06 0,01 0,29 0,01 0,07 1,57 4,26 1,67 0,08

309м Макаронные издели отварные 180 4,33 2,40 25,79 143,15 0,05 0 ,0 0 0,01 0,66 3,02 29,33 5,77 0,64

947 К исель плодово-ягодный 200 0,32 0 ,0 0 29,20 118,00 0,60 30,00 0,00 0,18 9,00 6,42 2,00 0,00
ГП Х леб пшеничный 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38
ГП Х леб ржаной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Итого обед 910 30,90 26,53 99,53 786,81 0,96 57,89 0,15 7,10 83,18 202,35 70,07 3,88

; ПОЛДНИК

320, 137 Картофель и овощи, тушенные в соусе (или картофель в молоке) 230 2,9 2,84 25,12 128,43 0,12 0 ,0 0 0 ,0 0 0,84 0,17 0,08 25,95 0,98

377 Чай с шиповником и сахаром 200 0,34 0,28 28,75 130,00 0,10 100,00 0,00 0,76 8,50 2,21 2,90 0,55

ГП Х леб пшеничный 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Итого полдник 440 5,64 3,52 66,47 322,03 0,26 100,00 0,00 1,99 14,87 28,39 37,25 1,91

В сего за день 1940 60,75 53,56 321,20 1932,13 1,58 173,29 40,22 10,15 375,19 634,45 405,64 61,12



2 день: зав тр ак М асса  
п о рци и , г

П и щ евы е в -ва , г Э нерг.
ценность,

ккал.

В и там и н ы , м г М инеральны е в-ва, мг

Н аи м ен о ван и е б л ю д а Белки Ж иры У гл ево д ы В1 С А Е Са Р М § Ре

15 С ы р  т в ер д ы й  порци он ны й 20 13,40 13,60 0,00 180,00 0,00 1,40 78,00 0,16 560,00 130,00 28,00 0,52

2 3 2 к О м л ет  н атуральн ы й 200 21,08 25,80 3 ,84 330,26 0,12 0,72 0,46 1,06 157,60 377,20 69,60 8,80

3 7 7 Ч ай  с сах ар о м  и л им оном 200 0,26 0,00 16,00 65,00 0,00 2 ,90 0,00 0,00 8,05 23,20 4,40 0,11

Г П Х л еб  п ш ен и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л еб  р ж ан о й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того за в тр а к 460 26,14 26 ,60 45 ,04 522,46 0,21 3,62 0,46 1,84 178,05 452,60 90,80 9,67

обед

50 С ал ат  из св екл ы  с сы ром 100 5,00 8,83 11,40 137,50 0,05 9,00 0,37 173,13 354,33 60,20 42,67 1,93

29 9 м С уп  и з  о в о щ ей  со см етан ой 250 1,60 3,79 0,72 76,56 0,06 14,61 0,08 1,38 25,36 44,93 17,31 0,51

279/331 Т еф тел и  м я сн ы е  с  соусом  см етан н ы м  с том атом 100 10,92 18,00 16,27 270,13 0,00 0,70 0,21 0,27 26,20 88,20 17,90 1,40

171м К а ш а  гр еч н евая  р ассы п ч атая 180 6,74 4 ,99 33,14 207,92 0,16 0,00 0,02 0,48 11,60 160,05 106,62 3,58

4 7 3 к Н ап и то к  и з брусн и ки 200 0,14 0,00 16,91 61,79 0,01 0 ,00 65,36 0,04 6,40 10,32 3,36 0,24

Г П Х л еб  п ш ен и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л еб  р ж ан о й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того обед 890 29.20 36.41 103.64 881 .10 0.36 24.31 66.04 176.08 436.29 415.90 204.66 8.42
полд Н И К

209 Я й ц о  о твар н о е 50 5,10 4,60 0,30 63,00 2,10 0,00 0,00 0,00 22,00 3,00 4,80 1,00

К П С уп  с р ы б н ы м и  ко н сер в ам и  (сай р а  н ату р альн ая  в 250 7,80 7,30 8,10 186,00 0,11 15,50 0,21 0,27 15,60 86,27 23,80 0,80

693 Ч ай  с сах ар о м 200 0,10 0,00 15,00 60,00 0,00 0,20 0,00 0,00 10,20 22,13 8,80 1,70

Г П Х л еб  п ш ен и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того п о л д н и к 430 15,40 12,30 36 ,00 372 ,60 2,25 15,70 0,21 0,66 54,00 137,50 45,80 3,88

В сего  за  ден ь 1930 47,00 49,11 152,24 1972,00 2,66 40 ,01 66 ,25 177,13 496,49 579,50 258,86 12,68



3  д е н ь : з а в т р а к
М а с с а  

п о р ц и и , г

П и щ е в ы е  в -ва , г Э н ер г .
ц е н н о с т ь ,

к кал .

В и там и н ы , м г М и н еральн ы е в-ва, мг

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а Б ел к и Ж и р ы У гл ев о д ы В1 С А Е С а Р м § Ре

3 7 1 Г р е н к а  в я и ч н о -м о л о ч н о й  с м еси 100 5 ,6 0 6 ,20 2 5 ,0 0 1 8 1 ,00 0 ,0 0 0 ,2 0 169,88 0 ,37 1,20 140,00 0,02 0,02

121 С у п  м о л о ч н ы й  с  в е р м и ш е л ь ю 2 5 0 4 ,70 7 ,90 17,30 1 5 9 ,2 0 0 ,11 1,30 23 ,00 0,03 125,90 39,25 38,06 0,88

377 Чай с ш иповником и сахаром 200 0,34 0,28 28,75 130,00 0,10 100,00 0,00 0,76 8,50 2,21 2,90 0,55

г п Ф р у к т  св еж и й 100 1,50 0 ,13 28 ,3 5 9 8 ,0 0 0 ,05 12 ,50 0.83 0,00 10,00 0,07 56,99 52,50

г п Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

г п Х л е б  р ж ан о й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о г о  за в т р а к 7 1 0 1 6 ,9 4 15,31 1 2 4 ,6 0 6 9 5 ,4 0 0 ,3 4 1 1 4 ,0 0 192 ,88 1,94 158 ,00 233 ,73 114,77 54,71

об ед

4 2
С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с с о л е н ы м  о г у р ц о м  и 
з е л е н ы м  го р о ш к о м

100 2 ,0 0 6 ,00 15,20 1 2 3 ,00 0,01 15 ,00 30 ,25 0,15 28 ,75 170,63 30,25 1,13

1 1 3 /1 Г С у п - л а п ш а  д о м а ш н я я 2 5 0 2 ,6 0 5,50 13,40 1 1 3 ,8 0 0 ,0 0 0 ,8 0 0,22 0,26 89,60 136,46 4,86 2,52

2 5 9 Ж а р к о е  п о- Д о м а ш н е м у  с  т у ш е н о й  го в я д и н о й 2 8 0 17,10 7 ,80 2 1 ,0 0 2 2 3 ,0 0 0 ,3 0 2 2 ,0 0 48 ,23 0,23 20 ,50 87,60 35,00 2,30

3 4 9 К о м п о т  и з су х и х  ф р у к т о в 2 0 0 0 ,0 8 0 ,00 2 1 ,8 0 8 7 ,6 0 0 ,0 0 0 ,8 0 0 ,10 10,17 89,60 54,02 4,86 2,52

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л е б  р ж а н о й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о г о  о б е д 8 9 0 2 6 ,5 8 2 0 ,1 0 9 6 ,6 0 6 7 4 ,6 0 0 ,3 9 3 8 ,6 0 78 ,8 0 11 ,59 2 4 0 ,85 500,91 91,77 9,23

П О Л Д Н И К

154,834

С ы р н и к и  и з т в о р о г а  з а п е ч е н н ы е  (и л и  
за п е к а н к а , и л и  в а р е н и к и  л е н и в ы е ) с о у со м  
ш о к о л а д н ы м

2 0 0 18,30 2 ,76 2 2 ,0 0 183 ,00 1 6 6 ,00 0 ,0 0 0 ,00 0 ,84 11,25 53,91 20,63 0,98

ГП С ок фруктовый 200 3,8 0,45 24,9 113 0 ,0 0 2 ,9 0 0 ,00 0,00 8,05 23 ,20 4,40 0,11

г п Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о г о  п о л д н и к 4 3 0 2 4 ,5 0 3,61 5 9 ,5 0 3 5 9 ,6 0 1 6 6 ,0 4 2 ,9 0 0 ,00 1,23 25 ,50 103,21 33,43 1,47

В с е г о  за  д е н ь 191 0 5 3 ,4 8 24 ,11 221 9 ,0 1 1 0 9 7 ,8 0 1 6 6 ,4 8 4 1 ,5 0 78 ,80 13,21 2 7 2 ,55 630 ,22 133,60 11,08



4 день: за в тр а к
М асса 

порции, г

П ищ евы е в-ва, г Э нерг.
ценность,

ккал.

В итам ины , м г М инеральные в-ва, мг

Н аим ен овани е блю да Б елки Ж иры У глеводы В1 С А Е Са Р мё Ре

15 С ы р тверд ы й  порционны й 30 13,40 13,60 0,00 180,00 0,00 1,40 78,00 0,16 560,00 130,00 28,00 0,52
173 К аш а вязкая  м олочная  из хл о п ьев  "Г еркулес" 250 18,75 8,00 39,25 270,88 8,25 1,13 40,00 1,08 255,75 39,43 20,76 1,63
6 8 9 Ч ай  с м олоком 200 2,90 3,10 15,70 96,90 0,00 0,50 0,10 0,00 68,34 45,00 0,20 0,60
Г П Х леб  пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38
Г П Х леб  рж аной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того зав тр ак 540 39,85 25 ,50 80 ,15 674 ,98 8 ,33 3,03 118,10 2,02 896,49 266,63 65,76 3,51
обед

53 С алат из свеклы  зелены м  го р о ш ко м 100 5,00 8,83 11,40 137,50 0,05 9,00 0,37 173,13 354,33 60,20 42,67 1,93
132 Р ассольни к  "Л енинградский" со см етан о й 250 2,59 7,60 20 ,47 150,00 0,11 7,56 0,21 0,27 49,57 86,27 29,68 1,05
2 6 0 Р ы б а  туш еная с овощ ам и 110 21,30 20 ,60 4,80 291,10 0,11 1,20 0,35 3,24 22,40 106,74 37,38 3,01
3 1 2 П ю ре картоф ельное 180 3,12 4,68 12,78 133,00 0,14 5,15 0,02 0,15 40,28 82,41 27,94 1,00

4 7 3 к Н ап и то к  из см ородины 200 0,14 0,00 16,91 61,79 0,01 0,00 65,36 0,04 6,40 10,32 3,36 0,24
Г П Х леб  пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х леб  рж аной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того обед 900 36,95 42,51 91 ,56 900 ,59 0,50 22,91 66,31 177,61 485,38 398,14 157,83 7,99
П О Л Д Н И К

118 З ап ек ан к а  м анная со свеж и м и  я б л о к ам и  (и ли  изю м ом ) 200 4,85 4 ,16 28,35 163,8 0,12 0,00 0,00 0,84 11,25 53,91 20,63 0,98
Г П М о л о ко  сгущ енное 15 0,19 1,31 8,16 48,15 0,02 0,39 11,10 0,03 42,60 37,95 3,90 0,03
693 Ч ай  с  сахаром 200 0,10 0,00 15,00 60 ,00 0,00 0,20 0,00 0,00 10,20 22,13 8,80 1,70
Г П Х леб  пш еничны й  из муки 1 со р та 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того пол дн и к 430 7,54 5,87 64,11 335 ,55 0,18 0,59 1 1 ,1 0 1,26 70,25 140,09 41,73 3,09
В сего  за д ен ь 1870 84,34 73 ,88 235 ,82 1911,12 9,02 26 ,53 195,51 180,89 1452,12 804,86 265,32 14,59



5 день: завтрак
М асса 

порции, г

Пищевые в-ва, г Энерг.
ценность,

ккал.

Витамины, мг Минеральные в-ва, мг

Н аименование блюда Белки Жиры Углеводы В1 С А Е Са Р м § Ре

14м М асло сливочное (порциями) 10 0,05 7,25 0,13 66,00 0,00 0,00 40,00 0,10 1,20 3,00 0,04 0,02

224 Запеканка из творога с морковью  с молочным соусом 200 32,04 17,46 60,84 324,54 0,71 0,60 0,04 0,03 166,32 196,10 28,44 0,64

693 Чай с сахаром 200 0,10 0,00 15,00 60,00 0,00 0,20 0,00 0,00 10,20 22,13 8,80 1,70
ГП Х леб пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38
ГП Х леб рж аной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Итого завтрак ш 36,99 25^ 1 101,17 577,74 0,80 0,80 40,64 0,91 190,12 273,43 54,08 3,12
обед

39 Салат картофельный с кукурузой и морковью 100 2,00 6,00 15,20 123,00 0,01 15,00 30,25 0,15 28,75 170,63 30,25 1,13
88 Щ и из свежей капусты  с картофелем и сметаной 250 2,16 7,52 8,16 114,00 0,07 18,22 0,22 0,24 70,33 61,31 24,67 0,60
193 Бефстроганов из филе кур 120 13,69 6,11 4,75 130,00 0,04 1,98 0,04 0,16 39,03 69,73 14,05 0,82

302 Рис припущ енны й 180 3,64 4,33 37,36 206,00 0,30 0,00 0,02 0,20 15,62 79,81 27,13 0,06
473к Н апиток облепиховый 200 0,14 0,00 16,91 61,79 0,01 0,00 65,36 0,04 6,40 10,32 3,36 0,24
ГП Хлеб пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38
ГП Хлеб ржаной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того обед 910 26,43 24,76 107,58 761,99 0,51 35,20 95,89 1,57 172,53 444,00 116,26 3,61
ПОЛДНИК

ГП Рагу из кабачков 100 1,83 8,83 7,66 119,00 0,00 7,00 2,30 6,62 41,00 97,13 3,50 0,66
204,206 М акароны отварны е с сыром, или макароны  с яйцом 200 5,30 3,60 52,10 262,00 0,00 0,10 169,88 0,37 55,60 132,80 0,02 1,40

377 Чай с  сахаром и лимоном 200 0,26 0,00 16,00 65,00 0,00 2,90 0,00 0,00 8,05 23,20 4,40 0,11
ГП Х леб пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того полдник 410 9,79 12,83 88,36 509,60 0,04 10,00 172,18 7,38 110,85 279,23 16,32 2,55
В сего за день 1790 73,21 63,10 297,11 1950,50 1,35 46,00 308,11 9,86 473,50 996,66 186,66 9,28



6  д е н ь : з а в т р а к М а с с а  
п о р ц и и , г

П и щ е в ы е  в -в а , г Э н е р г .
ц е н н о с т ь ,
к к ал .

В и т а м и н ы , м г М и н ер ал ь н ы е  в-ва, м г

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д В1 С А Е С а Р м§ Ре

1 4 м М а с л о  с л и в о ч н о е  (п о р ц и я м и ) 10 0,05 7,25 0,13 66,00 0,00 0,00 40,00 0,10 1,20 3,00 0,04 0,02

1 8 2 м К а ш а  "Д р у ж б а "  (в я з к а я )  н а  м о л о к е 2 5 0 8,61 11 ,33 4 8 ,6 4 3 3 0 ,2 6 0 ,1 8 1,60 0 ,05 0 ,1 7 128 ,42 2 0 2 ,2 4 117,49 1,07
Г П Ф р у к т  с в е ж и й 100 1,50 0 ,1 3 2 8 ,3 5 9 8 ,0 0 0 ,0 5 12 ,50 0 .83 0 ,00 10,00 0 ,07 56 ,99 52,50
3 7 7 Ч а й  с  с а х а р о м  и  л и м о н о м 2 0 0 0 ,2 6 0 ,0 0 16 ,00 6 5 ,0 0 0 ,0 0 2 ,9 0 0 ,0 0 0 ,00 8,05 23 ,2 0 4 ,40 0,11

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л е б  р ж а н о й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о г о  з а в т р а к 6 2 0 1 5 ,2 2 1 9 ,5 1 1 1 8 ,3 2 6 8 6 ,4 6 0 ,3 2 1 7 ,0 0 4 0 ,0 5 1,05 1 6 0 ,0 7 2 8 0 ,71 195 ,72 54,46

о б ед

5 7 С а л а т  и з  ф а с о л и  с  о в о щ а м и 100 8 ,7 5 5 ,6 4 2 2 ,2 3 1 7 4 ,6 7 0 ,2 0 1,60 0 ,0 0 0,83 61 ,98 2 1 4 ,8 6 41 ,38 4,84

1 1 3 /1 1 4 С у п -  л а п ш а  д о м а ш н я я 2 5 0 2 ,6 0 5 ,5 0 13 ,40 1 1 3 ,8 0 0 ,0 0 0 ,8 0 0,22 0,26 89 ,60 136,46 4 ,86 2,52

2 7 4
З р а з ы  р у б л е н ы е  с  я й ц о м  и  л у к о м  с  
с о у с о м  с м е т а н н о -т о м а т н ы м

100 1 2 ,0 0 1 0 ,0 2 13 ,25 2 4 6 ,3 8 0 ,0 9 3 ,8 8 4 3 ,7 5 0 ,15 25 ,7 6 2 1 8 ,9 6 28,13 2,75

3 0 7 Б о б о в ы е  о т в а р н ы е  с  л у к о м 180 6 ,7 4 4 ,9 9 3 3 ,1 4 2 0 7 ,9 2 0 ,1 6 0 ,0 0 0 ,0 2 0 ,48 11,60 160,05 106,62 3,58
377 Ч ай  с ш иповником  и сахаром 200 0,34 0,28 28,75 130,00 0,10 100,00 0,00 0,76 8,50 2,21 2,90 0,55

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л е б  р ж а н о й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38
И т о г о  о б е д 8 9 0 3 5 ,2 3 2 7 ,2 3 1 3 5 ,9 7 9 9 9 ,9 7 0 ,6 3 1 0 6 ,2 8 4 3 ,9 9 3 ,2 6 2 0 9 ,8 4 7 8 4 ,7 4 2 0 0 ,6 9 15,00

1 п о л д н и к  '

3 1 3 ,6 9 5 Б у л о ч к а  (и л и  к о н д и т е р с к о е  и зд е л и е ) 50 4 ,3 8 3 ,6 9 2 8 ,9 6 1 6 6 ,5 4 0 ,0 9 0 ,0 7 0 ,0 2 0 ,7 4 20 ,85 57 ,76 18,95 0,92

121 С у п  м о л о ч н ы й  с  в е р м и ш е л ь ю 2 5 0 4 ,7 0 7 ,9 0 17 ,30 1 5 9 ,2 0 0 ,11 1 ,30 2 3 ,0 0 0,03 125 ,90 39,25 38 ,06 0,88

6 9 3 Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 15 ,00 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,2 0 0 ,00 0 ,00 10,20 22,13 8,80 1,70

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о г о  п о л д н и к 4 4 0 1 1 ,5 8 1 1 ,9 9 7 3 ,8 6 4 4 9 ,3 4 0 ,2 4 1 ,5 7 2 3 ,0 2 1 ,16 1 63 ,15 1 45 ,24 74,21 3 ,88

В с е г о  з а  д е н ь 1 9 5 0 6 2 ,0 3 5 8 ,7 3 3 2 8 ,1 5 2 1 3 5 ,7 7 1 ,1 9 1 2 4 ,8 5 1 0 7 ,06 5 ,4 7 5 3 3 ,0 6 т т т 4 70 ,62 73 ,34



7 ден ь: завтрак
М асса 
порции, г

П ищ евые в-ва, г Энерг.
ценность,
ккал.

В итамины, мг Минеральные в-ва, мг

Н аим енование блю да Белки Ж иры Углеводы В1 С А Е Са Р м § Ре

209 Я йцо отварное 50 5,10 4,60 0,30 63,00 2,10 0,00 0,00 0,00 22,00 3,00 4,80 1,00
59 К аш а вязкая м олочная манная с м аслом  сливочны м 250 9,30 5,70 39,00 244,50 0,00 0,60 29,40 2,10 124,50 65,10 0,20 0,50
ГП Ф рукт свеж ий 100 1,50 0,13 28,35 98,00 0,05 12,50 0.83 0,00 10,00 0,07 56,99 52,50
377 Чай с шиповником и сахаром 200 0,34 0,28 28,75 130,00 0,10 100,00 0,00 0,76 8,50 2,21 2,90 0,55
Г П Х леб пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38
ГП Х леб рж аной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того завтрак 660 21,04 11,51 121,60 662,70 2,33 113,10 29,40 3,64 177,40 122,58 81,69 55,31

обед
45м С алат из кваш енной капусты  капусты  с  брусникой 100 1,30 8,50 9,63 125,27 0,03 22,83 0,05 3,90 33,23 29,90 14,83 0,70
103 С уп картофельны й с м акаронны м и изделиям и 250 5,76 7,39 19,90 178,50 0,23 15,30 0,20 0,25 49,39 172,39 43,50 2,15
265 П лов с  мясом 280 19,40 16,13 1,00 486,80 0,00 0,00 0,00 0,00 28,80 111,93 18,66 1,60
947 К исель из концентрата пром ы ш ленного производства 200 0,32 0,00 29,20 118,00 0,60 30,00 0,00 0,18 9,00 6,42 2,00 0,00
Г П Х леб пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38
ГП Х леб рж аной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того обед 890 31,58 32,82 84,93 1035,77 0,94 68,13 0,25 5,11 132,82 372,84 95,79 5,21
П ОЛ Д НИ К

150 Зразы  картофельны е 200 21,08 25,80 3,84 330,26 0,12 0,72 0,46 1,06 157,60 377,20 69,60 8,80
Г П П ирож ок печеный или кондитерское изделие 50 4,38 3,69 28,96 166,54 0,09 0,07 0,02 0,74 20,85 57,76 18,95 0,92
269 К акао с  молоком 200 3,71 3,14 17,49 104,79 0,04 1,30 0,02 0,01 125,12 146,20 107,00 0,98
ГП Х леб пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того полдник 470 31,57 33,03 62,89 665,19 0,29 2,09 0,50 2,20 309,77 607,26 203,95 11,08
В сего  за  день 2020 84,19 77,36 269,42 2363,66 3,57 183,32 30,15 10,95 619,99 1102,68 381,43 71,60



8 день: за в т р а к М а с с а
п о р ц и и ,
г

П и щ е в ы е  в -в а , г Э н е р г . 
ц е н н о с т  

ь , к к а л .

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в -в а , м г

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а Б е л к и Ж и р ы
У г л е в о
д ы

В 1 С А Е С а Р м§ Р е

14 М а с л о  с л и в о ч н о е  п о р ц и о н н о е 10 0 ,0 5 7 ,2 5 0 ,1 3 6 6 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 4 0 ,0 0 0 ,1 0 1,20 3 ,0 0 0 ,04 0,02

3 0 9 М а к а р о н н ы е  и з д е л и я  с  с ы р о м 2 1 0 8 ,1 0 9 ,8 0 2 4 ,0 0 2 2 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,1 0 0 ,1 0 0 ,3 7 5 5 ,6 0 1 3 2 ,80 0,02 1,40

6 9 3 Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 1 5 ,0 0 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 0 ,0 0 10,20 2 2 ,1 3 8,80 1,70

Г П Ф р у к т  с в е ж и й 100 0 ,8 0 0 ,3 0 9 ,2 0 4 2 ,8 0 0 ,0 8 3 ,8 0 0 ,3 0 0 ,0 0 4 3 ,7 5 2 ,7 5 4 2 ,5 0 13,75

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63 ,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л е б  р ж а н о й 30 2,40 0,40 12,60 63 ,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того  зав тр ак 550 13,85 18,15 73,53 516,00 0,16 4,10 40,40 1,25 123,15 212,88 68,16 17,63

обед

7 5 И к р а  с в е к о л ь н а я 100 1 ,67 7 ,2 8 1 0 ,3 0 1 1 8 ,0 0 0 ,0 3 6 ,2 2 0 ,0 2 2 ,7 7 3 4 ,4 3 4 6 ,7 3 21 ,8 5 0,13

1 3 2 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 2 5 0 2 ,5 9 7 ,6 0 2 0 ,4 7 1 5 0 ,0 0 0 ,1 1 7 ,5 6 0 ,2 1 0 ,2 7 4 9 ,5 7 8 6 ,2 7 2 9 ,6 8 1,05

2 8 1 м
к о т л е т ы ,  о и т о ч к и ,  ш н и ц е л и  м я с н ы е  с  
с о у с о м  с м е т а н н о -  т о м а т н ы м 100 8 ,0 3 1 3 ,9 8 1 3 ,3 8 2 1 0 ,5 3 0 ,0 6 0 ,3 6 2 6 ,0 0 0 ,6 1 5 2 ,9 0 9 8 ,2 0 22 ,31 1,10

3 0 9 м М а к а р о н н ы е  и з д е л и  о т в а р н ы е 180 4 ,3 3 2 ,4 0 2 5 ,7 9 1 4 3 ,1 5 0 ,0 5 0 ,0 0 0 ,0 1 0 ,6 6 3 ,0 2 2 9 ,3 3 5,77 0 ,6 4

3 4 9 м К о м п о т  и з  с м е с и  с у х о ф р у к т о в 2 0 0 0 ,4 6 0 ,0 0 2 1 ,7 8 8 5 ,6 8 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0,00 0 ,00

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63 ,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л е б  р ж а н о й 30 2,40 0,40 12,60 63 ,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о го  обед 890 21,88 32,06 116,92 834,56 0,33 14,14 26,24 5,09 152,32 312,73 96,41 3,68

П О Л Д Н И К

2 2 4 В а р е н н и к и  л е н и в ы е  с  м о л о ч н ы м  с о у с о м 2 0 0 3 2 ,0 4 1 7 ,4 6 6 0 ,8 4 3 2 4 ,5 4 0 ,71 0 ,6 0 0 ,0 4 0 ,0 3 1 6 6 ,3 2 1 9 6 ,10 2 8 ,4 4 0 ,64

3 7 7 Ч а й  с  ш и п о в н и к о м  и  с а х а р о м 2 0 0 0 ,3 4 0 ,2 8 2 8 ,7 5 1 3 0 ,0 0 0 ,1 0 1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,7 6 8 ,50 2,21 2 ,9 0 0 ,55

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 1,46 0 ,2 6 7 ,1 0 3 7 ,8 0 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,2 8 7 ,4 0 3 5 ,6 0 11,00 0 ,5 4

И то го  полдник 440 33,84 18,00 96,69 492,34 0,84 100,60 0,04 1,07 182,22 233,91 42,34 1,73

В сего  за день 2590 91,45 100,27 404,06 2677,46 1,67 132,98 92,92 12,50 610,01 1072,25 303,32 26,72



9 д е н ь :за в т р а к
М а с с а  
п о р ц и и , г

П и щ е в ы е  в -в а , г Э н е р г . 

ц е н н о с т  
ь , к к а л .

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в -в а , м г

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы В 1 С А Е С а Р м§ Р е

1 5 м С ы р  ( п о р ц и я м и ) 3 0 2 ,7 6 2 ,8 7 0 ,0 0 4 3 ,2 0 0 ,0 0 0 ,0 8 0 ,0 3 0 ,0 6 1 0 5 ,60 6 0 ,0 0 4 ,2 0 0 ,1 2

5 9
К а ш а  в я з к а я  м о л о ч н а я  к у к у р у з н а я  с  м а с л о м  

с л и в о ч н ы м
2 6 0 9 ,3 0 5 ,7 0 3 9 ,0 0 2 4 4 ,5 0 0 ,0 0 0 ,6 0 2 9 ,4 0 2 ,1 0 1 2 4 ,50 6 5 ,1 0 0 ,20 0 ,5 0

3 8 2 м К а к а о  с  м о л о к о м 2 0 0 3 ,7 1 3 ,1 4 1 7 ,4 9 1 0 4 ,7 9 0 ,0 4 1 ,30 1 0 ,1 2 0 ,01 1 2 5 ,1 2 1 4 6 ,20 107 ,00 0 ,9 8

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л е б  р ж а н о й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о г о  зав тр ак 550 20,57 12,51 81,69 519,69 0,12 1,98 39,55 2,95 367,62 323,50 128,20 2,36

о б е д

7 1 м С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с  с е л ь д ь ю 1 0 0 1,51 2 ,6 1 0 ,0 0 4 5 ,2 0 0 ,0 3 4 ,5 6 0 ,0 2 0 ,7 9 7 ,5 4 2 8 ,1 0 9 ,59 0 ,30

1 1 0 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 о  с м е т а н о й 2 5 0 5,20 6,20 29,00 193,50 0,20 9,30 0,22 0,26 28,30 136,46 65,00 4,60

3 2 1 К а п у с т а  т у ш е н а я  с  м я с о м 2 8 0 4 2 ,6 2 1 5 ,4 7 1 0 ,6 2 3 5 9 ,3 6 0 ,0 6 5 ,3 8 2 6 ,0 0 0 ,6 1 92 ,3 3 52 ,83 59 ,3 2 1,06

4 7 3 к Н а п и т о к  в и т а м и н н ы й 2 0 0 0 ,1 4 0 ,0 0 16 ,91 6 1 ,7 9 0 ,0 1 0 ,0 0 6 5 ,3 6 0 ,0 4 6 ,4 0 10 ,32 3 ,36 0 ,2 4

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л е б  р ж а н о й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о г о  обед 890 54,27 25,08 81,73 787,05 0,38 19,24 91,60 2,48 146,97 279,91 154,07 6,96
П О Л Д Н И К

161 Р у л е т  и л и  з а п е к а н к а  к а р т о ф е л ь н а я  с  о в о щ а м и  в 2 0 0 3 2 ,0 4 17 ,4 6 6 0 ,8 4 3 2 4 ,5 4 0 ,7 1 0 ,6 0 0 ,0 4 0 ,0 3 1 66 ,32 1 96 ,10 2 8 ,4 4 0 ,6 4

ГП С ок ф руктовы й 200 3,8 0,45 24,9 113 0 ,0 0 2 ,9 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,05 2 3 ,2 0 4 ,4 0 0,11

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 1 ,5 2 0 ,1 6 9 ,7 2 4 7 ,6 0 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,2 2 4 ,0 0 13,00 2 ,80 0 ,22

И т о г о  полдник 420 37,36 18,07 95,46 485,14 0,73 3,50 0,04 0,25 178,37 232,30 35,64 0,97

В сего  за день 1860 112,20 55,66 258,88 1791,88 1,24 24,72 131,19 5,68 692,96 835,71 317,91 10,29



10 д е н ь :за в т р а к М асса 
порции, г

П ищ евы е в-ва, г Э нерг.
ценность,

В итам ины , мг М инеральные в-ва, мг

Н аим енование б л ю да Б елки Ж и ры У глеводы В1 С А Е Са Р м§ Ре
14 М асло  сливочное п о р ц и о н н о е 10 0,05 7,25 0,13 66,00 0 ,00 0,00 40,00 0,10 1,20 3,00 0,04 0,02

2 1 0 О м лет натуральны й 200 8,00 14,30 8,50 194,50 0 ,00 0,10 169,88 0,37 55,60 132,80 0,02 1,40

3 7 7 Ч ай с  сахаром  и л им оном 200 0,26 0 ,00 16,00 65,00 0,00 2,90 0,00 0,00 8,05 23,20 4,40 0,11

г п Ф рукт свежий 100 1,50 0,13 28,35 98 ,00 0,05 12,50 0.83 0,00 10,00 0,07 56,99 52,50

г п Х леб  пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38
г п Х леб рж аной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того  зав тр ак 570 14,61 22 ,4 8 78,18 550 ,70 0,14 15,50 209,88 1,25 87,25 211,27 78,25 54,79

обед
71 В ин егр ет  овощ ной 100 1,31 9,96 4,93 128,00 0,38 6,66 0,18 0,00 17,53 383,38 158,63 0,66

132 Р ассольни к  "Л ени н градский " со см етаной 250 1,71 3,91 3,57 83,60 0,04 8,20 0,07 1,48 35,96 47,50 21,20 0,84

2 3 4 Ш ни цель  ры бны й  и з м интая 100 15,40 6 ,40 3,70 134,00 0 ,07 3,10 35,00 0,12 21,10 175,12 11,70 1,80

3 1 2 П ю ре картоф ельное 180 3 ,12 4 ,68 12,78 133,00 0 ,14 5,15 0,02 0,15 40,28 82,41 27,94 1,00

4 7 3 к Н апи ток  облепиховы й 200 0 ,14 0 ,00 16,91 61,79 0,01 0,00 65,36 0,04 6,40 10,32 3,36 0,24
ГП Х леб  пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

ГП Х леб  рж аной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38
И того  обед 890 2 6 .4 8 25 .75 67.09 667 .59 0.72 23.11 100,63 2,57 133,67 750,93 239,63 5,30

П ОЛДНИ К

313, 6 9 ' Б улочка  (или к о н д и тер ск о е  изделие) 50 4,38 3 ,69 28,96 166,54 0 ,09 0,07 0,02 0,74 20,85 57,76 18,95 0,92
104 С уп картоф ельны й  с  м ясны м и  ф рикаделькам и 250 4 ,70 7,90 17,30 159,20 0,11 1,30 23,00 0,03 125,90 39,25 38,06 0,88
377 Чай с шиповником и сахаром 200 0,34 0,28 28,75 130,00 0,10 100,00 0,00 0,76 8,50 2,21 2,90 0,55
Г П Х леб  пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того  пол дн и к 510 11,82 12 ,27 87,61 519 ,34 0,34 101,37 23,02 1,92 161,45 125,32 68,31 2,73

В сего  за  ден ь 2680 79 ,39 86 ,25 299,97 2405 ,22 1,93 163,09 434,16 8,31 516,04 1838,45 625,82 6 8 ,1 2



11  д е н ь : з а в т р а к М а с с а  
п о р ц и и , г

П и щ е в ы е  в -в а , г Э н е р г .
ц е н н о с т ь

В и т а м и н ы , м г М и н ер ал ьн ы е  в -ва , мг

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы В1 С А Е С а Р м§ Р е

1 4 м М а с л о  с л и в о ч н о е  (п о р ц и я м и ) 10 0,05 7,25 0,13 66,00 0,00 0,00 40,00 0,10 1,20 3,00 0,04 0,02

1 8 7
З а п е к а н к а  р и с о в а я  с  я б л о к а м и  с с о у с о м  ! 
м о л о ч н ы м  с л а д к и м

2 1 0 6 ,9 0 3 ,5 7 4 0 ,8 0 2 2 7 ,8 0 0 ,0 0 1 ,40 7 8 ,0 0 0 ,16 560 ,00 130,00 28 ,00 0,52

Г П К о н д и т е р с к о е  и з д е л и е 70 4 ,3 8 3 ,6 9 2 8 ,9 6 1 6 6 ,5 4 0 ,0 9 0 ,0 7 0 ,0 2 0 ,7 4 20,85 57 ,76 18,95 0,92

6 9 3 Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 15 ,00 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 0 ,00 10,20 22 ,13 8,80 1,70

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л е б  р ж а н о й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о г о  з а в т р а к 5 5 0 1 6 ,2 3 1 5 ,3 1 1 1 0 ,0 9 6 4 7 ,5 4 0 ,1 8 1 ,6 7 1 1 8 ,0 2 1,78 6 04 ,65 2 6 5 ,0 9 72 ,59 3,92

о б е д

7 1 м С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с  с е л ь д ь ю 100 1,51 2 ,6 1 0 ,0 0 4 5 ,2 0 0 ,0 3 4 ,5 6 0 ,0 2 0 ,79 7,54 28 ,10 9,59 0,30

88 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  и  с м е т а н о й 2 5 0 2,16 7,52 8,16 114,00 0,07 18,22 0,22 0,24 70,33 61,31 24,67 0,60

193 К о т л е т а  и з  ф и л е  п т и ц ы  в с м е т а н н о м  с о у с е 100 18,67 8,33 6,48 177,27 0,05 2,70 0,05 0,22 53,22 95,09 19,15 1,12

1 7 1 м К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 180 6 ,7 4 4 ,9 9 3 3 ,1 4 2 0 7 ,9 2 0 ,1 6 0 ,0 0 0 ,0 2 0,48 11,60 160,05 106,62 3,58

3 4 9 К о м п о т  и з  с у х и х  ф р у к т о в 2 0 0 0 ,0 8 0 ,0 0 2 1 ,8 0 8 7 ,6 0 0 ,0 0 0 ,8 0 0 ,1 0 10 ,17 89 ,60 54 ,02 4 ,86 2 ,52

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х л е б  р ж а н о й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о г о  о б е д 8 9 0 3 3 ,9 6 2 4 ,2 5 9 4 ,7 8 7 5 9 ,1 9 0 ,3 9 2 6 ,2 8 0 ,4 1 12 ,68 2 4 4 ,6 9 4 5 0 ,7 7 181 ,69 8,88

П О Л Д Н И К

1 6 1 к З а п е к а н к а  к а р т о ф е л ь н а я  с  м я с о м  о т в а р н ы м 2 4 0 1 0 ,2 9 9 ,9 7 1 0 ,3 0 2 5 4 ,4 9 0 ,1 6 9 ,8 8 0 ,15 0,63 24 ,07 151,41 40,01 2 ,42

6 9 3 Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 15,00 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 0 ,00 10,20 22 ,13 8,80 1,70

Г П Х л е б  п ш е н и ч н ы й  и з  м у к и  1 с о р т а 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И т о г о  п о л д н и к 4 7 0 1 2 ,7 9 1 0 ,3 7 3 7 ,9 0 3 7 8 ,0 9 0 ,2 0 1 0 ,0 8 0 ,1 5 1,02 40 ,47 199 ,64 57,21 4,50

В с е г о  за  д е н ь 1 9 1 0 6 2 ,9 8 4 9 ,9 3 2 4 2 ,7 7 1 7 8 4 ,8 2 0 ,7 7 3 8 ,0 3 1 1 8 ,5 8 15 ,48 889 ,81 9 1 5 ,50 3 1 1 ,49 17,30



12 д ен ь зав трак М асса П ищ евые в-ва, г Э нерг. В итам ины, мг М инеральные в-ва, мг

Н аим енование блю да порции , г Белки Ж иры У глеводы ценность, В1 С А Е Са Р м 8 Ре

15 Сыр твер д ы й  п орционны й 20 13,40 13,60 0,00 180,00 0,00 1,40 78,00 0,16 560,00 130,00 28,00 0,52

182м К аш а п ш ени чная  (ж идкая) на молоке 250 8,61 11,33 48,64 330 ,26 0,18 1,60 0,05 0,17 128,42 202,24 117,49 1,07

Г П Ф рукт свеж ий 100 1,50 0,13 28,35 98 ,00 0,05 12,50 0.83 0,00 10,00 0,07 56,99 52,50

689 Чай с м олоком 200 2,90 3,10 15,70 96,90 0,00 0,50 0,10 0,00 68,34 45,00 0,20 0,60
Г П Х леб пш ени чны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х леб рж аной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того  завтрак 600 31,21 28,96 117,89 832 ,36 0,31 16,00 78,15 1Д1 779,16 429,51 219,48 55,45

обед

Г П И кра (овощ н ая)кабачковая  консервированная 100 1,83 8,83 7,66 119,00 0,00 7,00 2,30 6,62 41,00 97,13 3,50 0,66

150к Суп картоф ельн ы й  с  ры бны м и  консервам и 250 4,20 4,70 15,28 123,48 0,08 11,16 0,23 0,20 11,68 65,64 20,04 0,74

259 К аш а перловая  с  овощ ам и  и туш еной говядиной 280 17,10 7,80 21,00 223 ,00 0,30 22,00 48,23 0,23 20,50 87,60 35,00 2,30

377 Чай с ш и повником  и сахаром 200 0,34 0,28 28,75 130,00 0,10 100,00 0,00 0,76 8,50 2,21 2,90 0,55

Г П Х леб п ш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

Г П Х леб рж аной 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того  обед 930 28,37 22,44 112,88 779,53 0,56 140,16 50,76 8,59 94,08 304,78 78,24 5,01

П ОЛ Д НИ К

313, 695 Б улочка  (или кондитерское изделие) 50 4,38 3,69 28,96 166,54 0,09 0,07 0,02 0,74 20,85 57,76 18,95 0,92

121 С уп м олочны й  с гречневой  крупой 250 4,70 7,90 17,30 159,20 0,11 1,30 23,00 0,03 125,90 39,25 38,06 0,88

ГП Сок фруктовый 200 3,8 0,45 24,9 113 0,00 2,90 0,00 0,00 8,05 23,20 4,40 0,11

ГП Х леб пш еничны й 30 2,40 0,40 12,60 63,60 0,04 0,00 0,00 0,39 6,20 26,10 8,40 0,38

И того  полдник 510 15,28 12,44 83,76 502 ,34 0,24 4,27 23,02 1,16 161,00 146,31 69,81 2,29

В сего  за  день 2040 74,86 63,84 314,53 2114,23 1,12 160,43 151,93 10,86 1034,24 880,60 367,53 62,75


