
Примерное 10-дневное циклическое меню для учащихся возрастной категории 12 лет и старше 
в муниципальных общеобразовательных учреждениях системы Управления образования 

муниципального образования Ленинского района Республики Крым: сезон осень-зима 2025 год
(завтраки, обеды)

с.Ильичёве 2025 г.



1 день

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 З н е р ге т и - 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 №
С б о р н и к

р е ц е п т у р
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

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

ы , г
ц е н н о с ть ,

к к а л
С , м г В 1, м г В 2 , м г А , м г Е, м г С а , м г Р, м г М д, м г F e , м г К, м г I, м кг S e , м г F, м г

р е ц е п ­

т у р ы

З а в т р а к

К А Ш А  О В С Я Н А Я  В Я З К А Я 2 5 0 10,0 12,7 4 1 ,4 3 2 0 ,9 1,61 0,21 0 ,0 0 0 ,0 6 0 ,3 2 175 ,75 2 8 0 ,5 6 8 5 ,4 6 3 .2 2 0 ,0 0 0 ,0 0 0 .00 0 ,0 0 184 2 0 0 8
Ч А Й  С  Л И М О Н О М 2 0 0 0 .2 0 ,0 14 .6 6 0 .4 1.12 0 ,0 0 0,01 0 ,0 0 0 ,0 0 13 .1 5 5 ,0 8 4 ,5 4 0 ,4 3 2 4 ,6 9 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 7 7 2011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 2,9 0 ,2 20,1 9 4 ,7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2.6 0,4 17,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1 ,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8
Ф Р У КТЫ  П О  С Е З О Н У 50 0 .2 0 ,2 4 .9 2 3 ,5 5 ,0 0 0 ,0 2 0.01 0 ,0 0 0 ,3 2 8 ,0 0 5 ,5 0 4 ,0 0 1 ,10 1 3 9 ,0 0 1,00 0 ,0 0 0,01
И то го  за п р и ем  пищ и: 5 8 0 16 ,0 13 ,5 9 8 ,0 581,1 7 ,7 4 0 ,3 0 0 ,0 5 0 ,0 7 1,52 204 ,11 3 2 5 ,9 4 1 0 1 ,6 0 6 ,3 6 2 1 8 ,0 9 3 ,2 4 0 ,0 0 0,01

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 Т Ы 60 0 ,9 3 ,0 5 ,3 5 3 ,0 10,31 0,01 0 ,0 2 0 ,0 3 1 ,35 2 6 ,7 3 14 ,82 7 ,9 4 0 ,4 9 1 0 3 ,1 5 1 ,42 0 ,00 0,01 45 2 011
С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  Б О Б О В Ы М И 2 5 0 6 ,4 4 ,5 18,6 141,0 6 ,0 0 0 ,1 6 0 ,0 0 0,21 0 ,3 0 5 0 ,0 0 13 9 ,0 0 3 8 ,0 0 1,90 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 99 2 0 0 8
К О Т Л Е Т Ы  Р У Б Л Е Н Ы Е  И З  П Т И Ц Ы 60 11 ,2 8 ,5 10 ,2 162,0 9 ,6 0 0 ,0 6 0 ,0 0 0 ,0 8 2 ,1 6 49 ,2 0 9 8 ,4 0 2 2 ,8 0 1,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 1 4 2 0 0 8
С О У С  Т О М А Т Н Ы Й 30 0 .5 2,9 2 .2 3 6 ,6 0 ,6 0 0,01 0 ,0 0 ’ 0 ,0 9 0 ,0 6 2 ,4 0 6 ,0 0 3 ,0 0 0 ,1 2 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 6 4 2 0 0 8
К А Ш А  П Ш Е Н И Ч Н А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 180 7 ,9 6,5 46,1 2 7 4 ,2 0 ,0 0 0 ,1 5 0 ,0 0 0 ,0 4 1 ,38 3 3 ,2 4 1 7 8 ,6 4 4 1 ,5 4 2 ,7 7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 181 2 0 0 8
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 ,0 0.0 19,4 7 7 ,4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,4 6 0 ,0 0 1 ,80 0 ,0 0 1,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 4 9 2 011
Г Р Е Н К И  И З  П Ш Е Н И Ч Н О Г О  Х Л Е Б А 5 0 6,8 2 ,6 4 6 ,8 2 3 8 ,4 0 ,0 0 0 ,0 8 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 16 ,0 4 5 4 .8 7 10 ,9 7 0 ,8 4 8 6 ,3 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1 1 5 2 0 1 2
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 2,0 0 ,3 12,7 6 1 ,2 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,6 6 5 ,4 0 2 6 ,1 0 5 ,7 0 1 ,20 4 0 ,8 0 1,68 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  з а  при ем  пищ и: 8 6 0 35 ,7 28 ,4 1 6 1 ,3 1 0 4 3 ,8 26 ,51 0 ,5 2 0 ,0 7 0 ,4 5 5,91 19 1 ,4 6 5 1 7 ,8 3 1 3 1 ,7 6 8 ,5 2 2 3 1 ,4 5 3 ,1 0 0 ,0 0 0,01
В с е г о  з а  д е н ь : 51 ,7 4 2 ,0 2 5 9 ,3 1 6 2 4 ,8 3 4 ,2 5 0 ,8 2 0 ,1 2 0 ,5 2 7 ,4 3 3 9 5 ,5 7 8 4 3 ,7 7 2 3 3 ,3 6 1 4 .8 8 4 4 9 ,5 4 6 ,3 4 0 ,0 0 0 .0 2
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2 день

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 ть ,
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 гл е в о д  

ы , г
С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Е, м г С а , м г Р, м г М д, м г Fe, м г К, м г 1. м кг S e , м г F, м г

З а в т р а к

С А Л А Т  И З  С В Е К Л Ы  О Т В А Р Н О Й 60 0 ,8 3,7 5 ,0 56,1 2 ,3 3 0,01 0 ,0 2 0 ,0 0 1 ,59 19,38 2 2 ,6 0 1 1 ,52 0 ,7 3 167 ,62 4 ,0 7 0 ,0 0 0,01 5 2 2011
К О Т Л Е Т Ы  Р У Б Л Е Н Ы Е  И З  П Т И Ц Ы 60 11.2 8,5 10 ,2 162.0 9 .6 0 0 ,0 6 0 ,0 0 0 ,0 8 2 ,1 6 4 9 ,2 0 9 8 ,4 0 2 2 ,8 0 1 ,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 1 4 2 0 0 8
С О У С  Т О М А Т Н Ы Й 30 0 ,5 2,9 2 ,2 3 6 ,6 0 ,6 0 0,01 0 ,0 0 0 ,0 9 0 ,0 6 2 ,4 0 6 ,0 0 3 ,0 0 0 ,1 2 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 6 4 2 0 0 8
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 ,6 0 ,7 3 5 ,9 172,1 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 2 0 ,0 0 1 ,10 30 ,3 5 4 2 ,86 10,91 1,01 6 5 ,7 5 0 ,7 9 0,01 0,01 202.1 2011
Ч А Й  С Л И М О Н О М 2 0 0 0 ,2 0 ,0 14 ,6 6 0 ,4 1 ,12 0 ,0 0 0,01 0 ,0 0 0 ,0 0 13 ,17 5 ,0 8 4 ,5 5 0 ,4 3 2 4 ,6 9 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 7 7 2011
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2,6 0,4 17 ,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  з а  п р и е м  пищ и: 540 21 ,0 16,1 8 4 ,8 5 6 8 ,8 1 3 ,6 5 0 ,2 2 0 ,0 8 0 ,1 8 5 ,8 0 121 ,70 2 0 9 ,7 3 6 0 ,3 9 5 ,1 0 3 1 2 ,4 6 7 ,1 0 0,01 0 ,0 2

О б е д

О В О Щ И  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Е  П О  С Е З О Н У  (О Г У Р Ц Ы  И Л И  П О М И Д О Р Ы ) 50 0,6 0,1 1,9 12,0 1 2 ,50 0 ,0 3 0 ,0 2 0 ,0 8 0 ,2 0 7 ,0 0 1 3 ,00 1 0 ,0 0 0 ,5 0 1 4 5 ,0 0 1,00 0 ,0 0 0 ,0 0 71 2011
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 2 5 0 2,8 2,9 2 0 ,2 118,0 6 ,6 0 0 ,0 9 0 ,0 6 0 ,2 0 1,42 2 9 ,5 5 5 8 ,5 5 2 3 ,6 2 1,09 47 6 ,5 1 4 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 3 103 2 011
К О Т Л Е Т Ы  Р Ы Б Н Ы Е  П А Р О В Ы Е 60 6 ,9 2,8 4 ,4 7 2 ,5 0 ,3 3 0 ,0 4 0 ,0 6 • 0 ,0 2 0 ,2 9 3 2 ,7 6 9 9 ,0 3 2 2 ,0 2 0 ,5 9 19 0 ,7 3 5 8 ,9 9 0,01 0 ,2 4 2 5 7 2 0 1 2
С О У С  Т О М А Т Н Ы Й 30 0 ,5 2,9 2 ,2 3 6 ,6 0 ,6 0 0,01 0 ,0 0 0 ,0 9 0 ,0 6 2 ,4 0 6 ,0 0 3 ,0 0 0 ,1 2 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 6 4 2 0 0 8
К А Ш А  Р И С О В А Я  В Я ЗК А Я 150 2 ,2 4,4 2 5 ,5 1 50 ,2 0 ,0 0 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 3 0 ,7 0 10 ,0 2 4 9 ,0 7 1 6 ,0 2 0 ,4 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 2 4 2 0 0 8
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 ,0 0 ,0 19 ,4 7 7 ,4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,46 0 ,0 0 1 ,80 0 ,0 0 1,20 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 4 9 2 011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 60 4,4 0,4 30,1 142,1 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2,6 0,4 17 ,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  з а  п р и е м  пищ и: 840 20 ,0 13 ,8 1 2 0 ,6 6 9 0 ,4 2 0 ,0 3 0 ,2 6 0 ,1 7 0 ,4 3 3 ,5 5 9 7 ,3 9 2 6 0 ,4 5 8 4 ,0 6 4 ,3 0 8 6 7 .8 3 6 6 ,9 3 0,01 0 ,2 7

В с е го  з а  д е н ь : 4 1 ,0 2 9 ,9 2 0 5 ,4 1 259,1 3 3 ,6 8 0 ,4 7 0 ,2 5 0,61 9 ,3 4 2 1 9 ,0 9 4 7 0 ,1 8 1 4 4 ,4 4 9 ,4 0 ш т 7 4 ,0 3 0 ,0 2 0 ,2 9
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3 день

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 ть ,
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 ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г
С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Е, м г С а , м г Р, м г М д, м г F e , м г К, м г I, МКГ Se, м г F, м г

З а в т р а к

ЗА П Е КА Н КА  И З  Т В О Р О Г А 150 2 6 ,6 13,6 2 4 ,2 3 3 2 ,4 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,8 0 2 3 0 ,2 6 3 2 0 ,3 6 3 6 ,0 5 1,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 2 4 2 0 0 8
С М Е ТА Н А 3 0 0 ,8 4,5 1.1 6 1 .8 0 ,0 9 0.01 0 ,0 3 0 ,0 6 0 ,0 0 2 5 ,8 0 1 8 ,00 2 ,4 0 0 ,0 6 3 2 ,7 0 2 ,7 0 0 ,0 0 0,01 4 7 9
ЧАЙ С  М О Л О К О М 200 1.5 1,2 17,0 8 5 ,4 0 ,2 8 0,01 0 ,0 6 0,01 0 ,0 0 5 9 ,74 39 ,71 8 ,9 7 0,41 86 ,3 1 4 ,5 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 7 8 2 011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 2,9 0 ,2 20,1 9 4 ,7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 3 0 2 ,0 0,3 12.7 6 1 ,2 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 2 0,С 0 0 ,6 6 5 ,4 0 2 6 ,1 0 5 ,7 0 1 ,20 4 0 ,8 0 1 ,68 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8
ФРУКТЫ  С В Е Ж И Е 50 0 ,2 0 ,2 4 ,9 2 3 ,5 5 ,0 0 0 ,0 2 0,01 0 ,0 0 0 ,3 2 8 ,00 5 ,5 0 4 ,0 0 1,10 1 3 9 ,0 0 1 ,00 0 ,00 0,01 3 3 8 2 011
И то го  з а  п р и е м  пи щ и: 500 34,1 20 ,0 8 0 ,0 6 5 9 ,0 5 ,3 7 0 ,1 7 0 ,1 3 0 ,0 7 1 ,77 3 2 9 ,2 0 4 0 9 ,6 7 5 7 ,1 2 3 ,9 7 2 9 8 ,8 1 9 ,8 8 0 ,0 0 0,01

О б е д

В И Н Е ГР Е Т  О В О Щ Н О Й 60 0 ,8 6,1 4 ,4 7 6 ,3 5 ,5 7 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,1 2 2 ,6 0 1 6 ,10 2 3 ,5 3 10 .4 9 0 ,4 8 1 6 7 ,2 0 2 ,1 2 0 ,0 0 0,01 67 2011
С У П  И З  О В О Щ Е Й 2 5 0 1,8 5,1 10 ,8 9 6 ,7 8 ,5 0 0 ,0 6 0 ,0 5 0 ,2 0 2 ,3 4 3 6 ,0 9 4 7 ,4 8 21 ,41 0,91 3 6 6 ,6 7 3 ,9 0 0 ,0 0 0 ,0 2 99 2 011
О Л А Д Ь И  И З  П Е Ч Е Н И 6 0 10,1 14,5 3 ,6 1 96 ,9 7 ,1 9 0 ,1 2 0 ,8 5 ■ 3 ,4 4 3 ,7 9 6 ,3 6 1 4 5 ,0 0 9 ,3 4 3 ,3 8 1 6 3 ,9 5 3 ,9 2 0 ,0 2 0 ,1 0 2 8 2 2011
С О У С  С М Е Т А Н Н Ы Й 3 0 0,4 1,1 1,8 2 2 ,4 0,01 0 ,0 0 0,01 0,01 0 ,0 0 7 ,4 3 5 ,5 2 1 ,05 0 ,0 4 1 1 ,0 7 0,71 0 ,0 0 0 ,0 0 3 3 0 2 011
КАШ А ГР Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А ТА Я 150 3 ,6 4,6 3 7 ,7 2 0 6 ,0 0 ,0 0 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,0 3 0 ,3 0 1 1 ,00 7 8 ,0 0 2 6 ,0 0 0 ,6 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 2 3 2 0 0 8
С О К И  О В О Щ Н Ы Е . Ф Р У К ТО В Ы Е  И Я ГО Д Н Ы Е 180 0 ,9 0 ,2 17,6 75,1 1,44 0,01 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 1 1 ,34 11 ,3 4 6 ,4 8 2 ,2 7 2 1 6 ,0 0 1 ,80 0 ,00 0 ,0 0 3 8 9 2 011
ХЛЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы М 40 2 ,9 0,2 20,1 9 4 ,7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 40 2 ,6 0,4 17,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  з а  п р и ем  пи щ и: 8 1 0 2 3 ,2 3 2 ,2 1 1 3 ,0 8 4 9 ,7 2 2 ,71 0 ,3 3 0 ,9 7 • 3 ,8 0 9 ,9 0 9 5 ,5 2 3 4 5 ,6 6 8 2 ,3 7 9 ,2 8 9 7 9 ,2 9 1 4 ,69 0 ,0 2 0 ,1 4

В с е го  з а  д е н ь : 5 7 ,2 5 2 ,2 1 9 3 ,0 1 5 0 8 ,7 2 8 ,0 8 0 ,4 9 1,10 3 ,8 7 1 1 ,6 8 4 2 4 ,7 2 7 5 5 ,3 3 13 9 ,4 8 13 ,2 5 ш ш 2 4 ,5 7 0 ,0 2 0 ,1 5

з



4 день

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 - 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 №
С б о р н и к

р е ц е п т у р
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

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

ы , г
ц е н н о с ть ,

к ка л
С , м г В 1 ,м г В 2 , м г А , м г Е, м г С а . м г Р, мг М д, м г Fe, м г К, м г 1. м кг S e , м г F, м г

р е ц е п ­

т у р ы

З а в т р а к

К О Т Л Е Т Ы  Р У Б Л Е Н Ы Е  И З  П Т И Ц Ы 60 11,2 8 ,5 10,2 162 ,0 9 ,6 0 0 ,0 6 0 .0 0 0 ,0 8 2 ,1 6 49 ,2 0 9 8 ,4 0 2 2 ,8 0 1,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 1 4 2 0 0 8
С О У С  С М Е Т А Н Н Ы Й 30 0.4 1,1 1,8 2 2 ,4 0,01 0 ,0 0 0,01 0,01 0 ,0 0 7 ,4 3 5 ,5 2 1 ,05 0 ,0 4 11 ,0 7 0,71 0 ,0 0 0 ,0 0 3 3 0 2 011
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 ,8 3 4 ,2 2 0 1 ,7 0 ,0 0 0 ,0 6 0 ,0 2 0 ,0 2 1 ,17 2 9 ,8 6 4 1 ,6 3 10 ,4 0 0 ,9 8 6 3 .3 0 0 ,7 5 0,01 0,01 3 0 9 2 011
Ф Р У КТЫ  П О  С Е З О Н У 50 0 ,2 0 .2 4 .9 2 3 ,5 5 ,0 0 0 ,0 2 0,01 0 ,0 0 0 ,3 2 8 ,0 0 5 ,5 0 4 ,0 0 1 ,10 13 9 ,0 0 1,00 0 ,00 0,01
Ч А Й  С  С А Х А Р О М 2 0 0 0.1 0,0 14,7 5 9 ,3 0 ,0 2 0 ,0 0 0,01 о.со 0 .0 0 10 ,7 7 3,71 3 ,8 2 0 ,3 7 13 ,4 6 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 7 6 2011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 2.9 0 ,2 20,1 9 4 ,7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0
И то го  з а  п р и ем  пищ и: 5 3 0 20,2 14 ,9 8 5 ,9 563 ,6 14 ,63 0 ,1 4 0 ,0 5 0 ,1 2 3 ,6 4 105 ,25 15 4 ,7 5 4 2 ,0 7 3 ,6 9 2 2 6 ,8 2 2 ,4 6 0,01 0 ,0 2

О б е д

И К Р А  К А Б А Ч КО В А Я  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н А Я 60 1,1 5,3 4 ,6 71 ,4 4 ,2 0 0,01 0 ,0 3 0,11 0 ,0 0 2 4 ,6 0 2 2 ,2 0 9 ,0 0 0 ,4 2 1 8 9 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8
Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й 2 5 0 2,2 5 ,2 16,4 122 ,2 6 ,7 0 0 ,0 8 0 ,0 6 0 ,2 0 2 ,4 3 5 1 ,6 4 6 9 ,9 8 2 6 ,5 4 1.19 4 8 5 ,7 8 4 ,4 0 0 ,0 0 0 ,0 3 9 6 2011
Ф Р И К А Д Е Л Ь К И  И З  П Т И Ц Ы 60 7,1 6 ,6 5 ,5 109,9 0 ,2 6 0 ,0 3 0 ,0 5 ’ 0 ,0 2 0 ,0 7 7 ,5 6 5 9 ,1 5 7 ,1 6 0,61 7 9 ,0 3 2 ,1 3 0,01 0 ,0 4 3 0 8 2 0 1 2
С О У С  С М Е Т А Н Н Ы Й 30 0,4 1,1 1,8 2 2 ,4 0,01 0 ,0 0 0,01 0,01 0 ,0 0 7 ,4 3 5 ,5 2 1 ,05 0 ,0 4 11 ,0 7 0,71 0 ,00 0 ,0 0 3 3 0 2011
К А Ш А  Р И С О В А Я  В Я З К А Я 150 2 ,2 4,4 2 5 ,5 150,2 0 ,00 0 ,0 2 0 ,00 0 ,0 3 0 ,7 0 1 0 ,02 4 9 ,0 7 1 6 ,0 2 0 ,4 0 0 ,00 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 2 4 2 0 0 8
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 0.0 0,0 19,4 7 7 ,4 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 .0 0 8 ,4 6 0 .0 0 1 ,80 0 ,0 0 1,20 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 4 9 2 0 1 1
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 2 ,9 0 ,2 20,1 9 4 ,7 0 ,00 0 ,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,00 0 ,0 0 0 ,00 0 ,00 0 ,0 0 0 ,00 0 ,00
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2,6 0 ,4 17,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0,00 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  за п р и ем  пищ и: 8 3 0 18 ,6 2 3 ,3 1 1 0 ,3 7 29 ,9 1 1 ,16 0,21 0 ,1 7 0 ,3 8 4 ,0 9 11 6 ,9 0 2 4 0 ,7 2 6 9 ,1 8 4 ,2 6 8 2 0 ,4 8 9 ,4 8 0,01 0 ,0 7

В с е го  за д ен ь : 38 ,8 3 8 ,3 196,1 1 2 9 3 ,5 2 5 ,7 9 0 ,3 5 0 ,2 2 0 ,5 0 7 ,7 3 2 2 2 ,1 5 3 9 5 ,4 7 1 1 1 ,2 5 7 ,9 4 тшт 11 ,9 4 0 ,0 2 0 ,0 9
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5 день

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 - 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 №
С б о р н и к

р е ц е п т у р
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

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

ы , г
ц е н н о с ть ,

к к а л
С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Е. м г С а , м г Р, м г М д, м г F e , м г К, м г I, м кг S e , м г F, м г

р е ц е п ­

т у р ы

З а в т р а к

И К Р А  К А Б А Ч К О В А Я  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н А Я 60 1,1 5 ,3 4 ,6 7 1 ,4 4 ,2 0 0,01 0 ,0 3 0,11 0 ,0 0 2 4 ,6 0 2 2 ,2 0 9 ,0 0 0 ,4 2 18 9 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8
О М Л Е Т  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 2 0 0 18.7 3 6 ,0 3 .5 2 8 5 ,9 0 ,2 7 0 ,0 9 0 ,5 9 0 ,4 7 3,31 13 0 ,0 0 2 8 2 ,1 8 2 1 ,1 6 3 ,2 5 2 7 3 ,8 5 3 2 ,4 4 0 ,0 4 0 ,0 7 2 1 0 2 011
Ч А Й  С  С А Х А Р О М 200 0,1 0 .0 14,7 5 9 ,3 0 ,0 2 0 ,0 0 0,01 0 ,0 0 0 ,0 0 10,77 3,71 3 ,8 2 0 .3 7 13 ,4 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 7 6 2 011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 30 2 ,2 0 .2 15,1 7 1 ,0 0 ,0 0 0 .0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 О.СО 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 20 1,3 0 ,2 8 ,5 4 0 ,8 0 ,0 0 0 ,0 4 0 ,0 2 О.СО 0 ,4 4 3 ,6 0 17 ,4 0 3 ,8 0 0 ,8 0 2 7 ,2 0 1.12 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  з а  п р и ем  пищ и: 510 23 ,5 4 1 ,7 4 6 ,4 5 2 8 ,4 4 ,4 9 0 ,1 3 0 ,6 5 0 ,5 9 3 ,7 5 16 8 ,9 7 3 2 5 ,4 9 3 7 ,7 8 4 ,8 4 5 0 3 ,5 1 3 3 ,5 6 0 ,0 4 0 ,0 7

О б е д

ГО Р О Ш Е К  З Е Л Е Н Ы Й 60 1,8 0,1 3 ,8 2 3 ,3 2 ,4 0 0 ,0 5 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,7 2 10 ,8 0 3 3 ,4 8 11 ,3 4 0 ,3 8 5 9 ,4 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
С У П  К Р Е С Т Ь Я Н С К И Й  С  К Р У П О Й 2 5 0 3,3 5,0 12 ,4 107.0 10 ,0 0 0 ,0 6 0 ,0 0 0 ,1 8 2 ,4 0 3 4 ,0 0 6 8 ,0 0 2 0 .0 0 0 .9 0 0 ,0 0 0 .0 0 0 ,00 0 ,0 0 94 2 0 0 8
Б И Т О Ч К И  И З  П Т И Ц Ы  П А Р О В Ы Е 60 8 ,5 9 ,8 4 ,6 140 ,7 0 ,3 2 0 ,0 4 0 ,0 7 0 ,04 0 ,3 9 9 ,0 6 7 4 ,8 6 9 ,2 3 1,05 10 1 ,5 3 3 ,2 9 0,01 0 ,0 5 3 0 6 2 0 1 2
С О У С  С М Е Т А Н Н Ы Й  С  Т О М А Т О М 3 0 0 ,5 1,1 2 ,2 2 4 ,4 0 ,3 2 0,01 0,01 ' 0 ,01 0 ,0 0 7 ,9 7 7,41 2 ,3 0 0 ,0 9 3 1 ,1 7 0,71 0 ,0 0 0 ,0 0 331 2011
П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 150 3 ,2 5 ,2 2 1 ,4 145,9 10 ,3 8 0 ,1 2 0 ,1 0 0 ,0 3 0 ,2 4 4 4 ,8 5 8 5 ,7 9 3 0 ,3 0 1,22 7 6 3 ,9 6 8 ,5 4 0 ,0 0 0 ,0 3 3 1 2 2011
С О К И  О В О Щ Н Ы Е , Ф Р У К Т О В Ы Е  И  Я Г О Д Н Ы Е 180 0 ,9 0 ,2 17 ,6 75,1 1,44 0,01 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 11 ,3 4 1 1 ,34 6 ,4 8 2 ,2 7 2 1 6 ,0 0 1,80 0 ,0 0 0 ,0 0 3 8 9 2011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы М 40 2 ,9 0 ,2 20,1 9 4 .7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 .0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2 ,6 0 ,4 17,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1 ,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И то го  з а  п р и е м  пи щ и: 8 1 0 2 3 ,8 22,1 99,1 6 9 2 ,7 2 4 ,8 6 0 ,3 6 0 ,2 5 0 ,2 7 4 ,6 3 1 2 5 ,2 2 3 1 5 ,6 7 8 7 ,2 5 7 ,5 0 - 1 6 ,5 8 0,01 0 ,0 9

В с е го  з а  д е н ь : 4 7 ,3 6 3 ,7 1 4 5 ,5 1 2 2 1 ,0 2 9 ,3 5 0 ,4 9 0 ,9 0 0 ,8 5 8 ,3 7 2 9 4 ,1 8 6 4 1 ,1 6 1 2 5 ,0 3 1 2 ,3 5 ш ш 5 0 ,1 4 0 ,0 5 0 ,1 6
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6 день

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 ть ,
к ка 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 ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы , г
С , м г В 1 ,м г В 2 . м г А , м г Е, м г С а , м г Р, м г М д, м г F e , м г К, м г 1. м кг S e , м г F, м г

З а в т р 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 2 5 0 7,4 10.0 33 ,4 2 5 3 ,0 1,61 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 6 0,81 170 .79 1 4 1 ,7 9 2 4 ,1 7 1,61 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 189 2 0 0 8
П Е Ч Е Н Ь Е 30 2 ,3 2,9 2 2 ,3 125,1 0 ,0 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,7 0 2 7 ,0 0 6 ,0 0 0 ,6 3 3 3 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8
КА К А О  С  М О Л О К О М 2 0 0 3 ,8 3,0 2 4 ,4 141,0 0 ,5 2 0 ,0 3 0,11 0 ,0 2 0 ,0 0 111 ,42 9 5 ,5 8 2 7 ,4 9 0 ,8 7 2 0 7 ,2 9 9 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 8 2 2011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 50 3 ,7 0 ,3 25,1 118,4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0,С 0 0 ,0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2.6 0,4 17.0 8 1 .6 0 ,0 0 0 .0 7 0 ,0 3 о.со 0 ,8 8 7 .2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 .00 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  за  п р и ем  пищ и: 570 19 ,7 16,6 122,1 719,1 2 ,1 3 0 ,2 3 0 ,1 6 0 ,0 8 1.69 2 9 8 ,1 2 2 9 9 ,1 7 6 5 ,2 6 4,71 2 9 4 ,6 9 11 ,24 0 ,00 0 ,0 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 Т Ы 6 0 0 ,9 3,0 5 ,3 5 3 ,0 10,31 0,01 0 ,0 2 0 ,0 3 1 ,35 2 6 ,7 3 14 .8 2 7 ,94 0 ,4 9 10 3 ,1 5 1,42 0 ,0 0 0,01 4 5 2011
С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  К Р У П О Й  ГР Е Ч Н Е В О Й 2 5 0 2 ,9 3,1 18,9 115,1 6 ,6 0 0,11 0 ,0 7 0 ,2 0 1,87 2 9 ,64 7 7 ,5 4 4 0 ,18 1,54 5 0 2 ,2 1 4 ,8 8 0 ,0 0 0 ,0 3 101 2 011
П Л О В  И З  П ТИ Ц Ы 2 0 0 2 0 ,6 26 ,6 3 5 ,7 4 6 5 ,2 1 ,97 0 ,0 9 0 ,1 5 0 ,2 9 4 ,3 9 2 5 .9 0 2 2 0 ,1 4 4 4 ,1 7 2 ,1 0 3 1 5 ,5 1 7 ,23 0 ,03 0 ,1 4 291 2 011
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 ,0 0,0 19,4 7 7 .4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 • 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,46 0 ,0 0 1,80 0 ,0 0 1,20 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 4 9 2 011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 2 ,9 0,2 20,1 9 4 ,7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2,6 0,4 17,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1 ,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  з а  п р и ем  пищ и: 790 30 ,0 3 3 ,3 1 1 6 ,3 8 87 ,0 18 ,89 0 ,2 8 0 ,2 7 0 ,5 2 8 ,5 0 9 7 ,9 3 3 4 7 ,3 0 10 1 ,6 9 5 ,7 3 9 7 6 ,4 6 15 ,7 7 0 ,03 0 ,1 8

В с е го  з а  д е н ь : 4 9 ,8 4 9 ,9 2 3 8 ,5 1 6 0 6 ,0 2 1 ,0 2 0,51 0 ,4 3 0 ,6 0 1 0 ,1 9 3 9 6 ,0 5 6 4 6 ,4 7 16 6 ,9 5 10 ,4 4 HltlttHt 27 ,01 0 ,03 0 ,1 8
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7 день

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 - 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 №
С б о р н и к

р е ц е п т у р
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

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

ы , г
ц е н н о с ть ,

к к а л
С , м г В 1 ,м г В 2 , м г А , м г Е, м г С а , м г Р, м г М д, м г F e , м г К, м г I, м кг Se, м г F, м г

р е ц е п ­

т у р ы

* З а в т р а к

ЗА П Е КА Н КА  И З  ТВ О Р О ГА 150 26 ,6 13,6 2 4 ,2 3 32 ,4 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 0 о.со 0 ,8 0 2 3 0 ,2 6 3 2 0 ,3 6 3 6 ,0 5 1,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 .0 0 2 2 4 2 0 0 8
П О В И Д Л О 30 <Ti| Щ 19 ,8 79 ,7 0 ,1 5 0 ,0 0 0,01 0 ,0 0 0 ,0 0 4 ,2 0 2 ,7 0 2 ,1 0 0 ,3 0 3 8 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
П Е Ч Е Н Ь Е 30 2 ,2 2,9 2 1 ,7 121,3 0 ,0 0 0 ,0 2 0,01 0 ,0 0 0 ,0 0 7 ,8 3 2 4 ,3 0 5 ,4 0 0 ,5 7 3 3 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8
ФРУКТЫ  П О  С Е З О Н У 50 0 ,2 0,2 4 .9 2 3 ,5 5 ,0 0 0 ,0 2 0,01 0 ,0 0 0 ,3 2 8 ,0 0 5 ,5 0 4 ,0 0 1 ,10 13 9 ,0 0 1,00 0 ,00 0,01
ЧАЙ С  М О Л О К О М 2 0 0 1.5 1.2 17 .0 8 5 ,4 0 ,2 8 0.01 0 .0 6 0,01 0 .0 0 5 9 ,7 4 39,71 8 ,9 7 0,41 86 ,31 4 ,5 0 0 ,00 0 ,0 0 3 7 8 2 011
ХЛЕБ  Р Ж А Н О Й 40 2 ,6 0,4 17,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 . 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1 ,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8
ХЛЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 2 ,9 0 ,2 20,1 9 4 ,7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 о.со 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
И то го  з а  п р и ем  пи щ и: 540 36 ,2 18,5 1 2 4 ,6 818 ,7 5 ,4 3 0 ,2 0 0 ,1 2 0,01 1 ,99 3 1 7 ,2 3 4 2 7 ,3 7 6 4 ,1 2 5 ,1 8 35 1 ,4 1 7 .7 4 0 .0 0 0,01

О б е д

С А Л А Т И З  С В Е КЛ Ы  С  З Е Л Е Н Ы М  Г О Р О Ш К О М 6 0 1,0 2 ,5 4 ,9 4 6 ,2 3 ,2 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,0 0 1,30 15 ,5 5 2 3 ,1 9 10 ,1 8 0 ,7 5 13 8 ,2 5 2 ,4 5 0 ,0 0 0,01 5 3 2011
С У П  КА РТО Ф ЕЛЬ Н Ы Й  С  Б О Б О В Ы М И 2 5 0 6,4 4 ,5 18 ,6 141,0 6 ,0 0 0 ,1 6 0 ,0 0 0,21 0 ,3 0 5 0 ,0 0 1 3 9 ,0 0 3 8 ,0 0 1 ,90 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 9 9 2 0 0 8
КО ТЛЕТЫ  Р У Б Л Е Н Ы Е  И З  П ТИ Ц Ы 60 11 ,2 8 ,5 10 .2 162,0 9 ,6 0 0 ,0 6 0 ,0 0 0 ,0 8 2 ,1 6 4 9 ,2 0 9 8 ,4 0 2 2 ,8 0 1 ,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 1 4 2 0 0 8
С О У С  Т О М А ТН Ы Й 30 0 ,5 2 ,9 2 ,2 3 6 ,6 0 ,6 0 0,01 0 ,0 0 0 ,0 9 0 ,0 6 2 ,4 0 6 ,0 0 3 ,0 0 0 ,1 2 0 .0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 6 4 2 0 0 8
П Ю Р Е  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н О Е 150 3.2 5.2 2 1 ,4 145,9 1 0 ,3 8 0 ,1 2 0 ,1 0 0 ,0 3 0 ,2 4 4 4 ,8 5 8 5 ,7 9 3 0 ,3 0 1 ,22 7 6 3 ,9 6 8 ,5 4 0 ,0 0 0 ,0 3 3 1 2 2 011
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 ,0 0,0 19,4 7 7 ,4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,4 6 0 ,0 0 1 ,80 0 ,0 0 1,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 4 9 2 011
ГР Е Н К И  И З П Ш Е Н И Ч Н О Г О  Х Л Е Б А 40 5,5 2,1 3 7 ,4 190,6 0 ,0 0 0 ,0 6 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,0 0 1 2 ,8 3 4 3 ,8 8 8 ,7 8 0 ,6 8 6 9 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 1 1 5 2 0 1 2
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2 ,6 0,4 17,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1 ,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 ,0 0 0 .0 0 2 0 0 8

И то го  з а  п р и ем  пи щ и: 830 3 0 ,4 2 6 ,2 1 3 0 ,9 8 8 1 ,3 2 9 ,7 8 0 ,5 0 0 ,1 8 0 ,4 2 4 ,9 5 19 0 ,4 8 4 3 1 ,0 5 1 2 2 ,4 5 7 ,4 6 ттю 1 3 ,2 3 0 ,0 0 0 ,0 4

В с е го  з а  д ен ь : 6 6 ,6 4 4 ,6 2 5 5 ,6 1 6 9 9 ,9 35 ,21 0 ,7 0 0 ,3 0 0 .4 3 6 .9 4 507 .71 8 5 8 .4 2 18 6 ,5 6 1 2 ,6 4 ш ит 2 0 ,9 7 0 ,0 0 0 ,0 5
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8 день

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 ть ,
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 ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы, г
С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Е, м г С а , м г Р, м г М д, м г Fe, м г К, м г I. м кг Se, м г F, м г

З а в т р а к

О В О Щ И  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Е  П О  С Е З О Н У  (О Г У Р Ц Ы  И Л И  П О М И Д О Р Ы ) 60 0 ,7 0,1 2 ,3 14,4 1 5 ,0 0 0 ,0 4 0 ,0 2 0 ,1 0 0 ,2 3 8 ,4 0 15 ,6 0 1 2 ,00 0 ,6 0 17 4 ,0 0 1,20 0 ,0 0 0 ,0 0 71 2 011
О М Л Е Т  С  С Ы Р О М 150 18 ,3 3 2 ,2 2 ,6 2 83 ,1 0 ,2 5 0 ,0 7 0 ,4 7 0 ,3 9 2 ,4 6 2 5 3 ,1 3 28 9 ,5 1 2 1 ,2 7 2 ,5 2 2 1 7 ,0 7 2 3 ,5 0 0 ,0 3 0 ,0 6 211 2 011
Ч А Й  С  С А Х А Р О М 2 0 0 0,1 0,0 14,7 5 9 ,3 0 ,0 2 0 ,0 0 0,01 0 ,0 0 0 ,0 0 10,77 3,71 3 ,8 2 0 ,3 7 1 3 ,4 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 7 6 2 0 1 1
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 2 ,9 0.2 20,1 9 4 ,7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0,С0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2 ,6 0,4 17.0 8 1 .6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 .0 3 о . с о 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  з а  п р и ем  пищ и: 4 9 0 24 ,7 33,0 56 ,6 533,1 15 ,2 7 0 ,1 8 0 ,5 4 0 ,4 9 3 ,5 7 2 7 9 ,5 0 3 4 3 ,6 2 4 4 ,6 9 5 ,0 9 4 5 8 ,9 3 2 6 ,9 4 0 ,0 3 0 ,0 6

О б е д

В И Н Е ГР Е Т  О В О Щ Н О Й 60 0,8 6,1 4 ,4 7 6 ,3 5 ,5 7 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,1 2 2 ,6 0 1 6 ,10 2 3 ,5 3 1 0 ,4 9 0 ,4 8 16 7 ,2 0 2 ,1 2 0 ,0 0 0,01 6 7 2 011
С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  с  к л е ц к а м и 2 5 0 4,1 5,4 2 3 ,0 151 ,5 4 ,6 0 0 ,0 7 0 ,0 8 0 ,2 3 1,35 35,71 6 3 ,9 4 2 1 ,0 2 1,02 3 5 5 ,2 5 4 ,7 6 0,01 0 ,0 2 108 2 011
О Л/ДДЬИ  И З  П Е Ч Е Н И 60 10,1 14,5 3 ,6 196 ,9 7 ,1 9 0 ,1 2 0 ,8 5 3 ,4 4 3 ,7 9 6 ,3 6 14 5 ,0 0 9 ,3 4 3 ,3 8 16 3 ,9 5 3 ,9 2 0 ,0 2 0 ,1 0 2 8 2 2 011
С О У С  С М Е Т А Н Н Ы Й 3 0 0 .4 1,1 1,8 2 2 ,4 0,01 0 ,0 0 0,01 ' 0,01 0 ,0 0 7 ,4 3 5 ,5 2 1,05 0 ,04 1 1 ,0 7 0,71 0 ,0 0 0 ,0 0 3 3 0 2 011
К А Ш А  П Ш Е Н И Ч Н А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 6,6 5,4 3 8 ,4 2 2 8 ,5 0,00 0 ,1 3 0,00 0 ,0 3 1 ,15 2 7 ,6 9 1 4 8 ,8 4 34,61 2,31 0 ,0 0 0 ,0 0 0,00 0 ,0 0 181 2 0 0 8
С О К И  О В О Щ Н Ы Е , Ф Р У К Т О В Ы Е  И Я Г О Д Н Ы Е 180 0 ,9 0 .2 17,6 75 ,1 1 ,44 0,01 0 ,0 2 0,00 0,00 1 1 ,34 11 ,3 4 6 ,4 8 2 ,2 7 2 1 6 ,0 0 1,80 0,00 0,00 3 8 9 2 011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 2 .9 0.2 20.1 9 4 ,7 0,00 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 ,0 0 0 ,0 0 0,00 0,00 0,00
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2,6 0,4 17.0 8 1 ,6 0,00 0 ,0 7 0 ,0 3 0,00 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0,00 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  за п р и ем  пищ и: 8 1 0 28 ,4 3 3 ,3 1 2 5 ,9 9 2 7 ,0 18,81 0 ,4 3 1 ,00 3 ,84 9 ,7 8 11 1 ,8 3 4 3 2 ,9 6 9 0 ,5 9 11 ,1 0 9 6 7 ,8 7 15 ,5 5 0 ,0 3 0 ,1 3

В с е го  за д ен ь : 53,1 6 6 ,2 1 8 2 ,5 1 4 6 0 ,1 3 4 ,0 9 0,61 1,54 4 ,3 2 13 ,3 5 3 9 1 ,3 3 7 7 6 ,5 8 13 5 ,2 8 16 ,1 9 # # # # # 4 2 ,4 9 0 ,0 6 0 ,1 9
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9 день

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 ть ,
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 ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д  

ы, г
С , м г В 1 , м г В 2 , м г А , м г Е, м г С а . м г Р, м г М д, м г F e , м г К, м г 1, м кг S e , м г F, м г

З а в т р а к

И К Р А  КАБАЧКОВАЯ К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н А Я 60 1.1 5,3 4 ,6 7 1 .4 4 ,2 0 0,01 0 ,0 3 0,11 0 ,0 0 2 4 ,6 0 2 2 ,2 0 9 .0 0 0 ,4 2 18 9 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8
ТЕ Ф ТЕ Л И  М Я С Н Ы Е  2  В А Р И А Н Т 60 8,8 13,8 11,3 2 1 0 ,2 1,26 0 ,0 4 0 ,0 6 0 ,0 2 2 ,8 0 2 3 ,8 0 8 9 ,0 5 1 5 ,88 1,22 2 1 7 ,6 9 4 ,6 3 0 ,0 0 0 ,0 3 2 7 9 2 011
С О У С  ТО М А ТН Ы Й 30 0 ,5 2,9 2 ,2 3 6 ,6 0 ,6 0 0,01 0 ,0 0 0 ,0 9 0 ,0 6 2 ,4 0 6 ,0 0 3 ,0 0 0 ,1 2 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 6 4 2 0 0 8
М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О ТВ А Р Н Ы Е 150 5 ,2 4,3 33 ,4 197,7 0 ,0 0 0 ,0 6 0 ,0 2 0 ,0 2 1 ,13 2 9 ,0 4 4 0 ,6 9 1 0 ,18 0 ,9 5 61 ,91 0 ,7 3 0,01 0,01 3 0 9 2 011
К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С  М О Л О К О М 2 0 0 3 .3 2.4 2 6 .6 142.2 0 ,5 2 0 ,0 4 0.11 0 .0 2 0 ,0 0 111.41 8 7 .8 9 1 9 ,0 3 0 ,4 0 169,61 9 ,0 0 0 .0 0 0 ,0 0 3 7 9 2 011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 30 2 ,2 0,2 15,1 7 1 ,0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 2 ,0 0,3 12,7 6 1 ,2 0 ,0 0 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,6 6 5 .4 0 2 6 ,1 0 5 ,7 0 1,20 4 0 ,8 0 1,68 0 ,00 0 .0 0 2 0 0 8
И т о го  з а  при ем  пищ и: 560 2 3 ,2 2 9 ,7 1 05 ,9 7 90 ,4 6 ,5 8 0,21 0 ,2 4 0 ,2 6 4 ,6 5 1 9 6 ,6 5 2 7 1 ,9 3 6 2 ,7 9 4.31 679 ,01 16 ,0 4 0,01 0 ,0 4

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 УС ТЫ 6 0 0 ,9 3 .0 5 ,3 5 3 ,0 10,31 0,01 0 ,0 2 0 ,0 3 1,35 2 6 ,7 3 1 4 ,8 2 7 ,9 4 0 ,4 9 103 ,15 1,42 0 ,0 0 0,01 4 5 2 011
Б О Р Щ  С  К А П У С Т О Й  И КА РТО Ф ЕЛ ЕМ 2 5 0 2,1 5 .7 13,1 1 15 ,9 1 0 ,26 0 ,0 5 0 ,0 6 ' 0 ,2 5 2 ,3 9 5 6 ,4 3 5 2 ,2 4 2 7 ,4 2 1 ,30 3 9 5 ,2 3 6 ,3 3 0 ,0 0 0 ,0 3 8 2 2 011
РЫ БА, Т У Ш Е Н Н А Я  В Т О М А Т Е  С  О В О Щ А М И 9 0 9,1 4,9 4 ,8 1 00 ,3 2 ,3 5 0 ,0 6 0 ,0 7 0 ,3 5 2 ,1 5 39,41 1 3 9 ,3 2 3 8 ,6 6 0 ,8 4 3 4 8 ,9 2 8 3 ,3 8 0,01 0 ,3 6 2 2 9 2 0 1 1
П Ю Р Е  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н О Е 150 3,2 5.2 21 ,4 145,9 1 0 ,38 0 ,1 2 0 ,1 0 0 ,0 3 0 ,2 4 4 4 ,8 5 8 5 ,7 9 3 0 ,3 0 1 ,22 7 6 3 ,9 6 8 ,5 4 0 ,0 0 0 ,0 3 3 1 2 2 011
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 .0 0,0 19,4 7 7 ,4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,4 6 0 ,0 0 1 ,80 0 ,0 0 1,20 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 4 9 2 011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 50 3 ,7 0,3 25,1 118,4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2 ,6 0,4 17 ,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1,60 5 4 ,4 0 2 ,24 0 ,0 0 0 ,0 0 2 0 0 8

И т о го  з а  п р и ем  пи щ и: 8 4 0 2 1 ,7 19,6 1 0 6 ,0 6 9 2 ,5 3 3 ,3 0 0,31 0 ,2 8 0 ,6 6 7,01 18 3 ,0 7 3 2 6 ,9 6 1 1 3 ,7 3 5 ,4 5 10 1 ,9 0 0,01 0 ,4 3

В с е го  за  д ен ь : 4 4 ,9 4 9 ,3 2 1 1 ,9 1 4 8 2 ,9 3 9 ,8 8 0 ,5 2 0 ,5 3 0 ,9 3 11 ,6 6 3 7 9 ,7 2 5 9 8 ,8 9 176,51 9 ,7 6 - 1 1 7 ,9 4 0 ,0 2 0 ,4 7



10 день

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 Е, м г С а , м г Р, м г М д, м г F e , м г К, м г I, м к г Se, м г F, м г

З а в т р а к

ГО Р О Ш Е К  З Е Л Е Н Ы Й 60 1,8 0 1 1 3 ,8 2 3 ,3 2 ,4 0 0 ,0 5 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,7 2 10 ,80 3 3 ,4 8 11 ,3 4 0 ,3 8 5 9 ,4 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
П Л О В  И З  П ТИ Ц Ы 2 0 0 2 0 ,6 26 ,6 3 5 ,7 4 6 5 ,2 1 ,97 0 ,0 9 0 ,1 5 0 ,2 9 4 ,3 9 2 5 ,9 0 2 2 0 ,1 4 4 4 ,1 7 2 ,1 0 31 5 ,5 1 7 ,2 3 0 ,03 0 ,1 4 291 2011
С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 15 3 ,5 4,4 0 ,0 5 4 ,6 0,11 0,01 0 ,0 5 0 ,0 5 0 ,0 5 132 ,00 7 5 ,0 0 5 ,2 5 0 ,1 5 1 3 ,2 0 0 ,0 0 0 ,00 0,01 15 2011
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 ,0 0,0 19 ,4 7 7 ,4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 8 ,4 6 0 ,0 0 1 ,80 0 ,0 0 1,20 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0 3 4 9 2011
Х Л Е Б  РЖ АН О Й 30 2 .0 0.3 12 .7 6 1 ,2 0 ,0 0 0 .0 5 0 ,0 2 0 ,0 0 0 .6 6 5 ,4 0 2 6 ,1 0 5 ,7 0 1 ,20 4 0 ,8 0 1,68 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 2 ,9 0,2 20,1 9 4 ,7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 0 ,0 0
И то го  за п р и ем  пи щ и: 545 30 ,8 3 1 ,7 9 1 ,7 7 76 ,4 4 ,4 8 0 ,2 0 0 ,2 4 0 ,3 4 5 ,8 2 182 ,56 3 5 4 ,7 2 6 8 ,2 6 3 ,8 3 43 0 ,1 1 8,91 0 ,03 0 ,1 5

О б е д

С А Л А Т  И З  С В Е К Л Ы  О Т В А Р Н О Й 60 0,8 3,7 5 ,0 56,1 2 ,3 3 0,01 0 ,0 2 0 ,0 0 1 ,59 19 ,3 8 2 2 ,6 0 11 .5 2 0 .7 3 1 6 7 ,6 2 4 .0 7 0 ,0 0 0,01 5 2 2011
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 2 5 0 2,8 2 ,9 2 0 ,2 1 18 ,0 6 ,6 0 0 ,0 9 0 ,0 6 0 ,2 0 1 ,42 2 9 ,5 5 5 8 ,5 5 2 3 ,6 2 1,09 47 6 ,5 1 4 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 3 103 2011
Ф Р И К А Д Е Л Ь КИ  И З  П Т И Ц Ы 60 7.1 6 ,6 5 .5 109,9 0 ,2 6 0 ,0 3 0 ,0 5 0 ,0 2 0 ,0 7 7 ,56 5 9 ,1 5 7 ,1 6 0,61 7 9 ,0 3 2 ,1 3 0,01 0 ,0 4 3 0 8 2 0 1 2
С О У С  С М Е Т А Н Н Ы Й 30 0 ,4 1,1 1.8 2 2 ,4 0,01 0 ,0 0 0,01 0,01 0 ,0 0 7 ,4 3 5 ,5 2 1 ,05 0 ,0 4 1 1 ,0 7 0,71 0 ,0 0 0 ,0 0 3 3 0 2 011
К А Ш А  П Ш Е Н И Ч Н А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 6 ,6 5,4 3 8 ,4 2 2 8 ,5 0 ,0 0 0 ,1 3 0 ,0 0 0 ,0 3 1.15 2 7 ,6 9 14 8 ,8 4 34,61 2,31 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 181 2 0 0 8
Н А П И Т О К  И З  П Л О Д О В  Ш И П О В Н И К А 2 0 0 0 .7 0,3 2 8 ,7 1 32 ,5 8 8 .0 0 0,01 0 ,0 5 0 ,1 6 0 ,0 0 19 ,26 3 ,0 6 4 ,8 6 0 ,5 4 11 ,2 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 3 8 8 2 011
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 2 ,9 0,2 20,1 9 4 ,7 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2 ,6 0 ,4 17 ,0 8 1 ,6 0 ,0 0 0 ,0 7 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,8 8 7 ,2 0 3 4 ,8 0 7 ,6 0 1 ,60 5 4 ,4 0 2 ,2 4 0 ,00 0 ,0 0 2 0 0 8
И то го  за п р и ем  пи щ и: 830 24 ,0 2 0 ,6 1 3 6 ,6 8 4 3 ,7 9 7 ,1 9 0 ,3 4 0,21 0 ,4 3 5 ,1 2 11 8 ,0 7 332 ,51 9 0 ,4 3 6 .9 2 7 9 9 ,8 2 1 3 ,8 5 0,01 0 ,0 8

В с е го  за  д ен ь : 54 ,8 5 2 ,3 2 2 8 ,3 1 620,1 1 0 1 ,6 7 0 ,5 4 0 ,4 6 0 ,7 8 1 0 ,9 4 3 0 0 ,6 3 6 8 7 ,2 3 15 8 ,6 9 1 0 ,7 5 - 2 2 ,7 6 0 ,0 4 0 ,2 3
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ИП Платова Р.А

ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

И т о г о

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 ка я

ц е н н о с ть ,
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 гл е в о д ы ,

г С , мг В 1 , м г В 2 , м г А , м г Е, м г С а , м г Р, м г М д , м г Fe, м г К, м г I, м к г S e , м г F, м г

И того  за весь период 505,1 4 8 8 ,5 2  116,0 14 776,1 3 8 3 ,0 3 5,51 5 .8 4 1 3 ,42 9 7 ,6 3 3  5 3 1 ,1 4 6  67 3 ,5 0 1 5 7 7 ,5 6 11 7 ,5 8 13  3 3 7 ,1 7 3 9 8 ,1 8 0 ,2 5 1,83
С ред нее значен ие з а  период 3 8 ,9 3 7 ,6 162,8 1 136,6 2 9 ,46 0 ,4 2 0 ,4 5 1,03 7,51 2 7 1 ,6 3 51 3 ,3 5 121 ,35 9 ,0 4 1 0 2 5 ,9 4 3 0 ,6 3 0 ,0 2 0 ,1 4
С одерж ание белков, ж иров, углеводов в 

меню за  период в %  о т калорийности
13,7 2 9 ,8 5 6 ,5

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)

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

12 л е т  и  с тарш е 5 3 7 8 2 5
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ВЕДОМОСТЬ ВЫПОЛНЕНИЯ НОРМ ПРОДУКТОВОГО НАБОРА
12 лет и старше

Наименование
продукта

Норма 
на 1

реб., г
60% 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Факт, 
за 10 
дн„ г

Факт.
за

день, г

Выпол­
нение, г

Выпол­
нение, %

Б е л к и ,

г
Жиры,

Г

Угле­
воды,

г

Энерге­
т и ч е с к а я

ценность,
ккал

Хлеб ржаной (рж ано­
пш еничны й)

120 72 70 87 79 40 71 80 80 89 70 70 736 53 -19 74 3 ,4 0 .5 22,3 107,1

Хлеб пш еничны й 200 120 151 77 86 108 70 90 138 80 80 91 971 69 . -51 58 5,2 0 ,7 35 ,0 168,3
Мука пш еничная 20 12 1 4 2 5 2 1 22 9 2 48 3 -9 25 0 ,3 2 ,4 11,3
Крупы, бобовые 50 30 61 27 79 32 10 ' 94 10 5 47 365 26 -4 87 2,5 0 ,6 17,0 82,8
М акаронные изделия 20 12 63 50 49 10 172 12 0 100 1,3 0,2 8 ,4 40,1
Картоф ель 187 112 63 94 79 94 192 94 2 23 79 185 94 1197 86 -26,2 77 1,4 0 ,3 10,8 51,0
Овощ и разные, зелень 320 192 88 109 110 94 183 110 96 74 284 188 1336 95 -97 49 1,4 1,2 5 ,4 38,6
Ф рукты (плоды ) свежие 185 111 62 12 57 50 65 246 18 -93 1 6 1 0,1 0,1 1,5 7,4
Ф рукты  (плоды ) сухие, в 
т.ч. ш иповник

20 12 20 20 20 20 20 20 40 160 11 -1 92 0,1 0 ,7 3,9

С оки плодоовощ ные, 
напитки
витам инизированны е в 
т.ч. инстантны е

200 120 180 180 180 540 39 -81 33 0 ,2 3 ,8 16,1

М ясо жилованное  (мясо 
на кости) 1 кат.

78 46,8 45 45 3 -43,8 6 0 ,5 0 ,4 5 ,7

С убпродукты 40 24 59 59 118 8 -16 33 1,4 0 ,3 9,6
Ц ыплята 1 кат. 
П отрош енны е (куры  1 
кат.Пп)

53 31,8 63 63 114 63 137 63 188 691 49 17,2 154 6,2 6,2 80,0

Рыба-филе 77 46,2 43 62 105 8 -38,2 17 1,0 0.1 4,6
М олоко (массовая доля 
ж ира 2 ,5% , 3,2% )

350 210 132 24 50 16 76 223 89 38 124 772 5 5 -155 26 1,6 1,4 2 ,6 28,8

Кисломолочны е продукты  
(массовая доля жира 
2,5% , 3,2% )

180 108 -108 0

Творог (массовая доля 
ж ира не более 9% )

60 36 142 142 284 20 -16 56 3 ,5 1,7 0 ,6 32,8

С ы р тверды й 15 9 21 15 36 3 -6 33 0 ,6 0 ,8 9,3
Сметана 10 6 5 44 15 8 6 8 18 8 112 8 2 133 0,2 1,2 0 ,3 15,9
М асло сливочное 35 21 23 8 13 12 31 8 13 33 10 6 157 11 -10 52 9 ,0 81,4
М асло растительное 18 10,8 8 13 22 9 5 15 12 15 20 15 134 10 -0 ,8 93 9 ,4 84,2
Яйца 40 24 5 159 5 122 291 21 -3 88 2,2 2 ,0 0,1 11,0
Сахар 35 21 41 37 25 36 15 48 46 15 48 40 351 25 4 119 24,3 97,0
Кондитерские изделия 15 9 30 60 90 6 -3 67 0 ,3 0.4 4 ,6 23,3
Чай 2 1,2 1 1 1 1 1 1 1 7 1 -0,2 83 0,1 0,1 0,6
Какао 1,2 0,72 4 4 0,4 -0 ,32 56 0,1 0,8
Кофейный напиток 2 1,2 5 5 0 ,5 -0 ,7 42 0,2 0,9
Дрожжи хлебопекарские 0,3 0,18 0 -0 ,18 0
Крахмал 4 2,4 0 -2 ,4 0
С оль йодированная 5 3 3 8 5 12 4 3 3 6 9 4 57 4 1 133
Специи 2 1,2 0 -1 ,2 0

33,6 36,5 140,1 1 012 ,5



ВЕДОМОСТЬ ВЫПОЛНЕНИЯ НОРМ ПОТРЕБЛЕНИЯ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ,
ВИТАМИНОВ И МИНЕРАЛОВ

12 лет и старше

Наименование
Норма 

на 1
ребенка

60% 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Факт, за 
10 дней

Факт, за 
день

Выпол­
нение, %

Пишевые вещества и энергия
Белки, г 90 54 51,7 41 57,2 38,8 47,3 49,8 66,6 53,1 44,9 54,8 505,2 36,1 67
Ж иры, г 92 55,2 42 29,9 52,2 38,3 63,7 49,9 44,6 66,2 49,3 52,3 488,4 34,9 63
Углеводы, г 383 229,8 259,3 205,4 193 196,1 145,5 238,5 255,6 182,5 211,9 228,3 2116,1 151,2 66
Э нергетическая ценность, ккал 2720 1632 1624,8 1259,1 1508,7 1293,5 1221 1606 1699,9 1460,1 1482,9 1620,1 14776,1 1055,4 65

Витамины
С, мг 70 42 34,3 33,7 28,1 25,8 29,3 21 35,2 34,1 39,9 101,7 383,1 27 ,4 65
В1, мг 1,4 0,84 0,8 0,5 0,5 0,4 0,5 0,5 0,7 0,6 0,5 0,5 5,5 0,4 48
В2, мг 1,6 0,96 0,1 0,2 1,1 0,2 0,9 0,4 0,3 1,5 0,5 0,5 5,7 0,4 42
А, мг 0,9 0,54 0,5 0,6 3,9 0,5 0,9 0,6 0,4 4,3 0,9 0,8 13,4 1 185
Е, мг 10 6 7,4 9,3 11,7 7,7 8,4 10,2 6,9 13,4 11,7 10,9 97,6 7 117

Минеральные вещества
Са, мг 1200 720 395,6 219,1 424,7 222,2 294,2 396 507,7 391,3 379,7 300,6 3531,1 252,2 35
Р, мг 1200 720 843,8 470,2 755,3 395,5 641,2 646,5 858,4 776,6 598,9 687,2 6673,6 476,7 66

Мд, мг 300 180 233,4 144,4 139,5 111,3 125 167 186,6 135,3 176,5 158,7 1577,7 112,7 63
Fe, мг 18 10,8 14,9 9,4 13,2 7,9 12,3 10,4 12,6 16,2 9,8 10,7 117,4 8,4 78
К, мг 1200 720 449,5 1180,3 1278,1 1047,3 1730 1271,2 1378,2 1426,8 2345 ,9 1229,9 13337,2 952,7 132
I, мкг 100 60 6,3 74 24,6 11,9 50,1 27 21 42,5 117,9 22 ,8 398,1 28,4 47
Se, мг 0,05 0,03 0,02 0,02 0,02 0,05 0,03 0,06 0,02 0,04 0,26 0,02 67
F, мг 4 2,4 0,3 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,5 0,2 1,8 0,1 4


