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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

В1 А С Е С а M g Р F e

д е н ь 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1 Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

К а ш а  о в с я н а я  " Г е р к у л е с "  в я з к а я : 150

ге р к у л е с 2 0

м о л о к о 100

в о д а 100

с а х а р 5

м а с л о  с л и в о ч н о е 5 8 ,1 6 9 ,8 4 3 5 ,6 2 6 4 0 ,2 0 ,5 137 ,34 1,66

3 76 Ч а й  с  с а х а р о м : 2 0 0

ч а й -з а в а р к а 3

с а х а р 15

<

во д а 2 0 0 0 ,0 7 0 ,0 2 15 60 0 ,0 3 11,1 1,4 2 ,8 0 ,2 8

Ь у т е р б р о д  с с ы р о м  и м а с л о м : 50

с ы р  р о с с и й с к и й 15

КМ

м а с л о  с л и в о ч н о е 5

х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 5,8 8,3 14,83 157 0 ,0 4 59 0,11 0 .4 7 139,2 9 ,4 5 96 0 ,4 9

И Т О Г О : 14,03 18,16 6 5 ,4 3 481 0 ,2 4 59 0 ,6 4 0 .4 7 2 8 7 ,6 4 10 ,85 9 8 ,8 2 ,4 3

О Б Е Д

'  у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  м я с н ы м и 2 5 0

ф р и к а д е л ь к а м и :

1. 1| ' | '0 ф сл ь 120

м о р к о в ь 12

is к р е п ч ат ы й 12

1 ом а  гное п ю р е 3

до р а ст и т ел ь н о е 3

о у л ьо п  к о с т н ы й 150

ф р и к а д е л ь к и  и з го в яд и н ы : 35 2 ,6 3 ,3 4 18,5 127,2 0 ,1 4 4 13 ,29 1,53 3 5 ,6 3 5 ,6 8 6 ,7 1,38

ш и я д и н а  1 к а т его р и я 40

■IVк р е п ч ат ы й 10

моча 3

мйцо 2

РыГщ т у ш е н а я : 100

и пм оп елла 70

м орков ь 4

V U 2



л у к  р е п ч а т ы й 4

п е т р у ш к а 2

м а с л о  с л и в о ч н о е 5 18 ,7 7 ,8 0 ,9 148 0 ,0 6 4 7 ,8 0 ,6 8 1,22 5 5 ,7 2 5 ,6 118,6 0 ,6 4

3 0 4 Р и с  о т в а р н о й : 180

к р у п а  р и с 4 0

м а с л о  с л и в о ч н о е 10 4 ,41 6,5 44 ,01 2 5 1 ,6 4 0 ,0 3 0 ,36 1,6 19,6 82,1 0 ,6

О г у р е ц  с в е ж и й 6 0 0 ,4 2 0 ,0 6 1,14 7 ,2 0 ,0 4 8 5 ,88 0 ,1 2 2 0 ,1 4 16,8 36 0 ,6

3 4 9 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в : 2 0 0

с у х о ф р у к т ы 2 0

с а х а р 10

к и с л о т а  л и м о н н а я 0 ,2

в о д а 150 0 ,7 0 ,0 9 32 132,8 0 ,0 1 6 0 ,7 0,5 3 2 ,5 17,5 2 3 ,4 0 ,7

Х л е б  р ж а н о - п ш е н и ч н ы й 50 2 ,8 0 ,5 5 2 4 ,7 114 ,95 0 ,0 5 0 ,45 11,5 5 3 ,2 12,5 1,55

И Т О Г О : 2 9 ,6 3 18,24 121 ,25 7 8 1 ,7 9 0 ,3 4 8 4 7 ,8 2 0 ,5 5 4 ,1 8 157 ,04 168,3 3 6 9 ,3 5 ,47

П О Л Д Н И К

376 К а к а о  с  м о л о к о м : 2 0 0

к а к а о -п о р о ш о к 4

м о л о к о 100

пода 110

с а х а р 15 4,1 3 ,5 17,6 118,6 0 ,0 6 2 4 ,4 1,6 152 ,2 2 1 ,3 124,6 0 ,5

Л О О м л е т  с  з е л е н ы м  г о р о ш к о м : 150

и о д а 35

tllillO 95

; о р о ш с к  ч с л с н м й 38

м а с л о  с л и в о ч н о е ] S 13,8 19,5 4 ,5 245 0 ,1 3 5 2 ,58 9 5 ,1 3 2 ,3 2 5

И Т О Г О : 17 ,9 23 22,1 3 6 3 ,6 0 ,1 9 5 2 4 ,4 4 ,1 8 2 4 7 ,3 3 21 ,3 124,6 2 ,8 2 5

И Т О Г О  З А  Д Е Н Ь : 6 1 ,5 6 59 ,4 2 0 8 ,7 8 16 2 6 ,3 9 0 ,7 8 3 131,2 2 5 ,3 7 4 ,65 692 ,01 2 0 0 ,4 5 5 9 2 ,7 10 .725

2 Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

.'(М М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с  с ы р о м : 150

м а к ар о н ы 4 0

м асл о  с л и в о ч н о е 5

1 /«)

с ы р  р о с с и й с к и й 20 13,5 15,9 34,1 3 3 4 ,4 0 ,0 8 115 ,2 0 ,2 2 1,1 2 9 5 ,2 2 0 ,3 202 ,1 1,23

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

к о ф е й н ы й  н ап и т о к 5

\
иода 120

t IISIIp 15



м о л о к о 50 3 ,2 2 ,7 15,9 100 ,6 0 ,0 4 4 2 0 13 125,8 14 9 0 0 ,1 3 4

П е ч е н ь е  Ю б и л е й н о е 3 0 2 ,3 4 6 ,3 6 2 2 148,6 0 ,0 4 5 ,2 3 ,6 5 ,2

И Т О Г О : 19 ,04 2 4 ,9 6 72 5 8 3 ,6 0 ,1 6 4 135 ,2 13 ,22 1,1 4 2 6 ,2 3 7 ,9 292 ,1 6 ,5 6 4

О Б Е Д

4 6 С а л а т  и з  к в а ш е н о й  к а п у с т ы : 60

к а п у с т а  к в а ш е н а я 55

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 5 0 ,0 7 3 3 ,0 7 6 ,7 4 5 4 ,2 0 ,0 3 3 16,9 15,4 3 3 ,5 16 2 9 ,3 5 0 ,9 8

9 6 С уп рассольни к  со см етаной: 2 5 0

с м е т а н а 5

к а р т о ф е л ь 75

к р у п а  п е р л о в а я 5

м о р к о в ь 10

л у к  р е п ч а т ы й 5

о гу р ц ы  с о л ен ы е 15

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 5

во д а 2 0 0 2 ,4 6,1 14,4 128,7 0,1 10,1 2 ,8 2 3 4 ,9 8 29 68,1 1 ,1 1

[  102 К а ш а  р а с с ы п ч а т а я  г р е ч н е в а я : 150

к р у п а  гр е ч н е в а я 4 0

с а х а р 5

м а с л о  с л и в о ч н о е 10

во д а 120 8 ,6 6,1 3 8 ,7 2 4 3 ,8 0 ,2 5 0 ,6 14,8 135 ,8 2 0 4 ,2 .4 ,6

O i l 1 1 с ч е н ь  т у ш е н а я : 80

печень говяж ья 50

л ук  р е п ч ат ы й 10

М' ij KOBb 10

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 5 17,11 12 ,94 4 ,4 8 194 ,63 0 ,171 8 ,4 6 15 ,66 6 ,8 5

Я б л о к о 100 0 .4 0 ,4 9 ,8 47 0 ,0 3 10 0 ,2 16 9 1 1 2 ,2

Wib К н с  ■.•ль и з п о в и д л а : 2 0 0

п о в и д л о 10

сах ар 10

кр ах м ал  к а р т о ф е л ь н ы й 5

к и сл о та  л и м о н н а я 0,2

иода 150 0,1 2 9 113,8 0 ,0 0 2 0 ,12 14 3 ,4 7,6 0 ,3 2

\  .11 со р ж а  н о -  п ш е н  и ч н  ы  й 50 2 ,8 0 ,5 5 2 4 ,7 114,95 0 ,0 5 0 ,4 5 11,5 53 ,2 12,5 1.55

И Т О Г О : 3 1 ,4 8 2 9 ,1 6 127 ,82 8 9 7 ,0 8 0 ,6 3 6 4 5 ,5 8 19 ,47 140 ,44 2 4 6 ,4 3 3 2 ,7 5 17,61

П О Л Д Н И К

( Чж яблочны й 2 0 0 1 2 0 ,2 8 4 ,8 0 ,0 2 2 4 0 ,2 14 8 14 2 ,8



П р я н и к 55 3 ,3 4 ,4 3 7 ,9 5 2 0 4 ,6 0 ,0 4 4 4 ,9 5 2 2 ,5

И Т О Г О : 4 ,3 4 ,4 5 8 ,1 5 2 8 9 ,4 0 ,0 6 6 4 0 ,2 18 ,95 8 3 6 ,5 5 2,8

И Т О Г О  З А  Д Е Н Ь : 5 4 ,8 2 5 8 ,5 2 2 5 7 ,9 7 1 7 7 0 ,0 8 0 ,8 6 6 135,2 6 2 ,8 2 0 ,7 7 5 8 5 ,5 9 2 9 2 ,3 6 6 1 ,4 2 6 ,9 7

3  Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

I  171 К а ш а  ж и д к а я  м о л о ч н а я 2 0 0

и з  м а н н о й  к р у п ы :

к р у п а  м а н н а я 2 0

м о л о к о 100

во д а 100

с ах а р 5 5,7 3,3 4 0 ,2 2 1 4 ,3 0 ,0 7 17,1 1,1 0 ,4 125 ,4 19,3 109,7 0,5

6 Б у т е р б р о д  с  к о л б а с о й : 50

к о л б а с а  п /к 2 0

х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 5,3 8 ,2 6 14 ,82 155 0 ,0 9 0 ,4 5 11 ,2 9 ,2 5 9 ,9 0 ,7 7

3 7 6 Ч а й  с  с а х а р о м : 2 0 0

ч а й -з а в а р к а 3

с а х а р 15

во д а 150 0 ,0 7 0 ,0 2 15 6 0 0 ,03 11,1 1,4 2 ,8 0 ,2 8

И Т О Г О : 11 ,07 11 ,28 7 0 ,0 2 4 2 9 0 ,1 6 17,1 1,13 0 ,95 147 ,7 2 9 ,9 172 ,4 1,55

О Б Е Д

j  103 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 : 2 5 0

в е р м и ш е л ь 20

к а р т о ф е л ь 20

м о р к о в ь 12

л у к  р е п ч ат ы й 3

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 3

т о м а т н о е  п ю р е 9

во д а 255 3,1 3,3 18,8 130,8 0,1 7,3 1.74 3 5 ,4 2 8 .6 6 9 ,3 1,2

О г у р е ц  с о л е н ы й 6 0 0 ,4 8 0 ,0 6 1,02 6 ,6 0 ,0 1 2 3 3 0 ,0 6 13,8 8,4 14,4 0 ,3 6

291 П л о в  и з  к у р и ц ы : 2 3 0

к у р и ц а 57

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 9

I л у к  р е п ч а т ы й 16

I м о р к о в ь 16

т о м а т н о е  ш о р е 5,7

к р у п а  р и с 57 2 2 ,1 9 10,24 3 3 ,3 5 3 2 2



3 5 0 К и с е л ь  и з  ч е р н о й  с м о р о д и н ы : 2 0 0

ч е р н а я  с м о р о д и н а  за м о р о ж е н а я 2 0

в о д а 150

с ах а р 15

к р а х м а л  к а р т о ф е л ь н ы й 5 0 ,9 6 0 ,1 9 2 3 ,1 9 102 ,42 0,01 2 4 0 ,2 8 ,2 4 ,4 9 0 ,1 4

Б а н а н 100 1,5 0 ,5 21 9 6 0 ,0 4 10 0 ,4 8 4 2 2 8 0 ,6

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 3 ,1 6 0 ,4 19 ,32 9 3 ,5 2 0 ,0 4 4 ,9 0,1 17 14 3 0 0,5

Х л е б  р ж а н о - п ш е н и ч н ы й 50 2 ,8 0 ,5 5 2 4 ,7 114 ,95 0 ,0 5 0 ,4 5 11,5 5 3 ,2 12,5 1,55

И Т О Г О : 3 4 ,1 9 15 ,24 141 ,38 8 6 6 ,2 9 0 ,2 5 2 3 4 9 ,2 2 ,95 9 3 ,9 150 ,6 163 ,2 4 ,3 5

П О Л Д Н И К

349 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в : 2 0 0

с у х о ф р у к т ы 2 0

с а х а р 10

к и с л о т а  л и м о н н а я 0 ,2

п ода 150 0 ,7 0 ,0 9 32 132,8 0 ,0 1 6 0 ,7 0 ,5 3 2 ,5 17,5 2 3 ,4 0 ,7

П е ч е н ь е  з а т я ж н о е 50 4 ,2 5 5 ,65 3 4 ,8 5 2 0 7 0 ,05 36 0 ,05 2 0 ,5 7,5 4 3 ,5 0 ,5

И Т О Г О : 4 ,9 5 5 ,74 6 6 ,8 5 3 3 9 ,8 0 ,0 6 6 36 0 ,7 0 ,55 53 25 6 6 ,9 1,2

И Т О Г О  З А  Д Е Н Ь : 50 ,21 3 2 ,2 6 2 7 8 ,2 5 1 6 3 5 ,0 9 0 ,4 7 8 56,1 5 1 ,0 3 4 ,4 5 2 9 4 ,6 2 0 5 ,5 4 0 2 ,5 5 7,1

4 Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

1 К 1 К а ш а  м о л о ч н а я  р и с о в а я : 2 5 0

к р у п а  р и с 30

м о л о к о 100

пода 100

с ах а р 7

м а с л о  с и т о ч н о е 5 7,2 12,7 5 1 ,2 3 5 0 0 ,0 7 6 5 ,2 1,1 0 ,3 155,6 4 3 ,4 187,4 0 ,7

1 I I I К а к а о  с м о л о к о м : 2 0 0

к а к а о -п о р о ш о к 4

м о л о к о 100

иода П О

с ах а р 15 4,1 3 ,5 17,6 118 ,6 0 ,0 6 2 4 ,4 1,6 152,2 2 1 ,3 124 ,6 0 ,5

Х л е б  п ш е н и ч н ы й : 4 0 3 ,1 6 0 ,4 19,32 9 3 .5 2 0 ,0 4 0 ,5 2 9,2 3 4 ,8 13,2 0 .44

И Т О Г О : 14 ,46 16,6 8 8 ,1 2 5 6 5 ,1 2 0 ,1 7 8 9 ,6 2 ,7 0 ,8 2 317 9 9 ,5 3 2 5 ,2 1,64

О Б Е Д

. м Б о р щ  с о  с м е т а н о й : 2 5 0

« пекла 2 0

к а п у с т 50



м о р к о в ь 12

л у к  р е п ч а т ы й 12

п е т р у ш к а 3

т о м а т н о е  п ю р е 9

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 6

с м е т а н а 5

в о д а 2 4 0 1,9 5 ,8 10,3 109,5 0 ,0 4 13,1 2 ,9 6 3 ,0 3 2 7 ,8 55 ,3 1,3

К а п у с т а  к в а ш е н а я : 60

к а п у ст а  к в аш ен ая 55

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 5 0 ,0 7 3 3 ,0 7 6 ,7 4 5 4 ,2 0 ,0 3 3 16,9 15,4 3 3 ,5 16 2 9 ,3 5 0 ,9 8

П К Т е ф т е л и  1 -ы й  в а р и а н т : 70

ф а р ш  г о в я ж и й 50

Х л еб  п ш е н и ч н ы й : 12

л у к  р е п ч а т ы й 12

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 3

м у ка 4

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 3

С о у с  с м е т а н н ы й : 3 0

с м е т а н а 10

м ука 4

во д а 2 0

I I 2

то м а тн о е  п ю р е 3 12 ,83 14,8 10,25 237 0 ,85 16 ,99 1,43 0 ,85 3 0 ,5 5 17,47 8 3 ,4 2 5,1

П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е : 2 0 0

к а р т о ф е л ь 150

МОЛОКО 10

м асл о  с л и в о ч н о е 10 4 6 ,4 2 7 ,3 183 0 ,1 9 2 4 ,2 0 ,2 4 9 ,3 37 1 15,5 1,3

IK,’ Ч а й  с с а х а р о м : 2 0 0

ч а й - з а в а р к а 3

| а х а р 15

и о д а 2 0 0 0 ,0 7 0 ,0 2 15 6 0 0 ,0 3 11,1 1,4 2 ,8 0 ,2 8

Ч л е н  р ж а н о - п ш е н и ч н ы й 50 2 ,8 0 ,5 5 2 4 ,7 1 14,95 0 ,0 5 0 ,45 11,5 53 ,2 12,5 1,55

И Т О Г О : 2 1 ,6 7 3 0 ,6 4 9 4 ,2 9 758 ,65 1,163 16 ,99 5 5 ,6 6 19,8 19 8 ,9 8 152 ,87 2 9 8 ,8 7 10,51

П О Л Д Н И К

К е ф и р 2 0 0 5,8 5 8 100 0 ,0 8 4 0 1,4 2 4 0 28 180 0 ,2

П е ч е н ь е  Ю б и л е й н о е 50 3 ,9 10,6 37 2 4 7 ,6 0 ,07 8,7 6 8 ,7

И Т О Г О : 9 ,7 15,6 45 3 4 7 ,6 0 ,15 40 1,4 2 4 8 ,7 34 180 8 ,9

И Т О Г О  З А  Д Е Н Ь : 4 5 ,8 3 6 2 ,8 4 22 7 ,4 1 1671 ,37 1,483 14 6 ,5 9 59 ,7 6 2 0 ,6 2 7 6 4 ,6 8 2 8 6 ,3 7 8 0 4 ,0 7 2 1 ,0 5



5 Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

183 К а ш а  г р е ч н е в а я  с  м о л о к о м : 2 0 0

к р у п а  гр е ч н е в а я 50

в о д а 100

м о л о к о 5 0

с а х а р 5 8 ,6 5,5 4 2 ,9 2 5 6 0 ,2 24 1,5 0,3 17 2 ,9 9 4 ,5 2 3 1 ,2 2 ,7

376 К а к а о  с  м о л о к о м : 2 0 0

к а к а о -п о р о ш о к 4

м о л о к о 100

в о д а П О

с а х а р 15 4,1 3 ,5 17,6 118,6 0 ,0 6 2 4 ,4 1,6 152 ,2 2 1 ,3 124,6 0,5

6 Б у т е р б р о д  с  к о л б а с о й : 50

к о л б а с а  п /к 2 0

х л е б  п ш е н и ч н ы й 3 0 5,3 8 ,2 6 14 ,82 155 0 ,0 9 0 ,45 11 ,2 9 ,2 5 9 ,9 0 ,77

И Т О Г О : 18 17 ,26 7 5 ,3 2 5 2 9 ,6 0 ,35 4 8 ,4 3,1 0 ,75 3 3 6 ,3 125 4 1 5 ,7 3 ,97

О Б Е Д

С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  г о р о х о м : 2 5 0

к а р т о ф е л ь 100

гор о х 20

л у к  р е п ч а т ы й 12

м о р к о в ь 12

п е т р у ш к а 3

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 6

б у л ь о н  к о с т н ы й 150 6 ,6 6,3 19,8 177,9 0,3 7 2 ,9 5 1 ,2 4 2 ,7 105,7 2,5

КМ

О г у р е ц  с в е ж и й 60 0 ,4 2 0 ,0 6 1,14 7,2 0 ,0 4 8 5 .88 0 ,12 2 0 ,1 4 16,8 36 0 ,6

Р и с  о т в а р н о й : 150

к р у п а  р и с 4 0

м а с л о  с л и в о ч н о е 10

иода 80 4 ,9 7 ,2 48,9 2 7 9 ,6 0 ,0 3 4 0 ,4 1,82 21,78 9 1 ,2 6 0 ,7

ЗАО 1 'у л я н г . 100

ш п я д и н а  1 к а т его р и я 50

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 5

л у к  р е п ч а т ы й 10

го м атн о е  п ю р е N

м ука 2 14 ,55 16 ,79 2 ,8 9 221 0 ,03 0 ,9 2 2,61 21 ,81 2 2 ,0 3 154,15 3 ,0 6

А п е л ь с и н 100 0 ,9 0,2 8,1 43 0,04 8 60 0 ,2 34 13 23 0,3



3X2 Ч а й  с  с а х а р о м : 2 0 0

чай-заварка 3

сахар 15

вода 2 0 0 0 ,0 7 0 ,0 2 15 6 0 0 ,03 11,1 1,4 2 ,8 0 ,2 8

Х л е б  р ж а н о - п ш е н и ч н ы й 50 2 ,8 0 ,5 5 2 4 ,7 114 ,95 0 ,0 5 0 ,45 11,5 5 3 ,2 12,5 1,55

И Т О Г О : 3 0 ,2 4 3 1 ,1 2 120 ,53 9 0 3 ,5 0 ,5 0 2 8 7 3 ,83 6 ,6 8 141 ,57 170 ,92 42 5 ,4 1 8 ,9 9

П О Л Д Н И К

А ц и д о ф и л и н 2 0 0 6 2 8 80 0 ,0 8 0 ,1 6 240 3 0 196 0 ,2

В а ф л н 25 1 ,22 7 15 ,8 129 0 ,01 2 ,5 0 ,5 8 ,3 0 ,1 5

И Т О Г О : 7 ,2 2 9 2 3 ,8 209 0 ,0 9 0 ,1 6 2 4 2 ,5 3 0 ,5 2 0 4 ,3 0 ,3 5

И Т О Г О  З А  Д Е Н Ь : 5 5 ,4 6 5 7 ,3 8 2 1 9 ,6 5 1642 ,1 0 ,9 4 2 5 6 ,4 7 7 ,0 9 7 ,4 3 7 2 0 ,3 7 3 2 6 ,4 2 1045 ,41 13,31

6 Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

2 1 0 О м л е т  н а т у р а л ь н ы й : 150

ЯЙЦО Зш т. (1 2 0 )

м о л о к о 15

м а с л о  с л и в о ч н о е 15 2 7 ,9 4 9 ,8 5 ,4 5 79 0,21 6 4 9 ,2 0 ,6 1,5 206 ,1 3 2 ,4 4 5 1 ,5 5,4

1X2 Ч а й  с с а х а р о м : 2 0 0

ч ай  з а в а р к а 3

во д а 2 0 0

с а х а р 15 0 ,0 7 0 ,0 2 15 60 0 ,03 11,1 1,4 2 ,8 0 ,28

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3 ,9 5 0 ,5 2 4 ,1 5 116 ,9 0 ,0 5 0 ,6 2 11,5 4 3 ,5 16,5 0 ,55

И Т О Г О : 3 1 .9 2 5 0 ,3 2 4 4 ,5 5 7 5 5 ,9 0 ,2 6 6 4 9 ,2 0 ,63 2 ,1 2 2 2 8 ,7 77 ,3 4 7 0 ,8 6 ,2 3

О Б Е Д

71 ( ) i у ;п ен  с в е ж и й 60 0 ,4 2 0 ,0 6 1,14 7,2 0 ,0 4 8 5 ,88 0 ,1 2 2 0 ,1 4 io ,8 36 0 ,6

XX 11In и з  с в е ж е й  к а п у с г ы  с о  с м е т а н : 2 5 0

с м е т а н а 5

к а п у с т а  б /к 6 0

к а р т о ф е л ь 50

м о р к о в ь 12

и с ф у ш к а 3

л у к  р е п ч а т ы й 12

го м атп о е  ш о р е 3

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 6

б у л ь о н  к о с т н ы й 150 2,1 5 ,9 9 ,5 107,7 0 ,0 7 18,9 2 ,8 59,1 2 6 ,6 5 8 ,8 1

1У) Ж а р к о е  п о - д о м а ш н е м у : 2 3 0

ю п я д и и а  1 к атего р и я 57



п к а р т о ф е л ь 115

л у к  р е п ч а т ы й 11

т о м а т н о е  п ю р е 7

м а с л о  р а с т и т е л ь н о е 7 18 ,63 2 0 ,8 19 ,07 3 3 9 0 ,1 3 8 7 ,77 3 5 ,0 8 4 8 ,8 5 2 3 6 ,6 4 ,4 4

1 5 0 К и с е л ь  и з  ч е р н о й  с м о р о д и н ы : 2 0 0

ч е р н а я  с м о р о д и н а  за м о р о ж е н а я 2 0

ко д а 150

с а х а р 15

к р а х м а л  к а р т о ф е л ь н ы й 5 0 ,9 6 0 ,1 9 2 3 ,1 9 10 2 ,4 2 0 ,01 24 0 ,2 8 ,2 4 ,4 9 0 ,1 4

Х л е б  р ж а н о - п ш е н и ч н ы й 50 2 ,8 0 ,55 2 4 ,7 114,95 0 ,0 5 0 ,45 11,5 5 3 ,2 12,5 1,55

И Т О Г О : 24 ,91 2 7 ,5 7 7 ,6 6 7 1 ,2 7 0 ,3 1 6 56 ,5 5 3 ,5 6 13 4 ,0 2 149 ,85 3 5 2 ,9 11 ,6

П О Л Д Н И К

Й о г у р т  Ф р у г у р т  п и т ь е в о й 2 0 0 4 ,8 3 2 3 ,4 140 0 ,0 2 2 0 0 ,5 113 85 0 ,0 9

П р я н и к 55 3 ,3 4 ,4 3 7 ,9 5 2 0 4 ,6 0 ,0 4 4 4 ,95 2 2 ,5

И Т О Г О : 8,1 7 ,4 6 1 ,3 5 3 4 4 ,6 0 ,0 6 4 20 0,5 117 ,95 107,5 0 ,0 9

И Т О Г О  З А  Д Е Н Ь : 6 4 ,9 3 8 5 ,2 2 183,5 17 7 1 ,7 7 0 ,6 4 6 6 9 ,2 57 ,6 8 5 ,68 4 8 0 ,6 7 2 2 7 ,1 5 9 3 1 ,2 17 ,9 2

7 Д Е Н Ь

* З А В Т Р А К

IDS К а ш а  в я з к а я  м о л о ч н а я  и з  р и с а

и п ш е н а : 2 0 0

ри с 15

м ш ен о 15

м о л о к о 100

иода 100

—
с ах а р 5

м асл о  с л и в о ч н о е 5 7,1 1 8 ,13 3 0 ,6 3 2 2 2 ,8 0 ,1 4 78 ,3 1,4 0 ,2 6 187,5 5 3 ,2 2 1 9 ,6 1,2

1 Ь у г с р б р о д  с  с ы р о м  и м а с л о м : 50

k u p  р о с с и й с к и й 15

IK,’

м асл о  с л и в о ч н о е 5

хл еб  п ш е н и ч н ы й 30 5 ,8 8,3 14,83 157 0 ,0 4 59 0,11 0 ,4 7 139 ,2 9 ,45 96 0 ,4 9

Ч а й  с с а х а р о м : 200

ч а й -за в а р к а 3

с а х а р 15

иода 2 0 0 0 ,0 7 0 ,0 2 15 60 0 ,03 11,1 1,4 2,8 0 ,2 8

И Т О Г О : 12,98 16,45 6 0 ,4 6 4 3 9 .8 0 ,1 8 137.3 1,54 0 ,73 3 3 7 ,8 6 4 ,05 3 1 8 ,4 1 ,97

О Б Е Д

ИМ ( 'ум к а р т о ф е л ь н ы й  е м я с н ы м и i -



ф р и к а д е л ь к а м и ; 2 5 0

к а р т о ф е л ь 120

м о р к о в ь 12

л у к  р е п ч а т ы й 12

го м ат н о е  п ю р е 3

м не по р а с т и т е л ь н о е 3

о у л ь о н  к о с т н ы й 150

ф р и к а д е л ь к и  и з  го в яд и н ы : ф 35 2 ,6 3 ,3 4 18,5 127 ,2 0 ,1 4 4 13 ,29 1,53 3 5 ,6 3 5 ,6 8 6 ,7 1 ,38

ю п я д и н а  1 к а т ег о р и я 4 0

мук р е п ч а т ы й 10

мода 3

ЯЙЦО 2

121 К а п у с т а  т у ш е н а я : 150

к а п у с т а  б /к 2 0 0

м а с л о  с л и в о ч н о е 5

м о р к о в ь 10

пук р е п ч а т ы й 10

т о м а т н о е  п ю р е 5

м у к а 2 ,4

с а х а р 6

п е р е ц  ч е р н ы й  го р о ш е к 0 ,0 4

и ав р о в ы й  л и с т 0 ,0 2 4 ,1 4 6 ,4 14,4 130 ,4 3 ,4 2 0 ,6 3 ,4 9 7 ,6 3 7 ,2 7 2 ,2 1,4

Я  1 (  о с и с к и  о т в а р н ы е 80 10 2 8 ,3 0 ,5 2 9 8 ,2 0 ,1 6 3 6 ,4 0 ,5 3 3 ,6 18,2 147,3 1,6

1 о р о ш е к  з е л е н ы й  к о н с е р в . 60 13,8 0 ,7 2 3 1 ,9 8 181 0 .4 8 5 ,4 6 69 6 4 ,2 197 ,4 5 ,64

)>( i К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в : 2 0 0

с у х о ф р у к т ы 2 0

с а х а р 10

л и м о н н а я  к и с л о т а 0 ,2

иода 150 0 ,7 0 ,0 9 32 132 ,8 0 ,0 1 6 0 ,7 0 ,5 3 2 ,5 17,5 2 3 ,4 0 ,7

Х л е б  р ж а н о - п ш е н и ч н ы й 50 2 ,8 0 ,55 2 4 ,7 114 ,95 0 ,0 5 0 ,45 11,5 5 3 ,2 12,5 1,55

И Т О Г О : 3 4 ,0 4 39 ,4 122 ,08 9 8 4 ,5 5 3 ,7 8 2 3 6 ,4 3 4 ,5 9 11,84 2 7 9 ,8 2 2 5 ,9 5 3 9 ,5 12 ,27

П О Л Д Н И К

WO К а к а о  с м о л о к о м : 2 0 0

к а к а о -п о р о ш о к 4

м о л о к о 100

в о д а 110

с а х а р 20 4,1 3 ,5 17,6 118 ,6 0 ,0 6 2 4 ,4 1,6 152,2 2 1 ,3 124 ,6 0 ,5



I

З е ф и р 40 0,26 32 129,02 10,72 2,72 5,28 0,48

И Т О Г О : 4,36 3,5 49,6 247,62 0,06 24,4 1,6 162,92 24,02 129,88 0,98

И Т О Г О  З А  Д Е Н Ь : 51,38 59,35 232,14 1671,97 4,022 198,1 37,73 12,57 780,52 313,97 987,78 15,22

8 ДЕНЬ /7
З А В Т Р А К

К а ш а  о в с я н а я  " Г е р к у л е с "  в я з к а я : 150

1 сркулес 20

молоко 100

вода 100

сахар 5

масло сливочное 5 8,16 9,84 35,6 264 0,2 0,5 137,34 1,66

1/9 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м : 200

кофейный н а п и т о к 5

вода 120

сахар 20

молоко 50 3,2 2,7 15,9 100,6 0,044 20 1,3 125,8 14 90 0,134

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,04 0,52 9,2 34,8 13,2 0,44

И Т О Г О : 14,52 12,94 70,82 458,12 0,284 20 1,8 0,52 272,34 48,8 103,2 2,234

О Б Е Д

% < у п  р а с с о л ь н и к  с о  с м е т а н о й : 250

картофель 75

крупа перловая 5

морковь 10

лук репчатый 5

щ  урны с о л ен ы е 15

мае по р а с  in  тельн ое 5

t м е ш к а 5

п о д и 200 2,4 6,1 14,4 128,7 0,1 10,1 2,82 34,98 29 68,1 1,11

11 oiMи ; ю |) к в а ш е н ы й 60 0,66 0,06 0,96 9,6 0,024 6 15,6 0,54 0,18

,'ИН 111 ица отварная; 80

курица 93

м а с л о  с л и в о ч н о е 13 25,5 28 0,48 356,7 0,05 106,9 2,5 1,08 61,05 22,08 182 2,03

;o ; М а к а р о н ы  о  т в а р и ы е : 150

макароны 60

масло с л и в о ч н о е 7 12,69 14,92 31,97 313,5 0,075 108 0,21 73,5 276,75 19,05 189,45 1,16

M alt е  л и м о н о м : 200



ч а й -з а в а р к а 3

с а х а р 15

и ода 2 0 0

MIIMOII с в е ж и й 2 0 ,13 0 ,0 2 15,2 62 2 ,8 3 14,2 2 ,4 4 ,4 0 ,3 6

\  лей  р ж а н о - п ш е н и ч н ы й 50 2 ,8 0 ,5 5 2 4 ,7 114 ,95 0 ,0 5 0 ,4 5 11,5 5 3 ,2 12,5 1,55

И Т О Г О : 4 4 ,1 8 4 9 ,6 5 87 ,71 9 8 5 ,4 5 0 ,2 9 9 2 1 4 ,9 15 ,74 7 7 ,8 5 4 0 4 ,4 8 141 ,33 4 5 6 ,9 9 6 ,3 9

П О Л Д Н И К

( M l К и с е л ь  и з  п о в и д л а : 2 0 0

МОПИДПО 10

с ах а р 10

к р а х м а л  к а р т о ф е л ь н ы й 5

к нс нота  л и м о н н а я 0 ,2

ноли 150 0,1 2 9 113 ,8 0 ,0 0 2 0 ,1 2 14 3 ,4 7 ,6 0 ,3 2

К о п л и  ю р с к о е  и з д е л и е 40 3 ,4 4 ,5 2 2 7 ,8 8 165,8 0 ,0 4 2 6 0 ,5 2 16,4 3 4 ,8 6 0 ,4

И Т О Г О : 3 ,5 4 ,5 2 5 6 ,8 8 2 7 9 ,6 0 ,4 2 2 6 0 ,1 2 0 ,5 2 3 0 ,4 3 8 ,2 13,6 0 ,7 2

И Т О Г О  З А  Д Е Н Ь : 6 2 ,2 67 ,1 1 21 5 ,4 1 17 2 3 ,1 7 1 ,003 2 6 0 ,9 17 ,66 7 8 ,8 9 7 0 7 ,2 2 2 2 8 ,3 3 5 7 3 ,7 9 9 ,3 4 4

9 Д Е Н Ь

З А В Т Р А К

1 /1 К и ш а  м о л о ч н а я  р и с о в а я : 150

крун п  ри с 2 2

м о л о к о 75

моли 75

| икир 4

............. п ж о ч н о е 4 5,4 9 ,5 2 3 8 ,4 2 6 2 ,5 0 ,0 5 2 4 8 ,9 0 ,8 3 0 ,23 116,7 3 2 ,6 140,5 0 ,5

\ 1 (  i К i i i . i i i i  с м о л о к о м : 2 0 0

Ki l l  ,|. - п о р о ш о к 4

м он око 100 -t

молк п о

1 «1Ч»1р 15 4,1 3 ,5 17,6 1 18,6 0 ,0 6 2 4 ,4 1,6 152,2 21,3 124 .6 0 ,5

\  iicd  п ш е н и ч н ы й 4 0 3 ,1 6 0 ,4 19,32 9 3 ,5 2 0 ,0 4 0 ,5 2 9 ,2 3 4 ,8 13,2 0 ,4 4

И Т О Г О : 12 ,66 13 ,42 7 5 ,3 2 4 7 4 ,6 2 0 ,1 5 2 73 ,3 2 ,43 0 ,7 5 278,1 88 ,7 2 7 8 ,3 1,44

О Б Е Д

11 ' |  ум с м а к а р о н н ы м и  и з д е л и я м и

н 1, нр  1 о ф с л с м : 2 5 0

!<• | • м инк* in. 20

м р ю ф п п . 20

M O p K O H I . 12



I

пук  р е п ч а т ы й 3

м и сл о  р а с т и т е л ь н о е 3

го м н ти о с  ш о р е 9

иода 2 55 3,1 3 ,3 18,8 130 ,8 0,1 7 ,3 1 ,74 3 5 ,4 2 8 ,6 69 ,3 1,2

76 ( 1м п.д |.  п о р ц и о н н о : 50

| П11.Д1. С/С 50 5 ,06 6 ,6 9 1,64 87 0 ,03 70 2 ,4 4 2 1 ,2 10,3 8 1 ,7 0 ,41

M i < i i . i i  и  м с в а ш е н о й  к а п у с т ы : 60

l i n y  in км пш еная 55

Min ни pm ти гел ь н о е 5 0 ,0 7 3 3 ,0 7 6 ,7 4 5 4 ,2 0 ,0 3 3 16,9 15,4 3 3 ,5 16 2 9 ,3 5 0 ,9 8

и ; П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е : 2 0 0

!• Ир ГОфсЛЬ 150

м им ики 10

м и ini с л и н о ч н о е 10 4 6 ,4 2 7 ,3 183 0 ,1 9 2 4 ,2 0 ,2 4 9 ,3 37 115,5 1,3

ч  н  и р ж а н о - п ш е н и ч н ы й 50 2 ,8 0 ,5 5 2 4 ,7 114 ,95 0 ,05 0 ,4 5 11,5 5 3 ,2 12,5 1,55

IN,'

I i i i i i i i i i 100 1,5 0 ,5 21 96 0 ,0 4 10 0 ,4 8 42 28 0 ,6

Чип г с а х а р о м : 2 0 0

Mill! ПИШрКН 3

1 ичир 15

ноли 2 0 0 0 ,0 7 0 ,2 15 60 0 ,03 11,1 1,4 2 ,8 0 ,2 8

1 li ' i n n . c  Ю б и л е й н о е 3 0 2 ,3 4 6 ,3 6 2 2 148,6 0 ,0 4 5,2 3 ,6 5 ,2

И Т О Г О : 18,9 2 7 ,0 7 13 7 ,1 8 8 7 4 ,5 5 0 ,4 8 3 128 ,43 2 0 ,6 3 175,2 192,1 3 3 9 ,1 5 11 ,52

П О Л Д Н И К

Т о м н о  1 щ  с у х о ф р у к т о в : 2 0 0

1 \ Мll|ipvi\ 11.1 20

1 (Slip 10

h im ' щ п н  к и сл о та 0 ,2

|н • HI 150 0 ,7 0 ,0 9 3 2 132,8 0 ,0 1 6 0 ,7 0 ,5 3 2 ,5 17,5 23 ,4 0 ,7

I- o n  iii i е р с к о с  и з д е л и е 40 3,4 4 ,5 2 2 7 ,8 8 165,8 0 ,0 4 26 0 ,5 2 16,4 3 4 ,8 6 0 ,4

ИТОГО: 4.1 4 ,61 5 9 ,8 8 2 9 8 ,6 0 ,0 5 6 26 0 ,7 1,02 4 8 ,9 52,3 2 9 ,4 1,1

I I  Г О К )  З А  Д Е Н Ь : 3 5 .6 6 4 5 ,1 2 7 2 ,3 8 1 6 47 ,77 0,691 9 9 ,3 131 ,56 2 2 ,4 5 0 2 ,2 333,1 6 4 6 ,8 5 14 ,06

10 ДЕНЬ

З А В Т Р А К

1 M T a l l i n  Ж ИЛК ИН м о л о ч н а я

о 1 'мнимой к р у п ы : 200

1 р \  Ihl Milllllilll 20

МИЛН 100

МИНИНО 100



miii ни с л о м о ч н о е 5

i мхир 5 5 ,7 3 ,3 4 0 ,2 2 1 4 ,3 0 ,0 7 17,1 1,1 0 ,4 125 ,4 19,3 109,7 0 ,5

14 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

К о ф е й н ы й  н а п и т о к 5

( МХИ|) 15

миди 120

МОЛОКО 50 3 ,2 2 ,7 15,9 100 ,6 0 ,0 4 4 2 0 1,3 125,8 14 9 0 0 ,1 3 4

1 К у т е р й р о д  с  с ы р о м  и м а с л о м : 50

< М|> р о с с и й с к и й 15

M i l l  но  с л и в о ч н о е 5

• и о п ш е н и ч н ы й 3 0 5 ,8 8 ,3 14,83 157 0 ,0 4 59 0,11 0 ,47 139,2 9 ,4 5 9 6 0 ,4 9

И Т О Г О : 14,7 14,3 70 ,9 3 4 7 1 ,9 0 ,1 5 4 96,1 2,51 0 ,8 7 3 9 0 ,4 4 2 ,7 5 2 9 5 ,7 1 ,1 2 4

О Б Е Д

• \ п к а р т о ф е л ь н ы й  с г о р о х о м : 2 5 0

к |||)|0(1)СЛЬ 100

n il"»* 2 0

г, 1' |II 11<III 1 1.1 II 12

Mi ipiillMI. 12

IM11 руш им 3

m u no p in  (о т е л ь н о е 6

|ц  II.nil КОСТНЫЙ 2 0 0 6 ,6 6 ,3 19,8 177 ,9 0,3 7 2 ,9 5 1 ,2 4 2 ,7 105,7 2 ,5

/1 < >1 у р с ц  С11СЖ ИЙ 6 0 0 ,4 2 0 ,0 6 1,14 7 ,2 0 ,0 4 8 5 ,8 8 0 ,1 2 2 0 ,1 4 16,8 3 6 0 ,6

1,1 К пип р а с с ы п ч а т а я  г р е ч н е в а я : 150

I ' p V l i n  1 р е ш е н и я 4 0

i.M /|() с л о м о ч н о е 10 8 ,6 6.1 3 8 ,7 2 4 3 ,8 0 ,25 0 .6 14,8 135 ,8 2 0 4 ,2 4 ,6

K u i . н е isi г о в я ж ь я : 80

| Hiiiiiiiiiii 1 к а т ег о р и я 57

< Sчпри 11

• M i l l 1

моли 30

- irO п ш е н и ч н ы й 23

m i» но 1 п о л о ч н о е 6 14 .25 2 0 .1 8 14,48 2 9 9 0 ,0 8 0 ,0 3 4 2 0 ,7 8 1,7

I I , 11 .ill с с а х а р о м : 2 0 0

Mill) ш мнрка 3

| ичмр 15

ноли 2 0 0 0 .0 7 0 ,0 2 15 6 0 0 ,0 3 11,1 1,4 2 ,8 0 ,2 8

X licit р ж и н о  I I I I I C IIИЧ I I  1.111 50 2 ,8 0 ,5 5 2 4 ,7 114 .95 0 ,0 5 0 ,45 11,5 53 ,2 12,5 1,55



I

И Т О Г О : 3 2 .7 4 33 ,21 11 3 ,8 2 9 0 2 ,8 5 0 ,7 2 8 12 ,94 4 ,0 7 129 ,52 2 4 9 ,9 3 6 1 ,2 11 ,23

П О Л Д Н И К

< 'ок я б л о ч н ы й 2 0 0 1 2 0 ,2 8 4 ,8 0 ,0 2 2 4 0 ,2 14 8 14 2 ,8

П р я н и к 55 3,3 4 ,4 3 7 ,9 5 2 0 4 ,6 0 ,0 4 4 4 ,9 5 2 2 ,5 5

И Т О Г О : 4 ,3 4 ,4 5 8 ,1 5 2 8 9 ,4 0 ,0 6 6 4 0 ,2 18 ,95 8 3 6 ,5 5 2 ,8

И Ю Г О  З А Д Е Н Ь : 5 1 ,7 4 51,91 2 4 2 ,9 1 6 6 4 ,1 5 0 ,9 4 8 96,1 19,45 5 ,1 4 5 3 8 ,8 7 3 0 0 ,6 5 6 9 3 ,4 5 15 ,154


