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Единое примерное двухнедельное цикличное меню для обучающихся в 
организациях, расположенных на территории Тульской области

возрастной категории 7-11 лет



Единое примерное двухнедельное цикличное меню для обучающихся 7-11 лет в общеобразовательных организациях,
расположенных на территории Тульской области

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 
Характеристика питающихся: без особенностей

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг мкг рет.э кмвкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Понедельник, 1 неделя
Завтрак

5 4 -2 о -2 0 2 0 О м л е т  с  з е л е н ы м  го р о ш к о м 185 11,9 13 ,1 5 ,9 1 8 9 ,4 0 ,0 9 0 ,3 7 1 5 2 ,5 9 1 ,71 1 ,82 3 4 7 ,1 8 2 0 6 ,6 2 1 2 3 ,15 2 3 ,3 7 2 0 2 ,7 8 1 ,91 4 1 ,1 9 2 1 ,7 6 5 5 ,6 7

5 4 -2 гн -2 0 2 0 Ч ай с  с а х а р о м 2 00 0 ,2 0 6 ,4 2 6 ,8 0 0 ,0 1 0 ,3 0 0 ,0 4 0 ,6 8 2 0 ,7 6 6 6 ,0 8 3 ,8 3 7 ,1 8 0 ,7 3 0 0 0

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 40 3 ,2 0 ,4 19 ,6 95 0 ,0 6 0 ,0 2 0 0 0 1 7 7,2 5 4 ,4 9 ,2 13 ,6 3 5 ,6 0 ,8 12,8 2,4 5 ,8 2

П р о м . Я б л о к о 120 0,5 0 ,5 11 ,8 5 3 ,3 0 ,0 4 0 ,0 2 6 0 12 3 1 ,2 3 3 3 ,6 19 ,2 10 ,8 13 ,2 2 ,6 4 2,4 0 ,3 6 9 ,6

П р о м . З е ф и р 35 0,3 0 2 7 ,9 1 1 3 ,2 0 0 ,0 1 0 0 0 9 6 ,9 5 16 ,1 8 ,7 5 2 ,1 4 ,2 0 ,4 9 0 0 0

Итого за завтрак 580 16,1 14 71,6 477,7 0,19 0,43 158,89 1,71 13,86 653,21 631,48 226,38 53,7 262,96 6,57 56,39 24,52 71,09
Обед

5 4 -7 з -2 0 2 0 С а л а т  и з  б е л о к о ч а н н о й  к а п у с ты * 60 1,5 6 ,1 6 ,2 8 5 ,8 0 ,0 3 0 ,0 4 1 2 2 ,25 0 3 4 ,7 8 8 8 ,6 9 2 4 7 ,7 3 4 0 ,3 9 1 5 ,1 8 3 0 ,3 1 0 ,5 5 10,73 0 ,2 6 1 2 ,6 6

5 4 -2 4 с -2 0 2 0

С уп  к а р то 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 00 4 ,8 2 ,2 15,5 1 0 0 ,9 0 ,0 7 0 ,0 4 9 7 ,1 5 0 5 ,2 9 9 2 ,2 5 3 1 6 ,1 3 1 1 ,9 7 1 6 ,8 4 4 4 ,4 6 0 ,7 1 15 ,76 0 ,1 8 2 6 ,7 2

5 4 -6 г-2 0 2 0 Р и с  о тв а р н о й 150 3 ,6 4 ,8 3 6 ,4 2 0 3 ,5 0 ,0 3 0 ,0 2 1 8 ,3 6 0 ,0 9 0 1 5 2,8 4 6 ,5 5 1 0 6 ,65 2 3 ,5 9 7 2 ,5 7 0 ,4 9 2 0 ,7 6 7 ,2 4 2 7 ,1 9

5 4 -2 5 м -2 0 2 0 К у р и ц а  т у ш е н а я  с  м о р к о в ь ю 90 12,7 5 ,2 4 1 1 3 ,7 0 ,0 4 0 ,0 5 2 5 7 ,6 8 0 ,0 2 1 ,18 2 2 3 ,9 8 1 8 7 ,9 6 3 1 ,4 4 4 9 ,0 5 1 0 1 ,1 1 0 ,9 3 1 ,5 7 10 ,97 8 5 ,4 5

5 4 -1 х н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  с м е си  с у х о ф р у к т о в 2 00 0,5 0 19 ,8 81 0 0 15 0 0 ,0 2 0 ,0 5 0 ,1 7 1 0 8 ,0 8 2 ,1 1 4 ,3 1 0 ,0 8 0 0 0

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2 0 ,4 11 ,9 5 8 ,7 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 2 1,8 7 0 ,5 8 ,7 14 ,1 45 1 ,17 1,32 1,65 7 ,2

Итого за обед 760 27,5 19 108,5 714,8 0,27 0,19 510,44 0,11 41,27 812,47 909,84 314,13 131,07 324,46 4,5 89,74 22,1 163,59
Полдник

5 4 -1 з -2 0 2 0 С ы р  т в е р д ы х  с о р т о в  в н а р е з к е 10 2,3 3 0 3 5 ,8 0 0 ,0 3 26 0 ,1 0 ,0 7 81 8 ,8 88 3 ,5 50 0 ,1 0 1,45 0

П р о м . М а н д а р и н 100 0 ,8 0 ,2 7,5 35 0 ,0 6 0 ,0 3 10 0 38 12 155 35 11 17 0 ,1 0,3 0 ,1 150,3

П р о м . С о к  м о р к о в н ы й 2 00 2,2 0 ,2 2 5 ,2 1 1 1 ,4 0 ,0 2 0 ,0 4 7 0 0 0 6 52 2 60 38 14 52 1,2 0 0 0

П р о м . Га л е ты 20 1,9 2 13 ,1 7 8 ,6 0 ,0 3 0 ,0 1 13 ,6 0 0 110 2 6 ,6 5 ,2 3 ,4 18 ,8 0 ,2 6 0 0 0

Итого за полдник 330 7,2 5,4 45,8 260,8 0,11 0,11 749,6 0,1 44,07 255 450,4 166,2 31,9 137,8 1,66 0,3 1,55 150,3
Итого за день 1670 50,8 38,4 225,9 1453,3 0,57 0,73 1418,93 1,92 99,2 1720,68 1991,72 706,71 216,67 725,22 12,73 146,43 48,17 384,98

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг мкг рет.э кмвкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Вторник, 1 неделя
Завтрак

5 4 -2 8 з -2 0 2 0 С в е к л а  о тв а р н а я  д о л ь к а м и 60 0 ,9 0 ,1 5 ,2 2 5 ,2 0 ,0 1 0 ,0 2 0 ,7 9 0 2 ,6 7 2 2 ,8 7 1 5 6 ,4 6 8 3 ,0 1 12 ,53 2 4 ,4 8 0 ,8 4 ,5 8 0,4 1 3 ,0 8

5 3 -1 9 з -2 0 2 0 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0 ,1 7 ,3 0 ,1 6 6 ,1 0 0 ,0 1 45 0 ,1 3 0 1,5 3 2,4 0 3 0 ,0 2 0 0 ,1 0 ,2 8

5 4 -1 г-2 0 2 0 М а к а р о н ы  о тв а р н ы е 160 5 ,7 5 ,2 35 2 0 9 ,9 0 ,0 7 0 ,0 2 1 9 ,5 8 0 ,0 9 0 1 5 8 ,9 7 5 7 ,3 8 1 1 2 ,8 9 7 ,6 7 4 3 ,4 2 0 ,7 8 2 2 ,1 5 0 ,0 6 1 2 ,7 2

5 4 -1 3 р -2 0 2 0 К о тл е та  р ы б н а я  л ю б и те л ь с к а я 90 11,6 3 ,5 5,5 9 9 ,8 0 ,0 6 0 ,1 2 6 5 ,7 9 0 ,8 4 0 ,9 7 1 7 7 ,4 1 2 4 3 ,9 5 3 8 ,0 6 2 6 ,3 7 1 5 4 ,7 9 0 ,7 8 1 0 0 ,3 8 1 5 ,9 2 4 4 4 ,4 8

5 4 -3 гн -2 0 2 0 Ч ай с  л и м о н о м  и с а х а р о м 2 00 0 ,2 0 ,1 6 ,6 2 7 ,9 0 0 ,0 1 0 ,3 8 0 1 ,16 1 ,26 3 0 ,2 3 67 4 ,5 6 8 ,5 2 0 ,7 7 0 ,0 1 0 ,0 2 0 ,7

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за завтрак 550 20,9 16,5 67,1 500,1 0,19 0,18 331,54 1,06 4,8 494,91 531,82 310,26 61,33 260,91 3,75 136,72 18,3 475,63
Обед

5 4 -5 з -2 0 2 0

С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  и о гу р ц о в  
* 60 0 ,6 3 ,1 1,8 3 7 ,5 0 ,0 3 0 ,0 3 6 4 ,3 8 0 1 1 ,4 6 8 0 ,6 8 1 3 1 ,8 16 ,8 1 0 ,0 4 1 8 ,3 9 0 ,4 6 9 ,3 1 0 ,2 1 1 4 ,3 7

5 4 -8 с -2 0 2 0 С уп  го р о х о в ы й 2 50 8 ,4 5 ,7 20 ,3 1 6 6 ,4 0 ,1 8 0 ,0 7 1 2 1 ,4 9 0 5 ,9 6 1 1 9 ,7 8 4 7 8 ,0 4 3 3 ,6 8 3 6 ,2 5 1 0 0 ,5 8 1,85 19,95 2 ,51 3 6 ,1

5 4 -1 1 г-2 0 2 0 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 150 3 ,1 5 ,3 19 ,8 1 3 9 ,4 0 ,1 2 0 ,1 1 2 3 ,8 0 ,0 9 10 ,2 1 6 1 ,7 8 6 2 4 ,8 3 3 9 ,4 9 2 8 ,2 3 8 4 ,4 7 1,03 2 8 ,4 6 0 ,7 8 4 2 ,7 9

5 4 -2 м -2 0 2 0 Гу л я ш  и з  го в я д и н ы 90 15,3 14 ,9 3,5 2 0 8 ,9 0 ,0 5 0 ,1 1 2 2 ,9 2 0 ,0 6 1 ,27 1 0 8 ,8 8 2 9 0 ,1 9 5 0 ,1 6 2 0 ,9 3 1 4 9 ,9 6 2 ,2 1 15,35 0 ,2 9 5 6 ,4 5

5 4 -1 3 х н -2 0 2 0 Н а п и то к  и з  ш и п о в н и к а 2 00 0 ,6 0 ,2 15 ,1 6 5 ,4 0 ,0 1 0 ,0 5 9 8 ,0 4 0 80 1,73 8 ,4 7 8 1 ,5 2 2 ,9 6 2 ,9 6 0 ,5 4 0 0 0



П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2 0 ,4 11 ,9 5 8 ,7 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 2 1,8 7 0 ,5 8 ,7 14 ,1 45 1 ,17 1,32 1,65 7 ,2

Итого за обед 810 32,4 29,9 87,1 747,5 0,49 0,41 330,63 0,15 108,89 727,55 1644,63 237,25 122,71 428,06 7,86 83,99 7,24 161,28
Полдник

П р о м . Н а п и то к  т ы к в е н н ы й 2 00 0 ,4 0 2 0 ,6 84 0 ,0 2 0 ,0 2 6 0 0 0 1,6 2 ,2 9 9 ,2 12 ,2 6 ,4 11 ,4 0 ,2 0 ,4 0 4 0 ,8

П р о м . Б у л о ч к а  с  к у н ж у то м 100 7 ,7 2 ,4 5 3 ,4 26 6 0 ,1 1 0 ,0 3 0 0 0 4 3 7 97 20 13 68 1,2 0 0 0

Итого за полдник 300 8,1 2,4 74 350 0,13 0,05 600 0 1,6 439,2 196,2 32,2 19,4 79,4 1,4 0,4 0 40,8
Итого за день 1660 61,4 48,8 228,2 1597,6 0,81 0,64 1262,17 1,21 115,29 1661,66 2372,65 579,71 203,44 768,37 13,01 221,11 25,54 677,71

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг мкг рет.э кмвкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Среда, 1 неделя
Завтрак

5 4 -1 1 з -2 0 2 0 С а л а т  и з  м о р к о в и  и я б л о к  * 70 0 ,6 7 ,1 5 8 6 ,7 0 ,0 3 0 ,0 3 8 5 5 ,0 5 0 4 ,2 4 1 0 4 ,75 1 4 3 ,8 1 5 ,75 1 8 ,1 7 2 6 ,1 1 0 ,7 7 11 ,89 0 ,1 1 2 5 ,1 7

5 4 -6 к -2 0 2 0 К аш а  в я зк а я  м о л о ч н а я  п ш е н н а я 2 00 8,3 10 ,1 3 7 ,6 2 7 4 ,9 0 ,1 8 0 ,1 5 4 1 ,6 3 0 ,1 3 0 ,5 4 3 3 8 ,6 8 2 1 6 ,2 3 1 4 3 ,1 2 4 8 ,9 6 1 8 6 ,05 1 ,32 5 1 ,6 1 3 ,1 1 3 5 ,0 8

5 4 -2 3 гн -2 0 2 0 К о ф е й н ы й  н а п и то к  с  м о л о к о м 2 00 3 ,9 2 ,9 11 ,2 86 0 ,0 3 0 ,1 3 1 3 ,2 9 0 0 ,5 2 3 8 ,5 5 1 8 3 ,9 8 1 4 8 ,3 2 3 0 ,6 7 1 0 6 ,7 9 1 ,06 9 1,76 20

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за завтрак 500 15,2 20,4 68,5 518,8 0,29 0,33 909,97 0,13 5,3 614,88 584,81 314,09 108 345,65 3,75 82,1 6,78 84,62
Обед

5 4 -1 6 з -2 0 2 0 В и н е гр е т  с  р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м 80 0 ,9 7 ,2 5,3 8 9 ,5 0 ,0 3 0 ,0 2 9 7 ,1 8 0 3 ,0 1 2 6 7 ,9 9 1 7 0 ,4 7 1 6 ,1 4 1 2 ,8 9 2 8 ,5 3 0 ,5 5 10 ,48 0 ,1 8 15 ,8

5 4 -1 с -2 0 2 0 Щ и и з  с в е ж е й  к а п у сты  с о  с м е та н о й 2 50 5 ,8 7 7 ,1 1 15,3 0 ,0 3 0 ,0 4 1 3 1 ,1 8 0 1 3 ,4 6 1 2 3 ,15 2 30 4 6 ,8 4 1 6 ,4 1 3 8 ,7 2 0 ,6 1 9 ,0 6 0 ,4 2 18 ,45

5 4 -9 г-2 0 2 0 Р а гу  и з  о в о щ е й 150 2,9 7 ,5 13 ,6 1 33,3 0 ,0 8 0 ,0 8 3 0 9 ,3 5 0 ,0 1 1 2 ,1 6 1 6 9 ,1 2 4 2 8 ,8 6 3 ,2 9 2 8 ,7 4 7 0 ,2 4 1 ,02 2 7 ,3 9 0 ,5 6 4 0 ,6 3

5 4 -8 м -2 0 2 0 Т е ф те л и  и з  го в я д и н ы  п а р о в ы е 90 12,3 10 ,7 7,5 1 75,5 0 ,0 5 0 ,0 9 7 ,2 9 0 ,0 4 1 ,19 1 5 6 ,1 4 2 2 3 ,3 3 2 2 ,1 4 17 ,15 1 2 5 ,53 1 ,81 16,6 0 ,7 7 5 0 ,6 7

5 4 -2 х н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  к у р аги 2 00 1 0 ,1 15 ,6 6 6 ,9 0 ,0 1 0 ,0 3 6 9 ,9 6 0 0 ,3 2 2 ,6 4 2 8 5 ,2 9 0 ,5 1 8 ,2 7 2 5 ,4 0 ,5 8 0 0 0

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 40 2,6 0 ,5 15 ,8 7 8 ,2 0 ,0 7 0 ,0 3 0 0 0 1 6 2,4 94 11 ,6 18 ,8 60 1 ,56 1,76 2,2 9 ,6

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

П р о м . П а с ти л а 25 0 ,1 0 20 8 0 ,5 0 0 0 0 0 4 13,75 5 ,2 5 1,75 2 ,75 0 ,4 0 0 0

Итого за обед 865 28 33,3 99,6 810,4 0,32 0,31 614,96 0,05 30,14 1018,34 1486,35 262,66 124,21 377,87 7,12 84,89 5,93 139,52
Полдник

П р о м . А ц и д о ф и л и н 2 00 5 ,4 6 ,4 7 ,6 1 0 9 ,6 0 ,0 8 0 ,3 2 44 0 1,6 106 2 90 2 40 30 196 0 ,2 0 0 0

П р о м . Гр у ш а 100 0 ,4 0 ,3 10,3 4 5 ,5 0 ,0 2 0 ,0 3 2 0 5 14 155 19 12 16 2,3 1 0 ,1 10

П р о м . К о р ж  м о л о ч н ы й 50 3 10,9 2 6 ,9 2 1 7 ,4 0 ,0 4 0 ,0 3 4 4 ,7 7 0 0 4 ,1 5 3 6 ,7 7 12,5 4 ,2 9 28 0 ,3 4 0 0 0

Итого за полдник 350 8,8 17,6 44,8 372,5 0,14 0,38 90,77 0 6,6 124,15 481,77 271,5 46,29 240 2,84 1 0,1 10
Итого за день 1715 52 71,3 212,9 1701,7 0,75 1,02 1615,7 0,18 42,04 1757,37 2552,93 848,25 278,5 963,52 13,71 167,99 12,81 234,14

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг мкг рет.э кмвкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Четверг, 1 неделя
Завтрак

5 4 -2 т -2 0 2 0 З а п е  к а н к а  и з  т в о р о га  с  м о р к о в ь ю 150 15,6 9 ,2 2 6 ,2 2 4 9 ,6 0 ,0 9 0 ,2 4 1 1 7 3 ,9 9 0 ,2 3 2 ,1 2 1 7 6 ,2 2 2 7 1 ,2 8 1 4 0 ,1 1 5 0 ,0 7 1 9 9 ,9 1 1 ,21 2 8 ,3 7 17 ,86 8 1 ,2 9

5 4 -2 1 гн -2 0 2 0 К а к а о  с  м о л о к о м 2 00 4 ,7 3 ,5 12,5 1 0 0 ,4 0 ,0 4 0 ,1 6 17 ,25 0 0 ,6 8 4 9 ,9 5 2 2 0 ,3 3 1 6 7 ,6 8 3 4 ,3 2 1 3 0 ,2 8 1 ,09 11,7 2 ,29 3 8 ,2 5

П р о м . М а н д а р и н 100 0 ,8 0 ,2 7,5 35 0 ,0 6 0 ,0 3 10 0 38 12 155 35 11 17 0 ,1 0,3 0 ,1 150,3

П р о м . м о л о к о  с гу щ е н н о е  с  с а х а р о м 20 1,4 1,7 11 ,1 6 5 ,5 0 ,0 1 0 ,0 8 9 ,4 0 0 ,2 26 73 6 1 ,4 6 ,8 4 3 ,8 0 ,0 4 1,4 0 ,6 7

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за завтрак 500 24,9 14,9 72 521,7 0,25 0,53 1210,64 0,23 41 397,07 760,41 411,09 112,39 417,69 3,04 51,37 22,65 281,21
Обед

5 4 -7 з -2 0 2 0 С а л а т  и з  б е л о к о ч а н н о й  к а п у с ты * 60 1,5 6 ,1 6 ,2 8 5 ,8 0 ,0 3 0 ,0 4 1 2 2 ,25 0 3 4 ,7 8 8 8 ,6 9 2 4 7 ,7 3 4 0 ,3 9 1 5 ,1 8 3 0 ,3 1 0 ,5 5 10,73 0 ,2 6 1 2 ,6 6

5 4 -1 0 с -2 0 2 0

С уп  к р е с т ь я н с к и й  с  к р у п о й  (к р у п а  

п е р л о в а я ) 2 00 5 ,1 5 ,8 10 ,8 1 1 5 ,6 0 ,0 4 0 ,0 4 1 0 3 ,2 9 0 6 ,4 2 9 6 ,5 6 2 0 0 ,1 9 2 7 ,6 7 14 ,63 5 2 ,4 4 0 ,5 5 15 ,26 2 ,84 1 6 ,6 8

5 4 -1 2 м -2 0 2 0 П л о в  с  к у р и ц е й 2 20 30 8 ,9 3 6 ,5 3 4 6 ,1 0 ,1 0 ,0 9 1 6 1 ,7 0 2,6 3 1 9 ,9 5 4 2 1 ,5 8 8 2 ,9 6 1 1 9 ,1 6 2 5 6 ,8 6 2 ,2 1 4 3 ,7 5 3 0 ,2 9 1 8 6 ,25

5 4 -3 2 х н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  с в е ж и х  я б л о к 2 00 0 ,2 0 ,1 9 ,9 4 1 ,6 0 ,0 1 0 ,0 1 1,2 0 1,6 7 ,9 6 9 2 ,4 7 5 8 ,1 2 3 ,1 3 3 ,8 3 0 ,7 8 0 ,8 0 ,1 1 3 ,2



П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2 0 ,4 11 ,9 5 8 ,7 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 2 1,8 7 0 ,5 8 ,7 14 ,1 45 1 ,17 1,32 1,65 7 ,2

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за обед 740 41,2 21,6 90 719 0,28 0,22 388,44 0 45,4 767,86 1073,27 224,74 176,4 415,14 5,86 81,46 36,95 230,36
Полдник

П р о м . К еф и р 2 00 5 ,8 5 8 1 0 0,2 0 ,0 8 0 ,3 4 44 0 1,4 100 2 92 2 40 28 180 0 ,2 18 4 4 0

П р о м . П е ч е н ь е 30 2,3 2 ,9 22 ,3 1 2 4 ,7 0 ,0 2 0 ,0 2 3 ,3 0 0 99 33 8 ,7 6 27 0 ,6 3 0 0 0

П р о м . А п е л ь с и н 150 1,4 0 ,3 12 ,2 5 6 ,7 0 ,0 6 0 ,0 5 12 0 90 19,5 2 9 5 ,5 51 19,5 3 4 ,5 0 ,4 5 3 0 ,75 25 ,5

Итого за полдник 380 9,5 8,2 42,5 281,6 0,16 0,41 59,3 0 91,4 218,5 620,5 299,7 53,5 241,5 1,28 21 4,75 65,5
Итого за день 1620 75,6 44,7 204,5 1522,3 0,69 1,16 1658,38 0,23 177,8 1383,43 2454,18 935,53 342,29 1074,33 10,18 153,83 64,35 577,07

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг мкг рет.э кмвкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Пятница, 1 неделя
Завтрак

5 4 -1 3 з -2 0 2 0 С а л а т  и з  с в е к л ы  о тв а р н о й 60 0 ,8 2 ,7 4 ,6 4 5 ,7 0 ,0 1 0 ,0 2 0 ,6 8 0 2 ,2 8 7 8 ,7 7 1 3 6 ,2 7 1 9 ,2 1 10 ,95 2 1 ,5 1 0 ,7 11 ,99 0 ,35 11 ,4

5 4 -1 г-2 0 2 0 М а к а р о н ы  о тв а р н ы е 150 5,3 4 ,9 3 2 ,8 1 9 6 ,8 0 ,0 6 0 ,0 2 1 8 ,3 6 0 ,0 9 0 1 4 9 ,0 4 5 3 ,8 1 0 5 ,83 7 ,1 9 4 0 ,7 0 ,7 3 2 0 ,7 7 0 ,0 6 1 1 ,9 2

5 4 -2 3 м -2 0 2 0 Б и то ч е к  и з  к у р и ц ы 90 17,2 3 ,9 12 1 5 1,8 0 ,0 6 0 ,0 7 5 ,6 7 0 0 ,5 6 1 8 9 ,8 8 2 0 5 ,9 6 2 9 ,6 8 5 7 ,6 4 1 2 9 ,35 1,23 15 ,38 16,55 9 2 ,0 7

5 4 -3 гн -2 0 2 0 Ч ай с  л и м о н о м  и с а х а р о м 2 00 0 ,2 0 ,1 6 ,6 2 7 ,9 0 0 ,0 1 0 ,3 8 0 1 ,16 1 ,26 3 0 ,2 3 67 4 ,5 6 8 ,5 2 0 ,7 7 0 ,0 1 0 ,0 2 0 ,7

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 40 3 ,2 0 ,4 19 ,6 95 0 ,0 6 0 ,0 2 0 0 0 1 7 7,2 5 4 ,4 9 ,2 13 ,6 3 5 ,6 0 ,8 12,8 2,4 5 ,8 2

Итого за завтрак 540 26,7 12 75,6 517,2 0,19 0,14 25,09 0,09 4 596,15 480,66 230,92 93,94 235,68 4,23 60,95 19,38 121,91
Обед

5 4 -1 7 з -2 0 2 0 С а л а т  и з  м о р к о в и  и ч е р н о с л и в а  * 100 1,6 0 ,3 21 ,5 9 4 ,6 0 ,0 5 0 ,0 8 1 5 02 ,5 0 4,5 1 8 ,2 7 3 6 6 ,0 6 4 0 ,2 9 54 62 1,28 3 ,8 9 0 ,1 5 4 2 ,2 5

5 4 -2 1 с -2 0 2 0 С уп  к а р то ф е л ь н ы й  с  р ы б о й 2 50 10,5 3 ,1 18 ,2 1 4 3 ,2 0 ,1 4 0 ,1 1 4 5 ,4 4 0 ,5 3 1 0 ,8 7 1 3 9 ,85 7 2 5 ,9 8 8 6 ,8 8 4 2 ,4 8 1 6 7 ,5 2 1 ,31 9 4 ,0 6 11 ,19 4 2 2 ,7 3

5 4 -3 м -2 0 2 0 Г о л у б ц ы  л е н и в ы е 2 40 20,3 18 ,4 15 ,4 3 0 7 ,9 0 ,0 9 0 ,1 7 2 2 ,0 3 0 ,0 9 26 ,5 2 7 5 ,8 3 6 5 1 ,0 4 9 9 ,2 3 4 5 ,5 3 2 2 1 ,1 3 3 ,2 4 4 0 ,6 3 2,1 8 5 ,5 5

5 4 -4 х н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  и зю м а 2 00 0 ,4 0 ,1 18,3 7 5 ,9 0 ,0 2 0 ,0 1 0 ,7 2 0 0 1 7 ,8 4 1 3 7 ,95 7 6 ,4 2 7 ,3 1 2 2 ,4 5 0 ,5 4 0 ,1 6 0 ,1 1 4 6 ,7 8

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2 0 ,4 11 ,9 5 8 ,7 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 2 1,8 7 0 ,5 8 ,7 14 ,1 45 1 ,17 1,32 1,65 7 ,2

П р о м . б а то н  й о д и р о в а н н ы й 40 3 ,2 0 ,4 19 ,6 95 0 ,0 6 0 ,0 2 0 0 0 1 7 7,2 5 4 ,4 9 ,2 13 ,6 3 5 ,6 0 ,8 12,8 2,4 5 ,8 2

Итого за обед 860 38 22,7 104,9 775,3 0,41 0,4 1670,69 0,62 41,87 750,79 2005,93 320,72 177,02 553,7 8,34 152,86 17,6 610,33
Полдник

П р о м . С л о й к а  с  п о в и д л о м 100 8 14 56 3 8 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

П р о м . Р я ж е н к а 2 00 5 ,8 5 8 ,4 1 0 1 ,8 0 ,0 4 0 ,2 6 44 0 0 ,6 100 2 92 2 48 28 184 0 ,2 18 2 40

Итого за полдник 300 13,8 19 64,4 483,8 0,04 0,26 44 0 0,6 100 292 248 28 184 0,2 18 2 40
Итого за день 1700 78,5 53,7 244,9 1776,3 0,64 0,8 1739,78 0,71 46,47 1446,94 2778,59 799,64 298,96 973,38 12,77 231,81 38,98 772,24

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг мкг рет.э кмвкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Суббота, 1 неделя
Завтрак

5 3 -1 9 з -2 0 2 0 М а с л о  с л и в о ч н о е 10 0 ,1 7 ,3 0 ,1 6 6 ,1 0 0 ,0 1 45 0 ,1 3 0 1,5 3 2,4 0 3 0 ,0 2 0 0 ,1 0 ,2 8

5 4 -1 7 к -2 0 2 0 С уп  м о л о ч н ы й  с  гр е ч н е в о й  к р у п о й 2 00 5 ,7 4 ,8 15 ,9 1 2 9 ,9 0 ,0 9 0 ,2 2 4 ,0 7 0 ,0 3 0 ,7 3 1 1 2 ,6 4 2 2 0 ,6 7 1 7 0 ,23 4 4 ,9 3 1 5 1 ,75 1 ,07 21 ,13 3 ,2 8 3 1 ,7 4

5 4 -6 о -2 0 2 0 Я й ц о  в ар е н о е 40 4 ,8 4 0,3 5 6 ,6 0 ,0 2 0 ,1 4 6 2 ,4 0 ,8 8 0 4 0 ,7 4 4 6 ,4 8 1 9 ,3 6 4 ,1 8 6 6 ,8 2 0 ,8 7 8 10 ,81 22

5 4 -2 3 гн -2 0 2 0 К о ф е й н ы й  н а п и то к  с  м о л о к о м 2 00 3 ,9 2 ,9 11 ,2 86 0 ,0 3 0 ,1 3 1 3 ,2 9 0 0 ,5 2 3 8 ,5 5 1 8 3 ,9 8 1 4 8 ,3 2 3 0 ,6 7 1 0 6 ,7 9 1 ,06 9 1 ,76 20

П р о м . б а то н  й о д и р о в а н н ы й 40 3 ,2 0 ,4 19 ,6 95 0 ,0 6 0 ,0 2 0 0 0 1 7 7,2 5 4 ,4 9 ,2 13 ,6 3 5 ,6 0 ,8 12,8 2,4 5 ,8 2

П р о м . Я б л о к о 120 0,5 0 ,5 11 ,8 5 3 ,3 0 ,0 4 0 ,0 2 6 0 12 3 1 ,2 3 3 3 ,6 19 ,2 10 ,8 13 ,2 2 ,6 4 2,4 0 ,3 6 9 ,6

Итого за завтрак 610 18,2 19,9 58,9 486,9 0,24 0,52 150,76 1,04 13,25 401,83 842,13 368,71 104,18 377,16 6,46 53,33 18,71 89,44
Обед

5 4 -5 з -2 0 2 0

С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  и о гу р ц о в  
* 100 1 5 ,1 3 ,1 6 2 ,4 0 ,0 4 0 ,0 5 107,3 0 19 ,1 1 3 4 ,4 7 2 1 9 ,6 6 28 16,73 3 0 ,6 5 0 ,7 7 15 ,52 0 ,3 6 2 3 ,9 5

5 4 -7 с -2 0 2 0

С уп  к а р то 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 50 6,5 3 ,5 2 3 ,1 1 49,5 0 ,1 1 0 ,0 7 1 2 1 ,8 9 0 8 ,6 1 1 1 6 ,2 6 5 1 3 ,0 2 1 7 ,1 6 2 6 ,0 5 6 8 ,2 1 ,08 20 ,95 0 ,2 9 4 0 ,9

5 4 -1 1 г-2 0 2 0 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 150 3 ,1 5 ,3 19 ,8 1 3 9 ,4 0 ,1 2 0 ,1 1 2 3 ,8 0 ,0 9 10 ,2 1 6 1 ,7 8 6 2 4 ,8 3 3 9 ,4 9 2 8 ,2 3 8 4 ,4 7 1,03 2 8 ,4 6 0 ,7 8 4 2 ,7 9



5 4 -1 1 р -2 0 2 0 Р ы б а  ту ш е н а я  в то м а те  с  о в о щ а м и 100 13,9 7 ,4 6,3 1 47,3 0 ,0 9 0 ,1 3 1 6 ,0 7 0 ,1 7 2 ,73 1 1 5 ,8 7 4 2 6 ,6 1 5 2 ,6 4 5 6 ,0 2 2 0 9 ,0 2 1,05 143,6 12 ,32 6 3 1 ,4 9

5 4 -2 х н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  к у р аги 2 00 1 0 ,1 15 ,6 6 6 ,9 0 ,0 1 0 ,0 3 6 9 ,9 6 0 0 ,3 2 2 ,6 4 2 8 5 ,2 9 0 ,5 1 8 ,2 7 2 5 ,4 0 ,5 8 0 0 0

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 40 2,6 0 ,5 15 ,8 7 8 ,2 0 ,0 7 0 ,0 3 0 0 0 1 6 2,4 94 11 ,6 18 ,8 60 1 ,56 1,76 2,2 9 ,6

П р о м .

М а р м е л а д  ф р у к т о в о -я го д н ы й  

ф о р м о в о й 20 0,3 1,8 12 ,8 6 9 ,1 0 0 0 0 0 14 23 2,6 7 ,8 8 ,4 0 ,5 2 0 0 0

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 40 3 ,2 0 ,4 19 ,6 95 0 ,0 6 0 ,0 2 0 0 0 1 7 7,2 5 4 ,4 9 ,2 13 ,6 3 5 ,6 0 ,8 12,8 2,4 5 ,8 2

Итого за обед 900 31,6 24,1 116,1 807,8 0,5 0,41 639,02 0,26 40,96 884,62 2240,72 251,19 185,5 521,74 7,39 223,09 18,35 754,55
Полдник

П р о м . М о л о к о 2 00 5 ,8 6 ,4 9 ,4 1 1 8 ,4 0 ,0 8 0,3 44 0 2,6 100 2 92 2 40 28 180 0 ,2 18 4 40

П р о м . К о р ж  м о л о ч н ы й 50 3 10,9 2 6 ,9 2 1 7 ,4 0 ,0 4 0 ,0 3 4 4 ,7 7 0 0 4 ,1 5 3 6 ,7 7 12,5 4 ,2 9 28 0 ,3 4 0 0 0

П р о м . Гр у ш а 100 0 ,4 0 ,3 10,3 4 5 ,5 0 ,0 2 0 ,0 3 2 0 5 14 155 19 12 16 2,3 1 0 ,1 10

Итого за полдник 350 9,2 16,2 46,8 369,5 0,14 0,36 90,77 0 7,6 118,15 483,77 271,5 44,29 224 2,84 19 4,1 50
Итого за день 1860 59 60,2 221,8 1664,2 0,88 1,29 880,55 1,3 61,81 1404,6 3566,62 891,4 333,97 1122,9 16,69 295,42 41,16 893,99

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг м кг рет.экв мкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Понедельник, 2 неделя
Завтрак

5 4 -3 з -2 0 2 0 П о м и д о р  в н а р е з к е  * 60 0 ,7 0 ,1 2,3 12 ,8 0 ,0 4 0 ,0 2 7 9 ,8 0 15 1,8 174 8 ,4 12 15 ,6 0 ,5 4 1,2 0 ,2 4 12

5 4 -4 о -2 0 2 0 О м л е т  с  с ы р о м 150 19 25,3 3 3 1 5 ,8 0 ,0 7 0 ,4 6 2 2 1 ,4 5 2 ,3 4 0 ,3 7 4 4 5 ,6 3 1 9 1 ,4 8 3 5 8 ,9 2 5 ,6 7 3 3 2 ,6 3 2 ,23 3 9 ,9 6 2 8 ,43 5 8 ,1 5

5 4 -2 гн -2 0 2 0 Ч ай с  с а х а р о м 2 00 0 ,2 0 6 ,4 2 6 ,8 0 0 ,0 1 0 ,3 0 0 ,0 4 0 ,6 8 2 0 ,7 6 6 6 ,0 8 3 ,8 3 7 ,1 8 0 ,7 3 0 0 0

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

П р о м . А п е л ь с и н 160 1,4 0 ,3 13 6 0 ,5 0 ,0 6 0 ,0 5 12 ,8 0 96 2 0 ,8 3 1 5 ,2 5 4 ,4 2 0 ,8 3 6 ,8 0 ,4 8 3 ,2 0,8 2 7 ,2

Итого за завтрак 600 23,7 26 39,4 487,1 0,22 0,56 314,35 2,34 111,41 601,81 742,24 494,68 72,5 418,91 4,58 53,96 31,27 101,72
Обед

5 4 -8 з -2 0 2 0

С а л а т  и з  б е л о к о ч а н н о й  к а п у сты  с 

м о р к о в ь ю * 60 1 6 ,1 5 ,8 8 1 ,5 0 ,0 2 0 ,0 2 1 2 1 ,5 2 0 2 3 ,1 1 8 5 ,2 7 1 6 3 ,4 7 2 7 ,7 9 10 ,4 1 9 ,2 1 0 ,3 6 9 ,8 1 0 ,1 6 8 ,3 4

5 4 -3 с -2 0 2 0 Р а с с о л ь н и к  Л е н и н гр а д с к и й 2 50 5 ,9 7 ,2 17 1 5 6,9 0 ,0 8 0 ,0 6 1 2 9 ,9 2 0 6 ,9 3 2 4 5 ,9 9 4 1 8 ,6 9 2 6 ,3 5 2 4 ,6 4 6 4 ,2 4 0 ,8 9 20 ,75 0 ,9 4 3 5 ,3 5

5 4 -1 2 г-2 0 2 0 К аш а  п ш е н н а я  р а с с ы п ч а та я 150 6 ,4 6 ,5 3 5 ,5 2 2 5 ,8 0 ,1 8 0 ,0 3 21 ,3 0 ,1 0 1 5 2 ,4 1 0 4 ,3 6 4 8 ,9 8 4 2 ,3 4 1 2 0 ,8 7 1,4 22 ,63 1,46 1 6 ,5 9

5 4 -2 1 м -2 0 2 0 К у р и ц а  о тв а р н а я 90 2 8 ,9 2 ,2 1 1 39,3 0 ,0 7 0 ,0 7 2 7 ,5 2 0 3 ,2 4 1 9 2 ,53 3 4 3 ,2 7 1 1 9 ,1 2 1 0 0 ,15 1 9 7 ,8 9 1 ,67 2 6 ,0 4 2 6 ,0 2 1 7 7 ,8 8

5 4 -2 с о у с -2 0 2 0 С о у с  б е л ы й  о с н о в н о й 50 1,4 1,9 2 ,2 3 1 ,2 0 0 ,0 1 7 ,2 3 0 ,0 3 0 ,3 4 4 ,9 5 1 1 ,4 2 4 ,1 1 1 ,14 4 ,7 4 0 ,1 5 0 ,7 0 ,1 7 2 ,8 9

5 4 -3 4 х н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  я б л о к  с  л и м о н о м 2 00 0 ,2 0 ,2 11 4 6 ,7 0 ,0 1 0 ,0 1 1 ,58 0 3 ,1 2 1 0 ,5 2 1 2 5 ,0 1 6 5 ,0 7 4 ,6 5 6 ,1 2 1 ,01 1,01 0 ,1 6 4 ,7

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2 0 ,4 11 ,9 5 8 ,7 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 2 1,8 7 0 ,5 8 ,7 14 ,1 45 1 ,17 1,32 1,65 7 ,2

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за обед 860 48,2 24,8 99,1 811,3 0,46 0,24 309,07 0,13 36,74 946,36 1277,52 307,02 207,62 484,77 7,25 91,86 32,36 257,32
Полдник

5 4 -4 в -2 0 2 0 К е к с  "С то л и ч н ы й " 100 5 ,4 16 ,7 4 7 ,9 3 6 3 ,6 0 ,0 7 0 ,0 9 8 4 ,5 0 ,6 0 8 3 ,9 2 1 8 2 ,7 1 3 0 ,2 4 1 2 ,6 8 7 3 ,3 2 1,2 7,3 5,6 5 8 ,6 8

П р о м . М о л о к о 2 00 5 ,8 6 ,4 9 ,4 1 1 8 ,4 0 ,0 8 0,3 44 0 2,6 100 2 92 2 40 28 180 0 ,2 18 4 40

Итого за полдник 300 11,2 23,1 57,3 482 0,15 0,39 128,5 0,6 2,6 183,92 474,71 270,24 40,68 253,32 1,4 25,3 9,6 98,68
Итого за день 1760 83,1 73,9 195,8 1780,4 0,83 1,19 751,92 3,07 150,75 1732,09 2494,47 1071,94 320,8 1157 13,23 171,12 73,23 457,72

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг м кг рет.экв мкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Вторник, 2 неделя
Завтрак

5 3 -1 9 з -2 0 2 0 М а с л о  с л и в о ч н о е 20 0 ,2 14,5 0,3 1 3 2 ,2 0 0 ,0 2 90 0 ,2 6 0 3 6 4 ,8 0 6 0 ,0 4 0 0 ,2 0 ,5 6

5 4 -2 5 .1 к -2 0 2 0 К аш а  ж и д к а я  м о л о ч н а я  р и с о ва я 2 00 5,3 5 ,4 2 8 ,7 1 84,5 0 ,0 5 0 ,1 6 2 6 ,3 8 0 ,0 5 0 ,6 1 3 4 2 ,3 2 1 6 9 ,7 1 4 8 ,7 8 2 7 ,9 6 1 3 4 ,2 8 0 ,4 1 5 1 ,0 5 6 ,2 3 9 ,1 1

5 4 -2 3 гн -2 0 2 0 К о ф е й н ы й  н а п и то к  с  м о л о к о м 2 00 3 ,9 2 ,9 11 ,2 86 0 ,0 3 0 ,1 3 1 3 ,2 9 0 0 ,5 2 3 8 ,5 5 1 8 3 ,9 8 1 4 8 ,3 2 3 0 ,6 7 1 0 6 ,7 9 1 ,06 9 1,76 20

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 40 3 ,2 0 ,4 19 ,6 95 0 ,0 6 0 ,0 2 0 0 0 1 7 7,2 5 4 ,4 9 ,2 13 ,6 3 5 ,6 0 ,8 12,8 2,4 5 ,8 2

П р о м . М а н д а р и н 100 0 ,8 0 ,2 7,5 35 0 ,0 6 0 ,0 3 10 0 38 12 155 35 11 17 0 ,1 0,3 0 ,1 150,3

Итого за завтрак 560 13,4 23,4 67,3 532,7 0,2 0,36 139,67 0,31 39,13 573,07 569,08 346,1 83,23 299,67 2,41 73,15 10,66 215,79



Обед
5 4 -1 6 з -2 0 2 0 В и н е гр е т  с  р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м 100 1,2 8 ,9 6 ,7 1 1 1 ,9 0 ,0 4 0 ,0 3 1 2 1 ,4 8 0 3 ,7 6 3 3 4 ,9 9 2 1 3 ,0 9 2 0 ,1 7 1 6 ,1 1 3 5 ,6 7 0 ,6 8 13,1 0 ,2 2 19 ,75

5 4 -1 с -2 0 2 0 Щ и и з  с в е ж е й  к а п у сты  с о  с м е та н о й 2 50 5 ,8 7 7 ,1 1 15,3 0 ,0 3 0 ,0 4 1 3 1 ,1 8 0 1 3 ,4 6 1 2 3 ,15 2 30 4 6 ,8 4 1 6 ,4 1 3 8 ,7 2 0 ,6 19 ,06 0 ,4 2 18 ,45

5 4 -1 0 г-2 0 2 0 К а р т о ф е л ь  о тв а р н о й  в м о л о к е 150 4,5 5 ,5 26 ,5 1 7 3 ,7 0 ,1 4 0 ,1 3 8 ,3 4 0 1 0 ,9 1 1 6 9 ,4 4 6 9 1 ,5 4 6 2 ,0 8 3 3 ,3 3 1 0 8 ,6 2 1 ,18 3 0 ,8 4 1,5 5 0 ,7

5 4 -1 р -2 0 2 0 К о тл е та  р ы б н а я 90 12,7 2 ,2 7 ,7 1 0 1 ,4 0 ,0 6 0 ,0 7 17 ,6 0 ,7 9 0 ,2 9 2 0 6 ,5 6 2 2 3 ,1 3 2 6 ,8 9 2 1 ,5 1 1 5 0 ,9 4 0 ,6 1 1 1 3,23 16 ,89 5 0 9 ,5

5 4 -2 х н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  к у р аги 2 00 1 0 ,1 15 ,6 6 6 ,9 0 ,0 1 0 ,0 3 6 9 ,9 6 0 0 ,3 2 2 ,6 4 2 8 5 ,2 9 0 ,5 1 8 ,2 7 2 5 ,4 0 ,5 8 0 0 0

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 40 2,6 0 ,5 15 ,8 7 8 ,2 0 ,0 7 0 ,0 3 0 0 0 1 6 2,4 94 11 ,6 18 ,8 60 1 ,56 1,76 2,2 9 ,6

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за обед 860 30,2 24,5 94,1 718,6 0,4 0,35 348,56 0,79 28,74 1132,08 1777,76 264,98 134,63 446,05 5,81 187,59 23,03 612,37
Полдник

5 4 -6 о -2 0 2 0 Я й ц о  в ар е н о е 40 4 ,8 4 0,3 5 6 ,6 0 ,0 2 0 ,1 4 6 2 ,4 0 ,8 8 0 4 0 ,7 4 4 6 ,4 8 1 9 ,3 6 4 ,1 8 6 6 ,8 2 0 ,8 7 8 10 ,81 22

5 4 -2 3 х н -2 0 2 0 К и с е л ь  и з  с м о р о д и н ы 2 00 0 ,2 0 ,1 12 ,2 5 0 ,6 0 ,0 1 0 ,0 1 2 ,45 0 19 ,2 6 ,1 6 7 0 ,6 4 6 5 ,2 8 6 ,4 7 1 0 ,9 1 0 ,2 9 0 ,2 4 0 ,23 4 ,0 8

5 4 -9 в -2 0 2 0 Б у л о ч к а  ш к о л ь н а я 40 3 ,4 1,2 2 2 ,7 1 1 5 ,1 0 ,0 4 0 ,0 2 2 ,7 0 ,0 1 0 1 3 8,33 3 8 ,3 1 12 ,1 5 ,0 8 2 8 ,4 9 0 ,3 9 19,2 1,73 7 ,2 1

Итого за полдник 280 8,4 5,3 35,2 222,3 0,07 0,17 67,55 0,89 19,2 185,23 155,43 96,74 15,73 106,22 1,55 27,44 12,77 33,29

Итого за день 1700 52,0 53,2 196,6 1473,6 0,67 0,88 555,78 1,99 87,07 1890,38 2502,27 707,82 233,59 851,94 9,77 288,18 46,46 861,45

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг м кг рет.экв мкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Среда, 2 неделя
Завтрак

5 4 -1 т -2 0 2 0 З а п е  к а н к а  и з  т в о р о га 150 2 9 ,7 10 ,7 2 1 ,6 3 0 1 ,3 0 ,0 6 0 ,3 2 5 1 ,1 2 0 ,1 5 0 ,2 9 1 8 1 ,2 9 1 5 9 ,4 2 2 2 3 ,9 3 3 2 ,4 4 2 9 0 ,6 8 0 ,8 6 2 8 ,8 2 3 9 ,1 1 4 9 ,6 3

5 4 -4 гн -2 0 2 0 Ч ай с  м о л о к о м  и с а х а р о м 2 00 1,6 1,5 8 ,6 5 3 ,5 0 0 ,0 1 0 ,6 8 0 0 ,0 3 1 ,94 7 ,1 1 1 0 ,13 0 ,8 4 ,2 7 0 ,0 4 0 ,45 0 ,0 9 1

П р о м . Я б л о к о 100 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 4 ,4 0 ,0 3 0 ,0 2 5 0 10 26 2 78 16 9 11 2,2 2 0,3 8

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

П р о м . м о л о к о  с гу щ е н н о е  с  с а х а р о м 20 1,4 1,7 11 ,1 6 5 ,5 0 ,0 1 0 ,0 8 9 ,4 0 0 ,2 26 73 6 1 ,4 6 ,8 4 3 ,8 0 ,0 4 1,4 0,6 7

Итого за завтрак 500 35,5 14,6 65,8 535,9 0,15 0,45 66,2 0,15 10,52 368,13 558,33 318,36 59,24 376,45 3,74 42,27 41,9 70
Обед

5 4 -1 3 з -2 0 2 0 С а л а т  и з  с в е к л ы  о тв а р н о й 75 1 3 ,4 5 ,7 5 7 ,1 0 ,0 1 0 ,0 2 0 ,8 6 0 2 ,85 9 8 ,4 6 1 7 0 ,33 2 4 ,0 1 1 3 ,6 9 2 6 ,8 8 0 ,8 7 1 4 ,9 9 0 ,4 4 14 ,25

5 4 -2 5 с -2 0 2 0 С уп  го р о х о в ы й 2 50 8 ,2 3 ,5 18 ,7 1 3 8 ,7 0 ,1 7 0 ,0 6 1 5 1 ,2 6 0 5 ,0 1 1 1 9 ,7 4 2 3 ,2 6 3 3 ,1 7 3 4 ,5 8 9 5 ,4 3 1 ,76 19,45 2 ,48 3 3 ,7 3

5 4 -4 г-2 0 2 0 К аш а  гр е ч н е в а я  р а с с ы п ч а та я 150 8 ,2 6 ,3 3 5 ,9 2 3 3 ,7 0 ,2 1 0 ,1 2 1 9 ,1 9 0 ,0 9 0 1 4 9,45 2 1 9 ,3 6 4 6 ,6 2 1 2 0 ,1 6 1 8 0 ,9 9 4 ,0 5 2 2 ,2 8 3 ,5 2 1 6 ,0 6

5 4 -2 1 м -2 0 2 0 Т е ф те л и  и з  го в я д и н ы  с  р и со м 90 13 13,2 7,3 1 9 9 ,7 0 ,0 4 0 ,1 1 ,66 0 0 ,4 3 1 8 9 ,7 1 2 2 0 ,9 3 2 3 ,4 6 1 9 ,7 4 1 3 8 ,4 2 1 ,77 26 ,85 1,46 5 2 ,9

5 4 -7 х н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  с м о р о д и н ы 2 00 0,3 0 ,1 8 ,4 3 5 ,5 0 ,0 1 0 ,0 1 3 ,0 6 0 24 7 ,3 5 8 7 ,3 2 6 1 ,3 7 8 ,0 9 8 ,6 1 0 ,3 6 0,3 0 ,2 9 5 ,1

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2 0 ,4 11 ,9 5 8 ,7 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 2 1,8 7 0 ,5 8 ,7 14 ,1 45 1 ,17 1,32 1,65 7 ,2

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за обед 825 35,1 27,2 102,6 794,6 0,54 0,35 176,03 0,09 32,29 819,37 1232,5 204,23 220,56 522,03 10,58 94,79 11,64 133,61
Полдник

П р о м . Б ан ан 170 2,6 0 ,9 3 5 ,7 1 6 0 ,7 0 ,0 7 0 ,0 9 34 0 17 5 2 ,7 5 9 1 ,6 13 ,6 7 1 ,4 4 7 ,6 1 ,02 0 ,0 9 1,7 3 ,7 4

П р о м . Й о гур т 2 00 6 ,8 5 11 1 1 6,2 0 ,4 8 0 ,4 44 0 1,4 70 2 58 2 16 32 188 0 ,2 0 0 0

Итого за полдник 370 9,4 5,9 46,7 276,9 0,55 0,49 78 0 18,4 122,7 849,6 229,6 103,4 235,6 1,22 0,09 1,7 3,74
Итого за день 1695 80,0 47,7 215,1 1607,4 1,24 1,29 320,23 0,24 61,21 1310,2 2640,43 752,19 383,2 1134,08 15,54 137,15 55,24 207,35

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг м кг рет.экв мкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Четверг, 2 неделя
Завтрак

5 4 -1 2 з -2 0 2 0 И кр а  м о р к о в н а я 100 2,1 7 ,1 10 ,1 1 1 3 ,2 0 ,0 5 0 ,0 5 9 3 3 ,6 1 0 5 ,3 9 1 1 2 ,7 4 3 0 7 ,0 7 2 9 ,3 5 3 8 ,3 2 6 2 ,4 3 1 ,08 1 7 ,6 2 0 ,3 2 4 6 ,8 3

5 4 -3 г-2 0 2 0 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с  с ы р о м 170 9 7 ,7 3 2 ,5 2 3 5 ,4 0 ,0 7 0 ,0 6 3 8 ,1 5 0 ,2 2 0 ,0 5 2 7 3 ,0 1 6 5 ,1 3 1 7 7 ,1 2 1 2 ,3 2 1 1 3 ,7 0 ,8 7 2 3 ,4 2 2 ,2 1 11 ,75
П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

П р о м . С о к  я б л о ч н ы й 2 00 1 0 ,2 2 0 ,2 8 6 ,6 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0 4 12 2 40 14 8 14 2,8 0 0 0

Итого за завтрак 500 14,5 15,3 77,5 506,4 0,19 0,15 971,76 0,22 9,44 530,65 653 227,37 68,84 216,83 5,35 50,64 4,33 62,95
Обед



5 4 -5 з -2 0 2 0

С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  и 

о гу р ц о в * 60 0 ,6 3 ,1 1,8 3 7 ,5 0 ,0 3 0 ,0 3 6 4 ,3 8 0 1 1 ,4 6 8 0 ,6 8 1 3 1 ,8 16 ,8 1 0 ,0 4 1 8 ,3 9 0 ,4 6 9 ,3 1 0 ,2 1 1 4 ,3 7

5 4 -2 1 с -2 0 2 0 С уп  к а р то ф е л ь н ы й  с  р ы б о й 2 00 8 ,4 2,5 14 ,6 1 14,5 0 ,1 1 0 ,0 8 1 1 6 ,35 0 ,4 3 8 ,7 1 1 1 ,8 8 5 8 0 ,7 8 6 9 ,5 3 3 ,9 9 1 3 4 ,0 1 1,05 7 5 ,2 5 8 ,95 3 3 8 ,1 8

5 4 -1 0 м -2 0 2 0 К а п ус та  ту ш е н а я  с  м я с о м 2 40 2 6 ,4 2 6 ,4 16 4 0 7 ,3 0 ,1 1 0 ,2 3 1 2 3 ,7 6 0 ,1 6 3 4 ,6 7 3 6 7 ,4 8 9 1 ,2 6 1 0 1 ,2 1 5 8 ,1 2 2 7 9 ,5 7 4 ,3 8 5 3 ,8 5 0 ,8 2 1 0 7 ,2 4

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2 0 ,4 11 ,9 5 8 ,7 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 2 1,8 7 0 ,5 8 ,7 14 ,1 45 1 ,17 1,32 1,65 7 ,2

П р о м . С о к  а б р и к о с о в ы й 2 00 1 0 2 5 ,4 1 0 5 ,6 0 ,0 4 0 ,0 8 4 3 4 0 8 4 4 9 0 40 20 36 0 ,4 0 0 0

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за обед 760 40,8 32,7 84,4 794,8 0,39 0,46 738,49 0,59 62,83 818,66 2205,14 243,11 146,45 539,67 8,06 149,33 13,43 471,36
Полдник

5 4 -2 о -2 0 2 0 О м л е т  с  з е л е н ы м  го р о ш к о м 120 7 ,7 8 ,5 3 ,8 1 2 2 ,8 0 ,0 6 0 ,2 4 9 8 ,9 8 1 ,11 1 ,18 2 2 5 ,2 1 3 4 ,03 7 9 ,8 8 1 5 ,1 6 1 3 1 ,53 1 ,24 2 6 ,7 2 1 4 ,1 1 3 6 ,1 1

П р о м . Р я ж е н к а 2 00 5 ,8 5 8 ,4 1 0 1 ,8 0 ,0 4 0 ,2 6 44 0 0 ,6 100 2 92 2 48 28 184 0 ,2 18 2 40

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за полдник 350 15,9 13,8 26,9 295,8 0,15 0,52 142,98 1,11 1,78 458,1 466,83 334,78 53,36 342,23 2,04 54,32 17,91 80,48
Итого за день 1610 71,2 61,8 188,8 1597 0,73 1,13 1853,23 1,92 74,05 1807,41 3324,97 805,26 268,65 1098,73 15,45 254,29 35,67 614,79

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг м кг рет.экв мкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Пятница, 2 неделя
Завтрак

5 4 -1 1 з -2 0 2 0 С а л а т  и з  м о р к о в и  и я б л о к * 80 0 ,7 8 ,1 5 ,7 99 0 ,0 4 0 ,0 4 9 7 7 ,2 0 4 ,8 4 1 1 9 ,7 1 1 6 4 ,3 4 18 2 0 ,7 6 2 9 ,8 4 0 ,8 8 13 ,59 0 ,1 2 2 8 ,7 6

5 4 -9 г-2 0 2 0 Р а гу  и з  о в о щ е й 150 2,9 7 ,5 13 ,6 1 33,3 0 ,0 8 0 ,0 8 3 0 9 ,3 5 0 ,0 1 1 2 ,1 6 1 6 9 ,1 2 4 2 8 ,8 6 3 ,2 9 2 8 ,7 4 7 0 ,2 4 1 ,02 2 7 ,3 9 0 ,5 6 4 0 ,6 3

5 4 -5 м -2 0 2 0 К о тл е та  и з  к у р и ц ы 90 17,2 3 ,9 12 1 5 1,8 0 ,0 6 0 ,0 7 5 ,6 7 0 0 ,5 6 1 8 9 ,8 8 2 0 5 ,9 6 2 9 ,6 8 5 7 ,6 4 1 2 9 ,35 1,23 15 ,38 16,55 9 2 ,0 7

5 4 -3 гн -2 0 2 0 Ч ай с  л и м о н о м  и с а х а р о м 2 00 0 ,2 0 ,1 6 ,6 2 7 ,9 0 0 ,0 1 0 ,3 8 0 1 ,16 1 ,26 3 0 ,2 3 67 4 ,5 6 8 ,5 2 0 ,7 7 0 ,0 1 0 ,0 2 0 ,7

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за завтрак 550 23,4 19,9 52,6 483,2 0,23 0,22 1292,6 0,01 18,72 612,87 870,13 184,87 121,9 264,65 4,5 65,97 19,05 166,53
Обед

5 4 -2 з -2 0 2 0 О гу р е ц  в н а р е з к е * 60 0,5 0 ,1 1,5 8 ,5 0 ,0 2 0 ,0 2 6 0 6 4 ,8 8 4 ,6 13 ,8 8 ,4 2 5 ,2 0 ,3 6 1,8 0 ,1 8 10 ,2

5 4 -2 с -2 0 2 0

Б о р щ  с  к а п у с то й  и к а р то ф е л е м  со  

с м е та н о й 2 50 5 ,9 7 ,1 12 ,7 138 0 ,0 4 0 ,0 5 1 6 8 ,33 0 8 ,4 6 1 3 3 ,7 8 3 3 0 ,7 8 4 2 ,1 2 4 ,0 3 5 3 ,2 9 1 ,09 21 ,45 0 ,4 9 2 8 ,2 8

5 4 -7 г-2 0 2 0 Р и с  п р и п у щ е н н ы й 150 3,5 4 ,8 35 1 9 6,8 0 ,0 3 0 ,0 2 1 8 ,3 6 0 ,0 9 0 1 5 2,6 4 4 ,7 2 8 7 ,9 8 2 2 ,6 3 6 9 ,7 0 ,4 8 20 ,73 6 ,9 4 2 6 ,0 9

5 4 -3 1 м -2 0 2 0 О л а д ь и  и з  п е ч е н и  п о -к у н ц е в с к и 90 15,7 10 ,2 14 2 1 0 ,9 0 ,1 9 1,33 3 7 8 3 ,2 1 0 ,4 6 9 ,7 1 8 1 ,43 2 1 7 ,6 7 2 1 ,0 8 1 8 ,3 4 2 4 1 ,1 8 4 ,9 2 2 ,7 2 3 0 ,1 9 1 8 3 ,1

5 4 -1 3 х н -2 0 2 0 Н а п и то к  и з  ш и п о в н и к а 2 00 0 ,6 0 ,2 15 ,1 6 5 ,4 0 ,0 1 0 ,0 5 9 8 ,0 4 0 80 1,73 8 ,4 7 8 1 ,5 2 2 ,9 6 2 ,9 6 0 ,5 4 0 0 0

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2 0 ,4 11 ,9 5 8 ,7 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 2 1,8 7 0 ,5 8 ,7 14 ,1 45 1 ,17 1,32 1,65 7 ,2

Итого за обед 810 30,6 23,1 104,9 749,5 0,39 1,51 4073,94 0,55 104,16 729,04 797,54 262,08 100,66 464,03 9,14 77,62 41,25 259,24
Полдник

5 4 -1 в -2 0 2 0 В а тр у ш к а  тв о р о ж н а я 50 8 ,2 10,3 15 1 8 5,7 0 ,0 3 0 ,0 9 4 5 ,2 9 0 ,2 1 0 ,0 7 1 0 2 ,2 8 4 9 ,9 8 5 4 ,9 4 8 ,7 6 8 0 ,3 3 0 ,3 4 15,55 10 ,09 1 4 ,9 2

П р о м . С о к  а н а н а с о в ы й 2 00 0 ,6 0 ,2 2 3 ,6 9 8 ,6 0 ,1 2 0 ,0 4 6 0 22 22 2 68 34 26 16 0 ,6 0 0 0

П р о м . Гр у ш а 100 0 ,4 0 ,3 10,3 4 5 ,5 0 ,0 2 0 ,0 3 2 0 5 14 155 19 12 16 2,3 1 0 ,1 10

Итого за полдник 350 9,2 10,8 48,9 329,8 0,17 0,16 53,29 0,21 27,07 138,28 472,98 107,94 46,76 112,33 3,24 16,55 10,19 24,92
Итого за день 1710 63,2 53,8 206,4 1562,5 0,79 1,89 5419,83 0,77 149,95 1480,19 2140,65 554,89 269,32 841,01 16,88 160,14 70,49 450,69

№ рецептуры Название блюда Масса Белки Жиры Углеводы
Энергетическ 
ая ценность

B1 B2 A D C Na K Ca Mg P Fe I Se F

г г г г ккал мг мг м кг рет.экв мкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг
Суббота, 2 неделя
Завтрак

5 3 -1 9 з -2 0 2 0 М а с л о  с л и в о ч н о е 15 0 ,1 10 ,9 0 ,2 9 9 ,1 0 0 ,0 2 6 7 ,5 0 ,2 0 2 ,25 4,5 3 ,6 0 4,5 0 ,0 3 0 0 ,1 5 0 ,4 2

5 4 -2 0 к -2 0 2 0 К аш а  ж и д к а я  м о л о ч н а я  гр е ч н е в а я 2 00 7 ,1 5 ,8 2 6 ,7 1 87,3 0 ,1 5 0 ,1 8 2 3 ,9 3 0 ,0 5 0,5 3 3 2 ,0 2 2 3 7 ,3 3 1 3 1 ,9 1 78 1 7 5 ,3 8 2 ,3 4 4 9 ,8 9 3 ,63 2 8 ,0 5

5 4 -2 1 гн -2 0 2 0 К а к а о  с  м о л о к о м 2 00 4 ,7 3 ,5 12,5 1 0 0 ,4 0 ,0 4 0 ,1 6 17 ,25 0 0 ,6 8 4 9 ,9 5 2 2 0 ,3 3 1 6 7 ,6 8 3 4 ,3 2 1 3 0 ,2 8 1 ,09 11,7 2 ,29 3 8 ,2 5

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

П р о м . М а н д а р и н 100 0 ,8 0 ,2 7,5 35 0 ,0 6 0 ,0 3 10 0 38 12 155 35 11 17 0 ,1 0,3 0 ,1 150,3

Итого за завтрак 545 15,1 20,7 61,6 493 0,3 0,41 118,68 0,25 39,18 529,12 657,96 345,09 133,52 353,86 4,16 71,49 7,97 221,39



Обед
5 4 -1 6 з -2 0 2 0 В и н е гр е т  с  р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м 60 0 ,7 5 ,4 4 6 7 ,1 0 ,0 2 0 ,0 2 7 2 ,8 9 0 2 ,2 6 2 0 0 ,9 9 1 2 7 ,85 12 ,1 9 ,6 6 2 1 ,4 0 ,4 1 7 ,8 6 0 ,1 3 11 ,85

5 4 -2 4 с -2 0 2 0

С уп  к а р то 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 50 6 2,7 19 ,4 1 2 6 ,1 0 ,0 8 0 ,0 5 1 2 1 ,4 4 0 6 ,6 1 1 1 5 ,3 1 3 9 5 ,1 6 1 4 ,9 6 2 1 ,0 5 5 5 ,5 7 0 ,8 9 19,7 0 ,23 3 3 ,4

5 4 -1 0 г-2 0 2 0 К а р т о ф е л ь  о тв а р н о й  в м о л о к е 150 4,5 5 ,5 26 ,5 1 7 3 ,7 0 ,1 4 0 ,1 3 8 ,3 4 0 1 0 ,9 1 1 6 9 ,4 4 6 9 1 ,5 4 6 2 ,0 8 3 3 ,3 3 1 0 8 ,6 2 1 ,18 3 0 ,8 4 1,5 5 0 ,7

5 4 -6 м -2 0 2 0 Б и то ч е к  и з  го в я д и н ы 90 16,4 15 ,7 14 ,8 2 6 5 ,7 0 ,0 7 0 ,1 3 1 9 ,9 1 0 ,0 8 0 ,1 1 2 2 2 ,9 6 2 6 5 ,1 4 3 5 ,9 1 2 3 ,5 5 1 6 5 ,1 2 2,3 17 ,59 3 ,5 4 5 5 ,5 8

5 4 -3 2 х н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  с в е ж и х  я б л о к 2 00 0 ,2 0 ,1 9 ,9 4 1 ,6 0 ,0 1 0 ,0 1 1,2 0 1,6 7 ,9 6 9 2 ,4 7 5 8 ,1 2 3 ,1 3 3 ,8 3 0 ,7 8 0 ,8 0 ,1 1 3 ,2

П р о м . Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2 0 ,4 11 ,9 5 8 ,7 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 2 1,8 7 0 ,5 8 ,7 14 ,1 45 1 ,17 1 ,32 1,65 7 ,2

П р о м . б ато н  й о д и р о в а н н ы й 30 2,4 0 ,3 14 ,7 7 1 ,2 0 ,0 5 0 ,0 2 0 0 0 1 3 2,9 4 0 ,8 6 ,9 10 ,2 2 6 ,7 0 ,6 9 ,6 1,8 4 ,3 7

Итого за обед 810 32,2 30,1 101,2 804,1 0,42 0,38 223,78 0,08 21,49 971,36 1683,46 198,77 115,02 426,24 7,33 87,71 8,96 166,3
Полдник

5 4 -2 в -2 0 2 0 К о р ж и к  м о л о ч н ы й 100 6 ,7 9 ,9 5 2 ,4 3 2 5 ,1 0 ,0 8 0 ,0 6 4 5 ,1 0 ,2 8 0 ,0 5 1 6 7 ,7 8 7 8 ,7 2 2 5 ,0 2 9 ,5 8 6 1 ,8 0 ,7 7 2 ,74 4 ,6 2 1 7 ,5 1

П р о м . К еф и р 2 00 5 ,8 5 8 1 0 0,2 0 ,0 8 0 ,3 4 44 0 1,4 100 2 92 2 40 28 180 0 ,2 18 4 40

Итого за полдник 300 12,5 14,9 60,4 425,3 0,16 0,4 89,1 0,28 1,45 267,78 370,72 265,02 37,58 241,8 0,97 20,74 8,62 57,51
Итого за день 1655 59,8 65,7 223,2 1722,4 0,88 1,19 431,56 0,61 62,12 1768,26 2712,14 808,88 286,12 1021,9 12,46 179,94 25,55 445,2

Масса Белки Жиры Углеводы Энергетически B1 B2 A  D C Na K Ca Mg P Fe I Se F
г г г г ккал мг мг мкг рет.э мкг мг мг мг мг мг мг мг мкг мкг мкг

Средние показатели за завтрак 545 20,63 18,13 64,83 505,06 0,22 0,36 474,18 0,63 25,88 531,14 656,84 314,83 89,40 319,20 4,38 66,53 18,79 163,52
Средние показатели за обед 822 34,65 26,08 99,38 770,64 0,41 0,44 835,34 0,29 49,57 864,88 1527,89 257,57 153,49 458,65 7,44 117,08 19,90 329,99
Средние показатели за полдник 330 10,27 11,88 49,48 345,86 0,16 0,31 182,82 0,27 18,53 217,58 442,91 216,12 43,41 199,85 1,72 17,01 6,11 54,60
Средние показатели за период 1696 65,55 56,10 213,68 1621,56 0,79 1,10 1492,34 1,18 93,98 1613,60 2627,64 788,52 286,29 977,70 13,54 200,62 44,80 548,11

* Зам ена по сезону согласно таблицы  зам ен П рилож ение №1


