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1  н е д е л я

П О Н Е Д Е Л Ь Н И К

З а в т р а к

181

К а ш а  ж и д к а я  м о л о ч н а я  и з  

м а н н о й  к р у п ы  с  м а с л о м  и  

с а х а р о м

220 6,11 10,72 42,36 291,00 187,99 134,07 20,30 118,19 0,50 2,00 60,00 58,00 0,08 0,17 1,17 0,15

3 Б у т е р б р о д  с  с ы р о м 50 5,80 8,30 14,83 157,00 42,60 139,20 9,45 96,00 0,49 59,00 0,04 0,07 0,11 0,23

209 Я й ц о  в а р е н о е 40 5,08 4,60 0,00 66,00 56,00 22,00 4,80 76,80 1,00 12,68 9,68 22,00 1 0 0 ,0 0 0,03 0,18 0,35

376 Ч а й  с  с а х а р о м 200 0,07 0,02 15,00 60,00 8,30 11,10 1,40 2,80 0,28 0,03

И т о г о 5 1 0 1 7 ,0 6 2 3 ,6 4 7 2 ,1 9 5 7 4 ,0 0 2 9 4 ,8 9 3 0 6 ,3 7 3 5 ,9 5 293,79 2,27 0 ,1 5 0 ,7 0 0 ,2 2 2 1 7 ,0 0 0 ,1 5 0 ,4 2 1 ,3 1 0 ,7 3

О б е д

70 О г у р ц ы  с о л е н ы е 60 0,48 0,06 1,02 6,00 84,60 13,80 8,40 14,40 0,36 0,01 0,06 2,10

102 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  г о р о х о м 200 4,39 4,22 13,22 118,60 378,66 34,14 28,46 70,48 1,64 0,01 2,40 1,45 0,18 0,06 4,66 0,14

234
К о т л е т а  р ы б н а я  с  м а с л о м  

с л и в о ч н ы м
90/ 5 11,68 11,02 14,34 204,17 234,04 65,94 37,38 168,58 1,33 0,05 1,37 42,89 28,47 0,07 0,14 0,59 0,63

312 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 150 3,06 4,80 20,44 137,40 648,42 36,98 27,75 86,60 1,00 0,08 9,05 3,85 0,14 0,10 18,16 0,08

389 С о к  ф р у к т о в ы й 200 1,00 20,20 85,00 240,00 14,00 8,00 14,00 2,80 0,02 0,02 4,00

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,44 1,66 23,38 125,09 54,04 17,95 54,99 47,55 0,58 0,30 3,67 0,05 0,04 0,08

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 2,10 0,30 16,68 49,35 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 0,18 0,66 0,04 0,03 0,01

И т о г о 785 2 7 ,1 5 2 2 ,0 6 1 0 9 ,2 8 7 2 5 ,6 1 1 6 7 7 ,1 1 1 9 0 ,4 9 1 7 2 ,4 8 4 3 6 ,5 0 8 ,6 4 0 ,0 1 0 ,1 3 0 ,5 3 2 8 ,4 7 0 ,5 1 0 ,4 5 2 9 ,6 0 0 ,8 5

В с е г о  з а  д е н ь 1 2 9 5 4 4 ,2 1 4 5 ,7 0 1 8 1 ,4 7 1 2 9 9 ,6 1 1 9 7 2 ,0 0 4 9 6 ,8 6 2 0 8 ,4 3 7 3 0 ,2 9 1 0 ,9 1 0 ,1 5 0 ,8 3 0 ,7 5 2 4 5 ,4 7 0 ,6 6 0 ,8 7 3 0 ,9 1 1 ,5 8

В Т О Р Н И К

З а в т р а к

223
З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а  с  

и з ю м о м
150 26,52 23,13 31,68 440,90 182,43 220,53 35,13 314,43 1,23 44,04 35,94 50,10 136,50 0,10 0,63 0,39 0,15

П Р М о л о к о  с г у щ е н н о е 20 1,50 0,04 11,36 52,00 76,00 63,40 6,80 45,80 0,04 0,60 0,70 0,01 0,03 0,20

382 К а к а о  с  м о л о к о м 200 4,08 3,54 17,58 119,00 216,34 152,22 21,34 124,56 0,48 0,20 6,00 24,40 0,06 0,18 1,59

338 Я б л о к о 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3,55 1,33 18,70 100,07 43,23 14,36 43,99 38,04 0,46 0,24 2,93 0,04 0,03 0,06

И т о г о 5 1 0 3 6 ,0 5 2 8 ,4 4 89,12 7 5 8 ,9 7 7 9 6 ,0 0 4 6 6 ,5 1 1 1 6 ,2 6 5 3 3 ,8 3 4 ,4 1 0 ,4 5 0 ,4 2 0 ,5 4 1 6 0 ,9 0 0,23 0 ,8 9 1 2 ,2 4 0 ,1 5

О б е д

67
В и н е г р е т  о в о щ н о й  (л у к  

з е л е н ы й )
60 0,83 6,01 3,93 73,19 177,30 24,87 12,07 23,11 0,51 0,04 7,54 4,06 0,02 0,03 7,04

96 Р а с с о л ь н и к  л е н и н г р а д с к и й 200 1,61 4,07 9,58 85,80 381,24 23,32 19,34 45,38 0,74 0,02 3,60 1,92 0,07 0,05 6,70 0,01

289 Р а г у  и з  п т и ц ы 175 16,58 15,47 20,06 286,44 860,67 48,58 51,08 142,82 2,53 0,04 5,31 3,59 50,37 0,09 0,20 14,96



/ 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 0,66 0,09 32,01 133,00 229,80 32,48 17,46 23,44 0,70 0,02 0,02 0,73

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,44 1,66 23,38 125,09 54,04 17,95 54,99 47,55 0,58 0,30 3,67 0,05 0,04 0,08

' П Р Х л е б  р ж а н о й 30 2,10 0,30 16,68 49,35 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 0,18 0,66 0,04 0,03 0,01

И т о г о 7 1 5 2 6 ,2 2 27,60 105,65 752,87 1 7 4 0 ,4 0 1 5 4 ,8 8 1 6 2 ,4 4 3 1 7 ,1 9 5,99 0 ,0 1 0 ,1 6 0,14 5 0 ,3 7 0,29 0 ,3 6 29,51 0 ,0 1

В с е г о  з а  д е н ь 1 2 2 5 6 2 ,2 7 5 6 ,0 4 194,76 1 5 1 1 ,8 4 2 5 3 6 ,4 0 6 2 1 ,3 9 2 7 8 ,7 0 8 5 1 ,0 2 1 0 ,4 0 0 ,4 6 0,58 0,68 2 1 1 ,2 7 0,52 1 ,2 5 41,75 0 ,1 6

С Р Е Д А

З а в т р а к

52 С а л а т  и з  о т в а р н о й  с в е к л ы 60 0,85 3,61 9,92 55,67 161,88 21,29 12,42 24,39 0,79 0,01 0,02 3,99

279/ 331
Т е ф т е л я  и з  г о в я д и н ы  (2 

в а р и а н т )с  с о у с о м
90/ 30 10,75 11,19 12,40 192,97 201,30 28,17 22,30 117,36 0,92 0,09 1,08 1,10 41,05 0,07 0,10 0,28

303 К а ш а  в я з к а я  г р е ч н е в а я 150 4,58 5,00 20,52 145,00 138,40 8,44 72,03 108,88 2,42 0,30 1,20 0,12 0,06 0,08

379
К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с  

м о л о к о м
200 3,17 2,68 15,95 101,00 146,34 125,78 14,00 90,00 0,13 0,20 6,00 20,00 0,04 0,15 1,30

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 20 1,78 0,67 9,35 50,04 21,62 7,18 22,00 19,02 0,23 0,12 1,47 0,02 0,02 0,03

П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,40 0,20 11,12 32,90 2 4 ,9 0 5,12 5,00 23,26 0,62 0,12 0,44 0,03 0,02 0,01

И т о г о 5 7 0 2 2 ,5 2 2 3 ,3 4 79,26 5 7 7 ,5 8 6 9 4 ,4 4 1 9 5 ,9 7 1 4 7 ,7 5 3 8 2 ,9 1 5 ,1 1 0 ,0 1 0 ,0 7 0,04 61,05 0,29 0 ,3 7 5,61 0 ,0 8

О б е д ■ *

75 И к р а  м о р к о в н а я 60 1,21 0,06 15,68 54,71 223,86 27,91 19,34 36,54 0,60 3,26 0,03 0,02 2,53

99 С у п  и з  о в о щ е й 200 1,27 3,99 7,32 76,20 307,28 27,88 16,60 39,42 0,62 0,02 2,40 1,45 0,06 0,04 8,30 0,01

292/ 331
П т и ц а , т у ш е н н а я  в  с о у с е  с  

о в о щ а м и
175 15,24 13,49 15,05 242,67 579,37 66,10 42,02 128,47 3,20 6,69 3,50 4,25 35,12 0,14 0,18 0,73

342 К о м п о т  и з  я б л о к 200 0,16 0,16 27,88 114,00 112,44 14,18 5,14 4,40 0,95 0,01 0,01 0,90

338 Я б л о к о 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,44 1,66 23,38 125,09 54,04 17,95 54,99 47,55 0,58 0,30 3,67 0,05 0,04 0,08

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 2,10 0,30 16,68 49,35 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 0,18 0,66 0,04 0,03 0,01

И т о г о 8 1 5 2 4 ,8 2 2 0 ,0 6 1 1 5 ,7 9 7 0 9 ,0 2 1 5 9 2 ,3 4 1 7 7 ,7 0 1 5 4 ,5 9 3 0 2 ,2 7 9 ,0 8 0 ,0 7 0 ,0 6 0,13 3 5 ,1 2 0 ,3 6 0 ,3 4 22,55 0 ,0 1

В с е г о  з а  д е н ь 1 3 8 5 47,34 4 3 ,4 0 1 9 5 ,0 5 1 2 8 6 ,6 0 2 2 8 6 ,7 8 3 7 3 ,6 7 3 0 2 ,3 4 6 8 5 ,1 8 1 4 ,2 0 0 ,0 8 0 ,1 3 0,18 9 6 ,1 7 0 ,6 5 0 ,7 1 28,16 0 ,0 9

Ч Е Т В Е Р Г

З а в т р а к

291 П л о в  и з  п т и ц ы 180 15,25 9,42 32,16 274,80 256,27 41,71 48,64 157,80 1,78 6,35 23,60 17,52 0,10 0,12 5,42

377 Ч а й  с  л и м о н о м 200 0,13 0,02 15,20 62,00 21,30 14,20 2,40 4,40 0,36 2,83

338 Я б л о к о 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3,55 1,33 18,70 100,07 43,23 14,36 43,99 38,04 0,46 0,24 2,93 0,04 0,03 0,06

П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,40 0,20 11,12 32,90 24,90 5 ,1 2 5,00 23,26 0,62 0,12 0,44 0,03 0,02 0,01

И т о г о 5 4 0 2 0 ,7 3 1 1 ,3 7 86,98 5 1 6 ,7 7 6 2 3 ,7 0 9 1 ,3 9 1 0 9 ,0 3 2 3 4 ,5 0 5 ,4 2 0 ,0 7 0 ,0 0 0 ,2 7 1 7 ,5 2 0 ,2 0 0 ,1 9 18,32 0 ,0 0

О б е д

40
С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с  

м о р к о в ь ю  и  з е л . г о р о ш к о м
60 1,64 4,24 5,73 67,61 197,82 11,73 14,48 39,13 0,54 1,60 17,34 10,74 11,88 0,05 0,06 5,02 0,04

103
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
200 2,15 2,27 13,96 94,60 385,14 23,36 21,82 54,06 0,90 0,02 3,60 2,05 0,09 0,05 6,60 0,01



З и т о ч е к  и з  г о в я д и н ы  с  

м а с л о м  с л и в о ч н ы м
90/ 5 14,82 18,88 12,83 283,20 176,03 10,58 27,54 151,58 2,42 0,04 1,30 20,00 0,05 0,14 0,23 0,14

321 К а п у с т а  т у ш е н а я 150 3,09 4,85 24,51 113,00 506,46 83,17 30,97 60,21 1,21 0,11 2,26 0,04 0,05 25,74 0,08

* 389 С о к  ф р у к т о в ы й 200 1,00 20,20 85,00 240,00 14,00 8,00 14,00 2,80 0,02 0,02 4,00

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,44 1,66 23,38 125,09 54,04 17,95 54,99 47,55 0,58 0,30 3,67 0,05 0,04 0,08

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 2,10 0,30 16,68 49,35 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 0,18 0,66 0,04 0,03 0,01

И т о г о 7 8 5 2 9 ,2 4 3 2 ,2 0 1 1 7 ,2 9 8 1 7 ,8 5 1 5 9 6 ,8 4 1 6 8 ,4 7 1 6 5 ,3 0 4 0 1 ,4 2 9 ,3 8 0 ,0 2 0 ,2 2 0 ,1 9 3 1 ,8 8 0 ,3 5 0 ,3 9 4 1 ,6 8 0 ,2 7

В с е г о  з а  д е н ь 1 3 2 5 4 9 ,9 7 4 3 ,5 7 2 0 4 ,2 7 1 3 3 4 ,6 2 2 2 2 0 ,5 4 2 5 9 ,8 6 274,33 6 3 5 ,9 2 1 4 ,8 0 0 ,0 9 0 ,2 2 0 ,4 6 4 9 ,4 0 0 ,5 5 0 ,5 7 5 9 ,9 9 0 ,2 7

П Я Т Н И Ц А

З а в т р а к

182
К а ш а  р и с о в а я  ж и д к а я  

м о л о ч н а я  с  м а с л о м  и  с а х а р о м
220 8,20 10,72 43,40 291,00 178,78 130,39 30,12 138,14 0,50 0,67 6,00 0,16 58,00 0,06 0,17 1,17 0,15

15 С ы р  (п о р ц и я м и ) 15 3,48 4,43 54,00 13,20 132,00 5,25 75,00 0,15 6,40 39,00 0,01 0,05 0,11 0,16

П Р П е ч е н ь е 40 2,56 3,26 40,48 148,74 118,14 6,80 8,20 24,16 0,48 22,30 0,02 0,04

376 Ч а й  с  с а х а р о м 200 0,07 0,02 15,00 60,00 8,30 11,10 1,40 2,80 0,28 0,03

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3,55 1,33 18,70 100,07 43,23 14,36 43,99 38,04 0,46 0,24 2,93 0,04 0,03 0,06

И т о г о 515 1 7 ,8 6 1 9 ,7 6 1 1 7 ,5 8 6 5 3 ,8 1 3 6 1 ,6 5 2 9 4 ,6 5 8 8 ,9 6 2 7 8 ,1 4 1 ,^7 0 ,0 1 0 ,1 2 0 ,0 3 1 1 9 ,3 0 0 ,1 1 0 ,2 7 1 ,4 1 0 ,3 1

О б е д

51
С а л а т  и з  с в е к л ы  с  к у р а г о й  и  

и з ю м о м
60 1,11 3,62 10,83 80,38 279,06 3,11 18,49 35,58 1,00 0,02 0,03 3,32

82
Б о р щ  с  к а п у с т о й  и  

к а р т о ф е л е м
200 1,44 3,94 8,75 83,00 308,24 39,38 20,90 43,68 0,98 0,01 0,96 7,28 68,00 0,04 0,04 8,54 0 ,0 1

290/ 331 П т и ц а , т у ш е н н а я  в  с о у с е 100 11,65 11,66 3,51 166,00 171,16 30,32 16,19 79,00 0,70 0,26 0,83 30,10 0,04 0,09 0,68

303 К а ш а  в я з к а я  п ш е н н а я 150 4,18 5,00 23,94 157,00 77,19 10,97 29,89 85,47 0,98 1,02 0,11 0,01 0,08

349 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 0,66 0,09 32,01 133,00 229,80 32,48 17,46 23,44 0,70 0,02 0,02 0,73

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,44 1,66 23,38 125,09 54,04 17,95 54,99 47,55 0,58 0,30 3,67 0,05 0,04 0,08

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 2,10 0,30 16,68 49,35 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 0,18 0,66 0,04 0,03 0,01

И т о г о 7 9 0 2 5 ,5 8 2 6 ,2 7 1 1 9 ,1 0 793,82 1 1 5 6 ,8 4 1 4 1 ,8 9 1 6 5 ,4 2 3 4 9 ,6 1 5 ,8 6 0 ,0 1 0 ,0 1 0 ,1 3 9 8 ,1 0 0 ,3 2 0 ,2 6 1 3 ,3 5 0 ,0 9

В с е г о  з а  д е н ь 1 3 0 5 4 3 ,4 4 4 6 ,0 3 2 3 6 ,6 8 1 4 4 7 ,6 3 1 5 1 8 ,4 9 4 3 6 ,5 4 254,38 6 2 7 ,7 5 7,73 0 ,0 2 0 ,1 3 0 ,1 7 2 1 7 ,4 0 0 ,4 3 0 ,5 3 1 4 ,7 6 0 ,4 0

2  н е д е л я

П О Н Е Д Е Л Ь Н И К

З а в т р а к

182
К а ш а  о в с я н а я  ж и д к а я  

м о л о ч н а я  с  м а с л о м  и  с а х а р о м
220 7,82 12,83 44,25 325,00 291,44 153,06 60,66 230,31 1,74 0,20 6,00 3,36 58,00 0,21 0,20 1,17 0,15

1 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 40 2,36 7,49 14,89 136,00 30,90 8,40 4,20 22,50 0,35 40,00 0,03 0,02 0,15

338 Я б л о к о 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00

376 Ч а й  с  с а х а р о м 200 0,07 0,02 15,00 60,00 8,30 11,10 1,40 2,80 0,28 0,03

И т о г о 5 6 0 1 0 ,6 5 2 0 ,7 4 8 3 ,9 4 5 6 8 ,0 0 6 0 8 ,6 4 1 8 8 ,5 6 75,26 2 6 6 ,6 1 4,57 0 ,0 0 0 ,0 6 0 ,0 3 9 8 ,0 0 0 ,2 7 0 ,2 4 1 1 ,2 0 0 ,3 0

О б е д



/ 2а л а т  и з  о т в а р н о й  с в е к л ы 60 0,85 ' 3,61 9,92 55,67 161,88 21,29 12,42 24,39 0,79 0,01 0,02 3,99

103
2у 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
200 2,15 2,27 13,96 94,60 385,14 23,36 21,82 54,06 0,90 0,02 3,60 2,05 0,09 0,05 6,60 0,01

259
Ж а р к о е  п о -д о м а ш н е м у  и з  

г о в я д и н ы
175 16,20 22,19 68,58 425,69 830,50 40,50 42,48 205,75 3,86 0,30 60,00 33,10 0,12 0,17 6,76

389 С о к  ф р у к т о в ы й 200 1,00 20,20 85,00 240,00 14,00 8,00 14,00 2,80 0,02 0,02 4,00

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,44 1,66 23,38 125,09 54,04 17,95 54,99 47,55 0,58 0,30 3,67 0,05 0,04 0,08

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 2,10 0,30 16,68 49,35 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 0,18 0,66 0,04 0,03 0,01

И т о г о 7 1 5 2 6 ,7 4 3 0 ,0 3 152,72 8 3 5 ,4 0 1 7 0 8 ,9 1 1 2 4 ,7 8 1 4 7 ,2 1 3 8 0 ,6 4 9 ,8 6 0 ,0 1 0 ,6 4 0 ,3 9 0 ,0 0 0 ,3 3 0 ,3 3 2 1 ,4 4 0 ,0 1

В с е г о  з а  д е н ь 1275 3 7 ,3 9 5 0 ,7 7 2 3 6 ,6 6 1 4 0 3 ,4 0 2317,55 3 1 3 ,3 4 222,47 647,25 1 4 ,4 3 0 ,0 1 0 ,7 0 0 ,4 3 9 8 ,0 0 0 ,6 1 0,57 32,64 0 ,3 1

В Т О Р Н И К

З а в т р а к

223
З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а  с  

и з ю м о м
150 26,52 23,13 31,68 440,90 182,43 220,53 35,13 314,43 1,23 44,04 35,94 50,10 136,50 0,10 0,63 0,39 0,15

П Р М о л о к о  с г у щ е н н о е 20 1,50 0,04 11,36 52,00 76,00 63,40 6,80 45,80 0,04 0,60 0,70 0,01 0,03 0,20

379
К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с  

м о л о к о м
200 3,17 2,68 15,95 101,00 146,34 125,78 14,00 90,00 0,13 0,20 6,00 20,00 0,04 0,15 1,30

338 Я б л о к о 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3,55 1,33 18,70 100,07 43,23 14,36 43,99 38,04 0>46 0,24 2,93 0,04 0,03 0,06

И т о г о 5 1 0 3 5 ,1 4 2 7 ,5 8 8 7 ,4 9 7 4 0 ,9 7 726,00 4 4 0 ,0 7 1 0 8 ,9 2 4 9 9 ,2 7 4 ,0 6 0 ,4 5 0 ,4 2 0 ,5 4 1 5 6 ,5 0 0 ,2 2 0 ,8 6 1 1 ,9 5 0 ,1 5

О б е д

37

С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с  

о г у р ц а м и  с о л е н ы м и  и  

з е л е н ы м  л у к о м

60 0,82 4,76 10,22 66,53 183,12 14,83 11,66 23,53 0,43 0,08 17,24 10,42 0,03 0,03 4,31

82
Б о р щ  с  к а п у с т о й  и  

к а р т о ф е л е м
200 1,44 3,94 8,75 83,00 308,24 39,38 20,90 43,68 0,98 0,01 0,96 7,28 68,00 0,04 0,04 8,54 0,01

234
К о т л е т а  р ы б н а я  с  м а с л о м  

с л и в о ч н ы м
90/ 5 11,68 1 1 ,0 2 14,34 204,17 234,04 65,94 37,38 168,58 1,33 0,05 1,37 42,89 28,47 0,07 0,14 0,59 0,63

304.1 Р и с  о т в а р н о й  с  о в о щ а м и 1 5 0 4,15 10,58 42,65 265,00 51,53 4,35 16,34 60,95 0,53 8,16 27,03 0,03 0,01 0,10

349 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 0,66 0,09 32,01 133,00 229,80 32,48 17,46 23,44 0,70 0,02 0,02 0,73

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,44 1,66 23,38 125,09 54,04 17,95 54,99 47,55 0,58 0,30 3,67 0,05 0,04 0,08

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 2,10 0,30 16,68 49,35 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 0,18 0,66 0,04 0,03 0,01

И т о г о 7 8 5 2 5 ,2 9 3 2 ,3 5 1 4 8 ,0 3 9 2 6 ,1 4 1 0 9 8 ,1 2 1 8 2 ,6 1 1 6 6 ,2 3 4 0 2 ,6 2 5,47 0 ,0 9 0 ,2 0 0 ,9 2 9 6 ,4 7 0 ,2 7 0 ,3 1 1 4 ,2 6 0 ,7 4

В с е г о  з а  д е н ь 1 2 9 5 6 0 ,4 3 5 9 ,9 3 2 3 5 ,5 2 1 6 6 7 ,1 1 1 8 2 4 ,1 2 6 2 2 ,6 8 275,15 9 0 1 ,8 9 9 ,5 4 0 ,5 4 0 ,6 2 1 ,4 6 2 5 2 ,9 7 0 ,4 9 1 Д 7 26,21 0 ,8 9

С Р Е Д А

З а в т р а к

П Р И к р а  к а б а ч к о в а я 60 1,64 4,31 8,73 80,26 219,12 54,54 10,86 33,48 0,44 0,04 2,05 0,02 0,02 2,81

211 О м л е т  с  с ы р о м 180 21,49 26,27 3,06 416,62 250,78 313,52 26,17 374,37 3,29 3,89 6,53 6,60 434,61 0,12 0,66 0,39 1,62

382 К а к а о  с  м о л о к о м 200 4,08 3,54 17,58 119,00 216,34 152,22 21,34 124,56 0,48 0,20 6,00 24,40 0,06 0,18 1,59

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3,55 1,33 18,70 100,07 43,23 14,36 43,99 38,04 0,46 0,24 2,93 0,04 0,03 0,06

П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,40 0,20 11,12 32,90 24,90 5,12 5,00 23,26 0,62 0,12 0,44 0,03 0,02 0,01



И т о г о 5 0 0 3 2 ,1 6 3 5 ,6 6 5 9 ,1 8 7 4 8 ,8 5 7 5 4 ,3 7 5 3 9 ,7 6 1 0 7 ,3 6 5 9 3 ,7 1 5 ,2 9 0 ,0 4 0 ,1 3 0 ,1 2 4 5 9 ,0 1 0 ,2 7 0 ,9 1 4 ,8 5 1 ,6 2

О б е д

/ Ю О г у р ц ы  с о л е н ы е 60 0,48 0,06 1,02 6,00 84,60 13,80 8,40 14,40 0,36 0,01 0,06 2,10

102 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  г о р о х о м 200 4,39 4,22 13,22 118,60 378,66 34,14 28,46 70,48 1,64 0,01 2,40 1,45 0,18 0,06 4,66 0,14

294
К о т л е т а  к у р и н а я  с  м а с л о м  

с л и в о ч н ы м
90/ 5 20,59 17,14 27,37 235,12 187,18 56,41 24,89 75,49 8,24 32,36 5,18 5,15 5,81 5,00

303 К а ш а  в я з к а я  я ч н е в а я 150 3,24 4,23 20,84 134,38 67,10 26,85 16,01 111,34 0,59 29,09 0,06 0,03 0,08

389 С о к  ф р у к т о в ы й 200 1,00 20,20 85,00 240,00 14,00 8,00 14,00 2,80 0,02 0,02 4,00

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,44 1,66 23,38 125,09 54,04 17,95 54,99 47,55 0,58 0,30 3,67 0,05 0,04 0,08

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 2,10 0,30 16,68 49,35 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 0,18 0,66 0,04 0,03 0,01

И т о г о 7 8 5 3 6 ,2 4 2 7 ,6 1 1 2 2 ,7 1 7 5 3 ,5 4 1 0 4 8 ,9 3 1 7 0 ,8 3 1 4 8 ,2 5 3 6 8 ,1 5 1 5 ,1 4 0 ,0 0 0 ,0 2 0 ,3 5 3 2 ,3 6 5 ,5 4 5,39 1 6 ,6 6 5 ,2 2

В с е г о  з а  д е н ь 1 2 8 5 6 8 ,4 0 6 3 ,2 6 1 8 1 ,8 9 1502,39 1 8 0 3 ,3 0 7 1 0 ,5 9 2 5 5 ,6 1 9 6 1 ,8 5 2 0 ,4 3 0 ,0 5 0 ,1 5 0 ,4 7 4 9 1 ,3 7 5,81 6 ,3 0 2 1 ,5 1 6 ,8 4

Ч Е Т В Е Р Г

З а в т р а к

292/ 331
П т и ц а , т у ш е н н а я  в  с о у с е  с  

о в о щ а м и
175 15,24 13,49 15,05 242,67 579,37 66,10 42,02 128,47 3,20 6,69 3,50 4,25 35,12 0,14 0,18 0,73

377 Ч а й  с л и м о н о м 200 0,13 0,02 15,20 62,00 21,30 14,20 2,40 4,40 0,36 2,83

338 Я б л о к о 100 0 ,4 0 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 120 0,03 0,02 10,00

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 20 1,78 0,67 9,35 50,04 21,62 7,18 22,00 19,02 0,23 0,12 1,47 0,02 0,02 0,03

П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,40 0,20 11,12 32,90 24,90 5,12 5,00 23,26 0,62 0,12 0,44 0,03 0,02 0,01

И т о г о 5 1 5 1 8 ,9 5 1 4 ,7 8 6 0 ,5 2 4 3 4 ,6 1 9 2 5 ,1 9 1 0 8 ,6 0 8 0 ,4 2 1 8 6 ,1 5 6 ,6 1 0 ,0 7 0 ,0 4 0 ,0 6 3 5 ,1 2 0 ,2 2 0 ,2 4 1 3 ,6 0 0 ,0 0

О б е д

40
С а л а т  к а р т о ф е л ь н ы й  с  

м о р к о в ь ю  и  з е л . г о р о ш к о м
60 1,64 4,24 5,73 67,61 197,82 11,73 14,48 39,13 0,54 1,60 17,34 10,74 11,88 0,05 0,06 5,02 0,04

99 С у п  и з  о в о щ е й 200 1,27 3,99 7,32 76,20 307,28 27,88 16,60 39,42 0,62 0,02 2,40 1,45 0,06 0,04 8,30 0,01

268
Б и т о ч е к  и з  г о в я д и н ы  с  

м а с л о м  с л и в о ч н ы м
90/ 5 14,82 18,88 12,83 283,20 176,03 10,58 27,54 151,58 2,42 0,04 1,30 20,00 0,05 0,14 0,23 0,14

303 К а ш а  в я з к а я  г р е ч н е в а я 150 4,58 5,00 20,52 145,00 138,40 8,44 72,03 108,88 2,42 0,30 1,20 0,12 0,06 0,08

342 К о м п о т  и з  я б л о к 200 0,16 0,16 27,88 114,00 112,44 14,18 5,14 4,40 0,95 0,01 0,01 0,90

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,44 1,66 23,38 125,09 54,04 17,95 54,99 47,55 0,58 0,30 3,67 0,05 0,04 0,08

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 2,10 0,30 16,68 49,35 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 0,18 0,66 0,04 0,03 0,01

И т о г о 785 2 9 ,0 1 3 4 ,2 3 1 1 4 ,3 4 8 6 0 ,4 5 1 0 2 3 ,3 6 9 8 ,4 4 1 9 8 ,2 8 4 2 5 ,8 5 8 ,4 6 0 ,0 2 0 ,2 1 0 ,1 8 3 1 ,8 8 0 ,3 8 0 ,3 8 1 4 ,5 4 0 ,2 7

В с е г о  з а  д е н ь 1 3 0 0 4 7 ,9 6 4 9 ,0 1 1 7 4 ,8 6 1 2 9 5 ,0 6 1 9 4 8 ,5 5 2 0 7 ,0 4 2 7 8 ,7 0 6 1 2 ,0 0 1 5 ,0 7 0 ,0 9 0 ,2 5 0 ,2 4 6 7 ,0 0 0 ,6 0 0 ,6 2 28,13 0 ,2 7

П Я Т Н И Ц А

З а в т р а к

204
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  с  с ы р о м
150 10,94 12,83 35,98 286,23 58,89 264,00 16,40 151,58 1,08 1,28 88,30 1,30 0,09 0,21 0,35

П Р П е ч е н ь е 40 2,56 3,26 40,48 148,74 118,14 6,80 8,20 24,16 0,48 22,30 0,02 0,04

376 Ч а й  с  с а х а р о м 200 0,07 0,02 15,00 60,00 8,30 11,10 1,40 2,80 0,28 0,03

338 Я б л о к о 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00

П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,40 0,20 11,12 32,90 24,90 5,12 5,00 23,26 0,62 0,12 0,44 0,03 0,02 0,01

И т о г о 5 1 0 1 5 ,3 7 1 6 ,7 1 1 1 2 ,3 8 5 7 4 ,8 7 4 8 8 ,2 3 3 0 3 ,0 2 4 0 ,0 0 2 1 2 ,8 0 4 ,6 6 0 ,0 0 0 ,0 1 0 ,0 0 1 1 0 ,6 0 1 ,3 6 0 ,1 5 1 0 ,2 9 0 ,3 5



О б е д

/ / 51
С а л а т  и з  с в е к л ы  с  к у р а г о й  и  

и з ю м о м
60 1,11 3,62 10,83 80,38 279,06 3,11 18,49 35,58 1,00 0,02 0,03 3,32

108
С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  

к л е ц к а м и
200 2,85 5,57 15,03 135,48 284,60 42,72 20,28 57,78 0,94 0,20 4,02 1,70 16,84 0,08 0,06 4,60 0,04

239/ 331 Т е ф т е л я  р ы б н а я  с  с о у с о м 90/ 30 11,48 10,39 15,25 200,38 272,50 84,87 26,95 169,17 0,80 0,06 6,00 23,46 18,53 0,10 0,08 2,14 0,33

312 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 150 3,06 4,80 20,44 137,40 648,42 36,98 27,75 86,60 1,00 0,08 9,05 3,85 0,14 0,10 18,16 0,08

349 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 0,66 0,09 32,01 133,00 229,80 32,48 17,46 23,44 0,70 0,02 0,02 0,73

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 4,44 1,66 23,38 125,09 54,04 17,95 54,99 47,55 0,58 0,30 3,67 0,05 0,04 0,08

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 2,10 0,30 16,68 49,35 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 0,18 0,66 0,04 0,03 0 ,0 1

И т о г о 8 1 0 2 5 ,7 0 2 6 ,4 3 1 3 3 ,6 2 8 6 1 ,0 8 1 8 0 5 ,7 7 2 2 5 ,7 9 1 7 3 ,4 2 4 5 5 ,0 1 5 ,9 4 0 ,0 1 0 ,1 9 0 ,3 3 3 5 ,3 7 0 ,4 5 0 ,3 6 2 9 ,0 3 0 ,4 5

В с е г о  з а  д е н ь 1 3 2 0 4 1 ,0 7 4 3 ,1 4 2 4 6 ,0 0 1 4 3 5 ,9 5 2 2 9 4 ,0 0 5 2 8 ,8 1 2 1 3 ,4 2 6 6 7 ,8 1 1 0 ,6 0 0 ,0 1 0 ,2 0 0 ,3 4 1 4 5 ,9 7 1 ,8 1 0 ,5 1 3 9 ,3 2 0 ,8 0

В С Е Г О  З А  1 0  Д Н Е Й 13010 502,47 500,86 2087,19 14184,19 20721,73 4570,76 2563,52 7320,96 128,11 1,50 3,80 5,16 1875,02 12,11 13,10 323,37 11,61

В  С Р Е Д Н Е М  З А  1  Д Е Н Ь 1301 50,25 50,09 208,72 1418,42 2072,17 457,08 256,35 732,10 12,81 0,15 0,38 0,52 187,50 1,21 1,31 32,34 11,61

Н о р м а  6 0 % о т  с у т о ч н о й  

н о р м ы
1 2 0 0 4 6 ,2 0 4 7 ,4 0 2 0 1 ,0 0 1 4 1 0 ,0 0 6 6 0 ,0 0 6 6 0 ,0 0 1 5 0 ,0 0 6 6 0 ,0 0 ?,2 0 0 ,0 2 0 ,0 6 1 ,8 0 4 2 0 ,0 0 0 ,7 2 0 ,8 4 3 6 ,0 0 6 ,0 0

о с н о в а н и е : с б о р н и к  р е ц е п т у р  н а  п р о д у к ц и ю  д л я  о б у ч а ю щ и х с я  в о  в с е х  о б р а з о в а т е л ь н ы х  у ч р е ж д е н и я х  М о с к в а  Д е л и  п р и н т  2011г  

Р у к о в о д и т е л и  р а з р а б о т к и  с б о р н и к а : М о г и л ь н ы й  М .П ., Т у т е л ь я н  В .А .



р а с ч е т  з а в т р а к В Ы Х О Д б е л к и  * ж и р ы у г л -д ы к к а л К С а Mg Р Fe С е л е н Й о д Ф т о р А В 1 В 2 С D

1 д е н ь 510 17,06 23,64 72,19 574,00 294,89 306,37 35,95 293,79 2,27 0,15 0,70 0,22 217,00 0,15 0,42 1,31 0,73

2 д е н ь 510 36,05 28,44 89,12 758,97 796,00 466,51 116,26 533,83 4,41 0,45 0,42 0,54 160,90 0,23 0,89 12,24 0,15

3 д е н ь 570 22,52 23,34 79,26 577,58 694,44 195,97 147,75 382,91 5,11 0,01 0,07 0,04 61,05 0,29 0,37 5,61 0,08

4 д е н ь 540 20,73 11,37 86,98 516,77 623,70 91,39 109,03 234,50 5,42 0,07 0,00 0,27 17,52 0,20 0,19 18,32 0,00

5 д е н ь 515 17,86 19,76 117,58 653,81 361,65 294,65 88,96 278,14 1,87 0,01 0,12 0,03 119,30 0,11 0,27 1,41 0,31

6 д е н ь 560 10,65 20,74 83,94 568,00 608,64 188,56 75,26 266,61 4,57 0,00 0,06 0,03 98,00 0,27 0,24 11,20 0,30

7 д е н ь 510 35,14 27,58 87,49 740,97 726,00 440,07 108,92 499,27 4,06 0,45 0,42 0,54 156,50 0,22 0,86 11,95 0,15

8 д е н ь 500 32,16 35,66 59,18 748,85 754,37 539,76 107,36 593,71 5,29 0,04 0,13 0,12 459,01 0,27 0,91 4,85 1,62

9 д е н ь 515 18,95 14,78 60,52 434,61 925,19 108,60 80,42 186,15 6,61 0,07 0,04 0,06 35,12 0,22 0,24 13,60 0,00

10 д е н ь 510 15,37 16,71 112,38 574,87 488,23 303,02 40,00 212,80 4,66 0,00 0,01 0,00 110,60 1,36 0,15 10,29 0,35

В с е г о  з а  10 д н е й 5240 226,48 222,02 848,65 6148,43 6273,11 2934,90 909,91 3481,70 44,27 1,25 1,96 1,86 1435,00 3,31 4,53 90,76 3,69

В  с р е д н е м  з а  1 д е н ь 524 22,65 22,20 84,86 614,84 627,31 293,49 90,99 348,17 4,43 0,13 0,20 0,19 143,50 0,33 0,45 9,08 3,69

Н о р м а  25% о т  с у т о ч н о й  

н о р м ы
500 19,25 19,75 83,75 587,50 275,00 275,00 62,50 275,00 3,00 0,01 0,03 0,75 175,00 0,30 0,35 15,00 2,50

р а с ч е т  о б е д В Ы Х О Д б е л к и ж и р ы у г л -д ы к к а л К С а Mg Р

В

Fe С е л е н Й о д Ф т о р А В 1 В 2 С D

1 д е н ь 785 27,15 22,06 109,28 725,61 1677,11 190,49 172,48 436,50 8,64 0,01 0,13 0,53 28,47 0,51 0,45 29,60 0,85

2 д е н ь 715 26,22 27,60 105,65 752,87 1740,40 154,88 162,44 317,19 5,99 0,01 0,16 0,14 50,37 0,29 0,36 29,51 0,01

3 д е н ь 815 24,82 20,06 115,79 709,02 1592,34 177,70 154,59 302,27 9,08 0,07 0,06 0,13 35,12 0,36 0,34 22,55 0,01

4 д е н ь 785 29,24 32,20 117,29 817,85 1596,84 168,47 165,30 401,42 9,38 0,02 0,22 0,19 31,88 0,35 0,39 41,68 0,27

5 д е н ь 790 25,58 26,27 119,10 793,82 1156,84 141,89 165,42 349,61 5,86 0,01 0,01 0,13 98,10 0,32 0,26 13,35 0,09

6 д е н ь 715 26,74 30,03 152,72 835,40 1708,91 124,78 147,21 380,64 9,86 0,01 0,64 0,39 0,00 0,33 0,33 21,44 0,01

7 д е н ь 785 25,29 32,35 148,03 926,14 1098,12 182,61 166,23 402,62 5,47 0,09 0,20 0,92 96,47 0,27 0,31 14,26 0,74

8 д е н ь 785 36,24 27,61 122,71 753,54 1048,93 170,83 148,25 368,15 15,14 0,00 0,02 0,35 32,36 5,54 5,39 16,66 5,22

9 д е н ь 785 29,01 34,23 114,34 860,45 1023,36 98,44 198,28 425,85 8,46 0,02 0,21 0,18 31,88 0,38 0,38 14,54 0,27

10 д е н ь 810 25,70 26,43 133,62 861,08 1805,77 225,79 173,42 455,01 5,94 0,01 0,19 0,33 35,37 0,45 0,36 29,03 0,45

В с е г о  з а  10 д н е й 7770 275,99 278,84 1238,54 8035,76 14448,62 1635,86 1653,60 3839,26 83,83 0,25 1,84 3,30 440,02 8,80 8,58 232,62 7,92

В  с р е д н е м  з а  1 д е н ь 777 27,60 27,88 123,85 803,58 1444,86 163,59 165,36 383,93 8,38 0,02 0,18 0,33 44,00 0,88 0,86 23,26 7,92

3 700 26,95 27,65 117,25 822,50 385,00 385,00 87,50 385,00 4,20 0,01 0,04 1,05 245,00 0,42 0,49 21,00 3,50

б е л к и ж и р ы у г л -д ы

н о р м а 1,00 1,00 4,00

ф а к т 1,09 1,06 4,15
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