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М и н е р а л ы В и т а м и н ы

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  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

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

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 22,00 100,00 0,03 0,18 0,35

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  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 12,00 0,44 0,03 0,02 0,01

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

О б е д

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

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

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  г р е ч н е в а я 80 2,44 2,67 10,94 77,60 73,82 4,50 38,42 58,06 1,29 0,16 0,64 0,06 0,03 0,04

321 К а п у с т а  т у ш е н а я 80 1,65 2,59 13,07 60,00 270,11 44,36 16,52 32,11 0,65 0,06 1,20 0,02 0,02 13,73 0,04

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 9 5 3 5 ,5 5 2 9 ,9 9 1 2 7 ,6 9 7 7 3 ,6 4 1 2 3 1 ,7 0 2 0 1 ,4 2 1 7 9 ,0 0 3 3 4 ,2 8 1 5 ,7 9 0 ,9 0 4 ,0 2 7,87 4 9 ,2 0 5 ,4 6 5 ,4 1 3 0 ,3 3 5 ,1 2

В с е г о  з а  д е н ь 1 3 1 5 5 4 ,5 8 5 6 ,5 4 2 1 3 ,6 4 1 4 1 8 ,5 4 1 7 4 7 ,8 3 5 2 3 ,2 3 2 3 4 ,6 4 6 9 9 ,5 9 18,74 2 7 ,7 8 7 9 ,7 0 3 0 ,3 1 2 7 1 ,6 0 5 ,6 9 5,98 3 3 ,0 9 5 ,7 7

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 1 5 0 26,19 23,10 24,20 411,00 182,43 220,53 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

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 ,4 0 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 1 ,7 1 2 4 ,8 9 7 9 ,0 6 6 7 0 ,0 7 5 8 7 ,9 6 3 2 5 ,3 9 9 6 ,3 2 4 1 2 ,0 7 4 ,2 1 4 4 ,8 8 3 5 ,9 4 53,73 1 3 6 ,5 0 0 ,1 8 0 ,7 1 1 0 ,6 8 0 ,1 5

О б е д

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

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



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

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

В с е г о  з а  д е н ь 1 2 2 5 5 7 ,0 7 5 6 ,8 8 2 3 5 ,0 8 1525,67 2 1 6 5 ,4 1 4 5 0 ,3 1 2 3 8 ,1 9 7 7 4 ,4 3 1 2 ,0 6 4 5 ,6 8 9 9 ,5 4 9 3 ,0 8 1 3 6 ,5 0 0 ,4 8 1 ,0 3 2 9 ,1 2 0 ,1 6

С Р Е Д А

З а в т р а к

306
Б о б о в ы е  о т в а р н ы е  (г о р о ш е к  

з е л е н ы й  к о н с е р в и р о в а н н ы й )
30 0,87 0,82 1,74 17,76 28,87 7,18 6,05 18,40 0,21 4,20 0,02 0,01 2,91 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 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

304.1 Р и с  о т в а р н о й  с  о в о щ а м и 150 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

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 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 ,6 2 0,12 0,44 0,03 0,02 0,01

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

О б е д

56 С а л а т  о в о щ н о й  с  я б л о к а м и 6 0 0,69 0,11 4,31 86,06 148,02 19,88 10,37 17,41 0,77 0,05 0,02 0,02 9,31

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

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

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

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

Ч Е Т В Е Р Г

З а в т р а к

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

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  п ш е н и ч н а я 150 4,00 4,25 24,58 152,00 84,38 15,66 21,62 101,05 1,70 0,69 1,20 0,08 0,03 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 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 7 0 2 1 ,5 8 1 9 ,0 4 7 4 ,4 2 5 3 4 ,9 1 5 6 3 ,1 4 1 9 5 ,7 1 9 3 ,3 2 3 6 5 ,0 9 3 ,9 6 1 ,2 2 7 ,0 8 4 ,2 1 6 1 ,0 5 0 ,2 5 0 ,3 8 3 ,7 2 0 ,0 8

О б е д



53
С а л а т  и з  с в е к л ы  с  з е л е н ы м  

г о р о ш к о м
60 0,99 2,47 9,76 43,73 134,76 16,99 11,03 24,96 0,78 0,93 0,03 0,02 4,12

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

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

309
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 5,51 4,52 26,45 168,00 30,34 4,86 21,12 37,17 1,11 0,08 0,02 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

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

В с е г о  з а  д е н ь 1 4 6 0 4 8 ,9 3 4 4 ,0 4 1 9 1 ,5 2 1 2 9 5 ,2 8 1 8 1 6 ,0 7 3 3 1 ,3 9 2 3 7 ,7 5 6 5 3 ,0 8 1 3 ,6 8 1 ,9 8 9 ,4 8 1 1 ,7 5 9 1 ,1 5 0 ,6 0 0 ,6 6 3 0 ,9 0 0 ,1 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 ,1 6 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 20 1,53 1,93 22,24 83,40 59,07 3,40 4,10 12,08 0,24 11,15 0,01 0,02

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 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

И т о г о 5 0 5 17,72 1 8 ,7 6 1 0 4 ,0 2 6 1 3 ,4 9 3 1 3 ,3 9 2 9 4 ,8 4 9 5 ,8 6 2 7 5 ,5 7 1,75 0 ,9 7 1 2 ,4 0 3 ,8 3 1 0 8 ,1 5 0 ,1 2 0 ,2 7 1 ,4 1 0 ,3 1

О б е д

45
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  с  м о р к о в ь ю
60 0,79 1,95 3,88 36,24 150,00 14,98 9,05 16,98 0,28 0,14 0,18 0,01 0,02 10,25

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

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

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 0,01

И т о г о 7 8 5 3 0 ,2 6 3 1 ,9 0 1 2 2 ,4 4 8 8 2 ,8 8 1 6 7 4 ,3 0 1 5 4 ,7 9 1 7 2 ,7 5 4 3 1 ,5 2 7,55 0 ,7 5 12,75 9 ,8 1 2 0 ,0 0 0 ,4 9 0 ,4 1 3 4 ,1 2 0 ,3 6

В с е г о  з а  д е н ь 1 2 9 0 4 7 ,9 8 50,65 2 2 6 ,4 6 1 4 9 6 ,3 7 1 9 8 7 ,6 9 4 4 9 ,6 3 2 6 8 ,6 1 7 0 7 ,0 9 9 ,3 0 1 ,7 2 2 5 ,1 5 1 3 ,6 4 1 2 8 ,1 5 0 ,6 0 0 ,6 8 3 5 ,5 2 0 ,6 7

• *

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



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

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 П е ч е н ь е 20 1,53 1,93 22,24 83,40 59,07 3,40 4,10 12,08 0,24 11,15 0,01 0,02

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 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

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

О б е д

53
С а л а т  и з  с в е к л ы  с  з е л е н ы м  

г о р о ш к о м
60 0,99 2,47 9,76 43,73 134,76 16,99 11,03 24,96 0,78 0,93 0,03 0,02 4,12

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

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

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

В Т О Р Н И К

З а в т р а к -О

223.2
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 7 2 6 ,0 0 4 4 0 ,0 7 1 0 8 ,9 2 4 9 9 ,2 7 4 ,0 6 4 5 ,0 8 4 1 ,9 4 5 3 ,7 3 1 5 6 ,5 0 0 ,2 2 0 ,8 6 1 1 ,9 5 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  

р е п ч а т ы й )
60 0,84 6,02 8,74 75,04 169,80 18,74 11,72 25,96 0,50 0,04 7,54 4 ,0 6 0,03 0,02 5,78

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

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  г р е ч н е в а я 80 2,44 2,67 10,94 77,60 73,82 4,50 38,42 58,06 1,29 0,16 0,64 0,06 0,03 0,04

321 К а п у с т а  т у ш е н а я 80 1,65 2,59 13,07 60,00 270,11 44,36 16,52 32,11 0,65 0,06 1,20 0,02 0,02 13,73 0,04

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 7 9 5 33,83 3 4 ,6 1 1 3 7 ,6 4 8 2 2 ,0 0 1 2 8 5 ,9 8 1 8 7 ,1 4 1 7 8 ,5 2 3 2 3 ,8 4 1 3 ,8 8 0 ,7 6 1 1 ,1 4 1 2 ,1 5 3 2 ,3 6 5 ,4 6 5 ,3 5 3 3 ,0 1 5 ,0 9

В с е г о  з а  д е н ь 1 3 0 5 6 8 ,9 7 6 2 ,1 9 2 2 5 ,1 3 1 5 6 2 ,9 7 2 0 1 1 ,9 8 627,21 2 8 7 ,4 4 8 2 3 ,1 1 1 7 ,9 4 4 5 ,8 4 5 3 ,0 8 6 5 ,8 8 1 8 8 ,8 6 5 ,6 8 6 ,2 1 4 4 ,9 6 5,24

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



210 О м л е т  н а т у р а л ь н ы й 170 15,80 18,13 28,39 328,27 225,42 116,83 18,29 255,88 2,99 38,04 54,52 64,48 367,84 0,12 0,59 4,29 1,35

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 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 5 0 0 2 7 ,1 7 2 7 ,6 2 9 0 ,0 7 6 7 6 ,9 5 7 4 1 ,4 6 3 4 5 ,6 3 1 0 1 ,9 8 4 8 6 ,8 5 5 ,3 0 3 8 ,7 0 6 0 ,5 2 7 0 ,1 2 392,24 0 ,2 8 0 ,8 5 8 ,7 5 1 ,3 5

О б е д

45
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  с  м о р к о в ь ю
60 0,79 1,95 3,88 36,24 150,00 14,98 9,05 16,98 0,28 0,14 0,18 0,01 0,02 10,25

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

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

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 2 0 2 5 ,7 3 1 5 ,6 0 1 1 0 ,2 6 6 6 5 ,0 8 1 1 2 2 ,8 0 1 1 9 ,6 8 1 5 0 ,0 0 3 2 5 ,2 8 7,27 6 ,9 9 3 ,6 0 3 0 ,1 6 1 7 ,5 2 0 ,3 2 0 ,2 8 26,36 0 ,0 1

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

Ч Е Т В Е Р Г

З а в т р а к

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

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  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

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

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 4 5 2 2 ,7 9 2 4 ,8 3 7 3 ,4 6 5 9 1 ,1 4 4 0 5 ,6 4 6 1 ,8 5 95,23 2 9 8 ,1 3 4 ,9 7 0 ,2 8 1 ,3 0 2 ,9 3 2 0 ,0 0 0 ,2 2 0 ,2 5 5 ,2 0 0 ,2 2

О б е д

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

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

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

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 715 2 5 ,0 7 2 3 ,0 0 9 3 ,9 8 6 4 0 ,7 8 1 3 8 0 ,8 8 1 6 6 ,4 0 1 4 5 ,8 3 2 9 2 ,9 8 9,28 7 ,1 8 4 ,4 6 1 5 ,8 6 1 0 3 ,1 2 0 ,3 0 0 ,3 3 1 7 ,3 5 0 ,0 1

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

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

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

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 ,1 7 2 0 ,9 4 8 6 ,7 9 5 6 2 ,1 3 4 0 0 ,9 9 3 0 4 ,6 2 3 6 ,0 0 2 1 1 ,1 4 4 ,5 3 0 ,1 2 1,28 0 ,4 4 1 2 8 ,3 0 1 ,3 9 0 ,1 5 1 0 ,2 5 0 ,5 0

О б е д

56 С а л а т  о в о щ н о й  с  я б л о к а м и 60 0,69 0,11 4,31 86,06 148,02 19,88 10,37 17,41 0,77 0,05 0,02 0,02 9,31

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

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 0,01

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

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

В С Е Г О  З А  1 0  Д Н Е Й 12915 508,13 499,61 2122,84 14127,10 20064,18 4331,36 2469,23 7051,98 136,09 187,10 438,00 498,93 1755,16 17,14 17,95 352,36 15,72

В  С Р Е Д Н Е М  З А  1  Д Е Н Ь 1291,5 50,81 49,96 212,28 1412,71 2006,42 433,14 246,92 705,20 13,61 18,71 43,80 49,89 175,52 1,71 1,79 35,24 15,72

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 7 ,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 520 19,03 26,55 85,95 644,90 516,13 321,81 55,64 365,31 2,95 26,88 75,68 22,44 222,40 0,23 0,57 2,76 0,65

2 д е н ь 510 31,71 24,89 79,06 670,07 587,96 325,39 96,32 412,07 4,21 44,88 35,94 53,73 136,50 0,18 0,71 10,68 0,15

3 д е н ь 515 20,88 23,29 99,40 654,87 600,96 103,77 94,77 304,21 5,72 8,45 1,37 71,83 32,67 0,19 0,22 7,54 0,74

4  д е н ь 570 21,58 19,04 74,42 534,91 563,14 195,71 93,32 365,09 3,96 1,22 7,08 4,21 61,05 0,25 0,38 3,72 0,08

5 д е н ь 505 17,72 18,76 104,02 613,49 313,39 294,84 95,86 275,57 1,75 0,97 12,40 3,83 108,15 0,12 0,27 1,41 0,31

6  д е н ь 575 15,08 20,28 100,64 619,44 671,63 322,74 102,41 350,21 4,84 0,32 12,40 4,83 108,15 0,27 0,30 11,36 0,31

7  д е н ь 510 35,14 27,58 87,49 740,97 726,00 440,07 .108,92 499,27 4,06 45,08 41,94 .53 ,73 156,50 0,22 0,86 11,95 .0,15

8  д е н ь 500 27,17 27,62 90,07 676,95 741,46 345,63 101,98 486,85 5,30 38,70 60,52 70,12 392,24 0,28 0,85 8,75 1,35

9  д е н ь 545 22,79 24,83 73,46 591,14 405,64 61,85 95,23 298,13 4,97 0,28 1,30 2,93 20,00 0,22 0,25 5,20 0,22

10  д е н ь 510 15,17 20,94 86,79 562,13 400,99 304,62 36,00 211,14 4,53 0,12 1,28 0,44 128,30 1,39 0,15 10,25 0,50

В с е г о  з а  10 д н е й 5 2 6 0 226,26 233,77 881,30 6308,87 5527,30 2716,42 880,45 3567,85 42,29 166,90 249,91 288,09 1365,96 3,34 4,54 73,60 4,46

В  с р е д н е м  з а  1 д е н ь 526 22,63 23,38 88,13 630,89 552,73 271,64 88,05 356,78 4,23 16,69 24,99 28,81 136,60 0,33 0,45 7,36 4,46

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 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 795 35,55 29,99 127,69 773,64 1231,70 201,42 179,00 334,28 15,79 0,90 4,02 7,87 49,20 5,46 5,41 30,33 5,12

2 д е н ь 715 25,36 31,99 156,02 855,60 1577,45 124,92 141,87 362,36 7,85 0,80 63,60 39,35 0,00 0,30 0,32 18,44 0,01

3 д е н ь 715 25,91 21,57 105,20 762,94 1638,12 165,95 162,29 309,79 6,49 0,58 6,27 15,20 118,37 0,26 0,35 33,62 0,01

4  д е н ь 890 27,35 25,00 117,10 760,37 1252,93 135,68 144,43 287,99 9,72 0,76 2,40 7,54 30,10 0,35 0,28 27,19 0,09

5 д е н ь 785 30,26 31,90 122,44 882,88 1674,30 154,79 172,75 431,52 7,55 0,75 12,75 9,81 20,00 0,49 0,41 34,12 0,36

6  д е н ь 715 26,00 30,61 145,92 805,06 1603,93 125,00 140,60 366,57 9,57 0,80 62,40 39,81 0,00 0,32 0,32 23,27 0,01

7  д е н ь 795 33,83 34,61 137,64 822,00 1285,98 187,14 178,52 323,84 13,88 0,76 11,14 12,15 32,36 5,46 5,35 33,01 5,09

8  д е н ь 720 25,73 15,60 110,26 665,08 1122,80 119,68 150,00 325,28 7,27 6,99 3,60 30,16 17,52 0,32 0,28 26,36 0,01

9 д е н ь 715 25,07 23,00 93,98 640,78 1380,88 166,40 145,83 292,98 9,28 7,18 4,46 15,86 103,12 0,30 0,33 17,35 0,01

10 д е н ь 810 26,83 21,57 125,29 849,88 1768,79 233,98 173,48 449,54 6,41 0,68 17,45 33,09 18,53 0,55 0,35 35,09 0,55

В с е г о  з а  10  д н е й 7 6 5 5 ,0 0 281,88 265,83 1241,54 7818,23 14536,88 1614,94 1588,78 3484,14 93,80 20,20 188,09 210,84 389,20 13,80 13,41 278,76 11,26

В  с р е д н е м  з а  1 д е н ь 765,50 28,19 26,58 124,15 781,82 1453,69 161,49 158,88 348,41 9,38 2,02 18,81 21,08 38,92 1,38 1,34 27,88 11,26

Н о р м а  35%  о т  с у т о ч н о й  

н о р м ы
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 1,10 1,05 4,22
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