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1 Д Е Н Ь

З а в т р а к

182Д
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
210 5,10 10,72 33,42 251,00 178,48 130,09 30,12 138,14 0,47 6,68 60,00 15,50 58,00 0,06 0,17 1,17 0,15

211 О м л е т  с  с ы р о м 90 10,76 17,66 1,53 208(50 125,50 156,90 13,10 187,35 1,65 19,47 32,70 33,00 217,80 0,06 0,33 0,20 0,81

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

П Р Й о г у р т 95 2,05 2,50 4,00 50,00 146,00 127,30 14,00 90,00 0,10 9,60 0,20 20,00 0,04 0,17 0,70 0,10

376 Ч а й  с  с а х а р о м 180 0,06 0,02 12,61 50,42 7,23 9,33 1,18 2,35 0,24 0,03

И т о г о 615 20,33 38,39 66,45 695,92 488,11 432,02 62,60 440,34 2,81 35,75 92,70 48,70 335,80 0,19 0,69 2,10 1,21

О б е д

20 С а л а т  и з  с в е ж и х  о г у р ц о в 60 0,45 3,61 1,41 39,95 79,43 13,39 7,91 23,75 0,34 0,18 0,02 0,02 2,82

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 0,18 36,00 20,48 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 180 0,90 18,20 76,57 216,22 12,61 7,21 12,61 2,52 0,02 0,02 3,60

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  ( ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 805 24,84 29,41 159,27 892,67 1911,02 132,10 114,92 403,45 11,61 6,06 96,00 73,38 0,00 0,40 0,33 29,79 0,01

В С Е Г О  З А  Д Е Н Ь 1420 45,17 67,79 225,72 1588,59 2399,13 564,12 177,52 843,79 14,42 41,81 188,70 122,08 335,80 0,59 1,02 31,88 1,22

2  Д Е Н Ь

З а в т р а к

222/337

П у д и н г  и з  т в о р о г а  ( з а п е ч )  с  

с о у с о м
170/50 23,35 24,14 51,87 534,05 394,80 280,87 48,13 369,80 1,85 31,05 21,58 37,44 142,56 0,19 0,58 0,58 0,11

378 Ч а й  с  м о л о к о м 200 1,52 1,35 15,90 81,00 154,60 126,60 15,40 92,80 0,41 0,10 3,00 10,00 0,04 0,16 1,33

П Р Й о г у р т 95 2,05 2,50 4,00 50,00 146,00 127,30 14,00 90,00 0,10 9,60 0,20 20,00 0,04 0,17 0,70 0,10

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р П е ч е н ь е 30 1,93 2,45 30,49 112,00 88,96 5,12 6,18 18,20 0,37 16,80 0,01 0,03

И т о г о 595 31,50 30,94 127,50 893,95 839,69 555,89 100,21 620,55 3,28 43,75 24,58 48,64 189,36 0,33 0,94 2,65 0,21

О б е д

71
О в о щ и  с в е ж и е  п о р ц и о н н о  

( о г у р ц ы ,  п о м и д о р ы )
30/30 0,54 0,09 1,14 10,20 145,80 9,30 10,20 16,80 0,42 0,10 0,03 0,02 6,72

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 0,17 24,00 14,48 0,06 0,04 8,30 0,01

232/330
Р ы б а ,  з а п е ч е н н а я  в  с м е т а н н о м  

с о у с е
75/30 8,33 7,91 6,00 139,98 376,79 93,28 3,08 106,63 0,06 0,36 0,60 198,50 53,34 0,04 0,07 6,68 0,35

303 К а ш а  в я з к а я  р и с о в а я 150 2,56 4,17 26,57 154,00 37,58 4,12 18,00 55,58 0,37 4,88 16,16 0,02 0,02 0,08

389 С о к  ф р у к т о в ы й 180 0,90 18,20 76,57 216,22 12,61 7,21 12,61 2,52 0,02 0,02 3,60



П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  ( ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 885 18,74 17,50 116,35 712,81 1483,40 189,43 90,59 338,32 7,98 10,91 24,60 248,94 53,34 0,32 0,23 35,31 0,44

В С Е Г О  З А  Д Е Н Ь 1480 50,24 48,44 243,85 1606,76 2323,09 745,32 190,80 958,87 11,26 54,66 49,18 297,58 242,70 0,65 1,18 37,96 0,65

3 Д Е Н Ь

З а в т р а к

73 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

268 К о т л е т а  и з  г о в я д и н ы 90 14,18 13,75 11,77 230,40 174,53 9,38 27,54 150,08 2,41 0,43 12,96 0,05 0,13 0,23

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 2,00 60,00 20,00 0,04 0,15 1,30
П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3,16 0,40 19,57 93,52. 44,27 12,80 13,20 39,80 0,44 2,40 8,80 0,04 0,02 0,00
П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,50 0,22 11,04 45,98 24,90 5,12 5,00 23,26 0,62 1,20 4,40 0,03 0,02 0,01

И т о г о 560 28,22 26,36 87,58 696,16 747,56 216,06 142,63 445,50 6,46 6,37 72,96 16,45 20,00 0,30 0,40 4,35 0,08

О б е д

71
О в о щ и  с в е ж и е  п о р ц и о н н о  

( о г у р ц ы ,  п о м и д о р ы )
30/30 0,54 0,09 1,14 10,20 145,80 9,30 10,20 16,80 0,42 0,10 0,03 0,02 6,72

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 0,10 9,60 7,28 0,04 0,04 8,54 0,01

292/33 

1

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

358 К и с е л ь  и з  с о к а  п л о д о в о г о 200 0,31 39,40 160,00 149,64 22,46 7,26 18,50 0,19 0,01 0,02 2,40
П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  ( ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 825 22,67 18,86 121,46 751,73 1582,78 179,48 115,88 314,73 8,78 12,29 13,10 31,33 35,12 0,37 0,33 28,40 0,01

В С Е Г О  З А Д Е Н Ь 1385 50,89 45,22 209,04 1447,89 2330,34 395,54 258,51 760,22 15,25 18,66 86,06 47,78 55,12 0,67 0,73 32,75 0,09

4  Д Е Н Ь

З а в т р а к

120
С у п  м о л о ч н ы й  с  м а к а р о н н ы м и  

и з д е л и я м и
250 3,71 4,46 7,68 89,00 183,75 159,50 17,67 113,68 0,15 4,77 75,00 7,50 33,00 0,05 0,17 0,83 0,02

225
О л а д ь и  и з  т в о р о г а  с  м о л о к о м  

с г у щ е н н ы м
50/20 7,33 7,42 20,06 176,00 129,87 113,73 14,87 118,51 0,36 19,42 20,42 31,36 31,70 0,04 0,18 0,33 0,07

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 2,00 60,00 24,40 0,06 0,18 1,59

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3,16 0,40 19,57 93,52 44,27 12,80 13,20 39,80 0,44 2,40 8,80 0,04 0,02 0,00

И т о г о 560 18,28 15,82 64,89 477,52 574,23 438,25 67,08 396,55 1,43 28,59 155,42 47,66 89,10 0,18 0,55 2,75 0,09

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

89 Щ и  з е л е н ы е 200 2,18 5,30 7,16 91,40 440,42 47,00 59,22 83,52 1,66 1,57 12,96 11,56 10,00 0,14 0,09 15,30 0,01

284
З а п е к а н к а  к а р т о ф е л ь н а я  с  

м я с о м
200 23,30 29,25 27,72 455,00 1950,00 59,43 148,61 396,41 5,36 0,48 95,76 51,35 28,00 0,36 0,35 6,69 0,13

389 С о к  ф р у к т о в ы й 180 0,90 18,20 76,57 216,22 12,61 7,21 12,61 2,52 0,02 0,02 3,60

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01



338 Я б л о к о  ( ф р у к т ы  п о  с е з о н у ] 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 830 32,63 39,51 121,03 959,21 3285,43 164,39 269,03 635,40 14,53 7,45 108,72 82,71 38,00 0,69 0,56 38,92 0,14

В С Е Г О  З А Д Е Н Ь 1390 50,91 55,34 185,92 1436,73 3859,66 602,64 336,11 1031,95 15,95 36,04 264,14 130,37 127,10 0,87 1,11 41,67 0,23

5 Д Е Н Ь

З а в т р а к

181.1
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
210 6,03 3,46 32,38 251,00 187,69 133,77 20,30 118,19 0,47 2,00 60,00 58,00 0,08 0,17 1,17 0,15

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

м о л о к о м  с г у щ е н н ы м
75/20 14,60 11,59 23,46 257,50 167,22 173,67 24,37 203,02 0,66 22,62 17,97 25,75 68,25 0,06 0,35 0,40 0,08

376 Ч а й  с  с а х а р о м 180 0,06 0,02 12,61 50,42 7,23 9,33 1,18 2,35 0,24 0,03

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3,16 0,40 19,57 93,52 44,27 12,80 13,20 39,80 0,44 2,40 8,80 0,04 0,02 0,00

И т о г о 525 23,85 15,47 88,02 652,44 406,41 329,57 59,05 363,36 1,81 27,02 77,97 34,55 126,25 0,18 0,54 1,60 0,23

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

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 0,18 36,00 19,24 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

342 К о м п о т  и з  в и ш н и 180 0,29 0,07 25,41 104,50 93,33 19,96 10,68 10,81 0,25 0,01 0,01 2,43

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  ( ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 / 0,04 0,02 10,00

И т о г о 805 24,41 22,90 116,05 768,84 1884,97 149,07 125,65 323,27 7,79 5,76 41,31 42,81 50,37 0,33 0,35 44,35 0,01

В С Е Г О  З А  Д Е Н Ь 1330 48,26 38,37 204,07 1421,28 2291,38 478,64 184,70 686,63 9,60 32,78 119,28 77,36 176,62 0,51 0,89 45,95 0,24

6  Д Е Н Ь

З а в т р а к

71 О г у р ц ы  с в е ж и е 60 0,42 0,06 1,14 7,20 117,60 10,20 8,40 18,00 0,30 0,18 0,02 0,01 2,94

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

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

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 П е ч е н ь е 25 1,61 2,04 25,41 93,33 74,13 4,26 5,15 16,17 0,31 13,99 0,01 0,03

И т о г о 515 23,21 19,84 88,74 594,33 511,90 209,57 74,04 292,37 3,24 6,53 0,00 23,60 90,51 0,16 0,21 11,33 0,23

О б е д

24
С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  и  

о г у р ц о в  с  л у к о м  р е п ч а т ы м
60 0,58 3,64 2,19 42,41 124,25 11,40 9,62 20,34 0,44 0,07 2,23 0,02 0,02 4,95

88
Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы  с  

к а р т о ф е л е м
200 1,41 3,96 6,32 72,00 306,66 39,40 17,70 39,20 0,66 0,19 14,40 9,68 0,04 0,04 12,62 0,14

235 Ш н и ц е л ь  р ы б н ы й 100 13,76 8,08 35,00 164,00 362,38 68,98 35,78 217,78 3,06 0,52 15,60 462,00 16,00 0,06 0,06 4,10 0,67

310 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 150 2,86 4,32 23,03 142,49 725,53 14,65 29,35 79,80 1,16 0,45 90,09 45,05 0,15 0,09 21,02 0,08
389 С о к  ф р у к т о в ы й 180 0,90 18,20 76,57 216,22 12,61 7,21 12,61 2,52 0,02 0,02 3,60

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  ( ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 880 24,65 21,34 141,86 753,33 2134,77 189,28 135,16 477,01 11,83 6,63 120,09 538,76 16,00 0,44 0,30 56,30 0,89

В С Е Г О  З А  Д Е Н Ь 1395 47,86 41,18 230,60 1347,66 2646,67 398,85 209,20 769,38 15,07 13,16 120,09 562,36 106,51 0,60 0,51 67,63 1,12

7  Д Е Н Ь



З а в т р а к

121
С у п  м о л о ч н ы й  с  к р у п о й  

г р е ч н е в о й
250 3,71 4,46 7,68 89,00 183,75 159,50 17,67 113,68 0,15 4,77 75,00 7,50 33,00 0,05 0,17 0,83 0,02

224
З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а  с  

м о р к о в ь ю  и  с г у щ . м о л о к о м
50/20 7,29 6,91 22,90 183,00 145,79 120,06 18,87 123,06 9,52 952,00 12,63 10,44 30,50 0,05 0,18 0,56 0,02

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 2,00 60,00 20,00 0,04 0,15 1,30

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3,16 0,40 19,57 93,52 44,27 12,80 13,20 39,80 0,44 2,40 8,80 0,04 0,02 0,00

П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,50 0,22 11,04 45,98 24,90 5,12 5,00 23,26 0,62 1,20 4,40 0,03 0,02 0,01

И т о г о 580 18,83 14,67 77,14 512,50 545,05 423,26 68,74 389,80 10,86 962,37 147,63 31,14 83,50 0,21 0,54 2,70 0,04

О б е д

71 П о м и д о р ы  с в е ж и е 60 0,66 0,12 0,95 11,00 145,00 7,00 10,00 13,00 0,45 0,04 0,02 10,50

104
С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  м я с н ы м и  

ф р и к а д е л ь к а м и
200 6,41 4,96 12,49 130,00 497,90 28,80 31,35 106,29 1,28 0,95 48,53 28,59 4,67 0,11 0,11 8,98 0,02

287/330
Г о л у б ц ы  с  м я с о м  и  р и с о м  и  

с о у с о м
150/50 14,38 11,09 23,21 249,98 526,95 71,84 46,52 180,81 1,63 3,50 15,77 33,10 0,09 0,15 20,31

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 180 0,60 0,08 28,82 119,71 206,84 29,23 15,72 21,10 0,63 0,01 0,02 0,65
П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,о о 1 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  [ ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 830 27,19 17,59 122,59 766,55 1776,42 179,11 139,09 428,48 7,98 9,85 48,53 64,16 37,77 0,40 0,37 50,45 0,02

В С Е Г О  З А Д Е Н Ь 1410 46,02 32,26 199,73 1279,05 2321,47 602,37 207,83 818,28 18,84 972,22 196,16 95,30 121,27 0,60 0,91 53,15 0,06

8  Д Е Н Ь

З а в т р а к

175
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  с  м а с л о м
210 6,08 11,18 33,48 260,00 201,34 133,38 37,22 156,72 0,81 4,11 60,00 12,32 54,80 0,10 0,14 0,96 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

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

П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,50 0,22 11,04 45,98 24,90 5,12 5,00 23,26 0,62 1,20 4,40 0,03 0,02 0,01

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 2,00 60,00 24,40 0,06 0,18 1,59

И т о г о 510 19,10 27,03 76,99 626,98 529,48 321,12 72,56 403,84 3,26 19,99 129,68 38,72 219,20 0,25 0,54 2,55 0,65

О б е д

20 С а л а т  и з  с в е ж и х  о г у р ц о в 60 0,45 3,61 1,41 39,95 79,43 13,39 7,91 23,75 0,34 0,18 0,02 0,02 2,82

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 2,07 40,17 17,00 16,84 0,08 0,06 4,60 0,04

229
Р ы б а ,  т у ш е н а я  в  т о м а т е  с  

о в о щ а м и
100/30 14,63 7,43 5,70 157,50 487,81 58,61 72,80 243,29 1,28 654,72 8,73 0,08 0,08 5,60 0,93

312 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 150 3,06 4,80 20,44 137,00 648,45 36,98 27,75 86,60 1,00 0,84 90,54 38,51 0,14 0,10 18,16 0,08
389 С о к  ф р у к т о в ы й 180 0,90 18,20 76,57 216,22 12,61 7,21 12,61 2,52 0,02 0,02 3,60
П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  [ ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 910 27,03 22,74 117,90 802,36 2116,24 206,55 171,45 531,30 10,07 8,49 130,71 730,03 25,57 0,48 0,34 44,78 1,05

В С Е Г О  З А  Д Е Н Ь 1420 46,12 49,78 194,89 1429,34 2645,72 527,67 244,01 935,14 13,33 28,48 260,39 768,75 244,77 0,73 0,88 47,34 1,70

9  Д Е Н Ь

З а в т р а к



208 Л а п ш е в н и к  с  т в о р о г о м 155 13,33 12,96 30,20 291,00 111,80 102,40 19,91 158,20 0,95 15,01 12,50 16,00 70,40 0,07 0,17 0,26 0,08
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

П Р Й о г у р т 95 2,05 2,50 4,00 50,00 146,00 127,30 14,00 90,00 0,10 9,60 0,20 20,00 0,04 0,17 0,70 0,10
378 Ч а й  с  м о л о к о м 200 1,52 1,35 15,90 81,00 154,60 126,60 15,40 92,80 0,41 1,00 30,00 10,00 0,04 0,16 1,33
422 Б у л к а  в а н и л ь н а я 60 4,74 7,56 13,35 170,47 6,72 8,52 22,89 0,42 2,32 4,61 7,26 7,20 0,34 0,02

И т о г о 560 27,44 32,67 78,28 749,47 455,00 502,22 67,28 459,89 2,37 27,93 47,11 23,46 166,60 0,53 0,57 2,40 0,43

О б е д

71
О в о щ и  с в е ж и е  п о р ц и о н н о  

( о г у р ц ы ,  п о м и д о р ы )
30/30 0,54 0,09 1,14 10,20 145,80 9,30 10,20 16,80 0,42 0,10 0,03 0,02 6,72

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 0,10 9,60 7,28 0,04 0,04 8,54 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

350 К и с е л ь  и з  в и ш н и 180 0,12 0,05 22,09 105,31 45,62 12,94 3,55 7,51 0,06 0,01 0,01 1,94

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  ( ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 805 23,44 27,61 157,68 880,06 1729,89 144,36 112,63 381,02 9,31 5,90 69,60 60,18 0,00 0,35 0,31 33,97 0,01

В С Е Г О  З А Д Е Н Ь 1365 50,88 60,28 235,96 1629,53 2184,89 646,58 179,91 840,91 11,68 33,83 116,71 83,64 166,60 0,88 0,88 36,37 0,44

10  Д Е Н Ь »

222
П у д и н г  и з  т в о р о г а  ( з а п е ч )  с о  

с г у щ . м о л о к о м
150/20 24,18 21,19 46,91 475,00 355,75 254,23 43,07 330,11 1,63 25,28 19,86 4Q,52 125,10 0,17 0,57 0,53 0,10

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 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

338 Я б л о к о  ( ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 520 27,36 22,11 97,15 700,90 710,38 300,43 70,97 395,26 4,74 28,28 19,86 51,52 125,10 0,27 0,61 13,37 0,10

О б е д

74 И к р а  о в о щ н а я 60 1,31 1,67 7,36 49,73 195,66 32,87 12,30 30,70 0,44 0,04 2,05 0,02 0,03 4,21

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 0,17 24,00 14,48 0,06 0,04 8,30 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 180 0,90 18,20 76,57 216,22 12,61 7,21 12,61 2,52 0,02 0,02 3,60

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

П Р П е ч е н ь е 30 1,93 2,45 30,49 112,00 88,96 5,12 6,18 18,20 0,37 16,80 0,01 0,03

И т о г о 740 25,40 18,47 142,85 798,16 1186,12 146,43 117,43 355,00 7,51 11,96 24,00 59,93 34,32 0,31 0,26 21,57 0,01

В С Е Г О  З А  Д Е Н Ь 1260 52,76 40,58 240,00 1499,06 1896,50 446,86 188,40 750,26 12,25 40,24 43,86 111,45 159,42 0,58 0,88 34,94 0,11

11 Д Е Н Ь

З а в т р а к

23
С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  с  

л у к о м  р е п ч а т ы м
60 0,66 3,67 2,74 46,61 147,67 10,64 10,47 19,10 0,50 4,28 0,03 0,02 10,83

210 О м л е т  н а т у р а л ь н ы й 170 15,80 18,13 28,39 328,27 226,23 116,83 18,29 255,88 2,99 38,94 55,80 66,00 367,84 0,12 0,57 4,29 1,14

2 Б у т е р б р о д  с  п о в и д л о м 55 2,40 3,87 27,83 156,00 55,20 10,00 5,60 22,80 0,60 20,00 0,04 0,02 0,10 0,08

П Р Й о г у р т 95 2,05 2,50 4,00 50,00 146,00 127,30 14,00 90,00 0,10 9,60 0,20 20,00 0,04 0,17 0,70 0,10
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 2,00 60,00 20,00 0,04 0,15 1,30

П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,50 0,22 11,04 45,98 24,90 5,12 5,00 23,26 0,62 1,20 4,40 0,03 0,02 0,01

И т о г о 600 25,58 31,07 89,95 727,86 746,34 395,67 67,36 501,04 4,94 51,74 115,80 74,88 427,84 0,30 0,95 17,23 1,32



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

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 0,12 24,00 14,48 0,18 0,06 4,66 0,14

279/375
Т е ф т е л и  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  т о м а т н ы м
90/30 10,75 11,19 12,40 192,97 201,30 28,17 22,30 117,36 0,92 0,86 10,80 11,01 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 6,90 0,08 0,03 0,08
389 С о к  ф р у к т о в ы й 180 0,90 18,20 76,57 216,22 12,61 7,21 12,61 2,52 0,02 0,02 3,60
П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01
338 Я б л о к о  [ ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 900 26,29 24,62 136,35 876,38 1559,35 135,93 133,58 444,36 11,77 13,28 34,80 45,29 41,05 0,52 0,31 21,87 0,22

В С Е Г О  З А  Д Е Н Ь 1500 51,87 55,69 226,30 1604,24 2305,69 531,60 200,94 945,40 16,71 65,02 150,60 120,17 468,89 0,83 1,25 39,10 1,54

12  Д Е Н Ь

З а в т р а к

73 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

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
П Р Й о г у р т 95 2,05 2,50 4,00 50,00 146,00 127,30 14,00 90,00 0,10 9,60. 0,20 20,00 0,04 0,17 0,70 0,10

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 2,00 60,00 24,40 0,06 0,18 1,59

П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,50 0,22 11,04 45,98 24,90 5,12 5,00 23,26 0,62 1,20 4,40 0,03 0,02 0,01

И т о г о 565 22,57 30,90 92,21 717,47 696,15 611,58 71,80 445,38 3,07 12,84 61,28 6,65 172,70 1,48 0,50 5,31 0,60

О б е д

20 С а л а т  и з  с в е ж и х  о г у р ц о в 60 0,45 3,61 1,41 39,95 79,43 13,39 7,91 23,75 0,34 0,18 0,02 0,02 2,82

104
С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  м я с н ы м и  

ф р и к а д е л ь к а м и
200 6,41 4,96 12,49 130,00 497,90 28,80 31,35 106,29 1,28 0,95 48,53 28,59 4,67 0,11 0,11 8,98 0,02

235 Ш н и ц е л ь  р ы б н ы й 100 6,66 8,08 35,00 164,00 362,38 68,98 35,78 217,78 3,06 0,52 15,60 462,00 16,00 0,06 0,06 4,10 0,67

145 К а р т о ф е л ь ,  т у ш е н н ы й  с  л у к о м 150 3,14 10,58 21,11 195,00 613,94 33,20 28,67 84,69 1,22 0,47 28,80 17,01 12,00 0,15 0,08 17,99 0,14

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 180 0,60 0,08 28,82 119,71 206,84 29,23 15,72 21,10 0,63 0,01 0,02 0,65
П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  [ ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,04 0,02 10,00

И т о г о 880 22,40 28,65 155,95 904,52 2160,22 215,84 154,93 560,89 10,52 7,52 92,93 527,40 32,67 0,50 0,36 44,55 0,83

В С Е Г О  З А  Д Е Н Ь 1445 44,97 59,54 248,16 1621,99 2856,37 827,42 226,73 1006,26 13,59 20,36 154,21 534,05 205,37 1,98 0,86 49,86 1,43

13  Д Е Н Ь

З а в т р а к

121
С у п  м о л о ч н ы й  с  к р у п о й  

р и с о в о й
200 2,97 3,57 6,14 71,20 147,00 127,60 14,14 90,94 0,12 3,81 60,00 26,40 26,40 0,04 0,14 0,66

0,04
209 Я й ц о  в а р е н о е 40 5,08 4,60 0,28 63,00 56,00 22,00 4,80 76,80 1,00 12,68 9,68 22,00 100,00 0,03 0,18 0,35

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
П Р Й о г у р т 95 2,05 2,50 4,00 50,00 146,00 127,30 14,00 90,00 0,10 9,60 0,20 20,00 0,04 0,17 0,70 0,10
376 Ч а й  с  с а х а р о м 180 0,06 0,02 12,61 50,42 7,23 9,33 1,18 2,35 0,24 0,03
П Р Х л е б  р ж а н о й 20 1,50 0,22 11,04 45,98 24,90 5,12 5,00 23,26 0,62 1,20 4,40 0,03 0,02 0,01

И т о г о 585 17,46 19,21 48,90 437,60 423,73 430,55 48,57 379,35 2,57 27,29 69,68 53,00 205,40 0,18 0,58 1,51 0,72



О б е д

24
С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  и  

о г у р ц о в  с  л у к о м  р е п ч а т ы м
60 0,58 3,64 2,19 42,41 124,25 11,40 9,62 20,34 0,44 0,07 2,23 0,02 0,02 4,95

89 Щ и  з е л е н ы е 200 2,18 5,30 7,16 91,40 440,42 47,00 59,22 83,52 1,66 1,57 12,96 11,56 10,00 0,14 0,09 15,30 0,01

245
Б е ф с т р о г а н о в  и з  о т в а р н о й  

г о в я д и н ы
100 14,44 12,25 3,78 181,00 145,50 33,58 19,81 124,92 1,98 0,26 1,45 16,90 0,03 0,07 0,37

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 10,17 0,11 0,01 0,08

389 С о к  ф р у к т о в ы й 180 0,90 18,20 76,57 216,22 12,61 7,21 12,61 2,52 0,02 0,02 3,60

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  [ ф р у к т ы  п о  с е з о н у ] 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

И т о г о 880 27,42 27,53 112,39 804,24* 1403,31 157,80 161,25 434,14 11,57 7,30 12,96 45,21 26,90 0,46 0,28 34,23 0,09

В С Е Г О  З А  Д Е Н Ь 1465 44,88 46,74 161,29 1241,84 1827,04 588,35 209,82 813,49 14,14 34,59 82,64 98,21 232,30 0,64 0,85 35,74 0,81

14  Д Е Н Ь

З а в т р а к

181.1
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
210 6,03 3,46 32,38 251,00 187,69 133,77 20,30 118,19 0,47 2,00 60,00 58,00 0,08 0,17 1,17 0,15

224
З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а  с  

м о р к о в ь ю  и  с г у щ . м о л о к о м
50/20 7,29 6,91 22,90 183,00 145,79 120,Q6 18,87 123,06 0,90 9,52 12,63 10,44 30,50 0,05 0,18 0,56 0,02

378 Ч а й  с  м о л о к о м 200 1,52 1,35 15,90 81,00 154,60 126,60 15,40 92,80 0,41 1,00 30,00 10,00 0,04 0,16 1,33

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,80 0,39 24,60 117,00 55,34 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,05 0,02 0,01

И т о г о 530 18,64 12,11 95,78 632,00 543,42 396,43 71,07 383,80 2,33 15,52 102,63 21,44 98,50 0,22 0,53 3,07 0,17

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

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 0,18 36,00 19,24 0,07 0,05 6,70 0,01

292/33

1

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 180 0,90 18,20 76,57 216,22 12,61 7,21 12,61 2,52 0,02 0,02 3,60

П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 2,65 0,50 25,24 116,90 55,33 16,00 16,50 49,75 0,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

П Р Х л е б  р ж а н о й 40 2,09 0,44 22,08 91,96 66,40 10,24 10,00 46,53 1,24 2,40 8,80 0,05 0,02 0,01

338 Я б л о к о  [ ф р у к т ы  п о  с е з о н у ) 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

И т о г о 805 23,68 20,85 103,83 697,14 1726,56 159,25 113,12 310,72 10,73 12,41 39,50 43,47 35,12 0,38 0,34 31,29 0,01

В С Е Г О  З А  Д Е Н Ь 1335 42,32 32,96 199,61 1329,14 2269,98 555,68 184,19 694,52 13,06 27,93 142,13 64,91 133,62 0,60 0,87 34,36 0,18

В С Е Г О  З А  14  Д Н Е Й 19600 673,14 674,17 3005,1 20483,1 34157,9 7911,6 2998,7 11855,1 195,1516 1419,8 1974,2 3114 2776,084 10,727 12,814 588,69 9,82

В  С Р Е Д Н Е М  З А  О Д И Н  Д Е Н Ь 1400 48,08 48,15 214,65 1463,08 2439,85 565,12 214,19 846,79 13,94 101,41 141,01 222,43 198,29 0,77 0,92 42,05 0,70

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

н о р м ы
1200 46,20 47,40 201,00 1410,00 660,00 660,00 150,00 660,00 7,20 0,02 0,06 1,80 420,00 0,72 0,84 36,00 0,60

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  2 0 11 г  

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 .

о с н о в а н и е : с б о р н и к  р е ц е п т у р  б л ю д  и  к у л и н а р н ы х  и з д е л и й  д л я  п и т а н и я  д е т е й  в  д о ш к о л ь н ы х  о р г а н з а ц и я х  М о с к в а  Д е Л и  

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 .



о с н о в а н и е : BAс б о р н и к  р е ц е п т у р  о б щ е с т в е н н о г о  п и т а н и я  И з д а т е л ь с т в о  " Г а м м а П р е с с "  2 0 0 3 г

б е л к и ж и р ы у г л

н о р м а 1,00 1,00 4,00

ф а к т 1,04 1,02 4,27
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