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П р и е м п и щ и Н а и м е н о в а н и е б л ю д а
В е с б л ю д а 

г р ,

П и щ е в ы е в е щ е с т в а (г ) Э н е р г е т и ч

е с к а я

ц е н н о с т ь

(к к а л )

С б о р н и к р е ц е п т у р

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы
г о д

№

р е ц е п т у р ыTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

Н е д е л я 1

Д е н ь 1

З а в т р а к 1: Я й ц о в а р е н о е 40 5,10 4,60 0,30 63,00 2004 337

К а ш а ж и д к а я м а н н а я 130 3,99 1,91 17,94 105,00 2004 311

К а к а о с  м о л о к о м 150 2,17 1,87 18,60 101,00 т /к

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 30 2,30 0,90 15,40 79,00 т /к 4

И т о г о  з а  з а в т р а к  1A 3 5 0 1 3 , 5 6 9 , 2 8 5 2 , 2 4 3 4 8 , 0 0

З а в т р а к 2;

Й о г у р т м о л о ч н ы й 2,5% в  и н д .

у п а к о в к е
125 3,88 3,50 16,63 124,00 т /к 2

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 1 2 5 3 , 8 8 3 , 5 0 1 6 , 6 3 1 2 4 , 0 0

О б е д : С а л а т и з с в е ж и х о г у р ц о в 30 0,22 2,53 0,72 26,00 2008 50

С у п к а р т о ф е л ь н ы й с  г о р о х о м 150 3,84 2,70 11,16 85,00 2012 81

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(г о в я д и н а )
10 2,52 1,68 0,00 26,00 т /к 90

Б и ф ш т е к с р у б л е н ы й 50 10,30 16,20 0,10 188,00 2004 448

К а ш а г р е ч н е в а я р а с с ы п ч а т а я П О 4,14 7,14 20,23 163,00 2004 508/3

К и с е л ь и з я б л о к 150 0,07 0,07 18,90 87,00 2004 642

Г р е н к и к  с у п у 5 0,55 0,05 3,95 18,00 2004 551

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

С о у с м о л о ч н ы й (д л я п о д а ч и к  

б л ю д у )
50 1,00 3,10 3,30 45,00 2004 595

И т о г о з а  о б е д 5 7 5 2 4 , 4 4 3 3 , 6 9 6 7 , 6 2 6 8 2 , 0 0

П о л д н и к : К о р ж м о л о ч н ы й 70 4,11 19,51 19,41 260,00 2004 806

Й о г у р т п и т ь е в о й 2,5% 150 4,50 3,75 13,50 105,00 т /к 92

И т о г о з а  п о л д н и к 2 2 0 8 , 6 1 2 3 , 2 6 3 2 , 9 1 3 6 5

У ж и н : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 ш 7,00 т /к 93

Т е ф т е л и р ы б н ы е (ф и л е т р е с к и ) 60 3,66 2,42 7,04 107,00 2004 394

К а р т о ф е л ь н о е п ю р е с  м о р к о в ь ю
п о 1,15 4,62 12,98 102,00 2004 181

Ч а й с  с а х а р о м 150 1,82 0,08 11,25 45,00 2004 685

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

Ф р у к т -м а н д а р и н 95 0,76 0,19 26,16 36,00 т /к 66

И т о г о з а  у ж и н 4 6 5 9 , 5 2 7 , 5 9 6 7 , 8 3 3 4 1 , 0 0

И т о г о  з а  п е р в ы й  д е н ь :
1 7 3 5 6 0 ,0 1 7 7 Д 2 2 3 7 ,2 3 1 8 6 0



Д е н ьkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA 2

З а в т р а к 1: О м л е т н а т у р а л ь н ы й 150 14,45 23,86 2,71 284,00 2012 214

П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к 93

К о ф е й н ы й н а п и т о к 150 1,13 0,98 16,80 80,00 т /к

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 25 1,95 0,68 13,25 67,00 т /к 38

у п а к о в к е 125 3,88 3,50 16,63 124,00 т /к 2

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 480 21,74 29,08 50,53 562

З а в т р а к 2: Ф р у к т - б а н а н 100 0,6 0,17 35,4 72 т /к 74

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 100 0,60 0,17 35,40 72,00

О б е д : К у к у р у з а (к о н с е р в и р о в а н н а я )30 0,87 0,72 3,60 27,00 т /к 96

Щ и и з к в а ш е н о й к а п у с т ы с  

к а р т о ф е л е м и  с м е т а н о й
150 1,86 3,36 3,12 50,00 2004 129

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(г о в я д и н а )
10 2,52 1,68 0,00 26,00 т /к 90

С у ф л е и з п е ч е н и 50 11,07 5,00 3,87 115,00 2004 431

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
П О 3,98 3,44 22,60 129,00 2004 332

С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 520 22,85 14,57 57,30 456,00

П о л д н и к : Б у л о ч к а "В е с н у ш к а " 60 4,32 3,60 32,64 182,00 2004 773

К е ф и р , о б о г а щ е н н ы й 

б и ф и д о б а к т е р и я м и Б И Ф И Л А К 

2,5%

150 4,50 1,18 6,00 47,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 210 8,82 4,78 38,64 229

У ж и н : О г у р е ц с в е ж и й 30 0,21 0,03 0,57 4,00 т /к 97

Р а г у и з п т и ц ы (и н д е й к а ) 160 12,80 12,44 15,45 237,00 2004 489

Ч а й с  л и м о н о м 150 0,23 0,08 11,40 37,00 2004 686

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 20 1,56 0,54 10,60 54,00 т /к 38

И т о г о  з а  у ж и н 400 16,60 13,31 47,28 376,00

И т о г о  з а  в т о р о й  д е н ь :
1 7 1 0 7 0 ,6 1 6 1 ,9 1 2 2 9 ,1 5 1 6 9 5 ,0 0



Д е н ь ЗkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA
З а в т р а к 1: С ы р (п о р ц и я м и ) 12 2,76 3,54 0,00 43,00 2004 97

К а ш а ж и д к а я и з х л о п ь е в 

о в с я н ы х «Г е р к у л е с »
130 4,28 6,29 15,85 136,00 2004 311

М о л о к о к и п я ч е н о е 2,5% 150 4,58 3,98 7,58 85,00 2004 697

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 25 1,95 0,68 13,25 67,00 т /к 38

В а ф л и с л и в о ч н ы е 30 0,80 8,10 43,20 229,00 т /к 52

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 347 14,37 22,59 79,88 560,00

З а в т р а к 2: С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 150 0,75 0,15 14,85 65,00

О б е д : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к 30

С у п к а р т о ф е л ь н ы й 150 2,16 1,72 11,52 70,00 2004 133

Ф р и к а д е л ь к и р ы б н ы е 50 8,20 0,60 0,80 42,00 2004 179

К о т л е т а о с о б а я 50 7,45 10,60 6,90 154,00 2004 452

Р а г у и з о в о щ е й П О 1,47 7,06 8,89 106,00 2004 224

К и с е л ь и з к у р а г и 150 0,07 0,07 18,90 88,00 2004 643

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 560 21,48 20,33 57,41 511,00

П о л д н и к : П е с о ч н о е к о л ь ц о 60 4,50 6,67 26,00 248,00 1996 8

Р я ж е н к а 2,5% 150 4,50 1,50 6,30 60,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 210 9 8,17 32,3 308

У ж и н : О г у р е ц с о л е н ы й 30 0,24 0,03 0,78 4,00 т /к 24

Г у л я ш и з о т в а р н о г о м я с а 25/25 3,25 4,04 5,32 71,00 2012 277

К а р т о ф е л ь о т в а р н о й 110 2,12 3,44 17,26 108,56 2004 203

Ч а й с  л и м о н о м 150 0,23 0,08 11,40 37,00 2004 686

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

Ф р у к т - г р у ш а 95 0,26 0,19 6,53 29,00 т /к 84

И т о г о  з а  у ж и н 580 7,90 8,00 50,55 293,56

И т о г о  з а  т р е т и й  д е н ь ;
1 8 4 7 5 3 ,5 5 9 ,2 4 2 3 4 ,9 9 1 7 3 7 ,5 6
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З а в т р а к 1:

П у д и н г и з т в о р о г а с  м о л о к о м 

с г у щ е н ы м
150 17,43 11,59 31,65 300,00 2004 362

К о ф е й н ы й н а п и т о к 150 1,13 0,98 16,80 80,00 т /к

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 50 3,90 1,35 26,50 134,00 т /к 3

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 350 22,46 13,92 74,95 514,00

З а в т р а к 2: Ф р у к т —я б л о к о 100 0,30 0,20 8,60 44,00 т /к 103

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 100 0,30 0,20 8,60 44,00

О б е д : О г у р е ц с в е ж и й 30 0,21 0,03 0,57 4,00 т /к 97

С у п и з о в о щ е й 150 1,80 2,52 6,12 54,00 2004 135

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(к у р а )
10 2,10 1,36 0,00 21,00 т /к 18

Р ы б а о т в а р н а я 60 10,92 0,36 0 47,00 2004 396

М о р к о в ь , т у ш е н н а я с  р и с о м П О 2,02 6,72 17,60 140,00 2004 219

С о у с т о м а т н ы й 30 0,36 1,50 1,92 22,00 2004 600

С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 560 19,96 12,86 50,32 397,00

П о л д н и к :

П р я н и к и з а в а р н ы е 

г л а з и р о в а н н ы е
30 1,20 0,90 23,40 105,00 т /к 58

й о г у р т г ш т ь е в о й 2,5% 150 4,50 3,75 13,50 105,00 т /к 1

И т о г о  з а  п о л д н и к 180 5,7 4,65 36,9 210

У ж и н :

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 )
160 11,73 17,17 14,29 172,00 2004 436

О г у р е ц с о л е н ы й 30 0,24 0,03 0,78 4,00 т /к 24

Ч а й с  с а х а р о м 150 1,82 0,08 11,25 45,00 2004 685

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  у ж и н 360 15,59 17,50 35,58 265,00

И т о г о  з а  ч е т в е р т ы й  

д е н ь ;
1 5 5 0 6 4 ,0 1 4 9 ,1 3 2 0 6 ,3 5 1 4 3 0
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З а в т р а к 1;

К а ш а п ш е н н а я м о л о ч н а я

ж и д к а я
130 4,68 5,72 23,23 165,00 2004 311

К а к а о с  м о л о к о м 150 2,17 1,87 18,60 101,00 т /к

Ф р у к т - м а н д а р и н 95 0,76 0,19 26,16 36,00 т /к 66

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 375 7,61 7,78 67,99 302,00

З а в т р а к 2: С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 150 0,75 0,15 14,85 65,00

О б е д : К у к у р у з а к о н с е р в и р о в а н н а я 30 0,87 0,72 3,60 27,00 т /к 96

Б о р щ с и б и р с к и й с о с м е т а н о й 150 5,10 4,32 6,48 85,00 2004 111

П е ч е н ь п о -с т р о г а н о в с к и 25/25 6,73 5,52 3,40 84,00 2004 431

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
П О 3,98 3,44 22,60 129,00 2004 332

К о м п о т и з ч е р н о с л и в а 150 0,45 0,15 21,97 93,00 т /к 106

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 510 18,93 14,37 67,31 462,00

П о л д н и к : Б у л о ч к а "Т в о р о ж н а я " 60 7,08 13,36 28,08 173,00 2004 786

К е ф и р , о б о г а щ е н н ы й 

б и ф и д о б а к т е р и я м и Б И Ф И Л А К 

2,5%

150 4,50 1,18 6,00 47,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 210 11,58 14,54 34,08 220

У ж и н : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к 93

С у ф л е р ы б н о е (п а р о в о е ) 60 9,27 4,37 1,64 83 2004 400

К а р т о ф е л ь н о е п ю р е с  м о р к о в ь ю
п о 1,15 4,62 12,98 102,00 2004 181

Ч а й с  с а х а р о м 150 1,82 0,08 11,25 45,00 2004 685

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 30 2,30 0,90 15,40 79,00 т /к 4

И т о г о  з а  у ж и н 400 16,67 10,25 51,67 360,00

И т о г о  з а  п я т ы й  д е н ь : 1 6 4 5 5 5 ,5 4 4 7 ,0 9 2 3 5 ,9 1 4 0 9
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З а в т р а к 1: О м л е т н а т у р а л ь н ы й 150 14,45 23,86 2,71 284,00 2012 214

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 0,90 0,08 1,89 12,00 т /к 75

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 25 1,95 0,68 13,25 67,00 т /к 38

Ч а й с  с а х а р о м 150 1,82 0,08 11,25 45,00 2004 685

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 355 19,12 24,70 29,10 408,00

З а в т р а к 2: Ф р у к т - г р у ш а 100 0,27 0,20 6,87 31,00 т /к 84

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 100 0,27 0,20 6,87 31,00

О б е д ; С а л а т и з с в е ж и х о г у р ц о в 30 0,22 2,53 0,72 26,00 2008 50

С у п к а р т о ф е л ь н ы й 150 2,16 1,72 11,52 70,00 2004 133

Ф р и к а д е л ь к и и з к у р 25 5,70 3,20 0,20 52,00 2008 т /к 70

Г о л у б ц ы л е н и в ы е 180 14,23 15,63 8,73 237,00 2012 298

С о у с с м е т а н н ы й 30 0,42 1,20 1,92 20,00 2004 600

К и с е л ь и з я б л о к 150 0,07 0,07 18,90 87,00 2004 642

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 585 24,60 24,57 51,25 536,00

П о л д н и к :

И з д е л и я х л е б о б у л о ч н ы е "с л о й к а 

м о з а й к а "
50 4,35 10,25 8,35 210,00 т /к 34

Р я ж е н к а 2,5% 150 4,50 1,50 6,30 60,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 200 8,85 11,75 14,65 270,00

У ж и н : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к 30

К а р т о ф е л ь в  м о л о к е п о 2,47 1,42 13,91 94,00 2004 519/3

К о т л е т ы р у б л е н н ы е и з п т и ц ы 50 6,64 5,07 6,07 96 2004 498

Н а п и т о к л и м о н н ы й 150 0,10 0,00 18,67 73,00 2004 699

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
40 2,70 0,34 16,80 86,00 т /к 91

И т о г о  з а  у ж и н 380 12,24 6,89 56,59 356,00

И т о г о  з а  ш е с т о й  д е н ь :
1 6 2 0 6 5 ,0 8 6 8 ,1 1 1 5 8 ,46 1 6 0 1
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З а в т р а к 1: З а п е к а н к а и з т в о р о г а 120 13,27 10,88 19,35 266,00 2004 366

М о л о к о с г у щ е н о е 30 2,16 2,55 16,65 98,00 т /к 26

К а к а о с  м о л о к о м 150 2,17 1,87 18,60 101,00 т /к

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 25 1,95 0,68 13,25 67,00 т /к 38

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 325 19,55 15,98 67,85 532,00

З а в т р а к 2;

Й о г у р т м о л о ч н ы й 2,5% в  и н д .

у п а к о в к е
125 3,88 3,50 16,63 123,75 т /к 2

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 125 3,88 3,50 16,63 123,75

О б е д : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к 30

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 и  с м е т а н о й
150 1,06 3,19 4,55 54,00 2004 124

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(г о в я д и н а )
10 2,52 1,68 0,00 26,00 т /к 90

С у ф л е и з п е ч е н и 50 11,07 5,00 3,87 115,00 2004 431

К а ш а г р е ч н е в а я р а с с ы п ч а т а я П О 4,14 7,14 20,23 163,00 2004 508/3

С о у с с м е т а н н ы й 30 0,42 1,20 1,92 20,00 2004 600

С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 550 22,09 18,64 55,82 494,00

П о л д н и к :

И з д е л и я х л е б о б у л о ч н ы е 

"б у л о ч к а с  н а ч и н к о й "
1S 11,60 15,38 12,53 315,00 т /к 39

Й о г у р т п и т ь е в о й 2,5% 150 4,50 3,75 13,50 105,00 т /к 92

И т о г о  з а  п о л д н и к 225 16,1 19,13 26,03 420

У ж и н : О г у р е ц с в е ж и й 30 0,21 0,03 0,57 4,00 т /к 97

Р у л е т и з г о в я д и н ы с  я й ц о м и л и 

о м л е т о м (п а р о в о й )
50 7,13 6,06 2,80 96,00 2004 460

С в е к л а , т у ш е н н а я в  с м е т а н н о м 

с о у с е
П О 1,62 2,28 9,68 65,00 2004 220

Ч а й с  с а х а р о м 150 1,82 0,08 11,25 45,00 2004 685

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  у ж и н 360 12,58 8,67 33,56 254,00

И т о г о  з а  с е д ь м о й  д е н ь :
1 5 8 5 7 4 ,2 6 5 ,9 2 1 9 9 ,8 9 1 8 24
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З а в т р а к 1: С ы р (п о р ц и я м и ) 15 3,00 3,75 0,00 47,00 2004 97

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
130 3,61 4,19 12,86 73,00 2004 160

Ч а й с  с а х а р о м 150 1,82 0,08 11,25 45,00 2004 685

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 25 1,95 0,68 13,25 67,00 т /к 38

З е ф и р 35 0,20 0,00 16,00 129,00 т /к 53

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 355 10,58 8,70 53,36 361,00

З а в т р а к 2: Ф р у к т — б а н а н 95 0,57 0,16 33,63 68,00 т /к 16

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 95 0,57 0,16 33,63 68,00

О б е д : О г у р е ц с в е ж и й 30 0,21 0,03 0,57 4,00 т /к 97

С у п л ю б и т е л ь с к и й 150 3,54 1,56 15,17 89,00 2008 т /к 93

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(г о в я д и н а )
10 2,52 1,68 0,00 26,00 т /к 90

Б и ф ш т е к с р у б л е н ы й 50 10,30 16,20 0,10 188,00 2004 448

О в о щ и т у ш е н ы е П О 2,42 4,16 10,22 91,00 2004 526

К о м п о т и з к у р а г и 150 0,30 0,00 20,83 85,00 т /к 109

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 520 21,09 23,85 56,15 527,00

П о л д н и к :

И з д е л и я х л е б о б у л о ч н ы е 

"ш т р у д е л ь "
50 2,30 13,70 46,60 88,00 т /к 51

К е ф и р , о б о г а щ е н н ы й 

б и ф и д о б а к т е р и я м и Б И Ф И Л А К 

2,5%

150 4,50 1,18 6,00 47,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 200 6,8 14,88 52,6 135

У ж и н : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к 30

Ш н и ц е л ь р ы б н ы й н а т у р а л ь н ы й 

(ф и л е т р е с к и )
60 9,18 5,04 7,50 137,00 2004 391

К а р т о ф е л ь н о е п ю р е с  м о р к о в ь ю
п о 1,15 4,62 12,98 102,00 2004 181

Ч а й с  л и м о н о м 150 0,23 0,08 11,40 37,00 2004 686

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  у ж и н 370 12,69 10,02 42,28 327

И т о г о  з а  в о с ь м о й  д е н ь :
1 5 4 0 5 1 ,7 3 5 7 ,6 1 2 3 8 ,0 2 1 4 1 8
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З а в т р а к 1: Б у т е р б р о д с  д ж е м о м 40 1,20 4,30 22,00 132,00 2004 2

К а ш а и з п ш е н а и  р и с а м о л о ч н а я 

«Д р у ж б а »
П О 3,23 6,62 18,24 145,00 2008 т /к 190

К о ф е й н ы й н а п и т о к 150 1,13 0,98 16,80 80,00 т /к

Ф р у к т —г р у ш а 95 0,26 0,19 6,53 29,00 т /к 84

395 5,82 12,09 63,57 386,00

З а в т р а к 2;

Т в о р о ж о к «Т е м а » 4,2% в  и н д . 

у п а к о в к е
100 7,60 4,20 10,90 112,00 т /к т /к

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 100 7,60 4,20 10,90 112,00

О б е д :

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 0,90 0,08 1,89 12,00 т /к 107

Р а с с о л ь н и к «Л е н и н г р а д с к и й » с  

г о в я д и н о й и  с м е т а н о й
150 1,80 3,48 10,32 79,00 2004 132

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(г о в я д и н а )
10 2,52 1,68 0,00 26,00 т /к 90

К н е л и и з к у р (п а р о в ы е ) 50 16,10 17,80 3,20 238,00 2004 505

С в е к л а , т у ш е н н а я в  с м е т а н н о м 

с о у с е
П О 1,62 2,28 9,68 65,00 2004 220

С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 520 25,49 25,69 49,20 529,00

П о л д н и к :

И з д е л и я х л е б о б у л о ч н ы е 

б у л о ч к а с  ф р у к т о в о й н а ч и н к о й
75 11,60 15,38 12,53 315,00 т /к 39

Р я ж е н к а 2,5% 150 4,50 1,50 6,30 60,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 225 16,10 16,88 18,83 375,00

У ж и н : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к

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

с у б п р о д у к т а м и
150 12,12 6,00 25,44 258,00 2004 478

М о л о к о к и п я ч е н о е 2,5% 150 4,58 3,98 7,58 85,00 2004 697

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

С о у с т о м а т н ы й 50 0,60 2,50 3,20 37,00 2004 587

И т о г о  з а  у ж и н 400 19,43 12,76 46,62 431,00

И т о г о  з а  д е в я т ы й  
д е н ь :

1 6 4 0 7 4 ,4 4 7 1 ,6 2 1 8 9 ,1 2 1 8 3 3
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З а в т р а к 1: С ы р (п о р ц и я м и ) 15 3,00 3,75 0,00 47,00 2004 97

К а ш а п ш е н и ч н а я м о л о ч н а я

ж и д к а я
130 3,90 5,29 19,33 141,00 2004 311

М о л о к о к и п я ч е н о е 2,5% 180 5,50 4,78 9,10 102,00 2004 697

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 25 1,95 0,68 13,25 67,00 т /к 38

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 350 14,35 14,50 41,68 357,00

З а в т р а к 2; С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 150 0,75 0,15 14,85 65,00

О б е д : О г у р е ц с в е ж и й 30 0,21 0,03 0,57 4,00 т /к 97

Б о р щ В О Л Ы Н С К И Й 150 3,94 2,78 4,99 61,00 2004 119

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(г о в я д и н а )
10 2,52 1,68 0,00 26,00 т /к 90

К о т л е т а и з г о в я д и н ы 50 5,00 7,70 6,30 105,00 2004 451

К а р т о ф е л ь и  о в о щ и , т у ш е н н ы е в  

с о у с е
П О 2,79 7,61 16,13 144,00 2004 217

К и с е л ь и з к у р а г и 150 0,07 0,07 18,90 88,00 2004 643

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 520 16,33 20,09 56,15 472,00

П о л д н и к : Б у л о ч к а "В е с н у ш к а " 60 4,32 3,60 32,64 182,00 2004 773

Й о г у р т п и т ь е в о й 2,5% 150 4,50 3,75 13,50 105,00 т /к 92

И т о г о  з а  п о л д н и к 210 8,82 7,35 46,14 287,00

У ж и н : С у ф л е р ы б н о е (п а р о в о е ) 60 9,27 4,37 1,64 83 2004 400

П ю р е к а р т о ф е л ь н о е с  м о р к о в ь ю
110 1,15 4,62 12,98 102,00 2004 181

Ч а й с  л и м о н о м 150 0,23 0,08 11,40 37,00 2004 686

Ф р у к т - б а н а н 95 0,57 0,16 33,63 68,00 т /к 113

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

С о у с м о л о ч н ы й (д л я п о д а ч и к  

б л ю д у )
30 0,67 1,79 3,02 27,00 2004 595

И т о г о  з а  у ж и н 465 13,69 11,24 71,93 361,00

И т о г о  з а  д е с я т ы й  

д е н ь :
1 6 9 5 5 3 ,9 4 53Д З 230,75 1 5 4 2

Д Н И Б ,г Ж ,г У ,г Э .Ц .

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

В с е г о  з а  2 д е н ь : 6 8 ,6 1 6 1 ,9 1 2 2 9 ,1 5 1 6 9 5

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

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

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

В с е г о  з а  6 д е н ь ; 6 5 ,0 8 6 8 ,1 1 1 5 8 ,4 6 1 6 0 1

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

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

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

В с е г о  з а  10 д е н ь : 5 3 ,9 4 5 3 ,3 3 2 3 0 ,7 5 1 5 4 2

И Т О Г О З А  1 0  Д Н Е Й 620,32 6 1 1 ,2 8 2159,96 16350

В  с р е д н е м з а 1  д е н ь 62,03 61,13 216,00 1635,00



Н е д е л яkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA 2

Д е н ь 1 1

З а в т р а к 1: К у к у р у з а к о н с е р в и р о в а н н а я 30 0,87 0,72 3,60 27,00 т /к 96

О м л е т н а т у р а л ь н ы й 150 14,45 23,86 2,71 284,00 2004 340

К о ф е й н ы й н а п и т о к 150 1,13 0,98 16,80 80,00 т /к

Б у т е р б р о д с  д ж е м о м 40 1,20 4,30 22,00 132,00 2004 2

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 370 17,65 29,86 45,11 523,00

З а в т р а к 2: Ф р у к т - м а н д а р и н 100 0,80 0,20 27,54 38,00 т /к 66

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 100 0,80 0,20 27,54 38,00

О б е д : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1.14 7,00 т /к 30

С у п к а р т о ф е л ь н ы й с  г о р о х о м 150 3,84 2,70 11,16 85,00 2012 81

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(г о в я д и н а )
10 2,52 1,68 0,00 26,00 т /к 90

К о т л е т ы р у б л е н ы е и з п т и ц ы 

(и н д е й к а )
50 9,50 8,00 8,50 144,00 2004 498

О в о щ и в  м о л о ч н о м с о у с е П О 2,42 4,16 10,22 91,00 2004 526

К и с е л ь и з к у р а г и 150 0,07 0,07 18,90 88,00 2004 643

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 520 20,48 16,89 59,18 485,00

П о л д н и к :

И з д е л и я х л е б о б у л о ч н ы е 

б у л о ч к а с  ф р у к т о в о й н а ч и н к о й
75 11,60 15,38 12,53 315,00 т /к 39

К е ф и р , о б о г а щ е н н ы й 

б и ф и д о б а к т е р и я м и Б И Ф И Л А К 

2,5%

150 4,50 1,18 6,00 47,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 225 16,1 16,56 18,53 362

У ж и н : Т е ф т е л и р ы б н ы е (ф и л е т р е с к и ) 60 3,66 2,42 7,04 107 2004 394

Р и с о т в а р н о й П О 2,70 4,62 24,04 149,00 2004 511/3

Ч а й с  с а х а р о м 150 1,82 0,08 11,25 45,00 т /к т /к

С о у с т о м а т н ы й 50 0,60 2,50 3,20 37,00 2004 587

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
30 2,03 0,25 33,60 64,00 т /к 118

И т о г о  з а  у ж и н 400 10,81 9,87 79,13 402,00

И т о г о  з а  о д и н а д ц а т ы й  
д е н ь :

1 6 1 5 6 5 ,8 4 7 3 ,3 8 2 2 9 ,4 9 1 8 1 0
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З а в т р а к 1: Я й ц о в а р е н о е 20 2,55 2,30 0,15 32,00 2004 337

К а ш а ж и д к а я м а н н а я 130 3,99 1,91 17,94 105,00 2004 311

К а к а о с  м о л о к о м 150 4,40 3,70 16,30 117,00 т /к

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 40 2,64 0,80 18,96 100,00 т /к 38A

И т о г о з а  з а в т р а к 1 3 4 0 1 3 , 5 8 8 , 7 1 5 3 , 3 5 3 5 4

З а в т р а к 2:

Й о г у р т м о л о ч н ы й 2,5% в  и н д .

у п а к о в к е
125 3,88 3,50 16,63 123,75 т /к 2

И т о г о з а  з а в т р а к 2 1 2 5 3 , 8 8 3 , 5 0 1 6 , 6 3 1 2 3 , 7 5

О б е д : О г у р е ц с в е ж и й 30 0,21 0,03 0,57 4,00 т /к 97

Щ и п о -у р а л ь с к и (с  к р у п о й ) и  

с м е т а н о й
200 2,56 4,56 5,92 75,00 2004 128

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(к у р а )
5 1,26 0,84 0,00 13,00 т /к 15

П е ч е н ь п о -с т р о г а н о в с к и 25/25 6,73 5,52 3,40 84,00 2004 431

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
П О 3,98 3,44 22,60 129,00 2004 332

К о м п о т и з к о н с е р в и р о в а н н ы х 

ф р у к т о в
150 0,30 0,00 31,87 121,00 2004 637

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 5 6 5 1 6 , 8 4 1 4 , 6 1 7 3 , 6 2 4 7 0 , 0 0

П о л д н и к : К о л ь ц о п е с о ч н о е 70 5,25 1 , П 30,33 289,00 1996 8

М о л о к о к и п я ч е н о е 2,5% 150 4,58 3,98 7,58 85,00 2004 697

И т о г о з а  п о л д н и к 2 2 0 9 , 8 3 1 1 , 7 6 3 7 , 9 1 3 7 4

У ж и н : Б и ф ш т е к с р у б л е н ы й 50 10,30 16,20 0,10 188,00 2004 448

С в е к л а , т у ш е н н а я в  с м е т а н н о м 

с о у с е
П О 1,62 2,28 9,68 65,00 2004 220

Ч а й с  л и м о н о м 150 0,23 0,08 11,40 37,00 2004 686

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

Ф р у к т - б а н а н 95 . 0,57 0,16 33,63 68,00 . т /к . 21

И т о г о з а  у ж и н 4 2 5 1 4 , 5 2 1 8 , 9 4 6 4 , 0 7 4 0 2 , 0 0

И т о г о з а  д в е н а д ц а т ы й 

д е н ь :

1 6 7 5 5 8 ,6 5 5 7 ,5 2 2 4 5 ,5 8 1 7 2 4
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З а в т р а к 1 :

К а ш а ж и д к а я и з х л о п ь е в 

о в с я н ы х «Г е р к у л е с »
130 4,28 6,29 15,85 136,00 2004 311

М о л о к о к и п я ч е н о е 2,5% 150 4,58 3,98 7,58 85,00 2004 697

Й о г у р т м о л о ч н ы й 2,5% в  и н д .

у п а к о в к е
125 3,88 3,50 16,63 123,75 т /к 2

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 25 1,95 0,68 13,25 67,00 т /к 38

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 430 14,69 14,45 53,31 411,75

З а в т р а к 2: Ф р у к т - я б л о к о 100 0,30 0,20 8,60 44,00 т /к т /к

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 100 0,30 0,20 8,60 44,00

О б е д : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к 30

С у п к а р т о ф е л ь н ы й 150 2,16 1,72 11,52 70,00 2004 133

Ф р и к а д е л ь к и м я с н ы е 30 6,96 3,12 0,24 55,00 2004 112

С у ф л е и з п е ч е н и 50 11,07 5,00 3,87 115,00 2004 431

К а ш а г р е ч н е в а я р а с с ы п ч а т а я П О 4,14 7,14 20,23 163,00 2004 508/3

С о у с т о м а т н ы й 50 0,60 2,50 3,20 37,00 2004 600

К и с е л ь и з я б л о к 150 0,07 0,07 18,90 87,00 2004 642

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
25 1,63 0,28 11,58 55,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 595 26,96 19,89 70,68 589,00

П о л д н и к :

И з д е л и я х л е б о б у л о ч н ы е с л о й к а 

"С в е р д л о в с к а я "
50 3,65 3,15 25,55 176,50 т /к

С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

И т о г о  з а  п о л д н и к 200 4,4 3,3 40,4 241,5

У ж и н : О г у р е ц с о л е н ы й 50 0,40 0,05 1,30 7,00 т /к 99

Г у л я ш и з о т в а р н о г о м я с а 25/25 3,25 4,04 5,32 71,00 2012 277

П ю р е к а р т о ф е л ь н о е 110 2,36 5,00 16,06 120,00 2004 520/3

Ч а й с  л и м о н о м 150 0,23 0,08 11,40 37,00 2004 686

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
25 1,63 0,28 11,58 55,00 т /к 91

И т о г о  з а  у ж и н 385 7,87 9,45 45,66 290,00

И т о г о  з а

т р и н а д ц а т ы й  д е н ь :
1 7 1 0 5 4 ,2 2 4 7 ,2 9 2 1 8 ,6 5 1 5 7 6
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З а в т р а к 1:

П у д и н г и з т в о р о г а с  м о л о к о м 

с г у щ е н ы м
150 17,43 11,59 31,65 300,00 2004 362

М о л о к о к и п я ч е н о е 2,5% 150 4,58 3,98 7,58 85,00 2004 697

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 25 1,95 0,68 13,25 67,00 т /к 38

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 325 23,96 16,25 52,48 452,00

З а в т р а к 2: Ф р у к т - г р у ш а 100 0,27 0,20 6,87 31,00 т /к 84

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 100 0,27 0,20 6,87 31,00

О б е д :

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 0,90 0,08 1,89 12,00 т /к 75

С у п и з о в о щ е й 150 1,80 2,52 6,12 54,00 2004 135

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(г о в я д и н а )
5 2,52 1,68 0,00 26,00 т /к 15

Г о л у б ц ы л е н и в ы е 180 14,23 15,63 8,73 237,00 2012 298

С о у с с м е т а н н ы й 50 0,70 2,00 3,20 34,00 2004 595

К о м п о т и з и з ю м а 150 0,38 0,08 21,08 87,00 т /к 112

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 590 22,33 22,21 50,28 494,00

П о л д н и к : К о р ж м о л о ч н ы й 70 4,11 19,51 19,41 260,00 2004 806

Р я ж е н к а 2,5% 150 4,50 1,50 6,30 60,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 220 8,61 21,01 25,71 320

У ж и н : П о м и д о р с в е ж и й 50 0,55 0,10 1,90 11,00 т /к 30

Х л е б ц ы р ы б н ы е (п а р о в ы е ) 60 9,00 2,41 3,96 73,00 2004 398

К а р т о ф е л ь н о е п ю р е с  м о р к о в ь ю
П О 1,15 4,62 12,98 102,00 2004 181

Ч а й с  л и м о н о м 150 0,23 0,08 11,40 37,00 т /к 100

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  у ж и н 390 12,73 7,43 39,50 267,00

И т о г о  з а

ч е т ы р н а д ц а т ы й  д е н ь :

1 6 2 5 6 7 ,9 6 7 ,1 1 7 4 ,8 4 1 5 6 4
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З а в т р а к 1: Б у т е р б р о д с  д ж е м о м 40 1,20 4,30 22,00 132,00 2004 2

К а ш а п ш е н н а я м о л о ч н а я

ж и д к а я
130 4,68 5,72 23,23 165,00 2004 311

К о ф е й н ы й н а п и т о к 150 1,13 0,98 16,80 80,00 т /к

Ф р у к т -м а н д а р и н 95 0,76 0,19 26,16 36,00 т /к 66

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 415 7,77 11,19 88,19 413,00

З а в т р а к 2: С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 150 0,75 0,15 14,85 65,00

О б е д : О в о щ и н а т у р а л ь н ы е с в е ж и е 30 0,27 0,04 0,85 5,00 т /к 115

Б о р щ с и б и р с к и й с о с м е т а н о й 150/5 4,92 3,48 6,24 76,00 2004 111

Б и т о ч е к и з р ы б ы (ф и л е т р е с к и ) 80 11,12 10,13 0,6 182,00 2004 388

М о р к о в ь , т у щ е н н а я с  р и с о м П О 2,02 6,72 17,60 140,00 2004 511/3

С о у с м о л о ч н ы й (д л я п о д а ч и к  

б л ю д у )
50 1,00 3,10 3,30 45,00 2004 595

К и с е л ь и з к у р а г и 150 0,07 0,07 18,90 88,00 2004 643

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 595 21,20 23,76 56,75 580,00

П о л д н и к : Б у л о ч к а "Т в о р о ж н а я " 70 8,26 15,59 32,76 202,00 2004 786

К е ф и р , о б о г а щ е н н ы й 

б и ф и д о б а к т е р и я м и Б И Ф И Л А К 

2,5%

150 4,50 1,18 6,00 47,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 220 12,76 16,77 38,76 249,00

У ж и н : К у к у р у з а (к о н с е р в и р о в а н н а я )30 0,87 0,72 3,60 27,00 т /к 96

А з у (и з г о в я д и н ы ) 200 22,15 12,08 24,31 298,00 2004 438

Ч а й с  с а х а р о м 150 1,82 0,08 11,25 45,00 2004 685

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  у ж и н 400 26,64 13,10 48,42 414,00

И т о г о  з а

п я т н а д ц а т ы й  д е н ь :
1 7 8 0 6 9 ,1 2 6 4 ,9 7 2 4 6 ,9 7 1 7 2 1



Д е н ьkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA 1 6

З а в т р а к 1 ; Б у т е р б р о д с  с ы р о м 40 2,30 3,90 9,70 92,00 2004 3

О м л е т н а т у р а л ь н ы й 150 14,45 23,86 2,71 284,00 2012 214

К а к а о с  м о л о к о м 150 4,40 3,70 16,30 117,00 т /к

Ф р у к т - я б л о к о 95 0,28 0,19 8,17 42,00 т /к 103

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 435 21,43 31,65 36,88 535,00

З а в т р а к 2:

Й о г у р т м о л о ч н ы й 2,5% в  и н д .

у п а к о в к е
125 3,88 3,50 16,63 124,00 т /к 2

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 125 3,88 3,50 16,63 124,00

О б е д : В и н е г р е т о в о щ н о й 30 0,46 3,04 2,30 38,00 2004 71

С у п к а р т о ф е л ь н ы й 150 2,16 1,72 11,52 70,00 2004 133

Ф р и к а д е л ь к и р ы б н ы е 50 8,20 0,60 0,80 42,00 2004 179

Р а г у и з п т и ц ы (и н д е й к а ) 160 12,80 12,44 15,45 237,00 2004 489

С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 560 26,17 18,17 54,18 496,00

П о л д н и к : Б у л о ч к а р о с с и й с к а я 60 1,00 4,80 36,50 194,00 2004 775

Р я ж е н к а 2,5% 150 4,50 1,50 6,30 60,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 210 5,5 6,3 42,8 254

У ж и н : О г у р е ц с в е ж и й 30 0,21 0,03 0,57 4,00 т /к 97

К о т л е т а д о м а ш н я я 50 5,55 10,37 4,81 135,00 2004 452

К а р т о ф е л ь в  м о л о к е П О 2,47 1,42 13,91 94,00 2004 519/3

Ч а й с  л и м о н о м 150 0,23 0,08 11,40 37,00 т /к 100

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

В а ф л и с л и в о ч н ы е 20 0,60 0,70 15,50 71,00 т /к

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 20 1,56 0,54 10,60 54,00 т /к 38

И т о г о  з а  у ж и н 400 12,42 13,36 66,05 439,00

И т о г о  з а
ш е с т н а д ц а т ы й  д е н ь :

1 7 3 0 6 9 ,4 7 2 ,9 8 2 1 6 ,5 4 1 8 4 8
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З а в т р а к 1; З а п е к а н к а и з т в о р о г а 120 13,27 10,88 19,35 266,00 2004 366

М о л о к о с г у щ е н о е 30 2,16 2,55 16,65 98,00 т /к т /к

М о л о к о к и п я ч е н о е 2,5% 150 4,58 3,98 7,58 85,00 2004 697

Б у т е р б р о д с  д ж е м о м 40 1,20 4,30 22,00 132,00 2004 2

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 340 21,21 21,71 65,58 581,00

З а в т р а к 2: С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 150 0,75 0,15 14,85 65,00

О б е д :

С а л а т и з с в е к л ы с  ч е р н о с л и в о м , 

о р е х а м и и  ч е с н о к о м

30 0,96 4,86 3,63 62,00 2008 т /к 49

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 и  с м е т а н о й
150 1,06 3,19 4,55 54,00 2004 124

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(г о в я д и н а )
10 2,52 1,68 0,00 26,00 т /к 15

П л о в и з п т и ц ы 160 19,10 14,62 29,54 326,00 2004 492

Н а п и т о к л и м о н н ы й 150 0,10 0,00 18,67 73,00 2004 699

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 520 25,54 24,57 65,65 585,00

П о д ц н и к :

И з д е л и я х л е б о б у л о ч н ы е 

"б у л о ч к а с  н а ч и н к о й "
75 11,60 15,38 12,53 315,00 т /к 39

Й о г у р т п и т ь е в о й 2,5% 150 4,50 3,75 13,50 105,00 т /к 92

И т о г о  з а  п о л д н и к 225 16,1 19,13 26,03 420

У ж и н : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к 30

Ш н и ц е л ь р ы б н ы й н а т у р а л ь н ы й 

(ф и л е т р е с к и )
60 9,18 5,04 7,50 137,00 2004 391

П ю р е к а р т о ф е л ь н о е П О 2,36 5,00 16,06 120,00 2004 520/3

Ч а й с  с а х а р о м 150 1,82 0,08 11,25 45,00 2004 685

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 20 1,56 0,54 10,60 54,00 т /к 38

И т о г о  з а  у о к и н 390 17,05 10,94 55,81 407,00

И т о г о  з а  с е м н а д ц а т ы й  
д е н ь :

1 6 2 5 8 0 ,6 5 7 6 ,5 2 2 7 ,92 2 0 5 8
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З а в т р а к 1: С ы р (п о р ц и я м и ) 15 3,00 3,75 0,00 47,00 2004 97

К а ш а г р е ч н е в а я м о л о ч н а я 

ж и д к а я
150 1,27 6,97 32,70 183,00 2004 311

К о ф е й н ы й н а п и т о к 150 1,13 0,98 16,80 80,00 т /к

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 30 2,30 0,90 15,40 79,00 т /к 38

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 345 7,70 12,60 64,90 389,00

З а в т р а к 2: Ф р у к т —г р у ш а 100 0,27 0,20 6,87 31,00 т /к 84

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 100 0,27 0,20 6,87 31,00

О б е д : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к 30

Р а с с о л ь н и к «Л е н и н г р а д с к и й » с о 

с м е т а н о й
150 1,80 3,48 10,32 79,00 2004 132

С у ф л е и з п е ч е н и 50 11,07 5,00 3,87 115,00 2004 431

О в о щ и т у ш е н ы е П О 2,42 4,16 10,22 91,00 2004 526

С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 510 18,17 13,07 49,66 401,00

П о л д н и к : С у ш к и в а н и л ь н ы е 50 5,00 3,00 35,50 190,00 т /к 119

К е ф и р , о б о г а щ е н н ы й 

б и ф и д о б а к т е р и я м и Б И Ф И Л А К 

2,5%

150 4,50 1,18 6,00 47,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 200 9,5 4,18 41,5 237

У ж и н : О г у р е ц с в е ж и й 30 0,21 0,03 0,57 4,00 т /к 97

К о т л е т а (о с о б а я ) 50 7,45 10,60 6,90 154,00 2004 452

К а р т о ф е л ь о т в а р н о й П О 2,12 3,44 17,30 108,60 2004 203

Ч а й с  л и м о н о м 150 0,23 0,08 11,40 37,00 т /к 100

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 20 1,56 0,54 10,60 54,00 т /к 38

И т о г о  з а  у ж и н 400 13,37 14,91 56,03 401,60

И т о г о  з а
в о с е м н а д ц а т ы й  д е н ь :

1 5 5 5 4 9 ,0 1 4 4 ,9 6 2 1 8 ,9 6 1 4 5 9 ,6
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З а в т р а к 1:

П у д и н г и з т в о р о г а с  м о л о к о м 

с г у щ е н ы м
150 17,43 11,59 31,65 300,00 2004 362

М о л о к о к и п я ч е н о е 2,5% 150 4,58 3,98 7,58 85,00 2004 697

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 15 0,99 0,30 7,11 38,00 т /к 38

Ф р у к т - б а н а н 95 0,57 0,16 33,63 68,00 т /к

И т о г о  з а  з а в т р а к  1 410 23,57 16,03 79,97 491,00

З а в т р а к 2;

Й о г у р т м о л о ч н ы й 2,5% в  и н д . 

у п а к о в к е
125 3,88 3,50 16,63 124,00 т /к 2

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 125 3,88 3,50 16,63 124,00

О б е д : О в о щ и н а т у р а л ь н ы е с в е ж и е 30 0,27 0,04 0,85 5,00 т /к 115

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
150 2,16 2,52 9,36 69,00 2004 140

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(к у р а )
10 2,10 1,36 0,00 21,00 т /к 18

Г о л у б ц ы л е н и в ы е 150 14,23 15,63 8,73 237,00 2012 298

С о у с с м е т а н н ы й 50 0,70 2,00 3,20 34,00 2004 600

К и с е л ь и з я б л о к 180 0,07 0,07 18,90 87,00 2004 642

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 590 21,33 21,84 50,30 497,00

П о л д н и к : В а ф л и с л и в о ч н ы е 20 0,60 0,70 15,50 71,00 т /к 52

Р я ж е н к а 2,5% 150 4,50 1,50 6,30 60,00 2004 698

И т о г о  з а  п о л д н и к 170 5,10 2,20 21,80 131,00

У ж и н : К у к у р у з а к о н с е р в и р о в а н н а я 30 0,87 0,72 3,60 27,00 т /к 96

Р ы б а о т в а р н а я 60 10,92 0,36 0,00 47,00 2004 396

К а р т о ф е л ь н о е п ю р е с  м о р к о в ь ю
П О 1,15 4,62 12,98 102,00 2004 181

С о у с м о л о ч н ы й (д л я п о д а ч и к  

б л ю д у )
50 1,00 3,10 3,30 45,00 2004 595

Ч а й с  с а х а р о м 150 1,82 0,08 11,25 45,00 2004 685

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  у ж и н 420 17,56 9,10 40,39 310,00

И т о г о  з а

д е в я т н а д ц а т ы й  д е н ь :
1 7 1 5 7 1 ,4 4 52,67 2 0 9 ,0 9 1 5 5 3
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З а в т р а к 1; С ы р (п о р ц и я м и ) 10 2,00 2,50 0,00 31,00 2004 3

К а ш а и з п ш е н а и  р и с а м о л о ч н а я 

«Д р у ж б а »
150 4,37 5,93 24,83 170,00 2008 т /к 1 9 0

К а к а о с  м о л о к о м 150 4,40 3,70 16,30 117,00 т /к

Б а т о н н а р е з н о й о б о г а щ е н н ы й 15 0,99 0,30 7,11 38,00 т /к 38

И т о г о  Aз а  з а в т р а к  1 3 2 5 1 1 , 7 6 1 2 , 4 3 4 8 , 2 4 3 5 6 , 0 0

З а в т р а к 2; Ф р у к т - я б л о к о 100 0,30 0,20 8,60 44,00 т /к 103

И т о г о  з а  з а в т р а к  2 1 0 0 0 , 3 0 0 , 2 0 8 , 6 0 4 4 , 0 0

О б е д : О г у р е ц с в е ж и й 30 0,21 0,03 0,57 4,00 т /к 97

Б о р щ В О Л Ы Н С К И Й 150 3,94 2,78 4,99 61,00 2004 119

М я с н ы е и з д е л и я д л я 1 б л ю д а 

(г о в я д и н а )
10 2,52 1,68 0,00 26,00 т /к 90

С у ф л е и з к у р и л и б р о й л е р о в - 

ц ы п л я т (к у р и ц а )
50 9,28 6,04 5,45 105,00 2004 503

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
П О 3,98 3,44 22,60 129,00 2012 205

С о у с т о м а т н ы й 50 0,60 2,50 3,20 37,00 2004 601

К о м п о т и з и з ю м а 150 0,38 0,08 21,08 87,00 т /к 112

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  о б е д 5 7 0 2 2 , 7 1 1 6 , 7 7 6 7 , 1 5 4 9 3 , 0 0

П о л д н и к : П е ч е н ь е с а х а р н о е 20 1,52 0,16 9,72 48,00 т /к 77

С о к и п л о д о в ы е и  я г о д н ы е 150 0,75 0,15 14,85 65,00 2004 705

И т о г о  з а  п о л д н и к 1 7 0 2 , 2 7 0 , 3 1 2 4 , 5 7 1 1 3 , 0 0

У ж и н : П о м и д о р с в е ж и й 30 0,33 0,06 1,14 7,00 т /к 30

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

с у б п р о д у к т а м и (с е р д ц е )
160 12,93 7,20 27,14 275,00 2004 478

С о у с с м е т а н н ы й 50 0,70 2,00 3,20 34,00 2004 600

Ч а й с  м о л о к о м 150 2,20 1,80 13,20 78,00 т /к

Х л е б р ж а н о й п ш е н и ч н ы й 

о б о г а щ е н н ы й
20 1,80 0,22 9,26 44,00 т /к 91

И т о г о  з а  у ж и н 4 1 0 1 7 , 9 6 1 1 , 2 8 5 3 , 9 4 4 3 8

И т о г о з а  д в а д ц а т ы й 
д е н ь :

1 5 7 5 5 5 ,0 0 4 0 ,9 9 2 0 2 ,5 0 1 4 4 4



Д Н И Б ,гkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAЖ ,г У .г Э .Ц .A
В с е г о з а  1 1  д е н ь ; 6 5 ,8 4 7 3 ,3 8 2 2 9 ,4 9 1 8 1 0

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

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

В с е г о з а  1 4  д е н ь ; 6 7 ,9 0 6 7 ,1 0 1 7 4 ,84 1 5 6 4

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

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

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

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

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

В с е г о з а  2 0  д е н ь ; 5 5 ,0 0 4 0 ,9 9 2 0 2 ,5 0 1 4 4 4

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

В  с р е д н е м з а 1 д е н ь
6 2 , 1 2 5 9 , 8 4 2 1 9 , 0 5 1 6 7 5 , 8 0

И с п о л ь з у е м ы е с б о р н и к и ;

1. С б о р н и к м е т о д и ч е с к и х р е к о м е н д а ц и й п о о р г а н и з а ц и и п и т а н и я д е т е й и  п о д р о с т к о в в  у ч р е ж д е н и я х о б р а з о в а н и я С а н к т -П е т е р б у р г а . 

С П б .: Р е ч ь , 2008.-800с .

2. 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 р е д п р и я т и й о б щ е с т в е н н о г о п и т а н и я п р и о б р а з о в а т е л ь н ы х ш к о л а х .

М о с к в а .: Х л е б п р о д и н ф о р м , 2004.-639с .

3. Р е е с т р т е х н о л о г и ч е с к и х к а р т У п р а в л е н и я с о ц и а л ь н о г о п и т а н и я .

4. Р е е с т р т е х н о л о г и ч е с к и х к а р т З Ц  Д Ю Т "З е р к а л ь н ы й "

З а м е с т и т е л ь д и р е к т о р а З Ц  Д Ю Т "З е р к а л ь н ы й " п о  п и т а н и ю

Б у х г а л т е р Б С  Г Б Н О У " С П Б Г Д Т Ю "

И .О . н а ч а л ь н и к а м е д и ц и н с к о й с л у ж б ы З Ц  Д Ю Т " З е р к а л ь н ы й "

Е .Г . Ч е п е л ь

Ф . ■
М .Ю . С у г а к

1

В  .А . П р у д к и й
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