
ЖДАЮ
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.А. Андриянова

30 октября 2023г

Меню
Возрастная категория: от 3 до 7 лет

МДОАУ d/с «Родничок» 
г. Пытъ-Ях



Меню разработано в соответствии с санитарно -  эпидемиологических правил и нормативов (СанПин 2.3/2.4.3590-20 «Санитарно- 
эпидемиологические требования к организации общественного питания населения) и МР 2.3.6.0233-21 («Методические рекомендации к 
организации общественного питания населения»).

Возраст Калорийность Белки Жиры Углеводы

(ккал/сут) (г/сут) (г/сут) (г/сут)

От 3 до 7лет 1800
*

54 60 261

Рекомендуемое распределение калорийности между приёмами пищи в процентном отношении для детей с дневным пребыванием 
в Д О У  -  12ч:

Завтрак: (20%);

2 Завтрак: (5%)

Обед: (35%)

Полдник:(15%)

Ужин: (25%)



Неделя 1 День 1

№ i i / i i Н а и м е н о в а н и е в ы х о д ,г р б е л к и ,г р ж и р ы ,гр у г л е в о д ы  ,гр

Э н е р г е т и ч е
ск а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г В и т а м и н ы , м г С б/р ; № Т К
С а  |M g  |Р  | Fe А  |Е  |В 1  |В 2  |С  II
Д е н ь  1

З а в т р а к
1 Каш а молочная пш ённая ж идкая с маслом 185 6 ,7 6 ,7 32,1 21 6 118,5 4 2 ,2 164,7 1,1 35 ,2 0 ,1 4 0 ,1 7 0,11 1,2 0 ,081 С б  2 0  21 , № 235

2 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 20 0 1,4 1,2 11,4 63 54,3 6,3 38,3 0 ,0 7 9,5 0 0 ,0 2 0,03 0,3 0 ,081 С б  2 0 2 1 , № 4 6 4

3 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 25 1,7 3 ,6 9 ,6 78 25,3 8 ,2 17,7 0 ,25 15 0 ,8 4 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0 ,0 4 5 С б  1998 , № 6

И т о г о 41 0 9,8 11,5 53 ,1 3 5 7 198,1 5 6 ,7 2 2 0 ,7 1,42 5 9 ,7 0 ,9 8 0,21 0 ,1 6 1,5 0 ,2 0 7
2 за в т р а к

1 С о к 175 0,5 21 84 12,2 6 7 2,5 0 0,3 0,01 0 ,0 2 3,5 0

И т о г о 175 0,5 0 21 84 12,2 6 7 2,5 0 0 ,3 0 ,01 0 ,0 2 3,5 0
О б ед

] Салат свёклы с чесноком 60 0 ,9 9 4 ^1 5Л 1 6 2 2 9 ,8 6 2 5 ,2 4 3 0 ,6 6 0,5 0 1,21 0 ,0 2 0 ,0 3 2,9 0 ,0 5 О р г/п и т -2 0 1 4 ; № 9

2 Суп картофельный с  зелёны м горош ком 20 0 2,8 2 ,83 12,38 82,3 27,81 2 2 ,2 5 2 ,74 0 ,7 6 0 ,01 1 0 ,0 5 0 ,0 5 1,33 0 ,0 8 С б  199 4 ;№ 1 3 8 /3 к

3 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 80 12,1 10,8 4 162 52,3 17,1 119,5 1,49 20 ,3 0 ,4 0 ,03 0 ,0 2 0 ,7 0 ,0 4 8 С б  2 0 2 1 , № 3 2 6 ; 4 0 2

4 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 130 3,8 2 ,4 2 7 149 7,3 5 ,8 5 33 ,5 0 ,5 9 14,1 0 ,6 0 ,0 3 0 ,0 2 0 0 ,0 5 С б  2 0 1 0 , № 1 4 7

5 К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в 200 0,1 0,1 П ,1 4 6 3,4 1,7 2,1 0 ,46 0 0 ,0 4 0,01 0,01 0 ,6 0 С б  2 0 2 1 , № 4 8 6

6 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 1,5 0 ,1 6 9,8 47 2,7 1,9 31 ,2 0 ,1 5 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0,01 0 0,011 С б  2 0 2 1 , № 573

7 Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 40 2 ,7 0 ,5 15,9 7 9 ,2 18,8 18,8 62 ,8 1,6 0 0 ,6 0 ,0 7 0 ,0 4 0 0,01 С б  2 0 2 1 , № 5 7 5

И т о г о 730 2 3 ,9 9 2 0 ,9 9 8 5 ,2 8 6 2 7 ,5 1 4 2 ,1 7 9 2 ,7 9 3 3 2 ,5 5 ,5 5 3 4 ,4 1 3 ,8 7 0 ,2 3 0 ,1 8 5 ,5 3 0 ,2 4 9
П о л д н и к

1 К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5,8 5 8 101 2 4 0 ,8 28,1 180,6 0 ,2 0 ,01 0 0 ,0 8 0 ,2 5 1,4 0 ,1 7 С б  2 0 2 1 , № 4 7 0

2 П р я н и к и 50 3 2,3 37 ,5 183 5,5 4 ,5 25 1 2 ,5 2 ,3 0 ,03 0 ,0 3 0 0 С б  2 0 2 1 , № 581

е
И т о г о 2 5 0 8 ,8 7 ,3 4 5 ,5 2 8 4 2 46 ,3 3 2 ,6 2 0 5 ,6 1,2 2 ,5 1 2,3 0 ,11 0 ,2 8 1,4 0 ,1 7

У ж и н
1 К о т л е т а  р ы б н а я 80 12,3 6 ,9 11,7 158 2 1 1 ,9 5 2 0 ,25 123,08 0 ,5 6 0 ,0 2 0,1 0 ,13 0,1 0 ,3 2 0 ,0 6 9 С б  1994 , № 3 2 4 /3 к

2 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 150 3,5 4 ,8 14,7 117 3 5 ,55 2 8 ,3 5 8 3 ,03 1,08 2 1 ,7 5 0 ,2 0 ,1 2 0,1 10,36 0 ,0 8 6 С б  2 0 1 0 , № 1 0 4

3 Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0,3 0,1 9,5 38 7,9 5 9,1 0 ,8 7 0 0 ,0 2 0 0 1 0 С б  2 0 2 1 , № 4 5 9

4 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3 0 ,3 2 19,6 94 8 5,6 93 ,6 0 ,4 4 0 0 ,0 4 0 ,0 4 0 ,0 4 0 0 ,0 1 2 С б  2 0 2 1 , № 5 7 3

5 А п е л ь с и н 100 0,9 0 ,2 9,3 43 199 35,3 14 0,3 0 ,0 5 0 0 ,0 4 0 ,0 3 60 0,2

И т о го : 5 7 0 20 1 2 ,32 6 4 ,8 4 5 0 4 6 2 ,4 94 ,5 3 2 2 ,8 1 3 ,2 5 2 1 ,8 2 0 ,3 6 0 ,3 3 0 ,2 7 7 1 ,6 8 0 ,3 6 7

И т о г о  з а д е н ь :  | 2 1 3 5 | 6 3 ,0 9 | 5 2 , l l |  2 6 9 ,6 8 1 1 8 0 2 ,5 1 1 0 6 1 ,1 7 1 2 8 2 ,5 9 1 1 0 8 8 ,6 1 1 1 3 ,9 2 1 1 1 8 ,4 4 | 7 ,8 1 1 0 ,8 9 1 0 ,9 l |  8 3 ,6 1 1 0 ,9 9 3 |



Н е д е л я  1 Д е н ь  2

№ п /п Н а и м е н о в а н и е в ы х о д , гр б е л к и ,г р ж и р ы ,г р у г л е в о д ы  ,гр

Э н е р г е т и ч е
е к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г В и т а м и н ы , м г С б/р; № Т К
С а  |M g  |Р  | Fe А  |Е  |В 1  |В 2  |С  |1
Д е н ь  2

З а в т р а к

1 С у п  м о л о ч н ы й  с  к л ё ц к а м и 2 0 0 7,3 10 22 20 7 2 9 7 ,7 2 9 ,3 5 190,53 0 ,4 6 0 ,0 7 0 ,3 6 0,1 0,31 2 ,4 0 ,0 9 2 С б  1994 , № 165/1  к

2 К а к а о  с  м о л о к о м 180 3 2,6 12,4 76 11,3 22,3 91,1 0 ,6 5 19 0,01 0 ,03 0,13 0 ,7 0 ,0 7 8 С б  2 0 2 1 , № 462

3 Б у т е р б р о д  с  м ас л о м 25 1,7 3 ,6 9 ,6 78 25 ,2 8 ,2 17,7 0 ,2 5 15 0 ,8 4 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0 ,4 5 С б  1998 , № 6

И т о г о 4 0 5 12 16,2 4 4 3 6 1 3 3 4 ,2 5 9 ,8 5 2 9 9 ,3 3 1,36 3 4 ,0 7 1,21 0 ,1 5 0 ,4 6 3,1 0 ,6 2
2 за в т р а к

1 С о к  ф р у к то в ы й 175 0,6 21 90 12,2 6 7 2,5 0 0 ,2 0,01 0 ,0 2 2,1 0

И т о г о 175 0 ,6 0 21 90 12,2 6 7 2 ,5 0 0 ,2 0 ,01 0 ,0 2 2,1 0
О б е д

1 Р е д ь к а  с  м а с л о м 6 0 1,1 4 ,5 3 ,7 60 2 1 ,4 12,26 16,19 0 ,6 6 0 0 0,01 0 ,0 2 15 0 ,0 4 9 С б  1 9 9 8 ,  № 1 3 3

2 С в е к о л ь н и к  с о  с м е т а н о й 2 0 0 1,5 3 ,8 8,3 75 2 9 ,4 22 ,6 4 9 1,16 0 0,2 0 .0 5 0 ,0 4 6,3 0 ,0 5 2 С б  2 0 2 1 ,  № 9 8

3 П л о в  и з  б р о й л е р о в -ц ы п л я т 148 13,5 16,3 26,5 3 0 7 4 1 ,4 6 47 ,6 194 1,55 0 ,0 7 0 0,1 0 ,1 8 0 ,63 0 ,0 3 5 С б  1994 , № 4 4 9 /2  к

4 К о м п о т  и з  с в е ж и х  ф р у к т о в 2 0 0 0,1 0,1 11,1 45 3,4 1,7 2,1 0 ,45 0 0 ,0 4 0,01 0,01 0,6 0 С б  2 0 2 1 ,  № 4 8 6

5 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 20 1,5 0 ,1 6 9,8 47 2,7 1,9 31 ,2 0 ,15 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0,01 0 0 ,011 С б  2 0 2 1 ,  № 5 7 3

6 Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 3,4 0 ,6 19,8 98 ,2 18,8 18,8 62 ,8 1,6 0 0 ,6 0 ,0 7 0 ,0 4 0 0,01 С б  2 0 2 1 ,  № 5 7 5

И т о г о 67 8 21,1 2 5 ,4 6 79 ,2 6 3 2 ,2 1 1 7 ,1 6 1 0 4 ,8 6 3 5 5 ,2 9 5 ,5 7 0 ,0 7 0 ,8 6 0 ,2 6 0 ,3 2 2 ,5 3 0 ,1 5 7
П о л д н и к

1 К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 20 0 5,8 5 8 101 2 4 0 ,8 28,1 180,6 0 ,2 0,01 0 0 ,0 8 0 ,2 5 1,4 0 ,1 7 С б  2 0 2 1 , № 4 7 0

2 М а р м е л а д 50 0,3 41 168 0 ,9 0 1,45 0,01 0 0 0 0 0 0

И т о г о 2 5 0 6,1 5 49 269 2 4 1 ,7 28,1 1 8 2 ,0 5 0 ,2 1 0,01 0 0 ,0 8 0 ,2 5 1,4 0 ,1 7
У ж и н

1 В а р е н и к и  л е н и в ы е  с  с о у с о м  с м е т а н н ы м 20 0 17,7 21 ,2 20 ,6 34 4 192,27 3 3 ,8 2 2 7 0 ,4 1,04 0.03 0 0 ,0 4 0,41 0 ,0 7 0 ,0 4 5 С б  2 0 1 0 ; № 1 5 6 ;

С б  1998 , № 5 5 3 /3

2 К и с е л ь  п л о д о в о -я г о д н ы й 20 0 0 0 15 60 1,4 0 5 ,8 0 ,0 2 0 0 0 0 0 0 С 6  2 0 2 1 , № 4 8 4

3 Г р у ш а 100 0 ,4 10,7 44 19 12 16 0 ,23 6,6 0 ,4 0 ,0 2 0,03 5 0,01

И т о г о : 5 0 0 18,1 21 ,2 4 6 ,3 44 8 2 1 2 ,6 7 4 5 ,8 2 2 9 2 ,2 1 ,29 6 ,6 3 0 ,4 0 ,0 6 0 ,4 4 5 ,0 7 0 ,0 5 5

И т о г о  в  д е н ь :  | 2 0 0 8 1 5 7 ,9 1 6 7 ,8 6 1 2 3 9 ,5 | 1 8 0 0 ,2 1 9 1 7 ,9 3 1 2 4 4 ,6 3 | 1 1 3 5 ,8 7 | 1 0 ,9 3 | 4 0 ,7 8 | 2 ,6 7 1 0 ,5 6 1 1 ,4 7 1 3 4 ,2 1 1 ,0 0 2 |



Н е д е л я  1 Д е н ь  3

JNbii/и Н а и м е н о в а н и е в ы х о д ,г р б е л к и ,г р ж и р ы ,гр у г л е в о д ы ,г р

Э н е р г е т и ч е
е к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г В и т а м и н ы , м г С б/р ; № Т К
С а  [M g  |р  [Fe А  |Е  |В 1  |В 2  |С  |1
Д е н ь  3

З а в т р а к
1 К а ш а  м о л о ч н а я  п ш е н и ч н а я  ж и д к а я  с  м а с л о м 185 6 ,7 6 32 ,6 211 125,5 34,01 174,9 1,7 35,1 0 ,7 0 ,13 0,11 1,6 0 ,0 8 6 С б  2 0 2 1 ,  № 2 3 2

2 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 180 1,3 1,1 10,3 57 6 5 ,1 6 7,6 4 5 ,9 6 0 ,0 6 8,6 0 0,01 0 ,0 2 0 ,2 0 ,0 7 9 С б  2 0 2 1 ,  №>464

3 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 35 2,3 3 ,8 14,1 100 35,9 11,5 2 4 ,8 0 ,3 5 2 0 1,01 0,03 0,03 0 0 ,0 4 6 С б  1 9 9 8 , № 6

И т о г о 40 0 10,3 10,9 5 7 3 6 8 2 2 6 ,5 6 5 3 ,1 1 2 4 5 ,6 6 2,11 6 3 ,7 1,71 0 ,1 7 0 ,1 6 1,8 0 ,211
2 за в т р а к

1 Б а н а н 100 1,6 0,1 21 99 16 9 11 9,6 20 0 ,4 0 ,0 4 0 ,0 5 10 0,05

И т о г о 100 1,6 0,1 21 99 16 9 И 9 ,6 20 0 ,4 0 ,0 4 0 ,0 5 10 0 ,0 5
О б ед

1 С а л а т  "З и м н и й " 60 0 ,9 4 ,5 7,5 74 10,83 10,88 2 7 ,45 0 ,4 6 0 0,01 0 ,0 5 0 ,0 2 2,9 0 С \р  С н и гур  № 9

2 Суп к а р т о ф е л ь н ы й  с  б о б о в ы м и  ( ф а с о л ь ) 200 4,4 1,6 17 100 4 1 ,1 8 32,91 8 6 ,58 1,6 14,16 0 ,2 5 0 ,1 9 0 ,0 8 5 ,6 8 0 ,0 7 С б  2 0 2 1 ,  № 3 4 7

3 К н е л и  г о в я ж ь и  с  р и с о м 70 9,1 8 ,2 4 ,9 130 16,8 11,9 84 U 13,3 1,22 0,3 0 ,03 0 ,1 4 0 ,7 4 С б  2 0 2 1 ,  № 3 4 7

4 К а п у с т а  т у ш ё н а я 150 3,2 3 ,6 16 109,2 7 6 ,95 2 9 ,4 5 5 9 ,6 4 1,12 0 2 ,5 7 0 ,0 5 0 ,0 6 2 4 ,7 0 ,0 9 С б 1 9 9 8 ,№ 9 6 0 /3 к

5 К о м п о т  и з  п л о д о в  и  я г о д  с у ш ё н ы х 20 0 0,3 0,01 17,5 72 16,4 4 ,3 10,7 0 ,9 0 0,1 0 0 0 0 С б  2 0 2 1 ,  № 4 9 4

б Х л е б  п ш е н и ч н ы й 20 1,6 0 ,1 6 9,8 4 7 2,7 1,9 31 ,2 0 ,15 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0,01 0 0,011 С б  2 0 2 1 ,  №*573

7 Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 3,4 0 ,6 19,8 98 ,2 18,8 18,8 6 2 ,8 1,6 0 0 0 ,0 7 0 ,0 4 0 0,01 С б  2 0 2 1 ,  №а575

И т о г о 75 0 2 2 ,9 1 8 ,67 92 ,5 6 3 0 ,4 183,66 1 1 0 ,1 4 3 6 2 ,3 7 6 ,9 3 2 7 ,4 6 4 ,1 7 0 ,6 8 0 ,2 4 3 3 ,4 2 0 ,921
П о л д н и к

1 К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 200 5,8 5 8 101 2 40 ,8 28,1 180,6 0 ,2 0 ,01 0 £
О о со 0 ,2 5 1,4 0 ,1 7 С б  2 0 2 1 ,  №2470

2 Б у л о ч к а  "В ан и л ьн ая" 50 4,4 1,9 2 4 149 12,1 7 ,2 40 ,6 0 ,5 8 2 9 ,7 0 ,8 0 ,0 6 0 ,0 5 0,1 0 С б  2 0 2 1 ,  №2541

И т о г о 25 0 10,2 6 ,9 3 2 25 0 2 5 2 ,9 35 ,3 2 2 1 ,2 0 ,7 8 2 9 ,7 1 0,8 0 ,1 4 0,3 1,5 0 ,1 7
У ж и н

1 С а л а т  и з  с в ё к л ы  с  с ы р о м  и  ч е с н о к о м 60 2 ,9 6 ,4 3,9 85 100,2 13,2 66 ,6 0 ,75 12,1 24 0 ,0 0 2 0,01 2 ,8 0 ,012 С б  2 0 2 1 ,  №233

2 М а к а р о н ы , за п е ч ё н н ы е  с  я й ц о м 200 8,6 11,5 26 24 4 5 8 ,2 6 12,45 101,51 1,2 6 6 ,8 5 1,11 0 ,0 5 0 ,1 4 0 ,0 8 0 ,015 С б  2 0 1 0 ,  №2150

3 С о к  я б л о ч н ы й 180 0 ,7 ОД 18,1 75 12,6 7 ,2 12,6 2,5 0 0 ,2 0,01 0,01 3,6 0 С б  2 0 2 1 ,  №г501

4 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 20 1,5 0 ,1 5 9,8 '4 7 2 ,7 1,9 31 ,2 0 ,6 4 0 0 ,4 0,01 0,01 0 ,1 8 0,011 С б  2 0 2 1 ,  №2573

И т о г о : 4 6 0 13 ,7 1 8 ,15 5 7 ,8 451 173 ,76 3 4 ,7 5 2 1 1 ,9 1 5 ,0 9 7 8 ,9 5 2 5 ,71 0 ,0 7 2 0 ,1 7 6 ,6 6 0 ,038

И т о г о  за  д ен ь : | 1 9 6 0 | 5 8 ,7 | 5 5 ,7 1 2 6 0 ,3 1 1 7 9 8 ,4 | 8 5 2 ,8 8 1 2 4 2 ,3 |  1 0 5 2 ,1 4 1 2 4 ,5 1 1 2 1 9 ,8 2 1 3 2 ,7 9 1 1 ,1 0 2 | 0 ,9 2 | 5 3 ,3 8 1 1 ,3 9 |



Н е д е л я  1 Д е н ь  4

№ п /п Н а и м е н о в а н и е в ы х о д ,г р б е л к и ,г р ж и р ы ,гр у г л е в о д ы ,г р

Э н ер гет и к е
ек а я

ц е н н о ст ь ,
к к а л

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г В и т а м и н ы , м г Ш | >; JWI K

С а  |M g  |Р  |F e А  | е  [II |В 2  [с  |Т
Д е н ь  4

З а в т р а к

1 К а ш а  м о л о ч н а я  "Д р у ж б а" с  м ас л о м 185 4 ,7 61 24 ,8 172 170 30 ,6 140 0 ,4 4 39 ,4 0 ,1 4 0 ,0 9 0 ,0 3 1,3 0 ,0 7 9 СО 2 0 2 1 , № 2 2 9

2 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с  м о л о к о м 2 0 0 2 ,8 2,5 13,6 88 108,3 12,6 76 ,5 0 ,1 2 19 0 0 ,0 3 0 ,0 3 0 ,2 0,081 СО 2 0 2 1 , № 465

3 Б у т е р б р о д  с  м ас л о м 35 2,3 3 ,8 14,1 100 3 5 ,9 11,5 2 4 ,8 0 ,3 5 20 1,01 0 ,0 3 0,03 0 0 ,0 4 6 СО I99H , № 6

И т о г о 4 2 0 9,8 12,3 5 2 ,5 36 0 3 1 4 ,2 5 4 ,7 2 4 1 ,3 0 ,91 78 ,4 1 ,15 0 ,1 5 0 ,0 9 1,5 0 ,2 0 6

2  за в т р а к

1 С о к 175 0 ,6 20 ,5 84 12,2 6 7 2,5 0 0 ,2 0,01 0 ,0 2 2,1 0

И т о г о 175 0 ,6 0 20 ,5 84 12,2 6 7 2,5 0 0 ,2 0 ,0 1 0 ,0 2 2,1 0

О б е д

1 Салат из капусты  белокочанной и свеклы 6 0 0 ,8 3,7 2 ,8 47 24 9,6 18 0 ,4 7 0 0 ,8 0 ,0 2 0 ,0 2 8,4 0 С б  2 0 2 1 , № 4

2 Р а с с о л ь н и к  л е н и н г р а д с к и й  со 2 0 0 1,9 2 ,9 15,9 97 2 7 ,2 8 2 2 ,5 5 5 7 ,92 0 ,8 7 0,01 0 ,7 4 0 ,0 7 0 ,0 6 2,1 0 ,0 7 6 С б  1998 , № 2 9 7 /3 к

с м е т а н о й

3 Запеканка картофельная с  мясом и соусом 2 1 0 12,4 10,3 29 25 9 28,91 5 6 ,6 6 2 7 1 ,8 4 3 ,65 8 ,1 4 7,2 0 ,1 4 0,13 9 ,2 0 ,013 С б  1994  № 4 3 0 ,5 3 3

4 К о м п о т  и з  п л о д о в  и  я г о д  с у ш ён ы х 2 0 0 0,3 0,01 17,5 72 16,4 4 ,3 10,7 0 ,9 0 0,1 0 0 0,1 а С б  2 0 2 1 , № 4 9 4

5 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,3 0 ,2 4 14,8 71 4 2 ,8 46 ,8 0 ,2 2 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0,011 С б  2 0 2 1 , № 573

6 Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 3 ,4 0 ,6 19,8 98 ,2 18,8 18,8 62 ,8 1,6 0 0 ,6 0 ,0 7 0 ,0 4 0 0,01 С б  2 0 2 1 , № 575

И т о г о 75 0 21,1 1 7 ,75 99 ,8 6 4 4 ,2 119 ,39 1 14 ,71 4 6 8 ,0 6 7 ,71 8 ,1 5 9 ,4 6 0 ,3 2 0 ,2 7 19,8 0 ,11

П о л д н и к

1 К и с л о м о л о ч н ы й  н ап и то к 2 0 0 5 ,8 5 8 101 2 4 0 ,8 28,1 180,6 0 ,2 1 0 0 ,0 8 0 ,2 5 1,4 0 ,1 7 С б  2 0 2 1 , № 4 7 0

2 П е ч е н ье 50 1,2 9 ,2 1 0 162 2 ,4 1,8 12,6 0 ,1 8 1,8 1,4 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0

И т о г о 250 7 14,2 26 ,8 263 2 4 3 ,2 29 ,9 1 93 ,2 0 ,3 8 2,8 1,4 0,1 0 ,2 7 1,4 0 ,1 7

У ж и н

1 К о т л е т а  р ы б н а я  "Л ю б и т ел ь ск ая " 80 12,6 6 ,6 5,1 В О 1 3 5 ,85 ' 22 ,5 147,83 0,8 0 ,01 0 ,9 4 0,1 0,1 2 ,3 5 0 ,0 7 7 С 6 1 9 9 4 , № 3 2 5

2 Г о р о х о в о е  п ю р е  с  м а с л о м 130 14 0 25,1 1851 57 ,7 55 ,2 138 4,4 12,7 0 ,3 8 0,3 0 ,0 7 0 0 С б  2 0 2 1 , № 3 8 9

3 Ч а й  с  л и м о н о м 20 0 0,3 0,1 9 ,5 40 7 ,9 5 9,1 0 ,8 7 0 0 ,0 2 0 0 1 0 С б  2 0 2 1 , № 501

4 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3 0,3 19,6 94 2 ,7 1,9 31 ,2 0 ,1 5 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0,01 0 0,011 С б  2 0 2 1 , № 5 7 3

И т о го : 45 0 29 ,9 10,2 59J1 44 9 104 ,15 8 4 ,6 3 2 6 ,1 3 6 ,2 2 12,71 1,36 0 ,4 2 0 ,1 8 3 ,3 5 0 ,0 8 8

И т о г о  з а д е н ь :  | 2 0 4 5 | 6 8 ,4 1 5 4 ,4 5 | 2 5 8 ,9 1 1 8 0 0 ,2 1 7 9 3 ,1 4 1 2 8 9 ,9 l |  1 2 3 5 ,6 9 1 1 7 ,7 2 | 1 0 2 ,0 б | 1 3 ,5 7 | l| 0 ,8 3 | 2 8 ,1 5 | 0 ,5 7 4 1



Н е д е л я  1 Д е н ь  5

№ п /п Н а и м е н о в а н и е в ы х о д ,гр б ел к и ,гр ж и р ы ,гр у г л е в о д ы  ,гр

Э н е р г е т и ч е
е к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г В и т а м и н ы , м г С б/р ; № Т К
С а  |M g  |Р  |Г е А  | е  |В 1  |В 2  |С  |1
Д е н ь  5

З а в т р а к
1 К а ш а  м о л о ч н а я  м а н н а я  ж и д к а я  с  м а с л о м 2 0 0 6,3 6 ,6 31 ,2 2 0 9 136,8 20 ,4 122,4 0 ,4 6 39,41 0 ,7 2 0 ,0 9 0,03 1,4 0 ,0 1 4 С б  2 0 2 1 , № 2 3 0

2 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с  м о л о к о м 180 2,5 2,3 12,2 79 97,3 11,4 6 8 ,9 0,11 12,9 0 0 ,0 3 0,03 0 ,1 8 0,081 С б  2 0 2 1 , № 4 6 5

3

4 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 25 1,7 3 ,6 9 ,6 78 5,3 2 ,6 17,7 0 ,25 15 0 ,8 4 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0 ,0 4 5 С б  1 9 9 8 ; № 6

И т о г о 4 0 5 10,5 12,5 53 3 6 6 2 3 9 ,4 3 4 ,4 209 0,82 6 7 ,31 1 ,56 0 ,1 4 0 ,0 8 1,58 0 ,1 4
2 за в т р а к

1 С о к  ф р у к то в ы й 175 0 ,8 21 87 12,2 6 7 2,5 0 0 ,2 0 ,01 0 ,0 2 2,1 0

И т о г о 175 0 ,8 0 21 8 7 12,2 6 7 2,5 0 0 ,2 0 ,01 0 ,0 2 2,1 0
О б ед

1 Салат из сввеклы 6 0 0 ,9 3 ,6 4 ,5 55 20 ,4 12 2 3 ,4 0 ,7 8 0 1,62 0 ,0 0 0 1 0 ,0 2 4 ,6 0 ,0 1 9 С б  2 0 2 1 , № 2 6

2] Суп из овощ ей с фасолью , мясом и сметаной 20 0 5,7 3 ,4 12,3 103 4 4 ,9 7 26,51 8 7 ,8 2 1,18 0,01 0 ,7 4 0 ,0 8 0,05 2,5 0 ,013 С б  1 9 9 8 ;№ 3 2 1 /3 к

3 П у д и н г  и з  г о в я д и н ы 6 0 13,3 10,2 0 ,0 9 147 2 9 ,2 7 18,23 159,4 2 ,0 9 0 ,0 3 0,3 0 ,0 4 0 ,1 5 0 ,1 6 0 ,0 0 8 С б  1 9 9 8 , № 8 6 2 /3

4 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 150 3,5 4 ,8 14,7 117 3 5 ,55 2 8 ,3 5 8 3 ,03 1,08 2 1 ,7 5 0 ,2 6 0 ,1 2 0,1 10,36 0 ,0 8 6 С б  2 0 1 0 , № 1 0 4

5 К о м п о т  и з  с в еж и х  ф р у к т о в 2 0 0 0,1 0,1 11,1 4 6 3,4 1,7 2,1 0 ,4 6 0 0 ,0 4 0,01 0,01 0,6 0 С б  2 0 2 1 ,  № 4 8 6

6 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,3 0 ,2 4 14,8 71 16,4 4,3 10,7 0 ,9 0 0,1 о 1 0 0 0 ,011 С б  2 0 2 1 , № 5 7 3

7 Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 3,4 0 ,6 19,8 98 ,2 18,8 18,8 6 2 ,8 1,6 0 0 0 ,0 7 0 ,0 4 0 0,01 С б  2 0 2 1 , № 5 7 5

И т о г о 75 0 29 ,2 2 2 ,9 4 7 7 ,2 9 6 3 7 ,2 168 ,79 109 ,89 4 2 9 ,2 5 8 ,0 9 2 1 ,7 9 3 ,0 6 -  0 ,3 2 0 1 0 ,3 7 18,22 0 ,1 4 7
П о л д н и к

1 К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5,8 5 8 101 2 4 0 ,8 28,1 180,6 0 ,2 0 ,01 0 0 ,0 8 0 ,2 5 1,4 0 ,1 7 С б  2 0 2 1 , № 4 7 0

2 Б у л о ч к а  д о р о ж н ая 50 3,3 5,3 2 7 ,5 171 9,4 5 ,45 3 0 ,45 0 ,4 2 0 ,0 3 0 ,5 3 0 ,0 4 0,03 0 0 С б 1 9 8 6 ,№  110
'

И т о г о 25 0 9,1 10,3 35 ,5 2 7 2 2 5 0 ,2 3 3 ,5 5 2 1 1 ,0 5 0 ,6 2 0 ,0 4 0 ,5 3 0 ,1 2 0 ,2 8 1,4 0 ,1 7
У ж и н

1 И к р а  м о р к о в н а я 6 0 0 ,9 3 5,3 52 16,43 13,23 2 4 ,6 9 0 ,7 2 0 0 ,0 2 0,01 0 ,0 2 8,7 0 ,0 0 1 2 С б  1 9 9 8 ; № 1 9 4

2 О м л е т  с  сы р о м 115 13,1 16 2 ,2 , 2 0 5 271 23 25 4 1,66 22 2 0 ,7 0 ,0 6 0 ,03 0,3 0 ,091 С б  2 0 2 1 ,  № 2 7 5

3 Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 ,2 9,1 38 5,1 4 ,2 7 ,7 0 ,8 2 0 0 0 0 0 0 С б  2 0 2 1 , № 4 6 0

4 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 40 3 0,3 19,6 94 2 ,7 1,9 31 ,2 0 ,15 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0,01 0 0,011 С б  2 0 2 1 ,  № 5 7 3

5 А п е л ь с и н П О 1 0,2 10,3 48 208 38,5 14,3 0,3 0 ,0 5 0 0 ,0 4 0 ,03 62 0,2

И т о го : 5 2 5 18,2 19,5 46 ,5 4 3 7 5 0 3 ,2 3 8 0 ,8 3 3 3 1 ,8 9 3 ,6 5 2 2 2 ,0 5 0 ,7 4 0 ,1 3 0 ,0 9 71 0 ,3 0 3 2

И т о г о  з а  д ен ь : | 2 1 0 5 1 6 7 ,8 1 6 5 ,2 4 1 2 3 3 ,2 9 1 1 7 9 9 ,2 |  1 1 7 3 ,8 2 1 2 6 4 ,6 7 | 1 1 8 8 ,1 9 1 1 5 ,6 8 1 3 1 1 ,1 9 ] 6 ,0 9 | 0 ,7 2 0 1 ] 0 ,8 4 1 9 4 ,3 1 0 ,7 6 0 2 1



Н е д е л я  2  Д е н ь  1

№ п /п Н а и м е н о в а н и е в ы х о д ,г р б е л к и ,г р ж и р ы ,гр у г л е в о д ы ,г р

Э н ер г ет н ч е
ск а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г В и т а м и н ы , м г С б/р ; № Т К
С а  |M g  |Р  |F e А  |Е  |В 1  |В 2  |С  |1
Д е н ь  1

З а в т р а к

1 С у п  м о л о ч н ы й  с  кр у п о й 2 0 0 3,5 4 14,5 п о 106,68 17,4 9 4 ,2 2 0 ,2 2 3 ,6 6 0 ,1 6 0 ,0 4 0 ,1 3 0 ,5 2 0 ,1 3 С б  2 0 1 0 , № 45

2 К а к а о  н а  м о л о к е  с гу щ ён н о м 2 0 0 3,2 3 ,6 19,2 122 108 21,3 8 5 ,4 0 ,5 8 15,2 0 ,0 8 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,2 0 ,0 7 8 С б  2 0 2 1 , № 463

3 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м  и сы р о м 4 0 4,5 6 13,2 127 126 15,8 . 89 ,2 1,18 26 0 ,0 6 0 ,1 2 0 ,0 9 0 ,1 3 0 ,0 4 6 С б  2 0 1 0 , № 3

И т о г о : 4 4 0 11,2 13,6 4 6 ,9 3 5 9 3 4 0 ,6 8 5 4 ,5 2 6 8 ,8 2 1,96 6 4 ,8 6 0 ,3 0 ,1 8 0 ,2 4 0 ,8 5 0 ,2 5 4
2 за в т р а к

1 Г р у ш а 160 0 ,7 0 ,3 17,2 7 0 3 0 ,9 19,2 2 5 ,6 0 ,4 0 ,7 0 ,0 4 0 ,0 6 0 ,0 4 8 0 ,0 2

И т о г о : 160 0 ,7 0 ,3 17,2 70 3 0 ,9 19,2 25 ,6 0 ,4 ' 0 ,7 0 ,0 4 0 ,0 6 0 ,0 4 8 0 ,0 2
О б е д

1 С а л а т  и з  б е л о к о ч а н н о й  ка п у сты 60 1,2 2 ,7 5,5 51 3 0 ,5 6 9 ,1 5 17,32 0 ,3 7 0,01 1,43 0,01 0 ,0 2 5,6 0 С б  2 0 2 1 , >61

2 Б о р щ  и з  с в е ж е й  к а п у сты  с  к а р т о ф е л е м 2 0 0 .. 1,9 2 ,8 11 76 ,8 2 9 ,9 16,36 3 6 ,9 2 0 ,7 7 18,66 0 ,2 0 ,0 3 0 ,0 4 6 ,3 6 0 ,0 8 С б  1998;

и  с м е т а н о й № 2 6 2 /3 к

3 П е ч е н ь  т у ш ё н а я  в  с м е т а н н о м  с о у с е 80 16,6 8 9,3 176 2 9 16 347 7 ,3 5 5 3 1 8 2 ,2 0 ,0 9 2,3 2 ,5 0 ,2 5 С б  2 0 2 1 , № 359

4 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 130 3 ,8 2 ,4 27 149 7,3 5 ,85 33 ,5 0 ,5 9 14,1 0 ,6 0 ,03 0 ,0 2 0 o ' С б  2 0 1 0 , № 1 4 7

5 К о м п о т  и з  п л о д о в  су ш ён ы х 2 0 0 0,3 0,01 17,5 72 16,4 4 ,3 10,7 0 ,9 0 0,1 0 0 0,1 0 С б  2 0 2 1 , № 4 9 4

6 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 1,5 0 ,1 6 9,8 4 7 2 ,7 1,9 3 1 ,2 0 ,6 4 0 0 ,4 0,01 0,01 0 ,1 8 0,011 С б  2 0 2 1 , № 495

7 Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2 0 ,4 11,9 59 ,4 18,8 18,8 6 2 ,8 1,6 0 0 ,6 0 ,0 7 0 ,0 4 0 0,01 С б  2 0 2 1 , № 575

И т о г о : 72 0 2 7 ,3 1 6 ,4 7 92 6 3 1 ,2 1 3 4 ,6 6 7 2 ,3 6 5 3 9 ,4 4 12,22 5 3 5 0 ,7 7 5 ,5 3 0 ,2 4 2 ,4 3 14,74 0 ,3 5 1
П о л д н и к

1 М о л о к о  к и п я ч ё н о е 20 0 5,8 5,3 9,1 107 2 2 7 ,9 4 в ;б 2 8 2 ,5 0 ,33 70,3 0 0,1 0 ,0 7 2,3 0 ,1 8 С б  2 0 2 1 , № 469

2 В а ф л и 50 1,6 10,2 25 198 4 ,8 3 ,6 2 5 ,2 0 ,3 6 1,4 0 ,0 4 0 ,0 4 0 ,0 4 0 0

И т о г о : 25 0 7 ,4 15,5 34 ,1 30 5 2 3 2 ,7 5 0 ,2 3 0 7 ,7 0 ,6 9 7 1 ,7 0 ,0 4 0 ,1 4 0 ,1 1 2,3 0 ,1 8
У ж и н

1 Помидор консервированны й (порциями) 50 0 ,4 1 5,6 8 ,8 0 15,1 0 ,2 0 0 ,0 6 0,01 0,01 0,01 1,8 С б  2 0 2 1 , № 148

2 Запеканка картофельная с рыбными консервами 20 0 15,7 11,8 3 7 ,4 31 9 149 ,49 8 0 ,1 5 2 6 7 ,2 2 2,37 0,01 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,2 3 ,2 0 ,1 6 С б  1998 -^2684 /3к

с о у с  к р а с н ы й  о с н о в н о й

3 Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0,3 0,1 9 ,5 40 7 ,9 5 9,1 0 ,8 7 0 0 ,0 2 0 0 1 0 С б  2 0 2 1 , № 459

4 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,3 0 ,2 4 14,8 71 4 2 ,8 4 6 ,8 0 ,2 2 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,0 2 0,01 С б  2 0 2 1 , № 573

И т о г о : 4 8 0 18,7 12,14 6 2 ,7 4 3 5 ,6 1 7 0 ,1 9 8 7 ,9 5 3 3 8 ,2 2 3 ,66 0 ,0 1 0 ,1 2 0 ,0 5 0 ,2 3 4 ,2 3 1 ,97

И т о г о  з а  д е н ь : | 2 0 5 0 1 б 5 д !  5 8 ,0 1 1 2 5 2 ,9 1 1800,8) 9 0 9 ,1 3 1 2 8 4 ,2 1 1 1 4 7 9 ,7 8 1 1 8 ,9 3 1 5 4 8 8 ,0 4 1 6 Д з )  0^67) З Д 5 ) 3 0 ,1 2 1 2 ,7 7 5 1



Н е д е л я  2  Д е н ь  2

№ п /п Н а и м е н о в а н и е в ы х о д ,г р б е л к и ,г р ж и р ы ,гр у г л е в о д ы ,г р

Э н е р г е т и ч е
ек а я

ц е н н о ст ь ,
к к а л

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г В и т а м и н ы , м г

C 6/|> i .МЪ I lfС а  ]M g  |Р  |F c А  [е  |В 1  [В 2 [С  [1
Д е н ь  2

З а в т р а к

1 Каш а м олочная кукурузная жидкая с маслом 184 5,5 5,1 32 ,2 197 120,8 2 4 ,6 121,6 1,21 38 o j 0 ,0 8 0 ,1 2 0 0 ,0 7 С б  2 0 2 1 . № 2 3 3

2 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 2 0 0 1,4 1,2 11,4 63 6,3 38,3 0 ,0 7 9,5 0 0 ,0 2 0,03 0,3 0,3 0,081 С б  2 0 2 1 , № 464

3 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 35 2,3 3 ,8 14,1 100 35 ,9 п , з 24 ,8 0 ,3 5 2 0 1,01 0,03 0,03 0 0 ,0 4 6 С б  1998 , № 6

И т о г о 4 1 9 9 ,2 10,1 5 7 ,7 3601 163 7 4 ,2 1 4 6 ,4 7 1 1 ,06 58 1,33 0 ,1 4 0 ,4 5 0 ,3 0 ,1 9 7
2 за в т р а к

1 С о к  ф р у к т о в ы й 175 0,6 2 4 90 12,2 6 7 2,5 0 0 ,2 0,01 0 ,0 2 2,1 0

И т о г о 175 0,6 0 2 4 90 12,2 6 7 2,5 0 0 ,2 0 ,01 0 ,0 2 2,1 0

О б ед

1 С а л а т  "С ту д ен ч е ск и й " 50 1,8 5,3 3,1 4 7 ' 7 ,8 8 6,81 2 6 ,6 9 0 ,2 8 11,3 ifi1 0,03 0 ,0 5 0 ,9 6 0 С б  2 0 1 0 ;  № 2 4

2 С у п -п ю р е  к а р т о ф е л ь н ы й  с  г р ен к ам и 230 6,1 4 4 1 ,6 2 2 6 ,8 42,21 24,51 6 2 ,6 9 1,1 0,01 i 0 ,0 5 0,03 5,3 0 С б 9 8 г ,№ 3 7 4 ,1965

3 К о т л е т а  и з  б р о й л е р о в -ц ы п л я т 70 10,2 7,1 9 ,6 143 3 2 ,8 6 14,35 105,71 0 ,8 5 0,01 0 0 ,0 6 0 ,0 9 0,21 0 ,0 3 9 С 6 1 9 9 8 , № 9 2 7 /3

4 К а п у с т а  т у ш ё н а я 150 3,2 3 ,6 16 109,2 7 6 ,9 5 2 9 ,45 5 9 ,6 4 1,12 0 2 ,5 7 0 ,0 5 0 ,0 6 2 4 ,7 0 ,0 5 6 С б  1998 , № 9 6 0 /3

5 К о м п о т  и з  с в е ж и х  ф р у к т о в 200 0,1 0,1 11,1 46 3,4 1,7 2,1 0 ,4 6 0 0 ,0 4 0 ,0 2 0,01 0 0,01 С б  2 0 2 1 , № 4 8 6

6 Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 3 0 1 2 0,4 11,9 59,4 14,1 14,1 47,1 1,2 0 0 ,4 0 ,0 5 0 ,0 5 0 0 С б  2 0 2 1 , № 573

И т о г о 7 3 0 23 ,4 2 0 ,5 9 3 ,3 6 3 1 ,4 1 77 ,4 9 0 ,9 2 3 0 3 ,9 3 5,01 1 1 ,32 7 ,6 1 0 ,2 6 0 ,2 9 3 1 ,1 7 0 ,1 0 5

П о л д н и к

1 К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5,8 5 8 Ю Г 2 4 0 ,8 28,1 180,6 0 х 0,01 0 0 ,0 8 0 ,7 5 1,4 0 ,1 7 С б  2 0 2 1 , № 4 7 0

2 Б у л о ч к а  д о м а ш н я я 50 3,5 5 ,9 2 6 ,7 1 7 ? 7 ,6 9 5 2 9 ,9 9 0 ,4 2 27,71 0 ,5 7 0 ,0 4 0 ,0 2 0 0 С б  2 0 1 0 ; № 1 8 7

И т о г о 2 5 0 9 ,3 10,9 3 4 ,7 27 5 2 4 8 ,4 9 33,1 2 1 0 ,5 9 0 ,6 2 2 7 ,7 2 0 ,5 7 0 ,1 2 0 ,7 7 1,4 0 ,1 7

У ж и н

1 П у д и н г  и з  т в о р о г а  с  с о у с о м  м о л о ч н ы м 150 22 ,6 8 31 28 6 21 9 37 31 4 1,53 6 7 0 ,9 0 ,1 2 0 ,0 6 0,3 0 ,0 5 2 С б  2 0 2 1 , № 4 7 0

20 0 ,4 1,1 1,2 16 10,83 1,36 8 ,7 4 0 ,0 2 5 ,3 4 0 ,0 4 0 0,01 0 ,0 5 0 С б  2 0 1 0 ; № 1 6 2

2 Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 ,2 0,1 9,3 38 5,1 4 ,2 7 ,7 0 ,8 2 0 0 o ’ 0 0 0 С б  2 0 2 1 , № 4 5 7

3 Б а н а н 110 O s1 0 ,2 25 .1091 18 9,9 12 0 ,7 2 2 0,5 0 ,0 5 0 ,0 6 11 0 ,0 6

И т о г о 480 25 9 ,4 6 6 ,5 4 4 9 2 5 2 ,9 3 5 2 ,4 6 3 4 2 ,4 4 3 ,0 7 9 4 ,3 4 1,44 0 ,1 7 0 ,1 3 1 1 ,35 0 ,1 1 2

И т о г о з а д е н ь  | 2 0 5 4 1 6 7 ,5 1 5 0 ,9 ] 2 7 6 ,2 1 1 8 0 5 ,4 1 8 5 4 ,0 2 1 2 5 6 ,6 8 | 1 0 1 0 ,4 3 | 2 2 ,2 6 1 1 9 1 ,3 8 | 11 ,15] 0 ,7 | 1 ,6 6 1 4 6 ,3 2 1 0 ,5 8 4 1



Н е д е л я  2  Д е н ь  3

.Мш/н Н а и м е н о в а н и е в ы х о д , гр б е л к и ,г р ж и р ы ,гр у г л е в о д ы ,г р

Э н е р г е т и ч е
ек а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г В и т а м и н ы , м г С б/р ; № Т К

С а  |M s  |Р  |F e А  [Е  |В 1  |В 2  |С  |1
Д е н ь  3

З а в т р а к
1 Каша молочная "Геркулес" ж идкая с маслом 185 7,5 6 ,4 28,5 2 0 2 129,2 6 3 ,6 207 1,52 36,7 0 ,6 8 0 ,1 6 0 ,1 3 0 ,6 0 ,0 3 7 С б  2 0 2 1 , № 2 3 4

2 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 180 1,3 1,1 10,3 57 53,1 9 ,5 40 ,3 0 ,7 8,1 0 0 ,0 2 0,01 0 ,2 0 ,0 6 7 С б  2 0 2 1 , № 4 6 4

3 Б у т е р б р о д  с  м ас л о м 35 2,3 3 ,8 14,1 100 35 ,9 11,5 24 ,8 0 ,3 5 20 1,01 0,03 0,03 0 0 ,045 С б  1 9 9 8 , № 6

И т о г о 40 0 11,1 11,3 52 ,9 3 5 9 2 1 8 ,2 8 4 ,6 2 7 2 ,1 2 ,5 7 6 4 ,8 1 ,69 0,21 0 ,1 7 0,8 0 ,1 4 9
2  за в т р а к

1 С о к  ф р у к то в ы й 170 0 ,7 21 87 12,2 6 7 2,5 0 0,2 0,01 0 ,0 2 2,1 0

И т о г о 170 0 ,7 0 21 8 7 12,2 6 7 2,5 0 0,2 0 ,01 0 ,0 2 2,1 0
О б ед

1 С а л а т  и з  к у к у р у зы  с  я й ц о м 6 0 2 3,8 6 ,7 6 9 9,33 1,77 4 0 ,3 8 0 ,4 0 ,0 2 0 0 0 ,0 4 2 ,8 0 ,0 7 С б  1968 , № 1 2 5

2 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  кр у п о й , то м а т о м 20 0 1,5 1,5 13,8 74 2 2 ,9 4 17,43 3 7 ,7 2 1,6 0 ,01 0,85 0 ,03 0,03 1,3 0 ,023 С б /р  1998;

Т К № 3 3 0 /З к

3 А зу  и з  го в яд и н ы 160 13,3 13,4 17 24 2 3 4 ,3 2 4 8 ,9 3 2 2 3 ,4 8 3 ,1 9 0 0 ,1 6 0 ,1 6 0,2 2 ,5 0 ,0 4 2 С 6 1 9 9 4 ,№ 4 0 2 /3

4 К о м п о т  и з  п л о д о в  и  я г о д  су ш ё н ы х 2 0 0 0,3 0,01 17,5 72 16,4 4 ,5 10,7 0 ,9 0 0,1 0 0 0,1 0 С б  2 0 2 1 , № 4 9 4

5 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,3 0 ,2 4 14,8 71 4 2 ,7 4 6 ,8 0 ,23 о! 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0,01 С б  2 0 2 1 , № 573

6 Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 3 ,4 0 ,6 19,8 98 ,2 18,8 18,8 6 2 ,8 1,6 0 0,6 0 ,0 7 0 ,0 4 0 0,01 С б  2 0 2 1 , № 5 7 5

И т о г о 70 0 2 2 ,8 19,55 89 ,6 6 2 6 ,2 105 ,79 9 4 ,1 3 4 2 1 ,8 8 7 ,9 2 0 ,0 3 1,73 „ 0 ,2 8 0 ,3 3 6 ,7 0 ,1 5 5
П о л д н и к

1 К и с л о м о л о ч н ы й  н ап и то к 20 0 5 ,8 5 8 101 2 4 0 ,8 28,1 180,6 0 ,2 0 ,01 0 0 ,0 8 0 ,2 5 1,4 0 ,1 7 С б  2 0 2 1 , № 4 7 0

2 З е ф и р 50 2,3 0 41 173 6,5 4 ,5 25 1 2,5 2,3 0 ,03 0 ,03 0 0

И т о г о 25 0 8,1 5 49 274 2 4 7 ,3 3 2 ,6 2 0 5 ,6 1,2 2 ,51 2,3 0 ,11 0 ,2 8 1,4 0 ,1 7
У ж и н

1 О л а д ь и  с  м о л о к о м  сгу щ ё н н ы м 170 11,7 10,3 61 381 165,4 2 6 ,8 2 168,31 0,93 3 2 ,5 2 1,06 0 ,0 9 0 ,2 0 ,1 9 0 С б  2 0 1 0 , № 168

2 Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 ,2 0,1 9,3 38 5,1 4 ,2 7 ,7 0 ,8 2 0 0 0 0 0 0 С б  2 0 2 1 , № 4 5 7

3 Г р у ш а 100 0 ,4 9,1 38 15 11 0 ,2 6 0 ,4 0 ,0 2 0,03 5 0,01

И т о го : 47 0 12,3 10,4 79 ,4 4 5 7 1 85 ,5 4 2 ,0 2 176,21 7 ,7 5 3 2 ,9 2 1,08 0 ,1 2 5,2 0 ,2 0

И т о г о  за  д ен ь : | 1 9 9 0 | 5 5 |  4 6 ,2 5 | 2 9 1 ,9 | 1 8 0 3 ,2 1 7 6 8 ,9 9 1 2 5 9 ,3 5 1 1 0 8 2 ,7 9 1 2 1 ,9 4 | 1 0 0 ,2 6 1 7 |  0 ,7 3 1 б |  1 1 ,2 | 0 ,4 7 4 1



Н е д е л я  2  Д е н ь  4

№ п /п Н а и м е н о в а н и е в ы х о д ,гр б ел к и ,гр ж и р ы ,гр у г л е в о д ы ,г р

Э н е р г е т и ч е
е к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г В и т а м и н ы , м г Ш р |  JVliTlC

С а  |M g  |Р  |F e А  ( 1  [ в !  [В 2 [С  fi

Д е н ь  4

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  с  со у с о м 100 15,9 7 ,7 15 194 153 22 21 2 0 ,7 5 52 0 ,4 5 0 ,0 8 0 ,0 5 0 0 ,0 3 9 С б  2 0 2 1 , № 2 7 9

с м е т а н н ы м 60 0 ,8 2 ,8 3 ,2 40 12,06 1,68 11,2 0 ,0 6 13,3 0 ,1 2 0 0 ,0 2 0,03 0 ,0 6 СО 2 0 1 0 , № 1 6 0

2 Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 /1 0 0 ,2 0,1 9,1 38 5,1 4 ,2 7 ,7 0 ,8 2 0 0 0 0 0 0 С б  2 0 2 1 , № 4 3 7

3 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 35 2,3 3 ,8 14,1 100 35 ,9 11,5 24 ,8 0 ,3 5 2 0 1,01 0,03 0,03 0 0 ,4 6 С б  1998 , № 6

И т о г о 40 5 19,2 14,4 4 1 ,4 37 2 2 0 6 ,0 6 3 9 ,3 8 2 5 5 ,7 1 ,98 85 ,3 1 ,58 0,11 0,1 0 ,0 3 0 ,5 5 9
2 за в т р а к

1 Б а н а н 100 1,6 0,1 21 99 16 9 11 0 ,6 2 0 0 ,4 0 ,0 4 0 ,0 5 10 0 ,0 5

И т о г о 100 1,6 0,1 21 9 9 16 9 11 0 ,6 2 0 0 ,4 0 ,0 4 0 ,0 5 10 0 ,0 5

О б е д

1 В и н е г р е т  о в о щ н о й 6 0 0 ,8 1,4 4 ,6 34 15,47 10,92 2 4 ,2 6 0 ,4 6 0 0 ,0 8 0,03 0,03 7,61 0 Сб 2004, №71

2 Рассольник домаш ний с  мясом и сметаной 20 0 3,3 ЗД 14,3 97 * 3 4 ,8 5 2 5 ,3 8 6 3 ,93 0 ,9 8 0,01 0 ,7 5 0 ,0 7 0 ,0 6 2,1 0,051 С б /р  199 8 ;№ 2 9 6 /3 к

3 Ф р и к а д е л ь к и  м я с н ы е  с  с о у с о м 50 7 ,9 9 ,4 10,6 158,6 8,3 12,05 104,8 0 ,4 9 10 0,23 0,03 0,03 0 ,2 0 ,0 1 2 С б /р  19 9 8 ;№ 8 6 1 /З к

т о м а т н ы м 50 С б /p l  99 8 ;№ 1 0 1 8 /З к

4 К а ш а  р и с о в а я  р а с с ы п ч а т а я 130 3,2 3 33 172 6 2 2 ,75 6 9 ,9 0 ,0 3 2 0 ,8 0 ,2 3 0,03 0 ,0 2 0 0 С б  2 0 2 1 , № 2 0 5

5 К о м п о т  и з  с в е ж и х  ф р у к т о в 20 0 0,1 ОД 11,1 4 6 3,4 1,7 2,1 0 ,4 6 0 0 ,0 4 0,01 0,01 0 ,6 0 Сб 2021, № 486

6 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 1,5 0 ,1 6 9JS] 47 2 ,7 1,9 31 ,2 0 ,1 5 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0,01 Сб 2021, № 573

7 Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 40 2 ,7 0 ,5 15,9 7 9 ,2 18,8 18,8 6 2 ,8 1,6 0 0,6 0 ,0 7 0 ,0 4 0 0,01 Сб 2021, №575

И т о г о 75 0 19,5 1 7 ,66 99 ,3 6 3 3 ,8 8 9 ,5 2 9 3 ,5 3 5 8 ,9 9 4 ,1 7 3 0 ,8 1 1,95 0 ,2 6 0,21 10,51 0 ,0 8 3

П о л д н и к

1 К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 20 0 5,8 5 I X 101 2 4 0 ,8 28,1 180,6 0 ,2 0 ,01 0 0 ,0 8 0 ,2 5 1,4 0 ,1 7 Сб 2021, № 470

2 Ш а н е ж к а  н а л и в н а я 7 0 4 ,8 4 ,6 26,1 165 2 1 ,2 5 6 ,8 4 4 3 ,2 5 0,5 16,66 0 ,7 4 0 ,0 5 0 ,0 4 0,01 0 ,0 1 5 Сб 2010, № 182

И т о г о 270 10,6 9 ,6 33 ,3 2 6 6 2 6 2 ,0 5 3 4 ,9 4 2 2 3 ,8 5 0 ,7 1 6 ,6 7 0 ,7 4 0 ,1 3 0 ,2 9 1,41 0 ,1 8 5

У ж и н

1 Р а г у  и з  о в о щ е й 250 4,5 12,5 21 ,4 2 1 6 5 7 ,6 5 5 2 ,3 8 108,88 1,81 15,55 4 ,7 8 0 ,1 4 0,11 17,5 0 ,0 7 4 Сб 1996, № 215

2 Я й ц о  в а р ё н о е 4 0 5,1 4 ,6 0 ,3 62 22 5 77 1,01 100 0,2 0 ,03 0,2 0 0 ,8 С б  2 0 2 1 ,  № 2 6 7

3 С о к  ф р у к т о в ы й 200 1 20 84 12,6 7 ,2 12,6 1,3 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0 ,0 2 3,6 0 Сб 2021, №501

4 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,3 0 ,2 4 14,8 71 4 2,8 46 ,8 0 ,2 2 0 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0,011 Сб 2021, № 573

И т о г о 52 0 12,9 1 7 ,34 5 6 ,5 43 3 9 6 ,2 5 6 7 ,3 8 2 4 5 ,2 8 4 ,3 4 1 1 5 ,5 5 5 0 ,2 1 0 ,3 5 21,1 0 ,8 8 5

И т о г о  за  д е н ь  | 2 0 4 5 | 6 3 ,8 1 5 9 ,1 1 2 5 1 ,5 |  1 8 0 3 ,8 |  6 6 9 ,8 8 1 2 4 4 ,2 | 1 0 9 4 ,8 2 1 1 1 ,7 9 1 2 6 8 ,3 3 1 9 ,6 7 1 0 ,7 5 1 l |  4 3 ,0 5 | 1 ,7 6 2 |

Л



Н е д е л я  2  Д е н ь  5

.Niui/ii Н а и м е н о в а н и е в ы х о д ,г р б е л к и ,г р ж и р ы ,гр у г л е в о д ы  ,гр

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

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г В и т а м и н ы , м г С б/р ; № Т К

С а  |M g  |Р  | Fe А  |Е  |В 1  |В 2  |С  |1
Д е н ь  5

Завтрак
1 Каш а молочная рисовая ж идкая с  маслом 185 4 ,7 5 ,9 28,8 187 115,4 2 6 ,6 125,8 0,11 35,8 0 ,1 4 0 ,0 6 0 ,0 3 1,2 0 ,072 С б  2 0 2 1 ,  № 2 3 6

2 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с  м о л о к о м 180 2 ,5 2,3 12,2 79 97 ,3 11,4 6 8 ,9 0,11 12,9 0 0,03 0 ,0 3 0 ,1 8 0 ,0 7 9 С б  2 0 2 1 , № 4 6 5

3 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 35 2,3 3,8 14,1 100 3 5 ,9 11,5 24 ,8 0 ,3 5 20 1,01 0,03 0 ,0 3 0 0 ,045 С б  1 9 9 8 , № 6

И т о г о 40 0 9,5 12 55 ,1 36 6 2 4 8 ,6 4 9 ,5 2 1 9 ,5 0 ,5 7 68 ,7 1,15 0 ,1 2 0 ,0 9 1,38 0 ,196
2 за в т р а к

1 С о к 175 0,5 21 84 12,2 6 7 2,5 6 0 ,2 0,01 0 ,0 2 2,1 0

И т о г о 175 0 ,5 0 21 84 12,2 6 7 2,5 б1 0 ,2 0 ,01 0 ,0 2 2,1 0
О б е д

1 С а л а т  в и т а м и н н ы й  1 в а р и а н т 60 0 ,9 3 ,6 5 ,4 58 „ 2 2 ,8 2 14,76 2 4 ,5 2 0,5 0 1,21 0 ,0 2 0 ,0 3 3/71 о1С 6 1 9 8 3 , № 5 9

2 Суп крестьянский с  крупой и сметаной 20 0 1,8 2 ,8 12,3 81 ,4 2 0 ,6 8 10,09 39,5 0 ,3 6 5,9 1,54 0 ,0 2 0 ,0 2 4,81 0 ,0 4 6 С б  1 9 9 8 ;№ 3 1 6 /3 к

3 Р ы б а  п р и п у щ е н н а я 80 18,8 5,6 0 ,6 127 18,66 2 6 ,7 6 172,31 0 ,55 17,52 1,48 0 ,1 4 0,13 0,53 0,081 С б  2 0 2 1 , № 3 4 7

4 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 150 3,5 4 ,8 14,7 117 3 5 ,5 5 2 8 ,3 5 8 3 ,03 1,08 2 1 ,7 5 0 ,2 6 0 ,1 2 0,1 10,36 0 ,086 С б  2 0 1 0 , №>104

5 К о м п о т  и з  п л о д о в  и  я г о д  с у ш ён ы х 20 0 0,3 0,01 17,5 72 16,4 4 ,3 10,7 0 ,9 0 0,1 0 0 0 0 С б  2 0 1 0 ,  № 4 9 4

6 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,3 0 ,2 4 14,8 71 4 2 ,8 46 ,8 0 ,2 2 0 o' 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0,011 С б  2 0 2 1 ,  № 5 7 3

7 Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 3,4 0 ,6 19,8 98 ,2 18,8 18,8 6 2 ,8 1,6 0 0 ,6 0 ,0 7 0 ,0 4 0 0,01 С б  2 0 2 1 , №«575

И т о г о 77 0 31 1 7 ,65 85,1 6 2 4 ,6 1 3 6 ,9 1 1 0 5 ,8 6 4 3 9 ,6 6 5 ,21 4 5 ,1 7 5 ,1 9 0 ,3 9 0 ,3 4 19,4 0 ,2 3 4
П о л д н и к

1 М о л о к о  ки п я ч ё н о е 20 0 5,8 5,3 9,1 107 2 2 7 ,9 4 6 ,6 2 8 2 ,5 0 ,33 70,3 0 0,1 0 ,0 7 2,3 0 ,1 8 С б  2 0 2 1 , №>469

2 П и р о ж о к  с  я б л о к а м и 70 5,3 3,3 28,1 163,3 14,12 7 ,6 3 4 0 ,3 2 0 ,9 8 16,1 0 ,63 0 ,0 6 0 ,0 4 0 ,9 6 0 С б  2 0 1 0 , .№ 171

И т о г о 2 7 0 11,1 8 ,6 3 7 ,2 2 7 0 ,3 2 4 2 ,0 2 5 4 ,2 3 3 2 2 ,8 2 1,31 8 6 ,4 0 ,6 3 0 ,1 6 0 ,1 1 3 ,2 6 0 ,1 8
У ж и н

1 И к р а  с в е к о л ь н о -м о р к о в н а я 60 1,4 4 ,5 8 78 2 5 ,2 6 2 0 ,2 2 37 ,7 1,08 0 0,03 0 ,0 2 0 ,0 3 13,3 0 ,0 1 2 С б  1 9 9 8 ;№ 1 9 4

2 Д р а ч е н а 90 11,7 13,1 15,8 2 2 9 7 0 ,9 2 14,1 160,46 1,86 136,06 0 ,8 7 0 ,0 7 0,3 0 ,1 3 1,31 С б  2 0 1 0 ,  №>154

3 Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 ,2 0,1 9,3 .3 8 5,1 4 ,2 7 ,7 0 ,8 2 0 0 0 0 0 0 С б  2 0 1 0 , №а457

4 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,3 0 ,2 4 14,8 71 4 2 ,8 4 6 ,8 0 ,22 0 0 0 ,0 2 0 ,0 2 0 0,011 С б  2 0 2 1 , №«573

5 А п е л ь с и н 95 0 ,9 0 ,2 8 ,7 41 189 35 13 0,3 0 ,0 5 0 0 ,0 4 0,03 57 0 ,1 9

И т о г о 4 7 5 16,5 18,14 56 ,6 4 5 7 2 9 4 ,2 8 7 6 ,3 2 2 6 5 ,6 6 4 ,2 8 136,11 0,9 0 ,1 5 0 ,3 8 7 0 ,4 3 1,523

И т о г о  за  д е н ь  | 2 0 9 0 1 6 8 ,6 1 5 6 ,3 9 1 2 5 5 1 1 801 ,9  | 9 3 4 ,0 1 1 2 9 1 ,9 l |  1 2 5 4 ,6 4 1 1 3 ,8 7 | 3 4 2 ,3 8 1 8 ,0 7 | 0 ,8 3 1 0 ,9 4  | 9 6 ,5 7 | 2 ,1 3 3 |



С р е д н е е  зн а ч е н и е  за 2 н ед ел и

Вес б л ю да Белки,гр Ж иры,гр Углеводы,гр
Энергетич

еская
ценность,

ккал

М инеральные вещества, мг Витамины, мг

2048 63,6 56,6 258,9 1801,6 Са Mg Р Fe А Е В1 В2 С I
894 260 1162 17 718 10,5 0,8 1,7 50,2 0,12
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