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Д е н ь
п е р в ы й
З а в тр а к К а ш а  ж и д к а я (м ан н ая ) 200 8,3 9 ,0 32 ,0 122,4 0,98 0 0 50 5 50 50 0 0 100 0 0 0,5 185/3

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с 
м о л о к о м

180 3,1 3,1 17,1 103,2 0,5 5 0 50 5 45 50 0 0 150 0 0 0 395

Б у т ер б р о д  с  м асл о м 40 2,45 7,55 14,62 136,0 0 9,3 0,05 10,0 1 50 50 ,0 10 0 10 0 0 0 1
И т о г о : 4 2 0 1 3 ,8 5 1 9 ,6 5 6 3 ,7 2 3 6 1 ,5 8 1 ,6 4 1 9 ,8 9 0 ,0 6 4 7 ,0 1 1 6 0 1 6 0 8 0 0 6 0 0 0 0
\
В т о р о й
за в тр а к

С о к  ви н о гр ад н ы й 100 0,45 0,3 2 4 ,45 102,0 3,0 2,2 0 20 ,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 399

И т о г о : 1 0 0 0 ,4 5 0 ,3 2 4 ,4 5 1 0 2 ,0 3 ,0 2 ,2 0 2 0 ,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

О б ед С а л а т  из свеж и х  
п о м и д о р о в  и  о гу р ц о в

60 0 ,79 3 ,79 3,23 51 ,6 0,3 5,25 0,01 30 ,0 1,0 50 50 0 0,5 0 0 0 0 15

Щ и  из свеж ей  к ап у сты  с 
к ар то ф ел ем

2 0 0 1,4 3,0 5,1 51 ,4 11,2 2,3 0 ,02 25 ,0 0 100 100 0 0 0 0 0 0 67

К а ш а  гр еч н ев ая  
р ассы п ч атая

130 4 ,8 2,2 10,0 2 0 0 ,0 18,2

•

0 0 0 0 0 0 50 5 100 0 0 0,5 313

Б е ф ст р о ган о в  из 
о т в а р н о го  м я са

70 6,68 8,57 2 ,38 2 0 0 ,0 0 3 ,26 0,3 20 ,0 2 ,0 50 40 20 5,0 50 0 0 0 278

К о м п о т  из су ш ен ы х  
ф р у к то в

180 0,4 0 ,02 25 ,2 102,7 0 ,36 3 ,24 0 15,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 376

Х л е б  р ж ан о й 50 3,2 0 ,6 16,2 84,5 0 2,2 0 0 0 0 50 0 0 0 0 0 0 6
И т о г о : 6 9 0 1 7 ,2 7 1 8 ,1 8 6 2 ,1 1 6 9 0 ,2 3 0 ,0 6 1 8 ,5 0 ,5 3 1 1 5 3 ,0 2 2 0 3 0 0 2 0 5 ,5 5 0 0 0 0

П о л д н и к С н е ж о к 180 5,22 4 ,50 7,62 92 ,0 0 ,54 2 ,02 0 20 ,0 0,2 100 50 20 0 50 0 0 0 401
В аф л и 20 3 ,0 3,9 30 ,8 100,8 0 2 ,18 0 15,0 0 20 10 0 0 0 0 0 0 8
Я б л о к и 100 0 ,4 0,4 9,8 44 ,0 10,0 2,3 0 30 ,0 4 ,0 100 10 0 3 20 0 0 0 368

И т о г о : 3 0 0 8 ,6 2 8 ,8 4 8 ,2 2 2 3 6 ,8 1 0 ,5 4 6 ,5 0 6 5 ,0 4 ,2 2 2 0 7 0 2 0 3 70 0 0 0

У ж и н О в о щ и  о твар н ы е  с 
м асл о м

150 2 ,0 3,9 7,8 63 ,2 4,8 1,34 0 150 0 100 100 0 0 20 0 0 0 320

Р ы б а, за п е ч е н н а я  в 
ом л ете

120 10,1 6 ,74 4,1 150,0 0,34 1,25 0,5 103 1,9 100 90 10 2,5 50 0,2 0 ,02 1,9 249

Ч а й  с сахаром 200 0 ,06 0,02 9 ,99 4 0 ,0 0 0,01 0 0 0 0 50 0 0 0 0 0 0 392
Х л е б  п ш ен и ч н ы й 20 1,9 0,2 8 ,0 58 ,9 0 0 0 0 0 55 0 1,05 0 0 0 0 0 5

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



Д е н ь
в т о р о й

♦

З а в тр а к К а ш а
ж и д к а я  (гер к у л есо в ая )

2 0 0 8,4 12,7 28,3 100,0 1 ,12 5 0,5 50 0 100 50 0,25 0 140 0 0 0,5 185

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

180 3,1 3,1 17,1 103,2 0,5 0 0 50 0 100 50 0,25 0 50 0 0 0 395

Б у т ер б р о д  с  м асл о м  и 
сы р о м

56 7,15 8,02 19,39 138,0 0,11 0 0 100 0 50 20 50 0 0 0 0 0 3

И т о г о : 4 3 6 1 8 ,6 5 2 3 ,8 2 6 4 ,7 9 3 4 1 ,2 1 ,7 8 5 0 ,5 2 0 0 0 2 5 0 120 5 0 ,5 0 1 9 0 0 0 0 ,5

В т о р о й
за в тр а к

С о к  ви н о гр ад н ы й 100 0,45 0,3 24 ,45 102,0 3 ,0 0,5 0 0 0 0 0 0,5 0 0 0 0 0 399

И т о г о : 1 0 0 0 ,4 5 0 ,3 2 4 ,4 5 1 0 2 ,0 3 ,0 0 ,5 0 0 0 0 0 0 ,5 0 0 0 0 0

О б ед С а л а т  из ви там и н н ы й 60 0,8 3 ,0 5,4 52,3 19,4 0 0 25 0 50 0 10 0 10 0 0 0 20

С уп  к ар т о ф е л ьн ы й  с 
б о б о в ы м и  (го р о х )

200 4,4 4 ,2 13,0 107,8 4 ,6 0 0 25 0 0 50 10 0 20 0 0 0 81

Г р ен к и  и з п ш ен и ч н о го  
х л еб а

10 2 ,6 4,1 17,7 43 ,6 0 2,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 115

З а п е к а н к а  к ар то ф ел ьн ая  
и з п е ч е н и

160 10,13 9,5 25 ,7 2 3 7 ,0 18,2 3,8 0 20 0 0 20 0 0 0 0,01 0 0 291

С о у с  см е т ан н ы й  с 
то м а т о м

30 0,49 1,43 0 ,88 23,1 0 ,02 0 0 0 0 25 0 0 0 0 0 0 0 355

К о м п о т  и з свеж и х  
п л о д о в

180 0,1 0 18,56 90,5 12,5 2,5 0 20 0 50 20 15 0 0 0 0 0 372

Х л е б  р ж ан о й 50 3,2 0,6 16,20 84,5 0 0 0 35 0 0 15 14 0 20 0 0 0 6

И т о г о : 7 0 0 2 1 ,7 2 2 2 ,8 3 9 7 ,4 4 6 4 0 5 7 ,0 5 0 1 7 5 0 ,5 2 0 0 12 5 6 9 7 1 0 0 0 ,01 0 ,0 6 1 ,0

П о л д н и к К е ф и р 180 5,22 4,5 7 ,20 90 ,0 1,26 10 0 0 0 50 50 10 0 100 0 0 0 401/1

З еф и р 20 2,0 8,8 18,8 114,2 0 0 0 20 0 0 25 0 0 0 0 0 0 7

Г р у ш и 100 0,4 0,3 10,3 46 ,0 5,0 10 0 0 0 100 75 15 0 50 0 0 0 368/3

И т о г о : 3 0 0 7 ,6 2 1 3 ,6 3 6 ,3 0 2 5 0 ,0 6 ,2 6 2 0 0 2 0 0 1 5 0 1 5 0 2 5 0 1 5 0 0 0 0

У ж и н С а л а т  из м о р к о в и  и 
я б л о к

60 0,8 0 ,2 8,2 35 ,0 2 ,8 8 10,5 0,5 100 0 ,2 100 25 50 0 50 0 0 0,5 '4 0  ’

М о л о к о  с гу щ ен н о е 30 0,66 2 ,8 4 7,48 59,9 2 ,88 0 0,5 50 0 0 25 25 0 20 0 0 0 4

С ы р н и к и  и з т в о р о г а 140 15,9 18,9 16,1 340 0 ,4 9 0,5 150 0,2 2 0 0 200 50 5 70 0 0 0,5 231
Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0,06 0 ,02 9 ,99 40 ,0 0,03 0,5 0 30 0 0 0 0 0 0 0 0 0 393
Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,9 0 ,2 8,0 58,9 0 0 0 0 0 55 0 1,05 0 0 0 0 0 5

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



Д е н ь
т р е т и й ♦

З а в тр а к К а ш а  ж и д к а я (п ш е н н ая ) 200 10,45 13,02 3 5 ,30 141 .17 1.12 0 0 50 0 150 200 50 0 120 0 0 0 185/5

К ак ао  с м о л о к о м 180 3,67 3 ,19 12,66 89 ,0 1,2 4 ,34 0 12 0 100 100 50 0 50 0 0 0 397

Б у т е р б р о д  с м асл о м 40 2,45 7,55 14,62 136,0 0,11 0 0 25 10 0 5 0 0 0 0 0 0 1

И т о г о : 4 2 0 1 6 ,5 7 2 3 ,7 6 6 2 ,5 8 3 6 6 ,1 7 2 ,4 3 5 0 1 2 5 1 0 ,0 1 0 0 10 0 5 0 0 2 5 0 0 0 0 ,5

В т о р о й

за в тр а к
С о к  я б л о ч н ы й 100 0,75 - 15,15 64 ,0 3 ,0 0,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 399

А п ел ьс и н 100 0 ,9 0 ,2 2 3 ,07 98 ,0 0 30 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 368/1

И т о г о : 2 0 0 1 ,6 5 0 ,2 3 8 ,2 2 1 6 2 ,0 3 ,0 3 5 ,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

О б ед С а л а т  и з п о м и д о р о в  с 
л у к о м

60 0 ,67 3,7 2,8 47 ,4 12,2 5,5 0,3 0 0 25 25 0 0 0 0 0 0 14

С у п  - л а п ш а  д о м а ш н я я 200 1,77 4 ,0 9,5 81 ,2 0 ,4 0 0 0,05 0 0 0 0 0 25 0 0 0 86

К а б а ч к и , т у ш е н н ы е  в 
с м етан е

130 1,2 5,8 7,9 89 ,0 5,3 0 0 0 0 0 0 50 5 100 0 0 0,5 341

К у р и ц а  о твар н ая , 
за п е ч е н н а я  с о в о щ ам и

100 6 ,64 15,46 15,03 130,82 0 ,6 2 0 0 50 0 100 0 0 0 50 0,01 0 ,04 0 14/119

К о м п о т  и з  су ш ен ы х  
ф р у к то в

180 0 ,4 0 ,02 25 ,2 102,7 0 ,36 0 0 0,05 0 50 0 0 0 50 0 0 0 376

Х л е б  р ж ан о й 50 3,2 0 ,6 16,2 84,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6

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

П о л д н и к Р я ж е н к а 180 5,22 4,5 7 ,56 92 ,0 0 ,5 4 0 0 20 0 100 100 50 0 50 0 0 0 401/2

П и р о г  о т к р ы т ы й 70 6,18 3,22 55 ,32 175,0 0 ,08 0 0 0,5 0 50 150 50 0 50 0 0 0 459

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

У ж и н К а р то ф е л ь  о твар н о й 150 2,5 3,7 19,92 127,1 9 ,2 10 0 2 0 2 0 200 200 50 0 25 0 0 0 318
Т е ф т е л и  м я сн ы е 80 5,6 6,2 5,9 108,0 34 9 0 206 0 175 125 50 5 15 0 0 0 ,7 287
Ч ай  с сах ар о м 2 0 0 0 ,06 0,02 9 ,99 40 ,0 0,03 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 392
Х л е б  п ш ен и ч н ы й 20 1,9 0,2 8,0 58 ,9 0 0 0 0 0 55 0 1,05 0 0 0 0 0 5

И т о г о : 4 5 0 1 0 ,0 6 1 0 ,1 2 4 3 ,8 1 3 3 4 ,0 0 ,2 5 19 0 4 0 8 0 3 7 5 3 7 5 1 0 0 5 6 5 0 0 0 ,7

5 3 ,8 2 7 1 ,7 6 2 6 6 ,9 1 1 6 7 4 ,7 9 0 ,4 5 6 0 0 ,3 5 0 0 10 8 0 0 7 5 0 3 0 0 10 8 0 0 0 ,01 0 ,0 4 1 ,8



Д е н ь
ч е т в е р т ы й

♦

З а в тр а к М а к ар о н н ы е  и зд ел и я , 
зап е ч е н н ы е  с сы р о м

180 7 ,14 7 ,36 39 ,4 124,0 6,25 0,01 50 25 150 0 10 10 20 120 0 0 0 4 /3 9

К ак ао  с м о л о к о м 180 3 ,67 3 ,19 12,66 89 ,0 1,5 0 0 50 0 50 150 0 0 105 0 0 0 397
Б у т ер б р о д  с  м асл о м 40 2,45 7,55 14,62 136,0 0 0 0 0 0 35 0 0 0 0 0 0 0 1

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

В т о р о й

за в тр а к
С о к  яб л о ч н ы й 100 0,75 " 15,15 64 ,0 3,0 0 0 0 0,9 0 0 0 0,4 0 ,2 0 0 0 399

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

О б ед С а л а т  из свеж и х  
о гу р ц о в

60 0,5 3,6 1,4 40,3 5,7 0,3 0 50 0 25 10 0 0 50 0 0 0 13

С у п  о в о щ н о й  н а  м ясн ом  
бу л ьо н е

200 2 ,0 1,28 5,35 140,92 1,99 0 0 50 0 20 0,5 0 0 20 0 0 0 10/89

Р и с  о твар н о й 130 3,2 4 ,7 31 ,8 181,5 0 0 0,3 25 0 10 0 0 0 60 0,01 0,02 1 315

К о т л е т ы  р у б л ен н ы е , 
зап еч ен н ы е

80 9,67 10,62 8,61 169,0 0,23 0 0 50 5 50 150 20 0 20 0,25 0 0,5 281

С о у с  м о л о ч н ы й 30 0,8 2 ,7 2 ,9 40 ,0 0 ,02 0 0 0 0 25 0 0 0 0 0 0 0 352

К о м п о т  и з с ве ж и х  я го д 180 0 ,14 0 ,14 11,5 67,8 1,5 0 0 25 0 0 0 0 0 100 0 0 0 372
Х л е б  р ж ан о й 50 3,2 0 ,6 16,2 84,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6

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

П о л д н и к М о л о к о  к и п яч ен о е 200 5,48 4 ,88 9 ,0 7 102,0 2 ,46 0 0 70 0 100 100 50 0,1 100 0 0 1 4 0 0
В аф л и 20 3,0 3,9 30 ,8 100,8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 20 0 0 0 8
Б ан ан ы 100 1,5 0,5 21 ,0 95 ,0 10,0 0 0 20 0 200 90,5 150 0 150 0 0 0 368/2

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

У ж и н О в о щ и  о т ва р н ы е  с 
м асл о м

150 2,0 3 ,9 7,8 63 ,2 4 ,8 0 ,2 0,3 75 0 0 0 0 50 0 0 0 0 320

О м л ет  н ату р ал ьн ы й 90 7,52 3 ,46 1,51 2 07 ,0 0,15 0 0 75 0 315 100 0 0 104 0 0 0 215
Ч ай  с сахаром 2 0 0 0 ,06 0 ,02 9 ,99 40 ,0 0,03 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 392
Х л е б  п ш ен и ч н ы й 20 1 ,9 0 ,2 8,0 58 ,9 0 0 0 0 0 55 0 1,05 0 0 0 0 0 5

И т о г о : 4 6 0 1 1 ,4 8 7 ,5 8 2 7 ,3 0 3 7 5 ,9 3 ,0 8 0 ,2 0 ,3 1 50 0 3 1 5 10 0 0 0 1 0 4 0 ,0 1 0 0

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



Д е н ь
П ЯТЫ Й

*

З а в тр а к К а ш а  ж и д к а я (гр е ч н е в ая ) 200 8,4 17,4 30,0 116,4 0,1 0 0 50 1,5 150 200 50 0,1 120 0 0 0 185/1
К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 
м о л о к о м

180 3,1 3,1 17,1 103,2 0,5 0 0 50 0 50 150 0 102 0 0 0 395

Б у т ер б р о д  с  м асл о м  и 
сы р о м

56 7,15 8,02 19,39 138,0 0 0 0 0 0 35 0 0 0,3 10 0 0 0 3

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

В т о р о й
за в тр а к

С о к  в и н о гр ад н ы й 100 0,45 0,3 24 ,45 102,0 3,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 399/1

И т о г о : 1 0 0 0 ,4 5 0 ,3 2 4 ,4 5 1 0 2 ,0 3 ,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

О б ед С алат  о в о щ н о й  с 
яб л о к а м и  и  свек л о й

60 07 0,2 4,3 21,3 6,1 15 0,15 50 0 10 0 0 0,2 100 0 0 0 37

С у п  к ар т о ф е л ь н ы й  с
м я сн ы м и
ф р и к а д е л ьк а м и

2 0 0 5,3 4,1 12,3 108,0 9 0 0 20 0,3 20 0 0 0,5 200 0 0,04 0 83

П ю р е  к ар т о ф е л ьн о е 130 2 ,6 4,1 17,7 118,8 15,7 0 0 20 0 20 0 0 0 100 0 0 321
К о т л е т ы  р ы б н ы е  
л ю б и те л ь ск и е

70 11,95 3,01 7 ,0 103,0 0 ,36 0 0 30 0,2 90 150 100 0 200 0,2 0 1,5 257

К о м п о т  из с ве ж и х  яго д 180 0 ,14 0 ,1 4 11,5 67 ,8 1,5 15 0 35 0 50 0 0 0 0 0 0 0 372
Х л е б  р ж ан о й 50 3,2 0 ,6 16,2 84,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6

И т о г о : 6 9 0 2 3 ,8 9 1 2 ,1 5 6 9 ,0 5 0 3 ,4 1 1 ,9 8 15 0 ,1 5 1 5 5 0 ,5 1 8 0 15 0 10 0 0 ,7 6 0 0 0 ,2 0 1 ,5

П о л д н и к Й о гу р т 180 5,22 4,5 7,38 91 ,0 1,44 0 0 50 0 50 0 0 0 0 0 0 0 401/3
П и р о ж к и  п еч ен ы е  из 
д р о ж ж ев о го  
тес та (сд о б н ы е )

90 3,5 3,85 28 ,87 164,0 0,03 0

•

0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 0 454

И т о г о : 2 7 0 8 ,7 2 8 ,3 5 3 6 ,2 5 2 5 5 ,0 1 ,4 7 0 0 0 0 70 0 0 0 0 0 0 0

У ж и н С о у с  см е т ан н ы й 30 0 ,4 9 1,43 0 ,88 23,1 0,02 0 0 50 0 20 20 0 0 0 0 0 0 354
П у д и н г  из т в о р о г а 100 7 ,1 4 2 ,7 6 9,33 2 5 5 ,0 0 ,19 0 0 100 5 135 140 50 0 2 0 0 0 0 0 235
Ч ай  с сах ар о м 2 0 0 0,12 0 ,02 10,2 41 ,0 2,83 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 392
Х л е б  п ш ен и ч н ы й 20 1,9 0,2 8,0 58,9 0 0 0 0 0 55 0 1,05 0 0 0 0 0 5
Я б л о к и 100 0,4 0 ,4 9,8 44 ,0 10,0 0 0 0 5 100 140 0 8,8 0 0 0 0 368

И т о г о : 4 5 0 1 0 ,0 5 4 ,8 1 3 8 ,2 1 4 2 2 ,0 1 3 ,0 4 0 0 15 0 10 2 5 5 3 0 0 5 0 8 ,8 2 0 0 0 0 0 * "*

6 1 ,7 6 5 4 ,1 3 2 3 4 ,4 1 6 4 0 ,0 0 ,9 3 0 0 ,1 5 5 0 0 12 8 5 0 8 5 0 2 0 0 10 1 0 0 0 0 ,2 0 ,0 4 1 ,5



Д е н ь
ш е с т о й

З а в тр а к К а ш а  ж и д к ая  «Д р у ж б а» 2 0 0 8,75 10,75 30,5 190,0 0 ,125 0 0 50 0 150 200 50 0,1 100 0 0 0 185/4

К а к ао  с  м о л о ко м 180 3,67 3.19 12,66 89 ,0 1,5 0 0 50 0 50 150 0 0,4 50 0 0 0 397

Б у т е р б р о д  с  м аслом 40 2,45 7,55 14,62 136,0 0 0 0 0 0 35 0 0 0 0 0 0 0 1

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

В т о р о й
за в тр а к

С о к  яб л о ч н ы й 100 0,75 - 15,15 64 ,0 3,0 10 0,2 0 0 50 0 0 5 0 0 0 0 399

И т о г о : 1 0 0 0 ,7 5 1 5 ,1 5 6 4 ,0 3 ,0 10 0 0 0 5 0 0 0 5 0 0 0 0

О б ед С а л а т  из к аб ач к о в 60 0,3 3,1 3,0 41 ,7 2 ,88 0 0,25 50 0 0 0 50 0 0 0 0 0 27

Р а с с о л ь н и к  д о м аш н и й  
со  с м етан о й

2 0 0 1,7 4 ,0 11,8 90 ,6 9,45 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,01 0 75

М а к ар о н н ы е  издели я  
о т в а р н ы е  с  м аслом

130 5,0 0 ,7 27 ,0 134,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 205

Г у л я ш  из м я са  в
м о л о ч н о -с м е та н н о м
соусе

70 6,68 8 ,57 2,38 2 0 0 ,0 0 0 0 0 10 100 200 50 5 100 0,1 0 0 10/90

К о м п о т  из суш ен ы х  
ф р у к то в

180 0,4 0,02 25 ,2 102,7 0 ,36 10 0 50 0 50 50 0 0 0 0 0 0 376

Х л е б  р ж ан о й 50 3,2 0 ,6 16,2 84,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6

И т о г о : 6 9 0 1 7 ,2 8 1 6 ,9 9 8 5 ,5 8 6 5 3 ,5 1 8 ,3 2 0 0 ,2 5 5 0 10 1 5 0 2 5 0 1 0 0 5 1 0 0 0 ,1 0 ,0 1 0

П о л д н и к К е ф и р 180 5,22 4,5 7 ,6 90 ,0 1,26 0 0 50 0 50 0 50 0 50 0 0 0 401/1

П е ч е н ь е 20 0 ,4 0 40 ,0 196,0 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10

Я б л о к и 100 0,4 0,4 9,8 44 ,0 10,0 10 0 50 5 50 50 50 4,5 50 0 0 1,5 368

И т о г о : 3 0 0 6 ,0 2 4 ,9 6 7 ,5 2 3 0 9 ,5 1 1 ,2 6 10 0 0 5 10 0 50 1 0 0 4 ,5 1 0 0 0 0 0

У ж и н Р а г у  и з ово щ ей 150 6,7 5,0 14,4 176,3 0,1 8,4 0,05 0 0 100 100 0 0 55 0,1 0 0 137

О т в ар н ая  п ти ц а 80 10,88 10,88 - 185,0 - 0 0 30 0 100 100 50 0 95 0 0 0 300

Ч а й  с  сахаром 2 0 0 0 ,06 0 ,02 9 ,9 9 40 ,0 0 0 0 0 0 50 50 0 0 0 0 0 0 392

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,9 0,2 8,0 58,9 0 0 0 0 0 55 0 1,05 0 0 0 0 0 5

И т о г о : 4 4 0 1 9 ,5 4 1 6 ,1 0 3 2 ,3 9 4 6 0 ,2 0 ,1 10 0 ,0 5 3 0 0 3 0 0 3 0 0 5 0 0 1 5 0 0 ,1 0 0

5 8 ,4 6 5 9 ,4 8 2 5 8 ,4 1 9 0 2 ,2 0 ,8 5 0 0 ,5 3 0 0 15 1 0 0 0 9 5 0 2 5 0 15 5 0 0 0 ,2 0 ,0 1 1 ,5



Д е н ь
с е д ь м о й

♦

З а в тр а к К аш а
ж и д к а я  (гер к у л есо в ая )

200 8,4 8,0 28,3 100,0 1,12 10 0 ,02 50 0 150 100 50 0 100 0 0 0 185

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с 
м о л о к о м

180 3,1 3,1 17,10 103,2 0,5 0 0 ,02 30 0 50 50 0 0 50 0 0 0 397

Б у т ер б р о д  с м асл о м  и 
сы ром

56 7,15 8,02 19,39 138,0 0,11 0 0 ,02 50 0 100 20 0 0 0 0 0 0 3

И т о г о : 4 5 6 1 8 ,6 5 1 9 ,1 2 6 4 ,7 9 3 4 1 ,2 1 ,7 3 1 0 0 ,0 6 1 3 0 0 3 0 0 17 0 50 0 1 5 0 0 0 0

В т о р о й
за в тр а к

С о к  яб л о ч н ы й 100 0,75 - 15,15 64 ,0 3,0 0 0 0 10 0 0 0 8 0 0 0 0 399

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

О б ед С а л а т  из п о м и д о р о в  и 
о гу р ц о в

60 0 ,79 3 ,79 3,23 51,6 5,93 0 0 0 0 0 50 0 0 0 0 0 0 15

С у п - п ю р е  го р о х о вы й 2 0 0 2 ,8 6 0 ,24 8 ,06 90,0 8,47 0 0 0 0 0 50 0 0 0 0,1 0,01 0,5 17/137

Г р ен к и  и з р ж ан о го  
х л еб а

10 2,5 0,3 15,2 43 ,6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 115

П ер ец
ф а р ш и р о ва н н ы й  с 
м я со м  и  ри сом

160 10,38 7 ,49 12,46 167,0 8 ,97 0 0 0 7 50 100 50 0 100 0 0 0 299

С о у с  см етан н ы й  с 
т о м ато м

30 0 ,4 9 1,43 0 ,88 23,1 0 ,02 0 0 0 0 25 0 0 0 0 0 0 0 355

К о м п о т  из су ш ен ы х  
ф р у к то в

180 0,4 0,02 25 ,2 102.7 0 ,36 20 0 0 0 20 0 0 0 50 0 0 0 376

Х л е б  р ж ан о й 50 3,2 0,6 16,20 84,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6

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

П о л д н и к С н еж о к 180 5,22 4 ,50 7 ,38 91 ,0 1,44 0 0 100 0 150 150 0 0 50 0 0 0 401

П у д и н г  из тво р о га 100 7,14 2 ,76 9,33 255 ,0 0 ,19 10 0 150 0 150 250 0 0 150 0 0 0,5 235

И т о г о : 2 8 0 1 2 ,3 6 7 ,2 6 1 6 ,7 1 3 4 6 ,0 1 ,6 3 10 0 0 0 0 4 0 0 0 0 0 0 0 0 ,5

У ж и н О в о щ и  о твар н ы е  с 
м асл о м

150 2,0 3,9 7,8 63,2 4,8 0 0 100 0 30 50 0 0 0 0 0 0 320

Д р а ч е н а 80 7,5 10,7 5,0 160,0 0,3 10 0 ,94 2 8 0 0 100 120 0 0 100 0 0 0,5 228

Ч а й  с  л и м о н о м 200 0 ,06 0 ,02 9 ,99 40 ,0 0,03 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 393

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 20 1,9 0,2 8,0 58,9 0 0 0 0 0 55 0 1,05 0 0 0 0 0 “ 5 "

Г р у ш и 100 0 ,4 0,3 10,3 46 ,0 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 368/3

И т о г о : 5 5 0 1 1 ,8 6 1 5 ,1 2 4 1 ,0 9 3 6 8 ,1 0,1 10 0 ,9 4 3 8 0 0 1 3 0 17 0 0 0 1 0 0 0 0 0 ,5

6 4 ,2 4 5 5 ,6 7 2 1 8 ,9 7 1 6 8 1 ,8 0 ,7 5 0 1 6 5 0 17 8 0 0 1 0 0 0 10 0 8 6 0 0 0 ,1 0 ,0 1 2



Д е н ь
В О С Ь М О Й

♦

З а в тр а к К а ш а  ж и д к а я (п ш е н н ая ) 2 0 0 10,45 13,02 35,3 141,17 1,12 0 0,5 50 2,5 50 50 50 5 50 0 0 0 185/2
К о ф е й н ы й  н а п и то к  с 
м о л о к о м

180 3,1 3,1 17,1 103,2 0,5 0 0 100 2,5 150 100 45 5 150 0 0 0 397

Я й ц о  вар ен о е 40 5,08 4 ,6 0,28 63 ,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 213
Б у т ер б р о д  с м асл о м 40 2,45 7,55 14,62 136,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1

И т о г о : 4 6 0 1 6 ,0 2 3 ,6 7 6 7 ,0 2 3 8 0 ,3 1 ,6 2 0 0 ,5 1 5 0 5 2 0 0 1 50 9 5 10 2 0 0 0 0 0

В т о р о й

за в тр а к
С о к  я б л о ч н ы й 100 0,75 - 15,15 64,0 3 ,0 0 0 0 10 0 0 0 5 0 0 0 0 399

И т о г о : 1 0 0 0 ,7 5 - 1 5 ,1 5 6 4 ,0 3 ,0 0 0 0 10 0 0 0 5 0 0 0 0

О б ед С а л а т  из свеж и х  
о гу р ц о в

60 0,5 3 ,6 1,4 40,3 5,7 0 0 50 0 50 25 25 0 50 0 0 0 13

С у п  к р ес тья н с к и й  со 
с м етан о й

2 0 0 1,5 1,02 7,5 100,75 8,85 0 0,5 50 0 0 0 0 0 25 02 0 0 11/96

К а ш а  гр еч н ев ая  
р ассы п ч атая

130 7,4 5,3 33,4 2 1 1 ,0 0 10,0 50 5 60 50 20 3 50 0 0 0,01 0 313

Т еф тел и  м ясн ы е 70 8,8 8,0 8,9 124,2 0,7 10 0 45 0 60 0 50 0 50 0 0 0 2 8 6
С оус см е т ан н ы й  с 
то м а т о м

30 0 ,49 1,43 0,88 23,1 0,02 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 355

К о м п о т  из свеж и х  
п л о д о в

180 0,1 0 18,56 90,5 1,5 25 0 50 0 50 20 0 0 20 0 0 0 372

Х л е б  р ж ан о й 50 3 ,20 0 ,60 16,20 84,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6

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

П о л д н и к М о л о к о  к и п яч ен о е 2 0 0 5,48 4 ,88 9 ,07 102,0 2 ,46 0 . 0 20 0 150 100 45 0 100 0 0 0 400
П р я н и к 30 2,7 4 ,4 43 ,2 100,0 - 0 0 80 0 30 0 0 0 0 0 0 0 368/1

И т о г о : 2 3 0 8 ,1 8 9 ,2 8 5 2 ,2 7 2 0 2 ,0 2 ,4 6 0 0 0 0 18 0 10 0 4 5 0 1 0 0 0 0 0

У ж и н И к р а  о во щ н ая 60 0,8 2,5 4,3 42,5 5,7 20 0 0 0 50 0 10 0 25 0 0 0 55
З р а зы  к ар то ф е л ьн ы е  с 
м ясо м

100 6,31 6,55 14,2 140,99 0 ,02 0 0 0 0 50 100 0 0 50 0,01 0 1,5 3 /36

Ч ай  с сахаром 2 0 0 0,12 0 ,02 10,2 41 ,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 392
Х л е б  п ш ен и ч н ы й 20 1,9 0 ,2 8,0 58 ,9 0 0 0 0 0 55 0 1,05 0 0 0 0 0 5

Б ан ан ы 100 1,5 0,5 21 ,0 95 ,0 0,5 5 0 0 0 50 100 0 0 100 0 0 0 368/2

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

5 6 ,8 6 0 ,6 4 2 7 9 ,0 8 1 6 9 9 ,0 4 1 ,5 5 0 1 5 5 0 15 8 0 0 9 0 0 1 9 0 10 7 0 0 0 ,0 2 0 ,0 1 2 ,5



Д е н ь
д е в я т ы й

: *

С уп  м о л о ч н ы й  (в ер м и ш ель) 200 12.45 13,02 35,3 121,17 0,4 0 0 100 0 250 100 20 1 25 0 0 0 185/6
К ак ао  с м о л о к о м 180 3 ,67 3 ,19 12,66 89,0 1,5 0 0,5 50 0 150 100 20 1 25 0 0 0 397
Б у т е р б р о д  с  м ас л о м  и 
сы р о м

56 7,15 8,02 19,39 138,0 0 0 0 25 0 100 50 0 0 0 0 0 0 3

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

В т о р о й

за в тр а к
С о к  я б л о ч н ы й 100 0,75 - 15,15 64,0 3 ,0 0 0 0 5 0 0 20 5 0 0 0 0 399

И то го : 1 0 0 0 ,7 5 - 1 5 ,1 5 6 4 ,0 3 ,0 0 0 0 5 0 0 2 0 5 0 0 0 0
0 0

О б ед С а л а т  и з к аб ач к о в 60 0,3 3,1 3 ,0 41 ,7 2 ,88 20 0 0 0 50 50 0 80 0 0 0 0 27
Б у л ь о н  и з кур  с яй ц о м 200 4,05 4,98 8,92 70,2 - 0 0,5 50 0 0 100 25 0 0 0,01 0,01 0 108
Г р е н к и  и з п ш ен и ч н о го  
х л еб а

10 2,5 0,3 15,2 43 ,6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 115

Р и с  о т в а р н о й 130 2 ,7 0 ,54 4 ,6 95 ,0 0,73 0 0 0 0 25 0 0 0 0 0 0 0 315
К о т л е т ы  р у б л е н н ы е  из 
ф и л е  п ти ц ы

70 1,66 2,75 5,98 200 ,0 о д 0 0 100 0 20 100 0 0 50 0 0 1 305

К о м п о т  и з су ш ен ы х  
ф р у к то в

180 0 ,4 0 ,02 25 ,2 102,7 0 ,36 20 0 15 0 5 0 0 0 0 0 0 0 376

Х л е б  р ж ан о й 50 3 ,20 0,6 16,20 84,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6

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

П о л д н и к Р я ж е н к а 180 4 ,8 4 ,0 7 ,62 90 ,0 0 0 0 0 0 50 100 10 0 0 0 0 0 4 01 /2
З еф и р 20 1,0 8,8 18,8 114,2 0 0 0 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 7
Г р у ш и 100 0 ,4 0 ,4 9,8 44 ,0 10,0 0 0 0 0 25 50 10 0 0 0 0 0 368/3

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

У ж и н С а л а т  л ет н и й 60 0 ,7 3,1 3,8 46 ,0 0,5 0 0 0 0 0 50 0 0 0 0 0 0 16
Р ы б а, ту ш е н н а я  с о в о щ а м и 180 6,13 8,89 8 ,90 250 ,0 0 0 0,5 15 0 150 50 20 0 50 0 0 0 267
Ч ай  с сах ар о м 200 0 ,06 0 ,02 9 ,99 40 ,0 0 0 0 0 0 0 30 0 0 0 0 0 1,5 392
Х л е б  п ш ен и ч н ы й 20 1,9 0,2 8,0 58,9 0 0 0 0 0 55 0 1,05 0 0 0 0 0 5

4 8 0 8 ,7 9 1 2 ,2 1 3 0 ,6 9 3 9 4 ,9 0 ,5 0 0 ,5 15 0 0 13 0 2 0 0 5 0 0 0 1 ,5

И т о г о : 5 3 ,8 2 6 1 ,9 3 2 2 8 ,4 1 1 5 9 2 ,9 7 1 ,6 6 0 1 ,5 3 5 0 10 9 0 0 6 0 0 18 0 10 2 5 0 0 ,2 0 ,0 1 1 ,5



Д е н ь
д е с я т ы й

♦

З ав тр ак К а ш а  ж и д к ая  (р и со в ая ) 200 7,25 12,25 3 8 ,87 138,75 0 ,27 0 0 150 0 150 100 20 2 0 0 0 0 185/5
К о ф е й н ы й  н а п и то к  с 
м о л о к о м

180 3,1 3,1 17,1 103,2 0,5 0 0 100 0 150 100 20 2 50 0 0 0 395

Б у т ер б р о д  с м асл о м 40 2,45 7,55 14,62 136,0 0 0 0 50 0 100 50 10 2 0 0 0 0,5 1

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

В т о р о й
за в тр а к

С о к  яб л о ч н ы й 100 0,75 15,15 64 ,0 3 ,0 0 0 0 5 0 0 0 5 0 0 0 0 399

И т о г о : 1 0 0 0 ,7 5 - 1 5 ,1 5 6 4 ,0 3 .0 0 0 0 5 0 0 0 5 0 0 0 0

О б е д С а л а т  из свеж и х  
п о м и д о р о в  с  луком

60 0 ,67 3,7 2,8 47 ,4 9,2 12,2 0 ,02 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 14

Б о р щ  с ф а со л ь ю  и 
кар то ф ел ем

200 5 ,9 5,27 7 ,7 2 150,0 15,62 20 1 0 0 0 50 20 0 0 0,25 0 0 63

К а р то ф е л ь  о твар н о й 150 2,5 3,7 19,92 127,1 9 ,2 0 0,05 20 0 100 100 10 0 0 0 0 0 318
К о т л е т ы  р у б л е н н ы е  
м я сн ы е

70 8 ,6 8,8 10,1 2 0 0 ,5 0,1 0 0 50 5 50 150 20 0 20 0,25 0 0,5 282

К о м п о т  и з свеж и х  пл о д о в 180 0,1 0 18,56 90 ,5 12,5 20 0,03 30 0 50 20 0 0 0 0 0 0 372
Х л е б  р ж ан о й 50 3 ,2 0 ,6 16,20 84,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,01 0 6

И т о г о : 7 1 0 2 0 ,9 7 2 2 ,0 7 7 5 ,3 0 7 0 0 ,0 4 4 ,6 2 4 0 1 ,01 1 0 0 5 2 0 0 3 4 0 50 0 2 0 0 ,5 0 ,0 1 0 ,5

П о л д н и к С н еж о к 180 4 ,80 4 ,0 7 ,62 90 ,0 0 ,54 0 0 0 0 50 10 10 0 0 0 0 0 401
П и р о г  о ткр ы ты й 70 6,18 3,22 55 ,32 175,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 459

И т о г о : 2 5 0 1 0 ,9 8 7 ,2 2 6 2 ,9 4 2 6 5 ,0 0 ,5 4 0 0 0 0 5 0 10 10 0 0 0 0 0

У ж и н С а л а т  из м о р к о в и 60 0 ,76 0 ,06 7,0 31 ,7 2,9 20 0,5 25 0 50 50 40 0 30 0 0 0,5 41
С ы р н и к и  из т в о р о г а 140 15,9 18,9 16,1 3 4 0 0,4 0 0,5 25 0 45 25 40 0 50 0 0 0,5 231
М о л о к о  с гу щ ен н о е 30 0 ,66 2 ,8 4 7,48 59 ,9 0,25 0 0 0 0 45 25 0 0 0 0 0 0 4
Ч а й  с сах ар о м 200 0 ,12 0,02 10,2 41 ,0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 392
Б ан ан ы 100 1,5 0,5 21 ,0 95 ,0 0,02 0 0 0 0 100 100 0 0 100 0 0 0 368/2

И т о г о : 5 3 0 1 8 ,9 4 2 2 ,3 2 6 1 ,7 8 5 6 7 ,6 0 ,2 5 2 0 1 5 0 0 2 4 0 2 0 0 8 0 0 180 0 0 1
6 4 ,4 4 7 4 ,5 1 2 8 5 ,7 6 1 9 7 4 ,5 1 ,7 6 0 2 4 5 0 10 9 0 0 8 0 0 2 0 0 15 2 5 0 0 ,0 5 0 ,0 1 2



Н акоп ительная  в е д о м о с т ь  п о  п р о д у к та м

Н а и м е н о в а н и е  пр одук та Д н и

с р е д н е е  

з н а ч е н и е  за  

10  д н е й

с р е д н е е  

зн а ч е н и е  за 

1 д е н ь н о р м а

о т к л о н ен и е  

от  н ор м ы  в 

гр ам м ах

о т к л о н ен и е  от  

нор м ы  в %

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

М о л о к о  и к и сл о м о л о ч н ы е  пр 4 7 0 4 5 0 3 0 1 ,5 5 3 8 4 6 0 ,5 4 4 2 ,5 4 4 5 4 5 6 4 6 1 4 6 1 ,5 4 4 8 6 4 4 8 ,6 4 5 0 -1 ,4 0%

Т в о р о г ,т в о р о ж н ы е  и з д ел и я 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 4 0 0 4 0 4 0 н о р м а н ор м а

С м етана 18 17 18 18 18 11 11 11 1 1 1 ,1 11 0 ,1 н о р м а

Сыр т в ер д ы й 10 22 10 1 0 10 62 6 ,2 6 0 ,2 3%

М ясо (б е с к о с т н о е ) 7 7 ,5 5 3 4 1 6 2 ,5 2 5 7 7 ,5 4 1 9 7 59 5 4 3 ,5 5 4 ,3 5 5 -0 ,7 -1 ,30%
П тица(1кат.пат) 9 0 8 0 70 2 4 0 24 2 4 н о р м а н о р м а

Р ы ба(ф и л е) 65 1 2 8 ,5 1 7 6 ,5 3 7 0 3 7 3 7 н о р м а н ор м а

Я йцо к у р и н о е  с т о л о в о е 8 0 10 13 9 0 19 6 6 6 0 30 23 3 9 1 3 9 ,1 4 0 -0 ,9 -2%
К ар тоф ел ь 24 1 8 8 1 3 4 70 2 4 0 1 3 8 7 0 1 4 8 1 6 ,6 1 5 4 1 3 2 2 ,6 1 3 2 ,2 1 4 0 -7 ,8 -6%
О в о щ и ,з ел е н ь 3 0 6 ,9 1 1 4 ,4 3 4 0 ,8 2 4 6 ,2 9 2 ,9 2 4 3 ,3 3 5 7 ,9 1 4 3 ,9 1 2 4 ,7 1 8 5 ,9 2 1 5 6 ,9 2 1 5 ,6 2 2 0 -4 ,4 -2 ,00%
Ф рук ты (п лоды ) сухи е 11 10 11 10 10 11 11 11 95 9 ,5 11 -1 ,5 -6%

Фрукты (п л о д ы )с в е ж и е 1 0 0 1 2 5 ,1 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 4 0 1 0 0 1 4 0 1 1 0 5 ,1 1 1 0 ,5 1 0 0 1 0 ,5 9,60%

Соки ф р ук тов ы е (о в о щ н ы е) 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 ,0 0%
Напитки

в и т а м и н и зи р о в а н н ы е(го т о в  

ый напиток) 5 0

Х леб  р ж а н о й 5 0 5 0 50 50 50 5 0 5 0 5 0 50 50 5 0 0 50 5 0 н о р м а н ор м а

Х леб  п ш енич н ы й 6 4 1 3 1 ,5 64 83 64 6 4 8 4 1 2 6 ,5 81 74 8 3 6 8 3 ,6 8 0 3 ,6 4 ,50%
К р у п ы (зл а к и ),б о б о в ы е 5 4 3 6 6 6 ,3 3 0 2 0 5 4 2 8 6 6 ,3 20 3 7 4 ,6 3 7 ,4 43 -5 ,6 -14 ,00%
М а к а р о н н ы е и зд ел и я 16 4 5 ,5 4 5 ,5 20 12 7 1 2 ,7 12 0 ,7 5,60%
М ука пш ен и ч н ая 11 13 3 8 ,2 1 5 ,8 2 5 4 0 ,6 5 1 ,2 1 7 5 ,8 1 7 ,6 29

М асл о  к о р о в ь е  с л а д к о сл и 1 6 ,8 1 8 ,5 2 2 ,8 26 2 2 ,7 16 2 3 ,8 2 2 ,8 1 7 ,8 2 1 ,3 2 0 8 ,5 2 0 ,9 2 1 -0 ,1 н ор м а
М асл о  р а ст и т ел ь н о е 1 2 ,5 10 12 8 1 4 ,2 13 12 1 2 ,6 9 ,8 13 1 1 7 ,1 1 1 ,7 11 0 ,7 5 ,00%
К о н д и т ер ск и е  и зд ел и я 20 2 0 20 2 0 3 0 20 13 0 13 2 0 -7 ,0
Ч ай,вклю чая ф иточай 0 ,6 0 ,6 0 ,6 0 ,6 0 ,6 0 ,6 0 ,6 0 ,6 0 ,6 0 ,6 6 0 ,6 0 ,6 н ор м а н ор м а
К а к ао-п ор ош ок 1,5 1 ,5 1,5 1,5 6 0 ,6 0 ,6 н ор м а н о р м а
К оф ей н ы й  нап иток 2 2 2 2 2 2 12 1,2 1,2 н ор м а н ор м а
Д р о ж ж и  х л е б о п е к а р н ы е 1,5 0 ,4 8 1 ,5 1 ,5 4 ,9 8 0 ,4 9 8 0 ,5 н ор м а н о р м а
Сахар 2 6 ,8 3 7 ,8 25 3 3 ,8 23 2 9 ,2 3 4 3 5 ,8 28 4 5 ,8 3 1 9 ,2 3 1 ,9 3 0 1,9 6,00%
С оль п и щ ев ая  п о в а р ен н 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 н о р м а н о р м а

М ука к ар тоф ел ьн ая (к р ахм ал ) 3



Н акопи тельная вед ом ость  по пи щ евы м  вещ ествам

В итам ины

Д ни

П ищ евы е вещ ества

Б Ж У Эн ергетическая  ц ен н ость С В1 В2 А д кальций ф осф ор

1 54,25 57,79 228,39 1 702,68 50 0,25 1 500,00 10 800 700

2 67,76 82,71 272,75 1 867,00 50 0,35 2 700,00 0,9 900 650

3 53,82 71,76 266,91 1 674,79 60 0,45 0,3 500,00 10 800 750
4 54,98 58,60 247,76 1 829,89 60 0,5 0,6 400,00 0,9 950 650

5 61,76 54,13 234,40 1 640,00 30 0,9 0,15 500,00 12 850 850

6 58,46 59,48 258,40 1 902,20 50 0,8 0,5 300,00 15 1000 950

7 64,24 55,67 218,97 1 681,80 50 0,7 1 650,00 17 800 1000

8 56,80 60,64 279,08 1 699,04 50 1,5 1 550,00 15 800 900

9 53,82 61,93 228,41 1 592,97 60 1,6 1,5 350,00 10 900 600
10 64,44 74,51 285,76 1 974,50 60 1,7 2 450,00 10 900 800

и того  за 

Ю д н ей 590,33 637,22 2 520,83 17 564,87 520 8,75 10,05 4900 100,8 8700 7850
за 1 д ень 59,03 63,72 252,08 1 756,49 52,00 0,88 1,01 49 0,0 0 10,08 870,00 785,00
норма 54,00 60,00 261,00 1 800,00 50 0,9 1 500 10 900 800
отклонен 

ие от 

норм ы +- 

5% 5,00 4,80 4,00 -2,50

•

3,90% -2,20% 1% -2% 0,80% -3,40% -1,90%



м агни й ж елезо калий йод селен ф тор

150 10 250 0,2 0,02 1,9

250 10 550 0,01 0,06 2,5

300 10 800 0,01 0,04 1,8
250 0,5 900 0,01 0,02 2

200 10 1000 0,2 0,04 1,5

250 15 500 0,2 0,01 1,5

100 8 600 од 0,01 2

190 10 700 0,02 0,01 2,5

180 10 250 0,2 0,01 1,5
200 15 250 0,05 0,01 2

2070 98,5 5800 1 0,23 19,2
207,00 9,85 580,00 0,10 0,02 1,92

200 10 600 од 0,02 2

3,40% -1,50% -3,40% норма норма -4%



*

Распределение калорийности м еж ду приемами пищи

Прием ы пищи
дни среднее значение за 

10 дней
среднее значение за 1 

день норма1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
З а в т р а к 2 1 ,2 1 8 ,3 2 1 2 0 ,1 2 1 ,7 2 1 ,8 2 0 ,2 2 2 ,2 2 1 ,8 1 9 ,1 2 0 7 ,4 2 0 ,7 4 20%

II з а в т р а к 6 5 ,4 9 ,7 7 3 ,5 6 ,2 3 ,3 3 ,8 3 ,8 4 3 ,2 4 8 ,9 7 4 ,8 9 7 5%

О б е д 4 0 ,5 3 4 ,2 3 2 ,3 3 9 ,5 3 0 ,7 3 4 ,3 3 3 ,4 3 9 ,7 3 3 ,7 3 5 ,4 3 5 3 ,7 3 5 ,3 7 35%

П о л д н и к 1 3 ,9 1 3 ,4 1 6 ,7 1 6 ,2 1 5 ,5 1 6 ,2 2 0 ,5 1 1 ,9 1 5 ,5 1 3 ,4 1 5 3 ,2 1 5 ,3 2 15%

У ж и н 1 8 ,3 2 8 ,6 2 0 ,2 2 0 ,5 2 5 ,8 2 4 ,2 2 1 ,9 2 2 ,2 2 4 ,8 2 8 ,7 2 3 5 ,2 2 3 ,5 2 25%

0 0

0 0

0 0

0 0

0 0

0 0

0 0

0 0

0 0

0 0

0 0


