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ЦИКЛИЧНОЕ Цикличное МЕНЮ ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ В ВОЗРАСТЕ ОТ 3 ДО 7 ЛЕТ, ПОСЕЩАЮЩИХ С 12 ЧАСОВЫМ ПРЕБЫВАНИЕМ ДОШКОЛЬНЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ
ФИЗИОЛОГИЧЕСКИМИ НОРМАМИ ПОТРЕБЛЕНИЯ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ

1 день

Утверяедаю 
текс №36"

Соколова

ГСТВИИс

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
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ценн ость ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №

р е ц е п ­
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

В 1 ,м г С , м г А, м г Е, м г Д , м кг В 2, м г С а, м г
Мд,
м г Р, м г Fe, мг К, м г 1, м кг F, м г S e, м г

З а в тр а к
П Е Ч Е Н Ь Е 20 2,25 2,94 22,32 125,10 0 ,02 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0,02 8 ,70 6 ,00 27,00 0,63 33,00 0,00 0 ,00 0,00 2008

КА Ш А  М А Н Н А Я  М О Л О Ч Н А Я 200 5,19 5,72 22,85 163,67 0 ,05 0 ,58 0,04 0,60 0,06 0,13 123,72 16,55 97,09 0,30 190,51 10,08 0,00 0 ,00 189 2008

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  Н А  М О Л О КЕ 180 3,65 3,06 16,12 107,44 0 ,03 0 ,66 0,02 0,00 0,00 0 ,13 131,81 16,09 94,21 0 ,17 189,40 11,34 0 ,00 0 ,00 432 2008

И то го  за при ем  пищ и: 400 11,09 11,72 61,29 396,21 0,10 1,24 0 ,06 0,60 0 ,06 0 ,28 2 64 ,23 38,64 2 18 ,30 1,10 412,91 21,42 0 ,00 0 ,00

II З а в тр а к
С О К  Я Б Л О Ч Н Ы Й 100 0,50 0 ,10 9,90 43,00 0,01 2 ,00 0,00 0 ,10 0,00 0 ,00 7 ,00 4 ,00 7,00 1,40 0,00 0,00 0,00 0,00 442  | 200 8

И то го  за  при ем  пищ и: 100 0,50 0,10 9,90 43,00 0,01 2 ,00 0,00 0,10 0,00 0,00 7,00 4 ,00 7,00 1,40 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00

О б е д
Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н ГР А Д С КИ Й  С  Р Ы Б О Й  С О  С М Е Т А Н О Й 195/5 4,44 3,11 13,17 100,96 0,07 5,22 0 ,16 1,03 0 ,00 0 ,07 31,21 28,63 84,27 0,90 4 50 ,68 30,02 0 ,13 0 ,00 76 2012

ГУ Л Я Ш  И З М Я С А  С В И Н И Н Ы 40/30 8,44 23,91 4 ,06 265,51 0,21 1,11 0,01 2 ,58 0,00 0 ,07 9,61 14,62 8 5,29 0,99 2 14 ,49 4,43 0 ,03 0,00 259 2008

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я  С О  С Л И В ,М А С Л О М 130 7,40 6 ,00 33,60 2 18 ,00 0 ,18 0,00 0,03 0 ,50 0,00 0,00 16,00 118,00 176,00 4,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 181 2008

КО М П О Т  ИЗ С У Ш Е Н Ы Х  Ф Р У КТО В  С  ВИ Т "С " 180 0,26 0,00 14,46 58,88 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 7,58 1,65 0,00 0,00 0 ,85 0,00 0 ,00 0 ,00 376 2012
Х Л Е Б  Д А Р Н И Ц КИ Й 40 3,52 0,44 16,40 83,20 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 200 8

И то го  за  при ем  пищ и: 620 24,06 33,46 81,69 7 26 ,55 0,46 6 ,3 3 0 ,20 4,11 0,00 0 ,14 6 4,40 162,90 345,56 5,89 666,02 34,45 0 ,16 0 ,00

П о л д н и к
С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 20 4,74 6 ,0 8 0,00 75,00 0,01 0 ,14 0,05 0 ,06 0,00 0,08 196,00 10,00 116,00 0,14 19,00 0,00 0,01 0 ,00 14 2008

Р Ы Б А , ТУ Ш Е Н Н А Я  В  Т О М А ТЕ  С О В О Щ А М И 40/30 11,03 5,96 5,06 118,63 0,06 1,39 0 ,49 2,68 0,00 0,08 39,12 44,14 164,72 0,84 369,38 103,67 0,44 0,01 231 200 8

П Ю Р Е  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  С О  С Л И В ,М А С Л О М 130 2,94 4 ,06 17,15 117,38 0 ,10 7 ,99 0 ,03 0,19 0,06 0 ,10 45,91 24,22 77,43 0,92 606,96 8,12 0 ,03 0,00 335 2008

ЧАЙ С  С А Х А Р О М 180 0,20 0 ,10 14,58 58,32 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 4 ,86 3 ,89 7,78 0,97 0,00 0,00 0,00 0,00 430 2008

БАТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2,72 0 ,97 17,46 89,24 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00

И то го  за при ем  пищ и: 440 21,63 17,17 54,25 4 58 ,57 0 .17 9,52 0,57 2,93 0,06 0,26 285,89 8 2,25 365,93 2 ,87 9 95 ,34 111,79 0 ,48 0,01

В с его  за  д ень : 57,28 62,45 207,13 1 624,33 0,74 19,09 0 ,83 7,74 0 ,12 0 ,68 6 21 ,52 2 87 ,79 936,79 11,26
2 074, 

27
167,66 0,64 0,01

1



2 день

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
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

цен н о сть ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а Nfi
р е ц е п ­
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и р ы , г

У гл ев о д  
ы , г

В 1, м г С , м г А, м г Е, м г Д , М КГ В 2, м г С а, м г
Мд,
м г Р, м г Fe, м г К, мг 1, М КГ F, м г S e, м г

З а в тр а к
М А С Л О (П О Р Ц И Я М И ) 10 0 ,10 8 ,30 0,10 75,00 0 ,00 0 ,00 0 ,07 0 ,10 0 ,00 0,00 1,00 0 ,00 2 ,0 0 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 13 2008

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  М О Л О Ч Н А Я 200 5,79 5 ,88 22,52 166,73 0,11 0,48 0,04 1,80 0,06 0,14 105,28 57,51 137,08 1.72 234,43 9,21 0,01 0 ,00 184 2008

Б АТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2,80 1,00 18,00 92,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 2008

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К С  М О Л О КО М 180 3,65 3 ,06 16,12 107,44 0 ,03 0 ,66 0,02 0 ,00 0 ,00 0,13 131,81 16,09 94,21 0 .17 189,40 11,34 0 ,00 0 ,00 395 2012

И то го  за при ем  пищ и: 430 12,34 18,24 56,74 4 41 ,17 0 ,14 1,14 0,13 1,90 0 ,06 0,27 238,09 73,60 2 33 ,29 1,89 4 23 ,83 20,55 0,01 0 ,00

II З а в тр а к
Н А П И Т О К  Л И М О Н Н Ы Й 100 0,04 0 ,00 5,95 24,80 0 ,00 0 ,77 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 6 ,10 1.47 0 ,95 0 ,05 8,32 0,00 0,00 0 ,00 4 3 6  | 2008

И то го  за при ем  пищ и: 100 0,04 0 ,00 5,95 24,80 0 ,00 0 ,77 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 6 ,1 0 1.47 0 ,95 0,05 8,32 0,00 0 ,00 0 ,00

О б е д

С У П  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  М Я С О М  КУ Р Ы  (1) 200 4,64 5 ,00 15,52 125,79 0 ,09 7.73 0,18 1.01 0,00 0,06 23,69 24,33 56,69 0 ,99 545,01 5,22 0,04 0 ,00 92 200 8

Ш Н И Ц Е Л Ь  И З М Я С А  ГО В Я Д И Н Ы 70 9,88 10,32 12,68 182,21 0 ,02 0,28 0,00 1,48 0 ,00 0,01 7,89 7 ,59 26,62 0 ,58 35,63 0,21 0 ,00 0 ,00 272 200 8

КА П У С Т А  ТУ Ш Е Н А Я  С О  С Л И В О Ч Н Ы М  М А С Л О М 130 3,08 3,84 12,94 100,45 0 ,03 27,71 0 ,10 0,26 0 ,08 0 ,06 73,28 24,96 5 0,73 1,55 3 18 ,60 5,07 0,01 0 ,00 346 2008

КО М П О Т  И З С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  С  В И Т А М И Н О М  "С " 180 0,26 0,00 14,46 58,88 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 7 ,33 1,58 0 ,00 0,00 0,83 0,00 0 ,00 0 ,00 к /к к/к

Х Л Е Б  Д А Р Н И Ц КИ Й 40 3,52 0 ,44 16,40 83,20 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 200 8

И то го  за при ем  пищ и: 620 21,38 19,60 72,00 550,53 0 ,14 35,72 0 ,28 2 .75 0,08 0 ,13 112,19 58,46 134,04 3,12 9 00 ,07 10,50 0 ,05 0 ,00

П о л д н и к

П У Д И Н Г  И З Т В О Р О ГА  С  РИ С О М 160 18,02 12,75 27,81 298,31 0 ,04 0,16 0 ,05 0,37 0 ,29 0,09 4 1,75 13,18 6 6 ,7 3 0 ,45 81,72 5,12 0 ,02 0,00 236 2012

С О У С  М О Л О Ч Н Ы Й  С Л А Д КИ Й 60 1,14 2 ,59 7,08 56,30 0,01 0 ,16 0 ,02 0,06 0 ,04 0 ,04 32,57 4,01 24,01 0,06 47,57 2,74 0 ,00 0 ,00 366 2008

ЧАЙ С  Н И ЗКИ М  С О Д Е Р Ж А Н И Е М  С А Х А Р А 180 0,08 0,00 6 ,94 28,05 0 ,00 0,02 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 9 ,20 3,20 2 ,97 0,30 10,67 0,00 0 ,00 0 ,00 к /к к/к

Я Б Л О К О 100 0 ,40 0,40 9 ,80 4 7,00 0,03 10,00 0,01 0,63 0 ,00 0,02 16,00 8 ,00 11,00 2,20 2 78 ,00 2,00 0,01 0 ,00 2008

И то го  за при ем  пищ и: 500 19,64 15,74 51,63 429,66 0,08 10,34 0 ,08 1,06 0 ,33 0 ,15 99,52 28,39 104,71 3,01 4 17 ,96 9,86 0 ,03 0 ,00

В сего  за д ень : 53,40 53,58 186,32 1 4 46 ,16 0 ,36 4 7,97 0 ,49 5,71 0 ,47 0 ,55 4 55 ,90 161,92 4 72 ,99 8 ,07
1 750 , 

18
40,91 0 ,09 0,00
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3 день

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
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ценн ость ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п ­
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г В 1 ,м г С, мг А, м г Е, м г Д , м кг В 2 , м г С а , мг

Мд,
мг Р, м г Fe, м г К, м г 1, м кг F, м г Se, м г

З а в тр а к
М А С Л О (П О Р Ц И Я М И ) 10 0,10 7 ,25 0,14 6 6,20 0,00 0 ,00 0 ,07 0,22 0 ,15 0,01 1,20 0,00 1,90 0,02 1,50 0,00 0,00 0,00 13 200 8

КА Ш А  Р И С О В А Я  М О Л О Ч Н А Я 200 4,83 5,68 27,43 180,88 0,05 0 ,56 0,04 0,21 0 ,06 0,12 117,89 24,45 113,66 0 ,3 5 184,41 10,08 0,01 0,00 189 200 8

БАТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2,72 0 ,97 17,46 89,24 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С  М О Л О КО М 180 3,65 3,06 16,02 107,06 0 ,03 0 ,66 0,02 0,00 0,00 0,13 131,81 16,09 94,21 0 .17 189,40 11,34 0 ,00 0,00 433 200 8

И то го  за  при ем  пищ и: 430 11,30 16,96 61,05 4 43 ,38 0 ,08 1,22 0,13 0 ,43 0,21 0,26 2 50 ,90 4 0,54 209,77 0 ,54 375,31 21,42 0,01 0 ,00

II З а в тр ак

С Н Е Ж О К 100 2 ,70 2 ,50 10,80 79,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 002

И то го  за п р и е м  пищ и: 100 2,70 2 ,50 10,80 79,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00

О б е д

С У П  С  М А КА Р О Н Н Ы М И  И З Д Е Л И Я М И  С  М Я С О М  КУ РЫ 200 18,22 10,03 12,48 2 13 ,65 0,02 0,49 0 ,15 1,42 0,00 0,02 15,19 6 ,36 22,07 0,48 49,76 0,87 0 ,00 0,00 101 200 8

КА Р Т О Ф Е Л Ь  Т У Ш Е Н Ы Й  С М Я С О М  КУРЫ 155/25 11,06 2 0 ,2 8 23,76 322,49 0 ,13 12,07 0 ,32 5 ,39 0 ,00 0 ,10 27,61 36,54 89,15 1.57 827,68 8,18 0 ,06 0,00 133 200 8

КО М П О Т  И З КУ Р А ГИ  С  В И Т А М И Н О М  "С " 180 0,55 0 ,03 15,02 63,07 0,01 0 ,18 0 ,06 0 ,00 0 ,00 0,02 23,31 12,02 14,45 0 ,32 189,71 0,00 0,01 0 ,00 401 200 8

Х Л Е Б  Д А Р Н И Ц КИ Й 40 3,52 0 ,44 16,40 83,20 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 2008

И того  за при ем  пищ и: 600 33,35 30,78 67,66 682,41 0 ,16 12,74 0 ,53 6,81 0,00 0,14 66,11 54,92 125,67 2 ,37
1 067 , 

15
9,05 0 ,07 0 ,00

П о л д н и к

О М Л Е Т  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 170 13,54 15,20 6 ,18 216,28 0 ,08 0,50 0 ,26 1,83 1.97 0 ,42 144,04 20,45 2 20 ,58 2,08 2 63 ,26 25,89 0 ,0 5 0 ,03 214 200 8

З Е Л Е Н Ы Й  ГО Р О Ш Е К  О Т В А Р Н О Й 60 1,80 0,12 3,78 23,28 0 ,05 2,40 0 ,00 0,72 0,00 0 ,03 10,80 11,34 33,48 0,38 5 9,40 0,00 0 ,0 0 0,00 к/к к /к

ЧАЙ С  С А Х А Р О М 200 0,22 0,11 16,20 64,79 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 5 ,40 4 ,32 8,64 1,08 0,00 0,00 0 ,00 0,00 430 2008

БАТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2,72 0 ,9 7 17,46 89,24 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00

И то го  за  при ем  пищ и: 470 18,28 16,40 4 3,62 393,59 0,13 2 ,90 0 ,26 2,55 1,97 0 ,45 160,24 36,11 2 62 ,70 3,54 322,66 25,89 0 ,05 0 ,03

В сего  за день: 65,63 66,64 183,13 1 598,38 0 ,37 16,86 0,92 9,79 2,18 0 ,85 4 77 ,25 131,57 598,14 6 ,45
1 765 , 

12
56,36 0 ,13 0 ,03

з
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4 день

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
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти - 
ческая  

цен н о сть , 
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п ­
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г В 1 ,м г С , м г А , м г Е, м г Д , миг В 2 , м г С а , м г М д,

м г Р, м г Fe, м г К, м г 1, м кг F , м г Se, м г

З а в тр а к
М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0,10 7 ,25 0,14 6 6,20 0,00 0 ,00 0,07 0 ,22 0 ,15 0,01 1,20 0,00 1,90 0,02 1,50 0,00 0,00 0 ,00 13 200 8

БАТО Н Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2,72 0 ,97 17,46 89,24 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0,00

КА Ш А  О В С Я Н А Я  "Г Е Р КУ Л Е С " М О Л О Ч Н А Я 200 5,58 6 ,7 3 21,14 168,13 0,10 0 ,58 0,04 0 ,73 0 ,06 0,14 129,48 36,53 140,83 0,84 230,51 11,28 0,01 0,00 к-1 2020

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  Н А  М О Л О КЕ 180 3,65 3 ,06 16,02 107,06 0 ,03 0 ,66 0,02 0 ,00 0 ,00 0,13 131,81 16,09 94,21 0,17 189,40 11,34 0 ,00 0 ,00 432 200 8

И то го  за п р и е м  пищ и: 430 12,05 18,01 54,76 430,63 0 ,13 1.24 0 ,13 0 ,95 0,21 0 ,28 2 62 ,49 52,62 236,94 1,03 421,41 22,62 0,01 0 ,00

II З а в тр ак
Н А П И Т О К А П Е Л Ь С И Н О В Ы Й 100 0,09 0 ,02 6 ,60 2 7,39 0 ,00 2 ,40 0 ,00 0,02 0,00 0 ,00 7.43 2 ,12 2 ,07 0 ,03 20,20 0,20 0 ,00 0 ,00 4 3 6  | 200 8

И того  за при ем  пищ и: 100 0,09 0,02 6,60 27,39 0 ,00 2 ,40 0 ,00 0,02 0,00 0 ,00 7,43 2 ,12 2 ,07 0 ,03 20,20 0,20 0 ,00 0 ,00

О б е д

Щ И  И З С В Е Ж Е Й  КА П УС ТЫ  С  КА Р Т О Ф Е Л Е М  С О  С М Е Т А Н О Й 195/5 2 ,09 4 ,28 11,81 101,38 0,06 10,83 0 ,20 0 ,99 0,00 0,07 47,52 2 0,86 48,34 0,93 351,72 5,23 0 ,02 0 ,00 84 200 8

П Л О В  С  М Я С О М  С В И Н И Н Ы 170 9,89 22,72 34,20 381,15 0,21 1,12 0 ,23 2,52 0 ,05 0,08 19,40 35,44 134,09 1,32 2 40 ,73 4 ,73 0 ,05 0,01 304 201 2

И КР А  С В Е КО Л Ь Н А Я 50 2,08 2 ,28 4,60 4 7,20 0,01 2 ,00 0,01 1.16 0 ,00 0,00 21,20 10,00 23,60 0,80 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 137 200 8

КО М П О Т  И З  С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  С  В И Т А М И Н О М  "С " 180 0,26 0 ,00 14,46 58,88 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 7 ,47 1,62 0 ,00 0,00 0,84 0 ,00 0 ,00 0 ,00 к/к к /к

Х Л Е Б  Д А Р Н И Ц КИ Й 40 3,52 0,44 16,40 83,20 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,0 0 2008

И то го  за п р и е м  пищ и: 640 17,84 29,72 81,47 671,81 0 ,28 13,95 0 ,44 4 ,67 0,05 0 ,15 95,59 6 7,92 206,03 3,05 593,29 9,96 0,07 0,01

П о л д н и к

КА Р Т О Ф Е Л Ь  И О В О Щ И  Т У Ш Е Н Ы Е  В С М Е Т А Н Н О М  С О У С Е 130/30 2 ,89 4 ,62 21,02 141,51 0,12 9,37 0,12 0,24 0,06 0,08 21,76 2 6,62 71,08 1.18 6 76 ,87 6 ,89 0 ,03 0 ,00 134 200 8

Б И ТО Ч КИ  Р Ы Б Н Ы Е 70 9,21 5,93 11,08 134,52 0,06 0 ,09 0,01 2 ,35 0 ,00 0 ,05 21,93 2 9,89 124,04 0,85 2 20 ,17 70,35 0 ,30 0,01 239 200 8

ЧАЙ  С  Н И З К И М  С О Д Е Р Ж А Н И Е М  С А Х А Р А 180 0,08 0 ,00 6,94 28,05 0,00 0,02 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 9 ,20 3,20 2 ,97 0,30 10,67 0 ,00 0 ,00 0 ,00 к/к к /к

Б АТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2,72 0 ,97 17,46 89,24 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00

П Е Ч Е Н Ь Е 25 1,88 2 ,45 18,60 104,25 0 ,02 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,01 7 ,25 5,00 22,50 0 ,53 2 7,50 0,00 0 ,00 0,00

И то го  за п р и е м  пищ и: 475 16,78 13,97 75,10 497,57 0 ,20 9,48 0 ,13 2,59 0,06 0 ,14 60,14 64,71 220,59 2 ,86 935,21 77,24 0 ,33 0,01

В сего  за  д е н ь : 46,76 61,72 217,93 1 627,40 0,61 27,07 0 ,70 8,23 0 ,32 0 ,57 4 25 ,65 187,37 6 65 ,63 6,97
1 970, 

11
110,02 0,41 0 ,02
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5 день

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 ,
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ценн ость ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п ­
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и ры , г

У гл е в о д  
ы , г

В 1 ,м г С , м г А , м г Е, м г Д , миг В 2, м г С а, м г
М д,
м г Р, м г Fe, м г К, м г 1, м кг F, м г Se, м г

З а в тр а к

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0,10 8 ,30 0 ,10 75,00 0,00 0 ,00 0 ,07 0 ,10 0,00 0 ,00 1,00 0,00 2 ,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 13 2008

КА Ш А  П Ш Е Н Н А Я  М О Л О Ч Н А Я 200 5,95 6.11 26,53 185,62 0.11 0 ,56 0,04 0 ,76 0,06 0,12 122,30 32,09 132,88 0,81 212,98 10,88 0,01 0 ,00 189 2008

БАТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2,72 0 ,97 17,46 89,24 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0,00

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К Н А  М О Л О КЕ 180 3,65 3,06 16,02 107,06 0 ,03 0 ,66 0,02 0 ,00 0 ,00 0 ,13 131,81 16,09 94,21 0 ,17 189,40 11,34 0,00 0,00 432 2008

И то го  за прием  пищ и: 430 12,42 18,44 60,11 456,92 0,14 1,22 0 ,13 0 ,86 0,06 0 ,25 255,11 48,18 229,09 0 ,98 4 02 ,38 22,22 0,01 0,00

II З а в тр ак

С Н Е Ж О К 100 2 ,70 2 ,50 10,80 79,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 002

И то го  за при ем  пищ и: 100 2,70 2,50 10,80 79,00 0 ,00 0 ,0 0 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00

О б е д

Б О Р Щ  С  КА П У С Т О Й  И КА Р Т О Ф Е Л Е М  С О  С М Е Т А Н О Й 195/5 1,49 2 ,8 0 9,57 71,90 0,04 6 ,18 0,20 1,01 0,00 0 ,05 38,61 18,61 37,67 0,92 263,34 4,76 0,02 0 ,00 76 2008

КО Т Л Е Т Ы  Р У Б Л Е Н Ы Е  КУ Р И Н Ы Е 70 10,68 12,90 12,57 2 08 ,82 0,02 0 ,27 0,00 1,69 0,00 0,01 5,46 7,41 25,95 0,56 34,90 0,20 0 ,00 0 ,00 314 2008

М А КА Р О Н Ы  О Т В А Р Н Ы Е  С О  С Л И В , М А С Л О М 130 4 ,79 4 ,18 27,23 166,17 0,05 0 ,00 0,03 0 ,70 0,00 0 ,00 9 ,57 6 ,09 31,32 0,70 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 331 2008

КО М П О Т  И З И ЗЮ М А 180 0,24 0,06 16,60 6 8,30 0,02 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0,01 15,39 5,78 12,77 0,30 92,14 0,00 0,00 0,00 402 200 8

Х Л Е Б  Д А Р Н И Ц КИ Й 40 3,52 0 ,44 16,40 8 3,20 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 200 8

И то го  за  при ем  пищ и: 620 20,72 20,38 82,37 598,39 0,13 6 ,45 0 ,23 3,40 0,00 0 ,07 6 9,03 37,89 107,71 2,48 390,38 4 ,96 0 ,02 0,00

П о л д н и к

РАГУ О В О Щ Н О Е  С О  С Л И В ,М А С Л О М 150 3,22 4 ,59 18,49 129,49 0,12 13,74 0,72 0 ,70 0,09 0,10 51,53 36,91 84,66 1,62 556,20 6 ,85 0 ,05 0 ,00 349 2008

ЧАЙ  С  С А Х А Р О М 180 0,20 0 ,10 14,58 58,32 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 4,86 3 ,89 7.78 0,97 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 430 2008

С Д О Б А  О Б Ы КН О В Е Н Н А Я (П Л Ю Ш К А ) 70 6 ,85 5 ,40 40,99 239,76 0 ,09 0,11 0,03 1,66 0,12 0,07 34,94 11,00 68,92 0 ,68 107,68 3,83 0,01 0,02 464 200 8

Я Б Л О К О 100 0 ,40 0 ,40 9,80 47,00 0 ,03 10,00 0,01 0 ,63 0 ,00 0 ,02 16,00 8 ,00 11,00 2 ,20 278,00 2,00 0,01 0 ,00 200 8

И то го  за при ем  пищ и: 500 10,67 10,49 83,86 4 74 ,57 0,24 2 3 ,8 5 0,76 2 ,99 0,21 0 ,19 107,33 59,80 172,36 5,47 941,88 12,68 0,07 0,02

В с его  за д ень : 46,51 51,81 237,14 1 608,88 0,51 31,52 1,12 7 ,25 0,27 0,51 4 31 ,47 145,87 509,16 8,93
1 734, 

64
39,86 0 ,1 0 0 ,02

5

L



6 день

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
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ценн ость ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п ­
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г В 1 ,м г С , м г А, м г Е , м г Д , м кг В 2 , м г С а , мг

Мд,
м г Р, м г Fe, м г К, м г 1, м кг F, м г Se, м г

З а в тр а к
П Е ЧЕ Н Ь Е 25 2 ,25 2,94 22,32 125,10 0,02 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,02 8,70 6 ,00 27,00 0,63 33,00 0 ,00 0,00 0 ,00
КА Ш А  "Д Р У Ж Б А "М О Л О Ч Н А Я 200 5 ,28 5,80 26,79 181,16 0 ,08 0 ,54 0 ,04 0,48 0 ,06 0 ,13 116,34 27,90 120,40 0,58 192,89 10,12 0,01 0 ,00 190 200 8
КА КА О  С  М О Л О КО М 180 3 ,80 3,22 15,56 107,40 0 ,03 0 ,66 0 ,02 0 ,00 0,00 0 ,13 132,16 18,81 97,21 0 ,32 201,02 11,34 0 ,00 0 ,00 433 2008
И то го  ла при ем  пищ и: 405 11,33 11,96 64,67 4 13 ,66 0,13 1,20 0 ,06 0 ,48 0 ,06 0 ,28 257,20 52,71 244,61 1,53 426,91 21,46 0,01 0 ,00

II З а в тр а к
С О К  Я Б Л О Ч Н Ы Й 100 0 ,50 0 ,10 9,90 43,00 0,01 2,00 0 ,0 0 0,10 0 ,00 0,00 7,00 4 ,00 7,00 1,40 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,0 0 442 I 2008
И то го  за п р и е м  пищ и: 100 0 ,50 0,10 9,90 43,00 0,01 2 ,00 0 ,00 0,10 0 ,00 0 ,00 7,00 4,00 7,00 1,40 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00

О б е д
Щ И  И З С В Е Ж Е Й  КА П У С ТЫ  С  КА Р Т О Ф Е Л Е М  С О  С М Е Т А Н О Й 195/5 2 ,14 4 ,29 12,01 102,41 0,06 11,03 0,21 1,00 0 ,00 0 ,07 47,54 21,28 48,98 0 ,95 360,25 5,32 0,02 0 ,00 84 200 8
Р Ы БА, ТУ Ш Е Н Н А Я  В Т О М А ТЕ  С  О В О Щ А М И 40/30 13,47 7,37 6,11 145,49 0,10 1,69 0 ,60 3,31 0 ,00 0 ,10 47,80 53,95 201,29 1,01 4 51 ,15 126,69 0 ,54 0,01 231 200 8
П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  С О  С Л И В ,М А С Л О М 130 2 ,94 4 ,06 17,15 117,38 0,10 7,99 0 ,03 0,19 0 ,06 0 ,10 45,91 24,22 77,43 0,92 606,96 8,12 0 ,03 0 ,00 335 2008

КО М П О Т  ИЗ С У Х О Ф Р У К Т О В 180 0 ,26 0 ,00 14,46 58,88 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 7 ,47 1,62 0,00 0,00 0,84 0,00 0 ,00 0 ,00 402 2008
Х Л Е Б  Д А Р Н И Ц КИ Й 40 3 ,52 0,44 16,40 83,20 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 200 8

И то го  за  при ем  пищ и: 620 22,33 16,16 66,13 507,36 0,26 20,71 0 ,84 4 ,50 0 ,06 0 ,2 7 148,72 101,07 327,70 2,88
1 419 , 

20
140,13 0 ,59 0,01

П о л д н и к
С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 20 4 ,74 6 ,08 0 ,00 75,00 0,01 0,14 0 ,05 0 ,06 0,00 0 ,08 196,00 10,00 116,00 0 ,14 19,00 0 ,00 0,01 0 ,0 0 14 200 8
Л Е Н И В Ы Е  Г О Л У Б Ц Ы  С М Я С О М 150/30 9,62 19,47 21,41 300,54 0 ,19 18,87 0 ,0 8 0,91 0,07 0,08 56,97 34,80 121,57 1,88 355,26 6 ,66 0,04 0 ,0 0 144 202 0
ЧАЙ С  С А Х А Р О М 180 0,20 0,10 14,56 58,27 0,00 0,00 0 ,0 0 0,00 0 ,00 0 ,00 4 ,85 3,89 7,78 0,97 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 430 2008
Б А ТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2 ,72 0,97 17,46 89,24 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00
И то го  за п р и е м  пищ и: 420 17,28 26,62 53,43 523,05 0 ,20 19,01 0 ,13 0,97 0,07 0 ,16 257,82 48,69 2 45 ,35 2 ,99 374,26 6 ,66 0 ,05 0 ,00

В с его  за  д ень : 51 ,44 54,84 194,13 1 487,07 0 ,60 4 2,92 1,03 6,05 0 ,19 0,71 6 70 ,74 2 06 ,47 824,66 8 ,80
2  220 , 

37
168,25 0 ,65 0,01

6



7 день

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  .
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

цен н о сть ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п ­
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и ры , г

У гл е в о д  
ы , г

В 1 ,м г С , м г А, м г Е, м г Д , м кг В2, м г С а , м г
М д,
м г Р, м г Fe, м г К, м г I, м кг F , м г S e, мг

З а в тр а к
М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 12 0 ,12 9,96 0,12 9 0,00 0,00 0 ,00 0 ,08 0,12 0,00 0 ,00 1,20 0,00 2,40 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 13 2008

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  М О Л О Ч Н А Я 200 5,79 5,88 22,52 166,73 0,11 0 ,48 0 ,04 1,80 0,06 0 ,14 105,28 57,51 137,08 1,72 2 34 ,43 9,21 0,01 0 ,00 184 2008

БАТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2 ,72 0,97 17,46 89,24 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К Н А  М О Л О КЕ 180 3,65 3,06 16,02 107,06 0,03 0,66 0 ,02 0 ,00 0,00 0 ,13 131,81 16,09 94,21 0,17 189,40 11,34 0 ,00 0,00 432 2008

И то го  за при ем  пищ и: 4 32 12,28 19,87 56,12 453,03 0,14 1,14 0 ,14 1,92 0,06 0 ,27 2 38 ,29 73,60 2 33 ,69 1,89 4 23 ,83 2 0,55 0,01 0,00

II З а в тр а к

Н А П И Т О К Л И М О Н Н Ы Й 100 0,04 0,00 5,95 24,80 0,00 0 ,77 0 ,0 0 0 ,00 0 ,00 0 ,00 6 ,10 1,47 0 ,95 0,05 8,32 0 ,00 0 ,00 0 ,00 436 | 2008

И то го  за при ем  пищ и: 100 0 ,04 0,00 5,95 24,80 0,00 0 .77 0 ,0 0 0 ,00 0 ,00 0 ,00 6 ,10 1,47 0,95 0,05 8 ,32 0 ,00 0 ,00 0 ,00

О б е д

С У П  ГО Р О Х О В Ы Й  С  М Я С О М  КУ РЫ 185/15 6 ,74 4,64 14,12 125,27 0,13 3 ,49 0 ,20 2 ,24 0,00 0,06 30,78 25,31 59,46 1,46 354,36 3,35 0,02 0 ,00 99 2008

Б И Т О Ч КИ  КУ Р И Н Ы Е 70 10,68 12,90 12,57 2 08 ,82 0,02 0 ,27 0 ,00 1,69 0,00 0,01 5,46 7,41 25,95 0 ,56 34,90 0,20 0,00 0,00 272 2008

М А КА Р О Н Ы  О Т В А Р Н Ы Е  С О  С Л И В , М А С Л О М 130 4 ,80 4 ,19 27,26 166,34 0,05 0 ,00 0 ,03 0 ,70 0,00 0,00 9 ,58 6 ,10 31,36 0,70 0 ,00 0,00 0,00 0,00 331 2008

КО М П О Т  И З С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В 180 0 ,26 0 ,00 14,46 58,88 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 7,33 1,58 0 ,00 0,00 0 ,83 0 ,00 0 ,00 0,00 к/к к/к

Х Л Е Б  Д А Р Н И Ц КИ Й 40 3 ,52 0,44 16,40 8 3,20 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 2008

И то го  за п р и е м  пищ и: 620 26,00 22,17 84,81 642,51 0,20 3,76 0 ,23 4 ,63 0 ,00 0 ,07 53,15 40,40 116,77 2 ,72 3 90 ,09 3 ,55 0,02 0 ,00

П о л д н и к

О М Л Е Т  Н А ТУ Р А Л Ь Н Ы Й 170 13,54 15,20 6 ,18 2 16 ,28 0,08 0 ,50 0 ,26 1,83 1,97 0,42 144,04 2 0,45 220,58 2 ,08 2 63 ,26 25,89 0,05 0 ,03 214 2008

ЧАЙ  С  С А Х А Р О М 180 0 ,20 0,10 14,58 58,32 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 4 ,86 3,89 7,78 0 ,97 0 ,00 0,00 0,00 0,00 430 2008

Б А ТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2 ,72 0 ,97 17,46 89,24 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00

Я Б Л О КО 100 0 ,40 0 ,40 9,80 47,00 0,03 10,00 0,01 0 ,63 0,00 0 ,02 16,00 8,00 11,00 2,20 2 78 ,00 2 ,00 0,01 0 ,00 2008

И то го  за при ем  пищ и: 490 16,86 16,67 4 8,02 4 10 ,84 0,11 10,50 0 ,27 2 ,46 1,97 0 ,44 164,90 32,34 2 39 ,36 5,25 5 41 ,26 27,89 0 ,06 0 ,03

В с его  за д ень : 55,18 58,71 194,90 1 5 31 ,18 0,45 16,17 0,64 9,01 2 ,03 0 ,78 462,44 147,81 590,77 9,91
1 363 , 

50
51,99 0,09 0 ,03

7



р

8 день

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
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ценн ость ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п ­
туры

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и ры , г

У гл е в о д  
ы , г

В 1 ,м г С , м г А, м г Е, м г Д , м кг В 2, м г С а, м г Мд,
м г

Р, м г Fe, м г К, м г 1, м кг F, м г S e, мг

З а в тр ак

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0,10 8,30 0,10 75,00 0 ,00 0 ,00 0,07 0,10 0,00 0 ,00 1,00 0,00 2 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 13 2008

КА Ш А  П Ш Е Н И Ч Н А Я  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д КА Я 200 5,14 5,55 21,76 158,21 0 ,08 0 ,54 0 ,04 0,09 0,06 0 ,13 118,05 23,01 121,69 0,89 196,67 9 ,25 0 ,00 0,01 189 2008

Б А ТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2 ,72 0 ,97 17,46 89,24 0 ,00 0 ,00 0 ,0 0 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00

КА КА О  С  М О Л О КО М 180 3,80 3,22 15,56 107.40 0 ,03 0 ,66 0 ,02 0 ,00 0,00 0,13 132,16 18,81 97,21 0,32 2 01 ,02 11,34 0 ,00 0 ,00 432 2008

И то го  за при ем  пищ и: 430 11,76 18,04 54,88 4 29 ,85 0,11 1,20 0 ,13 0 ,19 0,06 0 ,26 251,21 41,82 2 20 ,90 1.21 397,69 20,59 0,00 0,01

II З а в тр а к

С Н Е Ж О К 100 2 ,70 2 ,50 10,80 79,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 002

И то го  за  при ем  пищ и: 100 2,70 2,50 10,80 79,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00

О б е д

Б О Р Щ  И З  С В Е Ж Е Й  КА П У С ТЫ  С О  С М Е Т А Н О Й 195/5 1,56 2,84 9,84 73,91 0,04 6,47 0 ,20 1,02 0 ,00 0,06 36,12 19,10 38,15 0,91 2 75 ,23 4 ,95 0,02 0 ,00 56 2012

Т Е Ф Т Е Л И  И З ГО В Я Д И Н Ы  С  КР А С Н Ы М  С О У С О М 50/20 6 ,92 7,93 12,19 147,46 0 ,03 1,03 0 ,10 1,49 0 ,00 0,00 10,23 5,67 16,17 0,28 60,31 0,92 0 ,00 0 ,00 283 2008

Р И С  О Т В А Р Н О Й 130 3,16 3,26 33,08 174,27 0 ,03 0,00 0,02 0,30 0,06 0,02 3,72 2 0,70 62,71 0,42 46,60 0,64 0,02 0,01 315 2012

КО М П О Т  И З КУ РА ГИ 180 0,54 0,03 14,92 62,63 0,01 0 ,17 0 ,0 6 0,00 0,00 0,02 23,02 11,83 14,19 0,32 186,28 0,00 0,01 0 ,00 440 2008

Х Л Е Б  Д А Р Н И Ц КИ Й 40 3,52 0 ,44 16,40 83,20 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 200 8

И то го  за при ем  пищ и: 620 15,70 14,50 86,43 541,47 0,11 7,67 0 ,38 2,81 0,06 0 ,10 73,09 57,30 131,22 1,93 568,42 6,51 0 ,05 0,01

П о л д н и к

КА Р Т О Ф Е Л Ь  В М О Л О КЕ 130 3,64 3 ,67 20,95 131,72 0 ,12 9,24 0 ,02 0 ,18 0,05 0,12 56,58 2 8,55 92,75 1,09 7 06 ,98 9 ,70 0 ,03 0 ,00 319 2012

КО Т Л Е Т А  Р Ы Б Н А Я 70 8 ,87 6 ,14 9,68 129,49 0 ,06 0 ,09 0,01 2,47 0 ,00 0,05 20,39 29,46 122,26 0,83 2 17 ,19 69,30 0 ,29 0,01 239 2008

ЧАЙ  С  Н И ЗКИ М  С О Д Е Р Ж А Н И Е М  С А Х А Р А 200 0 ,08 0,00 6 ,94 2 8,05 0 ,00 0,02 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 10,01 3 ,38 2,97 0,30 10,73 0 ,00 0 ,00 0 ,00 430 2008

БАТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2,72 0,97 17,46 89,24 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00

П Е ЧЕ Н Ь Е 25 1,88 2,45 18,60 104,25 0,02 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,01 7 ,25 5,00 22,50 0 ,53 2 7 ,5 0 0,00 0 ,00 0 ,00

И то го  за при ем  пищ и: 465 17,19 13,23 73,63 482,75 0,20 9,35 0 ,03 2 ,65 0,05 0 ,18 94,23 6 6,39 240,48 2 ,75 9 62 ,40 79,00 0,32 0,01

В с его  за д ень : 47,35 48,27 225,74 1 533,07 0 ,42 18,22 0 ,54 5,65 0.17 0,54 4 18 ,53 165,51 592,60 5,89
1 928 , 

51
106,10 0 ,37 0 ,03

8



9 день

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
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти - 
ческая  

цен н о сть , 
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п ­
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и р ы , г

У гл ев о д  
ы , г

В 1, м г С , м г А , м г Е, м г Д , м кг В 2, м г С а , м г
Мд,
м г

Р, м г Fe, м г К, м г 1, м кг F, м г Se, м г

З а в тр а к
М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0 ,10 7 .25 0,14 66,20 0 ,00 0 ,00 0 ,07 0,22 0,15 0,01 1,20 0,00 1,90 0,02 1,50 0 ,00 0 ,00 0,00 2012

Б А ТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2 ,72 0 ,97 17,46 89,24 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00

КА Ш А  О В С Я Н А Я  "Г Е Р КУ Л Е С " М О Л О Ч Н А Я 200 5,43 6 ,6 0 20,89 165,30 0 ,10 0 ,56 0 ,04 0,73 0,06 0 ,13 124,24 35,99 136,96 0,84 2 22 ,68 10,80 0,01 0 ,00 к-1 2020

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К 180 3,65 3 ,06 16,02 107,06 0,03 0 ,66 0 ,02 0,00 0,00 0 ,13 131,45 16,01 94,21 0 .17 189,38 11,34 0 ,00 0 ,00 к/к к /к

И то го  за п р и е м  пищ и: 430 11,90 17,88 54,51 4 27 ,80 0,13 1,22 0 ,13 0,95 0,21 0 ,27 2 56 ,89 52,00 233,07 1,03 4 13 ,56 22,14 0,01 0 ,00

И З а в тр а к
Н А П И Т О К А П Е Л Ь С И Н О В Ы Й 100 0,09 0 ,02 6 ,60 27,39 0,00 2 ,4 0 0 ,00 0,02 0,00 0 ,00 7,43 2,12 2 ,07 0,03 2 0,20 0 ,20 0,00 0,00 4 3 6  | 2008

И то го  за при ем  пищ и: 100 0,09 0 ,02 6,60 27,39 0,00 2 ,40 0 ,00 0,02 0,00 0,00 7,43 2,12 2 ,07 0,03 2 0,20 0 ,20 0 ,00 0,00

О б е д

С У П  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  РЫ Б О Й 188/12 4 ,46 2 ,35 14,64 97,85 0,11 7,32 0,18 1,00 0,00 0,08 28,27 31,28 8 9,74 1.07 5 84 ,70 30,13 0,14 0 ,00 98 2008

Ш Н И Ц Е Л Ь  И З С В И Н И Н Ы 70 7,63 16,48 12,59 2 29 ,16 0,15 0 ,28 0 ,00 1,48 0,00 0 ,05 10,19 15,08 7 7,86 1.11 146,89 2,79 0,02 0 ,00 2 72 2008

КА П У С Т А  ТУ Ш Е Н А Я 130 3,10 3,84 12,97 100,62 0,03 27,80 0 ,10 0 ,26 0,08 0 ,07 72,36 25,12 5 0,77 1,55 322,83 5.11 0,01 0 ,00 131 2008

КО М П О Т  И З  С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В 180 0 ,26 0 ,00 14,46 58,88 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 7,33 1,58 0 ,0 0 0 ,00 0 ,83 0,00 0,00 0,00 к /к к/к

Х Л Е Б  Д А Р Н И Ц КИ Й 40 3,52 0 ,44 16,40 83,20 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00 2008

И то го  за п р и е м  пищ и: 620 18,97 23,11 71,06 569,71 0 ,29 35,40 0,28 2 ,74 0,08 0 ,20 118,15 73,06 2 18 ,37 3,73
1 055 , 

25
38,03 0 ,17 0 ,00

П о л д н и к

З А П Е КА Н КА  И З ТВ О Р О ГА 160 25,95 17,25 27,15 367,20 0,05 0 ,10 0 ,05 0 ,55 0,23 0 ,06 31,72 9,07 5 1,48 0 ,66 69,51 3,30 0,00 0 ,00 224 2008

С О У С  М О Л О Ч Н Ы Й  С Л А Д КИ Й 60 1,14 2 ,5 9 7,86 59,40 0,01 0 ,16 0,02 0 ,06 0,04 0,04 32,59 4,01 24,01 0 ,06 47,59 2,74 0,00 0 ,00 366 2008

ЧАЙ С  Н И З К И М  С О Д Е Р Ж А Н И Е М  С А Х А Р А 180 0,08 0 ,00 6 ,94 2 8,05 0 ,00 0 ,02 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 9 ,20 3,20 2 ,97 0,30 10,67 0 ,00 0 ,00 0,00 430 200 8

Я Б Л О К О 100 0,40 0 ,4 0 9,80 4 7,00 0 ,03 10,00 0,01 0 ,63 0,00 0,02 16,00 8,00 11,00 2,20 2 78 ,00 2 ,00 0,01 0 ,00 2008

И то го  за п р и е м  пищи: 500 27,57 20,24 51,75 501,65 0 ,09 10,28 0,08 1.24 0,27 0,12 89,51 24,28 89,46 3,22 4 05 ,77 8,04 0,01 0 ,00

В с его  за д ень : 58,53 61,25 183,92 1 526,55 0,51 49,30 0,49 4 ,95 0,56 0,59 4 71 ,98 151,46 5 42 ,97 8,01
1 894, 

78
68,41 0 ,1 9 0 ,00

9



10 день

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
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер гети -
ческая

ценн ость ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п ­
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ ел ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

В 1 ,м г С , м г А, м г Е, м г Д , м кг В 2, м г С а , м г Мд,
м г

Р, мг Fe, м г К, м г 1, м кг F, м г S e, м г

З а в т р а к

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0 ,10 7 ,25 0,14 66,20 0,00 0 ,00 0,07 0,22 0 ,15 0,01 1,20 0 ,00 1,90 0,02 1,50 0,00 0,00 0,00 13 2008

Л А П Ш А  М О Л О Ч Н А Я 200 6 ,2 3 5,49 20,36 156,85 0,06 0 ,83 0,03 0 ,38 0 ,03 0 ,18 170,71 2 0,69 128,71 0,45 253,82 14,64 0,00 0,00 112 2008

Б А ТО Н  Й О Д И Р О В А Н Н Ы Й 40 2,72 0,97 17,46 89,24 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00

КО Ф Е Й Н Ы Й  н а п и т о к 180 3 ,65 3,06 16,02 107,06 0,03 0 ,66 0 ,02 0,00 0 ,00 0 ,13 132,61 16,27 94,21 0 ,17 189,46 11,34 0,00 0 ,00 432 2008

И то го  за при ем  пищ и: 430 12,70 16,77 53,98 4 19 ,35 0,09 1,49 0 ,12 0,60 0 ,18 0,32 304,52 36,96 224,82 0,64 4 44 ,78 25,98 0,00 0 ,00

II З а в т р а к

С Н Е Ж О К 100 2 ,70 2 ,50 10,80 79,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 002

И то го  за при ем  пищ и: 100 2,70 2,50 10,80 79,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0,00

О б е д

С У П  ИЗ О В О Щ Е Й  С О  С М Е Т А Н О Й  и мясом говядины 200 5,15 5,69 9 ,69 112,70 0,04 6 ,5 9 0 .17 0 ,96 0,00 0,06 29,57 16,25 36,80 0 ,68 2 93 ,49 3,58 0,01 0,00 95 2008

П Е Ч Е Н Ь  П О -С Т Р О ГА Н О В С КИ 40/30 10,06 9 ,48 4 ,30 162,92 0,12 7,13 3 ,26 2 ,70 0,00 0,80 23,47 10,56 144,77 3,04 185,04 5,26 0,10 0,02 256 2008

П Ю Р Е  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н О Е 130 2 ,96 4,01 17,16 116,95 0,10 7,99 0,03 0 ,19 0,06 0 ,10 50,61 24,53 78,58 0 ,96 6 07 ,65 8,16 0,03 0 ,00 335 2008

КО М П О Т  И З И ЗЮ М А 180 0 ,24 0 ,06 16,60 68,30 0,02 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0,01 15,39 5,78 12,77 0,30 9 2,14 0,00 0,00 0 ,00 к /к к/к

Х Л Е Б  Д А Р Н И Ц КИ Й 40 3,52 0,44 16,40 83,20 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0,00 0,00 0 ,00 2008

И то го  за при ем  пищ и: 620 21,93 19,68 64,15 544,07 0,28 21,71 3,46 3 ,85 0 ,06 0 ,97 119,04 57,12 272,92 4 ,98
1 178, 

32
17,00 0,14 0,02

П о л д н и к

О В О Щ И  П Р И П У Щ Е Н Н Ы Е  С  М А С Л О М  С Л И В О Ч Н Ы М 130 2 ,58 3,41 8,95 78,53 0 ,05 18,63 1,36 0,59 0 ,07 0 ,07 77,23 37,17 6 1,78 1,52 313,41 6 ,26 0,05 0,00 81 2011

ЧАЙ  С  С А Х А Р О М 180 0,20 0 ,10 14,58 58,32 0,00 0 ,00 0 ,00 0,00 0 ,00 0 ,00 4 ,86 3,89 7,78 0 ,97 0 ,00 0,00 0,00 0,00 430 2008

Б У Л О Ч К А  "В Е С Н У Ш КА " 70 6 ,20 5,28 39,94 2 32 ,15 0,08 0,11 0,04 0 ,46 0,14 0 ,06 3 5,08 11,07 6 5,24 0 ,64 121,48 3,32 0,01 0,02 471 2008

Я Б Л О КО 100 0 ,40 0 ,40 9 ,80 47,00 0,03 10,00 0,01 0 ,63 0 ,00 0,02 16,00 8,00 11,00 2 ,20 2 78 ,00 2 ,00 0,01 0 ,00 2008

И то го  за при ем  пищ и: 480 9,38 9,19 73,27 416,00 0,16 28,74 1,41 1,68 0,21 0,15 133,17 60,13 145,80 5 ,33 7 12 ,89 11,58 0,07 0,02

В с его  за д ень : 46,71 48,14 202,20 1 458,42 0,53 51,94 4,99 6 ,13 0,45 1,44 556,73 154,21 6 43 ,54 10,95
2 335 , 

99
54,56 0,21 0,04

ю



л

MOV СОШ " Образовательный комплекс №36"

ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

И то го

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Энергети- 
ческая  

ценность, 
к кал

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

Белки, г Ж иры , г Углеводы ,
г

В1, мг С, мг А, мг Е, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Мд, мг Р, мг Fe, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Итого за весь период 528,79 567,41 2 032,54 15 441,44 5,10 321,06 11,75 70,51 6,76 7,22 4 992,21 1 739,98 6 377,25 85,24 19 037,47 864,12 2,88 0,19

Среднее значение за период 52,88 56,74 203,25 1 544,14 0,51 32,11 1,18 7,05 0,68 0,72 499,22 174,00 637,73 8,52 1 903,75 86,41 0,29 0,02

Содержание белков, жиров, углеводов в 
меню за период в % от калорийности

13.7 33.1 53.2

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)

Возраст детей Завтрак II Завтрак Обед Полдник
Сад 12 часов 425 100 620 474
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