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1 Д Е Н Ь
1 З а в т р а к

М а к а р о н ы , за п е ч е н н ы е  
с с ы р о м

№141 230/10 11,9 20,0 40,0 392 0,06 96,00 0,06 1,33 191,88 156,04 18,53 1,06

К а к а о  с м о л о к о м № 192 200 3,6 3,6 22,8 135 0,03 18,00 0,52 0,11 110,63 101,09 26,97 0,90

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0 0 0,50 11,10 19,50 32,20 0,27

И то го : 17,93 23,96 75,4 590,36 0,15 114 0,58 1,94 313,61 276,63 77,7 2,23
2 О б ед

С а л а т  из м о р к о в и № 10 100 U 4,5 14,5 100 0,04 0,00 1,72 2,54 20,70 41,24 28,43 0,55
Б о р щ  с  к а п у с то й  и 
к а р то ф е л е м  гов.

№ 34 250/25 1,9 5,5 12,0 105 0,04 26,70 7,95 0,26 37,04 48,10 20,97 0,97

Р ы б а  п р и п у щ ен н ая № 52 100 23,5 7,0 0,4 158 0,18 21,90 0,62 1,84 22,94 214,65 33,11 0,67
К а ш а  ри со вая  
р асс ы п ч а та я

№ 117 200/7 4,6 5,9 42,7 246 0,06 39,33 1,13 0,92 61,81 133,98 68,69 1,36

К о м п о т  и з св . п л о д о в № 197 200 0,2 0,1 25,4 99 0,01 0,00 1,60 0,08 6,27 3,83 3,13 0,83
Х л е б  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0,00 0,00 0,50 11,10 19,50 32,20 0,27

Х л еб  р ж ан о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0,00 0,00 1,54 23,80 86,00 4,20 1,65

И т о го : 37,65 24,13 137,91 915,21 0,5 87,93 13,02 7,68 183,66 547,3 190,73 6,3
3 П о л д н и к

С о ч н и к  с т в о р о го м № 265 50 5,5 5,7 4,35 131,6 0,03 0,00 7,96 0,00 8,2 0,00 0,00 0,57

Ч а й  с л и м о н о м  и  
сах а р о м

№ 186 200/15/7 0,2 од 13,9 55 0,00 0,00 1,12 0,01 2,86 1,34 0,73 0,08

Г р у ш а 200 0,8 0,6 20,6 94 0,04 4 10 0,8 38 32 24 4,6

С о к  я б л о ч н ы й 200 1 0,2 20,20 92 0,02 0 4 0,2 14 14 8 2,8

И т о го : 7,5 6,6 59,05 372,6 0,09 4 23,08 1,01 63,06 47,34 32,73 8,05
4 У ж и н

Ж а р к о е  п о -д о м а ш н е м у № 65 250 17,1 17,4 18,3 299 0,14 0,00 5,01 4,08 25,78 214,30 49,83 3,21



Ч ай  с м о л о к о м  и  
сах а р о м

№ 185 200 1,5 1,6 15,8 81 0,01 9,00 0,26 0,05 53,20 39,15 6,09 0,08

Х л еб  п ш е н и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0,00 0,00 1,00 22,20 39,00 64,40 0,54
И то го : 23,46 19,72 59,3 506,72 0,27 9 5,27 5,13 101,18 292,45 120,32 3,83

5 У ж и н  2
К о р ж и к  м о л о ч н ы й № 276 50 3,39 5,8 32,28 195,8 0,06 0,00 0,03 0,00 13,34 0,00 0,00 0,6
К еф и р № 182 200/10 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,00 0,56 0,00 211,46 165,30 24,36 0,20
И то го : 8,89 11,4 48,68 335,8 0,1 24 0,59 0 224,8 165,3 24,36 0,8
И т о г о  всего: 95,43 85,81 380,34 2720,69 1,11 238,93 42,54 15,76 886,31 1329,02 445,84 21,21

2 Д Е Н Ь
1 З а в т р а к

К а ш а  м ан н ая  м о л о ч н ая № 122 230/10 6,9 9,4 33,7 247 0,07 72,53 0,25 0,71 144,29 121,30 21,03 0,48
Ч а й  с  сах а р о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0,00 0,00 0,00 0,00 0,40 0,00 0,00 0,04
Б у т е р б р о д  с м асл о м  и 
с ы р о м

№ 2 60/10/17 8,4 8,6 26,4 221 0,07 41,40 0,04 0,90 153,58 129,93 24,88 1,15

И то го : 15,5 18 73,8 521 0,14 113,93 0,29 1,61 298,27 251,23 45,91 1,67
2 О б ед

В и н е гр е т  о в о щ н о й № 26 100 1,4 2,3 7,7 57 0,05 0,00 12,69 0,14 25,78 40,43 18,20 0,76
С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с 
м а к а р о н н ы м и  изд . гов .

№ 38 250/25 2,7 2,6 18,9 111 0,08 10,62 6,60 0,32 13,69 55,74 20,92 0,86

З р азы № 69 60 7,75 7,0 6,55 121 0,04 9,80 0,00 0,25 10,47 69,53 13,76 0,92
Г о р о х о в о е  п ю р е № 136 230/5 21,7 5,8 49,5 341 0,70 27,14 6,62 1,64 215,64 385,43 170,99 8,35
К о м п о т  и з а п е л ь с и н о в № 195 200 0,5 0,1 31,3 124 0,02 0,00 13,20 0,11 17,25 11,01 6,22 0,22
Х л еб  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0,00 0,00 0,50 11,10 19,50 32,20 0,27
Х л е б  р ж ан о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0,00 0,00 1,54 23,80 86,00 4,20 1,65
И то го : 40,4 18,93 156,86 961,21 1,06 47,56 39,11 4,5 317,73 667,64 266,49 13,03

3 П о л д н и к
П е р е м яч  п еч ен ы й № 160 100 14,1 9,4 27,8 254 0,08 30,50 0,02 0,14 19,46 127 20,10 1,21
Р я ж е н к а № 182 200 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,0 0,56 0,00 211,46 165,30 24,36 0,20
Я б л о к о 120 0,5 0,5 11,8 56,4 0 12 0 0,8 19,20 13,20 9,60 0

И то го : 20,1 15,5 56 450,4 0,12 66,5 0,58 0,94 250,12 305,5 54,06 1,41
4 У ж и н

К у р ы  о т в а р н ы е № 86 75 16,6 14,0 0,3 193 0,04 35,39 0,64 0,51 13,71 118,05 13,98 1,31
К а п у с т а  т у ш е н а я № 95 200 4,3 6,5 18,8 151 0,07 0,00 32,96 3,43 102,60 79,53 39,26 1,51
Ч ай  с  сах а р о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04



Х л е б  п ш ен и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,00 22,20 39,00 64,40 0,54

С о к  гр у ш ев ы й 200 0,8 0,6 22 91 0,02 1,7 13 0,4 10 16 12 2,3

И то го : 26,76 21,82 80 614,72 0,25 37,09 46,6 5,34 148,91 252,58 129,64 5,7
5 У ж и н  2

С л о й к а  с сах ар о м № 174 90 6,6 4,7 41,9 238 0,06 14,52 0,01 1,04 19,03 53,58 9,18 0,69

К и с е л ь № 202 200 0,0 0,0 10 119 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 0,00 0,00 0,03

И т о го : 6,6 4,7 51,9 357 0,06 14,52 0,01 1,04 19,23 53,58 9,18 0,72
И т о г о  всего: 109,36 78,95 418,56 2904,33 1,63 279,6 86,59 13,43 1034,26 1530,53 505,28 22,53

З Д Е Н Ь
1 З а в т р а к

К а ш а  м о л о ч н ая  
« Д р у ж б а»

№ 124 230/10 ' 7,1 9,8 37,3 267 0,11 71,61 0,25 0,32 141,42 163,21 40,45 0,9

Ч а й  с сах ар о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0,00 0,00 0,00 0,00 0,40 0,00 0,00 0,04

Б у т е р б р о д  с с ы р о м №1 60/17 8,4 4,3 26,4 181 0,07 20,16 0,04 0,84 152,94 128,93 24,88 U 4
И т о го : 15,7 14,1 77,4 501 0,18 91,77 0,29 1,16 294,76 292,14 65,33 2,08

2 О б ед
С а л а т  и з св . к а п у с ты  с 
я б л о к а м и

№5 100 1,6 5,1 9,4 90 0,03 0 18,80 2,35 42,15 27,17 14,88 1,08

Р а с с о л ь н и к  
« Л е н и н гр а д с к и й »  гов .

№ 36 250/25 2,4 5,7 15,7 126 0,08 26,70 6,71 0,29 23,14 68,38 23,19 0,87

К о т л ет ы  р ы б н ы е № 56 100 14,9 11,4 12,9 215 0,10 9,94 0,15 5,00 41,69 150,13 28,29 1,11

М а к а р о н ы  о т в а р н ы е № 137 200/7 7,3 5,6 44,5 262 0,09 23,60 0 1,12 12,41 54,09 9,74 0,99

К о м п о т  и з св. п л о д о в № 197 200 0,2 0,1 25,4 99 0,01 0 1,60 0,08 6,27 3,83 3,13 0,83

Х л еб  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0 0 0,50 11,10 19,50 32,20 0,27

Х л еб  р ж ан о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0 0 1,54 23,80 86,00 4,20 1,65

И т о го : 32,75 29,03 150,81 999,21 0,48 60,24 27,26 10,88 160,56 409,1 115,63 6,8
3 П о л д н и к

С ы р н и к и  и з т в о р о га № 147 150/10 21,8 24,3 27,2 413 0,05 72,80 0,10 0,03 188,65 248,34 28,95 0,79

М о л о к о  к и п я ч е н о е № 183 200 5,8 6,5 9,0 116 0,06 37,98 1,10 0,21 222,82 165,21 25,70 0,18

А п е л ь с и н 250 2,25 0,5 20,25 90 1 20 150 0,5 85 57,5 32,5 0,75

И т о го : 29,85 31,3 56,45 619 1,11 130,78 151,2 0,74 496,47 471,05 87,15 1,72
4 У ж и н

К о т л е т ы  и з го в я д и н ы № 66 50 7,25 6,0 6,4 109 0,03 1,3 0,03 1,57 17,39 70,06 13,83 0,72

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е № 94 200 4,1 6,6 26,9 186 0,16 30,18 13,92 0,27 47,56 111,44 38,07 1,39

Ч а й  с  м о л о к о м  и № 185 200 1,5 1,6 15,8 81 0,01 9,00 0,26 0,05 53,20 39,15 6,09 0,08



сах а р о м
Х л е б  п ш е н и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,00 22,20 39,00 64,40 0,54
И то го : 17,71 14,92 74,3 502,72 0,32 40,48 14,21 2,89 140,35 259,65 122,39 2,73

5 У ж и н  2
П е ч е н ь е 50 3,8 4,9 37,2 208,5 0 5,50 0 0 14,50 45 10 1,10
К еф и р № 182 200/10 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,00 0,56 0 211,46 165,30 24,36 0,20
И т о го : 9,3 10,5 53,6 348,5 0,04 29,5 0,56 0 225,96 210,30 34,36 1,30
И т о г о  всего: 105,31 99,85 412,56 2970,43 2,13 352,77 193,52 15,67 1318,1 1642,24 424,86 14,63

4  Д Е Н Ь
1 З а в т р а к

О м л е т  н а т у р а л ь н ы й № 142 120/5 10,5 15,3 1,8 186 0,03 81,43 0,03 0,69 63,37 137,56 10,39 1,55
К а к а о  с  м о л о к о м № 192 200 3,6 3,6 22,8 135 0,03 18,00 0,52 0,11 110,63 101,09 26,97 0,90
Б у т е р б р о д  с м ас л о м  и 
с ы р о м

№2 60/10/17 8,4 8,6 26,4 221 0,07 41,40 0,04 0,90 153,58 129,93 24,88 1,15

И т о го : 22,5 27,5 51 542 0,13 140,83 0,59 1,7 327,58 368,58 62,24 3,6
2 О б ед

С а л а т  и з м о р к о в и  с 
я б л о к а м и

№ 12 100 0,9 5,9 8,2 89 0,03 0 2,10 0,30 18,31 33,02 23,06 0,78

Щ и  и з св . к а п у с ты  с 
к а р т о ф е л е м  гов .

№33 250/25 2,1 5,6 7,3 88 0,02 26,70 10,03 0,20 35,82 31,27 12,75 0,44

К у р ы  о т в а р н ы е № 86 75 16,6 14,0 0,3 193 0,04 35,39 0,64 0,51 13,71 118,05 13,98 1,31
Г р е ч н е в а я  к аш а  
р а с с ы п ч а т а я

№ 113 230/10 10,9 8,9 43,9 303 0,23 45,23 1,30 1,49 81,26 285,26 200,86 6,09

Ч а й  с л и м о н о м  и 
сах а р о м

№ 186 200/15/7 0,2 0,1 13,9 55 0,00 0,00 1,12 0,01 2,86 1,34 0,73 0,08

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0 0 0,50 11,1 19,5 32,2 0,27
Х л е б  р ж а н о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0 0 1,54 23,8 86,0 4,2 1,61
И т о го : 37,05 35,63 116,51 935,21 0,49 107,32 15,19 4,55 186,86 574,44 287,78 10,58

3 П о л д н и к
П и р о ж к и  с к а п у с то й  и 
я й ц о м

№ 162 75 5,1 5,3 26,1 174 0,06 29,63 1,31 1,25 25,59 52,13 11,05 0,75

К и с е л ь № 202 200 0,0 0,0 10 119 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 0,00 0,00 0,03
С о к  я б л о ч н ы й 200 1 0,2 20,20 92 0,02 0 4 0,2 14 14 8 2,8
И т о го : 6,1 5,5 56,3 385 0,08 29,63 5,31 1,45 39,79 66,13 19,05 3,58

4 У ж и н



П л о в  и з го в яд и н ы №81 250 18,2 18,9 44,7 425 0,04 0 0,99 0 12,92 97,76 37,18 0,91
Ч а й  с  сах ар о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,00 22,20 39,00 64,40 0,54

Г р у ш а 200 0,8 0,6 20,6 94 0,04 4 10 0,8 38 32 24 4,6

И т о го : 24,06 20,22 104,2 698,72 0,2 4 10,99 1,8 73,52 168,76 125,58 6,09
5 У ж и н  I I

С л о й к а  с сах а р о м № 174 90 6,6 4,7 41,9 238 0,06 14,52 0,01 1,04 19,03 53,58 9,18 0,69

Р я ж е н к а № 182 200 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,00 0,56 0 211,46 165,30 24,36 0,20

И т о го : 12,1 10,3 58,3 378 0,1 38,52 0,57 1,04 230,49 218,88 33,54 0,89
И т о г о  всего: 101,81 99,15 386,31 2938,93 1 320,3 32,65 10,54 858,24 1396,79 528,19 24,74

5 Д Е Н Ь '

1 З а в т р а к
З а п е к а н к а  и з т в о р о га № 145 120/25 22,3 16,4 32,7 363 0,07 96,3 0,54 0,05 248,45 277,0 34,96 0,68

Ч а й  с  л и м о н о м  и 
с а х а р о м

№ 186 200/15/7 0,2 0,1 13,9 55 0 0 1,12 0,01 2,86 1,34 0,73 0,08

Б у т е р б р о д  с м асл о м 60/10 2,51 7,61 12,73 129,36 0,06 0,04 0 0,61 13,5 22,5 32,2 0,29

И т о го : 25,01 24,11 59,33 547,36 0,13 96,34 1,66 0,67 264,81 300,84 67,89 1,05
2 О б ед

С а л а т  и з св ек л ы № 17 100 1,3 7,4 6,0 95 0,01 0 0,74 3,76 30,49 32,11 16,21 1,04

С у п  к р е с т ь я н с к и й  с 
к р у п о й  гов.

№43 250/25 2,4 6,4 11,7 115 0,03 9,00 6,01 2,44 28,69 51,33 12,88 0,46

Р ы б а  п р и п у щ ен н а я № 52 100 23,5 7,0 0,4 158 0,18 21,90 0,62 1,84 22,94 214,65 33,11 0,67

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е № 94 200 4,1 6,6 26,9 186 0,16 30,18 13,92 0,27 47,56 111,44 38,07 1,39

К о м п о т  из св . п л о д о в № 197 200 0,2 0,1 25,4 99 0,01 0 1,60 0,08 6,27 3,83 3,13 0,83

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0 0 0,50 11,10 19,50 32,20 0,27

Х л е б  р ж ан о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0 0 1,54 23,80 86,00 4,20 1,61

И т о г о : 37,85 28,63 113,31 860,21 0,56 61,08 22,89 10,43 170,85 518,86 139,8 6,27
3 П о л д н и к

К о р ж и к  м о л о ч н ы й № 276 50 3,39 5,85 32,28 195,84 0,06 0 0,03 0 13,34 0 0 0,6

К е ф и р № 182 200/10 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,00 0,56 0 211,46 165,30 24,36 0,20

Я б л о к о 120 0,5 0,5 11,8 56,4 0 12 0 0,8 19,20 13,20 9,60 0

И т о г о : 9,39 11,95 60,48 392,24 0,1 36 0,59 0,8 244 178,5 33,96 0,8
4 У ж и н

Б и ф ш т е к с  гов . 53 12,5 10,0 2,0 135 0,08 0,08 8,6 0,9 33,1 288,4 32,3 4,0

К а ш а  п ш е н н а я  
р а с с ы п ч а т а я

№ 116 200/7 8,2 7,6 41,9 272 0,19 39,33 1,13 0,87 74,30 194,74 92,33 2,49



1 Ч ай  с  м о л о к о м  и 
сах ар о м

№ 185 200 1,5 1,6 15,8 81 0,01 9 0,26 0,05 53,20 39,15 6,09 0,08

Х л еб  п ш е н и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,00 22,20 39,00 64,40 0,54

С о к  гр у ш ев ы й 200 0,8 0,6 22 91 0,02 1,7 13 0,4 10 16 12 2,3

И то го : 27,86 20,52 106,9 705,72 0,42 50,11 22,99 3,22 192,8 577,29 207,12 9,41

5 У ж и н  II
В аф ли 50 1,95 15,3 31,25 276 0,03 3,50 0 2,35 4 21 3 0,30

Ч а й  с  сах а р о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04

И то го : 2,15 15,3 44,95 329 0,03 3,5 0 2,35 4,4 21 3 0,34

И т о г о  всего: 102,26 100,51 384,97 2834,53 1,24 247,03 48,13 17,47 876,86 1596,49 451,77 17,87

6  Д Е Н Ь
1 Завтрак

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

№ 44 250 5,5 5,5 19,9 151 0,06 29,58 0,65 0,45 135,61 113,34 18,01 0,40

К а к а о  с м о л о к о м № 192 200 3,6 3,6 22,8 135 0,03 18,00 0,52 0,11 110,63 101,09 26,97 0,90

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

№2 60/10/17 8,4 8,6 26,4 221 0,07 41,40 0,04 0,90 153,58 129,93 24,88 1,15

И то го : 17,5 17,7 69,1 507 0,16 88,98 1,21 1,46 399,82 344,36 69,86 2,45

2 О б ед
В и н е гр е т  о в о щ н о й № 26 100 1,4 2,3 7,7 57 0,05 0,00 12,69 0,14 25,78 40,43 18,20 0,76

Щ и  п о -у р а л ь с к и  гов . № 35 250/25 2,2 5,7 6,7 89 0,04 26,70 7,51 0,33 37,49 46,59 19,97 0,67

Б и то ч к и  гов. № 66 50 7,25 6,0 6,4 109 0,03 1,3 0,03 1,57 17,39 70,06 13,83 0,72

К а ш а  р и со в ая  
р асс ы п ч а та я

№ 117 200/7 4,6 5,9 42,7 246 0,06 39,33 1,13 0,92 61,81 133,98 68,69 1,36

К о м п о т  из св . п л о д о в № 197 200 0,2 0,1 25,4 99 0,01 0,00 1,60 0,08 6,27 3,83 3,13 0,83

Х л еб  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0,00 0,00 0,50 11,10 19,5 32,20 0,27

Х л еб  р ж а н о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0,00 0,00 1,54 23,80 86,00 4,20 1,65

И то го : 22 21,13 131,81 807,21 0,36 67,33 22,96 5,08 183,64 400,39 160,22 6,26

3 П о л д н и к
Л е п е ш к и  с м е та н н ы е № 173 90 7,0 9,2 45,3 294 0,07 30,10 0,01 1,14 21,84 60,39 9,81 0,76

Ч а й  с  сах ар о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04

Б ан ан 200 3 1 42 192 0,08 40 20 0,8 16 56 84 1,2

И т о го : 10,2 10,2 101 539 0,15 70,1 20,01 1,94 38,24 116,39 93,81 2

4 У ж и н
Ж а р к о е  п о -д о м а ш н ем у № 65 250 17,1 17,4 18,3 299 0,14 0,00 5,01 4,08 25,78 214,30 49,83 3,21

Ч а й  с л и м о н о м  и № 186 200/15/7 0,2 0,1 13,9 55 0 0 U 2 0,01 2,86 1,34 0,73 0,08



с а х а р о м
Х л е б  п ш ен и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,00 22,20 39,00 64,40 0,54

Я б л о к о 120 0,5 0,5 11,8 56,4 0 12 0 0,8 19,20 13,20 9,60 0

И т о го : 22,66 18,72 69,2 537,12 0,26 12 6,13 5,89 70,04 267,84 124,56 3,83

5 У ж и н  2
П л ю ш к а
н о в о м о с к о в ск а я

№ 174 90 6,6 4,7 41,9 238 0,06 14,52 0,01 1,04 19,03 53,58 9,18 0,69

Р я ж е н к а № 182 200 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,00 0,56 0 211,46 165,30 24,36 0,20

И т о го : 12,1 10,3 58,3 378 0,1 38,52 0,57 1,04 230,49 218,88 33,54 0,89

И т о г о  всего: 84,46 78,05 429,41 2768,33 1,03 276,93 50,88 15,41 922,23 1347,86 481,99 15,43

7  Д Е Н Ь
1 З а в т р а к

К а ш а  гр еч н ев ая  
м о л о ч н ая

№ 126 230/10 10,2 10,5 40,8 299 0,21 69,31 0,23 0,64 136,50 237,20 119,12 3,81

Ч а й  с сах ар о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04

Б у т е р б р о д  с с ы р о м №1 60/17 8,4 4,3 26,4 181 0,07 20,16 0,04 0,84 152,94 128,93 24,88 1,14

И то го : 18,8 14,8 80,9 533 0,28 89,47 0,27 1,48 289,84 366,13 144 4,99

2 О б ед
С а л а т  л у к о в ы й № 30 100 0,6 4,5 3,5 56 0,02 0 1,88 2,29 12,82 23,80 5,72 0,33

С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с 
к р у п о й  гов .

№ 40 250/25 2,7 2,6 19,3 113 0,09 10,62 7,00 0,28 15,80 78,80 24,01 0,92

К у р ы  о т в ар н ы е № 86 75 16,6 14,0 0,3 193 0,04 35,39 0,64 0,51 13,71 118,05 13,98 1,31
К а п у с т а  т у ш ен ая № 95 200 4,3 6,5 18,8 151 0,07 0 32,96 3,43 102,60 79,53 39,26 1,51

К и с е л ь № 202 200 0,0 0,0 10 119 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 0,00 0,00 0,03

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0 0 0,50 11,10 19,50 32,20 0,27

Х л еб  р ж ан о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0 0 1,54 23,80 86,00 4,20 1,61

И т о го : 30,55 28,73 94,81 839,21 0,39 46,01 42,48 8,55 180,03 405,68 119,37 5,98

3 П о л д н и к
Д у ч м а к и  с т в о р о го м № 179 75 9,8 11,8 19,6 225 0,04 37,16 0,04 1,01 66,26 112,53 12,39 0,57

М о л о к о  к и п я ч е н о е № 183 200 5,8 6,5 9,0 116 0,06 37,98 1,10 0,21 222,82 165,21 25,70 0,18

А п е л ь с и н 250 2,25 0,5 20,25 90 1 20 150 0,5 85 57,5 32,5 0,75

И т о го : 17,85 18,8 48,85 431 М 95,14 151,14 1,72 374,08 335,24 70,59 1,5

4 У ж и н
Г у л я ш  и з го в я д и н ы №63 50/50 13,7 13,4 2,8 187 0,03 0 0,33 0,41 7,60 128,94 17,51 1,91
М а к а р о н ы  о тв а р н ы е № 137 200/7 7,3 5,6 44,5 262 0,09 23,60 0 U 2 12,41 54,09 9,74 0,99

Ч а й  с  сах ар о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04



Х л еб  п ш е н и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,00 22,20 39,00 64,40 0,54
И т о го : 26,06 19,72 86,2 628,72 0,24 23,6 0,33 2,53 42,61 222,03 91,65 3,48

5 У ж и н  II
П еч ен ь е 50 3,8 4,9 37,2 208,5 0 5,50 0 0 14,50 45 10 1,10
Р я ж е н к а № 182 200 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,00 0,56 0 211,46 165,30 24,36 0,20
И т о го : 9,3 10,5 53,6 348,5 0,04 29,5 0,56 0 225,96 210,3 34,36 1,3
И т о г о  в сего: 102,56 92,55 364,36 2780,43 2,05 283,72 194,78 14,28 1112,52 1539,38 459,97 17,25

8  Д Е Н Ь
1 З а в т р а к

К а ш а  р и с о в а я  
м о л о ч н ая

№121 230/10 5,8 9,4 34,8 247 0,06 72,53 0,25 0,32 140,31 141,13 31,22 0,48

К а к а о  с  м о л о к о м № 192 200 3,6 3,6 22,8 135 0,03 18,00 0,52 0,11 110,63 101,09 26,97 0,90
Б у т е р б р о д  с  м а с л о м  и 
с ы р о м

№ 2 60/10/17 8,4 8,6 26,4 221 0,07 41,40 0,04 0,9 153,58 129,93 24,88 1,15

И т о го : 17,8 21,6 84 603 0,16 131,93 0,81 1,33 404,52 372,15 83,07 2,53
2 О б ед

С а л а т  в и т а м и н н ы й № 15 100 1,5 4,6 10,8 89 0,03 0 6,30 2,35 34,52 30,16 18,26 0,90
Б о р щ  с  к а п у с то й  и 
к а р т о ф е л е м  гов .

№ 34 250/25 1,9 5,5 12,0 105 0,04 26,70 7,95 0,26 37,04 48,10 20,97 0,97

Б и ф ш т ек с  гов. 53 12,5 10,0 2,0 135 0,08 0,08 8,6 0,9 33,1 288,4 32,3 4,0
К а ш а  п ш е н и ч н а я  
р а с с ы п ч а т а я

№ 115 200/7 8,3 6,2 34,8 221 0,15 39,33 1,13 2,07 83,08 216,03 78,54 3,63

К о м п о т  и з а п е л ь с и н о в № 195 200 0,5 0,1 31,3 124 0,02 0,00 13,20 0,11 17,25 11,01 6,22 0,22
Х л е б  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0 Го- 0,5 11,1 19,5 32,2 0,27
Х л е б  р ж ан о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0 0 1,54 23,8 86,0 4,2 1,61
И то го : 31,05 27,53 133,81 881,21 0,49 66,11 37,18 7,73 239,89 699,2 192,69 11,6

3 П о л д н и к
П и р о ж к и  с я б л о к а м и №161 75 4,5 3,7 30,2 172 0,06 20,13 1,03 0,79 15,18 43,13 8,18 1,95
К еф и р № 182 200/10 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,0 0,56 0 211,46 165,30 24,36 0,20
С о к  ф р у к т о в ы й 200 1 0,2 20,20 92 0,02 0 4 0,2 14 14 8 2,8
И т о го : 11 9,5 66,8 404 0,12 44,13 5,59 0,99 240,64 222,43 40,54 4,95

4 У ж и н
Р ы б а  п р и п у щ ен н а я № 52 100 23,5 7,0 0,4 158 0,18 21,9 0,62 1,84 22,94 214,65 33,11 0,67
К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е № 94 200 4,1 6,6 26,9 186 0,16 30,18 13,92 0,27 47,56 111,44 38,07 1,39
Ч а й  с сах ар о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04
Х л е б  п ш е н и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,00 22,20 39,00 64,40 0,54



Г р у ш а 200 0,8 0,6 20,6 94 0,04 4 10 0,8 38 32 24 4,6

И т о го : 33,46 14,92 86,8 617,72 0,5 56,08 24,54 3,91 131,1 397,09 159,58 7,24

5 У ж и н  II
С л о й к а  с  сах ар о м № 174 90 6,6 4,7 41,9 238 0,06 14,52 0,01 1,04 19,03 53,58 9,18 0,69

Ч а й  с м о л о к о м  и 
с а х а р о м

№ 185 200 1,5 1,6 15,8 81 0,01 9,00 0,26 0,05 53,20 39,15 6,09 0,08

И то го : 8,1 6,3 57,7 319 0,07 23,52 0,27 1,09 72,23 92,73 15,27 0,77

И т о г о  всего: 101,41 79,85 429,11 2824,93 1,34 321,77 68,39 15,05 1088,38 1783,6 491,15 27,09

9 Д Е Н Ь
1 З а в т р а к

М а к а р о н ы  за п е ч е н н ы е  
с  я й ц о м

№ 140 230/10 ' 9,9 13,8 29,9 286 0,06 79,71 0,09 1,28 67,08 116,86 14,32 1,38

Ч а й  с сах ар о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04

Б у т е р б р о д  с  м асл о м  и  
с ы р о м

№ 2 60/10/17 8,4 8,6 26,4 221 0,07 41,40 0,04 0,9 153,58 129,93 24,88 1,15

И то го : 18,5 22,4 70 560 0,13 121,11 0,13 2,18 221,06 246,79 39,2 2,57

2 О б ед
В и н е гр е т  о в о щ н о й № 26 100 1,4 2,3 7,7 57 0,05 0,00 12,69 0,14 25,78 40,43 18,20 0,76

С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с 
м а к а р о н н ы м и  и зд . гов .

№ 38 250/25 2,7 2,6 18,9 111 0,08 10,62 6,60 0,32 13,69 55,74 20,92 0,86

Р ы б а  п р и п у щ ен н ая № 52 100 23,5 7,0 0,4 158 0,18 21,9 0,62 1,84 22,94 214,65 33,11 0,67

К а ш а  яч н ев ая  
р а с с ы п ч а т а я

№ 118 200/7 6,1 6,0 35,0 221 0,12 39,33 1,13 1,63 100,36 232,13 66,66 1,75

К о м п о т  из св . п л о д о в № 197 200 0,2 0,1 25,4 99 0,01 0 1,60 0,08 6,27 3,83 3,13 0,83

Х л еб  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0 0 0,5 11,1 19,5 32,2 0,27

Х л еб  р ж ан о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0 0 1,54 23,8 86,0 4,2 1,65

И т о го : 40,25 19,13 130,31 853,21 0,61 71,85 22,64 6,05 203,94 652,28 178,42 6,79

3 П о л д н и к
В ак -б ел яш № 168 90 9,77 9,05 18,41 195,43 0,04 17,07 0,1 0,78 18,31 70,97 9,8 0,95

Ч а й  с  сах а р о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04

С о к  гр у ш е в ы й 200 0,8 0,6 22 91 0,02 1,7 13 0,4 10 16 12 2,3

И т о го : 10,77 9,65 54,11 339,43 0,06 18,77 13,1 1,18 28,71 86,97 21,8 3,29

4 У ж и н
К о т л е т а  « З д о р о в ь е » № 67 100 15,0 12,3 7,0 200 0,07 35,76 0,55 0,41 40,13 163,78 31,28 1,67

К а ш а  гр еч н ев ая № 113 230/10 10,9 8,9 43,9 303 0,23 45,23 1,30 1,49 81,26 285,26 200,86 6,09



р ассы п ч атая
Ч а й  с сах ар о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,0 22,2 39,0 64,4 0,54

Я б л о к о 120 0,5 0,5 11,8 56,4 0 12 0 0,8 19,20 13,20 9,60 0

И т о го : 31,46 22,42 101,6 739,12 0,42 92,99 1,85 3,7 163,19 501,24 306,14 8,34

5 У ж и н  2
К о р ж и к  м о л о ч н ы й № 276 50 3,39 5,85 32,28 195,84 0,06 0 0,03 0 13,34 0 0 0,6

К еф и р № 182 200/10 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,0 0,56 0 211,46 165,30 24,36 0,20

И то го : 8,89 11,45 48,68 335,84 0,1 24 0,59 0 224,8 165,3 24,36 0,8

И т о г о  всего: 109,87 85,05 404,7 2827,6 1,32 328,72 38,31 13,11 841,7 1652,58 569,92 21,79

'

10 Д Е Н Ь
1 З а в т р а к

З а п е к а н к а  с  т в о р о го м № 145 120/25 22,3 16,4 32,7 363 0,07 96,30 0,54 0,05 248,45 277,00 34,96 0,68

К а к а о  с м о л о к о м № 192 200 3,6 3,6 22,8 135 0,03 18,00 0,52 0,11 110,63 101,09 26,97 0,90

Б у т е р б р о д  с м аслом 60/10 2,51 7,61 12,73 129,36 0,06 0,04 0 0,61 13,5 22,5 32,2 0,29

И то го : 28,41 27,61 68,23 627,36 0,16 114,34 1,06 0,77 372,58 400,59 94,13 1,87

2 О бед
С а л а т  из св . к ап у сты №3 100 1,9 4,5 9,2 84 0,02 0 9,34 2,41 50,94 28,86 15,25 0,61

С у п  го р о х о в ы й  с 
го в я д и н о й

№ 42 250/25 6,7 4,2 19,5 144 0,24 17,70 7,10 0,31 31,42 101,75 38,11 1,90

Ж а р к о е  п о -д о м а ш н ем у № 65 250 17,1 17,4 18,3 299 0,14 0,00 5,01 4,08 25,78 214,30 49,83 3,21

К и сел ь № 202 200 0,0 0,0 10 119 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 0,00 0,00 0,03

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0 0 0,50 П,1 19,5 32,2 0,27

Х л еб  р ж а н о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0 0 0,54 23,8 86 4,2 1,61

И т о го : 32,05 27,23 99,91 853,21 0,57 17,7 21,45 7,84 143,24 450,41 139,59 7,63

3 П о л д н и к
Л е п е ш к и  с м е та н н ы е № 173 90 7,0 9,2 45,3 294 0,07 30,10 0,01 U 4 21,84 60,39 9,81 0,76

Ч а й  с сах а р о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04

С о к  я б л о ч н ы й 200 1 0,2 20,20 92 0,02 0 4 0,2 14 14 8 2,8

И т о го : 7,3 9,3 70,3 393 0,07 30,1 0,91 1,14 30,24 67,39 14,81 0,9

4 У ж и н
Г о л у б ц ы  л е н и в ы е № 75 100/40 8,3 6,5 7,7 122 0,02 9,75 0,97 0,09 25,45 71,18 18,88 0,85

Ч а й  с м о л о к о м  и  
с а х а р о м

№ 185 200 1,5 1,6 15,8 81 0,01 9,00 0,26 0,05 53,20 39,15 6,09 0,08

Х л еб  п ш е н и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,0 22,2 39,0 64,4 0,54



Б ан ан 200 3 1 42 192 0,08 40 20 0,8 16 56 84 1,2

И т о го : 17,66 9,82 90,7 521,72 0,23 58,75 21,23 1,94 116,85 205,33 173,37 2,67

5 У ж и н  2
П л ю ш к а
н о в о м о ск о в ск ая

№ 174 90 6,6 4,7 41,9 238 0,06 14,52 0,01 1,04 19,03 53,58 9,18 0,69

Р я ж е н к а № 182 200 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,00 0,56 0 211,46 165,30 24,36 0,20

И то го : 12,1 10,3 58,3 378 0,1 38,52 0,57 1,04 230,49 218,88 33,54 0,89

И т о г о  всего: 97,52 84,26 387,44 2773,29 1,13 259,41 45,22 12,73 893,4 1342,6 455,44 13,96

11 Д Е Н Ь
1 З а в т р а к

К а ш а  гр еч н евая  
р а с с ы п ч а т а я

№113 230/10 ; 10,9 8,9 43,9 303 0,23 45,23 1,30 1,49 81,26 285,26 200,86 6,09

Ч а й  с сах а р о м  и  
л и м о н о м

№ 186 200/8 0,2 0,1 13,9 55 0 0 1,12 0,01 2,86 1,34 0,73 0,08

Б у т е р б р о д  с  м ас л о м  и 
с ы р о м

№ 2 60/10/17 8,4 8,6 26,4 221 0,07 41,40 0,04 0,9 153,58 129,93 24,88 1,15

И т о го : 19,5 17,6 84,2 579 0,3 86,63 2,46 2,4 237,7 416,53 226,47 7,32

2 О б ед
С а л а т  в и там и н н ы й №15 100 1,5 4,6 10,8 89 0,03 0 6,30 2,35 34,52 30,16 18,26 0,90

С у п  к р е с т ь я н с к и й  с 
кр у п о й  гов .

№43 250/25 2,4 6,4 П ,7 115 0,03 9,00 6,01 2,44 28,69 51,33 12,88 0,46

Б и ф ш т ек с  гов. 53 12,5 10,0 2,0 135 0,08 0,08 8,6 0,9 33,1 288,4 32,3 4,0

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е № 94 200 4,1 6,6 26,9 186 0,16 30,18 13,92 0,27 47,56 111,44 38,07 1,39

К о м п о т  и з а п е л ь с и н о в № 195 200 0,5 0,1 31,3 124 0,02 0,00 13,20 0,11 17,25 11,01 6,22 0,22

Х л еб  п ш е н и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0 0 0,50 11,1 19,5 32,2 0,27

Х л е б  р ж а н о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0 0 1,54 23,8 86 4,2 1,65

И то го : 27,35 28,83 125,61 856,21 0,49 39,26 48,03 8,11 196,02 597,84 144,13 8,89

3 П о л д н и к
С л о й к а  с сах ар о м № 174 90 6,6 4,7 41,9 238 0,06 14,52 0,01 1,04 19,03 53,58 9,18 0,69

М о л о к о  к и п я ч е н о е №183 200 5,8 6,5 9,0 116 0,06 37,98 1,10 0,21 222,82 165,21 25,70 0,18

А п е л ь с и н 250 2,25 0,5 20,25 90 1 20 150 0,5 85 57,5 32,5 0,75

И т о го : 14,65 П ,7 71,15 444 1,12 72,5 151,11 1,75 326,85 276,29 67,38 1,62

4 У ж и н
К у р ы  о тв а р н ы е № 86 75 16,6 14,0 0,3 193 0,04 35,39 0,64 0,51 13,71 118,05 13,98 1,31

К а п у с т а  т у ш е н а я № 95 200 4,3 6,5 18,8 151 0,07 0 32,96 3,43 102,60 79,53 39,26 1,51

Ч а й  с  м о л о к о м  и № 185 200 1,5 1,6 15,8 81 0,01 9,00 0,26 0,05 53,20 39,15 6,09 0,08



сах ар о м
Х л е б  п ш ен и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,0 22,2 39,0 64,4 0,54

И то го : 27,26 22,82 60,1 551,72 0,24 44,39 33,86 4,99 191,71 275,73 123,73 3,44

5 У ж и н  2
Д у ч м а к и  с  т в о р о го м № 179 75 9,8 11,8 19,6 225 0,04 37,16 0,04 1,01 66,26 112,53 12,39 0,57

К е ф и р № 182 200/10 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,0 0,56 0 211,46 165,30 24,36 0,20

И то го : 15,3 17,4 36 365 0,08 61,16 0,6 1,01 277,72 277,83 36,75 0,77

И т о г о  всего: 104,06 98,35 377,06 2795,93 2,23 303,94 236,06 18,26 1230 1844,22 598,46 22,04

12 Д Е Н Ь
1 З а в т р а к

К а ш а  о всян ая  
м о л о ч н ая

№ 120 230/6 ' 7,7 11,3 31,1 257 0,15 73,91 0,26 0,75 160,10 199,0 56,94 1,34

К а к а о  с м о л о ко м № 192 200 3,6 3,6 22,8 135 0,03 18,00 0,52 0,11 110,63 101,09 26,97 0,90

Б у т е р б р о д  с  с ы р о м №1 60/17 8,4 4,3 26,4 181 0,07 20,16 0,04 0,84 152,94 128,93 24,88 1,14

И то го : 19,7 19,2 80,3 573 0,25 112,07 0,82 1,7 423,67 429,02 108,79 3,38

2 О б ед
С а л а т  « З д о р о в ье» № 25 100 1,6 7,1 5,7 92 0,05 0 2,07 0,20 20,77 43,31 21,18 0,65

Щ и  из св . к ап у сты  с 
к а р т о ф е л е м  гов .

№ 33 250/25 2,1 5,6 7,3 88 0,02 26,70 10,03 0,20 35,82 31,27 12,75 0,44

К о т л ет ы  р ы б н ы е № 56 100 14,9 11,4 12,9 215 0,10 9,94 0,15 5,00 41,69 150,13 28,29 1,11

М ак ар о н ы  о т в а р н ы е № 137 200/7 7,3 5,6 44,5 262 0,09 23,60 0 1,12 12,41 54,09 9,74 0,99

К о м п о т  и з св. п л о д о в № 197 200 0,2 0,1 25,4 99 0,01 0 1,60 0,08 6,27 3,83 3,13 0,83

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 2,43 0,36 12,6 63,36 0,06 0 0 0,5 1 U 19,5 32,2 0,27

Х л е б  р ж ан о й 60 3,92 0,77 30,31 143,85 0,11 0 0 1,54 23,8 86,0 4,2 1,65

И то го : 32,45 30,93 138,71 963,21 0,44 60,24 13,85 8,64 151,86 388,13 111,49 5,94

3 П о л д н и к
П и р о ж к и  с я б л о к а м и №161 75 4,5 3,7 30,2 172 0,06 20,13 1,03 0,79 15,18 43,13 8,18 1,95

К и с е л ь № 202 200 0,0 0,0 10 119 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 0,00 0,00 0,03

С о к  гр у ш ев ы й 200 0,8 0,6 22 91 0,02 1,7 13 0,4 10 16 12 2,3

И т о го : 5,3 4,3 62,2 382 0,08 21,83 14,03 1,19 25,38 59,13 20,18 4,28

4 У ж и н
Г у л я ш  и з  го в я д и н ы №63 50/50 13,7 13,4 2,8 187 0,03 0 0,33 0,41 7,60 128,94 17,51 1,91
К а ш а  п ш ен н ая  
р а с с ы п ч а т а я

№ 116 200/7 8,2 7,6 41,9 272 0,19 39,33 1,13 0,87 74,30 194,74 92,33 2,49

Ч а й  с сах ар о м № 184 200 0,2 0 13,7 53 0 0 0 0 0,40 0 0 0,04

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 120 4,86 0,72 25,2 126,72 0,12 0 0 1,0 22,2 39,0 64,4 0,54



И т о го : 26,96 21,72 83,6 638,72 0,34 39,33 1,46 2,28 104,5 362,68 174,24 4,98

5 У ж и н  II
П е ч е н ь е 50 3,8 4,9 37,2 208,5 0 5,50 0 0 14,50 45 10 1,10
Р я ж е н к а № 182 200 5,5 5,6 16,4 140 0,04 24,00 0,56 0 211,46 165,30 24,36 0,20

И т о го : 9,3 10,5 53,6 348,5 0,04 29,5 0,56 0 225,96 210,3 34,36 1,3

И т о г о  всего: 93,71 86,65 418,41 2905,43 1,15 262,97 30,72 13,81 931,37 1449,26 449,06 19,88


