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День:l-Неделя:1

Nq

рец
Мэсm
порции

Пищевые вещества (г) энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вецества (мг)

распределение
ка,ъчорийности

Прием пици, наименование блюда Б ж у B,l в2 с Е са р Mg Fе

2 J 4 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 lб

) (о.:

3авmрак

698 Ряжевка 165 з,9 2,6 2t 56,5 0,1 о,2 122 10.5 0,1

зо2 Каша вязкая молочная Геркулес 150 5,0 8,7 5z, I 227,5 о,2 0,2 0,4 31 ,1 о,2 1 16,1 195,4 зg,2 1.1

з89 Соки овоцные,фруктово-ягодные 200 1.1 0,2 26,4 107.6
1.0

28,0
0,6

36.0 27,3 15,4 0,4

901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,з 84,з 0,1 0.7 оэ 36,5 9,2 0,6

41 масло сливочноё 10 0,1 /.с 0.,, 66,1 0,1 1,2 1,9
rtтоrо за Завтрак 12,5 19,1 Е2,о 542,0 1,з 0,3 28,в з1,2 1,5 284,5 2в1,1 74,3 2,2

обоd
(1 Салат из вареной свеклы 80 0,9 3,9 6,7 67.з 2,6 о,7 0,1 33,0 з5,3 1 1,9 0,8

110 Борщ из свежей капусты со
сметаной

200/1 0 1,2 2.8 9.2 67,0 6.0 89.1 0,2 31,6 46,6 14,7 о,7

45,1 котлета мясная 50 6,1 5,6 з,4 78,2

0,1 1.4

8,5 78,5

|2,9
0,6

171 Каша рассыпчатая гречневая 150 6,1 39,0 247,4 0,1 23,4 0,8 13,6 197,8 87,7 3,0

697 молоко кипяченое 200 4.5 5.6 9,4 111,2 0"1 0,2 0,9 29,7 24о 189 19,6 0.,1

901 хлеб пшеничный 30 1.8 0,2 14,5 62,6 0,1 0,5 6,9 27,4 6,9 0.5
9о2 Хлеб ржавой 40 1.8 0,3 17,8 75,з 0,1 1о,2 10,2 о,7

атого за чоед 22,4 25,9 100,0 709,0 0,6 0,3 10.9 142,9 1,6 343,8 574,6 163,9 6,4

'тоrо 
за день 34,9 /Б,0 1Е2,0 125,1,0 1,9 0,6 з9,5 174,1 3,1 628,3 835,7 2з8,2 8,6 59о/"



V день:2-неделя:1

Ns

рец.
Прием пищи,

наименование блюда
Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) распределение
каллорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

20оh

Завmрак
187 каша молочная Дрчжба 150 4,7 6,5 24,з 174,0 0,2 0,1 2,1 ,1,з 99,0 1,0
693 какао с молоком ,180 2,5 2,9 ,18,5 108,2 0,1 0,4 13,4 108,4 85,1 8,8 0,1
903 Яблоко 120 0,4 0,4 ,1 1,8 50,6 4,2 0,4 19,2 13,8 7,6 1,8
901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,3 84,3 0,1 0,т 9,2 36,5 9,2 0,6
41 масло сливочное 10 0,1 7.3 0,1 66,1 0,1 1,2 1,9

итого за Завтрак 10.1 17.4 74.о 483,2 0.3 0.1 4.6 13.6 3,2 139.3 236.3 26.6 2,5
обеd

40%

140
Суп картофельный с
крупой

200
1,6 1,6 16,0 в0,8 5,6 15,2 60,8 16,0 0,8

288 Птица отварная с соусом 120 20,4 21,6 3,3 259,4 0,1 0,2 2,9 77,8 20,1 184,8 20,9 1,8

520 Капуста ryшеная 150
2,8 5,0 15,4 120,7 0,1 28,0 44,2 0,3 87,2 69,5 2з,8 0,9

639 Кисель фруtсовый 200 19,6 80,0 0,6 0,6 30,0 0,2 9,0 2,0
902 Хлеб ржаной 40 ,1,8 0,3 17,8 75,з 0"1 10,2 10,2 0,7
901 хлеб пшеничный 30 1,8 0,2 14,5 62,6 0,1 0,5 6,9 27,4 6,9 - 0,5

итого за обед 28,4 28.7 86,6 678,8 0,9 0,9 66.5 122,2 0,8 148.6 з42.5 79.8 4"7
итого за день 38.5 46.1 160-6 1162,0 1,2 1.0 71.1 135.8 4,0 287.9 578.8 106,4 7-2 60уо



День:3 - Неделя: l

Ns

рец.

Прием пищи,, наименование
блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

распределение
каллорийности

Б ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 6 7 8 9 ,l0
11 12 13 14 15 16

24оА

3авmрак
698 Кефир 165 3,9 2,6 3,5 56,5 0"| 0,2 122,0 10,5 0,1
366 3апеканка из творога 1 0/150 16,7 11,7 16,7 250,0 48,3 201,7 253,0 21,7
685 Чай с сахаром 180 13,7 50,9 0,1 3,1 4,7 1,7 0,3
907 Апельсин ,150 0,6 0,1 13,1 30,4 17,8 0,3 28,8 20,4 7,8 0"l
90,| хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,3 84,3 0,1 0,7 9,2 36,5 9,2 0,6
41 масло сливочное 10 0"1 7-3 0"1 66.1 0,1 1,2 1.9

итого за 3автрак 23-7 22.0 66,4 538,2 0,1 0.1 18.0 48,5 1.0 366,0 316.5 50.9 1.1
обеd

з1%

51 Салат из вареной свеклы 80
0,9 3,9 6,7 67,3 2,6 0,7 0,1 33,0 35,3 11,9 0,8

132 рассольник со сметаной 200 1,6 2,9 ,15,5 93,4 0,1 5,5 83,9 0,3 18,3 бв,9 16,5 0,6
4з7 Гуляш 50/75 9,0 10,5 2,3 156,8 0,1 0,8 5,4 9,0 127,5 12,0 1,5

316
Макаронные изделия
отварные

120
3,4 3,2 27,9 148,2 0,1 11,1 8,4 8,0 37,0 4,4 0,4

697 молоко кипяченое 200 4,5 5,6 9,4 111,2 0"1 0,2 0,9 29,7 240,0 189,0 19,6 0,1
902 Хлеб ржаной 40 1,8 0,3 17,8 75,3 0,1 10,2 ,10,2 0,7
901 хлеб пшеничный 30 1,8 0,2 14,5 62,6 0,1 0,5 6,9 27,4 6,9 0,5

итоrо за обед 23,0 26,6 94,1 т14,8 U,5 0,3 9,8 130,8 9,3 325,4 4Е5,1 81,5 4,6
Итого за день 46,7 48,6 160,5 ,l253,0 0,6 0,4 27,8 179,3 10,3 691,4 801,6 1з2,4 5,7 5soh



W:
Витамины (мг) М 

" 
нерал ы.r ые в9ц9gваlм,.г). распределение

каллорийности

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Ns

рец.

Прием пиtllи,

наименование блюда

в1 в2 с А Е Са р Mg ге
Б ж у

,lз 14 15 16

2з%

6 7 8 9] 10 l 11 12

1

- 

l
3 4 э

2,0
2,9 r 2ъ,r1T,ll3авmрак

21.5 n4 ГOыl 2s5.5I 0,6 l 107,9l 193,5 16,3 l

340 Омлет наryральныи 105

2оо
11,1

29,7 240,0 189,0 19,6 0,1
4,5 5,6 9,4 111,2 0,1 0,2 0.9

697 /|л 28,0 0,6 з6,0 27,3 15,4

Ф
0,4

200 1.1 0,2 26,4 107,6 1,0
0,6903 Соки овощные,

19,3 84,3 0,1 0,7 9,2 36,5
901 хлеб пшеничный 40 2,4 U,J

0,1 1,2 1,9
0,1 7,3 0,1 66,1

41 масло сливочное 10 394.3 448,2 60,5 3.,|
58,1 592,9 l ,1,3 

l
0,6 29,5 315,з

Итог<
19.2 34,9

0,7

з5%

",

г- т ;;lобео
0,1 Б;1 6,в 0,2 17 ,1 65,9

142
Ср картофельный с

рыбными фрикадельками

200
1,6

,1,6 15,в в0,7

192,6 0,2 0,1 3,2 212,1 0,1 67,9 407,5 43,в ,1,0

з74 Рыба, ryшенная в томате
с овощами

120
21,2 6,9 6,5

8,9 з52 0.4 39,6 99,1 22,3 0,в
2,5 8,6 21,6 175,4 0,1 0,1

534 Пюре картофельное 150
3,,l 4,7 1,7 0,3

13,7 50,9 0,1Чай с сахаром 180

10,2 10,2 о,7
0,3 17,8 75,з 0,1

902 Хлеб ржаной 40 1,8 0,5

0,4

6,9

19,2

27.4 " 6,9 0,5

Беб пшБнйчный 30 1,8

0.4

0,2 14,5 62,6 0,1

13,в 7,6
,1,8

vU
0,4 11,8 50,6 4,2

2з,1Яблоко 120
1.6 {64.0 618,4 {10.5 5,8

18,0 ,l01.7 688,5 0,6 0,3
643,4

29,3
3,5 558,3 1066.6 17,|.0 8,9 58%

48,5 52.9 ,l59.8 1281,4 {.9 0,9 5z,б



День:5-Неделя:1

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) М лl rrерал ьн ы е веществеlцt расrrределение
каллорийности

Ne

рец.

Прием пищи, наименование
блюда

Масса
порции

Б ж у B,t в2 с А Е Са р Mg ге

7 8 9 10 11 12 13 l
14 15 l

1fl
,16

0.6

2зуо

з2%

1 3 4 5 б

50 5рТ-1п и,Бl 153,Э*l -0Л

;; ]
0,1 l

--_lъ_тl 0эl 161,Ы1 120,TI
3

,;-l 31,5 0,3 ,l08,7 163,9 28,8 0,9302 150
4,7 8,0 35,0 1з5,0

56ý 0,1 0,2 122,0

27,3

,10,5 0,1

0,4
698 Ряженка 165 3,9 2,6 3,5

389
Соки овощные, фруtоовые и

ягодные

200
1,1 0,2 26,4 107,6

мз
0,1 28,0 0,6 36,0 15,4

0,,1 0,7 9,2 36,5 9,2 0.6
901 хлеб пшенйчный 40 2,4 0.3 19.3

98,7 
|

537,3 l 0,5 о,2 28,5 44,8 2.2 437.4 348,0 |

ГБ,з-r

75,1 l

- 11ý-.l

2,6

-0ý

Итогt за 3автрак | 17,1 l 1Е,Е

обе0
6,7 ь/ J

г- Гж ГO.r-l 0,1 Г ззю
51 Салат из свеклы варенои

55,в

179,3

6,2 85,0 0,1 29,7 37,9 1,t,5 0,4
124 Щи из свежей капусты со

сметаной

200
1,1 2,8 6,0

2,0 1,1,9 91,8 12,в ,1,з

450
Тефтели из говядины 60

8,4 12,4 8,5

126,3 0,1 в,4 0,04 0,8 96,4 100,0 10,0 1,1

1,0541 Раry из овощей 150 3,8 5,1 i 1.5

639 kомпот из свежих яблок 200
0,3

32,0 129,0 4,0 22,0 1т,0 10,0

17,8 75,3 0,1
0"1

10,2 х0,2 0,7
902
9и

Хлеб ржаной 40 1.8
0,5 6,9 27,4 6,9 0,5

хлеб пшеничный 30 1,8 о,2 14,5

97,0

62,6

0.3 0,0 23.2 85,7 ,1.5 21о.1 309.4 7з,3 5,8
Итого за Обед 177 24.7 ti9э,6

43,5 195.7 1232.9 0,8 0,2 51.7 130.5 3,7 647,5 657.4 14s,4l 8,4 55о/о
Итого за день 34,8



День:l-Неделя:2
Минеральные Beu.lecT ва (мг) распределеliие

каллорийности

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порции

т

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины мг)

Ns

рец.

Б ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

4 5 ь 7 8 9 10 11 12 13 14 15 ,lб

2'lYo

1

о.П 0П--т 1тр1 -10Л 0J,l65 -тб_l ж_l698
3,5 56,5

150 44 8,5 37,4 255,0 0,1 0,2 0,5 37,2 0,4 ,t51,8 171,8 24,8 0,7
302 Каша молочная рисовая

84,3 0,1 0,7 9,2 36,5 9,2 0,6
901

ц
хлеб пч:еничный 40 2,4 0,3 19.3

10 0,,1 7,3 0,1 66,1 0,1 1,2 1,9

200 1,1

11,9
0,2

18.9

26,4 ,107.6 0,1 28,0 0,6 з6,0 27.3 15,4 0,4
639 L;ОкИ ОВоЩные, g)pyK l UЁDlе yl яl чдп

86.7 569,5 0.3 0.3 28.7 37,3 1.7 з2о.2 2з7,5 59,9 1.8

43

Jd cqpryqn

Г09 глэ* ГбJ Гl7з 2,6 гб71 0"1 rcJ^0l 35,3 Пlв ГOý

з2уо

ооео
аапачпй l EU

200
50/75

4,0
9,0

3,4

4,0
10,5

,18,4 144,0 4,6 72,8 о,2 28,8 8,7 22,2 1,2
139 Uуп гороховыи

2,3 ,156,8 0,1 0,8 5,4 9,0 127,5 12,0 1,5
413 уляlл плуlп

3,2 27,9 148,2 0,1 11.1 8,4 8,0 37,0 4,4 0,4
316

Макаронные изделия отварные lzv

200 4,5 5,6 9,4 111,2

?\з

0,1 0,2 0,9 29,7 240 ,189 19,6 0,1

389
молоко кипяченое

0"l 10,2 10,2 0,7
40
т

1,8 0,3 17,8
902 лJ leu рrкапчуl

1,8

25,4
5zT

0,2 ,14,5 62,6 0"l 0,5 6,9 27,4 6,9 0,5

901 ллео пшеничныи
27,7 97.0 765,4 0.4 0.3 8,9 1 19.7 9,2 335,9 424.9 87,2 5.2

итого за \rоед
итого за день 46.6 ,l8з.7 ,l334,9 о.7 0,6 37,6 157,0 10.9 656.1 662,4 14т.1 7.0 59oh



День:2 - Неделя:2

Ns

рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) распределение
каллорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 6 7 в 9 10 11 12 13 14 15 ,16

24%

3авmрак
з66 3апеканка из творога 1 0/1 50 16,7 11,7 16,7 250,0 4в,3 201,7 253,0 21,7
697 молоко кипяченое 200 4,5 5,6 9,4 111,2 0,1 0,2 0,9 29,7 240 1в9 19,6 0,1

Апельсин 150 0,6 0,1 ,l3,,t 30,4 17,в 0,3 2в,в 20,4 7,8 0,1
901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 ,19,3 84,3 0,1 0,7 9,2 36,5 9,2 0,6
41 масло сливочное 10 0,1 7,3 0,1 66,1 0"1 1,2 1.9

итого за 3автрак 24,3 25.0 58.G 542,0 0,2 0,2 18,7 78,1 1,0 480,g 500,8 58,3 0.8
обео

зl%

,110 Борщ из свежей капусты
со сметаной

2ool25l1o 1,2 2,8 9,2 67,0 6,0 в9,1 0,2 31,6 46,6 14,7 0,7

492
Плов из птицы с перловой
крчпой

75l150 12,з ,16,5 26,7 321,8
0,1

0,1
,1,3

99,8 0,2 19,7 192,4
25,8

1,2

з89 Соки овощные,фрупово-
ягодные

200 1,1 0,2 26,4 107,6
1,0

2в,0
0,6

36,0 27,3 15,4 0,4

902 Хлеб ржаной 40 1,8 0,3 17,8 75,3 0"1 10,2 10,2 0,7
901 хлеб пшеничный 30 1,8 0,2 ,l4,5 62,6 0,1 0,5 6.9 27,4 6,9 0,5

Итого за Обед ,l8,2 20,0 94,6 634,3 1,3 0,1 35.3 188,g ,|,5 104,4 293,т 73,0 3,5
Итого за день 42,5 45,0 153.2 1176,3 ,t,5 0,3 54,0 267.а 2.5 585.з 794,5 1з{.3 4,3 ss"h



День:3 - Цеделя:2

Np

рец
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) ПЦинеральные вещества (мг) распределение
каллорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са l Mg Fе

1 2

Завmрак
3 4 5 6 7 Гq-r l 10 I ll l12 l lз l14 l ls ll0

25уо

698 Ряженка 165 3,9 2,6 3,5 56,5 ГOJ Го2 г-* П22^0 ГlOJ Ги424 Яйцо вареное 1l40 3,9 3,7 0,3 56,3 0,1 45,0 0,3 22,0 80,6 з,4 0,7
302 Каша вязкая молочная Геркулес 150 5,0 8,7 з2,7 227,5 0,2 0,2 0,4 3,1,1 0,2 116,1 ,l95,4 39,2 1,1

389 Соки овощные,фрукгово-ягодные 200 1,1 0,2 26,4 107,6
1,0

28,0
0,6

36,0 27,3 15,4 0,4

901 хлеб пшеничный 4о 2,4 0,3 19,3 84,3 0,1 0,7 9,2 36,5 9,2 0,6масло сливочное 10 0,1 7,3 0,1 66.1 0,1 1,2 1,9
птоrс за Завтрак 1в,4 22,8 82.3 598,3 1.3 0,4 28,6 76.2 1.8 306,5 341.7 77,7 2.9

Uoeo

38уо

51 Салаm uз свекльl вареной 80 0,9 з,9 6,7 67,3 2,6 0,7 0,1 зз зýз 11,9 0,8
124 Щи из свежей капусты со сметаной 200

1,1 2,8 6,0 55,8 6,2 85,0 0"1 29,7 37,9 11,5 0,4
436 Жаркое по домацнему 200 з2,4 27,6 31,4 496,0 0,2 0,4 20,2 40,0 0,8 39,6 409,8 79,2 5,8693 какао с молоком 180 2,5 2,9 18,5 108,2 0"1 0,4 13,4 108,4 85,1 8,8 0"1Яблоко 120 0,4 0,4 ,l1,8 50,6 4,2 0,4 19,2 13,8 7,6 1,8
90,1 хлеб пшеничный 30 1,8 а, 14,5 62,6 0,1 0,5 6.9 27,4 6,9 0,5
902 Хлеб ржаной 40 1,8 0.3 17,8 75.з 0,1 10,2 10.2 0,7Итоrо за Обед 40.9 38.1 106.7 915,8 0.4 0,5 зз.6 139,1 1.9 247.о 609.3 136.1 10.1

14того за день 57.3 60.9 189.0 1514.1 1,7 0.9 62,2 215, 3.7 553,5 951,0 213.8 {3.0 63о/о



День:4-Неделя:2

Ns

рец.

Прием пицlи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) распределение
ка,члорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 о 7 в 9 ,10 11 12 :13 14 15 ,16

2з%

3авmрак
42 Брерброд с сыром 50 5,0 7,7 14,5 153,9 0,,1 13,3 0,6 161,5 12а,з 11,2 0,6
зо2 каша молочная пшенная 150 4,7 8,0 35,0 135,0 0,2 0,1 0,3 31,5 0,3 ,l0B,7 ,163,9 2в,8 0,9
697 молоко кипяченое 200 4,5 5,6 9,4 111,2 0,,1 0,2 0,9 29,7 24о,о 1в9,0 19,6 0,1
903 Апельсин 150 0,6 0,1 ,l3,1 30,4 17,в 0,3 2в,8 20,4 7,в 0,1
901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,3 84,3 0"| 0,7 9,2 36,5 9,2 0.6

Итого за Завтраk 17,2 21.7 91,3 514.8 0.5 0,3 19.0 74.5 1.9 548,2 530.1 76,6 2,з
обеd

з0%

181 Уха 50/200 5,7 3,0 в,5 142,7 0,1 0,1 5,8 26,5 0,6 27,з 125,8 19,4 0,6
397 Фрикадельки рыбные 50 5,3 0,в 0,6 50,4 0"| 0,4 8,5 23,0 1 13,в ,16,1 о,4
541 Раry из овощей 150 3,в 5,1 11,5 126,3 0,1 в,4 0,04 0,8 96,4 100,0 10,0 1.1
639 компот из свежих яблок 200

0,в 0,1 20,6 79,3 0,3 52,5 33,5 31,9 15,3 0,5

5в9 Печенье 30 2,1 3,7 8,7 76,4 0,3 2,4 10,в 0,8
9о2 Хлеб ржаной 40 1,в 0,3 17,8 75,з 0,,1 10,2 10,2 0,7
901 хлеб пшеничный 30 1,8 0,2 14,5 62,6 0,1 0,5 6,9 27,4 6,9 0,5

Итого за Обед 21,3 13.2 82.2 613,0 0,4 0,1 14,9 87,8 ,1.9 199.7 409,7 78,7 3,8
Итого за день 38.5 34,9 173.5 1127.8 0,9 0.4 33,9 162,3 3,8 т47,9 939.8 155.3 6.1 53'/"
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День:5-Неделя:2

Приilерное лФспекмвЕое двухя€дельяое плм_меяю школьноrо пиmlrия, Iвзработано m основ rriи:

l.Сборниt рец€пгr? бrюд и кулrяаряых издел!й для прешрият}nй обцесrвенноrо питаяrя при образоЕательшд( школах.Под общей редащией В.Т.Лаrппшой"/Москва 20(
2.Сборник рец€пýр на предпрiятиях для об}чающжс, во всех образоваlвъньD( )лlре)кдениrх. Под редвкlп€й Т.Могtlльного.
3,Сборник р€ц€пп б,тод и кулиf,арвьD( изделiй дя предприятrfi общ€свеЕяого пmаяrя .Под обцей редахцией Д,И.Здобнова,В,д.tЬгаяенко.А,fосква 2005г.
4.Справочнпк" Химичеспй сосrав и пrrrаг€,1ьна,я ценЕосrь пищевых про,ryктоя' под р.л*llqей А.А.Почовскогo.А,,Iоск!а t987г,
5.справоsяк" химическиfi сосгав п пmатtъяа, цеяЕоФ пицевьD( продгfiов' под р€дахrвей в.н.касаткина"/Москва 1998г.

Рекомен,ryемо€ меню можег быгь испоrьзовано без изменениа, либо с учеrом mцевш предпоqrений детей , а mкже в зазисимости от типа оборудован}iя пrцеблоtов ГС
Также меню можсг коррекпФовfiтьс, в заЕIiсимосгя от посfавшемм проryrгýЕ,Ф4сгодически€ рекоменд дlи по органIrзацrи rоря€m mrгаяш в юсударсв€шм
общ€образов вlьяьп)лlр€цдевиях,Казань 2008г,)
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рец,

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) распределение
каллорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

2зуо

Завmрак
з40 омлет наryральный 105 11.1 21,5 2,9 223,7 0,1 0,4 0.6 285,5 0,6 107,9 193,5 16,3 2,0
698 Кефир 165 3,9 2,6 з,5 56,5 0,1 0,2 122,0 ,10,5

0"1

685 -lай с сахаром 180 13,7 50,9 0.1 3,1 4,7 1,7 0,3
907 Яблоко 120 0,4 0,4 11,8 50,6 4,2 0,4 19,2 13,8 7,6 ,1,8

901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,3 84,3 0,1 0,7 9,2 36,5 9,2 0,6
41 масло сливочное 10 0,1 7.з 0,1 66,1 0.1 1.2 1,9

итоrо за Завтоак 1т.9 з2,1 51,3 532.1 0.2 0.5 5.0 285.7 1.7 262.6 250.4 45.3 4.8
обеd

зоу"

49 Салат из свеклы вареной 80 0,9 3,9 6,7 67,3 2,6 0,7 0,1 33,0 35,3 11,9 0,8

138
Суп картофельный с
кпчпой

200
1,6 1,6 16,0 80,8 5,6 15,2 60,8 16,0 0,8

451 котлета мясная 50 6,1 5,6 3,4 78,2 0,1 1,4 8,5 78,5 lz.9 0,6

520
Капуста ryшеная 150 2,8 5,0 15,4 120,7 0"1 28,0 44,2 0,3 87,2 69,5 2з,8 0,9

639 Кисель 200 19,6 80,0 0,6 0,6 30,0 0,2 9,0 2,0
902 Хлеб ржаной 40 ,1,8 0,3 17,8 75,3 0,1 10,2 10,2 0,7
901 хлеб пшеничный 30 1.8 0,2 14,5 62,6 0,1 0,5 6,9 27,4 6,9 0,5

Итого за Обед 15,0 16,6 93,4 564.9 0.9 0.7 67.6 45.1 0.9 170.0 271.5 83.7 , 4.3
итого за день 32.9 48.7 1м,7 ,l097.0 1,1 1.2 72,6 330,8 2,6 432,6 521,9 129,0 9.1 53о/о


