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Прием пищи
Наименование

блюда

Вес

блюда

Пищевые вещества (г) Энергетическая

Ценность,

(ккал)Б Ж У

Н е д е л я  2

День 1

завтрак:

К аш а м олочная
пш еничная

150 4,54 5,79 24,2 167,07

Чай с лим оном 150 0 0 12 40,88

Хлеб 30 4,5 1 11 76

М асло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 66

2 завтрак яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,40

И т о г о  з а  з а в т р а к : 440 9.52 14,44 57,13 394,35

обед:

Суп гороховы й

150 3,8 4,12 11,859 104,36

К отлета мясная 60 12,6 18,9 11,2 220

Гарнир макароны  
отварны е

100 3,68 3,01 17,63 112,3

К ом пот из свеж их яблок

150 0,396 0,018 24,98 101,7

Х леб 50 6,7 1,5 15 108

И т о г о  з а  о б е д : 510 27,176 27,548 80,6959 646,36

полдник: Булочка дом аш няя 60. 4,74 4,872 32,68 193,2
Чай 150 0 0 12 40,88

И т о г о  з а  п о л д н и к : 210 4,74 4,872 44,68 234,08

И т о г о  з а  д е н ь : 1 1 6 0 4 1 ,4 3 6 4 6 ,8 6 1 8 2 ,5 1 2 7 4 ,7 9
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П р и ем  пищ и
Н а и м ен о в а н и е

бл ю да

В ес

блю да

П и щ ев ы е в ещ еств а

(г)

Э н ер гети ч еск ая

Ц ен н ость ,

(к к ал )
Б Ж У

Н е д е л я  2
Д ен ь  2

завтрак:

К аш а м олочная овсяная 

«Геркулес»

150 4,47 3,97 21,19 152,34

Чай с лим оном 150 0 0 12 40,88

Хлеб 30 4,5 1 11 76

М асло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 66

2 завтрак Вафли 25 0,96 7,4 14,1 125,7

Итого за завтрак 365 10,01 19,62 58,42 460,92

обед: Суп картоф ельны й с 
верм еш елы о

150 2,6 1,92 13,3 81,6

Соус с мясом 150 18,36 4,7 16,32 180,8

К исель 150 0,396 0,013 18 180,8

Х леб 50 6,7 1,5 15 108

И т о го  за  о б ед 500 28,056 8,133 62,62 551
полдник Суп м олочны й гречневый 150 5,97

сс*-о 17,08 141,6

Чай 150 0 0 72 40,88

Х леб
30 % 5 ~ 1 11 Тб-

Итого полдник 330 10,47 6,48 40,08 258,48

И т о г о  з а  д е н ь : 1 2 4 0 4 1 ,7 5 2 8 ,5 5 1 6 2 ,1 8 1 1 9 3 ,5
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О.А.Карданова

Прием пищи
Наименование

блюда

Вес

блюда

Пищевые вещества (г) Энергетическая

Ценность, к к а л

(ккал)
Б Ж У

Н е д е л я  2
День 3

завтрак:
К аш а молочная ячневая

150 3,18 7,2 19,36 143

Чай с лим оном 150 0 0 12 40,88

Хлеб 30 4,5 1 11 76

М асло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 66

2 завтрак К онф еты  «Тортимилка» 40 1,4 6,8 24 160

И т о г о  з а  з а в т р а к : 380 9,16 22,25 66,49 485,88

обед:

Суп рассольник

150 2,9 4,8 12,76 116,11

К отлета ры бная 60 9,35 3,29 6,9 94,5

Г/р пю ре картоф ельное
100 2,04 3,2 13,63 91,5

К ом пот из свеж их яблок

150 0,396 0,018 24,98 101,7

Хлеб 50 6,7 1,5 15 108

полдник:
О м лет 60 6,17 11,8 1,18 136,7

Чай 150 0 0 12 40,88

Хлеб 30 4,5 1 11 76

И т о г о  з а  п о л д н и к : 240 10,67 12,8 24,18 253,18

И т ого за  день:
И З О 7 0 ,8 6 1 4 7 ,8 6 1 6 3 ,9 1 2 5 1
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Прием пищи
Наименование

блюда

Вес

блюда

Пищевые вещества (г) Энергети­
ческая

Ценность,

(ккал)

Б Ж У

Ьгеделя 2
День 4

завтрак:

Суп м олочны й пш енны й
150 4,15 4,45 22,3 154

Чай с лим оном 150 0 0 12 40,88

Хлеб 30 4,5 1 11 76

М асло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 66

2 завтрак я б л о к о 100 0,4 0,4 9,8 44,40

И т ого за  завт рак 440 9,13 13,1 55,23 381,28
обед:

И т ого за  обед

Борщ  со см етаной
150 1,23 3,46 8,14 72,8

Плов с курицей 150 18,3 20,25 33,15 391,5

К ом пот из свеж их яблок 150 0,396 0,018 24,98 101,7

Х леб 50 6,7 1,5 15 108

500 26,6 25,2 81,27 674
полдник П ирож ок с творогом 70 8,38 2,31 26,39 158

Ч ай 150 0 0 12 40,88

И т ого за  полдник 220 8,38 2,31 38,39 199

И т ого за  день: 1160 44,11 40,61 174,89 1254,28
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П рием  пищ и
Н а и м ен о в а н и е

бл ю да

В ес

блю да

П и щ ев ы е в ещ еств а

(г)

Э й ёр гет и ч еск а я ,
Ж

Б Ж У
Ц ен н ость , к кал

Н е д е л я  2
Д ен ь  5

завтрак:

К аш а молочная манная
150 3,21 7,5 21,09 149

Чай с лим оном
150 0 0 12 40,88

Хлеб 30 4,5 1 11 76

М асло сливочное
порционное

10 0,08 7,25 0,13 66

2 завтрак вафли
25 0,96 7,4 14,1 125,7

И т о г о  з а  з а в т р а к : 365 8,75 23,15 58,32 457,58

обед:

Суп харчо

150 4,02 5,78 19,8 149,14

П ирож ок с картош кой
80 4,88 5,87 29,68 191,17

К ом пот из свеж их яблок
150 0,396 0,018 24,98 3

Хлеб 50 6,7 1,5 15 108

И т о г о  з а  о б е д : 430 15,996 13,168 89,46 451,31

полдник:

Суп молочны й 
верм иш елевы й

150
3,29 6,9 13,7 144,25

Чай
150 0 0 12 40,88

Хлеб
30 - 4,5 1 11 76

И т о г о  з а  п о л д н и к : 330 7,68 8,2 42,36 259,88

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