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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

бл ю да

П и щ ев ы е в ещ еств а

(г)

Э н ер гети ч еск ая

Ц ен н о сть ,

(к к ал)
Б Ж У

Н е д е л я  1
Д ен ь 1

завтрак:

К аш а м олочная
геркулесовая

150 2,57 8,51 15,16 188,76

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 7,55 17,16 48,09 416,04

обед:

Суп овощ ной с зелены м 
горош ком

150 1,8 4,91 8,48 101,44

Биточки мясны е 60 9,318 7,068 9,642 139

Гарнир макароны  
отварны е

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

К ом пот из свеж их яблок

150 0,42 0 20,45 83

Хлеб 50 6,7 1,5 15 108
И т о г о  з а  о б е д : 510 21,918 16,488 71,202 543,74

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



П р и ем  пищ и
Н а и м ен о в а н и е В ес

П и щ ев ы е в ещ еств а

(г)

Э н ер гети ч е

екая

бл ю да блю да Б Ж У Ц ен н о сть ,

(к к ал)

Н е д е л я  1
Д ен ь  2

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

завтрак:
Чай с лим оном

150 0 0 12 40,88

Х леб 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 того за завтрак

оо
 

со
 

'C
l 

я? 8,75 23,15 58,32 457,58

С векольник со см етаной
150 3,38 5,2 10,03 109,1

обед:

П лов с мясом
180 12,15 12,2 25,65 263,25

К ом пот из свеж их яблок

180 0,396 0,018 24,98 101,7

Хлеб
50 6,7 1,5 15 108

И того за обед 560 22,626 18,918 75,66 582,05

полдник
М акароны  с сы ром

100 6,19 6,67 15,14 145,33

Чай
150 0 0 12 40,88

Итого за полдник 250 6,316 6,67 27,14 185,88

И т ого за  день: 1175 37,692 48,738 161,12 1225,51



П р и ем  пищ и
Н а и м ен о в а н и е В ес

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)
бл ю да бл ю да Б Ж У

Н е д е л я  1
Д ен ь  3

завтрак:

Суп молочны й 
верм иш елевы й 160

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

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

Ит ого за  завт рак: 380 9,27 21,95 160,83 487,13

Суп рассольник

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

обед:
К отлета рыбная 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 0,42 0 20,45 83

Хлеб 50 6,7 1,5 15 108
И т ого за  обед: 510 21 12,8 48,29 410,11

О м лет 60 6,17 11,8 1,18 136,7
полдник: Чай 150 0 0 12 40,88

Х леб 30 4,5 1 11 76

Итого за полдник 240 10,67 12,8 24,18 177,58

И т ого за  день: ИЗО 40,94 47,55 233,3 1074,82
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Прием пищи
Наименование Вес

Пищевые вещества
(г)

Энергети­
ческая

блюда блюда Б Ж У Ценность,

(ккал)

Неделя 1
День 4

завтрак:

К аш а молочная ячневая
150 3,18 7,2 19,36 143

Чай с лим оном 150 0 0 12 40,88

Х леб 30 4,5 1 11 76

М асло сливочное
порционное

10 0,08 7,25 0,13 66

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

Итого за завтрак
440 8,16 15,85 52,29 370,28

обед:

Суп гороховы й 150 2,62 2,3 10,33 72,38
Ж аркое по-домаш нему из 150 17,3 4,4 15,3 168,8

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

Хлеб

50 6,7 1,5 15 108

Итого за обед 500 27,016 8,218 65,61 450,88

полдник
В атруш ка с творогом

70 8,38 2,31 26,39 158

Чай 150 0 0 12 40,88

Итого за полдник 210 8,38 2,31 38,39 198,8

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

б л ю да  (

В ес

>люда

П и щ ев ы е в ещ еств а

(г)

Э н ер гети ч еск

ая

Ц ен н о сть ,

(к к ал )

Б Ж У

Н е д е л я  1
День 5

завтрак:

К аш а м олочная гречневая 150 6,69 3,56 22,01 146,85

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 12,23 19,21 169,24 455,43

обед:

Суп картоф ельны й с 

верм иш елью

150 1,54 1,76 11,6 83,8

Теф теля мясная 70 4,7 5,271 6,0 90,5

Г/р К апуста туш еная 100 34,23 5,52 69,58 464,8

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 : 520 47,5 14,069 127,16 848,8

полдник:
Булочка ванильная

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 9 5 6 4 ,4 7 3 8 ,1 5 1 3 4 1 ,0 8 1 5 3 8 ,3 1


