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каша маннiш молочнzuI

сладкаJI 150 з,6 д)) 24,4 150,4 179
Кофейный напиток с молоком 150 2.4 2 |2 75,8 414
булка с маслом з4 2,5 7.6 l4,6 13б 1

Итого за завтрак 8,5 |з,82 51 362,2
второй
завтрак Сок фруктовый

100 0,5 10,1 43 418

обед

Суп картофельный с горохом 150 3,1 1, 9,8 80,7 8i

Жаркое по-домашнему 150 18 4,8 13,5 183 292

салат из квашенной капусты з0 0,75 4,95 1,72 54,5 419
хлеб ржано пшеничный 40 2,6 0.48 1з.36 б9.6 з
Компот из ягод 150 0,33 0 20,7 85 390

Итого за обед 24,78 13,4з 59,08 472,8

Уппптнен Творожная запеканка 100 15,1 |0,7 24 zэ5 249

ный
полдник

чай с сахаром 150 0 0 ],зб 29,8 41l
Булка 30 2.4 0.3 |4,4 70,5 4

яблоко 100 0,4 0,4 98 44 389
Итого за упл.полдник 1,7,9 |1,4 |4з,76 399,3
ИТОГО за день 51 38 263 1277,3

ЭнергетическаJI ценность |27'7,3 ккыl
Завтрак -З62p 

ккал - 28 %
второй завтрак - 4З ккал -4%Обед - 472,8 ккал - 38 %

уплот.полдник - 399,3 ккал - З1 %
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Каша геркулесоваJt

жидкtUI 150 4,18 5,87 2| 150,7 182
какао с молоком l50 3.1 3,2 \2,96 89 4lб
булка с маслом з4 )5 7,6 l4.6 13б 1

Итого за завтрак 9,78 16.67 48,56 375,7
второй
?яп.тпqк Сок фруктовый 100 0,5 l0,1 43 418

обед

суп щи на м/б l50 0,98 )q 4 4б,8 lэ

Ежики мясные с
молочным соусом 65/1 5 1 1,53 l4,69 9,9 220,27 2l2
Салат из свеклыс раст.
маслом l50

1,5 1,3 l0,4 59,9
35

Хлеб ржано пшеничный 40 2,6 0,48 |з,зб 69,6 з

Компот из с/ф 180 0.4 0 24.9 l02 з94
Итого за обед l7,0l |9.з7 62,56 498,57

уплотненн
ый

полдник

омлет натуральный с
зеленым горошком 85 9,1 15,8 |,4 184

2|9

Чай с сахаром 150 0 0 6,9 28 411
печенье l0 0,66 7,14 6,4 38,5 492
булка 40 1)")- 0.4 19,3 94 4

Итого за упл.полдник 12.96 |7,з4 з4 344,5
ИТОГО за день 40,25 53,38 |55,22 12б1,8

Энергетическiш ценность |26|,77 ккыl
Завтрак 

-З75,] KKa_lr - 30 %
второй завтрак - 4З ккал - 4 Ой

Обед -498,57 ккал - 40 %

уплот.полдник - З44,5 ккu1-27 0/о
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KalrTa ячневая молочнаJI

сладкаJI 150 з,з 4,06 27,24 135 116
Кофейный напиток с
молоком

l50 2,4 2 l2 75,8
4|4

Булка с маслом з4 ?ý 1.6 |4,6 136 1

Итого за завтрак 8,2 13,66 47.84 34б,8
второЙ
завтрак сок фруктовый 100

0,5 10,1 43 418

обед

Суп рыбный l50
,7 q) 2.46 4.02 69,74 90

Суфле из печени 50 8,4 4 4,5 90,7 б8

овоIци тушеные 140 5,5 6,,| 30,8 158,6 82

икра кабачковая 2Q 0.24 0.94 1,5 15.5 57

Хлоб ржано пшеничный 40 2,6 0,48 13,зб б9,б 3

компот из изюма 150 0.зз 0 20,,7 85 з45
итого за обед 24,99 l4,58 74.88 489,14
Уплотне

нный
полдник

Молочная вермишель 150 4,9 6"75 |9,59 140,28 78

Чай с сахаром 150 0 0 6,9 28 411

Булка 30 2,4 0.3 |4.4 70,5 4

Коржик молочный 40 2,з з,9 24,3 l47,3 4,77

Итого за у л.полдник 9,6 10,95 65,19 38б,08

ИТОГО за день 43 40 198 |265

Энергетич кая ценность 1265 ккал
Завтрак - З46,8 ккul - 27О/о

второй за трак - 4З ккал -З %

обед - 490 ккал -39 %

yплот.полдник -386 ккал - 31%
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Каша пшеничнаJI молочнiU{

сладкаJI 150 з,9 3,9 24,7 l47 179
какао с молоком l50 з,1 11Lэ l \2"96 89 416
Булка с маслом з4 )\ 7.6 |4.6 13б 1

Итого за завтрак 9,5 74,2 51.66 372
второй
завтпак

яблоко
100 0,4 0,4 5,6 44 389

обед

Суп кулрявый на м\б 150 8,4 5,6 10,6 l25,5 86

рыбное суфле 50 6 4,9 з,78 83 268
рис отварной 80 1,2 2,86 20.4 111.1 зз2
соленый огурец 20 0,24 1,5 0,75 18 70

Хлеб ржано пшеничный 40 2,6 0,48 13,36 69,,6
аJ

компот из яблок 150 0,зз 0 20.7 85 390
Итого за обед 78,7,] l5.34 69.59 492,2

Уплотнен
ный

полдник

Сырники творожные 100 18,6 |2,66 10,76 232 245
повидло 20 0,2 2,| 0,66 21,3 28

Кефир 150 4,з 1,7"), 6 75 420

Булка 30 2,4 0,3 |4,4 70,5 4
Итого за упл.полдник 25.5 18.76 з|.82 398,8
итого за день 54 48,7 158,б7 1307

Энергетическaш ценность 1З07 ккал

Завтрак -З72 ккал - 28%

второй завтрак -44 ккал-4 %

обед - 492,2 ккал - З8 %

уплот.полдник - 398,8 ккал - 30 О%
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завтрак

каша пшеннiц молочнiul
сладкаrI 150 5,07 7,8l |9,4 1б8,7 179
Кофейный напиток с
молоком 150 2,4 2 12 75,8

1

булка с маслом з4 )5 7,6 |4,6 13б 4|4
Итого за завтрак 9.97 17,4| 46 380,5
второй
завтDак

сок фруктовый 100 0,5 10,1 43
418

обед

суп рассольник домашний 150 4 5,1 4,8 90,8 81

Котлета куринаJI 50 8,1 8.6 1.5 116 з27
Капуста тушенаJI 180 2,| 6,4 92,4 з54
Хлеб ржано пшеничный 40 2.6 0.48 13.зб б9,б з
компот из кураги l50 0,33 0 20.1 85 з44

Итого за обед |7,|з 17.38 46.76 453,8

уплотне
нный

полдни
к

Макароны отварные с сыром 80 4,92 з,7 8 116 220
Булка 30 2,4 0,3 |4,4 70.5 4

Чай с сахаром 150 0 0 6,9 28 4\\
булочка к.Щомапlняя> 40 2,9 5 l3,5 l43,2 452

Итого за упл.полдник |0,22 9 42,8 357,7
итого за день 37,72 44,|9 |4|,|6 l236
Энергетическtш ценность 1236 ккал
Завтрак 

-380,5 
ккыl - 29 О/о

второй завтрак - 44 ккал - 3 0/о

Обед *--453,8 ккал - 35 %

уплот.полдник - З57,'| ккал - 28О/о
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завтрак

Каша MaHHEUI молочнiU{

сладкаlI 150 з,6 4,22 24,4 150,4 |19

Кофейный напиток с молоком 150 2,4 2 12 75,8
414

булка с маслом з4 2.5 7,6 |4,6 13б 1

Итого за завтрак 8.5 1з,82 5l 362,2
второй
завтDак Сок фруктовый

100 0,5 10,1 43 418

обед

Борщ с капустой и
картофелем

l50
|,07 ?о 16,2 91,8

бз

Плов с мясом 160 16 14;] 26"7 304 з2l
зеленый горошек 30 0,8 1,5 1,8 25 10

Хлеб ржано пшеничный 40 2,6 0,48 |3,зб 69,6 з

Компот из ягод 150 0,33 0 20"7 85 390
Итого за обед 20.8 19,58

,78,76
575,4

уплотне
нный

полдни
к

Iворожная запеканка 80 12,08 8,56 |9.2 204 249

Чай с сахаром l50 0 0 7,зб 29,,8 4|1

Булка з0 2,4 0,3 |4,4 70,5 4

яблоко l00 0,4 0,4 98 44 389
Итого за упл.полдник 14,88 9,26 13 8,96 348,3
ИТОГО за день 44,68 42,66 278,82 1328,9

ЭнергетическаJI ценность 1 328,9 ккал

Завтрак -З62,2 ккыl - 27 О/о

ВТОРОй ЗаВТРаК - +3 ККiШ -J 7о

Обед - 575,4 ккал --40 %

уплот.полдник - 348,3 ккul - 26 О/о
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Каша геркулесоваJI жидкаrI 150 з,9 5,3 |7,4 154 l82
какао с молоком 150 3,1 2,7 |2,96 89 4|6
Булка с маслом з4 )\ 7.6 14,6 13б 1

Итого за завтрак 9,5 15.6 44,96 379
второй
завтрак Сок фруктовый 100 0,5 0 10,1 43 418

обед

Суп солянка на м/б 150 з,5 4,2 |2,75 99,3 81

КартофельнаJI запеканка с
мясом и печенью

\20 16,б 18,7 2|,з 302
308

Салат из квашенной капусты 30 0,6 з,9 |,4 2716 4|9

Хлеб ржано пшеничный 40 2,6 0.48 13.36 б9.6 э

Компот из с/ф 150 0,33 0 20,] 85 з94

Итого за обед 2з,6з 27,28 69,51 583,5

уплотне
нный

полдник

омлет натуральный с сыром 85 7,6 13,3 l,|7 1б8 219
чай с сахаром 150 0 0 ],зб 29,8 4||
печенье 10 0,66 1,74 6,4 38,5 4

Булка 30 2,4 0,3 |4,4 70,5 492
итого за упл.полдник 10,66 14,74 29,33 30б,8
итого за день 44,29 57,62 153,9 lзl2,3

Энергетическая ценность 1 3 12,3 ккал
Завтрак 

-З19 
ккал - 28 %

второй завтрак - 4З кка_п -3 %

Обед 
-583,5 

ккыl - 44 О/о

уплот.полдник - 306,8 ккал -25 
О/о
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каша ячневаrI молочнtul

150 515 4,06 21,24 135 179
кофейный напиток с
молоком 150 2,4 2 12 75,8

4|4
Булка с маслом з4 76 146 11к ]

Итого за 8,2 13,66 4].84
второй
завтDап Сок фруктовый 100 0,5 10,1 43 41sl

обед

Суп свекольник на м/б 1 1< 8,3 8,2] 87 82

мяса 50 8,7 12.\ 44 l52 29з
Каша гречневfuI

рассыпчатtUI l00 5,75 з,25 26 1б0
179

ыи ц
Хлеб ржано пшеничный
компот из изюма

20
40

150

0,24
2,6

0,3з

1,5

0,48

0

0,75

l3,36
20,7

18

б9.б з

з45
Итого за обед 20,|2 25,6з 7|,52 571,6

уплотне
нный

Ca;laT рыбный 160 14,98 5,з4 14,46 1б3,34 2з
Чай с сахаром 150 0 0

,I,зб
29,8 4l1

полдник вафли 2а 0,8 5) 13,1 l02 7
Булка 30 2,4 0,3 l4.4 70,5 4

Итого за упл.полдник l8,18 10.84 49,з2 365,64
ИТоГо зl день 47 50,13 178,78 1327

ЭнергетическаJI ценность 1 327,04 ккал
Завтрак - З46,8 ккал - 26 Yо

второй завтрак - 43 KKarr -З %
обед - 571 ,6 KKa,r - 43 %
уплот.полlIник - з65,64 ккал - 27 Yо

Страница 1

34б.8

7с

85



9в

аЕl

llа
0)
l

l.l
l-r

ФЕt
lit

:х ct
ох*хоЕ
Е \с':l
сЁlr*r

9 ден

G
d9ачк\оо
xlr} (r)

Еф
Ф

Пищевь
веществ,

Ie

,г
E-l
-'ъl

н gl *
3 дl Е
р tl аo.El q
Ф El -ol

д 9| 4
\о ь

завтрак

каша пшеничная молочная
сладкtц 150 з,9 з,9 24,1 |47 l79
какао с молоком 150 3.1 ),7 |2,96 89 4|6
Булка с маслом з4 )5 7,6 |4,6 13б 1

Итого за завтрак 9,5 14.2 51,66 372
второй
завтDак

яблоко
100 0,4 0,4 5,6 44 389

обед

Суп картофельный с
макаронными изделиями

150 5,8 5,9 lз |29,8 88

котлета рыбная 50 9,5 з,74 9 103,2
27з

Пюре картофельное 110 з,l2 4,44 16,95 Il7 зз9
сiUIат из свеклы с
оастительным маслом 30 0,8 |,22 J,з 31,6 35

Хлеб ржано пшеничный 40 2.6 0,48 7з,зб б9.6 J

Компот из кураги l50 0,3з 0 20,7 85 з44
Итого за обед 22,\5 15,1 8 80,31 536,2

Уплотне
нный

полдник

Вареники ленивые 90 13,5 9 20,7 228,6 24з
Кефир l50 4,з з,7 6 75 420
Булка 30 2,4 0.3 14,4 70,5 4

Итого за упл.полдник 20,2 13 41.| 374,|
итого за день 52,25 42,78 178,67 1326,3

ЭнергетическаJI ценность 1 326,3 ккал
Завтрак -З72 ккал - 28 %
второй завтрак -44 ккал - 3 Ой

обед - 5з6,2 ккал - 40 %
уплот.полдник - 374,1 ккал -Z9 %
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завтрак

каша пшеннtш молочнtul
сладкаJI l50 5,07 7,81 19,4 1б8,7 11|)

Кофейный напиток с молоком 150 2,4 2 12 75,8
4|4

булка с маслом з4 )< 7,6 14"6 13б 1

Итого за завтрак 9,97 \7,47 46 380,5
второй
завтDак

яблоко
100 0,4 0,4 5,6 44 389

обед

Суп молочный с рисом 150 з,9 6,7 19,2 l52,4 7,1

Суфле куриное 50 8.1 8,6 1,5 116 з2,,7
Макароны отварные 100 5,8 5,1 22,6 l32,5 20j;

Икра кабачковая 20 0,24 0,94 1,5 15,5 5,,l

Хлеб рхсано пшеничный 40 2,6 0,48 l3.36 б9,б 3
компот из яблок 150 0,33 0 20,7 85 390

Итого за обед 20,97 21.82 78,86 571
Капуста тушенаrI 120 2,88 4,з 8,64 98,2 l4зi

уплотнен
ный

полдник

1/2 яйца 0,5 2,54 2,з 0,14 31,5 22i,
Булка 30 2,4 0,3 l4,4 70,5 4.

Чай с сахаром l50 0 0 6,9 28 4l]l
булочка к!омашняя> 40 )а 5 13,5 l43,2 452

Итого за упл.полдник |0,72 11,9 43,58 371,4
итого за день 42,06 51,53 174,04 13бб,9

Энергетическiul ценность 1366,9 ккал
Завтрак 

-380,5 
ккыl - 27 Yо

р]9р9ц завтрак - 44 ккал - 3,50%

обед - 571 ккал - 42 о/о

уплот.полдник - З71,4 ккал - 2]О/о

Среднее значение за период

Белки Жиры Углевод
ы

Энергети
ческая
ценность

45,62 46,89 188,02 1300"85
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завтрак

Каттта MaHHajI молочнzuI
сладкаJI l80 5,58 8,55 2з,57 170,1 |79

Кофейный напиток с молоком
180 2,9 2,4 1,4,4 91

414
Булка с маслом 46 5,6 7,9 20,1з l73,7 1

Итого за завтрак 14,08 18,85 58,1 434,8

второй
завтрак Сок фруктовый

180 1 20,2 8б 418

обед

Суп картофельный с горохом 180 з,9 3,8 \\,7 105,5 87

Жаркое по-домашнему 185 14,18 |7,J 25,,l4 31б,14 292

Салат из квашенной капусты
50 1 6,6 2,з8 73,7 4l9

Хлеб ржано пшеничный 50 з,з 0,6 76,] 87 3

Компот из ягод 180 0,09 0,09 25,1,1 101,7 390
Итого за обед 22,47 28,79 81,бз б84,04

уплотненн
ый

полдник

Iворожная запеканка 120 l8 1,2 28 305 249

Чай с сахаром 180 0,1 9,9 40 41l
Булка 40 з,2 0,4 l9,3 94 4

яблоко 100 0,4 0,4 98 44 389
Итого за упл.полдник 2|,] l2,8 l55,2 483
ИТОГО за день 59 б0 315 1687

Энергетическiш ценность 1 687 KKa,ll

Завтрак - 434,8 ккм - 24 Yо

второй завтрак - 86 ккал - 5 0/о

Обед 
-684,04 

ккал - 40 %
уплот.полдник - 483 KKa-ll 

- 
26 %
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завтрак
каIrrа геркулесовfuI жидкiUI 180 4,76 6,38 20,9 185 182
какао с молоком 180 з,7 ЭrZ 15,8 110 4Iб
Булка с маслом 46 5,6 7,9 20,1з t73,7 l

Итого за завтрак 14.06 |7,48 5б,83 468,7
второй
завтDак Сок фруктовый

180 l 20,2 8б 418

обед

суп щи на м/б 180 7,,J 4,8 8,4 84,7 73
вжики мясные с молочным
covcollf 95\20 |4,28 16,78 20,99 293,87 2l2
Салат из свеклы с раст маслом l80 2 з,J 15,1 115.34 35
Хлеб ржано пшеничный 50 з,з 0,6 |6.1 8? з
Компот из с/ф 180 0,4 0 24.9 102 з94

итого за обед 21,б8 25,88 8б,09 682,9l

уплотнен
ный

полдник

омлет натурЕIльный с зеленым
горошком 90 9,1 15,8 |,4 2|5 219
Чай с сахаром 180 0,1 9,9 40 4ll
Булка 40 з.2 0,4 19,3 94 4
печенье 10 0,66 |,|4 6,4 38,5 492

Итого за упл. полдник 13,06 |7,34 з] 387,5
ИТОГО за день 50 60 200 1б25,11

Энергетическм ценность lб25 ккал
Завтрак - 468,'| ккы1-25Yо
второй завтрак - 8б ккал - 5%

Обед - б82,91 ккал - 40%

уплот.полдник - 387,5 кка.гl -25%
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}автрак

каша ячневаlI молочнzul
сладкаJI l80 5,97 6,83 26,5 l82,7 176
Кофейный напиток с молоком l80 2.9 2,4 14,4 91 414
Булка с маслом 46 5,6 1,9 20,1з l73,7 1

Итого за завтрак |4,47 17.1з б1,03 447.4
второй
завтра

к Сок фруктовый
180 1 20,2 8б 418

обед:

Суп рыбный 180 4,32 2,6 10,8 8б,4 90
Суфле из печени 70 1 1,8 5,6 6,4 l27,1 68
овощи тушеные 180 ],06 8,7 з9,7 204 82
Икра кабачковzul з0 0,з5 |,4 )1 23,5 57
Хлеб ржано пшеничный 50 з,з 0.6 |6,7 87 з
компот из изюма 180 0,4 0 24,9 102 з45

Итого за обед 27,2з 18,9 l00,8 630

уплотtI
енный
полдни

к

Молочная вермишель |20 4,9 6,7 20 |40,2 78
Чай с сахаром 180 0,1 9,9 40 4ll
Булка 40 з,2 0.4 19,3 94 4
Коржик молочный 60 3,5 5,8 з6,5 22l 477

Итого за упл.полдник l|,,7 |2,9 85,7 495,2
итого за день 54 49 267 1658

Энергетическая ценность 1658 ккал
Завтрак - 447,4 ккы1-25 О/о

2 завтрак -86 ккал-5 %

обед - 630 ккал - 39 %

уплот.полдник - 495,2 ккал - 24 О/о
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Каша пшеничнiU{ молочнаJI
сладкiUI 180 5,15 6,01 26 l77,7 |79
какао с молоком 180 з,7 1) 15.8 110 4|6
Булка с маслом 46 5"6 ].9 20,1з l73,7 1

I,Iтого за завтрак |4.45 l7.1 1 б1.9з 461.,4

второЙ
?яRтпя

яблоко
100 0,4 0,4 5,6 44 389

обед:

Суп кулрявый на м\б 180 10,1 6,J |2,J 150,7 86

рыбное суфле 100 |2 9,8 7,6 1бб 268

рис отварной 100 7,52 3,58 25,5з 138,9 ээz
соленый огурец з0 0,41 )\ I,25 19 70

хлеб ржано пшеничный 50 з,з 0,6 |6,J 87 J
компот из яблок l80 0,4 0 24"9 l02 390

итого за обед 27,73 2з,18 88,68 663,6

}rплотн
енный
полдни

к

Сырники творожные 110 15 10 zэ 254 245
повидло 30 0,3 1) 1 32 28

Кефир t80 5,8 5 8 90 420
Булка 40 з.2 0.4 l9.3 94 4

l{того за упл.полдник 24,з 18,6 51,3 470
ИТОГО за день 67 59 207 l639

ЭнергетическаJI ценность 1 бЗ9 ккал
Завтрак - 46\,4 ккал - 28?'с,

второй завтрак - 44 ккал -- 3ОZ

Обед 
-б63,6 

ккал - 40,8 О^

},плот.полдник - 470 ккал -- 28 %
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завтрак
Каша пшеннм молочнzuI
сладкая 180 6,з 7,28 25.55 l91,7 |,79
Булка с маслом 46 5.6 ,79 ?0 ,lз l11 1 1

Кофейный напиток с молоком
Итого за

180 9

|4
2,4

l7,58
14,4

60.08
91 4|4

второй
laBTpaK Сок и

1 1 20,2 +t вl

обед

Суп рассольник на м\б 180 4,89 6,2l 5,8 109 8l
Котлета куриная 80 9,8 10.4 1,8 186 327
Кагryста тушенiul 180 2,6 з,95 7,8 113 з54
Хлеб ржано пшеничный 50 J.J 0,6 l6.1 8? J

Компотиз кураги 180 0,09 0,09 25,1l 102 з44
Итого за обед 20,68 2|,25 57,2I 591

чплотненн
ый

полдник

Макароны отварные с сыром l20 8,7 7,,7 | 28,з 2l0 220
Булка 40 з.2 0,4 19.3 94 4
Чай с сахаром 180 0,1 9,9 40 4||
булочка <!омашняя> б0 7,8 |,7 29.9 195 452

Итого за ушI.полдник 19,8 9,81 87,4 539
итого за день 56 48 224 1678,4

Энергетическая ценность 1 б78,4 ккап
Завтрак -456,4 ккал - 28 %
второй завтрак - 8б ккал - 5 %
обед - 597 ккал -37%
уплот.полдник - 539 ккал -З4%
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завтрак
Kalrla маннаJI молочнЕUI сладкаrI l80 5,58 8,55 2з,57 170,1 |79
Кофейный наIIиток с молоком 180 2,9 2.4 I4,4 91 41,4

Булка с маслом 46 5,6 7,9 20,1з l73,7 1

Итого за завтрак 14,08 18,85 58.1 434,8
второй
зявтпяк ок фруктовый

l80 1 20,2 80 418

обед

Борщ с капустой и картофелем 180 |,29 3,5l |9,44 110,1б бз

Плов с мясом 180 12.9 14.38 31,86 309.б з2l
зеленый горошек 30 0,8 1,5 1.8 25 10
Хлеб ржано пшеничный 50 J.J 0.6 l6;7 87 3

Компот из ягод 180 0,09 0,09 25,1| 101,7 390
Итого за обед 18,38 20,08 94,9| б33,46

уплотнен
ный

по.ппник

Творожная запеканка 180 28 19 16,7 350 249
Чай с сахаром l80 0,1 9,9 40 4\1
яблоко 100 0,4 0,4 98 44 389
Булка 40 ЭrZ 0.4 19.3 94 4

Итого за упл.полдник з7,7 19,8 14з,9 528
ИТОГО за день о5 58 з11 1676,3

Энергетическiu ценность l 67б,26 ккал

Завтрак - 4З4,8 ккыl - 26 Yо

второй завтрак - 80 ккал - 5 %

Обед - бЗЗ,46 кка.гl -38 %
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завтрак каша геркулесовiul жидкiul 180 4,76 6,38 20,9 185 182
какао с молоком 180 aаЭrI ?,)Jr- 15,8 110 4lб
Булка с маслом 46 5.6 7,9 20,|з t73.7 1

Итого за завтрак 14,06 17.48 5б.83 468,7
второй
завтDак Сок фруктовый

180 l 20,2 8б 418

обед

Суп солянка на м/б 180 4,2 5,1 l 15,3 ll9,2 81
Картофельнtш запеканка с
мясом и печенью 125 |7,32 19,57 )) )1 332,94

308
салат из квашенной
капусты 50 1 6,6 2,з8 46 4l9
Хлеб ржано пшеничный 50 з,з 0,6 76,] 87 aJ
Компот из с/ф 180 0.4 0 24,9 l02 394

Итого за обед 26,22 з 1,88 81,49 687,14

уплотне
нный

омлет натуральный с
сыром 95 9,7 15,8 |.4 175 219
5qй с сахаром 180 0.1 9,9 40 4|l

полдник печенье 20 7,з2 2,28 12.8 77 492
Булка 40 1) 0,4 l9.3 94 4

Итого за упл.полдник |з,72 18,48 4з,4 38б
ИТОГО за день 55 67,84 201,92 l627

ЭнергетическаJI ценность 1 627 ккал
Завтрак - 468,7 ккы1-28 Yо
второй завтрак - 86 ккал - 5 %
Обед - 687,|4 ккul - 42 Yо

уплот.полдник - 386 ккал --2.5 %
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завтрак

Каша ячнев€UI молочнrUI
сладкiUI l80 5,97 6,83 26,5 l82,7 |79r\ччrчrrflDlи flаrrи lul( u
молоком l80 )а )д l4,4 91 414
Булка с маслом 46 5.6 7,9 20,1з 173,7 1

Итого за завтрак 14,47 17,|з б 1.03 447,4
второй
завтрак 99ц фрупrовый

180 l 20,2 86 418

обед

Суп свекольник на м\б 180 з,з9 4,68 9,9 l25,26 82
Бефстроганов из отварного
мяса 75 1з,06 1 8,15 з,66 229,42 29з
Каша гречневаJI рассыпчатаrI

100 5,75 з,25 26 1б0 |79
соленый огурец 30 0,4l ?ý 1,25 19 70
Хлеб ржано пшоничный 50 Эr5 0,6 |6,,| 87 з
компот из изюма 180 0,4 0 24,9 l02 345

Итого за обед 26,з| 29,18 82,4| 722,68

уплотнен
ный

полдник

Салат рыбный 160 14.98 5,з4 l4,46 1б3.34 2з
Чай с сахаром l80 0,1 9,9 40 411
вафли 20 0,8 ý, 13,1 t02 7
Булка 40 1,) 0.4 19.3 94 4

Цзqtо за упл.полдник 19,08 10,94 56,76 399,34
ИТОГО за день 60 57 220 1б55,4

Энергетическая ценность 1655,4 ккал
Завтрак - 447,4 ккал - 27 %
второй завтрак - 86 ккал - 5 О%

Обед - 722,68 ккал _ 42 о/о

уплот.полдник - З99,З4 ккш -25 
О/о
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завтрак
Каша пшеничнаrI молочнаJI сладкая 180 5,1 5 6,01 26 l77,7 179
какао с молоком 180 3,7 3,2 15,8 1l0 4lб
Булка с маслом 46 5.6 7.9 20,|з 173,7 1

Итого за завтрак т4,45 17.1l б1.93 46|,4
второй
завтDак

яблоко
100 0,4 0,4 5,6 44 389

обед

Суп картофельный с макаронными
изделиями

l80 6,96 7,|6 15,66 155,84
88

котлета рыбная 70 13,3б 4,4 72,68 t44,49 27з
Пюре картофельное l50 3,1 6,06 2з.1 159,7 зз9
ctUIaT из свеклы с растительным
маслом

50 1,зб 2,04 |2,2| 52,67
35

Хлеб ржано пшеничный 50 з,з 0,6 l6,7 87 J

Компот из кураги 180 0.09 0.09 25,1l 101,? з44
Итого за обед 28,1,] 20,з5 105,46 701,4

уплотнен
ный

полдник

Вареники ленивые l00 l5 10 2з 254 24з
Кефир l80 5,8 5 8 90 420
Булка 40 1) 0,4 19.3 94 4

Итого за упл.полдник 24 |5,4 50,3 438

ИТОГО за день 67,02 53,26 223,29 1644,8

ЭнергетическаJI ценность l 644,8 ккал
Завтрак - 461,,4 KKul - 2'7 Yо

второй завтрак - 44 ккал - 50%

Обед - 7 0| ,4 ккul - 37 О/о

уплот.полдник - 438 ккал - З0 %
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Каша пшеннtш молочная сладкФI 180 6,з ],28 25,55 |91,7 |,l9
завтрак Кофейный напиток с молоком 180 2.9 2.4 1,4,4 91 4т4

Булка с маслом 46 5,6 7,9 20,|з l73,7 1

Итого за завтрак 14.8 17.58 б0,08 456,4
второЙ
завтрак

яблоко
100 0,4 0,14 5,6 44 389

обед

Суп молочный с рисом 180 4.7 8 2з,| 183 77
суфле куриное 70 |\.4 12.| 2,I 1б3.3 з27
Макароны отварные |20 7 6,1 5 2,7,2 159 205
Икра кабачковtul 30 0,35 |.4 4.з 23,5 57

Хлеб ржано пшеничный 50 з,з 0,6 11 8? з

компот из яблок 180 0.4 0 24,9 l02 390
итого за обед 27,|5 28,25 98,б 7l7,8

уплотнен
ный

полдник

Капуста тушенаJI 150 з,6 5,46 10.8 l22,8 |4з
|l2 яйца 0,5 2,54 )1 0,14 31,5 227
Булка 40 1) 0,4 19,3 94 4
Чай с сахаром 180 0,1 9,9 40 411
булочка кДомашняя> 50 7,8 |,7 29,9 1б5 452

Итого за упл.полдник 17,24 9,86 70,04 453,3
ИТОГО за день 59 55 234 1б71,5

Энергетическая ценность 1671,5 ккал
Завтрак - 456,4 ккыl - 27 О/о

второй завтрак - 44 ккал - 3 0/о

Обед - 7|7,8 ккi}л - 40%

уплот.полдник - 453,3 ккал - 30%

Среднее значение за период

Белки Жиры Углеводы Энергетич
еская
ценность

59,202 56,81 240,92l t656,247
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