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1 день
День: понедельник 
Возрастная категория: 3-7 лет

Название блю д и продуктов

Химический  состав

N рец-р блюд

й»

Масса 
порции (г)

Белки (г)
Жиры

(г)
Углеводы

(г)
Энерг.ценно  

сть (ккал)
Витамины

С
ЗАВТРАК

Каша рисовая молочная жидкая 200 2,17 3,89 27,45 149,60 0,70 185
Какао с молоком 200 3,67 3,19 15,82 103,48 1,43 397
Хлеб пшеничный 35 2,66 0,28 17,01 80,92 3,30
Масло сливочное 5 0,04 3,63 0,07 29,50 0,00 6
Сыр голландский 15 3,48 4,43 0,00 49,36 0,11 7

ИТОГО В ЗАВТРАК: 12,02 15,42 60,35 412,86 5,54
2 ЗАВТРАК

Кисломолочный продукт (Кефир) 150 5,22 4,50 7,20 90,00 1,26 401
Кондитерские изд.без крема (пряник) 20 1,41 1,23 35,24 156,44 0,00 804
ИТОГО ЗА 2 ЗАВТРАК: 6,63 5,73 42,44 246,44 1,26

ОБЕД
Овощи свежие порц.(помидор) 30 0,18 0,00 1,26 5,76 2,52 517
Борщ с капустой и картофелем 250 4,91 4,76 15,74 120,68 10,29 57
Бефстроганов из отварного мяса 80 15,51 12,43 3,29 174,64 0,10 278
Каша гречневая рассыпчатая 120 7,09 4,78 31,93 194,32 0 • 165
Пампушка с чесноком 35 6,43 6,75 61,00 323,72 12,50 117
Компот из сушеных фруктов 180 0,46 0,02 27,76 113,04 0,40 376
Хлеб ржаной 50 3,96 0,72 20,00 101,60 0,00

ИТОГО В ОБЕД: 38,54 29,46 160,98 1033,76 25,81

УПЛОТНЕННЫ Й ПОЛДНИК
Кукуруза консервированная 30 1,00 0,00 5,00 24,00 2,20 602
Тефтели рыбные тушеные 90 7,07 2,04 7,55 74,80 0,19 261
Пюре картофельное с морковью 150 2,88 4,67 18,20 121,68 1,50 322
Чай с лимоном 200 0,12 0,02 10,20 41,44 2,83 393
Хлеб пшеничный 35 2,66 0,28 17,01 80,92 3,30
ИТОГО В ПОЛДНИК: 13,73 7,01 57,96 342,84 10,02

ВСЕГО В ДЕНЬ: 70,92 57,62 321,73 2 035,90 42,63



2 день
День: вторник
Возрастная категория: 3-7 лет

Название блюд и продуктов
Химический состав

N рец-р блюдМасса
порции

(г)
Белки (г) Жиры (г)

Углеводы
(г)

Энерг.ценно 
сть (ккал)

Витамины
С

ЗАВТРАК
К аш а  м ан н ая м о л о ч н ая  ж идкая 200 4,48 0,44 35,39 163,00 0,70 185

К о ф ей н ы й  н ап и ток  с  м о л о ко м 200 2,80 3,20 14,68 95,52 1,17 395

М асло  сли вочн ое  порц . 5 0,04 3,63 0,07 29,50 0,00 6

Х леб  п ш ен и чн ы й 30 2,28 0,24 14,58 69,60 2,89

ИТОГО В ЗАВТРАК: 9,60 7,51 64,72 357,62 4,76
2 ЗАВТРАК

К о н д и тер ск и е  и зд .без к р ем а  (печен ье) 20 1,50 2,36 14,88 84,40 0,00 804

К о м п о т  и з свеж и х  ф ру кто в(л и м о н а) 180 0,41 0,09 3,59 76,00 25,00 374

ИТОГО ЗА 2 ЗАВТРАК: 1,91 2,45 18,47 160,40 25,00
ОБЕД

О вощ и свеж и е п о р ц и о н н о (о гу р ец ) 30 0,18 0,03 0,48 2,88 1,75 514

С уп  ры б н ы й  с перл, к р у п о й  и картоф . 250 8,59 8,40 14,33 158,88 9,11 160

К о тл ета  м ясн ая  р у б л ен ая  зап еченая 80 12,44 9,24 12,56 173,92 0,12  , 282

Р агу  и з овощ ей 180 2,71 16,14 36,51 286,00 0,30 137

К о м п о т  и з свеж и х  яб ло к 180 0,16 0,16 23,88 97,44 1,72 372

Х леб  рж ан ой 50 3,96 0,72 20,00 101,60 0,00

ИТОГО В ОБЕД: 28,04 34,69 107,76 820,72 13,00
УПЛОТГ ЁННЫЙ ПОЛ£(НИК

П у д и н г из тво р о га 160 17,49 15,43 35,67 336,08 1,70 240

П ови д ло 20 0,00 0,00 13,00 50,00 0,10 814

К и сл о м о ло ч н ы й  п р о д у к т  (ряж енка) 150 4 ,35 3,75 6 ,30 76,00 0,45 401

Ф р у кты  свеж ие (яб локо) 90 0,28 0,28 6,86 31 7 368

Х леб  п ш ен и чн ы й 20 1,52 0,16 9,72 46,4 2 ,56

ИТОГО В ПОЛДНИК: 23,64 19,62 71,55 539,48 11,81
ВСЕГО В ДЕНЬ: 63,19 64,27 262,50 1 878,22 54,57



3 день
День: среда
Возрастная категория: 3-7 лет

Н азвание блю д и продуктов

Химический  состав
N рец -р  бл ю дМ асса  

порции  
___ (г)___

Белки (г)
Ж иры

(г)
У глеводы

(г)
Э нерг.ценн  
ость (ккал)

В итам ины
С

ЗА В !ГРАК
Каша овсяная жидкая 200 5,35 2,75 31,95 171,20 1,40 185
Кофейный напиток с молоком 200 2,80 3,20 14,68 95,52 1,17 395
Масло сливочное порц. 5 0,04 3,63 0,07 29,50 0,00 6
Хлеб пшеничный 45 2,28 0,24 14,58 69,60 2,89

И ТО ГО  В ЗАВТРАК: 10,47 9,82 61,28 365,82 5,46

2 ЗАВТ ЭАК
Кондитерское изделие (печенье) 20 4,96 8,14 36,24 229,92 0,34 464
Кисломолочный продукт (Кефир) 150 5,22 4,50 7,20 90,00 1,26 401

И ТО ГО  ЗА 2 ЗАВТРАК: 10,18 12,64 43,44 319,92 1,60

О Б ЕД
Овощи свежие порц.(помидор) 30 0,18 0,00 1,26 5,76 2,52 517
Суп из овощей на курином бульоне 250 4,02 6,14 17,22 134,08 10,29 66/1

Котлета рубленая из птицы 80 12,64 13,14 13,46 209,52 0,67 305

Соус молочный 50 0,11 1,04 1,03 12,88 0 '  350

Рис отварной 150 3,81 4,65 38,60 206,84 0,00 345
Компот из сушеных фруктов 180 0,46 0,02 27,76 113,04 0,40 376
Хлеб ржаной 50 3,96 0,72 20,00 101,60 0,00
И ТО ГО  В О БЕД: 25,18 25,71 119,33 783,72 13,88

УП Л О Т НЁННЫ Й ПОЛД НИК

Огурец солёный 20 0,16 0,02 0,30 2,00 0,00 513
Жаркое по-домашнему 180 27,53 7,47 21,95 265,00 0,03 276
Чай с сахаром 200 0,06 0,02 9,99 40,36 0,03 392
Фрукты свежие (банан) 120 1,50 0,00 41,10 91,00 10,00 368
Хлеб пшеничный 45 3,42 0,36 21,87 104,40 4,33

И ТО ГО  В П О Л ДН И К: 32,67 7,87 95,21 502,76 14,39

В С ЕГО  В Д Е Н Ь : 78,50 56,04 319,26 1 972,22 35,33



4 день
День: четверг
Возрастная категория: 3-7 лет

Н азв а н и е  б л ю д  и п р о д укто в

Химический  состав
N р е ц -р  б л ю д

М асса
порции

(г)
Б елки  (г) Ж и р ы  (г)

У гл ев о д ы

(г)
Э н е р г.ц е н н о  

сть  (ккал )
В и там и н ы

С
З А В Т Р А К

Каша молочная сборная жидкая 200 8,14 9,68 25,00 210,00 1,46 168
Какао с молоком 200 3,67 3,19 15,82 103,48 1,43 397
Хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 14,58 69,60 2,89
Масло сливочное 5 0,04 3,63 0,07 29,50 0,00 6
Сыр голландский 15 3,48 4,43 0,00 49,36 0,11 7
И Т О ГО  В ЗА В Т Р А К : 17,61 21,17 55,47 4 61 ,94 5 ,89

2 З А В Т Р А К
Булочка домашняя 60 7,28 12,52 53,92 344,96 0,06 469
Кисломолочная прод.(ряженка) 150 4,35 3,75 6,30 76,00 0,45 401
И Т О ГО  З А  2 З А В Т Р А К : 11,63 16,27 60 ,22 420 ,96 0,51

О Б ЕД
Овощи свежие порционно(огурец) 30 0,18 0,03 0,48 2,88 1,75 514

Свекольник со сметаной 250 2,69 2,84 17,14 102,04 8,25 122
Суфле из печени 90 15,57 12,43 3,29 187,00 0,01
Макароны отварные с овощами 150 6,00 6,60 31,80 204,00 0,30 517

Кисель 180 0,23 0,01 35,27 142,08 0,15 883
Хлеб ржаной 50 3,96 0,72 20,00 101,60 0,00
И Т О ГО  В О Б ЕД : 28,63 22,63 107,98 739 ,60 10,46

У П Л О Т Н Е Н Н Ы Й П О Л Д Н И К

Пудинг из творога 150 17,49 15,43 35,67 336,08 0,30 234

Повидло 20 0,00 0,00 13,00 50,00 0,10 814

Хлеб пшеничный 15 1,52 0,16 8,72 46,40 1,98
Фрукты свежие (апельсин) 100 0,85 0,00 15,10 63,80 57,00 368
Чай с сахаром 200 0,06 0,02 9,99 40,36 0,03 392
И ТО ГО  В П О Л Д Н И К : 19,92 15,61 82 ,48 536 ,64 59,41

В С Е Г О  В Д Е Н Ь : 77,79 75,68 306,15 2 159,14 76,27



5 день
День: пятница
Возрастная категория: 3-7 лет

Н а зв ан и е  б л ю д  и п р о д укто в

Химический  состав
N р е ц -р  б л ю д

М асса  
п орции  

____(г)____
Б елки  (г) Ж ир ы  (г)

У гл ев о д ы

(г)
Э н е р г.ц е н н о  

сть  (ккал )
В и там и н ы

С

З А В Т Р А К
Каша гречневая молочная жидкая 200 5,38 7,99 21,55 171,64 0,91 424
Кофейный напиток с молоком 200 2,80 3,20 14,68 95,52 1,17 395
Масло сливочное порц. 5 0,04 3,63 0,07 29,50 0,00 6
Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,44 92,80 3,86
И ТО ГО  В З А В Т Р А К : 11,26 15,14 55 ,74 389 ,46 5,94

2 З А В Т Р А К
Кондитерское изделие (сушка) 15 0,21 0,24 5,58 25,50 0,00 801
Кисломолочный продукт (Кефир) 150 5,22 4,50 7,20 90,00 1,26 401
И Т О ГО  З А  2 З А В Т Р А К : 5 ,43 4 ,74 12,78 115 ,50 1,26

О сл m Д
Овощи свежие порц. (помидор) 30 0,18 0,00 1,26 5,76 2,52 517
Суп картофельный с фасолью 250 5,49 5,27 16,32 129,40 5,81 81
Котлеты рыбные любительские 90 12,08 3,92 8,21 112,52 0,26 256
Пюре картофельное 150 3,06 4,8 20,44 132,4 18,34 321
Компот из сушеных фруктов 180 0,46 0,02 27,76 113,04 0,40 376
Хлеб ржаной 50 3,96 0,72 20,00 101,60 0,00
И Т О ГО  В О Б Е Д : 25,23 14,73 93 ,99 5 94 ,72 27,33

У П Л О Т Н Е Н Н Ы Й ПОЛДН И К
Омлет натуральный 90 7,52 13,46 1,51 157,00 0,15 215
Горошек зелёный отварной 20 1,55 0,10 3,55 21,20 5,00 602

Чай с сахаром 200 0,06 0,02 9,99 40,36 0,03 392
Хлеб пшеничный 35 2,66 0,28 17,01 80,92 3,30
Фрукты свежие (яблоко) 90 0,90 0,20 23,07 98,48 60,00 712
И Т О ГО  В П О Л Д Н И К : 12,69 14,06 55 ,13 3 97 ,96 68,48

В С Е Г О  В Д Е Н Ь : 54,61 48,67 217,64 1 497,64 103,01



6 день
День: понедельник 
Возрастная категория: 3-7 лет

Название блюд и продуктов
Х и м и чески й  состав

&
N р е ц -р  б л ю д

М а с с а
п о р ц и и

(г)

Б е л к и

(г)
Ж и р ы

(Г)

У гл е в о д ы

(г)
Э н е р г .ц е н н о  

с т ь (к к а л )

Витамины
С

З А В Т Р А К
Вермиш ель молочная 200 5,75 5,21 18,84 140,04 0,91 93

Кофейный напиток с молоком 200 2,80 3 ,20 14,68 95 ,52 1,17 3 95

М асло сливочное порц. 5 0,04 3,63 0,07 29 ,50 0,00 6
Хлеб пш еничный 40 3,04 0,32 19,44 92 ,80 3,86
ИТОГО В ЗАВТРАК: 11,63 12,36 53,03 357,86 5,94

2 ЗАВТРАК
Кондитерские изд.без крема (пряник) 15 1,41 1,23 35,24 156,44 0,00 804

Кисломолочный продукт (Кефир) 150 5,22 4 ,50 7,20 90 ,00 1,26 401
ИТОГО ЗА 2 ЗАВТРАК: 6,63 5,73 42,44 246,44 1,26

ОБЕД
Овощ и свежие порц.(помидор) 20 0,18 0,00 1,26 5,76 2,52 5 17

Суп карт.с пш еном 250 2 ,69 2 ,8 4 17,14 102,04 8 ,25  - 80

Голубцы ленивые 200 17,68 19,35 25 ,33 326 ,84 2 5 ,04 298

Компот из суш еных фруктов 180 0,46 0,02 27 ,76 113,04 0,40 376

Хлеб рж аной 50 3,96 0,72 20 ,00 101,60 0 ,00
ИТОГО В ОБЕД: 24,97 22,93 91,49 649,28 36,21

УПЛОТГ ЕННЫ1/ ПОЛДНИК
Оладьи 110 9,05 11,37 49 ,10 323 ,56 0,44 449

Повидло 20 0,00 0,00 13,00 50 ,00 0,10 814

Чай с сахаром 200 0 ,06 0,02 9,99 4 0 ,3 6 0 ,03 392

Ф рукты свежие (апельсин) 100 0,90 0 ,20 23 ,07 97 ,48 60 ,00 3 6 8
ИТОГО В ПОЛДНИК: 10,01 11,59 95,16 511,40 60,57
ВСЕГО В ДЕНЬ: 53,24 52,61 282,12 1 764,98 103,98



7 день
День: вторник
Возрастная категория: 3-7 лет

Н а зв ан и е  б л ю д  и п р о д укто в

Химический  состав
N р е ц -р  б л ю д

М асса
порции

(г)

Б елки

(г)
Ж и р ы  (г)

У гл ев о д ы
(г)

Э н ер г.ц ен н о  
сть  (ккал )

В и там и н ы

С
3 i \B T P V \ к

Каша пшеничная молочная жидкая 200 6,40 4,06 26,99 166,04 0,70 185
Кофейный напиток с молоком 200 2,80 3,20 14,68 95,52 1,17 395
Хлеб пшеничный 45 3,42 0,36 21,87 104,40 4,33
Масло сливочное 5 0,04 3,63 0,07 29,50 0,00 6
Сыр российский 10 3,48 4,43 2,30 58,56 0,11 7
И Т О ГО  В ЗА В Т Р А К : 16,14 15,68 65,91 4 54 ,02 6,31

2 З А В Т Р А К

Чай с сахаром 200 0,06 0,02 9,99 40,36 0,03 392
Булочка домашняя 60 7,28 12,52 53,92 358,00 0,06 469
И Т О ГО  З А  2 ЗА В Т Р А К : 7 ,34 12 ,54 63,91 398 ,36 0,09

О Б Е Д

Овощи свежие порционно(огурец) 20 0,18 0,03 0,48 2,88 1,75 514
Щи из квашеной капусты с картофелем 250 4,02 6,14 17,22 134,08 10,29 67
Котлеты рыбные любительские 90 12,08 3,92 8,21 112,52 0,26  - 256
Пюре картофельное с морковью 150 2,88 4,67 18,20 121,68 1,50 322

Компот из свежих яблок 180 0,16 0,16 23,88 97,44 1,72 372

Хлеб ржаной 50 3,96 0,72 20,00 101,60 0,00
И Т О ГО  В О Б Е Д : 23,28 15,64 87 ,99 570 ,20 15,52

УЖ И Н
Запеканка из творога 130 17,54 12,05 17,15 235,16 0,24 237
Повидло 20 0,00 0,00 13,00 52,00 0,10 814

Фрукты свежие (яблоко) 80 1,13 0,08 15,75 68,16 10,00 752
Кисломолочный продукт (ряженка) 150 4,35 3,75 6,30 76,00 0,45 401
Хлеб пшеничный 45 3,42 0,36 21,87 104,40 4,33
И Т О ГО  В П О Л Д Н И К : 26 ,44 16,24 74,07 535 ,72 15,12

В С Е Г О  В Д Е Н Ь : 73,20 60,10 291,88 1 958,30 37,04



8 день
День:среда
Возрастная категория: 3-7 лет

Н азв ан ие  б л ю д  и п род уктов
Химический  состав

N рец-р бл ю д
Й

илаииа
п орции

1г\__
Б елки

(г)
Ж ир ы  (г)

У гл ево д ы

(г)
Э н ер г.ц ен н о  

сть  (ккал )
В итам ины

С -----------------

З А В Т Р А К
Каша овсяная жидкая 200 5,35 2,75 31,95 171,20 1,40 185
Кофейный напиток с молоком 200 2,80 3,20 14,68 95,52 1,17 395
Масло сливочное порц. 5 0,04 3,63 0,07 29,50 0,00 6
Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,44 92,80 3,86
И ТО ГО  В З А В ТРА К: 11,23 9,90 66,14 389 ,02 6,43

2 З А В Т Р А К

Кисломолочный продукт (Кефир) 150 5,22 4,50 7,20 90,00 1,26 401

Кондитерские изд.без крема (печенье) 15 1,50 2,36 14,88 84,40 0,00 804
И ТО ГО  З А  2 ЗА В ТРА К: 6,72 6,86 22,08 174,40 1,26

О Б Е Д
Овощи порционные (помидор) 30 0,18 0,00 1,26 5,76 2,52 517
Суп гороховый с гренками 260 7,49 8,97 16,32 167,00 5,81 127
Суфле из отварной курицы 100 19,40 8,45 4,42 162,88 0,50 282
Макароны отварные с овощами 150 6,00 6,60 31,80 204,00 0,30 517
Хлеб ржаной 50 3,96 0,72 20,00 101,60 0,00
Компот из сушеных фруктов 180 0,46 0,02 27,76 113,04 0,40 376
И ТО ГО  В О Б ЕД : 37,49 24,76 101,56 754 ,28 9,53

У П Л О Т Н Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
Омлет натуральный 90 7,52 13,46 1,51 157,00 0,15 215
Сосиска отварная 69 5,70 11,96 0,65 121,08 0,00 275
Горошек зелёный отварной 20 1,55 0,10 3,55 21,20 5,00 602

Чай с сахаром 200 0,06 0,02 9,99 40,36 0,03 392
Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,44 92,80 3,86
Фрукты свежие (банан) 100 1,13 0,08 15,75 68,16 10,00 716
И ТО ГО  В П О Л Д Н И К: 19,00 25,94 50,89 500 ,60 19,04
В С Е ГО  В Д Е Н Ь : 74,44 67,46 240,67 1 818,30 36,26



9 день
День: четверг
Возрастная категория: 3-7 лет

Х и м и чески й  состав

Название блюд и продуктов М а с с а
п о р ц и и Б е л к и  (г ) Ж и р ы  (г )

У гл е в о д ы Э н е р г .ц е н н о Витамины N р е ц -р  б л ю д

__ (г)__ (г) с т ь  (к к а л ) С й»

ЗАВТРАК
Каш а ячневая молочная жидкая 200 4 ,4 0 4 ,0 6 26 ,99 158,04 0,70 4 6 6

Какао с молоком 200 3,67 3,19 15,82 103,48 1,43 3 9 7

Хлеб пш еничный 40 3,04 0,32 19,44 92 ,80 3,86

М асло сливочное 5 0,04 3,63 0,07 29 ,50 0,00 6

Сыр голландский 15 3,48 4 ,4 3 0,00 4 9 ,3 6 0,11 7
ИТОГО В ЗАВТРАК: 14,63 15,63 62,32 433,18 6,10

2 ЗАВ’ГРАК
Булочка домашняя 60 7,28 12,52 53 ,92 358 ,00 0,06 469
Компот из свежих фруктов(лимона) 180 0,41 0,09 3,59 76 ,00 25 ,00 374
ИТОГО ЗА 2 ЗАВТРАК: 7,69 12,61 57,51 434,00 25,06

ОБЕД
Овощ и свежие порционно(огурец) 30 0,18 0,03 0,48 2,88 1,75 514

Рассольник Ленинградский 250 2,10 5,12 16,59 115,72 7,54 76

Биточки мясные рубленые запеч. 80 12,44 9 ,24 12,56 173,92 0,12  - 282

Свекла отварная 100 2,62 0,18 15,89 75 ,70 3,36 642

Компот из свежих яблок 180 0,16 0 ,16 23 ,88 97 ,44 1,72 372

Хлеб ржаной 50 3,96 0,72 20 ,00 101,60 0,00
ИТОГО В ОБЕД: 21,46 15,45 89,40 567,26 14,49

УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
Запеканка из творога с морковью 150 17,49 15,43 35 ,67 336 ,08 1,09 238

Повидло 20 0,00 0,00 13,00 52 ,00 0,10 814

Кисломолочный продукт (ряженка) 150 4 ,35 3,75 6,30 76 ,00 0,45 401

Хлеб пшеничный 40 3,04 0 ,32 19,44 92 ,80 3,86

Ф рукты свежие (яблоко) 50 0,90 0 ,20 23 ,07 97 ,48 60 ,00 712
ИТОГО В ПОЛДНИК: 25,78 19,70 97,48 654,36 65,50
ВСЕГО В ДЕНЬ: 69,56 63,39 306,71 2 088,80 111,15



10 день
День: пятница
Возрастная категория: 3-7 лет

Название блюд и продуктов
Х им и чески й  состав

N рец-р блюдМ а с с а
п о р ц и и Б е л к и  (г ) Ж и р ы  (г )

У гл е в о д ы

(г)
Э н е р г .

ц е н н о с т ь  (к к а л )
Витамины

С
ЗАВТРАК

Каш а пш енная молочная жидкая 200 4 ,5 9 4 ,9 0 26 ,32 162,84 0,70 185

Кофейный напиток с молоком 200 2 ,80 3,20 14,68 9 5 ,52 1,17 395

М асло сливочное порц. 5 0,04 3,63 0,07 29 ,50 0,00 6

Хлеб пш еничный 45 3,42 0,36 21 ,87 104,40 4 ,33
ИТОГО В ЗАВТРАК: 10,85 12,09 62,94 392,26 6,20

2 ЗАВТРАК
Кондитерские изд.без крема (печенье) 20 1,50 2 ,36 14,88 84 ,40 0,00 804

Кисломолочная прод.(ряженка) 150 4 ,3 5 3,75 6,30 76 ,00 0,45 401
ИТОГО ЗА 2 ЗАВТРАК: 5,85 6,11 21,18 160,40 0,45

ОБ ЕД
Овощи свежие порц. (помидор) 30 0,18 0,00 1,26 5 ,76 2,52 5 1 7
Суп картофельный с вермиш елью 250 2 ,69 2,84 17,14 102,04 8,25 82

Рыба туш еная с овощами 100 11,78 12,91 14,90 21 0 ,0 0 0,85 269

Пюре картофельное 150 3,06 4 ,8 0 20 ,44 132,40 18,34 321

Кисель 180 0,23 0,01 35,27 142,08 0,15 883

Хлеб ржаной 50 3,96 0,72 20 ,00 101,60 0,00
ИТОГО В ОБЕД: 21,90 21,28 109,01 693,88 30,11

УП.ПОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК
Котлета мясная рубленая запеченая 80 12,44 9,24 12,56 173,92 0,12 282

Капуста туш еная 180 3,75 6,70 17,25 137,60 2 9 ,97 132

Чай с лимоном 200 0,12 0,02 10,20 4 1 ,4 4 2,83 393

Хлеб пш еничный 45 3,42 0 ,36 21 ,87 104,40 4 ,33
ИТОГО В ПОЛДНИК: 19,73 16,32 61,88 457,36 37,25
ВСЕГО В ДЕНЬ: 58,33 55,80 255,01 1 703,90 74,01



Итого за 10 дней:

Белки (г) Жиры (г)
Углеводы

(г)
Энерг.цен.

(ккал)
Витамины

С
1 70,92 57,62 321,73 2 035,90 42,63
2 63,19 64,27 262,50 1 878,22 54,57
3 78,50 56,04 319,26 1 972,22 35,33
4 77,79 75,68 306,15 2 159,14 76,27
5 54,61 48,67 217,64 1 497,64 103,01
6 53,24 52,61 282,12 1 764,98 103,98
7 73,20 60,10 291,88 1 958,30 37,04
8 74,44 67,46 240,67 1 818,30 36,26
9 69,56 63,39 306,71 2 088,80 111,15

10 58,33 55,80 255,01 1 703,90 74,01
Итого за весь период 673,78 601,64 2 803,67 18 877,40 674,25

С реднее значение за  период 67,38 60,16 280 ,37 1 887,74 67,43
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