
День 1-й
П р и е м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а 1 1 и щ е в ы е  в е щ е с т в а  н а  п о р ц и ю Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь

№

р е ц е п

т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1-3 г 3 - 7  л 1-3 г 3 - 7  л 1-3 г 3 - 7  л 1-3 г 3 - 7  л 1-3 г 3 - 7  л
В о д а  п и  т ь е в а я  ( н а  в е с ь  д е н ь ) ,  3 0 0  м л

З а в т р а к
К а ш а  п ш е н и ч н а я  с  м а с л о м 1 5 0 /3 2 0 0 / 5 4 , 0 7 5 ,4 3 3 , 1 7 4 ,2 3 2 5 , 0 4 3 3 , 3 8 1 4 4 ,7 5 1 9 3 ,0 53

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с  с ы р о м 4 5 5 0 3 , 1 9 3 ,5 4 0 , 4 9 0 , 5 4 2 0 , 4 3 2 2 , 7 103 1 1 4 ,4 4 7
М а с л о  с л и в о ч н о е *5

J 5 0 , 0 2 4 0 , 0 4 2 , 1 9 3 ,6 5 0 , 0 3 9 0 , 0 6 5 2 5 , 8 43 3/1
Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 м Г ” 0 ,0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 3 9 1
К о н ф е т а , м а р м е л а д , з е ф и р 2 0 2 5 8 0 ,0 1 0 0 ,0

И т о г о  т а  
з а в т р а к

3 5 1 4 6 0 8 ,3 6 1 0 ,3 1 6 ,9 3 9 ,7 2 5 7 ,1 8 7 0 ,1 5 3 5 4 ,3 4 5 1 ,4 4

В т о р о й  з а в т р а к С о к  я б л о ч н ы й 1.50 1 8 0 0 ,7 5 0 ,9 0 0 1 5 ,1 5 1 8 ,1 8 6 3 , 3 3 76 6 3
И т о г о  з а  в т о р о й  

з а в т р а к
1 5 0 1 8 0 0 ,7 5 0 ,9 0 0 1 5 ,1 5 1 8 ,1 8 6 3 ,3 3 7 6

О б е д

К а р т о ф е л ь н ы й  с у п  с 
ф р и к а д е л ь к а м и

2 0 0 2 5 0 8 .2 5 8 ,2 5 5 ,5 5 ,5 1 6 ,2 5 1 6 ,2 5 144 144 9 5

Г у л я ш  м я с н о й / с  г о в я ж ь и м  

с е р д ц е м

6 0 8 0 4 ,5 6 5 ,7 7 ,6 1 ,85 2 , 4 7 1 2 3 ,6 1 6 4 ,8 152 /1

М а к а р о н н ы е  и з д е л и я  
о т в а р н ы е

130 1 5 0 4.1 4 ,9 0 ,5 0 ,6 2 1 ,3 2 5 . 2 1 0 6 ,3 1 2 5 ,6 14/1

К у к у р у з а  к о н с е р в и р о в а н н а я 4 0 6 0 2 ,0 3 ,0 0 ,0 8 0 ,1 2 3 ,3 2 4 , 9 8 2 2 , 0 3 3 ,0 10
К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 150 1 8 0 0 ,3 8 0 ,4 5 0 0 2 0 , 2 5 2 4 ,3 8 2 ,5 9 9 6 2
Х л е б  р ж а н о й 4 5 5 0 2 , 3 4 2 ,6 0 , 5 4 0 ,6 1 9 .0 9 2 1 ,2 1 9 6 1 0 6 ,6 7 8

И т о г о  з а  о б е д 6 2 5 6 5 0 1 8 , 9 6 2 4 1 3 ,0 3 1 6 , 6 8 8 4 ,6 5 1 0 1 ,7 1 5 1 0 ,4 8 6 2 9 ,1 7

П о л д н и к
! 1 е ч е н ь е 4 0 6 0

!С
П

|
! 

! 
| 

! 7 ,2 5 3 ,0 4 ,5 2 1 ,7 3 3 2 , 6 134 201 4 2 /1
М о л о к о 150 2 0 0 4 ,4 5 .8 3 .8 5 7 ,2 9 ,6 7 9 ,5 106 7 2

И т о !  о  з а  
п о л д н и к

1 9 0 2 6 0 9 ,2 3 1 3 ,0 5 6 ,8 9 ,5 2 8 ,9 3 4 2 ,2 2 1 3 ,5 3 0 7

У ж и н
Р ы б а  з а п е ч е н н а я 5 5 6 5 4 . 3 5 5 .1 4 6 , 7 7 8 ,0 1 4 ,5 2 1 7 ,1 6 1 3 2 ,8 8 1 5 7 ,0 4 2 8
Р и с  о т в а р н о й  р а с с ы п ч а т ы й П О 1 3 0 2 ,7 3 ,2 4 , 4 5 ,3 2 4 , 8 2 9 ,3 1 5 0 1 7 7 ,3 11/1
Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 , 1 9 3 , 5 4 0 , 4 9 0 ,5 4 2 0 , 4 3 2 2  7 103 1 1 4 ,4 4 7
Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 0 0 , 0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 391
Ф р у к т  я б л о к о /i  р у ш а / б а н а н 1 4 0 1 4 0 0 ,3 5 0 ,3 5 0 0 9 ,9 1 9 ,9 1 4 1 , 0 4 4 1 , 0 4 3 6 8

И т о г о  з а  у ж и н 5 0 0 5 8 5 1 0 ,5 9 1 2 ,2 3 1 1 ,6 6 1 3 ,8 4 6 9 ,7 3 7 9 ,1 7 4 2 7 ,6 7 4 9 0 ,8 2
И т о г о  з а  д е н ь 1 8 1 6 2 0 0 0 4 7 ,8 9 6 0 ,4 9 3 8 ,4 2 4 9 ,7 4 2 5 5 ,6 4 3 1 1 ,4 1 1 5 6 9 ,2 8 1 9 5 4 ,4 3



День 2-й
П р и е м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а  н а  п о р ц и ю Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь

№

р е ц е

п т у

р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1 -З г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1 -З г 3 - 7 л 1 -З г 3 - 7 л

В о д а  п и т ь е в а я  ( н а  в е с ь  д е н ь ) ,  3 0 0  м л

З а в т р а к
К а ш а  к у к у р у з н а я  с  м а с л о м 1 5 0 /3 2 0 0 / 5 4 , 6 6 6 ,21 3 , 9 6 5 ,2 8 2 0 , 9 3 2 7 , 9 1 3 8 ,0 1 8 4 ,0 5 7

Б а т о н 45 5 0 3 ,0 3 ,7 5 1 ,1 6 1 ,45 2 0 , 5 6 2 5 , 7 1 0 4 ,8 1 3 1 ,0 6 8 /1

М а с л о  с л и в о ч н о е 3 5 0 , 0 2 4 0 ,0 4 2 , 1 9 3 ,6 5 0 , 0 3 9 0 , 0 6 5 2 5 , 8 4 3 3/1

Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 0 0 , 0 7 5 0,1 0 ,7 5 гт~ 391

А б р и к о с  в с и р о п е 2 0 2 5 0 ,5 0 ,5 0,1 0,1 2 1 , 4 2 1 , 4 83 83
И т о г о  з а  з а в  т р а к 3 5 1 4 6 0 7 ,6 8 1 0 ,0 7 ,3 1 1 0 ,3 8 4 1 ,6 5 3 ,7 7 2 6 9 ,3 5 3 5 9 ,0
В т о р о й  з а в т р а к Н а п и т о к  и з  п л о д о в  ш и п о в н и к а 150 1 8 0 0 ,5 1 0 ,6 1 0 ,2 0 ,2 5 1 5 ,5 6 1 8 ,6 7 6 5 ,8 3 7 9 , 0 3 9 8

И т о г о  з а  в т о р о й  
з а в т р а к

1 5 0 1 8 0 0 ,5 1 0 ,6 1 0 ,2 0 ,2 5 1 5 ,5 6 1 8 ,6 7 6 5 ,8 3 7 9 ,0

О б е д

С у п  с к л е ц к а м и  н а  м /к  б у л ь о н е 2 0 0 2 5 0 2 , 4 4 3 ,0 5 3 , 5 6 4 , 4 5 1 1 ,3 2 1 4 ,1 5 9 4 , 5 2 1 1 8 ,1 5 9 6

П е ч е н ь  п о  —с т р о г а н о в с к и  

/ О л а д ь и  и з  п е ч е н и
70 8 0 1 4 ,8 4 1 6 ,9 6 1 2 ,5 7 1 4 ,3 7 3 ,9 3 4 ,5 2 1 0 . 0 2 3 6 , 8 1 2 0

Г р е ч к а  о т в а р н а я  р а с с ы п ч а т а я 130 150 5 , 4 6 6 ,3 1,43 1 ,65 2 7 , 6 9 3 1 , 9 5 177 177 1 0 2

З е л е н ы й  г о р о ш е к 4 0 6 0 2 ,0 3 ,0 0 , 0 8 0 , 1 2 3 , 3 2 4 , 9 8 2 2 , 0 3 3 , 0 10

К о м п о т  и з  к у р а г и 150 2 0 0 0 ,3 3 0 ,4 4 0 , 0 1 5 0 , 0 2 2 0 , 8 2 2 7 , 7 6 8 4 ,7 5 113 2 5 0

Х л е б  р ж а н о й 45 5 0 2 , 3 4 2 ,6 0 , 5 4 0 ,6 1 9 ,0 9 2 1 ,2 1 9 6 1 0 6 ,6 7 8

И т о г о  з а  о б е д 6 2 0 7 7 0 2 7 ,4 1 3 2 ,3 5 1 8 ,2 2 1 ,2 1 8 6 ,1 7 1 0 4 ,5 5 6 8 4 ,2 7 7 8 4 ,6 2

П о л д н и к
П р я н и к 4 0 6 0 2 ,3 6 3 , 5 4 1,88 2 , 8 2 3 0 , 0 4 5 , 0 1 4 6 ,4 2 1 9 , 6 41

Ч а й  с  м о л о к о м 150 2 0 0 и 1,5 1,0 1,3 13,1 1 7 ,4 6 5 ,3 8 7 7 0

И т о г о  з а  
п о л д н и к

1 9 0 2 6 0 6 ,8 6 9 ,5 4 6 ,6 8 9 ,2 2 3 7 ,0 5 5 4 ,4 2 3 6 ,4 3 3 9 ,6

У ж и н
З а п е к а н к а  к а р т о ф е л ь н а я  с 

м я с о м

125 165 8 ,91 1 2 ,1 3 6 ,5 9 9 ,5 2 0 , 4 3 2 5 , 7 177 2 3 7 2 9 1

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 45 5 0 3 ,8 4 5 ,7 6 1,73 2 , 5 9 2 5 , 7 6 3 8 , 6 4 1 3 7 ,1 4 2 0 5 ,7 1 101

Ч а й 150 2 0 0 0 , 0 4 5 0 , 0 6 0 , 0 1 5 0 , 0 2 7 , 4 9 9 , 9 9 3 0 4 0 7 4

Ф р у к т  я б л о к о / г р у ш а / б а н а н 140 1 4 0 0 , 5 6 0 , 5 6 0 ,5 6 0 ,5 6 1 3 ,7 2 1 3 ,7 2 6 1 ,6 6 1 , 6 9

И т о г о  з а  у ж и н 4 6 0 5 5 5 3 ,7 2 4 ,9 1 3 ,2 1 5 ,8 6 1 8 ,8 8 2 1 ,8 8 4 0 5 5 4 4 3 9 1

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



День 3-й
П р и е м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а  н а  п о р ц и ю Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь

№
р е ц е п т у р ыБ е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1 -3  г 3 - 7 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л

В о д а  п и т ь е в а я  ( н а  в е с ь  д е н ь ) ,  3 0 0  м л

З а в т р а к
К а ш а  м а н н а я  с  м а с л о м 1 5 0 /3 2 0 0 / 5 3 , 3 9 4 , 5 2 3 ,0 5 4 , 0 7 2 2 , 9 3 3 0 , 5 7 1 3 2 ,7 5 1 7 7 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 , 1 9 3 ,5 4 0 , 4 9 0 ,5 4 2 0 , 4 3 2 2 , 7 103 1 1 4 ,4 4 7

М а с л о  с л и в о ч н о е -> 5 0 , 0 2 4 0 ,0 4 2 , 1 9 3 ,6 5 0 , 0 3 9 0 ,0 6 5 2 5 , 8 4 3 3/1

К о ф е й н ы й  н а п и т о к 150 2 0 0 0 0 0 0 0 , 0 7 5 0 ,7 5 1 391

И т о г о  з а  
з а в т р а к

3 5 1 4 6 0 7 ,6 8 9 ,4 6 ,8 1 9 ,5 6 5 5 ,0 7 6 7 ,3 4 2 6 2 ,3 3 3 5 ,4 4

В т о р о й  з а в т р а к С о к  я б л о к о - в и н о г р а д 150 1 8 0 0 , 4 5 0 ,5 4 0 0 2 4 , 4 5 2 9 , 3 4 1 0 5 ,0 1 2 6 ,0 63

И т о г о  з а  
в т о р о й  з а в т р а к

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

О б е д

Б о р щ  н а  м / к  б у л ь о н е  с о  
с м е т а н о й

2 0 0 / 8 2 5 0 / 1 0 1 ,45 1,81 3 ,9 5 4 , 9 4 1 0 ,1 9 1 2 ,7 4 1 0 0 ,4 1 2 5 ,5 9 4

Е ж и к и  м я с н ы е  в  с о у с е 1 4 0 /5 0 1 6 0 /6 0 1 7 ,2 5 19,71 2 6 , 8 8 3 0 , 7 2 2 0 , 5 6 2 3 ,5 3 9 3 , 2 4 4 4 9 , 4 2 174

И к р а  к а б а ч к о в а я 4 0 6 0 0 , 4 8 0 ,7 2 1 ,8 9 2 ,8 3 3 , 0 9 4 ,6 3 3 1 ,2 4 6 , 8 5 4

Н а п и т о к  л и м о н н ы й 150 2 0 0 0 ,1 5 0 ,2 0 0 1 5 ,2 3 2 0 ,3 6 2 ,5 5 8 3 ,4 2 4 2

Х л е б  р ж а н о й 4 5 5 0 2 , 3 4 2 ,6 0 , 5 4 0 ,6 1 9 ,0 9 2 1 ,2 1 9 6 1 0 6 ,6 7 8

И т о г о  з а  о б е д ' 6 3 3 7 9 0 2 1 ,6 7 2 5 ,0 4 3 3 ,2 6 3 9 ,0 9 6 8 ,1 6 8 2 ,3 8 6 8 3 ,0 3 8 1 1 ,7 9

К а к а о 150 2 0 0 4 , 8 6 ,4 4 ,8 6 ,4 15 ,3 2 0 , 4 1 3 0 ,5 1 7 4 ,0 6 9

К а л а ч  с  д ж е м о м 5 0 5 0 3 , 7 5 3 ,7 5 1,45 1,45 2 5 , 7 2 5 , 7 1 3 1 ,0 1 3 1 ,0 125

И т о г о  з а  
п о л д н и к

2 1 0 2 4 0 8 ,5 5 1 0 ,1 5 6 ,2 5 7 ,8 5 4 1 ,0 4 6 ,1 2 6 1 ,5 3 0 5 ,0

У ж и н
М а к а р о н н ы е  и з д е л и я  

о т в а р н ы е
150 2 0 0 8 , 7 8 1 1,71 7,71 1 0 ,2 8 2 3 , 8 4 3 1 , 7 8 198 2 6 4 101

С ы р 8 10 0 , 8 7 1 ,09 0 ,2 0 ,2 5 0 , 3 4 0 , 3 8 6 ,4 5 8 ,6 7/1

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 , 1 9 3 ,5 4 0 ,4 9 0 ,5 4 2 0 , 4 3 2 2 , 7 103 1 1 4 ,4 4 7

Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 0 0 , 0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 391

Ф р у к т  я б л о к о / г р у ш а / б а н а н 140 140 0 , 5 6 0 ,5 6 0 , 5 6 0 , 5 6 1 3 ,7 2 1 3 ,7 2 6 1 ,6 6 1 , 6 3 9 1

И т о г  о  з а  у ж и н 3 4 0 4 4 5 1 2 ,8 4 1 6 ,3 4 8 ,4 1 1 ,0 7 4 4 ,6 9 5 4 ,9 6 3 0 8 ,2 3 8 8 ,0 4

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



День 4-й
П р и е м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а  н а  п о р ц и ю Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь

№
р е ц е
п

т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л

В о д а  п и т ь е в а я  ( н а  в е с ь  д е н ь ) ,  3 0 0  м л

З а в т р а к
К а ш а  п ш е н н а я  с  м а с л о м 1 5 0 /3 2 0 0 / 5 4 , 9 5 6 ,6 4 ,9 5 6 ,6 3 1 ,0 5 4 1 , 4 1 8 9 ,0 2 5 2 , 0 15

Б а т о н 4 0 5 0 3 ,0 3 ,7 5 1 ,1 6 1 ,45 2 0 , 5 6 2 5 , 7 1 0 4 ,8 1 3 1 ,0 6 8 /1

М а с л о  с л и в о ч н о е 3 5 0 , 0 2 4 0 , 0 4 2 , 1 9 3 ,6 5 0 , 0 3 9 0 , 0 6 5 2 5 , 8 4 3 3/1

Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 0 0 ,0 7 5 0,1 0 ,7 5 3 9 1

П е р с и к  в  с и р о п е 2 0 2 5 0 ,5 0 ,5 0,1 0,1 2 1 , 4 2 1 , 4 83 83
И т о г о  з а  з а в т р а к 3 4 6 4 6 0 7 ,9 7 1 0 ,3 9 8 ,3 П , 7 5 1 ,7 2 6 7 ,2 7 3 2 0 ,3 5 4 2 7 ,0
В т о р о й  з а в т р а к Н а п и т о к  и з  п л о д о в  ш и п о в н и к а 150 180 0 ,5 1 0 ,61 0 ,2 0 ,2 5 1 5 ,5 6 1 8 ,6 7 6 5 , 8 3 7 9 ,0 3 9 8

И т о г о  з а  в т о р о й  
з а в т р а к

1 5 0 1 8 0 0 ,5 1 0 ,6 1 0 ,2 0 ,2 5 1 5 ,5 6 1 8 ,6 7 6 5 ,8 3 7 9 ,0

О б е д

С у п  в е р м и ш е л е в ы й  с  м я с о м 2 0 0 2 5 0 2 , 1 4 2 , 6 8 2 , 2 6 2 ,8 3 13,71 1 7 ,1 4 1 0 2 ,1 6 1 2 7 ,7 8 8

Т е ф т е л и  р ы б н ы е 6 0 7 0 5 ,0 8 5 ,9 3 7 ,91 9 ,2 3 1 6 ,9 7 1 9 ,8 1 5 5 ,3 1 18 1 ,2 2 8

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 1 3 0 150 1 1 ,3 2 1 3 ,0 6 4 , 1 6 4 ,8 Л7,71 2 0 ,4 3 1 1 9 ,6 138 103

С в е ж и й  о г у р е ц 4 0 6 0 0 , 3 2 0 ,4 8 0 , 0 4 0 , 0 6 1,0 1,5 5 ,6 8 ,4 13

М о р с  и з  о б л е п и х и 150 2 0 0 0 , 6 8 0 ,9 0 ,0 3 0 , 0 4 19,61 2 6 , 1 4 7 8 ,9 1 0 5 ,2 2 4 7

Х л е б  р ж а н о й 4 5 5 0 2 , 3 4 2 ,6 0 , 5 4 0 ,6 1 9 ,0 9 2 1 ,2 1 9 6 1 0 6 ,6 7 8

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

П о л д н и к
Й о г у р т 1 5 0 180 4 ,3 5 5 ,2 2 3 ,7 5 4 ,5 6 ,0 7 ,2 7 6 , 6 7 9 2 ,0 6 7

Б у л о ч к а  ц в е т о ч е к 6 0 6 0 4 ,5 4 ,5 1 ,7 4 1 ,7 4 3 0 , 8 4 3 0 , 8 4 1 5 7 ,2 1 5 7 ,2 4 9

И т о г о  з а  п о л д н и к 2 1 0 2 4 0 8 ,5 5 1 0 ,1 5 6 ,2 5 7 ,5 5 4 1 ,0 4 6 ,1 2 6 1 ,5 3 0 5 ,0

У ж и н
О м л е т  с  о т в а р н ы м  м я с о м 8 0 100 1 0 ,6 8 1 0 ,6 8 1 2 ,1 5 1 2 ,1 5 1 ,66 1 ,6 6 1 5 9 ,0 1 5 9 ,0 2 2 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 , 8 4 5 ,7 6 1 ,73 2 , 5 9 2 5 , 7 6 3 8 , 6 4 1 3 7 ,1 4 2 0 5 ,7 1 101

Ф р у к т  ( я б л о к о - б а н а н - г р у ш а ) 1 4 0 140 0 , 5 6 0 , 5 6 0 ,5 6 0 ,5 6 1 3 ,7 2 1 3 ,7 2 6 1 ,6 6 1 ,6 9

Ч а й 1 5 0 2 0 0 0 0 0 0 0 , 0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 3 9 1

И т о г о  з а  у ж и н 2 8 5 3 5 5 1 3 ,8 2 1 7 ,0 1 3 ,0 1 1 5 ,3 4 1 ,0 3 5 4 ,1 2 3 3 9 ,7 8 4 2 7 ,3 1
И т о г о  з а  д е н ь 1 6 0 6 2 0 2 5 5 2 ,7 3 6 3 ,8 4 2 ,7 5 2 ,3 6 2 3 7 ,4 2 9 2 ,3 8 1 5 4 5 ,0 3 1 9 0 5 ,4 8



День 5-й
П р и е м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а  н а  п о р ц и ю Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь

№

р е ц е
п т у

р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 -1  я 1-3  г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л

В о д а  п и т ь е в а я  ( н а  в е с ь  д е н ь ) ,  3 0 0  м л

З а в т р а к
К а ш а  г е р к у л е с о в а я  с  м а с л о м 1 5 0 /3 2 0 0 / 5 4 , 0 4 5 , 3 9 4 , 7 9 6 , 3 8 2 0 , 3 5 2 7 , 1 3 1 4 0 ,2 5 1 8 7 ,0 9 3

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с  д ж е м о м 45 5 0 3 , 1 9 3 ,5 4 0 , 4 9 0 , 5 4 2 0 , 4 3 2 2 , 7 103 1 1 4 ,4 4 7
М а с л о  с л и в о ч н о е л

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

Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 Го 0 , 0 7 5 од h 0 ,7 5 1 391
И т о г о  з а  з а в т р а к 3 4 6 4 6 0 7 ,2 5 9 ,0 7 ,4 7 1 0 ,5 7 4 0 ,8 9 5 0 ,0 2 6 9 ,8 3 4 5 ,4 4
В т о р о й  з а в т р а к С о к  я б л о ч н ы й 150 180 0 ,7 5 0 ,9 0 0 1 5 ,1 5 1 8 ,1 8 6 3 , 3 3 7 6 ,0 6 3

И т о г о  з а  в т о р о й  
з а в т р а к

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

О б е д

С у п  г о р о х о в ы й  с  м я с о м  и 

г р е н к а м и
2 0 0 / 4 0 2 5 0 / 5 0 4 ,4 5 ,5 4 ,2 5 ,2 5 1 3 ,0 1 6 ,2 5 1 2 6 ,2 1 5 7 ,7 5 81

К о т л е т а  м я с н а я 7 0 8 0 1 6 ,9 8 19 ,4 8 , 1 4 9 ,3 6 ,8 3 7 ,8 1 6 8 ,0 1 9 2 ,0 120

Г р е ч к а  о т в а р н а я  р а с с ы п ч а т а я 1 3 0 150 5 ,4 6 6 ,3 1,43 1 ,65 2 7 , 6 9 3 1 , 9 5 1 5 3 ,4 177 102

С а л а т  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы 4 0 6 0 0 ,1 3 0 ,6 0 ,6 8 1 ,02 3 ,2 4 ,8 2 0 , 0 3 0 , 0 4 2

К о м п о т  и з  ч е р н о с л и в а 150 2 0 0 0 ,3 3 0 ,4 4 0 ,1 5 0 ,0 2 2 0 , 8 2 2 7 , 7 6 8 4 ,7 5 1 13 ,0 2 5 0

Х л е б  р ж а н о й 4 5 5 0 2 , 3 4 2 ,6 0 , 5 4 0 ,6 1 9 ,0 9 2 1 ,2 1 9 6 1 0 6 ,6 7 8

И т о г о  з а  о б е д 6 7 5 8 4 0 2 9 ,6 4 3 4 ,8 4 1 5 ,1 4 1 7 ,8 4 9 0 ,6 3 1 0 9 ,7 7 6 4 8 ,3 5 7 7 6 ,4 2

П о л д н и к
Б у т е р б р о д  с м а с л о м  и с  с ы р о м 5 0 6 0 5 ,0 6 6 .0 7 7 ,0 8 ,4 1 4 ,6 2 1 7 ,5 4 1 4 5 ,0 1 7 4 ,0 J

Ч а й  с  с а х а р о м 150 2 0 0 0 ,0 4 5 0 .0 6 0 , 0 1 5 0 ,0 2 7 , 4 9 9 , 9 9 3 0 4 0 74

И т о г о  з а  п о л д н и к 2 0 0 2 6 0 5 ,1 1 6 ,1 3 7 ,0 2 8 ,4 2 2 2 ,1 1 2 7 ,5 3 1 7 5 ,0 2 1 4 ,0

У ж и н
Т в о р о ж н а я  з а п е к а н к а  /  Ц а р с к а я  

в а т р у ш  к а

130 150 2 2 , 8 2 6 ,3 1 1 5 ,6 8 1 8 ,0 9 2 2 ,3 1 2 5 , 7 4 3 2 2 , 4 3 7 2 , 0 4 8

М о л о к о  с г у щ е н н о е 15 2 0 1,05 1,4 1 ,28 1,7 8 ,4 1 1 ,2 4 4 , 7 5 9 ,6 6

Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 0 0 , 0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 391

Ф  р у  к т  я б л  о  к о / г р у  LU а / б а  п аи 140 1 4 0 0 , 5 6 0 ,5 6 0 , 5 6 0 , 5 6 1 3 ,7 2 1 3 ,7 2 6 1 ,6 6 1 ,6 9

И т о г о  з а  у ж и н 4 3 5 5 1 0 2 4 ,4 1 2 8 ,2 7 1 7 ,5 2 2 0 ,3 5 4 4 ,5 1 5 0 ,7 6 4 2 9 ,4 5 4 9 4 ,2
И т о г о  з а  д е н ь 1 8 0 6 2 2 5 0 6 7 ,1 6 7 9 ,1 4 4 7 ,1 5 5 7 ,1 8 2 1 3 ,2 9 2 5 6 ,2 4 1 5 8 5 ,9 3 1 9 0 6 ,0 6



День 6-й
П р и е м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а  н а  п о р ц и ю Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь

№

р е ц е

п т у
р ы

Б е л  к и Ж и р ы У  г л е в о д ы

1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1 -З г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1 -З г 3 - 7 л
В о д а  п и т ь е в а я  ( н а  в е с ь  д е н ь ) ,  3 0 0  м л

З а в т р а к
К а ш а  я ч н е в а я  с м а с л о м 1 5 0 /3 2 0 0 / 5 3 , 2 9 4 , 3 9 3 ,1 5 4 , 2 2 1 , 2 3 2 8 ,3 1 2 6 ,7 5 1 6 9 ,0 5 5

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 , 1 9 3 , 5 4 0 , 4 9 0 , 5 4 2 0 , 4 3 2 2 , 7 103 1 1 4 ,4 4 7
М а с л о  с л и в о ч н о е 3 5 0 , 0 2 4 0 , 0 4 2 , 1 9 3 ,6 5 0 , 0 3 9 0 , 0 6 5 2 5 , 8 4 3 3/1
Ч а й 1 5 0 2 0 0 0 0 0 Г о - 0 , 0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 3 9 1
М  а  р  м  е л  а  д , з е ф  и р , к о  н ф е т а 2 0 2 5 0 , 0 2 0 , 0 2 5 0 0 1 5 ,8 8 1 9 ,8 5 6 4 ,2 8 0 ,2 5

И т о г о  з а  з а в т р а к 3 7 1 4 8 5 6 ,5 2 8 ,0 5 ,8 3 8 ,3 9 5 7 ,6 5 7 1 ,0 2 3 2 0 ,5 4 0 7 ,6 9
В т о р о й  з а в т р а к Н а п и т о к  и з  п л о д о в  ш и п о в н и к а 1 5 0 180 0 ,5 1 0 ,6 1 0 ,2 0 ,2 5 1 5 ,5 6 1 8 ,6 7 6 5 , 8 3 7 9 ,0 3 9 8
И т о г о  з а  в т о р о й  
з а в т р а к

1 5 0 1 8 0 0 ,5 1 0 ,6 1 0 ,2 0 ,2 5 1 5 ,5 6 1 8 ,6 7 6 5 ,8 3 7 9 ,0

О б е д

С в е к о л ь н и к  н а  м / к  б у л ь о н е  с о  
с м е т а н о й

2 0 0 / 8 2 5 0 / 1 0 1 ,7 4 2 , 1 8 3 ,5 3 4 ,4 1 9 , 6 7 1 2 ,0 9 9 2 , 6 2 1 1 5 ,7 8 8 4

Г о л у б ц ы  л е н и в ы е  с о  с м е т а н о й 1 8 0 /8 2 0 0 / 1 0 12 ,71 1 4 ,1 2 8 ,1 4 9 , 0 4 1 8 ,2 3 2 0 , 2 6 197 ,1 2 2 9 , 0 2 9 8
П о м и д о р  с в е ж и й 4 0 6 0 0 , 3 2 0 , 4 8 0 , 0 0 4 0 ,0 6 ГО 1,5 5 ,6 8 ,4 14

М о р с  и з  б р у с н и к и 1 5 0 2 0 0 0 ,3 3 0 , 4 4 0 , 0 1 5 0 , 0 2 2 0 , 8 2 2 7 , 7 6 8 4 , 7 5 1 13 6 2
Х л е б  р ж а н о й 4 5 5 0 2 , 3 4 2 ,6 0 , 5 4 0 ,6 1 9 .0 9 2 1 ,2 1 9 6 1 0 6 ,6 7 8

И т о г о  з а  о б е д 6 3 1 7 8 0 1 7 ,4 4 1 9 ,8 2 1 2 ,2 3 1 3 ,1 3 6 8 ,8 1 8 2 ,8 2 4 7 6 ,0 7 5 7 2 ,8 5

П о л д н и к
Г р е н к а  с  с ы р о м 6 0 7 0 7 10 ,5 8,1 1 2 ,1 5 2 8 , 7 4 3 , 0 5 2 1 0 , 0 3 1 5 5 8
Ч а й 1 5 0 2 0 0 0 , 0 4 5 0 ,0 6 0 , 0 1 5 0 ,0 2 7 ,4 9 9 , 9 9 3 0 4 0 7 4

И т о г о  з а  п о л д н и к 2 1 0 2 7 0 8 ,9 9 1 0 ,4 9 8 ,7 6 1 0 ,2 2 2 8 ,6 2 3 3 ,4 7 2 4 0 3 5 5

У ж и н

И т о г о  з а  у ж и н

М о л о ч н ы й  с у п  с  м а к а р о н а м и 1 5 0 2 0 0 7 , 1 8 8 ,2 6 ,5 1 7 ,5 2 3 , 5 4 2 4 ,5 1 8 2 195 9 3

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 , 8 4 5 , 7 6 1,73 2 , 5 9 2 5 , 7 6 3 8 , 6 4 1 3 7 ,1 4 2 0 5 ,7 1 101

Ч а й 1 5 0 2 0 0 0 , 0 4 5 0 , 0 6 0 ,0 1 5 0 , 0 2 7 ,4 9 9 , 9 9 3 0 4 0 7 4

Ф р у к т  я б л о к о / г р у ш а / б а н а н 1 4 0 140 0 , 5 6 0 , 5 6 0 , 5 6 0 , 5 6 1 3 ,7 2 1 3 ,7 2 6 1 , 6 6 1 ,6 9

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



День 8-й
П р и е м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а  н а  п о р ц и ю Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь

№
р е ц е

п т у

р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1-3 г 3 - 7 л 1 -З г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л

В о д а  п и т ь е в а я  ( н а  в е с ь  д е н ь ) ,  3 0 0  м л

З а в т р а к
К а ш а  « Д р у ж б а »  с  м а с л о м 1 5 0 /3 2 0 0 / 5 4 ,1 3 5 ,5 6 ,6 5 8 ,8 7 2 1 , 9 5 2 9 , 2 7 1 5 9 ,7 5 2 1 3 , 0 5 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 , 1 9 3 , 5 4 0 ,4 9 0 ,5 4 2 0 , 4 3 2 2 , 7 103 1 1 4 ,4 4 7

М а с л о  с л и в о ч н о е 3 5 0 , 0 2 4 0 , 0 4 2 , 1 9 3 ,6 5 0 , 0 3 9 0 , 0 6 5 2 5 , 8 4 3 3/1

Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 0 0 , 0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 391

А б р и к о с  в с и р о п е 2 0 2 5 0 ,5 0 ,5 0,1 0,1 2 1 , 4 2 1 , 4 83 83

И т о г о  з а  з а в т р а к 3 4 6 4 6 0 7 ,0 9 9 ,2 2 6 ,5 2 9 ,3 3 4 5 ,7 1 5 9 ,2 5 2 7 6 ,1 3 6 8 ,0

В т о р о й  з а в т р а к Н а п и т о к  и з  п л о д о в  ш и п о в н и к а 150 1 8 0 0 ,51 0 ,6 1 0 ,2 0 ,2 5 1 5 ,5 6 1 8 ,6 7 6 5 , 8 3 7 9 ,0 3 9 8

И т о г о  з а  в т о р о й  

з а в т р а к
1 5 0 1 8 0 0 0 0 ,2 0 ,2 5 1 5 ,5 6 1 8 ,6 7 6 5 ,8 3 7 9 ,0

О б е д

У х а  и з  р ы б ы 2 0 0 2 5 0 1 2 ,7 4 1 5 ,9 3 0 ,6 0 ,7 5 9 ,2 3 1 1 ,5 4 1 0 5 ,4 4 1 3 1 ,8 9 7

Ж а р к о е  п о -  д о м а ш н е м у 1 3 0 / 4 0 1 5 0 /5 0 1 2 ,5 7 14 ,5 13,61 1 5 ,7 2 , 7 7 3 ,2 1 8 3 ,7 3 2 1 2 , 0 17/1

С а л а т  и з  с о л е н о г о  о г у р ц а  с 

л у к о м
4 0 6 0 1 ,5 7 2 , 3 6 3 ,2 4 .8 6 ,4 9 ,6 1 3 1 ,3 6 1 9 7 ,0 4 2

К о м п о т  и з  я б л о к 150 2 0 0 0 ,3 3 0 ,4 4 0 ,1 5 0 ,0 2 2 0 , 8 2 2 7 , 7 6 8 4 ,7 5 1 13 ,0 2 5 0

Х л е б  р ж а н о й 4 5 5 0 2 , 3 4 2 , 6 0 ,5 4 0 ,6 1 9 ,0 9 2 1 ,2 1 9 6 1 0 6 ,6 7 8

И т о г о  з а  о б е д 6 5 5 7 5 0 1 5 ,2 5 1 8 ,4 4 2 6 ,1 1 3 1 ,1 5 8 ,8 7 7 2 ,3 3 5 3 1 ,3 6 4 2 ,0 7

П о л д н и к

С н е ж о к 150 180 4 ,3 5 5 ,2 2 3 ,7 5 4 ,5 6 ,0 7 ,2 7 6 , 6 7 9 2 ,0 6 7

Р о г а л и к  о б с ы п н о й 4 0 5 0 3 ,0 3 ,7 5 1 ,1 6 1,45 2 0 , 5 6 2 5 , 7 1 0 4 ,8 1 3 1 ,0 6 8 /1

И т о г о  з а  п о л д н и к 1 9 0 2 4 0 7 ,0 9 9 ,0 7 8 ,7 6 1 2 ,0 1 3 3 ,1 4 4 7 ,9 1 2 4 1 ,2 4 3 8 0 ,0 3

У ж и н
К р у п а  п е р л о в а я  о т в а р н а я 130 150 3 ,6 4 ,5 4 ,6 5 2 9 , 2 3 6 , 6 167 2 0 6 , 9 129

Ш н и ц е л ь  и з  г о в я д и н ы 5 0 7 0 8 ,9 12 ,5 8 ,7 12 ,2 7,1 10 143 2 0 0 , 2 2 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 , 1 9 3 , 5 4 0 ,4 9 0 ,5 4 2 0 ,4 3 2 2 , 7 1 0 3 1 1 4 ,4 4 7

Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 0 0 ,0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 391

Ф р у к т  я б л о к о / г р у ш а / б а н а н 1 4 0 140 0 , 5 6 0 , 5 6 0 ,5 6 0 , 5 6 1 3 ,7 2 1 3 ,7 2 6 1 , 6 6 1 , 6 9

И т о г о  з а  у ж и н 5 1 5 6 1 0 1 6 ,2 5 2 1 ,1 1 4 ,3 5 1 8 ,3 7 0 ,5 2 8 3 ,1 2 4 7 5 ,3 5 5 8 4 ,1 4

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



День 9-й
П р и е м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а  н а  п о р ц и ю Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь

№

р е ц е

п т у

р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1 -З г 3 - 7 л 1 -З г 3 - 7 л 1 - З г  3 - 7 л

В о д а  п и т ь е в а я  ( н а  в е с ь  д е н ь ) ,  3 0 0  м л

З а в т р а к
К а ш а  г е р к у л е с о в а я  с  м а с л о м 1 5 0 /3 2 0 0 / 5 4 , 0 4 5 ,3 9 4 , 7 9 6 , 3 8 2 0 , 3 5 2 7 , 1 3 1 4 0 ,2 5 1 8 7 ,0 9 3

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с с ы р о м 4 5 5 0 3 , 1 9 3 , 5 4 0 , 4 9 0 , 5 4 2 0 , 4 3 2 2 , 7 103 1 1 4 ,4 4 7
М а с л о  с л и в о ч н о е ОJ 5 0 , 0 2 4 0 , 0 4 2 , 1 9 3 , 6 5 0 , 0 3 9 0 , 0 6 5 2 5 , 8 43 3/1
К о ф е й н ы й  н а п и т о к 150 2 0 0 1 ,0 8 1,3 1 ,0 8 1,3 1 1 ,67 1 4 ,0 7 6 , 6 7 9 2 , 0 2 5 3

И т о г о  з а  з а в т р а к 3 5 1 4 6 0 7 ,2 5 8 ,9 7 7 ,4 7 1 0 ,5 7 4 0 ,8 9 5 0 ,0 3 4 5 ,7 2 4 3 6 ,4 4
В т о р о й  з а в т р а к С о к  я б л о ч н ы й 150 1 8 0 0 ,7 5 0 ,9 0 0 1 5 ,1 5 1 8 ,1 8 6 3 ,3 3 7 6 63
И т о г о  з а  в т о р о й  

з а в т р а к
1 5 0 1 8 0 0 ,4 5 0 ,5 4 1 5 ,0 1 8 ,0 1 7 ,7 2 1 ,2 4 7 8 ,0 9 3 ,6

О б е д

С у п  р и с о в ы й  н а  м / к  б у л ь о н е 2 0 0 2 5 0 6 ,6 8 ,2 5 4 , 4 5 ,5 13 ,0 1 6 ,2 5 1 15 ,2 1 4 4 ,0 9 5
К а п у с т а ,  т у ш е н н а я  с  м я с о м 1 3 0 /5 5 1 5 0 / 6 0 5 ,0 7 5 ,8 5 19,5 2 2 , 5 5 ,8 5 6 ,7 5 2 1 8 , 4 2 5 2 , 0 16/1
С а л а т  и з  с в е к л ы 150 2 0 0 0 , 8 4 1 ,2 6 0 ,8 1 ,0 2 5 ,9 2 8 , 8 8 3 2 , 0 8 4 8 , 1 2 8 4
К и с е л ь 150 2 0 0 0 , 6 8 0 ,9 0 ,0 3 0 , 0 4 19,61 2 6 , 1 4 7 8 ,9 1 0 5 ,2 2 4 7
Х л е б  р ж а н о й 4 5 5 0 2 , 3 4 2 , 6 0 ,5 4 0 ,6 1 9 ,0 9 2 1 ,2 1 9 6 1 0 6 ,6 7 8

И т о г о  з а  о б е д 6 3 8 7 9 0 1 4 ,6 8 1 7 ,6 2 4 ,4 7 2 8 ,6 4 5 7 ,5 5 7 0 ,3 5 5 0 8 ,5 6 0 7 ,8 7
П и р о ж о к  с  г о в я ж ь и м  с е р д ц е м 8 0 8 0 3 ,6 8 3 , 6 8 9 ,6 9 , 6 3 8 , 7 2 3 8 , 7 2 2 1 4 , 4 2 1 4 , 4 4 3
Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 0 0 ,0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 3 9 1

И т о г о  з а  п о л д н и к 2 3 0 2 8 0 3 ,6 8 3 ,6 8 9 ,6 9 ,6 3 8 ,7 9 3 8 ,8 2 2 1 5 ,1 5 2 1 5 ,4

У ж и н
К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 130 1 5 0 9 ,0 9 ,0 19,3 19 ,3 2 8 .8 2 8 , 8 3 2 6 , 6 3 2 6 , 6 2 7 5
И к р а  к а б а ч к о в а я 4 0 6 0 0 , 4 8 0 ,7 2 1 ,8 9 2 , 8 3 3 ,0 9 4 , 6 3 3 1 ,2 4 6 ,8 5 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 ,1 9 3 , 5 4 0 ,4 9 0 , 5 4 2 0 ,4 3 9 0  7 103 1 1 4 ,4 4 7

Ч а й  с с а х а р о м 150 2 0 0 0 , 0 4 5 0 , 0 6 0 , 0 1 5 0 , 0 2 7 ,4 9 9 , 9 9 3 0 4 0 7 4

Ф р у к т  я б л о к о / г р у ш а / б а н а н 140 1 4 0 0 ,5 6 0 , 5 6 0 ,5 6 0 , 5 6 1 3 ,7 2 1 3 ,7 2 6 1 ,6 6 1 ,6 9

И  т о г о  з а  у ж и н 5 0 5 6 0 0 9 ,3 5 1 2 ,7 2 2 1 ,7 2 2 ,6 9 5 9 ,8 1 5 0 ,1 9 5 5 2 ,4 5 8 9 ,4 4
И т о г о  з а  д е н ь 1 8 0 0 2 0 6 0 5 1 ,9 7 6 2 ,0 2 6 3 ,1 9 7 4 ,6 6 1 8 3 ,5 5 2 2 7 ,4 4 1 6 0 0 1 8 6 7 ,7 5



День 10-й
П р и е м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а  н а  п о р ц и ю Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь

№

р е ц е
п т у

р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы
1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л 1-3 г 3 - 7 л

В о д а  п и т ь е в а я  ( н а  в е с ь  д е н ь ) ,  3 0 0  м л

З а в т р а к
К а ш а  м а н н а я  с  м а с л о м 1 5 0 /3 2 0 0 / 5 3 , 3 9 4 , 5 2 3 ,0 5 4 , 0 7 2 2 , 9 3 3 0 , 5 7 1 3 2 ,7 5 177 4

Б а т о н 4 0 5 0 3 ,0 3 ,7 5 1 ,1 6 1 ,4 5 2 0 , 5 6 2 5 , 7 1 0 4 ,8 1 3 1 ,0 6 8 /1
М а с л о  с л и в о ч н о е од 5 0 , 0 2 4 0 , 0 4 2 , 1 9 3 ,6 5 0 , 0 3 9 0 , 0 6 5 2 5 , 8 4 3 3/1
Ч а й 150 2 0 0 0 0 0 0 0 , 0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 3 9 1
П е р с и к  в  с и р о п е 2 0 2 5 0 ,5 0 ,5 0,1 0,1 2 1 , 4 2 1 , 4 83 83

И т о г о  з а  з а в т р а к 3 4 6 4 6 0 6 ,4 1 8 ,3 1 6 ,4 9 ,1 7 4 3 ,6 5 6 ,4 4 3 4 7 ,1 4 4 3 ,0
В т о р о й  з а в т р а к Н а п и т о к  и з  п л о д о в  ш и п о в н и к а 1 5 0 1 8 0 0 ,51 0 ,6 1 0 ,2 0 ,2 5 1 5 ,5 6 1 8 ,6 7 6 5 , 8 3 7 9 ,0 3 9 8
И т о г о  з а  в т о р о й  
з а в т р а к

1 5 0 1 8 0 0 ,5 1 0 ,6 1 0 ,2 0 ,2 5 1 5 ,5 6 1 8 ,6 7 6 5 ,8 3 7 9 ,0

О б е д

Щ и  с  м я с о м  с о  с м е т а н о й 2 0 0 / 8 2 5 0 / 1 0 1 ,3 9 1 ,7 4 3 ,9 4 , 8 8 7 ,3 7 9 ,2 1 8 6 , 4 108 2 6
С у ф л е  р ы б н о е 65 7 0 1 7 ,1 6 1 8 ,4 8 4 , 1 6 4 , 4 8 2 , 3 4 2 , 5 2 1 1 5 ,2 5 124,1 1 19

Р и с  о т в а р н о й  р а с с ы п ч а т ы й 1 3 0 1 5 0 3 , 1 6 3 , 6 4 4 ,6 5 5 , 3 7 3 1 , 7 8 3 6 , 6 7 1 8 2 2 1 0 1 1/1
П о м и д о р  с в е ж и й 4 0 6 0 0 ,3 2 0 ,4 8 0 , 0 0 4 0 , 0 6 1,0 1,5 5 ,6 8 ,4 14
Н а п и т о к  л и м о н н ы й 150 2 0 0 0 ,1 5 0 ,2 0 0 1 5 ,2 3 2 0 ,3 6 2 , 5 5 8 3 ,4 2 4 2

Х л е б  р ж а н о й 4 5 5 0 2 ,3 4 2 , 6 0 ,5 4 0 ,6 1 9 ,0 9 2 1 ,2 1 9 6 1 0 6 ,6 7 8
И т о г о  з а  о б е д 6 3 8 7 9 0 2 4 ,5 2 2 7 ,1 4 1 3 ,2 5 1 5 ,3 9 7 6 ,8 1 9 1 ,4 1 5 4 2 ,7 6 6 4 0 ,5 8

П о л д н и к
Я й ц о  о т в а р н о е 4 0 4 5 5 ,0 8 5 ,1 6 4 ,6 5 ,1 8 0 ,2 8 0 ,3 2 6 3 ,0 7 0 , 8 8 10/1

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 ,1 9 3 , 5 4 0 ,4 9 0 , 5 4 2 0 , 4 3 2 2 , 7 103 1 1 4 ,4 4 7

М а с л о  с л и в о ч н о е *3J 5 0 , 0 2 4 0 ,0 4 2 ,1 9 3 ,6 5 0 , 0 3 9 0 , 0 6 5 2 5 , 8 4 3 3/1
Ч а й 1 5 0 2 0 0 0 0 0 0 0 , 0 7 5 0,1 0 ,7 5 1 3 9 1

И т о г о  з а  п о л д н и к 2 1 0 2 6 0 0 0 0 0 3 5 ,3 5 3 9 ,4 5 3 1 3 ,8 5 3 1 3 ,8 5

У ж и н
4 0 4 5 5 ,0 8 5 , 1 6 4 ,6 5 ,1 8 0 ,2 8 0 , 3 2 6 3 , 0 7 0 , 8 8 10/1

К р у п е н и к  г р е ч н е в ы й  с  м о л о к о м 150 2 0 0 6 ,21 6 ,21 5 ,2 8 5 ,2 8 2 7 , 9 2 7 , 9 184 184 61

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 5 5 0 3 ,8 4 5 ,7 6 1,73 2 , 5 9 2 5 , 7 6 3 8 , 6 4 1 3 7 ,1 4 2 0 5 ,7 1 101
Ч а й 1 5 0 2 0 0 0 ,0 4 5 0 ,0 6 0 ,0 1 5 0 , 0 2 7 ,4 9 9 , 9 9 3 0 4 0 7 4

Ф р у к т  я б л о к о / г р у ш а / б а н а н 1 4 0 140 0 ,5 6 0 , 5 6 0 , 5 6 0 , 5 6 1 3 ,7 2 1 3 ,7 2 6 1 ,6 6 1 ,6 9

И т о г о  з а  у ж и н 4 0 8 1 7 0 8 ,6 6 9 ,3 9 ,6 1 2 ,8 5 2 4 ,2 4 2 8 ,3 3 2 2 8 ,9 5 2 8 3 ,9 2
И т о г о  з а  д е н ь 1 7 5 2 1 8 7 5 4 4 ,6 5 5 0 ,2 6 3 6 ,9 5 4 5 ,5 6 1 9 5 ,5 6 2 3 4 ,3 1 5 0 0 ,4 9 1 7 6 0 ,3 5


