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ценность

Белки Жиры Углеводы № рецептуры

Д е н ь  1

Н едел я  1 В т о р о й  з а в тр а к

Сок фруктовый 100 г 46,00000 0,00050 0,00010 0,01010 0,1 7.031

И то го : 46,00000 0,00050 0,00010 0,01010 0,1

З а в тр а к

Каша геркулесовая молочная с маслом сливо> 157,37778 0,00439 0,00589 0,02146 0,15 7 .'8/4/2

Какао с молоком 180 гр 125,96444 0,00265 0,00272 0,02057 0,18 7 .1 4 /1 0 /1

Хлеб пшеничный с маслом 30/5 6,11722 0,00010 0,00029 0,00064 ,  . 0,045 7 .429 /3

И то го : 289,45944 0,00714 0,00890 0,04266 0,375

Ы

О б е д

Икра кабачковая 30 гр 34,49889 0,00057 0,00254 0,00266 0,03 7 .275 /2

Уха рыбацкая 0,150г 94,65222 0,00645 0,00323 0,00828 0,15 7 .30 /2 /3 - 1

Плов из отварного мяса говядины 150 гр. 208,02167 0,01180 0,00686 0,02214 0,15 7 .5 /8 /3

Напиток из шиповника 81,58278 0,00029 0,00000 0,01970 0,15 7.063

Хлеб ржаной 30 гр. 69,38333 0,00253 0,00046 0,01602 0,03 7 .002 /1

Хлеб пшеничный 15 гр. 49,40833 0,00163 0,00019 0,01072 0,015 7.144

Соль 0,00000 0,00000 0,00000 0,00000 0,003 7.044

И то го : 537,54722 0,02326 0,01329 0,07951 0,528

П о л д н и к

Кефир 150 г 59,73333 0,00299 0,00341 0,00437 0,15 7.075

Сгущеное молоко 20 гр 65,60000 0,00147 0,00174 0,01147 0,02 7.351

Запеканка творожная 130 гр 379,76389 0,01301 0,02673 0,01150 0,13 7.Н 039-1

И то го : 505,09722 0,01747 0,03188 0,02734 0,3

В с е го : 1377,69789 48,36444 54,17778 159,61222 1,303



№  рецеп туры

П рием  пищ и Блю до Э н е р ге ти 

ческ ая

цен н ость

Белк и Ж и ры У глеводы В ы ход  б лю д а

Д ень 2

Неделя 1 В т о р о й  з а в т р а к

Ф рук ты  100г 4 7 ,647 06 0 ,00040 0 ,0 003 7 0 ,01137 0,1 2020/89

И то го : 4 7 ,647 06 0 ,00040 0 ,0 003 7 0 ,01137 0,1

З а в тр а к

К аш а яч нева я  м олочная  со  сли воч н ы м  м асло 13 6 ,06588 0 ,00350 0,00511 0,01682 0 ,1 5 7.043

К оф ейны й на п и ток  с  м олок ом  180 гр 93,99571 0,00252 0 ,0 025 3 0 ,01273 0 ,1 8 7.13/10/1

Х леб  п ш еничны й  с  м аслом , сы ром  2 5 /4 /6  гр 10 8 ,79000 0 ,00348 0 ,0 051 3 0 ,01256 0 ,0 35 7.432

И то го : 3 4 6 ,61 294 0 ,00950 0 ,0 127 8 0 ,04455 0 ,3 35

О б е д

С ала т  из  белок а чан н ой  к апусты  и м орк ови  с  ра 19 ,62176 масло0м,00051 0 ,0 010 3 0 ,00275 0 ,0 3 7.055

С уп  с  к пецк ам и с  м ясом 9 4 ,660 00 0 ,00384 0,00411 0,00862 0 ,1 5 7.192

Ш н и ц е ль  из говядины 18 6 ,55353 0 ,01136 0 ,0 096 7 0 ,00888 0 ,0 6 7.234

Греча с  овощ ам и  120 гр. 138,23471 0 ,00348 0 ,0 045 3 0 ,02179 0,12 7.368-1

К ом пот из я год  з ам ор ож ен ны х 7 2 ,690 59 0,00011 0 ,00002 0 ,01713 0 ,1 5 7.493

Х леб  рж аной  30  гр. 5 4 ,300 00 0 ,00198 0 ,0 003 6 0 ,01254 0 ,0 3 7.002/1

Х леб  п ш еничны й  15 гр. 3 4 ,650 00 0 ,00114 0 ,0 001 4 0,00752 0 ,0 15 7.144

С оль 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 03 7.044

И то го : 6 0 0 ,71 059 0 ,02243 0 ,0 198 5 0 ,07923 0 ,5 58

П о л д н и к

Я йцо отварн ое 3 6 ,941 18 0,00282 0 ,0 023 8 0 ,00016 0,02 4.1/6

Чай с  сахаром 3 9 ,906 47 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00954 0 ,1 5 7.032

П ирож ок  с  к ап устой  .. 15 3 ,84353 0 ,00424 0 ,00532 0,01922 0 ,0 6 7.206с/1

И то го : 2 3 0 ,69 118 0 ,00706 0,00771 0,02892 0 ,2 3

В с е го : 12 29 ,9 600 0 39 ,395 29 4 0 ,710 00 164 ,06235 1,223



№  рецеп туры

П рием  пищ и Блю до Э н е р ге ти 

ческ ая

цен н ость

Белк и Ж и ры У глеводы В ы ход  б лю д а

Неделя 1 Д ень 3

В т о р о й  з а в т р а к

С ок  ф рук товы й  100 г 5 4 ,117 65 0 ,00059 0 ,00012 0 ,01188 0,1 7.031

И то го : 5 4 ,117 65 0 ,00059 0 ,00012 0 ,01188 0,1

З а в тр а к

К аш а п ш ени чна я  м оло чна я  с  м аслом 13 8 ,37000 0 ,00426 0 ,0 047 0 0 ,01738 0 ,1 5 7.127

Чай с  ли м он о м  180 гр. 5 6 ,212 35 0 ,00004 0 ,0 000 0 0 ,01329 0 ,1 8 2021/29/10

Х леб  п ш еничны й  с  м аслом  30 /5 6 ,4 770 6 0,00011 0,00031 0 ,00067 0 ,0 45 7.429/3

И то го : 201,05941 0,00441 0 ,00502 0 ,03135 0 ,3 45

О б е д

Р ассольн ик  "Л енинград ск ий " с  м ясом  со  смета 9 9 ,905 29 0,00381 0 ,0 041 8 0 ,00998 0 ,1 5 7.037с

П ечень п о -строгановск и  70  гр. 18 3 ,41824 0 ,01333 0 ,0 115 9 0,00192 0 ,0 7 7.9/8/4

М а к арон ны е и з делия  отварн ы е  110 гр. 17 0 ,28000 0,00431 0 ,0 025 6 0,03001 0,11 7.151-6

К ом пот из че р н о сли ва  и из юм а 7 4 ,777 06 0 ,00026 0 ,0 000 0 0,01822 0 ,1 5 7.072

Х леб  рж аной  30  гр. 5 4 ,300 00 0 ,00198 0 ,0 003 6 0 ,01254 0 ,0 3 7.002/1

Х леб  п ш еничны й  15 гр. 3 4 ,650 00 0 ,00114 0 ,0 001 4 0,00752 0 ,0 15 7.144

С оль 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 03 7.044

И то го : 6 1 7 ,33 059 0 ,02483 0 ,0 188 3 0 ,08018 0 ,5 28

П о л д н и к

С неж ок  150 г 124,30471 0 ,00389 0 ,0 047 9 0,01632 0 ,1 5 7.082

Д ж ем  15 г 4 1 ,776 47 0 ,00006 0 ,0 000 0 0 ,01095 0 ,0 15 7.1/1/9

З апек анк а  м орк овная  130 гр. 13 5 ,91353 0 ,00309 0 ,0 039 9 0 ,02576 0 ,1 3 7.38/3/1

И то го : 301,99471 0 ,00705 0 ,0 087 8 0 ,05303 0 ,2 95

В с е го : 11 77 ,1 027 6 36 ,872 35 32 ,748 82 176 ,43647 1,268



№  рецеп туры

П рием  пищ и Блю до Э н е р ге ти 

ческ ая

цен н ость

Белк и Ж и ры У глеводы В ы ход  б лю д а

Неделя 1 Д ень 4

В т о р о й  з а в т р а к

Ф рук ты  100г 4 5 ,000 00 0 ,00038 0 ,0 003 5 0 ,01074 0,1 2020/89

И то го : 4 5 ,000 00 0 ,00038 0 ,0 003 5 0 ,01074 0,1

З а в тр а к

К аш а м анн ая  вяз к ая м оло чна я  со сливоч ны м 13 5 ,41947 0 ,00393 0 ,0 038 7 0 ,01935 0 ,1 5 7.066/1

К оф ейны й на п и ток  с  м олок ом  180 гр 93,99571 0,00252 0 ,0 025 3 0 ,01273 0 ,1 8 7.13/10/1

Х леб  п ш еничны й  с  м аслом , сы ром  2 5 /4 /6  гр 10 8 ,79000 0 ,00348 0 ,0 051 3 0 ,01256 0 ,0 35 7.432

И то го : 3 3 2 ,15 947 0,00951 0,01111 0 ,04478 0 ,3 35

О б е д

С ала т  из  отварн ой  свек лы  с  чеснок ом  30г 2 1 ,662 63 0 ,00045 0,00091 0 ,00337 0 ,0 3 7.143/4

С уп -лап ш а . 8 4 ,329 47 0 ,00158 0 ,0 026 9 0 ,01216 0 ,1 5 7.20/2/5

Р агу  из  ово щ ей  130г 9 6 ,182 63 0 ,00204 0 ,0 032 8 0 ,01413 0 ,1 3 7.18/3/2

Биточк и из куры 9 3 ,663 68 0 ,01125 0 ,0 025 6 0 ,00456 0 ,0 6 7.019

К ом пот из к ураги 6 2 ,750 00 0 ,00044 0 ,0 000 0 0 ,01539 0 ,1 5 7.110

Х леб  рж аной  30  гр. 5 4 ,300 00 0 ,00198 0 ,0 003 6 0 ,01254 0 ,0 3 7.002/1

Х леб  п ш еничны й  15 гр. 3 4 ,650 00 0 ,00114 0 ,0 001 4 0,00752 0 ,0 15 7.144

С оль 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 03 7.044

И то го : 44 7 ,53 842 0 ,01888 0 ,0 099 3 0 ,06966 0 ,5 68

П о л д н и к

М олок о 150 г 8 8 ,344 74 0,00411 0 ,0 043 9 0 ,00667 0 ,1 5 7.381

Л ак ом к а. П есочное  п еченье с  творогом 3 5 9 ,32 105 0 ,00834 0 ,0 141 3 0 ,04173 0 ,0 68 7.34

И то го : 4 4 7 ,66 579 0 ,01244 0 ,0 185 3 0 ,04840 0 ,2 18

В с е го : 12 78 ,6 368 9 41,21211 39,92211 173,58632 1,221



№  рецеп туры

П рием  пищ и Блю до Э н е р ге ти 

ческ ая

цен н ость

Белк и Ж и ры У глеводы В ы ход  б лю д а

Неделя 1 Д ень 5

В т о р о й  з а в т р а к

Ф рук ты  100г 8 9 ,000 00 0,00141 0 ,0 000 9 0 ,01984 0,1 2020/89

И то го : 8 9 ,000 00 0,00141 0 ,0 000 9 0 ,01984 0,1

З а в тр а к

К аш а рисовая  м олочная  с  м аслом  сли воч н ы м 14 4 ,76700 0 ,00357 0,00481 0 ,01956 0 ,1 5 4.7/4

Н апиток  "В алетек " 1 ,20000 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00028 0 ,1 5 7.343/1

Х леб  п ш еничны й  с  м аслом  30 /5 11 ,01100 0 ,00018 0 ,0 005 3 0 ,00115 0 ,0 45 7.429/3

И то го : 15 6 ,97800 0 ,00376 0 ,0 053 3 0 ,02098 0 ,3 45

О б е д

Б орщ  с  м ясом  со см етаной 7 1 ,926 00 0 ,00280 0 ,0 044 3 0 ,00644 0 ,1 5 7.254

Р ы ба с  овощ ам и  в ом ле те  150 гр. 2 7 0 ,25 800 0,02431 0 ,0 149 5 0 ,00386 0 ,1 5 7.н016/2

К ом пот из ч е рн о слива 6 7 ,260 00 0 ,00020 0 ,0 000 0 0 ,01627 0 ,1 5 7.028

Х леб  рж аной  30  гр. 5 4 ,300 00 0 ,00198 0 ,0 003 6 0 ,01254 0 ,0 3 7.002/1

Х леб  п ш еничны й  15 гр. 3 4 ,650 00 0 ,00114 0 ,0 001 4 0,00752 0 ,0 15 7.144

С оль 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 03 7.044

И то го : 4 9 8 ,39 400 0 ,03043 0 ,0 198 8 0 ,04663 0 ,4 98

П о л д н и к

З елен ы й  горош ек 10 ,24000 0 ,00075 0 ,0 000 5 0,00151 0 ,0 3 7.017

К артоф ель  отварн ой  120 гр 11 9 ,24000 0 ,00229 0 ,0 026 0 0 ,01995 0,12 7.63с/1

Чай с  сахаром 3 9 ,795 00 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00954 0 ,1 5 7.032

К ондитерск ое  из делие  20  гр 5 8 ,600 00 0 ,00008 0 ,0 000 0 0,01532 0,02

И то го : 2 2 7 ,87 500 0,00312 0 ,0 026 5 0,04632 0,32

В с е го : 9 8 1 ,26 430 38 ,708 00 2 7 ,946 00 133 ,76700 1,263

В с е го : 10 24 ,1 654 2 34 ,38417 32 ,160 00 131 ,66500 0 ,4 45



№  рецеп туры

П рием  пищ и Блю до Э н е р ге ти 

ческ ая

цен н ость

Белк и Ж и ры У глеводы В ы ход  б лю д а

Неделя 2 Д ень 6

В т о р о й  з а в т р а к

С ок  ф рук товы й  100 г 4 6 ,000 00 0 ,00050 0 ,0 001 0 0 ,01010 0,1 7.031

И то го : 4 6 ,000 00 0 ,00050 0 ,0 001 0 0 ,01010 0,1

З а в тр а к

К аш а п ш енная  м олочная  с  м аслом 12 7 ,16000 0 ,00374 0 ,0 041 4 0 ,01615 0 ,1 5 7.174

К оф ейны й на п и ток  с  м олок ом  180 гр 93,99571 0,00252 0 ,0 025 3 0 ,01273 0 ,1 8 7.13/10/1

Х леб  п ш еничны й  с  м аслом  30 /5 6 ,11722 0 ,00010 0 ,0 002 9 0 ,00064 0 ,0 45 7.429/3

И то го : 2 1 9 ,33 556 0 ,00563 0 ,0 061 9 0 ,03077 0 ,3 45

О б е д

К ук уруза к он серви рова н н а я 13 ,06667 0,00031 0 ,0 000 6 0 ,00249 0 ,0 3 7.375

С уп  герк улесовы й  с  м ясом 9 9 ,135 00 0 ,00440 0 ,0 041 9 0 ,00988 0 ,1 5 7.55с-2

З апек анк а  к ап устная с  говядиной 2 7 9 ,76 778 0 ,01417 0 ,01692 0 ,01309 0 ,1 8 7.250

С оус  см етан н ы й  20  гр 2 1 ,040 00 0 ,00024 0 ,00162 0 ,00079 0,02 7.6/11/2

К ом пот из я год  з ам ор ож ен ны х 3 8 ,728 33 0 ,00007 0,00001 0,00912 0 ,1 5 7.493

Х леб  рж аной  30  гр. 5 4 ,300 00 0 ,00198 0 ,0 003 6 0 ,01254 0 ,0 3 7.002/1

Х леб  п ш еничны й  15 гр. 3 4 ,650 00 0 ,00114 0 ,0 001 4 0,00752 0 ,0 15 7.144

С оль 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 03 7.044

И то го : 5 4 0 ,68 778 0 ,02230 0 ,0 233 0 0,05542 0 ,5 78

П о л д н и к

К еф ир 150 г 8 3 ,875 56 0 ,00419 0 ,0 047 9 0 ,00614 0 ,1 5 7.075

Д ж ем  15 г 41 ,81111 0 ,00006 0 ,0 000 0 0 ,01095 0 ,0 15 7.1/1/9

С ы рник и  из творога . 258,42111 0 ,01230 0 ,0 153 5 0 ,01090 0,12 7.н077

И то го : 3 8 4 ,10 778 0 ,01656 0 ,0 201 4 0 ,02798 0 ,2 85

В с е го : 11 95 ,0 808 3 44 ,98722 4 9 ,723 89 124,27222 1,308



№  рецеп туры

П рием  пищ и Блю до Э н е р ге ти 

ческ ая

цен н ость

Белк и Ж и ры У глеводы В ы ход  б лю д а

Неделя 2 Д ень 7

В т о р о й  з а в т р а к

Ф рук ты  100г 8 9 ,000 00 0,00141 0 ,0 000 9 0 ,01984 0,1 2020/89

И то го : 8 9 ,000 00 0,00141 0 ,0 000 9 0 ,01984 0,1

З а в тр а к

К аш а м олочная  а ссо рти  (пш енично-к ук уруз ная 13 1 ,02294 0 ,00288 0 ,0 034 5 0 ,01946 0 ,1 5 7.19/4/2

Чай с  ли м он о м  180 гр 3 5 ,565 88 0 ,00004 0 ,0 000 0 0 ,00837 0 ,1 8 2021/29/10

Х леб  п ш еничны й  с  м аслом , сы ром  2 5 /4 /6  гр 10 8 ,79000 0 ,00348 0 ,0 051 3 0 ,01256 0 ,0 35 7.432

И то го : 27 5 ,37 882 0 ,00640 0 ,0 085 9 0 ,04039 0 ,3 35

О б е д

С ала т  из  свек п ы  с  че рн о сливо м 6 3 ,561 18 0 ,00088 0 ,0 013 6 0 ,01245 0 ,0 45 7.239

С уп  к рестьянск ий  с  м ясом  со см етаной 9 6 ,585 29 0,00372 0,00461 0 ,00836 0 ,1 5 7.274/7

А з у  150г 194 ,31882 0,01031 0 ,0 102 5 0 ,01124 0 ,1 5 7.152/6

К ом пот из к ураги и из юм а 6 6 ,770 00 0 ,00030 0 ,0 000 0 0 ,01633 0 ,1 5 7.138

Х леб  рж аной  30  гр. 5 4 ,300 00 0 ,00198 0 ,0 003 6 0 ,01254 0 ,0 3 7.002/1

Х леб  п ш еничны й  15 гр 3 4 ,650 00 0 ,00114 0 ,0 001 4 0,00752 0 ,0 15 7.049

С о ль  2 гр 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00000 0,002 7.044/2

И то го : 5 1 0 ,18 529 0 ,01833 0,01671 0 ,06843 0,542

П о л д н и к

М олок о 150 г 6 6 ,635 29 0 ,00310 0,00331 0 ,00503 0 ,1 5 7.381

Булочк а Ягодк а 19 8 ,91176 0 ,00420 0,00521 0 ,02970 0 ,0 5 7.12/12/р

И то го : 2 6 5 ,54 706 0 ,00729 0 ,0 085 3 0 ,03473 0,2

В с е го : 11 42 ,4 423 5 33 ,42882 3 3 ,916 47 163 ,38176 1,177



№  рецеп туры

П рием  пищ и Блю до Э н е р ге ти 

ческ ая

цен н ость

Белк и Ж и ры У глеводы В ы ход  б лю д а

Неделя 2 Д ень 8

В т о р о й  з а в т р а к

С ок  ф рук товы й  100 г 4 6 ,000 00 0 ,00050 0 ,0 001 0 0 ,01010 0,1 7.031

И то го : 4 6 ,000 00 0 ,00050 0 ,0 001 0 0 ,01010 0,1

З а в тр а к

К аш а м олочная  а ссо рти  (рис, пш ено) с  маслом 14 2 ,30923 50 г  0,00371 0 ,0 048 3 0 ,01815 0 ,1 5 7.16/4/2

К оф ейны й на п и ток  с  м олок ом  180 гр 72,60231 0 ,00157 0 ,00152 0 ,01118 0 ,1 8 7.13/10/1

Х леб  п ш еничны й  с  м аслом  30 /5 8 ,4 700 0 0 ,00014 0,00041 0 ,00088 0 ,0 45 7.429/3

И то го : 2 2 3 ,38 154 0,00542 0 ,0 067 5 0,03021 0 ,3 75

О б е д

К нели м ясн ы е паровы е 16 8 ,22615 0 ,01440 0 ,0 069 5 0 ,00825 0 ,0 6 4.27/8

С оус  м олочны й  с  овощ ам и 2 0 ,309 23 0,00041 0 ,0 013 7 0 ,00166 0,02 4.4/11

С век ольн и к  с  м ясом  со см етаной 12 0 ,30538 0 ,00495 0,00611 0 ,00997 0 ,1 5 7.102

К артоф ельное  пю ре. 11 3 ,48000 0 ,00237 0,00301 0 ,01754 0,12 7.64с/5

К ом пот из к ураги 11 6 ,75000 0 ,00157 0 ,0 000 0 0 ,02923 0 ,1 5 7.110

Х леб  п ш еничны й  15 гр. 3 4 ,650 00 0 ,00114 0 ,0 001 4 0,00752 0 ,0 15 7.144

С оль 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 03 7.044

И то го : 5 7 3 ,72 077 0 ,02484 0 ,0 175 8 0 ,07417 0 ,5 18

П о л д н и к

К апуста в ом лете . 13 6 ,09077 0 ,00770 0 ,0 076 7 0 ,00668 0 ,1 5 7.046с

Чай с  м олок ом . 5 1 ,877 69 0,00101 0 ,0 010 8 0,00891 0 ,1 5 7.079

Х леб  рж аной  30  гр. 5 4 ,300 00 0 ,00198 0 ,0 003 6 0 ,01254 0 ,0 3 7.002/1

И то го : 3 3 3 ,86 846 0 ,01277 0 ,0 101 5 0 ,04349 0 ,3 5

В с е го : 11 78 ,7 095 4 43 ,533 85 3 4 ,581 54 157,96692 1,343



№  рецеп туры

П рием  пищ и Блю до Э н е р ге ти 

ческ ая

цен н ость

Белк и Ж и ры У глеводы В ы ход  б лю д а

Неделя 2 Д ень 9

В т о р о й  з а в т р а к

Ф рук ты  100г 11 8 ,66667 0 ,00188 0 ,00012 0 ,02645 0,1 2020/89

И то го : 11 8 ,66667 0 ,00188 0 ,00012 0 ,02645 0,1

З а в тр а к

К аш а греч невая  м оло чна я  со сли воч н ы м  масл 16 0 ,50267 0,00511 0 ,0 057 8 0 ,02166 0 ,1 5 7.н080-1

К ак ао с  м олок ом  180 гр 12 9 ,42667 0 ,00285 0 ,0 028 6 0 ,02083 0 ,1 8 7.14/10/1

Х леб  п ш еничны й  с  м аслом , сы ром  2 5 /4 /6  гр 11 9 ,58467 0 ,00428 0 ,0 059 5 0 ,01256 0 ,0 35 7.432

И то го : 4 0 9 ,51 400 0 ,01224 0 ,0 146 0 0 ,05505 0 ,3 65

О б е д

С ала т  из  м орк ови с  р а сти те льн ы м  м аслом 2 1 ,464 00 0 ,00039 0 ,0 010 3 0 ,00339 0 ,0 3 4.27/8

С уп  овощ ной  на вегетариан ск ом  б ульон е  со  с 1 5 4 ,331 33 0 ,00099 0 ,0 027 3 0 ,00578 0 ,1 5 7.043с-2

Г уляш  из м яса к уры 70  г . 3 2 7 ,65 067 0 ,02196 0 ,0 217 6 0,00281 0 ,0 7 7.н190-4с

Р ис п рип ущ ен н ы й  с  овощ ам и 12 5 ,58600 0 ,00227 0,00441 0 ,01800 0,1 7.179

К ом пот из сухоф рук тов и ш ип овник а  150 гр, 6 4 ,402 00 0 ,00037 0 ,0 000 0 0 ,01568 0 ,1 5 7.7/10/2

Х леб  рж аной  30  гр. 9 1 ,706 67 0 ,00334 0,00061 0 ,02118 0 ,0 3 7.002/1

Х леб  п ш еничны й  15 гр. 11 7 ,81000 0 ,00388 0 ,0 004 6 0 ,02555 0 ,0 15 7.144

С оль 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 03 7.044

И то го : 8 0 2 ,95 067 0,03321 0 ,0 310 0 0 ,09238 0 ,5 48

П о л д н и к

С неж ок  150 г. 11 8 ,80067 0,00372 0 ,0 045 8 0 ,01560 0 ,1 35 7.082-3

П ирож к и п ечен ы е из д рож ж евого  те ста  с  твор< 2 9 5 ,90 600 0 ,01038 0 ,0 127 9 0,02772 0 ,0 8 7.10/12/1

И то го : 4 1 4 ,70 667 0 ,01410 0 ,0 173 7 0,04332 0 ,2 15

В с е го : 17 48 ,6 922 7 61 ,422 67 6 3 ,078 67 21 7 ,20 267 1,228



№  рецеп туры

П рием  пищ и Б л ю д о Э н е р ге ти 

ческ ая

цен н ость

Белк и Ж и ры У глеводы В ы ход  б лю д а

Неделя 2 Д ень 10

В т о р о й  з а в т р а к

С ок  ф рук товы й  100 г 4 6 ,000 00 0 ,00050 0 ,0 001 0 0 ,01010 0,1 7.031

И то го : 4 6 ,000 00 0 ,00050 0 ,0 001 0 0 ,01010 0,1

З а в тр а к

О м лет з ап еченны й  или п аровой  130 гр 16 2 ,96500 0 ,00917 0 ,0 112 5 0 ,00203 0 ,1 3 2021/2/7

К исель В алетек 5 2 ,500 00 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,01193 0 ,1 5 7.343/2

Х леб  п ш еничны й  с  м аслом  30 /5 7 ,8 650 0 0 ,00013 0 ,0 003 8 0,00082 0 ,0 45 7.429/3

И то го : 2 2 3 ,33 000 0 ,00930 0 ,0 116 3 0 ,01477 0 ,3 25

О б е д

С уп  гороховы й  с  м ясом 10 5 ,63143 0 ,00589 0 ,0 037 0 0 ,01056 0 ,1 5 7.н086

Биточк и ры бны е 13 2 ,67857 0 ,01057 0 ,00402 0 ,00660 0 ,0 5 7.н355

М а к арон ны е и з делия  отварн ы е  110 гр. 170,18571 0,00432 0 ,0 025 6 0,03001 0,11 7.н151-6

К ом пот из че р н о сли ва  и из юм а 7 8 ,381 43 0 ,00028 0 ,0 000 0 0,01912 0 ,1 5 7.072

Х леб  рж аной  30  гр. 5 4 ,300 00 0 ,00198 0 ,0 003 6 0 ,01254 0 ,0 3 7.002/1

С оль 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00000 0 ,0 03 7.044

И то го : 5 4 1 ,17 714 0 ,02304 0 ,0 106 4 0 ,07883 0 ,4 93

П о л д н и к

О вощ и в м олок е  (ясли  100г,сад  150г) 5 2 ,315 00 0,00181 0 ,0 022 7 0 ,00548 0,1 7.272

Чай с  сахаром 3 9 ,795 00 0 ,00000 0 ,0 000 0 0 ,00954 0 ,1 5 7.032

Х леб  п ш еничны й  15 гр. 3 4 ,650 00 0 ,00114 0 ,0 001 4 0,00752 0 ,0 15 7.144

И то го : 12 6 ,76000 0 ,00295 0,00241 0 ,02253 0 ,2 65

В с е го : 939,00371 35 ,788 57 2 4 ,781 43 126 ,22929 1,183

В с е го : 10 31 ,9 260 0 37 ,07867 27 ,382 00 143 ,85667 0 ,4 25
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