


 
 

 

 

№ 

рец 

Прием пищи,  

наименование блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетич

еская 

ценность 

(ккал) 

Витамины 

 (мг)  

Минеральные вещества   (мг) 

Б Ж У В1 В2 C Cа Р Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

1 день       (понедельник) 

Завтрак 

181 Каша манная молочная  

с маслом сливочным 

210 5,83 10,23 30,91 239,59 0,04 0,15 1,27 120,85 53,9

3 

8,11 0,44 

378 Чай с молоком и с сахаром 150/50/15 1,52 1,35 15,9 81 0,01 0,07 0,33 64,05 - - 0,32 

1 Бутерброд с маслом 

сливочным  

40/5 2,44 7,73 14,89 136 0,034 0,021 - 8,4 22,5 4,2 0,35 

                              Итого:  420 9,79 19,31 61,7 456,59 0,084 0,241 1,6 193,30 76,43 12,31 1,11 

                                                                                                                                    Обед  

54 Салат из свеклы с яблоком 60 - 0,22 0,40 3,74 - - 0,23 0,61 ,05 1,14 0,10 

102  Суп картофельный с 

бобовыми на мясном 

бульоне  

200 0,88 0,84 2,65 18,92 0,04 0,01 0,93 6,83 14,10 5,69 0,33 

125 Картофель отварной 120 2,68 3,94 21,04 125,49 0,14 0,09 19,20 13,38 72,89 26,81 1,06 

246 Гуляш 80 11,64 13,43 2,3 176,8 0,02 0,08 0,74 17,44 123,3 17,62 2,45 

349 Компот из сухофруктов 

с витамином «С» 

200 0,13 

 

0,02 6,40 26,56 - - 0,15 6,50 

 

4,69 3,49 0,14 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,6 0,056 - 9,20 34,8 13,2 0,44 

 Итого: 700 18,49 18,45 

 

52,11 445,03 0,80 0,236 21,25 53,96 250,3 67,95 4,52 

Полдник 

424 Булочка домашняя 70 3,87 3,98 21,80 138,67 0,56 0,04 - 10,98 37,53 13,92 0,69 

389 Сок яблочный 200 0,2 0,04 3,96 17,32 0,004 0,004 0,8 2,8 2,8 1,6 0,56 

338 Фрукт (банан) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 0,04 0,05 10,0 8,0 28,0 42,0 0,6 

 Итого: 370 5,57 4,52 46,76 251,99 0,604 0,094 10,80 21,78 68,33 57,52 1,85 

 Итого за день: 1340 33,85 42,28 160,57 1153,61 1,488 0,571 33,65 269,04 395,1 137,8 7,48 

 



 
 

 

 

 

2 день       (вторник) 

Завтрак 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

173 Каша пшенная молочная  

с маслом сливочным 

200/10 8,25 10,56 42,31 297,82 0,13 0,16 0,92 140,09 211,24 42,32 2,23 

379 Кофейный напиток с 

молоком 

200 3,6 2,67 29,2 155,2 0,03 - 1,47 158,67 132,0 29,33 2,4 

3 Бутерброд с  сыром 40/7 5,8 8,3 14,83 157,0 0,04 0,07 0,11 139,2 96,0 9,45 0,49 

 Итого: 457 17,65 21,53 86,34 610,02 0,20 0,23 2,50 438,77 439,24 81,10 5,12 

Обед  

35 Картофель с луком 60 0,91 

 

3,06 8,25 64,20 0,05 0,03 2,20 10,07 15,79 7,16 0,33 

83 Борщ с картофелем на 

мясном бульоне со сметаной 

200 1,62 4,01 10,75 93,6 0,06 0,05 7,34 33,58 52,64 23,86 1,1 

303 Каша ячневая 130 2,81 3,66 18,04 116,35 0,05 0,02 - 23,24 96,40 13,86 0,51 

279 Тефтели 80 5,69 6,36 7,45 109,82 0,04 0,05 52,36 20,33 64,27 13,33 0,63 

331 Соус сметанный с томатом 30 0,53 1,50 2,11 24,03 0,01 0,01 0,40 8,77 8,81 2,94 0,12 

359 Кисель плодово-ягодный  

с витамином «С» 

200 0,43 0,12 38,62 157,60 0,01 0,01 0,67 3,10 2,78 0,73 0,25 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,6 0,056 - 9,20 34,8 13,2 0,44 

 Итого: 740 15,15 19,11 104,54 659,12 0,82 0,226 62,97 108,29 275,49 75,08 3,38 

Полдник 

171 Каша гречневая рассыпчатая  100 5,53 5,97 24,91 175 0,13 0,07 - 16,49 131,47 87,83 2,96 

229 Рыба тушеная с овощами 50/30 7,80 3,96 3,04 84 0,04 0,04 2,98 31,26 129,75 38,82 0,68 

377 Чай с лимоном и сахаром 200 0,53 - 9,87 41,6 - - 2,13 15,33 23,2 12,27 2,13 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,6 0,056 - 9,20 34,8 13,2 0,44 

338 Фрукт  (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47 0,03 0,02 10,0 16,0 11,0 9,0 2,20 

 Итого: 520 17,42 10,73 66,94 441,12 0,80 0,186 15,11 88,28 330,22 161,12 8,41 

 Итого за день: 1717 50,22 51,37 257,82 1710,26 1,82 0,642 80,58 635,34 1044,95 317,30 16,91 

 



 
 

 

 

3 день       (среда) 

Завтрак 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

174 Каша кукурузная молочная  

с маслом сливочным 

200/10 7,28 

 

10,6 48,47 318,82 0,08 0,15 0,92 132,17 146,63 30,17 1,60 

381 Цикорий с молоком 200 3,17 2,68 15,95 100,60 0,04 0,16 1,30 125,78 90,0 14,0 0,13 

2 Бутерброд с  джемом 40/7 2,05 3,31 23,78 133,31 0,03 0,16 0,08 8,55 19,48 4,78 0,51 

 Итого: 457 12,50 16,59 88,20 552,73 0,15 0,47 2,30 266,50 256,11 48,95 2,24 

Обед  
59 Морковь с яблоком 100 0,86 5,22 7,87 81,9 0,05 - 6,95 21,19 33,98 24,0 1,32 

103 Суп картофельный с 

макаронными изделиями на 

мясном бульоне со сметаной 

200 2,15 2,27 13,96 94,60 0,09 0,05 6,6 23,36 24,06 21,82 0,9 

291 Плов из курицы 80 7,21 3,58 14,58 119,47 0,06 0,06 2,40 14,44 75,73 21,57 0,75 

349 Компот из сухофруктов 

с витамином «С» 

200 0,13 0,02 6,4 26,56 - - 0,15 6,50 4,69 3,49 0,14 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,6 0,056 - 9,20 34,80 13,20 0,44 

 Итого: 620 13,51 11,49 62,13 416,05 0,80 0,442 16,10 74,69 173,26 84,08 3,55 

Полдник 
399 Блинчики со сгущенкой 120/15 5,52 3,71 40,47 221 0,12 0,11 0,10 83,50 106,74 25,37 1,11 

386 Снежок 200 5,8 5,0 8,4 102,0 0,04 0,26 0,6 248,0 184,0 28,0 0,2 

338 Фрукт (банан) 100 1,51 0,51 21,0 94,51 0,04 - 10,0 8,0 28,0 42,0 0,6 

 Итого: 435 12,83 9,22 69,87 417,51 0,20 0,37 10,70 339,50 318,74 95,37 1,90 

 Итого за день: 1512 38,84 37,30 220,20 1386,29 1,15 1,282 29,10 680,69 748,11 228,40 7,69 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

4 день       (четверг) 

Завтрак 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

173 Каша пшеничная молочная  

с маслом сливочным 

200/10 8,64 11,06 44,32 312 0,14 0,17 0,96 146,77 221,3 44,33 2,34 

382 Какао  с молоком 200 4,08 3,54 17,58 118,3 0,06 0,19 1,59 152,22 124,56 21,34 0,48 

1 Бутерброд с маслом 

сливочным  

40/5 2,44 7,73 14,89 136 0,034 0,021 - 8,4 22,5 4,2 0,35 

 Итого: 455 15,16 22,33 76,79 566,30 0,234 0,381 2,55 307,39 368,36 69,87 3,17 

Обед  

53 Свекла с зеленым горошком 60 0,99 2,47 4,38 43,74 0,03 0,02 4,11 17,0 24,97 11,04 0,78 

96 Рассольник «Ленинградский»  

на мясном бульоне  со 

сметаной 

200 1,61 4,07 9,58 85,8 0,07 0,05 6,7 23,32 45,38 19,34 0,74 

125 Картофель отварной 120 2,31 4,53 15,99 120 0,13 0,08 16,48 15,61 63,76 23,22 0,94 

287 Ленивые голубцы 80 4,97 4,17 8,33 90,63 0,03 0,05 6,86 26,55 62,95 16,15 0,57 

359 Кисель плодово-ягодный  

с витамином «С» 

200 0,43 0,12 38,62 157,6 0,006 0,012 4,44 2,66 18,5 4,86 0,25 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,6 0,056 - 9,20 34,8 13,2 0,44 

 Итого: 628 13,47 15,76 96,22 591,29 0,866 0,268 38,59 94,34 250,36 87,81 3,72 

Полдник 

192 Котлета манная с повидлом 150/15 4,31 6,69 57,75 304,61 0,04 0,02 0,19 24,66 39,39 12,69 1,08 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,0 60,0 - - 0,03 11,1 2,8 1,4 0,28 

338 Фрукт  (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47 0,03 0,02 10,0 16,0 11,0 9,0 2,2 

 Итого: 465 4,78 7,11 82,55 411,61 0,07 0,04 10,22 51,76 53,19 23,09 3,56 

 Итого за день: 1558,45 33,41 45,20 255,56 1569,20 1,17 0,689 51,36 453,49 671,91 180,77 10,45 

 

 



 
 

 

 

 

 

5 день       (пятница) 

Завтрак 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

174 Каша рисовая молочная  

с маслом сливочным 

200/10 5,45 9,86 39,05 267,27 0,05 0,14 0,87 118,79 143,13 33,15 0,55 

379 Кофейный напиток с 

молоком 

200 3,6 2,67 29,2 155,2 0,03 - 1,47 158,67 132 29,33 2,4 

3 Бутерброд с  сыром 40/7 5,8 8,3 14,83 157,0 0,04 0,04 0,11 139,2 96,0 9,45 0,49 

 Итого: 457 14,85 20,83 83,08 579,47 0,12 0,18 2,45 416,66 371,13 71,93 3,44 

Обед  

42 Картофель с соленым 

огурцом 

60 0,82 4,76 5,11 66,54 0,03 0,03 4,31 14,86 23,54 11,67 0,42 

91 Щи на мясном бульоне со 

сметаной 

200 1,22 

 

3,88 3,20 56,0 0,02 0,02 8,36 40,94 28,3 13,88 0,52 

265 Каша гречневая рассыпчатая 

с мясом 

130 14,29 14,64 22,55 279,06 0,05 0,10 1,11 12,33 173,45 34,05 2,30 

349 Компот из сухофруктов 

с витамином «С» 

200 0,13 0,02 6,4 26,56 - - 0,15 6,50 4,69 3,49 0,14 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,6 0,056 - 9,2 34,8 13,2 0,44 

 Итого: 630 19,62 23,70 56,58 521,68 0,70 0,206 13,93 83,83 264,78 76,29 3,82 

Полдник 

406 Пироги с картофелем 80 4,82 6,08 29,58 192,0 0,09 0,07 0,82 18,06 58,97 21,94 1,05 

388 Отвар шиповника 200 0,68 0,28 20,76 88,2 0,01 0,06 100,0 20,74 3,44 2,44 0,63 

338 Фрукт (банан) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 0,04 0,05 10,0 8,0 28,0 42,0 0,60 

 Итого: 380 7 6,86 71,34 376,20 0,14 0,18 110,82 46,80 90,41 66,38 2,28 

 Итого за день: 1467 41,47 51,39 211,0 1477,35 0,96 0,566 127,20 547,29 726,32 214,60 9,54 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

6 день       (понедельник) 

 

Завтрак 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

171 Каша гречневая  

с маслом сливочным 

200/10 11,62 12,53 52,32 367,5 0,27 0,16 - 34,64 276,08 184,43 6,21 

378 Чай с молоком и с сахаром 200 0,07 0,02 15,0 60,0 - - 0,03 11,1 2,8 1,4 0,28 

1 Бутерброд с маслом 

сливочным  

40/5 2,44 7,73 14,89 136,0 0,034 0,021 - 8,4 22,5 4,2 0,35 

 Итого: 455 14,13 20,28 82,21 563,50 0,304 0,181 0,03 54,14 301,38 190,03 6,84 

Обед  

62 Морковь с сахаром 100 1,23 0,09 11,48 81,7 0,06 - 3,36 25,76 52,77 36,05 0,66 

83 Борщ с картофелем на 

мясном бульоне со сметаной 

200 1,62 4,01 10,75 93,6 0,06 0,05 7,34 33,58 52,64 23,86 1,1 

303 Каша пшенная 130 3,63 4,34 31,92 136,5 0,15 0,02 - 14,62 113,96 39,86 1,31 

269 Котлета  80 7,89 10,5 8,3 160 0,09 0,01 0,01 13,17 92,04 17,55 1,35 

331 Соус сметанный с томатом 30 0,53 1,50 2,11 24,03 0,05 - 2,68 58,48 58,76 19,58 0,80 

349 Компот из сухофруктов 

с витамином «С» 

200 0,13 0,02 6,4 26,56 - - 0,15 6,50 4,69 3,49 0,14 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,6 0,056 - 9,2 34,8 13,2 0,44 

 Итого: 780 18,19 20,86 90,28 615,91 1,01 0,14 13,54 161,31 412,66 153,59 5,80 

Полдник 

410 Ватрушка с творогом 70 8,96 2,74 28,17 196,39 0,08 0,12 0,04 49,39 89,69 21,0 0,88 

389 Сок яблочный 200 0,2 0,4 3,96 17,32 - - 0,8 2,8 2,8 1,6 0,56 

338 Фрукт (банан) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 0,04 0,05 10,0 8,0 28,0 42,0 0,6 

 Итого: 370 10,66 3,64 53,13 309,71 0,12 0,17 10,84 60,19 120,49 64,60 2,04 

 Итого за день: 1605 42,98 44,78 225,62 1489,12 1,434 0,491 24,41 275,64 834,53 408,22 14,68 

 

 



 
 

 

 

 

7 день       (вторник) 

Завтрак 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

173 Каш овсяная молочная  

с маслом сливочным 

200/10 6,2 11,2 37,09 273,96 0,22 0,18 2,08 224 318,4 79,6 2,10 

379 Кофейный напиток с 

молоком 

200 3,6 2,67 29,2 155,2 0,03 0,15 1,47 158,67 132 29,33 2,4 

3 Бутерброд с  сыром 40/7 5,8 8,3 14,83 157 0,04 0,07 0,11 139,2 96,0 9,45 0,49 

 Итого: 457 15,60 22,17 81,12 586,16 0,29 0,40 3,66 521,87 546,40 118,38 4,99 

Обед  

55 Свекла с соленым огурцом 60 0,71 3,01 3,76 51,0 0,02 - 3,57 18,43 23,70 10,96 0,64 

101 Суп московский на мясном 

бульоне со сметаной 

200 1,58 2,17 9,69 68,6 0,07 0,04 6,6 21,36 44,78 18,22 0,7 

202 Макароны отварные 130 1,90 0,58 27,66 135,46 0,05 0,01 - 14,92 49,56 11,49 1,14 

246 Гуляш 80 9,31 

 

10,74 1,84 141,44 0,02 0,06 0,59 13,95 98,64 14,10 1,96 

359 Кисель плодово-ягодный  

с витамином «С» 

200 0,43 0,12 38,62 157,6 0,006 0,012 4,44 2,66 18,5 4,86 0,25 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,06 0,056 - 9,2 34,8 13,2 0,44 

 Итого: 710 17,09 17,02 100,89 647,62 0,226 0,178 15,20 80,42 269,98 72,83 5,13 

Полдник 

145 Картофель тушеный с луком 180 3,76 12,69 25,33 234,0 0,18 0,09 21,58 39,83 101,63 34,40 1,46 

377 Чай с лимоном и сахаром 200 0,13 0,02 15,2 62,0 - - 2,83 14,2 4,4 2,4 0,36 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,06 0,056 - 9,2 34,8 13,2 0,44 

338 Фрукт  (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47,0 0,03 0,02 10,0 16,0 11,0 9,0 2,2 

 Итого: 520 7,45 13,51 69,65 436,52 0,27 0,166 34,41 79,23 151,83 59,00 4,46 

 Итого за день: 1687 40,14 52,70 251,66 1670,30 0,786 0,744 53,27 681,52 968,21 250,21 14,58 

 

 

 

 



 
 

 

 

8 день       (среда) 

Завтрак 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

175 Каша «Дружба» молочная  

с маслом сливочным 

200/10 5,53 10,16 39,51 272,73 0,09 0,12 0,87 119,34 139,75 33,84 0,75 

381 Цикорий с молоком 200 2,94 1,99 20,92 113,4 0,02 0,08 0,38 128,78 86,56 12,88 0,08 

2 Бутерброд с повидлом 40/15 2,4 3,87 27,83 156,0 0,04 0,019 0,1 10,0 22,8 5,6 0,60 

 Итого: 465 10,87 16,02 88,26 542,13 0,15 0,219 1,35 258,12 249,11 52,32 1,43 

Обед  

76 Сельдь с луком 50 5,06 6,69 1,64 87 0,03 0,08 70,0 21,2 81,7 10,3 0,41 

108 Суп с клецками на мясном 

бульоне со сметаной 

200 2,85 3,67 15,03 115,4 0,08 0,06 4,6 26,72 57,78 20,28 0,94 

171 Каша перловая 130 3,77 6,33 26,74 178,75 0,03 0,03 - 25,77 131,03 17,14 0,77 

269 Котлета  80 7,89 10,5 8,3 160,0 0,09 0,01 0,01 13,17 92,04 17,55 1,35 

331 Соус сметанный с томатом 30 0,53 1,50 2,11 24,03 - 0,01 0,40 5,85 8,81 2,94 0,12 

349 Компот из сухофруктов 

с витамином «С» 

200 0,13 0,02 6,4 26,56 - - 0,15 6,50 4,69 3,49 0,14 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,4 19,3 93,52 0,6 0,056 - 9,20 34,8 13,2 0,44 

 Итого: 730 23,39 29,11 79,52 685,26 0,83 0,246 75,16 108,41 410,85 84,90 4,17 

Полдник 

190 Манник со сгущенкой  100/15 5,17 5,76 32,42 202,5 0,4 0,09 0,18 93,65 93,33 14,77 0,57 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,0 60,0 - - 0,03 11,1 2,8 1,4 0,28 

338 Фрукт (банан) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 0,04 0,05 10,0 8,0 28,0 42,0 0,60 

 Итого: 415 6,74 6,28 68,42 358,50 0,44 0,14 10,21 112,75 124,13 58,17 1,45 

 Итого за день: 1610 41,0 51,41 236,20 1585,89 1,42 0,605 86,72 479,28 784,09 195,39 7,05 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

9 день       (четверг) 

Завтрак 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

120 Суп молочный с 

вермишелью  

с маслом сливочным 

200/4 4,38 3,8 14,36 120,0 0,7 0,15 0,66 130,4 109,5 21,34 0,52 

382 Какао с молоком 200 4,08 3,54 17,58 118,6 0,05 0,19 1,59 21,34 124,56 21,34 0,48 

1 Бутерброд с маслом 

сливочным  

40/5 2,44 7,73 14,89 136,0 0,034 0,021 - 8,4 22,5 4,2 0,35 

 Итого: 449 10,90 15,07 46,83 374,60 0,784 0,361 2,25 160,14 256,56 46,88 1,35 

Обед  

306 Зеленый горошек 50 5,33 1,60 9,6 74,65 0,07 0,04 - 23,51 90,88 18,76 2,71 

99 Суп овощной на мясном 

бульоне со сметаной 

200 1,44 3,92 11,44 86,8 0,16 0,04 4,66 23,42 69,58 28,8 1,62 

125 Картофель отварной 120 2,31 4,55 15,99 120,0 0,13 0,08 15,61 63,76 63,76 23,22 0,93 

229 Рыба тушеная с овощами 50/30 4,87 2,48 1,9 52,5 0,02 0,02 1,86 19,53 81,09 24,26 0,43 

359 Кисель плодово-ягодный  

с витамином «С» 

200 0,43 0,12 38,62 157,6 0,006 0,012 4,44 2,66 18,5 4,86 0,25 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,6 0,056 - 9,20 34,80 13,2 0,44 

 Итого: 690 17,54 13,07 96,87 585,07 0,986 0,248 26,57 142,08 358,61 113,10 6,38 

Полдник 

191 Пшенные пончики с 

повидлом 

100/15 3,21 4,16 36,48 193,85 0,05 - 0,11 20,58 68,9 18,42 1,5 

377 Чай с лимоном и сахаром 200 0,13 0,02 15,2 62,0 - - 2,83 14,2 4,4 2,4 0,36 

338 Фрукт  (яблоко) 100 0,40 0,40 9,8 47,0 0,03 0,02 10,0 16,0 11,0 9,0 2,20 

 Итого: 415 3,74 4,58 61,48 302,85 0,08 0,02 12,94 50,78 84,30 29,82 4,06 

 Итого за день: 1554 32,18 32,72 205,18 1262,52 1,85 0,629 41,76 353,0 699,47 189,80 11,79 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

10 день       (пятница) 

Завтрак 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

181 Каша манная молочная с 

маслом сливочным 

200/10 6,11 10,72 32,38 251,0 0,08 0,17 1,17 133,77 118,19 20,3 0,47 

379 Кофейный напиток с 

молоком 

200 3,6 2,67 29,2 155,2 0,03 0,15 1,47 158,67 132,0 29,33 2,4 

3 Бутерброд с  сыром 40/7 5,8 8,3 14,83 157,0 0,04 0,07 0,11 139,2 96,0 9,45 0,49 

 Итого: 457 15,51 21,69 76,41 563,20 0,15 0,39 2,75 431,64 346,19 59,08 3,36 

Обед  
59 Морковь с яблоком 60 0,64 0,10 5,11 23,94 0,03 - 2,63 14,40 26,72 18,23 0,64 

98 Суп крестьянский на мясном 

бульоне со сметаной 

200 1,19 3,93 4,87 61,0 0,03 0,03 7,9 28,7 26,86 11,34 0,46 

303 Плов с мясом 130 7,21 3,58 14,58 119,47 0,06 0,06 2,40 14,44 75,73 21,57 0,75 

349 Компот из сухофруктов с 

витамином «С» 

200 0,13 0,02 6,4 26,56 - - 0,15 6,50 4,69 3,49 0,14 

ПР Хлеб йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 0,6 0,056 - 9,20 34,8 13,2 0,44 

 Итого: 630 12,33 8,03 50,28 324,49 0,72 0,146 13,08 73,24 168,8 67,83 2,43 

Полдник 
417 Гребешок 80 7,34 11,3 40,24 292,0 0,12 0,06 0,22 22,8 78,0 29,4 1,22 

388 Отвар шиповника 180 0,36 0,24 15,48 65,52 0,01 0,5 90,0 6,96 1,92 2,40 0,48 

338 Фрукт  (яблоко) 100 0,40 0,40 9,8 47,0 0,03 0,02 10,0 16,0 11,0 9,0 2,20 

 Итого: 360 8,10 11,94 65,52 404,52 0,16 0,58 100,22 45,76 90,92 40,80 3,90 

 Итого за день: 1447 35,94 41,66 192,21 1292,21 1,03 1,116 116,05 550,64 605,91 167,71 9,69 

 


