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Прием
пищи

Н аим енование

блю да

Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества Э н е р г е т » -

ч е с к а я
ценность

N

р е ц е п т
ры

Белки Ж иры У глеводы

Н е д е л я  1 

Д е н ь  1

за в т р а к К а ш а  в я зк а я  р и с о в а я  
м о л о ч н а я  с м а с л о м

20 0 М 0 6,0 10,9 4 3 ,0 2 9 4 ,0 174

Б у т е р б р о д  с м а с л о м  
с л и в о ч н ы м

40 2 ,3 6 7 ,49 14 ,89 136,0 1

С ы р  п о р ц и я м и 20 4 ,6 4 5,9 0 72 ,0 15

К а к а о  с м о л о к о м 2 0 0 4 .08 3.54 17,58 118,60 382

Ф р у к т ы  п о  с е зо н у 100 3,88 0,4 9,8 4 4 ,4 338

и то го  за  
за в т р а к 17,48 2 8 ,2 3 8 5 .2 7 6 6 5 ,0

|

Прием
пищи

Н аим енование

блю да

Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества Э нергети- N

Белки Ж иры У глеводы ческая
ценность

рецепту
ры

Н е д е л я  1 
Д е н ь  2 К а ш а  в я зк а я  п ш е н и ч н а я 150 4 ,0 4 ,2 4 2 4 ,5 6 152,40 303

за в т р а к К о т л е т ы  м я с н ы е  с 
со у с о м

80 8,05 9 ,19 8,6 151,0 2 6 8

И к р а  к а б а ч к о в а я 50 1,365 3 ,59 7 ,2 7 66 ,9 ПР

Я й ц о  в а р е н о е 40 5,08 4 ,6 0 ,28 6 3 ,0 2 0 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2 ,3 7 0 ,30 14,49 70 ,1 4 ПР

К о м п о т  и з с в е ж и х  
п л о д о в

2 0 0 0 ,16 0 ,1 6 2 7 ,8 8 114,60 342

и то го  за  
зав тр ак 2 2 ,3 6 2 1 ,0 2 9 1 ,2 6 6 6 8 ,8 4



П р и е м

1 i u n . 4 V  n v j D U I l U C U t t п и щ е в ы е  в е щ е с т в а

п и щ и
блю да блю да Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

ч е с  кал
ц е н н о с т ь

p e o e s m
ры

Н е д е л я  1 
Д е н ь  3

Т е ф т е л и  р ы б н ы е  с 
со у с о м

120 9 ,92 7,92 2 ,63 183,0 2 3 9

зав тр ак П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 150 3 ,06 4 ,8 2 0 ,4 4 137,25 312

С а л а т  из с о л е н ы х  
о г у р ц о в

60 0 ,5 0 9 3 ,0 2 4 1,546 3 5 ,4 6 21

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2 ,37 0,3 14,49 70 ,1 4 ПР

С о к 180 0,9 0 18,18 76 ,3 2 3 8 9

и то го  за  
зав тр ак 16,76 16,04 5 7 ,2 9 5 0 2 ,1 7

Прием
пищи

Н аим енование

блю да

Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества Энергети-

ческая
ценность

N

рецепту
ры

Белки Ж иры У глеводы

Н е д е л я  1 
Д е н ь  4

зав тр ак З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а  с 
м о л о к о м  с г у щ е н н ы м

125\50 2 5 ,5 8 19,35 4 9 ,0 4 7 2 ,5 0 223

Н а п и т о к  к о ф е й н ы й  с 
м о л о к о м

2 0 0 3 ,60 2 ,67 2 9 ,2 0 155,20 379

Ф р у к т ы  с в е ж и е 100 0,4 0,4 9,8 44 ,4 338

и то го  за 
зав тр ак 2 9 ,5 8 2 2 ,4 2 88 ,0 6 7 2 ,1 0



Н а и м е н о в а н и е Вес П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Энергети- N

Прием
пищи

блю да блю да Белки Ж и р ы У глеводы
ческая 

ценность
рецепт

ры

Н е д е л я  1 
Д е н ь  5

зав тр ак Б и т о ч к и  м я с н ы е  с 
со у с о м

80 8,05 9 ,1 9 8,6 151,0 2 6 8

К а ш а  в я зк а я  г р е ч н е в а я 150 4 ,58 5,01 2 0 ,5 2 145,5 303

О в о щ и  п о  с е зо н у 60 0 ,79 1,96 3 ,88 36 ,2 4 7 0 7

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2 ,37 0 ,30 14,49 70 ,1 4 ПР

Ч ай  с с а х а р о м
2 0 0 4 5
с 0 ,53 0 9 ,47 4 0 ,0 3 7 6

Ф р у к т ы  с в е ж и е 100 3 ,88 0,4 9 ,8 4 4 ,4 338

и то го  за 
за в т р а к 2 0 ,2 16,86 6 6 ,7 6 4 8 7 ,2 8

Н аим енование Вес П ищ евы е вещ ества Энергети- N

Прием
П И Щ И

блю да блю да Белки Ж иры У глеводы
ческая

ценность
рецепт

ры

Н е д е л я  2 
Д ен ь  1

зав тр ак
К а ш а  в я зк а я  м о л о ч н а я  
и з о в с я н ы х  х л о п ь е в  с 
м \с

2 0 0 \1 0 8,31 13,12 3 7 ,6 3 303 173

Б у т е р б р о д  с м а сл о м  
с л и в о ч н ы м

40 2 ,3 6 7 ,49 14,89 136 ,0 1

С ы р  п о р ц и я м и 30 6 ,96 8,85 0 108,0 15

К а к а о  с м о л о к о м 2 0 0 4 ,08 3 ,54 17,58 118 ,60 3 8 2

и то го  за 
зав тр ак 21,71 3 3 ,0 70,1 6 5 9 ,6 0



П р и е м
п и щ и

Н а и м е н о в а н и е

блю да

В е с

блю да

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а j H e p r e T H -

ч е с к а я
ц е н н о с т ь

N

р е ц е г т г
ры

Б е л к и Ж иры У г л е в о д ы

Н е д е л я  2 
Д е н ь  2

зав тр ак П е ч е н ь  т у ш е н а я  в с о у с е 100 12,81 9.03 4 ,4 5 165 261

М а к а р о н н ы е  и зд е л и я  
о т в а р н ы е  с м а с л о м

150 5 ,52 4,5 2 6 ,4 5 168,45 203

О в о щ и  п о  с е зо н у 50 0 ,8 2 8 2 ,0 6 3 ,65 36 ,4 5 70Y71

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2 ,37 0,3 14,49 7 0 ,1 4 ПР

Н а п и т о к  
к и с л о м о л о ч н ы й  
(р я ж е н к а , к е ф и р )

180 5,22 4,5 7 ,5 6 91 ,8 386

и то го  за  
зав тр ак 2 7 ,7 5 2 0 ,3 9 5 6 ,6 5 3 1 ,8 4

Прием
пищи

Н аим енование

блю да

Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества Энергети-

веская
ценность

N

рецепту
ры

Белки Ж иры У глеводы

Н ед ел я  2 
Д е н ь  3

зав тр ак К а ш а  в я зк а я  гр е ч н е в а я 150 4 ,58 5,01 2 0 ,5 2 145,5 303

П т и ц а  т у ш е н а я  в с о у с е 100 13,28 10,84 2 ,9 0 162,0 2 9 0

О в о щ и  п о  с е зо н у 60 0 ,7 9 1,96 3 ,88 36 ,2 4 70Y71

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2 ,37 0,3 14 ,49 70 ,1 4 ПР

К и с е л ь  и з я б л о к 200 0,24 0,12 3 5 ,7 6 145,08 352

и то го  за  
зав тр ак 2 1 ,2 6 18,23 77 ,5 5 5 5 8 ,9 6



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 ес

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - N

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
ч е с к а я

ц е н н о с т ь

Н е д е л я  2 
Д е н ь  4

зав тр ак З а п е к а н к а  и з т в о р о г а  с 
м о л о к о м  с г у щ е н н ы м

125\50 25,58 19,35 49,0 472 ,50 223

К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 
м о л о к о м

200 3,60 2,67 29 ,20 155,20 382

Ф р у к т ы  с в е ж и е 100 0,4 0,4 9,8 44,4 338

и то го  за  
зав тр ак 29,58 22,42 88,0 672,10

Прием

Н аим енование

блю да

Вес

блю да

П ищ евы е вещ ества Энергети-

ческая
ценность

N

рецепт)
ры

п и щ и
Белки Ж иры У глеводы

Н е д е л я  2 
Д е н ь  5

за в т р а к П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 150 3,06 4,8 20 ,44 137,25 312

Б и т о ч к и  м я с н ы е  с 
со у с о м

80 8,05 9,19 8,6 151,0 268

С а л а т  из с в е к л ы  с 
с о л е н ы м и  о г у р ц а м и

60 0,85 3,62 3,77 51,0 55

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2,37 0,30 14,49 70,14 ПР

К и с е л ь  и з  я б л о к 200 0,24 0,12 35 ,76 145,08 352

Ф р у к т ы 100 3,88 0,4 9,8 44,4 338

и то го  за  
за в т р а к 18,45 18,43 92,86 598,87


