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Примерное десятидневное меню для обучающихся с 7до 11 лет.

Д ен ь Н аи м ен ов ан и е блю да В ес блю да П и щ ев ы е вещ ества Э н ергети ч ес
к а я

ц е н н о с т ь ,
к к а л

Н ом ер  
р ец е п т у р  

ы  и ли  
те х н о л о ги  

ческ о й  
к а р т ы

Б елки Ж иры У глеводы

1день З а в т р а к 1 ден ь

П уди н г из тв орога Г 150 14 15,1 13,9 323 313

М асло  сл и вочн ое(п орц и он н ое) г 10 0,2 14,5 0,3 132,2 100

С ы р  порционны й г 15 3,84 5,2 0 68,6 100

Б атон  нарезной г 30 1,5 0,58 10,28 52,4 111

Ч ай с сахаром  и л и м он ом г 200 0,5 0 15,2 61 493

И т ого  завтрак: 405 20,04 35 ,38 39 ,68 568 ,6

О бед
С алат овощ ной с яблоком г 60 2,48 9,12 7,84 96 28
С уп картоф ельны й с бобовы м и г 200 2,3 4,25 15,125 150,2 144

Ш ницель из курицы  припущ енны й г 90 13,5 9,6 8,36 201 ,4 412

М акаронны е изделия отварны е г 150 5,66 5,56 29 ,04 145 291
К ом п от из см еси  сухоф руктов г 200 0,5 0 27 ПО 508
Х леб рж ано-пш еничны й г 30 1,98 0,36 10,2 54,3 ПО
Б атон нарезной г 40 0,3 1,8 12,8 95 111

И того обед: 620 24,24 21 ,57 110,365 755 ,9
П ол дн и к

К октейль молочны й г 200 1 0 0 ПО 518

Зеф ир г 50 0,9 26,2 87,2 188,3 промы ш .

Я блоко(пош тучно) г 100 0,16 4 15 73,2 112

И того полдник: 400 2,06 30,2 102,2 3 71 ,5
2 день И того за день: 46 ,34 87 ,15 252 ,245 1696

З ав тр ак 2 день
О м лет натуральный г 150 15,21 21,57 3,89 270 ,7 301

М асло ш околадное порциям и Г I 15 0,1 8,2 0,1 93,5 478

К акао с молоком г 200 3,6 3,3 25 144 496

Батон нарезной г 30 1,5 0,58 10,28 52,4 111

г
И того завтрак: 395 20,41 33 ,65 39 ,27 560 ,6

О бед



С а л ат  из р ед и са  с огурцом , яйцом Г 60 0,66 6,06 5 16 79,2

Б о р щ  с капустой  и картоф елем  и 
к ури ц ей

г 200 1,82 5 10,65 1 10,4 128

К у р и ц а  в соусе г 100 24,3 13,4 4,1 234 403
К а ш а  гречневая рассы п чатая | г 150 8,55 7,8 37 253,05 237
К о м п о т  из свеж и х  плодов или ягод г 200 0,3 0,1 17,2 86,5 511
Х л еб  рж ан о-п ш ен и чн ы й г 30 1,98 0,36 10,2 54,3 ПО
Б атон  нарезной г 20 1,5 0,58 10,28 52,4 111

И т о го  обед: 760 39,11 33,3 94 ,89 869,85
П ол дн и к

С ок  аб ри косовы й г 200 2,8 3,2 9,5 78 пром ы ш л

П еч ен ье  сахарное г 50 2 ,06 13,2 47 ,4 189,3 промы ш л

М ан дари н г 100 0,8 0,2 7,5 94 пром ы ш л

И т о го  полдник: г 350 5,66 16,6 64,4 361 ,3
3  ден ь И т ого  за день: 65,18 83 ,55 198,56 1791,75

З ав тр ак 3 ден ь
Б и точки  из курицы г 90 13,5 9,6 8,36 185,3 412
М акарон н ы е изделия отварны е г 150 5,66 5,56 29 ,04 145 291
С ы р порционны й г 20 5,12 6,93 0 91 ,46 100
Ч ай  с сахаром г 200 0,1 0 15 60 493

Б атон  нарезной г 40 5 2,01 15,6 84,2 111

И т ого  завтрак: 500 29,38 24,1 68 565,96
О бед

О вощ и натуральны е г 60 0,48 0 ,06 1,5 8,4 106

С уп с крупой г 250 16,5 11 ,4 0 ,4 4 2 1 2 ,5 155

К отлета ры бная г 90 12,7 2 ,2 7 ,71 1 0 1 ,4 345

К артоф ельное пю ре г 150 5,66 5,56 2 9 ,04 145 173

К ом пот из кураги г 200 0 ,3 0 20 ,1 81 512

Х леб рж ано-пш еничны й г 40 1,32 0,24 6,8 72,4 ПО
Б атон нарезной г 40 5 2,01 15,6 84,2 111

И того обед: 830 41,96 21 ,47 81 ,19 704,9
П ол дн и к

М олоко 3,2% г 200 1 0 0 ПО 518
П еченье "курабье" г 100 5,3 16,2 49,2 205,3 пром ы ш л

Банан г 100 1,5 0,5 21 96 112

И того полдник: 400 7,8 16,7 70,2 411,3
4 ден ь И того  за день: 79,14 62,27 171,9 1682,16

З ав тр ак
К аш а "Дружба" г 150 10,7 17,65 39,4 349,3 247

О ладьи с повидлом г 100 11,6 11,48 71 ,29 216 537

Батон нарезной г 20 1,5 0,58 10,28 52,4 111

Коф ейный напиток с молоком г 200 3,2 2,7 15,9 79 501



Итого завтрак: 470 27 32,41 136,87 696,7
Обед

Салат из свежих помидоров и огурцов Г 60 0,9 5,1 3,6 65,3 19

Суп картофельный с фрикадельками г 200 1,7 2,3 11,8 183,7 149
Рагу из птицы г 240 13,8 14,4 15,9 346,5 407
Напиток из шиповника г 200 0,7 0,3 22,8 97 519
Хлеб ржано-пшеничный г 20 1,98 0,36 10,2 36,2 ПО
Батон нарезной г 20 1,5 0,58 10,28 52,4 111
Итого обед: 740 20,58 23,04 74,58 781,1

Полдник
Сок яблочный г 200 2,8 3,2 9,5 78 пром ы т.
Печенье овсяное г 50 2,06 13,2 47,4 189,3 пром ы т.
Мандарин г 100 0,8 0,2 7,5 38 112
Итого полдник: 350 5,66 16,6 64,4 305,3

5 день Итого за день: 53,24 72,05 275,85 1783,1
5 день.завтрак - ■

Кнели из кур г 100 15,6 15,8 6,7 199,3 411
М акаронные изделия отварные г 150 5,66 5,56 29,04 145 ЩШяЯШшЙШ.
М асло сливочное порциями г 10 0,2 14,6 0,2 115,6 478
Чай с лимоном г 200 0,1 0 15,2 61 459*
Батон нарезной г 20 2 0,71 8,27 52,4 111
Итого завтрак: 480 23,56 36,67 59,41 573,3

Обед

Салат из капусты с помид.и огурцом г 60 1,38 6,6 2,34 74,4 4

Рассольник ленинградский г 200 2,31 6,75 16,6 137,5 134
Тефтели из говядины припущенные г 90 13.8 12,7 8,7 197,3 389
Рис отварной г 150 8.55 7,8 37 235,6 237
Компот из сухофруктов г 200 0,47 0 19,78 81 508
Хлеб ржано-пшеничный г 20 1,32 0,24 6,8 36,2 ПО
Батон нарезной г 20 1,5 0.58 10,28 52,4 111
Итого обед: 740 29,33 34,67 101,5 814,4

Полдник
Коктейль молочный г 200 1 0 0 ПО 518
Пряник г 50 0,9 26,2 87.2 154 промышл
Мандарин г 100 0,8 0,2 7,5 94 промышл
Итого полдник: 350 2,7 26,4 94,7 358
Итого за день: 55,59 97,74 255,61 1745,7

6 день Завтрак
Сырники из творога г 150 23,6 21.8 30.1 322,6

1 день
320

Сыр порционный г 20 5,12 6,93 0 91,46 100



Б ато н  нарезной Г 30 1,5 0 38 10,28 52,4 1 1 1
Ч ай  с сахаром г 200 0,1 0 15 60 493
И т о г о  зав тр ак : 400 30,32 29,31 55,38 526 ,46

О бед
С а л ат  из м оркови  с яблоком 1 г 60 0,6 8,6 6,5 112,6 9
Б о р щ  с капустой  и картоф елем г 200 1,82 5 10,65 110,4 128
П еч ен ь  в соусе г 90 15,08 10,23 5,01 186,75 401
К аш а гречневая рассы п чатая г 150 8,55 7,8 37 253,05 237
К о м п о т  из яб л ок  с лим оном 1 г 200 0,3 0,2 25,1 103 509
Х л еб  рж ан о-п ш ен и чн ы й г 30 1,98 0,36 10,2 54,3 ПО
Б ато н  нарезной г 20 1,5 0,58 10,28 52,4 111

И т о г о  обед: 750 29,23 24 ,17 104,74 759 ,9
П ол дн и к

С ок  абри косовы й г 200 1 0 0 110 518
Зеф и р г 50 0,9 26,2 87,2 223 ,6 промыш .
Н ектари н г 100 0,9 0,1 9,5 45 п р о м ы т .

И того  полдник: 350 2,8 26,3 96,7 378 ,6
7 день И того  за день: 62,35 79 ,78 256 ,82 1664,96

З ав тр ак 2 день
О м л ет  натуральны й г 150 15,21 21 ,57 3,89 270 ,7 301
М асл о  ш околадное порциям и г 15 0,1 8,2 0,1 93,5 478
К акао  с м олоком г 200 3,6 3,3 25 144 496
Б атон  нарезной г 40 0,3 1,8 12,8 95 111

г
И т ого  завтрак: 405 19,21 34 ,87 41 ,79 603 ,2

О бед
С алат из свеклы  с сы ром г 60 2,94 5,58 4 ,44 79,8 56
С уп картоф ельны й с бобовы м и г 200 2,3 4,25 15,125 110 144

П лов с говядиной г 240 15,7 16,8 45,3 368,2 370

К ом п от из кураги г 200 0,3 0 20 ,1 81 512

Х леб рж ано-пш еничны й г 30 1,98 0 ,36 10,2 54,3 110
Б атон нарезной г 20 1,5 0,58 10,28 52,4 111

И того обед: 750 24,72 27 ,57 105,445 745 ,7
П ол дн и к

К октейль молочны й г 200 2,8 3,2 9,5 78 пром ы ш л

П еченье сахарное г 50 2,06 13,2 47 ,4 189,3 пром ы ш л

Я блоко г 100 0,8 0,2 7,5 94 112

И того полдник: г 350 5,66 16,6 64,4 361 ,3
8 ден ь И того за день: 49,59 79 ,04 211 ,635 1710,2

З ав тр ак 3 ден ь
Биточки из курицы г 90 17,18 3,88 12,04 151,8 412
М акаронны е изделия отварны е г 150 5,66 5,56 29 ,04 145 291
М асло сливочное порциям и г 10 0,2 14,6 0,2 115,6 478



Ч ай  с л и м о н о м Г 200 0,1 0 13,2 61 459*

Б атон  нарезной г 40 5 2,01 1 5 о 84,2 1 1 1

И т о г о  зав тр ак : 490 28,14 26,05 72,08 557,6
О бед

С ал ат  из свеж и х  п ом и доров  и огурцов г 60 0,9 3,1 3,6 65,3 19

Щ и  из свеж ей  капусты  с картоф елем г 200 3,1 4,2 3,5 155,3 139

Р ы б а  в см етан н ом  соусе г 90 19,54 21,1 4,95 286 ,38 338

К артоф ел ьн ое  пю ре г 150 5,66 5,56 29 ,04 145 173
Н ап и ток  из ш и п овн и ка г 200 0,7 0,3 22,8 97 519

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чн ы й г 30 1,98 0,36 10,2 54,3 ПО
Б атон  н арезной г 30 3 1,06 12,4 78,6 111

И т о г о  обед: 760 34,88 37 ,68 86 ,49 881 ,88
П о л дн и к

К ом п от из кураги г 200 1 0 0 ПО 518

П ечен ье "курабье" г 50 2 ,06 13,2 47,4 165,4 пром ы ш л

Г руш а г 100 0,8 0,2 7,5 94 112

И того  полдник: 350 3,86 13,4 54,9 369 ,4
9  ден ь И того  за день: 66,88 77,13 171,9 1808,88

З а в т р а к
К аш а овсяная г 200 8,5 12,3 35,2 143,5 247

М асло  сливочное порциям и г 10 0,2 14,5 0,3 132,2 100

Я йцо г 40 5,1 4,6 0,3 63 300

Б атон г 40 0,3 1,8 12,8 95 111

К оф ейны й напиток с м олоком г 200 3,2 2,7 15,9 79 501

И т ого  завтрак: 490 17,3 35 ,9 64 ,5 512 ,7

О бед

С алат из капусты  с пом ид.и  огурцом г 60 1,38 6,6 2 ,34 74,4 4

С уп с крупой г 200 1,6 5,08 17,05 120,3 155

Ж аркое по дом аш нем у г 240 26 23,2 16,6 379 369

К ом пот из сухоф руктов г 200 0,47 0 19,78 81 508

Х леб рж ано-пш еничны й г 30 1,98 0 ,36 10,2 54,3 ПО
Б атон  нарезной г 40 3 1,16 20 ,56 104,8 111

И того обед: 770 34,43 36 ,4 86 ,53 813 ,8
П ол дник

К октейль молочны й г 200 2,8 3,2 9,5 78 п р о м ы т .

П еченье овсяное г 50 2 ,06 13,2 47 ,4 189,3 п р о м ы т .

Банан г 100 0,8 0,2 7,5 94 112

И того полдник: 350 5,66 16,6 64 ,4 361 ,3
10 ден ь И того за день: 57,39 88,9 215 ,43 1687,8

З ав тр ак 5 ден ь
М акаронны е отварны е с сыром г 180 9,5 8,1 34 ,39 249 ,25 295



М асл о  сл и в о ч н о е  порциям и Г 10 0,2 М,6 0,2 1 15,6 478
К о ф ей н ы й  нап и ток  с м олоком г 200 3,87 2,86 11,19 86 501

Б ато н  нарезн ой г 30 3 1,06 12,4 78,6 111

И т о г о  зав т р ак : 420 16,57 26,62 58 ,18 529,45
О бед

С ал ат  из свеклы  с зел. горош ком г 60 1,38 6,6 2 ,34 82 58
Р ассо л ьн и к  лен и н град ски й г 200 2,31 6,75 16,6 137,5 134

К о тл ета  из говядины г 90 16,02 15,75 12,87 257,4 381
Р и с отварн ой г 150 3,7 6 33,81 166,3 414
К о м п о т  из изю м а г 200 0,3 0 20,1 81 512

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чн ы й г 30 1,98 0 ,36 10,2 54,3 110

Б атон  нарезной г 20 1,5 0,58 10,28 52,4 111

И т о г о  обед: 750 27,19 36 ,04 106,2 830 ,9
П ол дн и к

С ок  виноградн ы й г 200 1 0 0 ПО 518
П рян и к г 50 0,9 26,2 87,2 159,3 пром ы ш л

А п ельси н (п ош тучн о) г 100 0,8 0,2 7,5 94 пром ы ш л

И т ого  полдник: 350 2,7 26 ,4 94,7 363 ,3
И т о го  за день: 46 ,46 89 ,06 259 ,08 1723,65



Примерное десятидневное меню для обучающихся с 12 и старше.

Д ен ь Н а и м ен о в а н и е блю да Вес блю да П и щ ев ы е вещ ества Э н сргсти ч сс
кая

ценность ,
ккал

Н омер  
рецептур  

ы или  
техн ологи  

ч еск о й  
карты

Белки Ж и р ы У глеводы

1 ден ь З а в тр а к 1 ден ь

П уди н г из тв о р о га Г 200 32 33,6 31,8 401,3 313

М асло  сл и вочн ое(п орц и он н ое) г 10 0,2 14,5 0,3 132,2 100

С ы р  порционны й г 15 3,84 5,2 0 68,6 100

Б атон  нарезной г 30 1,5 0,58 10,28 52,4 111
Ч ай с сахаром  и лим оном г 200 0,5 0 15 60 493

И т о го  завтрак : 455 38 ,04 53 ,88 57 ,38 645 ,9

О бед
С ал ат  овощ ной  с яблоком г 100 4,1 15,2 13 125 28
С уп  картоф ельны й с бобовы м и и 
курицей

г 250 3,1 5,5 16,3 151,2 144

Ш н и ц ель из курицы  припущ енны й г 100 15,8 10,9 9,6 215,6 412

М акаронны е изделия отварны е г 180 9,6 8,8 38,2 275,3 237
К ом п от из см еси  сухоф руктов г 200 0,5 0 27 ПО 508

Х леб  рж ано-пш еничны й г 30 1,98 0,36 10,2 54,3 ПО
Б атон  нарезной г 40 0,3 1,8 12,8 95 111

И того  обед: 900 31 ,28 27 ,36 127,1 901,4
П ол дн и к

К октейль м олочны й г 200 1 0 0 ПО 518
Зеф ир г 100 0,5 21,6 71,2 245 п р о м ы ш .

Я блоко(пош тучно) г 100 0,8 0,2 7,5 36,6 112

И того полдник: 400 2,3 21,8 78,7 391 ,6
2 день И того за день: 71,62 103 ,04 263 ,18 1938,9

Завтр ак 2 день
О м лет натуральный г 200 20,28 28 ,76 5,19 360,93 301
М асло  ш околадное порциям и г 15 0,1 8,2 0,1 93,5 478
К акао с молоком г 200 3,6 3,3 25 144 496

Батон нарезной г 30 3 1,06 15,5 78,6 11 1

И того завтрак: 445 26,98 41 ,32 45 ,79 677 ,03



О бед

С ал ат  из р ед и са  с огурц ом , яйцом Г 100 1,4 7,9 7,6 101,6 9

Б о р щ  с капустой  и картоф елем  и 
курицей

г 250 3,6 6,4 1 1,8 150,6 128

К у р и ц а  в соусе г по 26,3 15,2 5,5 286,6 403
К аш а гречн евая  рассы п чатая г 180 7,5 6,9 31,1 196 291
К о м п о т  из свеж и х  плодов или ягод г 200 0,3 0,1 17,2 86,5 511
Х л еб  рж ан о-п ш ен и чн ы й г 30 1,98 0,36 10,2 54,3 110

Б атон  нарезн ой г 20 1,5 0,58 10,28 52,4 111

И т о го  обед: 890 42,58 37 ,44 93 ,68 937
П ол дн и к

С ок  абри косовы й г 200 2,8 3,2 9,5 78 пром ы ш л

П еч ен ье сахарн ое г 100 2 ,06 13,2 47 ,4 225,6 пром ы ш л

М ан дари н г 100 0,8 0,2 7,5 94 пром ы ш л

И т о го  полдник: г 400 5,66 16,6 64 ,4 397 ,6
3  ден ь И того  за день: 75,22 95 ,36 203 ,87 2011,63

З ав тр ак 3  ден ь
Б и точки  из курицы г по 14,6 10,8 9,8 224,3 412

М акарон н ы е изделия отварны е г 180 7,5 6,9 31,1 196 291
С ы р порционны й г 20 5,12 6,93 0 91,46 100

Ч ай  с сахаром г 200 0,1 0 15 60 493

Б атон  нарезной г 40 5 2,01 15,6 84,2 111

И т ого  завтрак: 550 32,32 26 ,64 71 ,5 655 ,96
О бед

О вощ и натуральны е г 100 1,1 1 3 75,9 106

С уп с крупой г 250 2 0 ,6 3 1 4 ,2 5 0 ,5 5 2 1 2 ,5 155

К отлета  ры бная г 100 15,6 4,1 11,3 201,9 345

К артоф ельн ое пю ре г 180 6,9 7 31,2 168,8 173

К ом п от из кураги г 200 0,3 0 20 ,1 81 512

Х леб  рж ано-пш еничны й г 30 1,98 0,36 10,2 54,3 110

Б атон  нарезной г 30 3 1,06 12,4 78,6 111

И т ого  обед: 890 49,51 27 ,77 88 ,75 873
П олдник

М олоко  3,2% г 200 1 0 0 110 518

П еченье "курабье" г ! 100 5,3 16,2 49 ,2 205,3 пром ы ш л

Б анан г 100 1,5 0,5 21 96 112

И того полдник: 400 7,8 16,7 70,2 411,3
4 ден ь И того за день: 89 ,63 71,11 171,9 1940,26

Завтрак
К аш а "Дружба" г 200 12 18,6 41 ,2 356,2 247

О ладьи  с повидлом 180/20 г 150 15,47 15,31 95,05 435 537

Б атон нарезной г 20 1,5 0,58 10,28 52,4 111



К оф ей н ы й  н ап и ток  с м олоком Г 200 3,2 2 ,7 15,9 79 501
И того  зав тр ак : 570 32,17 3 7 ,1 9 162,43 922,6

О бед

С ал ат  из свеж и х  п ом и д оров  и огурцов г 100 0,9 5,1 3,6 112,3 19

С уп картоф ел ьн ы й  с ф ри каделькам и г 250 2,13 2 ,88 14,75 229,63 149
Рагу  из птицы г 280 16,1 17,5 17,9 386,9 407
Н ап и ток  из ш и п овн и ка г 200 0,7 0,3 22,8 97 519
Х леб  р ж ан о-п ш ен и чн ы й г 20 1,32 0 ,24 6,8 36,2 ПО
Б атон  нарезн ой г 20 3 1,06 12,4 78,6 111
И т о го  обед: 870 24,15 2 7 ,0 8 78 ,25 940,63

П ол дн и к
С ок ябл очн ы й г 200 2,8 3,2 9,5 78 пром ы ш .
П еч ен ье овсяное г 100 4,5 15,2 49,3 143 п р о м ы т .
М ан дари н г 100 0,8 0,2 7,5 38 112
И т ого  полдник: 400 8,1 18,6 66,3 259

5  ден ь И т о го  за день: 64,42 82 ,87 306 ,98 2122,23
З а в тр а к 5  ден ь

К нели  из кур г п о 17,6 17,6 8,2 246,3 411
Макаронные изделия отварные ’ Ш 180 : : ■ 5 ,66  И ' 5.56 29 .04 145 НИ 291
М асло  сливочное порциям и Г 10 0,2 14,6 0,2 115,6 478
Ч ай с лим оном г 200 0,1 0 15,2 61 459*
Б атон  нарезной г 30 3 1,06 12,4 78,6 111
И т о го  завтрак: 530 26,56 3 8 ,82 65 ,04 646 ,5

О бед

С ал ат  из капусты  с пом ид.и  огурцом г 100 2,3 11 3,9 124 4

Р ассольн и к  ленинградский г 250 5,1 8,8 17,6 152,3 134
Т еф тел и  из говядины  припущ енны е г ПО 15,1 14,1 9,9 202 ,6 389
Р и с отварной г 180 9,6 8,8 38,2 275,3 237
К ом п от из сухоф руктов г 200 0,47 0 19,78 81 508
Х л еб  рж ано-пш еничны й г 30 1,98 0 ,36 10,2 54,3 ПО
Б атон  нарезной г 20 1,5 0 ,58 10,28 52,4 111
И того  обед: 890 36 ,05 43 ,64 109,86 941 ,9

П олдник
К октейль м олочны й г 200 1 0 0 110 518
П ряник г 100 2,6 16,5 48,3 201,3 пром ы ш л
М андарин г 100 0,8 0,2 7,5 94 пром ы ш л
И того  полдник: 400 4,4 16,7 55 ,8 405 ,3
И того  за день: 67,01 99 ,16 230 ,7 1993 ,7

6 день Завтрак 1 ден ь
С ы рники  из творога г 200 25,8 23 ,6 35,2 424 320



С ы р п орц и он н ы й Г 20 5,12 6,93 0 91,46 100

Б атон  нарезной г 30 1,5 0,58 10,28 52,4 111

Ч ай с сахаром г 200 0,1 0 15 60 493

И т о г о  з а в т р а к : 450 32,52 31,11 60,48 627,86
О б ед

С ал ат  из м оркови  с яблоком г 100 0,9 10,2 7,2 124 9
Б о р щ  с капустой  и картоф елем г 250 1,82 5 10,65 186,3 128

П еч ен ь  в соусе г 100 16,75 11,37 5,57 207,5 401
К аш а гречн евая  рассы п чатая г 180 8,55 7,8 37 253,05 237
К о м п о т  из яблок с  ли м он ом г 200 0,3 0,2 25,1 103 509
Х л еб  рж ан о-п ш ен и чн ы й г 30 1,98 0,36 10,2 54,3 110

Б атон  нарезной г 40 1,5 0,58 10,28 104,8 111

И т о г о  обед: 720 30,9 25,31 106 908,95
П о л д н и к

С ок  абрикосовы й г 200 1 0 0 НО 518

Зеф и р г 100 0,9 26,2 87,2 223,6 промы ш .

Н ектарин г 100 0,9 0,1 9,5 45 промы ш .

И т о г о  п о л д н и к : 400 2,8 26,3 96,7 378 ,6

7 день И т о го  за  д е н ь : 66,22 82,72 263 ,18 1915,41

З а в т р а к 2 день
О м л ет  натуральны й г 200 20,28 28 ,76 5,19 360,93 301

М асло  ш околадное порциям и г 15 0,1 8,2 0,1 93,5 478

К акао  с молоком г 200 3,6 3,3 25 144 496

Б атон  нарезной г 40 5 2,01 15,6 84,2 111

г
И т о г о  з а в т р а к : 455 28 ,98 42 ,27 45 ,89 682,63

О бед
С ал ат  из свеклы  с сы ром г ! 100 4,9 9,3 7,4 133 56

Суп картоф ельны й с бобовы м и г 250 2,3 4,25 15,125 130,2 144

П лов с говядиной г 280 18,9 18,6 49,2 440 370

К ом п от из кураги г 200 о ,з 0 20 ,1 81 512

Х леб рж ано-пш еничны й г 30 1,98 0 ,36 10,2 54,3 ПО

Б атон  нарезной г 40 5 2,01 15,6 84,2 111

И т о г о  обед: 900 33 ,38 34 ,52 117,625 922,7
П о л д н и к

К октейль м олочны й г 200 2,8 3,2 9,5 78 пром ы ш л

П еченье сахарное г 100 5,3 15,2 48,3 203,2 пром ы ш л

Я блоко г 100 0,8 0,2 7,5 94 112

И т о г о  п о л д н и к : г 400 8,9 18,6 65,3 375 ,2
8 д е н ь И то го  за  ден ь: 71,26 95 ,39 228 ,815 1980,53

З а в т р а к 3  д е н ь

Биточки  из курицы г 100 19,09 4,31 13,38 168,67 412

М акаронны е изделия отварны е г 180 5,66 5,56 29 ,04 145 291



М асло  сл и в очн ое порциям и Г 10 0,2 14,6 0,2 1 1 \(> 4 /8

Ч ай  с л и м он ом г 200 0,1 0 15,2 ?)1 459*

Б атон  нарезной г 40 5 2,01 15,6 84,2 1 1 1

И т о г о  зав тр ак : 530 30 ,05 26 ,48 73,42 574,47
О бед

С ал ат  из свеж и х  пом и доров и огурцов г 100 0,9 5,1 3,6 90,2 19

Щ и из свеж ей  капусты  с картоф елем г 250 5,2 6,5 4,8 189,3 139

Р ы ба в см етан н ом  соусе г 100 21,71 23 ,44 5,5 318,2 338

К артоф ел ьн ое пю ре г 180 5,66 5,56 29 ,04 145 173

Н ап и ток  из ш иповника г 200 0,7 0,3 22,8 97 519
Х л еб  рж ан о-п ш ен и чн ы й г 40 2,6 0,5 15,8 78,2 ПО

Б атон  н арезной г 40 5 2,01 15,6 84,2 111

И т о г о  обед: 910 41,77 43,41 97 ,14 1002,1
П ол дн и к

К ом п от из кураги г 200 1 0 0 ПО 518
П еч ен ье "курабье" г 100 5,3 16,2 49,2 205,3 пром ы ш л

Г руш а г 100 0,8 0,2 7,5 94 112

И того  полдник: 400 7,1 16,4 56,7 409,3
9  ден ь И того  за день: 78,92 86 ,29 171,9 1985,87

З ав тр ак
К аш а овсяная г 250 9,8 13,5 37,2 205,1 247

М асло  сливочное порциям и г 20 0,2 14,5 0,3 264,4 100

Я йцо вареное г 40 5,1 4,6 0,3 63 300

Б атон  нарезной г 40 5 2,01 15,6 84,2 111

К оф ейны й напиток с м олоком г 200 3,2 2,7 15,9 79 501

И т ого  завтрак: 550 23,3 37,31 69,3 695,7

О бед

С алат  из капусты  с пом ид.и  огурцом г 100 2,3 11 3,9 124 4

Суп с крупой г 250 1,6 5,08 17,05 181,2 155

Ж аркое по дом аш нем у г 280 28,3 25,3 18,2 412,3 369
К ом п от из сухоф руктов г 200 0,47 0 19,78 81 508

Х леб рж ано-пш еничны й г 30 1,98 0,36 10,2 54,3 по
Б атон нарезной г 20 1,5 0,58 10,28 52,4 111

И того обед: 880 36 ,15 42,32 79,41 905,2
П олдник

К октейль м олочны й г 200 2,8 3,2 9,5 78 п р о м ы т .

П еченье овсяное г 100 4,5 15,2 49,3 203,3 п р о м ы т .

Банан г 100 0,8 0,2 7,5 94 112

И того полдник: 400 8,1 18,6 66,3 375 ,3

10 ден ь И того  за день: 67 ,55 98,23 215,01 1976,2
Завтрак 5 ден ь



М акар о н н ы е о тв арн ы е с сы ром Г 200 10,55 9,11 38,21 276,94 295

М асло  сл и в очн ое порц и ям и г 10 0,2 14,6 0 , 2 115,6 478
К оф ей н ы й  нап и ток  с м олоком г 200 3,87 2 ,86 11,19 86 501

Б атон  нарезной г 30 3 1,06 12,4 78,6 111

И т о го  зав трак : 440 17,62 27 ,63 62 557,14
О бед

С ал ат  из свеклы  с зел. горош ком г 100 2,3 11 3,9 164 58

Р ассол ьн и к  лен и н град ски й г 250 2,31 6,75 16,6 139,6 134

К о тл ета  из говядины г 100 17,8 17,5 14,3 286 381

Рис отварной г 180 5,3 8,3 35,2 189,3 414

К ом п от из изю м а г 200 0,3 0 20,1 81 512

Х л еб  рж ан о-п ш ен и чн ы й г 40 2,6 0,5 15,8 78,2 110
Б атон  нарезной г 40 5 2,01 15,6 84,2 111

И т ого  обед: 910 35,61 46 ,06 121,5 1022,3
П ол дн и к

С ок виноградны й г 200 1 0 0 ПО 518

П ряник г 100 2,6 16,5 48,3 201,3 пром ы ш л

А п ельси н (п ош тучн о) г 100 0,9 0,2 8,1 43 пром ы ш л

И т ого  полдник: 400 4,5 16,7 56,4 354 ,3
И т ого  за день: 57 ,73 90 ,39 239 ,9 1933,74


