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р
е
ц
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Прием пищи
, наименование блюда 

М
а
с
с
а
 

П
и
щ
е
в
ы
е
 в
е
щ
е
с
т
в
а
 (г) 

Э
н
е
р
r
е
т
и
ч
е
с
к
а
 

В
и
т
а
м
и
н
ы
 (г) 

М
и
н
е
р
а
л
ь
н
ы
е
 вещества 

я
 ц
е
н
н
о
с
т
ь
 

-
п
о
р
ц
и
и
 

1 
Б
 

ж
 

у
 

(ккал) 
В
1
 

с
 

А
 

С
а
 

р
 

M
g 

Fe 
_ 

2 
3 

4 
5 

6 
7 

8 
12 

13 
1

4
_ 

9 
10 

11 
l
д
е
н
ь
 

1 н
е
д
е
л
я
 

-
З
а
в
т
р
а
к
 

1
7

4
 К
а
ш
а
 вязкая молочная рисовая 

2
,3

3
 

250 
6,81 

12,38 
36,38 

284,18 
0,07 

1,2 
68,5 

188,4 
294,6 

8
9,1

5
 

4
2

4
 Б
у
л
о
ч
к
а
 "
Д
о
м
а
ш
н
я
я
"
 

1
/8

0
 

7,77 
13,35 

46,85 
338,65 

0,07 
о
 

2,4 
11,88 

42 
1

6,4
4

 
0

,7
8

 
_ 

1
4

,1
5

 М
а
с
л
о
 сливочное, сыр твердый 

5
/1

5
 

3,52 
8,05 

0,07 
86,81 

0,01 
0,11 

59 
133,2 

16,5 
5,25 

О
,1
5
 

3
7

6
 Ч
а
й
 с с

а
х
а
р
о
м
 

200 
0,00 

4,4
0

 
О

,8
6
 

0,00 
11,98 

47,92 
0,00 

0,10 
10,00 

4,95 
8,24 

И
т
о
г
о

: 
550 

18,1 
33,78 

95,28 
757,56 

0,15 
1,41 

139,9 
338,43 

3
6

1
,3

4
 

1
1

5
,2

4
 

4
,1

2
 

О
б
е
д
 

1
3

8
 С
у
п
 к
а
р
т
о
ф
е
л
ь
н
ы
й
 с р

и
со
м
 

250 
2,50 

3,00 
18,25 

110,00 
0,10 

8,25 
0,00 

36,0
0

 
199,00 

3
0

,0
0

 
1

,0
0

 
4

3
7

 К
у
р
и
ц
а
,
 т
у
ш
е
н
н
а
я
 в с

о
у
с
е
 

100 
15,94 

13,00 
3,48 

194,68 
0,04 

0,35 
30,10 

29,52 
76,93 

1
4

,0
6

 
0

,6
1

 
1

7
1

 К
а
ш
а
 г
р
е
ч
н
е
в
а
я
 р
а
с
с
ы
п
ч
а
т
а
я
 

180 
10,62 

11,46 
47,83 

336,9
4

 
0,25 

0,00 
48,00 

31,67 
252

,42 
1

6
8

,6
2

 
5

,6
8

 
7

4
 О
в
о
щ
н
а
я
 з
а
к
у
с
к
а
 

100 
2,40 

7,60 
13,00 

130,00 
0,01 

5,78 
0,00 

6
0,4

0
 

62,14 
3

0,7
0

 
1,7

0
 

3
4

9
 К
о
м
п
о
т
 и
з
 с
у
х
о
ф
р
у
к
т
о
в
 с
 в
и
т

.С
 

200 
0,00 

0,00 
31,40 

125,60 
0,02 

0,73 
0,00 

32,4
8

 
5

8,6
0

 
1

7,4
6

 
0

,7
0

 
Х
л
е
б
 й
о
д
и
р
о
в
а
н
н
ы
й
 

20 
1,58 

0,20 
9,66 

46,76 
0,03 

0,00 
0,00 

5,75 
21,75 

8
,2

5
 

0
,3

0
 

И
т
о
г
о
:
 

8
5

0
 

33,04 
35,26 

123,62 
943,98 

0,45 
15,11 

78,10 
195,82 

670,84 
2

6
9

,0
9

 
9

,9
9

 
В
с
е
г
о
 3

0
 д
е
н
ь

: 
51,14 

69,04 
218,90 

1701,54 
0,60 

16,52 
218,00 

534,25 
1

0
3

2
,1

8
 

3
8

4
,3

3
 

1
4

,1
1

 
2
д
е
н
ь
 

З
а
в
т
р
а
к
 

1
8

1
 
К
а
ш
а
 м
а
н
н
а
я
 м
о
л
о
ч
н
а
я
 ж
и
д
к
а
я
 

250 
2,75 

3,63 
20,50 

125,67 
0,04 

0,00 
0,00 

15,0
0

 
22,5

0
 

6
,2

5
 

0
,2

5
 

А
К
О
 
Б
у
л
о
ч
к
а
 "
М
а
к
о
в
к
а
"
 

1
/1

0
0

 
8,10 

5,20 
65,20 

340,00 
0,16 

0,30 
0,06 

23,0
0

 
48,1

0
 

9,3
5

 
0

,5
4

 
1

4
 
М
а
с
л
о
 с
л
и
в
о
ч
н
о
е
 

10 
0,08 

7,25 
0,13 

66,09 
0,00 

0,00 
40,00 

2,4
0

 
3,00 

0
,0

0
 

0
,0

2
 

А
К
О
 
К
о
ф
е
й
н
ы
й
 н
а
п
и
т
о
к
 ч
е
р
н
ы
й
 

200 
0,30 

0,00 
15,10 

61,60 
0,00 

0,00 
0,00 

10,0
0

 
1

4,0
0

 
0,0

0
 

0,0
2

 
И
т
о
г
о

: 
5

6
0

 
11,23 

16,08 
100,93 

593,36 
0,20 

0,30 
40,06 

5
0

,4
0

 
8

7
,6

0
 

1
5

,6
0

 
0

,8
3

 
О
б
е
д
 

1
2

4
 Щ
и
 и
з
 с
в
е
ж
е
й
 к
а
п
у
с
т
ы
 с 

250 
4,50 

9,25 
14,00 

157,25 
0,06 

21,63 
0,00 

56,5
0

 
192,0

0
 

27,0
0

 
0

,8
0

 
к
а
р
т
о
ф
е
л
е
м
 

2
7

8
/3

3
1

 Т
е
ф
т
е
л
и
 к
у
р
и
н
ы
е
 с с

о
у
с
о
м
 

110 
11,84 

16,15 
12,55 

242,91 
0,20 

1,43 
16,99 

3
0,56 

83,42 
17,47 

5
,1

0
 

3
0

9
 
М
а
к
а
р
о
н
ы
е
 и
з
д
е
л
и
я
 о
т
в
а
р
н
ы
е
 

180 
6,62 

7,42 
33,74 

228,22 
0,07 

0,00 
0,00 

5,8
3

 
4

4,6
0

 
2,6

6
 

1,3
2

 
5

2
 
О
в
о
щ
н
а
я
 з
а
к
у
с
к
а
 

100 
1,40 

6,02 
8,27 

92,86 
0,05 

23,10 
0,00 

85,50 
9

9,5
0

 
9

9
,5

0
 

3
,2

0
 

3
7

6
 
Ч
а
й
 с с

а
х
а
р
о
м
 

200 
0,00 

0,00 
11,98 

47,92 
0,00 

0,10 
10,00 

4,9
5

 
8,24 

4
,4

0
 

0
,8

6
 

х
л
е
б й

о
д
и
р
о
в
а
н
н
ы
й
 

20 
1,58 

0,20 
9,66 

46,76 
0,03 

0,00 
0,00 

5,75 
21,75 

8
,2

5
 

0
,3

0
 

И
т
о
г
о

: 
8

6
0

 
25,94 

39,04 
9

0,2
0

 
815,92 

0,41 
46,26 

26,99 
189,09 

449,51 
1

5
9

,2
8

 
1

1
,5

8
 

В
с
е
г
о
 3

0
 д
е
н
ь

: 
3

7
,1

7
 

55,12 
191,13 

1409,28 
0,61 

46,56 
67,05 

239,49 
537,11 

1
7

4
,8

8
 

1
2,4

1
 -



З
д
е
н
ь
 

-
1

7
7

 
З
а
в
т
р
а
к
 

-
~
 

Каша рисовая с яблоками 
1

,0~ 
А
К
О
 Булочка "Российская" 

2
5

0
 

5
,25 

4,25 
48,50 

253
,25 

0,06 
3,28 

13,60 
63,20 

1
0

0,0
0

 
2

8,7
0

 
1

/1
0

0
 

9
,71 

16,69 
58,56 

423,31 
70,00 

2
7

,4
0

 
1

,з
о_
 

3
8

2
 Какао с м

о
л
о
к
о
м
 

0,12 
0,00 

4,0
0

 
1

9,8
0

 
2

0
0

 
4

,0
8

 
3,54 

17,58 
118,50 

0,04 
1,30 

20,00 
125,0

0
 

9
0,0

0
 

1
4,0

0
 

О
,1
3
 

И
т
о
г
о

: 
5

5
0

 
1

9
,0

4
 

2
4,4

8
 

124,64 
795,06 

0,22 
4

,5
8

 
37,60 

208,00 
2

6
0

,0
0

 
7

0
,1

0
 

2
,4

9
 

О
б
е
д
 

-
1

3
9

 Суп картофельный с горохом 
2

5
0

 
23,5

0
 

1
,0

0
 

7,82 
6,88 

22,25 
182,20 

0,08 
3,30 

0,0
0

 
33,58 

141,8
0

 
2

9
4

 Котлета к
у
р
и
н
а
я
 с с

о
у
с
о
м
 

З
О

,2
5
 

1
0

0
 

1
1,9

0
 

15,00 
1

6,30 
247,80 

0,07 
0,63 

28,3
0

 
3

7,2
6

 
5

4,5
8

 
1

3,8
5

 
1

7
1

 К
а
ш
а
 п
ш
е
н
и
ч
н
а
я
 рассыпчатая 

1
8

0
 

8,21 
11,03 

47,07 
320,34 

0,24 
0,00 

53,3
0

 
3

7,93 
1

8
6

,6
8

 
6

6
,9

2
 

2,2
0

 
8

1
 О
в
о
щ
н
а
я
 з
а
к
у
с
к
а
 

1
0

0
 

1
,4

3
 

2,20 
11,77 

72,60 
0,08 

63,70 
0,03 

61,40 
2

0,4
0

 
3

9
,6

0
 

1
,3

0
 

3
7

6
 Ч
а
й
 с с

а
х
а
р
о
м
 

180 
0

,0
0

 
0,00 

10,78 
43,13 

0,00 
0,1

0
 

10,00 
4

,95 
8

,2
4

 
4

,4
0

 
0

,8
6

 
Х
л
е
б
 й
о
д
и
р
о
в
а
н
н
ы
й
 

1
0

 
0

,9
5

 
0,12 

5,8
0

 
28,06 

0,01 
0,00 

0,00 
1,70 

6,5
0

 
2,5

0
 

0
,1

5
 

И
т
о
г
о

: 
8

2
0

 
30,31 

35,23 
113,97 

894,13 
0,48 

6
7,73 

91,63 
176,82 

4
1

8
,2

0
 

1
5

0
,7

7
 

3
5

,7
6

 
В
с
е
г
о
 з
а
 д
е
н
ь

: 
4

9
,3

5
 

59,71 
238,61 

1689,19 
0,70 

72,31 
1

2
9,2

3
 

3
8

4
,8

2
 

6
7

8
,2

0
 

2
2

0
,8

7
 

3
8

,2
5

 
4
д
е
н
ь
 

З
а
в
т
р
а
к
 

1
7

3
 К
а
ш
а
 в
я
з
к
а
я
 м
о
л
о
ч
н
а
я
 из о

в
е
я
н
н
ы
х
 

8
1

,9
0

 
2

,4
0

 
х
л
о
п
ь
е
в
 

2
5

0
 

9
,4

4
 

14,90 
42,75 

342,8
6

 
0,24 

1,09 
62,3

0
 

180,63 
3

0
0,0

0
 

1
4

 М
а
с
л
о
 с
л
и
в
о
ч
н
о
е
 

1
0

 
0,0

8
 

7,25 
0

,13 
6

6,09 
0,0

0
 

0,00 
4

0,0
0

 
2,4

0
 

3
,0

0
 

0
,0

0
 

0
,0

2
 

4
2

4
 
Б
у
л
о
ч
к
а
 "Д

о
м
а
ш
н
я
я

" 
1

/8
0

 
7,77 

13,35 
4

6,85 
338,65 

0,07 
о
 

2,4 
11,8

8
 

4
2

 
1

6,4
4

 
0

,7
8

 
3

7
6

 Ч
а
й
 с с

а
х
а
р
о
'
м
 

2
0

0
 

0
,0

0
 

0,0
0

 
11,98 

47,92 
0,0

0
 

0,10 
10,00 

4,9
5

 
8

,2
4

 
4

,4
0

 
0

,8
6

 
3

3
8

 Я
б
л
о
к
о
 с
в
е
ж
е
е
 

1
2

5
 

0,50 
0,50 

1
2,25 

55,50 
0,01 

10,26 
0,0

0
 

14,98 
1

6,9
8

 
9

,0
5

 
0

,2
8

 
И
т
о
г
о
:
 

6
6

5
 

1
7

,7
9

 
36,00 

113,96 
851,02 

0,32 
11,45 

114,70 
2

1
4

,8
4

 
3

7
0

,2
2

 
1

1
1

,7
9

 
4

,3
4

 
О
б
е
д
 

1
1

1
 
С
у
п
 с
 в
е
р
м
и
ш
е
л
ь
ю
 

2
5

0
 

2,9
0

 
2,5

0
 

23,00 
126,10 

0,1
3

 
1,13 

32,70 
1

6,9
0

 
6

8
,9

0
 

4
,4

0
 

0
,7

0
 

2
8

2
 
О
л
а
д
ь
и
 и
з
 п
е
ч
е
н
и
 

1
0

0
 

18,68 
22,56 

7,63 
328,00 

0
,26 

95,00 
7900,0

0
 

2
4,0

0
 

2
7

2,0
0

 
1,0

0
 

1
4,0

0
 

1
7

1
 
К
а
ш
а
 
г
р
е
ч
н
е
в
а
я
 
р
а
с
с
ы
п
ч
а
т
а
я
 

1
8

0
 

10,62 
11,46 

47,83 
336,94 

0,25 
0,00 

4
8,00 

3
1,67 

252,42 
1

6
8,6

2
 

5
,6

8
 

7
4

 
О
в
о
щ
н
а
я
 з
а
к
у
с
к
а
 

1
0

0
 

2,40 
7,60 

13,00 
130,00 

0,01 
5,78 

0,00 
60,40 

62,1
4

 
3

0
,7

0
 

1
,7

0
 

3
7

6
 Ч
а
й
 с с

а
х
а
р
о
м
 

2
0

0
 

0
,0

0
 

0
,00 

11,98 
47,92 

0,00 
0,1

0
 

1
0,0

0
 

4,95 
8

,2
4

 
4

,4
0

 
0

,8
6

 
Х
л
е
б
 й
о
д
и
р
о
в
а
н
н
ы
й
 

20 
1

,5
8

 
0,20 

9,66 
46,76 

0,03 
0,0

0
 

0,00 
5,75 

21
,7

5
 

8
,2

5
 

0
,3

0
 

И
т
о
г
о

: 
8

5
0

 
3

6
,1

8
 

44,32 
113,10 

1015,72 
0

,6
8

 
102,01 

7990,70 
1

4
3

,6
7

 
6

8
5

,4
5

 
2

1
7

,3
7

 
2

3
,2

4
 

В
с
е
г
о
 з
а
 день: 

5
3

,9
7

 
80,32 

227,06 
1866,74 

1,00 
113,46 

8105,40 
358,51 

1
0

5
5

,6
7

 
3

2
9

,1
6

 
2

7
,5

8
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д
е
н
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-
1

2
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З
а
в
т
р
а
к
 

--
Суп молочный с вермишелью 

250 
7,47 

7,75 
20,00 

179,63 
0,09 

0,80 
33,00 

163,00 
136,90 

2
6,7

0
 

О
,6
~
 

7 Горячий бутерброд с сыром 
3

7
7

 
50 

5,58 
8,32 

13,19 
149,96 

0,04 
0,11 

59,00 
139,20 

96,00 
9,4

5
 

О
,
4
9
_
 

Ч
а
й
 с л

и
м
о
н
о
м
 

200/7 
0,13 

0,02 
15,20 

4,40 
2

,4
0

 
О
,
3
6
_
 

Кондитерское изделие (пряник) 
61,50 

0,00 
2,83 

0,00 
14,20 

1
/4

3
 

2,41 
2,15 

32,04 
157,15 

0,02 
0,0

0
 

3,00 
9,0

0
 

27,00 
6

,0
0

 
О

,6
0
_
 

И
т
о
г
о
:
 

5
5

0
 

15,59 
18,24 

80,43 
548,24 

0,15 
3,74 

95,00 
3

2
5,4

0
 

2
6

4
,3

0
 

4
4

,5
5

 
2

,1
0

_ 
О
б
е
д
 

1
1

0
 Б
о
р
щ
 из свежей капусты с 

1
,0

0
 

к
а
р
т
о
ф
е
л
е
м
 

250 
9,50 

11,50 
17,25 

210,50 
0,04 

8,63 
1

6,00 
5

4,20 
166,0

0
 

2
4,0

0
 

-
2

3
9

 Тефтели р
ы
б
н
ы
е
 с соусом 

105 
12,92 

1
5

0,03 
3

4
,4

3
 

1
,3

1
 

12,66 
17,12 

234,10 
0,05 

0,29 
40,68 

41,29 
3

1
0

 К
а
р
т
о
ф
е
л
ь
 о
т
в
а
р
н
о
й
 

180 
3,60 

9,78 
9

0,00 
2

7
,0

0
 

2
,1

6
 

32,76 
233,46 

0,18 
54,00 

0,00 
14,40 

т
.2
4
 О
в
о
щ
н
а
я
 закуска 

100 
1,43 

2,20 
11,77 

72,60 
0,03 

9,70 
0,00 

31,1
0

 
43,00 

1
9,5

0
 

0
,8

5
 

3
7

6
 Ч
а
й
 с с

а
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