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П р и м е р н о е  д е с я т и д н е в н о е  м е н ю  с  р а с ч ё т о м  к а л о р и й н о с т и , в и т а м и н о в  и  м и н е р а л ь н ы х  в е щ е с т в  б л ю д

д л я  ш к о л ь н и к о в  7-11 ле т  н а  2 0 2 3 -2 0 2 4 у ч е б н ы й  го д  

М А О У  « Б а ж е н о в с к а я  С О Ш  №  9 6 »

Д Е Н Ь !

№

р е ц е п

т ур ы

б лю д

Н а и м е н о в а н и е  б лю д М а с с а

п о р ц и и

Э н е р -

ге т и -

ч еск а я

ц е н ­

н о ст ь

к к а л

Х и м и ч е с к и й  сост ав, г В и т а м и н ы  (м п) М и н е р а л ь н ы е  вещ ест ва  (мп)

Б елки ,

г

Ж и р ы

г

У гле ­

воды ,

г

B i С А Е С а Р M g F e

З А В Т Р А К

3 0 2 К а ш а  гер к у л е со в а я  с  м а с л о м 2 0 0 /5 2 3 3 ,3 5 ,7 6 8 ,4 3 3 ,4 0,1 1,3 0,1 126,1 1 5 6 ,9 3 6 1 ,6

С ы р 15 5 4 3 ,9 4 ,0 2 - 0,1 0 ,6 1 2 8 ,8 1 3 3 ,5 1 2 ,6 0 ,4

693 К а к а о  н а  м о л о к е 2 0 0 150 3 ,8 4 ,0 2 6 ,0 0 ,2 0,1 3 5 ,0 8 ,2 3 0,3

Б а т о н  ви т а м и н и зи р о в а н н ы й 5 0 1 1 3 ,3 3 ,8 0 ,4 2 4 ,2 0,1 6 ,6 2 5 ,5 9 ,9 0 ,6

И Т О Г О : 5 5 0 ,6 1 7 ,2 6 1 7 ,0 8 3 ,6 0 ,3 2 ,1 0 ,2 2 9 6 ,5 3 2 4 ,1 6 1 ,5 2 ,9

О Б Е Д

К у к ур у за  к о н с е р в и р о ва н н а я 30 5 9 ,5 8 1 ,74 4 ,8 4 1 ,98 5 ,5 8 1 ,0 11 ,2 3 5 ,6 14 15

1 4 0 С уп  к а р т о ф е л ь н ы й  с  м а к а р о н , 

и зд е л и я м и  с  ц ы п лё н к о м

2 0 0 /2 0 1 2 6 ,5 6 2 ,6 0 7 ,76 1 7 ,3 6 0 ,0 8 1 4 ,8 0 4 9 ,8 4 1 2 6 ,6 4 2 0 ,4 8 0 ,9 6

443 П л о в  с  т у ш ён ы м  м я с о м 2 5 0 3 5 4 ,4 6 11 ,52 11,33 2 3 ,3 3 0 ,0 4 0 ,9 8 0 ,1 4 16 ,071

0 0 ,0 0

1 6 ,0 7 0 ,98

6 39 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 2 0 0 1 29 0 ,6 - 3 1 ,6 0 ,4 0,1 4 4 ,8 6 6 1,3

Х л е б  п ш ен и ч н ы й , р ж а н о й 3 0 /2 0 6 8 ,4 0 3 ,6 0 ,48 2 1 ,6 0,3 10 3 4 ,6 7 0 ,6

Й о гур т 125 111 3 ,2 2 ,5 1 8 ,8

И Т О Г О : 8 8 8 ,6 0 2 3 ,2 6 2 6 ,9 1 1 1 4 ,6 7 0 ,4 2 2 1 ,7 6 1 ,2 4 1 3 1 ,9 1 3 0 2 ,8 4 6 3 ,5 5 1 8 ,8 4



Д Е Н Ь  2

№

р е ц е п

т уры

б лю д

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д М а с с а

п о р ц и и

Э н ер -

гет и -

ческа я

ц е н ­

н о ст ь

кка л

Х и м и ч е с к и й  сост ав, г В и т а м и н ы  (м п) М и н е р а л ь н ы е  вещ ест ва  (мп)

Б елки ,

г

Ж и р ы

г

У гле ­

воды ,

г

B i С А Е С а Р M g F e

З А В Т Р А К

302 К а ш а  р и с о в а я  м о л о ч н а я  с 

м а с л о м

2 0 0 /5 2 2 4 7,30 10 ,4 2 5 ,2 0,1 1,3 0,1 1 2 8 ,8 1 2 5 ,7 2 1 ,5 0 ,6

М а сло  с л и во ч н о е 2 0 66 0 ,1 6 14,5 0 ,2 6 0,1 0,1 7,8 2 7 ,4 9 ,9 0 ,7

Б а т о н  с д ж е м о м 2 0 /2 0 80 6,63 2 ,2 7 6 ,8 0,1 2 ,0 4 ,8 17,3 4 ,2

692 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  н а  м о л о к е 2 0 0 134 2 ,3 6 1 ,6 2 7 ,5 9 ,9 8 4 ,0 134,1 12,1 1 ,2

Б а т о н  в и т а м и н и зи р о в а н н ы й 5 0 113 ,3 3 ,8 0,4 2 4 ,2 0,1 6 ,6 2 5 ,5 9 ,9 0 ,6

И ТО ГО : 617,30 20,25 29,6 84,0 0,4 13,2 0,2 232,0 330,0 57,6 3,1

О Б Е Д

О гур ец  с ве ж и й 60 7,68 1 ,92 1 ,0 2 2 ,3 3 1 ,6 2

110 Б о р щ  с  ка п уст о й , к а р т о ф е л ем  

со  с м е т а н о й

2 0 0 /5 1 0 7 ,2 0 2 ,2 2 5 ,7 8 1 1 ,6 0 0 ,0 8 1 0 ,1 6 1 ,04 6 6 ,5 6 6 7 ,3 6 1 7 ,92 0 ,064

451 К о т л е т а  м я с н а я 90 2 2 2 ,3 0 19 ,63 1 3 ,7 7 4 ,7 6 0 ,0 8 4 ,14 1,71 1 3 7 ,0 7 2 6 4 ,8 7 2 9 ,1 6 1,62

332 М а к а р о н ы  о т ва р н ы е 180 2 0 7 ,3 6 5 ,6 7 6 ,4 0 3 3 ,4 8 0 ,0 9 0 ,0 9 1 9 ,1 7 4 2 ,5 7 7,92 0,081

80 Н а п и т о к  « З о л о т о й  ш ар» 2 0 0 129 0 ,6 3 1 ,6 0 ,4 0,1 4 4 ,8 6 6 1,3

Х л е б  п ш ен и ч н ы й , р ж а н о й 3 0 /2 0 6 8 ,40 3 ,6 0 ,48 2 1 ,6 0,3 10 3 4 ,6 7 0 ,6

Ф р укт ы  све ж и е 100 71 0 ,6 0 ,6 1 5 ,6 4 ,5 0,1 1 5 ,7 22 ,3 2 0 ,5

И ТО ГО : 852,54 32,32 27,03 120,56 0,055 20,20 3,04 315,60 469,30 72,0 4,17



Д Е Н Ь З

№

р е ц е п

т ур ы

б лю д

Н а и м е н о в а н и е  б лю д М а с с а

п о р ц и и

Э н ер -

гет и -

ч еска я

ц е н ­

н о ст ь

кка л

Х и м и ч е с к и й  сост ав , г В и т а м и н ы  (м п) М и н е р а л ь н ы е  ве щ е с т в а  (мп)

Б елки ,

г

Ж и р ы

г

У гле ­

воды ,

г

B j С А Е С а Р M g Е е

З А В Т Р А К

3 0 2 К а ш а  м а н н а я  с  м а с л о м 2 0 0 /5 2 5 7 1 1 ,5 6 8 ,2 4 4 ,3 0,1 1,3 0,1 2 0 ,5 1 5 ,9 8 ,9 0 ,7

М а с л о  с л и во ч н о е 10 33 0 ,08 7,25 0,13 0,1 0,1 3 ,9 1 3 ,7 5 ,0 0,3

С ы р 15 54 3 ,9 4 ,0 2 - 0 ,9 1 2 8 ,8 133,5 1 2 ,6 0 ,4

693 К а к а о  н а  м о л о к е 2 0 0 1 50 3 ,8 8 ,0 2 6 ,0 0 ,2 0,1 3 5 ,0 8 ,2 3 0,3

Б а т о н  ви т а м и н и зи р о в а н н ы й 5 0 113 ,3 3 ,8 0 ,4 2 4 ,2 0,1 6 ,6 25 ,5 9 ,9 0 ,6

И Т О Г О : 6 0 4 ,6 2 3 ,1 4 2 7 ,8 7 9 4 ,7 0 ,3 2 ,4 0 ,2 2 5 7 ,1 0 1 9 6 ,8 1 1 9 ,5 2 ,3

О Б Е Д

Ф а со ль 3 0 2 9 8 21 2 4 7 0,5 103

171 С уп -п ю р е  и з  к а р т о ф е л я 2 0 0 /5 167 ,4 4 ,4 0 4 ,1 4 2 3 ,2 0 0 ,0 8 6 ,64 1 0 6 ,8 8 1 7 9 ,6 0 1 2 ,24 0 ,9 6

4 8 8 К у р и ц а  т у ш ё н а я  с  о во щ а м и 9 0 1 8 6 ,3 0 1 4 ,4 8 14 ,22 3 ,6 9 0 ,09 2 ,2 5 1 6 ,6 5 4 5 ,4 5 2 6 ,1 9 0 ,054

5 1 2 Р и с  п р и п у щ е н н ы й 1 5 0 1 6 5 ,7 5 2 ,8 5 4 ,3 4 2 8 ,5 8 0 ,0 8 6 7 ,2 0 9 4 ,7 3 4 ,43 0 ,045

704 Н а п и т о к  и з п л о д о в  ш и п о в н и к а 2 0 0 1 2 9 ,0 0 ,6 3 1 ,6 0 ,4 0,1 4 4 ,8 6 6 1,3

Х л е б  п ш ен и ч н ы й , р ж а н о й 3 0 /2 0 68 ,40 3 ,6 0 ,4 8 2 1 ,6 0,3 10 3 4 ,6 7 0 ,6

Ф р укт ы  с в е ж и е 1 00 71 0 ,6 0 ,6 1 5 ,6 4 ,5 0,1 1 5 ,7 2 2 ,3 2 0 ,5

И Т О Г О : 1125,45 4 7 ,5 3 2 5 ,7 8 1 7 1 ,2 7 0 ,0 9 7 1 3 ,7 9 0 ,0 2 8 2 6 1 ,2 3 3 7 9 ,6 8 1 6 0 ,8 6 3 ,4 6



Д Е Н Ь  4

№

р е ц е п

т уры

б лю д

Н а и м е н о в а н и е  б лю д М а с с а

п о р ц и и

Э н гр -

гет и -

ч еск а я

ц е н ­

н о ст ь

кка л

Х и м и ч е с к и й  сост ав, г В и т а м и н ы  (м п) М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а  (мп)

Б елки ,

г

Ж и р ы

г

У гле ­

воды ,

г

B i С А Е С а Р M g F e

З А В Т Р А К

160 С уп  м о л о ч н ы й  с м а к а р о н н ы м и  

и зд е л и я м и

2 0 0 /1 0 1 2 9 ,2 5 ,6 5 .4 4 1 5 ,5 0 ,02 0,3 0 ,02 4 ,0 8 0 ,7 67 ,3 10 ,1 0,2

М а с л о  с л и во ч н о е 20 66 0 ,1 6 14 ,5 0 ,2 6 0,1 0,1 7,8 2 7 ,4 9 ,9 0 ,7

693 К а к а о  н а  м о л о к е 2 0 0 1 5 0 3 ,8 8,1 2 6 ,0 0 ,2 0,1 3 5 ,0 8 ,2 3 0,3

Б а т о н  ви т а м и н и зи р о в а н н ы й 50 1 13 ,3 3 ,8 0 ,4 2 4 ,2 0,1 6 ,6 2 5 ,5 9 ,9 0 ,6

И Т О Г О 5 2 1 ,5 1 9 ,0 6 3 3 ,8 4 7 6 ,3 6 0 ,4 0 ,5 0 ,5 4 ,0 1 5 2 ,1 2 0 5 ,2 3 7 ,7 1 9 ,0

О Б Е Д

С вёк ла  о т ва р н а я 30 10 ,8 0 ,4 8 0 ,6 6 1 ,9 8 4 ,6 2 ,3 2 9 3 0 ,9 1 6 ,9 0 ,6

149 С уп  с  к р у п о й 2 0 0 179,1 9 ,4 4 ,2 1 8 ,0 0 ,053 2 ,3 5 0 ,2 0 ,1 6 2 8 ,2 14,1 42 ,1 2,3

4 9 6 К о т л е т а  н а т у р а л ь н а я  и з  к ур ы 90 3 0 0 ,1 6 2 1 ,2 7 1 9 ,9 4 8 ,9 4 7,13 4 7 ,4 5 3 6 ,7 7 0 ,38 4 ,2 8 0 ,0 4 0 ,95

534 К а п у с т а  т у ш ён а я 1 50 8 5 ,5 0 2 ,2 5 3 ,1 5 1 1 ,7 0 0 ,0 9 0 1 5 ,0 7,88 3 1 ,5 0 1 8 ,8 3

686 Ч ай с  л и м о н о м 200 / 15/7 1 2 9 ,0 0 ,6 3 1 ,6 0 ,4 0,1 4 4 ,8 6 6 1,3
Х л е б  п ш ен и ч н ы й , р ж а н о й 3 0 /2 0 6 8 ,4 0 3 ,6 0 ,4 8 2 1 ,6 0,3 10 3 4 ,6 7 0 ,6

И Т О Г О 8 1 2 ,5 6 3 7 ,6 0 2 8 ,4 3 9 3 ,8 2 7 ,5 7 2 2 ,3 5 5 0 ,0 5 3 6 ,9 3 1 2 0 ,2 6 1 2 1 ,3 8 9 0 ,8 7 5 ,7 5



Д Е Н Ь  5

№

р е ц е п

т ур ы

б лю д

Н а и м е н о в а н и е  б лю д М а с с а

п о р ц и и

Э н ер -

гет и -

ч еск а я

ц е н ­

н о ст ь

кка л

Х и м и ч е с к и й  сост ав, г В и т а м и н ы  (м п) М и н е р а ль н ы е  вещ е с т в а  (мп)

Б елки ,

г

Ж и р ы

г

У гле ­

воды ,

г

B i С А Е Са Р M g F e

З А В Т Р А К

3 0 2 К а ш а  м а н н а я  с  м а с л о м 2 0 0 /5 2 5 7 1 1 ,5 6 8 ,2 44 ,3 0,1 1,3 0,1 2 0 ,5 15 ,9 8 ,9 0 ,7

С ы р 10 4 6 3 ,2 3 ,2 5 - 0,1 0 ,6 1 28 ,8 133 ,5 1 2 ,6 0 ,4

685 Чай с  са ха р о м 2 0 0 /1 5 35 0 ,0 0 ,0 9,1 9 ,9 0 ,2 6 0 ,0 0 ,0 0 ,03

Б а т о н  в и т а м и н и зи р о ва н н ы й 5 0 113 ,3 3 ,8 0 ,4 2 4 ,2 0,1 6 ,6 2 5 ,5 9 ,9 0 ,6

И ТО ГО 459,30 19,26 12,62 77,60 0,3 11,80 0,1 156,16 174,90 31,40 1,73

О Б Е Д

139 С уп  го р о х о в ы й  с  к а р т о ф елем 2 0 0 1 2 3 ,2 0 4 ,6 0 6 ,7 6 1 6 ,5 6 0 ,08 1 ,7 6 0 ,4 5 4 ,2 4 62 ,64 1 6 ,0 0 0 ,80

371 Р ы б а  п р и п у щ е н н а я  го р б у ш а 90 1 9 0 ,8 0 1 9 ,0 8 1 2 ,2 4 0 ,09 4 ,1 4 1,71 1 3 7 ,0 7 2 6 4 ,8 7 2 9 ,1 6 1,62

2 03 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 1 50 1 2 5 ,5 5 2 ,8 4 4 ,5 9 1 8 ,6 0 0 ,08 4 ,8 8 0 ,0 8 41 ,63 9 6 ,1 5 2 7 ,2 3 0 ,0 9 8

6 3 9 К о м п о т  из с у х о ф р у к т о в 2 0 0 1 2 9 0 ,6 3 1 ,6 0 ,4 0,1 4 4 ,8 6 6 1,3

Х л е б  п ш ен и ч н ы й , р ж а н о й 3 0 /2 0 6 8 ,4 0 3 ,6 0 ,4 8 2 1 ,6 0,3 10 3 4 ,6 7 0 ,6

Й о гур т 125 111 3 ,2 2 ,5 1 8 ,8

И ТО Г О : 787,55 30,92 26,57 107,16 0,55 11,18 2,29 287,74 464,26 85,39 4,42



Д Е Н Ь  6

№

р е ц е п

т ур ы

б лю д

Н а и м е н о в а н и е  б лю д М а с с а

п о р ц и и

Э н ер -

гет и -

ч еска я

ц е н ­

н о ст ь

кка л

Х и м и ч е с к и й  сост ав, г В и т а м и н ы  (м п) М и н е р а л ь н ы е  вещ ест ва  (мп)

Б елки ,

г

Ж и р ы

г

У гле ­

воды ,

г

B i С А Е С а Р M g F e

З А В Т Р А К

3 4 0 О м лет  н а т у р а л ь н ы й 1 1 0 /1 0 2 0 7 1 0 ,6 17 ,0 4 ,4 104 0,1 4 2 ,5 156 ,3 6 ,8 1

С ы р 15 5 4 3 ,9 4 ,0 2 - 0,1 0 ,6 1 2 8 ,8 1 3 3 ,5 1 2 ,6 0 ,4

693 К а к а о  н а  м о л о к е 2 0 0 1 50 3 ,8 8 ,0 2 6 ,0 0,2 0,1 3 5 ,0 8 ,2 3 0,3

Б а т о н  в и т а м и н и зи р о в а н н ы й 50 113 ,3 3 ,8 0 ,4 2 4 ,2 0,1 6 ,6 2 5 ,5 9 ,9 0 ,6

И Т О Г О : 5 2 4 ,3 0 2 2 ,1 0 2 9 ,4 2 5 4 ,6 0 0 ,2 1 0 4 ,8 0 0 ,2 2 1 2 ,9 0 3 2 ,3 5 3 2 ,3 0 2 ,3 0

О Б Е Д

П о м и д о р  с веж и й 5 0 1 0 ,8 0 ,4 8 0 ,6 6 1 ,9 8 1,2 25 ,3 2 9 ,6 3 ,2

132 Р а с с о л ь н и к  Л е н и н гр а д с к и й  со  

с м е т а н о й

2 0 0 /5 1 0 0 ,8 0 4 ,2 0 4 ,4 8 1 3 ,2 8 11 ,12 0 ,0 2 4 1 1 6 ,6 4 1 8 4 ,4 0 2 5 ,6 8 0 ,9 6

3 32 М а к а р о н ы  о т ва р н ы е 180 2 0 7 ,3 6 5 ,6 7 6 ,4 0 3 3 ,4 8 0 ,0 9 0 ,0 9 1 9 ,1 7 4 2 ,5 7 7,92 0,081

431 П е ч е н ь  п о -с т р о га н о в с к и 90 1 5 7 ,0 8 9 ,0 9 5 ,5 8 7,11 0 ,09 0,23 1 ,35 12 ,65 9 ,03 2 ,0 9

С о к  ф р у к т о вы й 2 0 0 94 1,0 2 1 ,2 0,1 2 ,5 2 ,6 15 ,3 6 ,9 0,2

Х л е б  п ш ен и ч н ы й , р ж а н о й 3 0 /2 0 6 8 ,4 0 3 ,6 0 ,48 2 1 ,6 0,3 10 3 4 ,6 7 0 ,6

Й о гур т 125 111 3 ,2 2 ,5 1 8 ,8

И Т О Г О : 7 8 9 ,0 4 2 7 ,2 4 2 0 ,1 0 1 1 7 ,4 5 0 ,0 5 8 1 5 ,0 5 0 ,1 1 1 ,3 5 1 8 6 ,3 6 3 0 6 ,4 7 5 9 ,7 3 3 ,9 3



Д Е Н Ь  7

№

р е ц е п

т ур ы

б лю д

Н а и м е н о в а н и е  б лю д М а с с а

п о р ц и и

Э н ер -

гет и -

ческа я

ц е н ­

н о ст ь

кка л

Х и м и ч е с к и й  сост ав , г В и т а м и н ы  (м п) М и н е р а л ь н ы е  вещ ест ва  (мп)

Б елки ,

г

Ж и р ы

г

У гле ­

воды ,

г

B i С А Е С а Р M g F e

З А В Т Р А К

3 0 2 К а ш а  п ш ё н н а я  с м а с л о м 2 0 0 /5 3 0 9 ,3 3 1 0 ,3 4 7,52 5 2 ,5 0,2 1,3 0,1 1 2 7 ,6 2 3 3 ,3 22 ,3 1,8

22 Я й ц о  ва р ё н о е 1 шт. 63 5 ,7 5 ,4 10 ,4 0,1 22 76,8 4 ,8 1

С ы р 15 5 4 3 ,9 4 ,02 - 0,1 0 ,0 0 ,2 6 0 ,0 0 ,0 0,03

685 Ч ай с  са ха р о м 2 0 0 35 0,0 0 ,0 9,1 9 ,9 8 4 ,0 134,1 12,1 1,2

Б а т о н  в и т а м и н и зи р о в а н н ы й 50 113 ,3 3 ,8 0 ,4 2 4 ,2 0,1 6 ,6 2 5 ,5 9 ,9 0 ,6

И Т О Г О : 5 7 4 ,6 3 2 3 ,7 4 1 7 ,3 4 9 6 ,1 0 0 ,4 1 1 ,2 0 0 ,2 2 4 0 ,4 6 4 6 9 ,7 0 4 9 ,1 0 4 ,6 3

О Б Е Д

П о м и д о р  свеж и й 5 0 1 0 ,8 0 ,4 8 0 ,6 6 1 ,98 1,2 25 ,3 2 9 ,6 3 ,2

139 С уп  го р о хо в ы й  с  к а р т о ф е л ем 2 0 0 1 2 3 ,2 0 4 ,5 9 4 ,2 8 1 6 ,5 6 0 ,08 1 ,7 6 0 ,4 5 4 ,2 4 6 2 ,6 4 1 6 ,0 0 0 ,08

4 3 7 Г у л я ш  и з  го вя д и н ы  с /с 9 0 /5 0 2 0 2 ,5 0 2 0 ,4 8 1 5 ,3 0 5 ,7 7 0 ,09 1 ,08 113,31 1 6 5 ,8 7 3 2 ,6 7 0 ,09

5 2 0 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 180 1 5 0 ,6 6 3 ,4 0 5,51 2 2 ,3 2 0 ,09 5 ,8 5 0 ,0 9 49 ,95 1 1 5 ,3 8 3 2 ,6 7 1 ,1 7

648 К и с е л ь  ви т а м и н и зи р о в а н н ы й 200 1 2 9 ,0 0 ,6 3 1 ,6 0 ,4 0,1 4 4 ,8 6 6 1,3

Х л е б  п ш ен и ч н ы й , р ж а н о й 3 0 /2 0 6 8 ,4 0 3 ,6 0 ,48 2 1 ,6 0,3 10 3 4 ,6 7 0 ,6

И Т О Г О : 7 2 4 ,1 6 3 3 ,1 5 2 6 ,2 3 9 9 ,8 3 0 ,5 6 1 0 ,2 9 0 ,5 9 2 9 7 ,6 0 4 1 4 ,0 9 9 7 ,5 4 3 ,2 4



Д Е Н Ь  8

т

р е ц е п

т у р ы

б лю д

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д М а с с а

п о р ц и и

Э н ер -

гет и -

ческая

ц ен ­

но ст ь

ккал

Х и м и ч е с к и й  сост ав , г В и т а м и н ы  (м п) М и н е р а л ь н ы е  ве щ е с т в а  (мп)

Б елки ,

г

Ж и р ы

г

У гле ­

воды ,

г

B i С А Е С а Р M g F e

ЗА В Т Р А К

3 0 2 К а ш а  гер к у л е со в а я  с  м а с л о м 2 0 0 /5 2 24 7,30 10 ,4 2 5 ,2 0,1 1,3 0,1 1 2 8 ,8 1 2 5 ,7 21 ,5 0 ,6

М а сло  сли во ч н о е 2 0 66 0 ,1 6 14 ,5 0 ,2 6 0,1 0,1 7,8 2 7 ,4 9 ,9 0 ,7

Б а т о н  с  д ж ем о м 2 0 /2 0 80 6 ,63 2 ,2 7 6 ,8 0,1 2 ,0 4 ,8 17 ,3 4 ,2

6 9 2 К о ф ей н ы й  н а п и т о к  н а  м о л о к е 2 0 0 134 2 ,3 6 1 ,6 2 7 ,5 9 ,9 8 4 ,0 134,1 12,1 1,2

Б а т о н  ви т а м и н и зи р о ва н н ы й 50 113,3 3 ,8 0 ,4 2 4 ,2 0,1 6 ,6 2 5 ,5 9 ,9 0 ,6

И ТО ГО : 617,30 20,25 29,6 84,0 0,4 13,2 0,2 232,0 330,0 57,6 3,1

О Б Е Д

132 Р а с с о л ь н и к  Л е н и н гр а д с к и й  со  

см ет а н о й

2 0 0 /5 1 0 0 ,8 0 4 ,2 0 4 ,4 8 1 3 ,2 8 1 1 ,1 2 0 ,0 2 4 1 1 6 ,6 4 1 8 4 ,4 0 2 5 ,6 8 0 ,9 6

461 Т еф т ели 90 1 38 ,60 7,29 1 2 ,6 0 1 ,79 0 ,09 4 0 ,6 8 9 1 ,0 8 1 0 ,80 0 ,09

2 9 7 Г р е ч а  р а с с ы п ч а т а я 180 2 8 8 ,3 6 9 ,2 7 7 ,4 7 3 8 ,3 4 0 ,0 1 8 2 ,5 2 1 0 9 ,1 7 114,21 2 3 ,8 5 3 ,8 7

6 3 9 К о м п о т  из с у х о ф р у к т о в 2 0 0 129 0 ,6 3 1 ,6 0 ,4 0,1 4 4 ,8 6 6 1,3

Х л е б  п ш ен и ч н ы й , р ж а н о й 3 0 /2 0 68 ,40 3 ,6 0 ,4 8 2 1 ,6 0,3 10 3 4 ,6 7 0 ,6

Ф р укт ы  све ж и е 1 00 71 0 ,6 0 ,6 1 5 ,6 4 ,5 0,1 1 5 ,7 22 ,3 2 0,5

И ТО ГО : 908,4 28,45 28,98 129,99 2,60 21,6 0,5 382,8 521,5 75,6 8,1
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№

р е ц е п

т ур ы

б лю д

Н а и м е н о в а н и е  б лю д М а с с а

п о р ц и и

Э н ер -

гет и -

ч еска я

ц е н ­

н о ст ь

кка л

Х и м и ч е с к и й  сост ав, г В и т а м и н ы  (м п) М и н е р а л ь н ы е  вещ ест ва  (мп)

Б елки ,

г

Ж и р ы

г

У гле ­

воды ,

г

B i С А Е С а Р M g F e

З А В Т Р А К

3 6 6 З а п е к а н к а  т в о р о ж н а я  со  

сгу щ ё н н ы м  м о л о к о м

150 3 42 2 9 ,3 4 9 ,1 0 3 9 ,6 0,1 11 ,5 0,3 298 ,1 3 7 3 ,9 45 ,3 1 ,7

С ы р 10 3 6 2 ,6 2 ,6 8 0,1 0 ,6 1 2 8 ,8 1 3 3 ,5 1 2 ,6 0 ,4

693 К а к а о  н а  м о л о к е 2 0 0 150 3 ,8 8,0 2 6 ,0 0 ,2 0,1 3 5 ,0 8 ,2 3 0,3

Б а т о н  в и т а м и н и зи р о в а н н ы й 5 0 113 ,3 3 ,8 0 ,4 2 4 ,2 0,1 6 ,6 2 5 ,5 9 ,9 0 ,6

И Т О Г О : 6 4 1 ,3 0 3 4 ,0 6 2 5 ,3 2 1 1 8 0 ,3 1 4 ,2 0 ,4 3 3 9 ,7 0 4 0 7 ,6 0 5 0 ,2 0 2 ,6 0

О Б Е Д

З е л ё н ы й  го р о ш е к  

к о н с ер в и р о ва н н ы й

3 0 10 ,8 0 ,4 8 0 ,6 6 1 ,9 8 4 ,6 1,3 2 9 ,0 3 0 ,9 16 ,9 0 ,6

110 Б о р щ  с ка п уст о й , к а р т о ф е л ем  

со  см е т а н о й

2 5 0 /1 0 134 2 ,7 8 7,22 14 ,5 0,1 35 ,1 1,3 5 3 ,2 2 8 ,3 2 5 ,6 1,2

3 8 2 Р ы б а  за п е ч ё н н а я  с  о во щ а м и 1 0 0 /1 0 2 3 4 11,3 9 ,1 9 4 ,43 0,1 1 5 ,9 112 ,5 2 3 9 ,7 15 ,2 0,3

2 9 7 Р и с  п р и п у щ е н н ы й 2 0 0 2 0 7 3 ,73 4 ,8 3 6 ,6 0,1 1 0 9 ,6 122 ,3 5 ,9 0 ,6

6 3 9 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 2 0 0 1 29 0 ,6 3 1 ,6 0 ,4 0,1 4 4 ,8 6 6 1,3

Х л е б  п ш ен и чн ы й , р ж а н о й 3 0 /2 0 6 8 ,4 0 3 ,6 0 ,48 2 1 ,6 0,3 10 3 4 ,6 7 0 ,6

Й о гур т 125 111 3 ,2 2 ,5 1 8 ,8

И Т О Г О : 9 3 3 ,8 3 1 ,6 9 3 1 ,8 1 3 3 ,8 0 ,5 5 6 ,0 2 ,8 3 5 9 ,1 5 6 1 ,8 9 6 ,6 4 ,6
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№

р е ц е п

т ур ы

б лю д

Н а и м е н о в а н и е  б лю д М а с с а

п о р ц и и

Э н ер -

гет и -

ческа я

ц ен ­

н о ст ь

ккал

Х и м и ч е с к и й  сост ав, г В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  ве щ е с т в а  (м п)

Б елки ,

г

Ж и р ы

г

У гле ­

воды ,

г

B i С А Е С а Р M g F e

З А В Т Р А К

3 0 2 К а ш а  я ч н е в а я  с м а с л о м 2 0 0 /5 2 3 3 ,3 3 5 ,7 6 8 ,4 3 3 ,4 0,1 1,3 0,1 1 2 8 ,8 1 2 5 ,7 2 1 ,5 0 ,6

М а сло  с ли во ч н о е 20 66 0 ,1 6 14,5 0 ,2 6 0,1 0,1 7,8 2 7 ,4 9 ,9 0 ,7

6 92 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  н а  м о л о к е 2 00 134 2 ,3 6 1,6 2 7 ,5 9 ,9 8 4 ,0 134,1 12,1 1,2

Б а т о н  ви т а м и н и зи р о ва н н ы й 50 113,3 3 ,8 0 ,4 2 4 ,2 0,1 6 ,6 2 5 ,5 9 ,9 0 ,6

И Т О Г О : 5 4 6 ,6 3 1 2 ,0 8 2 4 ,8 2 8 4 ,3 0 1 1 ,2 0 0 ,2 2 2 7 ,2 0 3 1 2 ,7 0 5 3 ,4 3 ,1

О Б Е Д

С ельд ь  с /с 60 5 64 2 0 ,4 5 2 ,8 1,2 0 ,0 1 0 8 ,2 4 1 3 ,0 0 3 5 ,3 1,44

124 Щ и  из с ве ж е й  к а п у ст ы  со  

с м е т а н о й

2 0 0 /5 116 3 ,6 8 6 ,28 6 ,92 0 ,0 8 5 4 ,1 6 10 ,4 4 2 ,5 6 4 3 ,3 6 1 7 ,9 2 0 ,64

4 78 Ж а р к о е  п о -д о м а ш н е м у 2 5 0 424,11 1 9 ,7 8 2 2 ,5 9 62 ,14 0 ,0 1 8 2 ,2 3 0 ,0 9 2 0 3 ,5 7 3 2 4 ,5 5 34 ,11 2 ,23

704 Н а п и т о к  из к ур а ги 2 0 0 1 29 ,0 0 ,6 3 1 ,6 0 ,4 0,1 4 4 ,8 6 6 1,3

Х л е б  пш ен и чн ы й , р ж а н о й 3 0 /2 0 68 ,40 3 ,6 0 ,4 8 2 1 ,6 0 ,3 10 3 4 ,6 7 0 ,6

И Т О Г О : 1341,11 4 8 ,0 6 8 2 ,1 5 1 2 3 ,4 6 0 ,2 5 6 ,7 9 1 0 ,5 9 4 0 9 ,1 7 4 2 1 ,5 1 1 0 0 ,3 3 6 ,2 1
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