
Примерное 10- дневное меню
для обучающихся в общеобразовательных учреждениях в возрасте с 7 до 12 лет при 2-х разовом питании



Примерное меню для организации питания детей от 7 лет до 12 лет

№  р ец епту р Н а и м е н о в а н и е  б д ю д а
М асса

п о р ц и и

(г)

Ц е н а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а  ( г ) Э нер ге ти ч ес к ая  
ц е н н о с ть  (кк ал )

Б Ж У

н е д е л я :  1 д е н ь ! :  п о н е д е л ь н и к

З а в т р а к
2 7 8 К а ш а  м о л о ч н а я  Д р у ж б а  с  м ас л о м  сл и в о ч н ы м 2 00 /5 22,11 4 ,2 6 ,9 36,1 22 0 ,2

14 М а сл о  с л й в о ч н о е /п о р ц и я м и / 10 11 0,1 7 ,2 0,13 65 ,72

15 С ы р  п о р ц и о н н о 10 8,39 2,3 2 ,95 0 47
379 К о ф ей н ы й  н а п и т о к  с  м о л о к о м 2 00 8,15 1,5 1,3 2 2 ,4 107

П Р Б а то н  н а р е зн о й 30 2,85 1,95 0 ,6 13,8 69
П Р Ф р у к т  сезо н н ы й 100 11,36 0 ,4 0 ,4 9,8 4 7 ,0 0

5 5 5 ,0 0 63 ,86 10 ,45 19,35 82 ,2 3 55 5 ,9 2
П Р К о н д и те р с к и е  и зд ел и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,0 0

575 74,71 12 ,05 2 1 ,3 5 96 ,33 64 3 ,9 2
2 7 ,4 0 %

О б е д
70-71 О в о щ и  п о  се зо н у 60 5 ,6 0 ,8 5 3 ,6 4 ,9 55 ,68

145 С у п  и з  о в о щ е й  с о  с м е та н о й 2 00 /5 10 ,9 2 ,5 6 4 ,48 12,40 84 ,00
294 Р ы ба, ту ш е н н а я  в  т о м а т е  с о в о щ ам и 9 0 /3 0 2 0 ,6 4 13,2 9 ,4 4 ,6 163,8

4 76 К а р т о ф е л ь  за п е ч ё н ы й 150 15 ,0 6 4,1 11 ,7 3 3 ,6 2 86

388 Н а п и т о к  и з ш и п о в н и к а 2 00 8 0,7 0 ,3 2 4 ,4 103
П Р Х л е б  р ж а н о й 30 1,8 2 ,4 0 ,5 12 66

П Р Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,86 3,2 1,4 13,1 82 ,2
7 95 63 ,86 27,01 3 1 ,3 8 105 ,0 0 84 0 ,6 8

П Р К о н д и те р с к и е  и зд ел и я ___________ ____ 20 10,85 1,6 2 14,1 8 8 ,0 0
815 74,71 28,61 3 3 ,3 8 11 9 ,1 0 92 8 ,6 8

3 9 ,5 2 %
И т о г о  за  д е н ь 139 0 ,0 0 4 0 ,6 6 54 ,7 3 215 ,4 3 1572 ,60

6 6 ,9 2 %
н е д е л я :  1 д е н ь 2 :  в т о р н и к

З а в т р а к
27 4 /5 0 5 К о тл е та  п о  д о м а ш н е м у  с  с о у с о м  к р а с н ы м  о с н о в н ы м 9 0 /4 0 42 ,0 6 11,10 9 ,5 0 11,10 183,30

3.05 Р и с  о тв а р н о й  с  о в о щ ам и 150 15,83 4 ,8 0 4 ,5 0 30 ,8 0 183,00

376 Ч а й  с  с ах ар о м 2 00 3,12 0 ,2 0,1 15 60

П Р Б а то н  н а р е зн о й 30 2,85 1,95 0 ,6 13,8 69

510 ,0 0 63 ,86 18 ,05 14 ,70 7 0 ,7 0 49 5 ,3 0

П Р К о н д и те р с к и е  и зд ел и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,00

5 3 0 ,0 0 74,71 19,65 16 ,70 8 4 ,8 0 5 8 3 ,3 0
2 4 ,8 2 %

О б е д
131 К у к у р у за  к о н с е р в и р о в а н н а я 60 5,31 1,20 6 ,6 0 30 ,0 0
82 Б о р щ  и з  с в е ж е й  к а п у с ты  с  кар то ф ел е м , с м е та н о й 2 0 0 /5 9 ,2 4 2 ,4 8 4 ,4 8 12,4 76 ,8

3 86 /505
Б и то ч к и  м я с н ы е  п а н и р о в а н н ы е  Н е ж н ы е  с  с о у с о м  
к р а с н ы м  о с н о в н ы м

9 0 /3 0 24,41 9 ,9 6 12,1 11,16 193,85

171 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с сы п ч ата я 150 11,24 8 ,2 0 6 ,3 0 3 8 ,7 0 2 4 5 ,0 0

$ 9 2 С о к  ф р у к то в ы й 2 00 10 1 0 ,2 19,8 86

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 1,8 2 ,4 0,5 12 66

П Р Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,86 3 ,2 1,4 13,1 82 ,2

7 9 5 ,0 0 63 ,86 2 8 ,4 4 24 ,9 8 113,76 77 9 ,8 5

П Р К о н д и те р с к и е  и зд ел и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,0 0

815 74,71 3 0 ,0 4 2 6 ,9 8 12 7 ,8 6 86 7 ,8 5

3 6 ,9 3 %
И т о г о  з а  д е н ь 1 3 4 5 ,0 0 4 9 ,6 9 43 ,6 8 2 1 2 ,6 6 1451 ,15

6 1 ,7 5 %



н е д е л я ;  1__________д е н ь З ;  с р е д а

З а в т р а к
2 94 /505 К о т л е т а  К у р и н а я  с  с о у с о м  кр а с н ы м  о с н о в н ы м 9 0 /4 0 3 9 ,4 9 13,23 12,4 15,08 22 3 ,8 0

4 69 М а к а р о н ы  о тв а р н ы е 150 15,34 5,50 4 ,8 0 38 ,3 0 191,00
6 86 Ч ай  с сах ар о м  л и м о н о м 2 0 0 6,18 0,2 0 10,2 41
П Р Б а то н  н а р е зн о й 30 2,85 1,95 0 ,6 13,8 69

5 1 0 ,0 0 63 ,86 20 ,8 8 17 ,80 77 ,3 8 52 4 ,8 0
П Р К о н д и те р с к и е  и зд ел и я 20 10,85 1,6 2 '4 ,1 88 ,00

5 3 0 ,0 0 74,71 22 ,4 8 19 ,80 91 ,4 8 61 2 ,8 0
2 6 ,0 8 %

О б е д
43 С а л а т  и з б е л о к о ч а н н о й  к а п у с ты 60 4,78 0 ,9 6 3 ,0 6 4 ,1 4 48

102 С у п  го р о х о в ы й 2 00 12,58 5 ,1 2 3 ,6 0 17,40 112,80
2 59 Ж ар к о е  п о -д о м а ш н е м у  с  м ясо м 170/70 32 ,8 4 14,77 13,55 29,61 390 ,0 4
699 Н а п и т о к  а п е л ь си н о в ы й 2 00 10 0 ,2 2 5 ,7 104
П Р Х л е б  р ж а н о й 30 1,8 2 ,4 0 ,5 12 66
П Р Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,86 3,2 1,4 13,1 82 ,2

7 6 0 ,0 0 63 ,8 6 26 ,6 5 22.11 101,95 803 ,0 4
П Р К о н д и т е р с к и е  и зд е л и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,0 0

7 80 74,71 2 8 ,2 5 24,11 116 ,05 8 9 1 ,0 4

3 7 ,9 2 %

И т о г о  з а  д е н ь 131 0 ,0 0 50 ,73 43,91 20 7 ,5 3 1503 ,84
6 3 ,9 9 %

н е д е л я ;  1 д е н ь 4 :  ч е т в е р г

З а в т р а к
3 20 З а п е к а н к а  и з  тв о р о га 150 35 ,2 9 18,00 13,60 3 4 ,2 0 206 ,0 0
П Р М о л о к о  с гу щ ён о е 20 5,5 1,30 1,40 10,20 5 9 ,6 0

. П Р Б а то н  н а р е зн о й 30 2,85 1,95 0 ,6 13,8 69
382 К а к ао  с  м о л о ко м 2 0 0 8,86 2 ,9 2 ,5 24 ,8 134

Ф р у к т  с е зо н н ы й 150 11,36 0 ,6 0 ,6 14,7 70 ,5 0
5 5 0 ,0 0 63 ,86 24 ,7 5 18 ,70 9 7 ,7 0 539 ,1 0

. П Р К о н д и т е р с к и е  и зд е л и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,00
5 7 0 ,0 0 74,71 2 6 ,3 5 20 ,7 0 111 ,80 6 2 7 ,1 0

2 6 ,6 9 %
О б е д

70-71 О в о щ и  п о  се зо н у 60 5,6 0,85 3 ,6 4 .9 55 ,6 8

96
Р а с с о л ь н и к  Л е н и н г р а д с к и й  н а  м /к  б у л ь о н е  с о  с м е та н о й . 2 0 0 /5 . 12 ,72 2 ,4 - 4 ,6 4 2 3 ,7 6 106,4

265 П л о в  и з  ку р и ц ы 170/70 29 ,88 17,49 15,07 4 0 ,6 0 391 ,60
27 6 К и с е л ь  ф р у к то в ы й 2 00 12 0,1 27 ,9 111
П Р Х л е б  р ж а н о й 30 1,8 2 ,4 0,5 12 66
П Р Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 1,86 3 ,2 1,4 13,1 82 ,2

76 5 ,0 0 63 ,8 6 26 ,4 4 25,21 122,26 812 ,8 8
П Р К о н д и те р с к и е  и зд е л и я  . 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,0 0

785 74,71 28 ,0 4 27,21 136 ,36 900 ,88
3 8 ,3 4 %

И т о г о  з а  д е н ь 135 5 ,0 0 5 4 ,3 9 47,91 24 8 ,1 6 1527,98
6 5 ,0 2 %



н е д е л я :  1 д е н ь 5 :  п я т н и ц а
З а в т р а к

174 К а ш а  м о л о ч н а я  р и с о в а я  с  м ас л о м  сл и в о ч н ы м 200 /5 18,81 4,2 7 ,6 3 0 ,2 20 6 ,4

15 С ы р  п о р ц и о н н ы й 15 12,58 3,45 4,45 0 5 4 ,5

14 . М аРло с л и в о ч н о е /п о р ц и я м и / 10 11 0,1 7 ,2 0 ,13 6 5 ,7 2  .

209 Я й ц о  в ар ён о е 40 10 5,1 4 ,6 0,3 63

5 80 Ч а й  с сах ар о м  м о л о к о м 2 00 8,62 1,7 1,3 17,4 88

П Р Б а то н  н а р е зн о й 30 2,85 1,95 0 ,6 13,8 69

5 0 0 ,0 0 63 ,8 6 16,50 2 5 ,7 5 61 ,8 3 546 ,62

П Р К о н д и те р с к и е  и зд е л и я  (2 0 гр ) 1ш т 10,85 1,6 2 14,1 88 ,0 0

5 2 0 ,0 0 74,71 18 ,10 . 2 7 ,7 5 75 ,9 3 634 ,62

2 7 ,0 1 %

О б е д
88 В и н е гр е т  о в о щ н о й 60 7,1 0 ,8 4 6 ,0 6 3 ,9 6 7 3 ,8

166
С у п  ка р т о ф е л ь н ы й  с в е р м и ш е л ь ю  н а  к у р и н о м  б у л ьо н е 2 0 0 10,58 3 ,1 2 2 ,2 4 16 96 ,8

274/505 К о тл е та  п о  д о м а ш н е м у  с с о у с о м  кр а с н ы м  о с н о в н ы м 9 0 /3 0 2 2 ,2 11,10 9 ,5 0 11,10 183,00

128 К а р то ф ел ь н о е  п ю р е / ка р т о ф е л ь  с м о л о ко м 150 . 12 3,1 5 ,4 20 ,3 141

631 К о м п о т  и з с в е ж и х  я б л о к 20 0 8,32 0,2 0 ,2 2 7 ,9 115

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 1,8 2 ,4 0 ,5 12 66

П Р Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,86 3,2 1,4 13,1 82 ,2

79 0 ,0 0 63 ,8 6 23 ,9 6 2 5 ,3 0 10 4 ,3 6 7 5 7 ,8 0

П Р К о н д и те р с к и е  и зд ел и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,0 0

81 0 74,71 2 5 ,5 6 2 7 ,3 0 118 ,46 8 4 5 ,8 0

3 5 ,9 9 %

И т о г о  з а  д е н ь 133 0 ,0 0 43 ,6 6 55 ,0 5 19 4 ,3 9 1480,42
6 3 ,0 0 %

н е д е л я :  2 д е н ь б : п о н е д е л ь н и к
З а в т р а к

38 6 /5 0 5
Б и т о ч к и  м яс н ы е  п а н и р о в а н н ы е  Н е ж н ы е  с соу со м  
к р асн ы м  о с н о в н ы м

9 0 /4 0 3 6 ,2 2 10,8 13,2. 12,1 21 0 ,0 0

171 К а ш а  гр е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 150 18,61 8,69 6 ,3 0 3 9 ,4 0 2 4 5 ,0 0

6 86 Ч а й  с  с а х ар о м  л и м о н о м 20 0 6,18 0 ,2 0 10,2 41

П Р Б а то н  н а р е зн о й 30 2,85 1,95 0 ,6 13,8 69

5 1 0 ,0 0 63 ,8 6 21 ,6 4 2 0 ,1 0 . 7 5 ,5 0 5 6 5 ,0 0

П Р К о н д и те р с к и е  и зд е л и я  (2 0 гр ) 1ш т 10,85 1,6 2 14,1 88 ,00

5 3 0 ,0 0 74,71 23 ,2 4 2 2 ,1 0 8 9 ,6 0 65 3 ,0 0
2 7 ,7 9 %

О б е д
484 М о р к о в ь  ту ш -я  (к у р а го й  и л и  и зю м о м ) 60 4 ,2 6 0 ,6 8 2 ,7 2 5,88 39 ,6 0

138 С у п  ка р т о ф е л ь н ы й  с  к р у п о й (п ш е н о )  н а  м /к  б у л ьо н е 20 0 8,88 2,96 2 ,2 4 15,68 95 ,2

43 7 /5 0 5 Т е ф т е л и  м яс н ы е  с с о у с о м 9 0 /3 0 26 ,5 11,90 18,50 10,30 2 5 5 ,0 0

139 К а п у с т а  ту ш ё н а я 150 13,3 3,8 4 ,3 9 ,8 109

349 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к то в 20 0 7 ,2 6 0,6 0,1 . 3 1 ,7 131

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 1,8 2 ,4 0 ,5 12 66

П Р Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,86 3,2 1,4 13,1 82 ,2

7 9 0 ,0 0 63 ,8 6 2 5 ,5 4 2 9 ,7 6 9 8 ,4 6 7 7 8 ,0 0

П Р К о н д и те р с к и е  и зд е л и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,00

8 10 74,71 27 ,14 3 1 ,7 6 112 ,56 8 6 6 ,0 0

3 6 ,8 5 %
\ И т о г о  з а  д е н ь 1340 ,00 50 ,38 53 ,8 6 2 0 2 ,1 6 1519 ,00

6 4 ,6 4 %



н е д е л я :  2  д е н ь 7 :  в т о р н и к
З а в т р а к

21 0 О м л е т  н а ту р а л ь н ы й 150 25 ,87 11,30 19,50 2 ,3 0  • 2 3 8 ,0 0

15 С ы р  п о р ц и о н н ы й 10 8,39 2,3 2 ,9 5 0 47

14 М асл о  с л и в о ч н о е /п о р ц и я м и / 10 11 0,1 7 ,2 0 ,13 65 ,7 2

П Р Б а то н  н а р е зн о й 30 2,85 1,95 0 ,6 13,8 69

379 К о ф ей н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м 2 00 7,15 1,5 1,3 2 2 ,4 107

Ф р у к т  с е зо н н ы й 100 8,6 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 ,0 0

5 0 0 ,0 0 63 ,86 17,55 3 1 ,9 5 4 8 ,4 3 57 3 ,7 2

П Р К о н д и те р с к и е  и зд ел и я 20 10,85 1,6 2 14,1 8 8 ,0 0

5 2 0 ,0 0 74,71 19,15 33 ,9 5 62 ,5 3 661 ,72
2 8 ,1 6 %

О б е д

2 12 С в е к л а  ту ш -я  с я б л о к а м и 60 6,48 0,78 4 ,0 6 6 ,0 9 64 ,6 0

88 Щ и  и з с в е ж е й  ка п у с т ы  с к а р то ф ел е м  с о  с м е та н о й 2 0 0 /1 0 10,98 2 ,4 8 4 ,4 8 9 ,4 76 ,8

2 90 П т и ц а  ту ш -я  с о в о щ а м и 7 0 /3 0 26 ,05 15,2 12,7 15,3 2 1 5 ,0 0

302 К а ш а  п ш е н и ч н а я  р а с с ы п ч а т а я 150 6 ,6 9 5 ,6 0 4 ,9 0 3 7 ,8 0 2 2 3 ,0 0

3 89 С о к  ф р у к то в ы й 2 00 10 1 0,2 19,8 86

П Р Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,86 2 ,4 0 ,5 12 66

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 1,8 3 ,2 1,4 13,1_______ 82 ,2

7 8 0 ,0 0 63 ,86 30 ,6 6 28 ,2 4 113 ,49 813 ,6 0

П Р К о н д и те р с к и е  и зд ел и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,00

8 00 74,71 32 ,2 6 3 0 ,2 4 127 ,59 9 0 1 ,6 0

3 8 ,3 7 %

И т о г о  за  д е н ь 132 0 ,0 0 51,41 64 ,1 9 190 ,12 1563,32
6 6 ,5 2 %

н е д е л я :  2  _______ д е н ь 8 :  с р е д а__________  , -________ .
З а в т р а к

265 П л о в  с м ясом 170/70 52,01 14,70 13 ,00 4 0 ,7 0 346 ,0 0

376 Ч а й  с  с ах ар о м 2 00 3,12 0,2 0,1 15 60

П Р Б а то н  н а р е зн о й 30 2,85 1,95 0 ,6 13,8 69

П Р П е ч ен ье 30 5,88 2 ,4 3 ,3 16,8 106,50

5 00 63 ,8 6 19,25 17 ,00 8 6 ,3 0 5 8 1 ,5 0

П Р К о н д и те р с к и е  и зд е л и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,00

5 2 0 ,0 0 74 ,71  ’ 2 0 ,8 5 19 ,00 100 ,40 6 6 9 ,5 0
2 8 ,4 9 %

О б е д
131 Г о р о ш е к  зе л ё н ы й  к о н с е р в и р о в а н н ы й 60 6,72 1,80 0 ,1 0 7 ,7 0 4 3 ,8 0

104 С у п  с  м яс н ы м и  ф р и к а д е л ь к а м и 170/30 11,3 7 ,08 4 ,1 4 13,85 121,80

2 34 /505
К о тл е ты  и з м и н та я  Ф и р м е н н ы е  с  с о у с о м  к р асн ы м  
о сн о в ы м

9 0 /3 0 2 3 ,7 6 10,80 12,90 13,70 2 0 7 ,0 0

125 К а р то ф ел ь  о тв а р н о й 150 11,42 2 ,9 4 ,7 . 3 3 ,6 145

3 49 К о м п о т  и з с у х о ф р у к т о в 20 0 7 0,6 0,1 3 1 ,7 131

П Р Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,86 2,4 0 ,5 12 66

П Р Х л е б  р ж а н о й 30 1,8 3 ,2 1,4 13,1 82 ,2

7 9 0 ,0 0 63 ,8 6 2 8 ,7 8 23 ,8 4 125 ,6 5 7 9 6 ,8 0

'  П Р К о н д и те р с к и е  и зд ел и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,00

8 10 74,71 30 ,3 8 2 5 ,8 4 139 ,75 88 4 ,8 0

3 7 ,6 5 %

И т о г о  за  д е н ь 133 0 ,0 0 51 ,23 44 ,8 4 2 4 0 ,1 5 1554 ,30
6 6 ,1 4 %



н е д е л я : 2__________д е н ь 9 :  ч е т в е р г _____________

З а в т р а к
2 22 П у д и н г  тв о р о ж н ы й  с п о в и д л о м 150/30 4 0 ,9 13,5 12,52 4 4 ,7 5 372

15 С ы р  п о р ц и о н н ы й 10 8,39 2,3 2 ,95 0 47
3 76 Ч а й  с с ах ар о м 2 0 0 3 ,1 2 0 ,2 0,1 15 . 60
П Р Б а то н  н а р е зн о й 30 2,85 1,95 0 ,6 13,8 69
П Р Ф р у к т  сезо н н ы й 100 8 ,6 0 ,4 0 ,4 9,8 47 ,0 0

52 0 63 ,86 18,35 16 ,57 83 ,3 5 5 9 5 ,0 0
П Р К о н д и те р с к и е  и зд е л и я  (2 0 гр ) 1ш т 10,85 1,6 2 14,1 88 ,0 0

5 4 0 ,0 0 74,71 19,95 18 ,5 7 97 ,4 5 6 8 3 ,0 0
2 9 ,0 6 %

О б е д
4 84 М о р ко в ь  т у ш -я  (к у р а го й  и л и  и зю м о м ) 60 4 ,2 6 0,68 2 ,7 2 5,88 39 ,6 0
55 С в е к о л ь н и к  н а  м /к  б у л ьо н е 2 00 8,3 1,60 4 ,1 6 11,84 90 ,40

2 94 /505 К о т л е т а  К у р и н а я  с  с о у с о м  кр а с н ы м  о с н о в н ы м 9 0 /3 0 22 ,3 13,13 12,2 15,02 22 0 ,8 0
4 69 М а к а р о н ы  о тв а р н ы е 150 15,34 5 ,5 0 4 ,8 0 3 8 ,3 0 191,00
592 С о к  ф р у к то в ы й 20 0 10 1 0 ,2 19,8 86 ,0 0
П Р Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,86 2 ,4  • 0,5 12 66
П Р Х л е б  р ж а н о й 30 1,8 3 ,2 1,4 13,1 82,2

7 9 0 ,0 0 63 ,8 6 27,51 2 5 ,9 8 115 ,94 77 6 ,0 0
П Р К о н д и те р с к и е  и зд е л и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,00

81 0 74,71 29,11 2 7 ,9 8 130 ,0 4 8 6 4 ,0 0

3 6 ,7 7 %
И т о г о  з а  д е н ь 135 0 ,0 0 49 ,0 6 46 ,5 5 2 2 7 ,4 9 1547 ,00

6 5 ,8 3 %
н е д е л я : 2 д е н ь Ю : п я т н и ц а

З а в т р а к
173 К а ш а  м о л о ч н а я  п ш е н и ч н а я  с м ас л о м  с л и в о ч н ы м 2 0 0 /5 28 ,2 2 6 ,7 7 ,9 4 1 ,7 224
14 М а с л о  с л и в о ч н о е /п о р ц и я м и / 10 11 0,1 7 ,2 0 ,13 65 ,7 2

3 82 К а к ао  с  м о л о ко м 2 00 8,86 2 ,9 2 ,5 2 4 ,8 134
П Р Б а т о н  н а р е зн о й 30 2,85 1,95 0 ,6 13,8 69

Ф р у к т  с е зо н н ы й 100 12,93 0,4 0 ,4 9 ,8 47 ,0 0
5 4 5 ,0 0 63 ,86 12,05 18 ,6 0 90 ,23 539 ,72

П Р К о н д и те р с к и е  и зд е л и я 20 10,85 1,6 2 14,1 88 ,00
5 6 5 ,0 0 74,71 13,65 2 0 ,6 0 104 ,33 62 7 ,7 2  .

2 6 ,7 1 %
О б е д

43 С а л а т  и з с в е ж е й  к а п у с т ы  и  с в е к л ы 60 6 ,8 6 0,72 4 ,1 7 5 ,7 7 62,1
108 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с к л ё ц к а м и  н а  к у р и н о м  б у л ьо н е 2 00 10,56 1,6 2 ,4 16,6 7 4 ,6 4
4 12 Ф р и к а д е л ь к и  Д е р е в е н с к и е  ту ш -е  в со у се 9 0 /4 0 21 ,1 6 7 ,9 13,1 14,3 144
198 Г о р о х о в о е  п ю р е 150 11,62 9 ,6 0 0 ,8 0 29 ,6 0 2 2 7 ,0 0
6 99 Н а п и т о к  а п е л ь си н о в ы й 2 0 0 10 0 ,2 2 5 ,7 104
П Р Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 1,86 2 ,4 0 ,5 12 66
П Р Х л е б  р ж а н о й 30 1,8 3 ,2 1,4 13,1 • 82 ,2

8 0 0 ,0 0 63 ,86 25 ,62 2 2 ,3 7 11 7 ,0 7 75 9 ,9 4
П Р К о н д и те р с к и е  и зд ел и я 20 10,85 1,6 2 14,1 8 8 ,0 0

8 20 74,71 27 ,22 2 4 ,3 7 131 ,17 847 ,9 4

3 6 ,0 8 %
И т о г о  з а  д е н ь 138 5 ,0 0 40 ,8 7 4 4 ,9 7 2 3 5 ,5 0 1475,66

'  . 6 2 ,7 9 %

С р ед н яя  м асса порц ий Э нергет ическая ц енност ь за  10 дней
З авт рак 540 19,55 22,05 91,47 639,67

Р а с п р е д е л е н и е  Э Ц  в  з а в т р а к  п р и  н о р м е  20 -2 5 % 27%
О бед 806 28,66 27,92 125,89 879,86

Р а с п р е д е л е н и е  Э Ц  в о б е д  п р и  н о р м е  3 0 -3 5 % 37%
С редняя всего  за день 1346 48,21 49 ,97 217,36 1519,53

Р а с п р е д е л е н и е  Э Ц  в за вт р а к, о б е д  п р и  н о р м е  5 0 -6 0 % 65%


