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Д е н ь Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а Вес
б лю д а

П и щ е в ы е  ве щ ества Э н е р ге ти  
ч еская  
ц е н н о сть  
, ккал

Н о м ер
те х н о л о г
и ческо й
карты

Б елки Ж и р ы У гл е в о
д ы

1 За в тр а к

г
г

И то го  за в тр а к : г
/

З ав тр а к
1

Д е н ь
ПН

Каш а вязкая м о л о чн ая  овсяная г 250 10,7 17,65 39,4 359,3 247

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с м о л о ко м г 200 2,8 2,5 13,6 88,0 465

Б уте р б р о д  с сы р о м г 45 6,9 9,0 10,0 149,0 63

Я б л о ко г 114 0,4 0,4 9,8 44 ,0 82

И то го  за в тр а к : 609 20,8 29,55 72,8 640,3

О б е д
С а л а т  из свекл ы  с зе л е н ы м  
го р о ш ко м

г 100 1,7 6,3 7,3 93 58

Щ и из све ж ей  капусты г 300 2,1 6 9,4 100 142

Б и то чки  р ы б ны е г 100 13,9 2,1 9,6 113 345

Рис о твар н о й г 180 4,42 7,32 40 ,57 245,5 2 4 1 4  -

К о м п о т из суш е н о го  че р н о сл и в а г 200 0,5 27 110 512

Х л еб  рж ано й г 100 6,6 1,2 34 181 110

Батон  н ар е зн о й г 100 7,5 2,9 51,4 262 111

И то го  о б е д : г 1080 36,72 25,82 17 9,27 1104,52

П о л д н и к

С о к а п е л ь си н о в ы й г 200 1 0,2 0,2 92 518
В атр уш ка с п о ви д л о м г 100 6,2 2,8 68,2 323 540
Банан г 180 2,7 0,9 378 172,8 112
И то го  п о л д н и к: г 48 0 9,9 3,9 4 4 6 ,4 587,8

У ж и н

С а л а т  из кап усты  с п о м и д о р а м и  и 
о гур ц а м и

г 100 5,3 11 3,9 124 5

Каш а гр е чн е вая  р ассы п чатая г 180 10,26 9,41 44,5 303,7 237
Гуляш  из го вяд и ны г 150 25,7 27,5 5,25 371,2 367
Ки сель г 200 1,4 29 122 503
Б уте р б р о д  с м асл о м г 30 1,2 12,5 7,5 147 94
Х л еб  р ж ано й г 50 3,3 0,6 17 90,5 110
Бато н  н аре зн о й г 50 3,7 1,45 25,7 131 111
И то го  уж и н : г 760 50,86 6 2 ,4 6 132,85 12 89,4

2 У ж и н
Кеф и р г 200 5,8 5 8 100 516

И то го  уж и н : г 200 5,8 5 8 100
В сего: г 3129 124,08 126,73 8 3 9,32 3 7 22,02



Д е н ь Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Вес
бл ю д а

П и щ е в ы е  в е щ ества Э н е р ге ти  
ч еская  
ц е н н о сть  
, ккал

Н о м ер
те х н о л о г
и ческо й
кар ты

Б елки Ж и р ы У гл е в о
д ы

1 З а в тр а к

К акао с м о л о ко м г 200 3,6 3,3 25 144 496

Б уте р б р о д  с сы р о м г 45 6,7 9,5 9,9 153 588

И то го  за в тр а к : г 245 10,3 12,8 34,9 297

За в тр а к
2

Д е н ь
В Т

З а п е к а н ка  из тв о р о га  
с д ж е м о м

г 170 24,0 11,55 35,5 343,4 279

Чай с л и м о н о м г 200 0,3 од 9,5 40 / 459

Батон  н аре зн о й г 50 3,75 1,45 25,7 131 111

М ан д ар и н г 136 0,8 0,2 7,5 38 82

И то го  за в тр а к : 556 28,85 13,3 78,2 5 5 2,4

О б е д
С а л а т из м о р ко ви  и яб л о к г 100 0,9 10,2 7,2 124 9

Р а ссо л ьн и к л е н и н гр а д ск и й г 300 2,4 6,3 20 146 134

К ар то ф е л ьн а я  за п е ка н ка  с м ясо м г 250 29,1 29,3 23,6 475 377

Со к яб л о чн ы й г 200 1 0,2 0,2 92 518

Х л е б  рж ано й г 100 6,6 1,2 34 181 110

Бато н  н ар е зн о й 100 7,5 2,9 51 ,4 262 111
И то го  о б е д : г 1050 40 50,1 186,5 1280

П о л д н и к
К и се л ь г 200 1,4 29 122 503 -

П р ян ики г 40 1,77 1,41 22,5 109,8 581
А п е л ь си н г 150 1,35 0,3 24,3 64,5 112

И то го  п о л д н и к : г 390 4,5 2 1,71 53,3 186,5
У ж и н

С а л а т  и з 'св е ж и х о гур ц о в  с 
зе л е н ы м  л уко м

г 100 0,8 10,1 2,1 102 18

К ур и ц а в то м а тн о м  со усе г 100 11,3 11,25 3,4 160 405
Капуста  туш е н а я г 180 3,7 3,6 3,9 104,5 237
К о м п о т из су ш е н о го  аб р и ко са г 200 0,5 27 110 512
Б уте р б р о д  с м а сл о м г 30 1,2 12,5 7,5 147 94
Х л е б  р ж ано й г 50 3,3 0,6 17 90,5 110
Батон  н аре зн о й г 50 3,7 1,45 25,7 131 111
Ш о ко л а д г 50
И то го  уж и н : г 760 24,5 39,5 126,1 845

2 У ж и н
А ц и д о л а к т г 200 5,8 5 8 100 516
И то го  уж и н : г 200 5,8 5 8 100
В сего: г 3201 114 122,41 4 8 7 32 60,9



Д е н ь Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Вес
б л ю д а

П и щ е в ы е  ве щ ества Э н е р ге ти  
ч еская  
ц е н н о сть  
, ккал

Н о м ер
те х н о л о г
и ческо й
карты

Б елки Ж и р ы У гл е в о
д ы

1 З ав тр а к

М о локо г 200 5,46 4,4 8,72 96,48 515

П е чен ье г 40 0,3 0,4 29,8 166,8 590

И то го  за в тр ак: г 240 5,76 4,8 38,52 2 6 3,28
Зав тр а к

3
Д е н ь
СР

Каш а р и со вая вязкая г 250 6,2 11,8 37 279,4 253

Какао  с м о л о ко м г 200 3,3 2,9 13,8 94 462

Батон  н аре зн о й г 50 3,75 1,45 25,7 131 , 111
М асло сл и в о чн о е г 10 0,16 7,2 0,13 73,18 79
Груш а г 112 0,4 0,3 10,3 47 82
И то го  за в тр а к : 622 13,81 23,65 86,93 6 2 4 ,5 8

О б е д
С а л а т  из п о м и д о р о в  с 
р а сти те л ьн ы м  м асл о м

г 100 10,2 3,5 110 16,5 22

Суп кар то ф е л ьн ы й  с ры б ой г 300 9,8 4,8 15 144 150

Ш н и ц е л ь  из кур г 100 14,85 10,56 9,19 186,67 412
Рагу  о во щ н о е г 200 4 10,7 17 180 195
С о к яб л о чн ы й г 200 1 0,2 0,2 92 518
Х л е б  р ж ано й г 100 6,6 1,2 34 181 110

Батон  н аре зн о й г 100 7,5 2,9 51,4 262 111
И то го  о б е д : г 1100 55,95 65,22 23 9,79 1090,17 -

П о л д н и к
К о м п о т из а п е л ь си н о в  и яб л о к г 200 0,5 0,2 22,2 93 512
С д о б а о б ы кн о ве н н ая г 90 8 4 53 281 570
И то го  п о л д н и к: г 290 8,5 4,2 75,2 374

У ж и н
О во щ и  н а тур а л ьн ы е г 100 0,8 од 1,7 13 107
П е че н ь го вяж ья по стр о ган о вски г 110 18 13,8 4,3 213 398
М акар о н ы  о твар н ы е г 200 7,54 0,9 38,7 193 372
Б уте р б р о д  с м а сл о м  ш о ко л ад н . г 30 1,2 12,5 7,5 147 94
Чай с са ха р о м г 200 0,2 од 9,3 38 493
Х л е б  рж ано й г 50 3,3 0,6 17 90,5 110
Батон  н аре зн о й г 50 3,75 1,45 25,7 131 111
Зе ф и р г 40 0,3 27,9
И то го  уж и н : г 760 34,03 29,36 1 0 0,34 8 0 6 ,3 8

2 У ж и н
Й о гур т п и тьево й г 200 10 6,4 17 174 517
И то го  уж и н : г 200 10 6,4 17 174
В сего: г 3212 128,05 133,63 55 7,8 3 3 32,41



Д е н ь Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а Вес
б лю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ства Э н е р ге ти  
ч еская  
ц е н н о сть  
, ккал

Н о м ер
те х н о л о г
и ческо й
кар ты

Б елки Ж и р ы У гл е в о
д ы

1 За в тр а к

Чай с д ж е м о м г 200 0,2 ОД 9,3 38 515

Б уте р б р о д  с ш о ко л а д н ы м  
м асл о м

г 30 1,2 12,5 7,5 147 94

И то го  за в тр а к : г 230 1,4 12,6 16,8 185

За в тр а к
4
Д е н ь
Ч Т

О гур е ц  све ж ий г 60 0,4 0,06 1,14 6,6 148

О м л е т н а тур а л ьн ы й г 150 13 20 3,2 246 , 268

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с м о л о ко м г 200 2,8 2,5 13,6 88 465

Батон  н ар е зн о й г 30 1,5 0,58 10,3 52,4 111

А п е л ьси н г 150 0,9 0,2 8,1 49,2 82

И то го  за в тр а к : 590 17,3 21,42 33,02 4 0 6 ,6

О б ед

С а л а т из кап усты  с м о р ко в ью г 100 1,6 10,1 9,6 136 4

Б о р щ  с ф а со л ью  и кар то ф е л е м г 300 2,1 6,1 16,6 140 129

К урица в то м а тн о м  со усе г 120 13,6 13,5 4,1 192 405

Каш а гр е чн е вая  рассы п чатая г 180 10,26 9,41 44,5 303,7 237

Со к яб л о чн ы й г 200 1 0,2 0,2 92 518

Х л е б  рж ано й г 100 6,6 1,2 34 181 110

Батон  н ар е зн о й г 100 7,5 2,9 51,4 262 111

И то го  о б е д : г 1100 42 ,66 4 3 ,4 1 160,4 1306,7 -

П о л д н и к
Ваф ли г 40 1,12 1,32 30,92 141,6 588

Н а п и то к  из ш и п о вн и ка г 200 0,7 0,3 22,8 97 519

Груш а г 200 0,8 0,6 20,6 94 112

И то го  п о л д н и к: г 440 2,62 2,22 74,32 33 2,6

У ж и н
С е л ьд ь  с л уко м г 100 9,6 20,3 3,8 236 353

А зу г 280 22,4 25,3 28,68 42 2,0 4 364

Ки сель г 200 1,4 29 122 503

Х л еб  рж ано й г 50 3,3 0,6 17 90,5 110

Батон  н ар е зн о й г 100 7,5 2,9 51,4 262 111

Б уте р б р о д  с д ж е м о м г 60 1,7 4,3 32,6 176 95

Ш о ко л а д г 50 3,45 17,9 27,2 275
И то го  уж и н : г 840 49,35 71,3 18 9,68 12 83,5

2 У ж и н
А ц и д о л а кт г 200 5,8 5 8 100 516

И то го  уж и н : г 200 5,8 5 8 100

В сего: г 3400 119,1 156 48 2,2 3 5 1 4 ,4



Д е н ь Н а и м е н о в а н и е  б лю д а Вес
б л ю д а

П и щ е в ы е  ве щ ества Э н е р ге ти  
ческая  
ц е н н о сть  
, ккал

Н о м ер
те х н о л о г
и ческо й
кар ты

Б елки Ж и р ы У гл е в о
д ы

1 З ав тр а к

К акао с м о л о ко м г 200 3,6 3,3 25 144 496

П р ян ики г 40 1,77 1,41 22,5 109,8 581

И то го  за в тр а к : г 240 5,37 4,7 1 25,0 2 5 3,8

Зав тр а к
5 д е н ь  
ПТ

М акар о н ы  о тв а р н ы е  с сы р о м г 170 10,05 8,6 26,5 336 253

Ч ай с са ха р о м г 200 0,2 0,1 9,3 38 493

Б атон  н ар е зн о й г 30 1,5 0,58 10,3 52,4  , 111

Я б л о ко г 114 0,4 0,4 9,8 44 82

И то го  за в тр а к : 514 12,15 9,6 8 55,88 4 7 0 ,4

О б е д
И кра каб ачко вая г 100 1,3 4,9 5,0 69 114

Суп кар то ф е л ьн ы й  с б о б о вы м и г 300 2,7 5 Д 18 130 144

С уф л е  из о тва р н о й  го вяд и ны г 100 22 19 1,9 267 387

К а р то ф е л ьн о е  пю ре г 200 4,2 8,8 21,8 184 423

С о к яб л о чн ы й г 200 1 0,2 0,2 92 518

Х л е б  р ж ано й г 100 6,6 1,2 34 181 110

Батон  н аре зн о й г 100 7,5 2,9 51,4 262 111

И то го  о б е д : г 1100 45,3 42 ,1 131,3 1185

П о л д н и к
С ы р н и ки  из тв о р о га  за п е че н н ы е г 150 24 18,5 31 386 321

К о м п о т из св е ж и х яб л о к  с 
л и м о н о м

г 200 0,3 0,2 25,1 103 509

Груш а г 150 0,6 0,45 15,45 70,5 112

И то го  п о л д н и к: г 500 24,8 19,05 56,35 49 8,1

У ж и н

г
г
г

г
И то го  уж и н : г

2 У ж и н

г
И то го  уж и н : г
В сего: г 2354 87,62 75,54 26 8,5 24 07,3



i '

Д е н ь 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 тв а Э н е р ге ти  

ч е с к а я  

ц е н н о с ть  

, к к а л

Н о м е р

т е х н о л о г

и ч е с к о й

к а р ты

Б е л к и Ж и р ы У гл е в о

д ы

1 З а в тр а к

г

г

И то го  з а в тр а к : г

З а в тр а к

6
Д е н ь
П Н

К аш а « Д р у ж б а » г 2 5 0 6,5 14,5 31 ,3 2 8 2 ,7 2 6 0

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с м о л о к о м г 2 0 0 3,2 2,7 15 ,9 79 5 8 8

Б а то н  н а р е зн о й г 5 0 3,3 0 ,6 17 9 0 ,5 1 1 0

С ы р г 15 3,5 4 ,4 - 5 3 ,8 75

Гр уш а г 112 0 ,4 0 ,3 10 ,3 4 7 82

И то го  з а в тр а к : 6 2 7 1 6 ,9 2 2 ,5 7 4 ,5 5 5 3

О б е д

С а л а т  из с в е к л ы  с ч е с н о к о м г 100 1,5 10,1 8,5 131 59

Р а с с о л ь н и к  д о м а ш н и й г 3 0 0 2,4 6,2 15 ,3 127 132

Р а гу  о в о щ н о е г 2 0 0 4 10,7 17 1 8 0 195

К о тл е та  из кур г 100 14 ,8 5 1 0 ,5 6 9 ,1 9 1 8 6 ,6 7 4 1 2

С о к  я б л о ч н ы й г 2 0 0 1 0,2 0,2 92 5 1 8

Х л е б  р ж а н о й г 100 6,6 1,2 34 181 110

Б а то н  н а р е зн о й г 100 7,5 2,9 5 1 ,4 2 6 2 111

И то го  о б е д : г 1 1 0 0 3 7 ,8 5 4 1 ,8 6 1 3 5 ,6 1 1 5 9 ,7

П о л д н и к

К и се л ь г 2 0 0 1,4 - 29 122 503

П е ч е н ь е г 4 0 0,3 0 ,4 2 9 ,8 1 6 6 ,8 5 9 0

Б ан ан г 143 1,5 0,5 21 9 6 112

И то го  п о л д н и к : г 38 3 3,2 0 ,9 7 9 ,8 3 8 4 ,8

У ж и н

С е л ь д ь  с л у к о м г 100 9,6 20 ,3 3 ,8 2 3 6 353

А з у г 2 8 0 2 2 ,4 25 ,3 2 8 ,6 8 4 2 2 ,0 4 3 6 4

К о м п о т  из с у ш е н о го  а б р и к о с а г 2 0 0 0,5 - 27 110 51 2

Б у т е р б р о д  с м а с л о м г 30 1,2 12,5 7 ,5 147 94

З е ф и р г 40 0,3 27 ,9

Х л е б  р ж а н о й г 50 3,3 0 ,6 17 9 0 ,5 1 1 0

Б а то н  н а р е зн о й г 100 7,5 2,9 5 1 ,4 262 111

И то го  у ж и н : г 8 0 0 4 4 ,5 6 1 ,9 1 3 5 ,3 8 1 2 9 5 ,4 4

2 У ж и н

К е ф и р г 2 0 0 5,8 5 8 100 51 6

Ито/чэ у ж и н : г 2 0 0 5,8 5 8 1 0 0

В се го : г 2 7 2 7 1 0 8 ,2 5 1 3 2 ,1 6 4 3 3 ,2 8 3 3 9 2 ,9 4



т ~

Д е н ь Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти  

ч е с к а я  

ц е н н о с ть  

, к к а л

Н о м е р
т е х н о л о г

и ч е с к о й

к а р ты

Б е л к и Ж и р ы У гл е в о

д ы

1 З а в тр а к

М о л о к о г 2 0 0 5 ,4 6 4 ,4 8 ,7 2 9 6 ,4 8 5 1 5

П р я н и к и г 4 0 1,77 1,41 2 2 ,5 1 0 9 ,8 5 8 9

И то го  з а в тр а к : г 2 4 0 7 ,2 3 5 ,8 1 3 1 ,2 2 2 0 6 ,2 8

З а в т р а к

7
Д е н ь
В Т

З а п е к а н к а  тв о р о ж н а я  со 
с гу щ е н н ы м  м о л о к о м

г 150 29,7 10,7 2 1 ,6 3 0 1 ,3 2 7 9

Ч ай  с са х а р о м г 2 0 0 0,2 О Д 9,3 3 8 4 9 3

Б а то н  н а р е зн о й г 30 2 ,25 0 ,8 7 15 ,4 7 8 ,6 111

Я б л о к о г 114 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 4 82

И то го  з а в тр а к : 4 0 0 3 3 ,9 5 1 3 ,7 7 6 7 ,2 5 2 7 ,4

О б е д

О в о щ и  н а ту р а л ь н ы е г 100 1,1 0 ,1 5 3 ,7 8 2 3 ,5 106

С уп  к а р то ф е л ь н ы й  с р ы б о й г 3 0 0 9,8 4 ,8 15 144 150

Г о л у б ц ы  л е н и в ы е г 2 0 0 17 16 ,6 8 2 5 0 3 7 2

К о м п о т  из а п е л ь с и н о в  и я б л о к г 2 0 0 0,5 0,2 22 ,2 93 5 1 0

Х л е б  р ж а н о й г 1 0 0 6,6 1,2 34 181 110

Б а то н  н а р е зн о й 100 7,5 2,9 5 1 ,4 262 111

И то го  о б е д : г 1 0 0 0 4 2 ,5 2 5 ,8 5 1 3 4 ,4 9 5 3 ,9

П о л д н и к -

С о к  я б л о ч н ы й г 2 0 0 1 0,2 0,2 92 5 1 8

В а тр у ш к а  с д ж е м о м г 100 6,2 2,8 68 ,2 323 5 4 0

М а н д а р и н г 136 0,8 0 ,2 7 ,5 38 112

И то го  п о л д н и к : г 4 3 6 8 3,2 7 5 ,9 4 5 3

У ж и н

П е ч е н ь  по с т р о га н о в с к и г 1 1 0 18 13,8 4 ,3 213 3 9 8

К а р т о ф е л ь  о тв а р н о й  в м о л о к е г 2 0 0 6,2 8 ,4 3 0 ,8 2 2 4 174

С а л а т  в и та м и н н ы й г 100 1,1 10,1 10 ,6 138 2

Ч ай  сл а д к и й  с л и м о н о м г 2 0 0 0,2 од 6,6 2 7 ,9 4 9 4

Б у т е р б р о д  с м а сл о м г 3 0 1,2 12,5 7 ,5 147 5 1 2

Х л е б  р ж а н о й г 50 3,3 0 ,6 17 9 0 ,5 110

Б а то н  н а р е зн о й г 100 7,5 2,9 5 1 ,4 262 111

Ш о к о л а д г 50
И то го  у ж и н : г 7 5 0 3 7 ,5 5 1 ,6 1 2 8 ,2 1 1 0 2 ,4

2 У ж и н

К е ф и р г 2 0 0 5,8 5 8 1 0 0 5 1 6

И то го  у ж и н : г 2 0 0 5 ,8 5 8 1 0 0

В се го : г 3 0 2 6 135 1 0 5 ,2 3 4 4 4 ,9 3 3 4 3 ,0



Д е н ь Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с

б л ю д а
П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти  

ч е с к а я  

ц е н н о с ть  
, ккал

Н о м е р
т е х н о л о г

и ч е с к о й

к а р ты

Б е л к и Ж и р ы У гл е в о

д ы

1 З а в тр а к

К о ф е й н ы й  н а п и то к г 2 0 0 3,2 2,7 15 ,9 79 501
С уш к и г 50 5,5 0 ,7 3 4 ,4 1 6 5 ,3 194

И то го  з а в тр а к : г 2 5 0 8 ,7 3 ,4 5 0 3 2 4 4 ,3
З а в т р а к

8
Д е н ь

С Р

К у к у р у за  к о н с е р в и р о в а н а я г

О м л е т  н а ту р а л ь н ы й г 150 13 20 3,2 24 6 2 6 8

К а к а о  с м о л о к о м г 2 0 0 3,6 3,3 25 1 4 4 4 9 6

Б а то н  н а р е зн о й г 50 3 ,7 5 1,45 2 5 ,7 131 111

М а н д а р и н г 100 0 ,8 0 ,2 7,5 38 112

И то го  з а в тр а к : 5 9 6 2 1 ,1 5 2 4 ,9 5 6 1 ,4 5 5 9

О б е д

С а л а т  из п о м и д о р о в  с 

р а с т и т е л ь н ы м  м а сл о м
г 100 1 10,2 3,5 110 22

Б о р щ  с к а п у сто й  и к а р то ф е л е м г 3 0 0 2,2 6 12,9 115 150

Гул я ш  из го в я д и н ы г 150 25 ,7 27 ,5 5 ,2 5 3 7 1 ,2 5 1 0

М а к а р о н ы  о тв а р н ы е г 2 0 0 7 ,5 4 0,9 3 8 ,7 193 3 7 2

С о к  гр у ш е в ы й г 2 0 0 1 0,2 0 ,2 92 5 1 8

Х л е б  р ж а н о й г 100 6,6 1,2 34 181 110

Б а то н  н а р е зн о й г 100 7,5 2,9 5 1 ,4 262 111

И то го  о б е д : г 1 1 5 0 5 1 ,5 4 4 8 ,9 1 4 5 ,9 5 1 2 2 4 ,2

П о л д н и к

К о м п о т  из с у ш е н о го  ч е р н о с л и в а г 2 0 0 0,5 - 27 11 0 512

С д о б а  о б ы к н о в е н н а я г 90 8 4 53 281 5 7 0

Б ан ан г 143 1,5 0 ,5 21 96 112

И то го  п о л д н и к : г 2 3 3 9,5 4 ,5 74 3 7 7

У ж и н

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

г 1 0 0 0,8 10,1 2 Д 102 18

К о тл е та  из кур г 100 14 ,8 5 1 0 ,5 6 9,1 9 1 8 6 ,7 4 1 2

К а п у ста  т у ш е н а я г 2 0 0 6,2 8,1 30 ,8 2 2 4 174

Б у т е р б р о д  с сы р о м г 45 6,7 9,5 9 ,9 153 9 0

К и се л ь г 2 0 0 1,4 - 29 122 503

Х л е б  р ж а н о й г 50 3,3 0 ,6 17 9 0 ,5 110

Б а то н  н а р е зн о й г 100 3 ,75 1,45 25 ,7 131 111

З е ф и р г 40 0,3 2 7 ,9

И то го  у ж и н : г 79 5 37 4 0 ,3 1 1 2 3 ,7 1 0 0 9 ,2

2 У ж и н

Й о гу р т  п и ть е в о й г 2 0 0 10 64 17 1 7 4 51 7
И то го  у ж и н : г 2 0 0 10 6 4 17 1 7 4
В се го : г 3 1 2 8 1 3 7 ,9 1 8 6 ,1 6 1 8 ,3 3 5 8 7 ,7

с



Д е н ь Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Э н е р ге ти  

ч е с к а я  

ц е н н о с ть  
, к к а л

Н о м е р
т е х н о л о г

и ч е с к о й
к а р ты

Б е л к и Ж и р ы У гл е в о
д ы

1 З а в т р а к

Ч ай  с м о л о к о м г 20 0 1,5 1,3 15 ,9 81 4 9 5

Б у т е р б р о д  с ш о к о л а д н ы м  
м а с л о м

г 30 1,2 12,5 7,5 147 94

И то го  з а в тр а к : г 2 3 0 2,7 1 3 ,8 2 3 ,4 2 2 8
З а в т р а к

9

Д е н ь
Ч Т

М а к а р о н ы  о тв а р н ы е г 20 0 7 ,5 4 0,9 3 8 ,7 193 372

П ти ц а  о тв а р н а я г 100 16,2 12 ,0 0,3 174 36 6

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с м о л о к о м г 2 0 0 3,2 2,7 15 ,9 79 58 8

Б а то н  н а р е зн о й г 50 3,3 0 ,6 17 9 0 ,5 1 1 0

А п е л ь с и н г 150 0,9 0,2 8 Д 4 9 ,2 82
• И то го  з а в тр а к : 7 0 0 3 1 ,1 4 1 6 ,4 8 0 5 8 5 ,7

О б е д

В и н е гр е т  о в о щ н о й г 100 1,3 10,8 6 ,8 1 3 0 76

С уп  из о в о щ е й  с ф а с о л ь ю г 3 0 0 4 ,4 5,3 18 ,5 1 4 0 143

Б и то ч к и  р ы б н ы е г 100 13,9 2,1 9 ,6 113 3 4 5

К а р то ф е л ь н о е  п ю р е г 2 0 0 4,2 8 ,8 2 1 ,8 184 4 2 9

К о м п о т  из я б л о к  и л и м о н о в г 2 0 0 0,2 0 ,2 11 4 6 ,7 5 0 9

Х л е б  р ж а н о й г 100 6,6 1,2 34 181 110

Б а то н  н а р е зн о й г 100 7,5 2,5 5 1 ,4 262 111

И то го  о б е д : г 1 1 0 0 38 ,1 3 0 ,9 1 5 3 ,1 1 0 5 6 ,7

П о л д н и к
С у х а р и г 4 0 1,2 12,5 7 ,5 147 94

К и се л ь г 2 0 0 1,4 - 29 122 5 0 3

И то го  п о л д н и к : г 2 4 0 2 ,6 12 ,5 3 6 ,5 2 6 9

У ж и н

К аш а гр е ч н е в а я  в я зк а я г 2 0 0 9 Д 12,8 3 2 ,6 283 2 4 8

О м л е т  с сы р о м г 1 5 0 19 25 ,3 3 3 1 5 ,8 54

Ч ай  с л а д к и й г 2 0 0 0,2 0,1 9,3 38 4 9 3

Х л е б  р ж а н о й г 50 3,3 0 ,6 17 9 0 ,5 110

Б а то н  н а р е зн о й г 50 3 ,75 1,45 25 ,7 131 111

Б у те р б р о д  с д ж е м о м г 60 1,7 4 ,3 3 2 ,6 176 95

Ш о к о л а д г 50 3 ,45 17,9 27 ,2 2 7 5
Я б л о к о г 114 0,4 0 ,4 9 ,8 4 4 82
И то го  у ж и н : г 8 7 4 4 0 ,9 6 2 ,8 5 1 5 7 ,2 1 3 5 3 ,3

2 У ж и н ' ^ 4

К е ф и р г 2 0 0 5,8 5 8 100 5 1 6

И то го  у ж и н : г 2 0 0 5 ,8 5 8 1 0 0
В се го : г 3 3 4 4 1 2 1 ,2 1 4 1 ,4 5 4 5 8 ,2 3 4 9 2 ,7



Д е н ь 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 тв а Э н е р ге ти  

ч е с к а я  

ц е н н о с ть  
, ккал

Н о м е р

т е х н о л о г

и ч е с к о й

к а р ты

Б е л к и Ж и р ы У гл е в о

д ы

1 З а в т р а к

К о ф е й н ы й  н а п и то к  с м о л о к о м г 2 0 0 3,2 2,7 15 ,9 79 501
С у х а р и г 50 5,5 0 ,7 3 4 ,4 16 5 ,3 194

И то го  з а в тр а к г 2 5 0 8 ,7 3 ,4 5 0 ,3 2 4 4 ,3

З а в т р а к
ю  д е н ь  
П Т

К аш а р и со в а я  в я зк а я г 2 0 0 7,9 15 47 3 4 9 ,3 2 1 7

Ч ай  с л и м о н о м г 2 0 0 0,3 од 9,5 4 0 4 5 9

М а с л о  с л и в о ч н о е г 10 0 ,1 6 7,2 0 ,1 3 7 3 ,1 8 79

Б а то н  н а р е зн о й г 50 3,7 1,45 2 5 ,7 131 111
Б ан ан

г
1 4 3 1,8 0 ,6 2 2 ,8 9 6 82

И то го  з а в т р а к 6 0 3 1 3 ,8 6 2 4 ,3 5 1 0 5 ,1 3 7 9 4 ,6 1

О б е д г

С е л ь д ь  с л у к о м г 1 0 0 9,6 3,8 8 ,9 2 3 6 353

С в е к о л ь н и к г 3 0 0 2,2 4 ,4 5 12 97 131

Ж а р к о е  по  д о м а ш н е м у г 2 8 0 2 1 ,1 2 9 ,4 21 4 9 2 3 6 9

С о к  гр у ш е в ы й г 2 0 0 1 0,2 0 ,2 92 5 1 8
Х л е б  р ж а н о й г 100 6,6 1,2 34 181 110

Б а то н  н а р е зн о й г 100 7,5 2,9 5 1 ,4 2 6 2 111

М а н д а р и н г 136 0 ,8 0,2 7 ,5 38 82

И то го  о б е д 1 2 1 6 4 8 ,8 4 2 ,1 5 135 1 3 9 8

П о л д н и к г

К о м п о т  из а б р и к о с а  с у ш е н о го г 2 0 0 0,5 - 27 1 1 0 5 1 2

П у д и н г  из тв о р о га г 150 20 ,7 19,7 3 1 ,7 3 8 7 3 1 9

И то го  п о л д н и к : г 3 5 0 21 ,2 1 9 ,7 5 8 ,7 4 9 7

У ж и н

г

• г

г

г
И то го  у ж и н : г

2 У ж и н

г
И то го  у ж и н : г
В се го : г 2 4 1 9 9 2 ,5 6 8 9 ,6 3 4 9 ,1 3 2 9 3 3 ,9 1


