
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЕ 
МЕНЮ



1 день

Сборник 

рецептур
№ тех.карты

Прием пищи, наименование 

блюда

Масса 

порции
Пищевые вещества

Энергетич. 

ценность, ккал
Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мг

Завтрак

2008 13 Масло (порциями) 10 0,1 8,3 0,1 75 0 0 0,07 0,1 1 0 2 0

2008 22
Салат из свежих помидоров с 

маслом растительным
100 1,1 3,1 4,4 52,3 0 19,8 0,1 1,6 16,1 17 30,3 0,9

2008 Омлет с сыром 150 9,9 32 3,2 225,6 0,1 0,4 0,4 2,4 275,8 23 302 2,7

2008 433 Какао с молоком 200 2,9 2,5 24,8 134 0,04 1 0,01 0 121 14 90 1

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
100 7,5 2,9 51,4 262 0,1 0 0 0 19 13 65 1

Итого за прием пищи: 21,5 48,8 83,9 748,9 0,24 21,2 0,58 4,1 432,9 67 489,3 5,6

Обед

2008 53 Винегрет морской 100 1,3 5 9,4 89,3 0 6,3 0,3 2,2 30,5 45,8 39,7 3,8

2008 99
Суп картофельный с 

бобовыми и говядиной
300/15 5,8 7,5 26,7 155,7 0,3 7,5 0,4 2,7 48,9 49,4 144,2 3

2008 278 Зразы рубленые из говядины 75 4,47 4,74 3,2 73,49 0,02 1,6 0,02 0,96 7,46 6,39 38,87 0,53

2008 364 Соус томатный 50 0,9 4,9 3,6 61 0,01 1 0,15 0,1 4 5 10 0,2

2008 323 Каша гречневая рассыпчатая 180 10,2 10,7 46 320 0,3 0 0,1 5,7 27,4 150,7 224,8 5,3

к/к к/к
Напиток 

витаминизированный
200 6,15 2,25 3,9 171 0 0 0 0 1,1 0,36 0 0

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
100 6,6 0,9 42,4 204 0,2 0 0 2,2 18 19 87 4

Итого за прием пищи: 35,42 35,99 135,2 1074,49 0,83 16,4 0,97 13,86 137,4 276,7 544,6 16,83



Полдник

2008 224/386
Запеканка из творога с 

соусом клюквенным
75/30 10,5 5,5 31,3 208,5 0 0,3 0,1 0,6 136,7 21,4 184,9 0,8

к/к к/к Йогурт 1,5 % жирности 125 2,5 1,9 3,8 60 0 0,9 0 0 150 17,5 118,8 0

2008 442 Сок яблочный 200 0,5 0,1 9,9 43 0,01 2 0 0,1 7 4 7 1,4

к/к к/к Фрукты свежие (груша) 200 0,8 0,6 20,6 94 0 10 0 0,7 38 24 32 4

к/к к/к Печенье обогащенное 40 1,1 3,1 3,1 45,2 0 23,3 0 1,4 41,6 12,3 38,3 0,9

Итого за прием пищи: 15,4 11,2 68,7 450,7 0,01 36,5 0,1 2,8 373,3 79,2 381 7,1

Ужин

2008 32
Салат из редиса с маслом 

растительным
100 10,8 3,2 9 84,7 0,2 3,1 0,5 2,9 67,6 72,1 440,1 1,5

2008 231
Рыба (треска), тушенная в 

томате с овощами
120 5,6 9,2 34,2 187,1 0,2 16,3 0,1 0,5 76,6 47,5 146,7 1,9

2008 335 Пюре картофельное 230 0,3 0,1 15,2 62 0 3 0 0 8 5 10 1

2008 431 Чай с сахаром и лимоном 200/5 3,3 0,4 21,2 102 0,1 0 0 1,1 9 9,5 43,5 2

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
50 5,3 2 36 183,4 0,1 0 0 0 13,3 9,1 45,5 0,7

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
70 6,8 5 11 122 0,5 1,4 0,1 0 216 32 190 0,2

Итого за прием пищи: 32,1 19,9 126,6 741,2 1,1 23,8 0,7 4,5 390,5 175,2 875,8 7,3

Ужин 2

к/к к/к Кефир 200 6,8 5 11 122 0,5 1,4 0,1 0 216 32 190 0,2

Итого за прием пищи: 6,8 5 11 122 0,5 1,4 0,1 0 216 32 190 0,2

Всего за день: 104,42 115,89 414,4 3015,29 2,18 97,9 2,35 25,26 1334 598,1 2291 36,83

Среднедневная сбалансированность 1,0 1,1 4,0



2 день

Завтрак

2008 13 Масло (порциями) 10 0,1 8,3 0,1 75 0 0 0,07 0,1 1 0 2 0

Ветчина (порциями) 20 3,44 6,8 0,08 60 0 0 0 0 0 0 0 0

2008 184
Каша овсяная "Геркулес" 

вязкая с маслом сливочным
300/10 11,9 15,5 47,9 257,1 0,3 0,8 0,1 2,2 185,9 91,3 294,2 2,4

2008 432 Кофейный напиток 200 1,5 1,3 22,4 107 0,02 1 0,01 0 61 7 45 1

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
100 7,5 2,9 51,4 262 0,1 0 0 0 19 13 65 1

Итого за прием пищи: 24,44 34,8 121,88 761,1 0,42 1,8 0,18 2,3 266,9 111,3 406,2 4,4

Обед

2008 19
Салат из свежих огурцов с 

маслом растительным
100 0,7 3,1 2,3 39,7 0 9,1 0 1,4 20,9 12,7 38,3 0,9

2008 88

Щи из свежей капусты с 

картофелем с мясом 

(говядиной), сметаной

300/15/10 8 13,7 17,5 199,6 0,1 14,8 0,3 0,5 62,4 39,1 115,8 1,8

2008 309 Рагу из птицы 350 39,1 33,1 47,4 315,1 0,3 24,5 0,5 3,4 62,8 91,1 382,7 5

2008 411
Кисель плодово-ягодный с 

витамином "С"
200 0,1 0,1 27,9 113 0,01 2 0 0,1 5 2 8 0,4

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
100 6,6 0,9 42,4 204 0,2 0 0 2,2 18 19 87 4

к/к к/к
Пряники 

витаминизированные
60 3,5 2,8 45 219,6 0 0 0 0 6,6 5,4 30 0,5

Итого за прием пищи: 58 53,7 182,5 1091 0,61 50,4 0,8 7,6 175,7 169,3 661,8 12,6

Полдник

2008 479 Булочка "Творожная" 75 11,8 5,7 32,6 290 0 0,1 0 0,4 72,9 13,6 108,5 0,8

2008
Йогурт черничный 1,5 % 

жирности
125 2,5 1,9 3,8 60 0 0,9 0 0 150 17,5 118,8 0

к/к к/к Сок черносмородиновый 200 1 0 14,6 62 0,02 172 0,02 0,8 80 70 40 0,8

к/к к/к Фрукты свежие (яблоки) 200 0,8 0,8 19,6 94 0,1 20 0 1,3 32 16 22 4,4

Итого за прием пищи: 16,1 8,4 70,6 506 0,12 193 0,02 2,5 334,9 117,1 289,3 6



Ужин

2008 48
Салат из свеклы с сыром и 

чесноком
50 8,2 10,7 3,2 123,5 0 1,7 0,1 1,4 308,5 20,8 203,3 0,8

2008 272
Котлеты рубленные из 

говядины
75 15,8 10,6 26,9 173,5 0 0 0 1,1 15,3 20,7 121,3 2

2008 124
Картофель в молоке с 

маслом сливочным
230/10 9,1 17,2 34,8 190,9 0,2 16,1 0,2 0,6 105,2 50,5 162,6 1,9

2008 430 Чай с сахаром 200 0 0 14,6 58,1 0 0 0 0 6,2 1,4 0 0

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
50 3,3 0,4 21,2 102 0,1 0 0 1,1 9 9,5 43,5 2

Итого за прием пищи: 36,4 38,9 231,3 648 0,3 17,8 0,3 4,2 446,6 102,9 530,7 6,7

Ужин 2

2008 435 Ряженка 200 6 2 8,4 80 0,04 1 0 0 248 28 184 0

Итого за прием пищи: 6 2 8,4 80 0,04 1 0 0 248 28 184 0

Всего за день: 134,94 135,8 606,28 3006,1 1,49 264 1,3 16,6 1472 528,6 2072 29,7

Среднедневная сбалансированность 0,9 0,9 4,0



3 день

Завтрак

2008 13 Масло (порциями) 10 0,1 8,3 0,1 75 0 0 0,07 0,1 1 0 2 0

1997 71
Салат из моркови с яблоками 

с маслом растительным
50 0,6 1,9 7 49,2 0 1,3 0,9 1,2 22,5 16,4 23,7 0,7

2008 195 Запеканка манная с яблоками 250 8 4,6 53,8 290 0,1 2 0,04 1,4 76 20 106 2

2008 384 Соус абрикосовый 50 0 0 6,5 27 0 0 0 0 1 1 1 0

2008 430 Чай с сахаром 200/15 0 0 14,6 58,1 0 0 0 0 6,2 1,4 0 0

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
100 7,5 2,9 51,4 262 0,1 0 0 0 19 13 65 1

Итого за прием пищи: 16,2 17,7 133,4 761,3 0,2 3,3 1,01 2,7 125,7 51,8 197,7 3,7

Обед

2008 22 Салат из свежих помидоров 100 1,1 2,1 4,4 43,3 0 19,8 0,1 1,1 16,1 17 30,2 0,9

2008 89 Рассольник со сметаной 300/5 2,6 9,3 17,9 146,6 0,1 8,9 0,3 0,4 35,3 30,6 71,1 1,2

2008 252 Мясо отварное 100 24,88 16,72 0 122,7 0,07 0 0 0,6 29,86 31,84 183,1 2

2008 360 Соус паровой 50 0,5 2,5 2,2 32 0 0 0,02 0,1 1 1 4 0,1

2008 349 Рагу овощное 230 4,7 12,6 26,7 240,2 0,1 19,2 1 1 62,3 49,4 120,6 2,2

2008 401
Компот из изюма с 

витамином "С"
200 0,5 0,1 36,1 147,4 0 0 0 0 24,4 9,7 23,2 0,5

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
100 12 1,6 77,1 370,8 0,3 0 0 4 32,7 34,5 158,2 7,3

Итого за прием пищи: 46,28 44,92 164,4 1103,0 0,57 47,9 1,42 7,2 201,7 174 590,4 14,2



Полдник

2008 220/367
Сырники из творога с 

морковью и соусом молочным
100/30 18,4 12,2 34,4 284,4 0 0,7 0,6 1,1 142,5 27,4 191,2 0,7

2008 441
Напиток из плодов 

шиповника
200 0,7 0,3 24,4 103 0,01 200 0,16 0 13 3 3 1

к/к к/к Фрукты свежие (персик) 200 0,8 0,8 19,6 94 0,1 20 0 1,3 32 16 22 4,4

Итого за прием пищи: 19,9 13,3 78,4 481,4 0,11 220,7 0,76 2,4 187,5 46,4 216,2 6,1

Ужин

2008 43
Салат картофельный с 

маслом растительным
50 1,2 2,2 8,9 60,8 0,1 6,7 0 1 12,5 12,8 30,9 0,6

2008 265 Плов с говядиной 250 22,2 27,7 43,4 321,4 0,1 1,7 0,2 1,9 21,5 51,1 238,9 2,9

2008 442 Сок виноградный 200 0,6 0,4 32,6 140 0 4 0 0 40 18 24 0,8

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
50 3,3 0,4 21,2 102 0,1 0 0 1,1 9 9,5 43,5 2

Итого за прием пищи: 27,3 30,7 106,1 624,2 0,3 12,4 0,2 4 83 91,4 337,3 6,3

Ужин 2

к/к к/к
Йогурт молочный 1,5 % 

жирности
200 4 3 6 96 0,1 1,4 0,1 0 240 28 190 0

Итого за прием пищи: 4 3 6 96 0,1 1,4 0,1 0 240 28 190 0

Всего за день: 109,68 109,62 488,3 3065,9 1,28 285,7 3,49 16,3 837,9 391,6 1532 30,3

Среднедневная сбалансированность 0,9 0,9 4,0



4 день

Завтрак

2008 13 Масло (порциями) 10 0,1 8,3 0,1 75 0 0 0,07 0,1 1 0 2 0

2008 14 Сыр (порциями) 25 6,89 8,88 0 108,73 0,01 0 0,09 0,2 263,3 10,98 149,6 0,3

2008 189
Каша пшенная жидкая с 

маслом сливочным
300/10 10,8 13,3 52,3 170,4 0,3 0,8 0,1 1,7 173,2 61,1 230,1 1,6

2008 433 Какао с молоком 200 2,9 2,5 24,8 134 0,04 1 0,01 0 121 14 90 1

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
100 7,5 2,9 51,4 262 0,1 0 0 0 19 13 65 1

Итого за прием пищи: 28,19 35,88 128,6 750,13 0,45 1,8 0,27 2 577,5 99,08 536,7 3,9

Обед

2008 Огурец свежий (кусочком) 100 0,8 0,1 2,5 13,9 0 10 0 0,1 22,9 13,9 41,8 1

2008 95
Суп из овощей со свининой и 

сметаной
300/25/10 6,8 18,6 20 276,9 0,2 16,1 0,3 0,6 52,2 40,5 115,6 1,9

2008 258 Жаркое по-домашнему 250 19,6 16,4 27,1 395,3 0,3 14 0 1,5 26,5 52,3 228,3 3,6

2008 402

Компот из смеси 

сухофруктов с витамином 

"С"

200 0,6 0,1 31,7 131 0,02 0 0,01 0,5 21 16 23 0,7

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
100 6,6 0,9 42,4 204 0,2 0 0 2,2 18 19 87 4

Итого за прием пищи: 34,4 36,1 123,7 1021,1 0,72 40,1 0,31 4,9 140,6 141,7 495,7 11,2



Полдник

2008
Йогурт клубничный 2,5 % 

жирности
125 2,5 1,9 3,8 60 0 0,9 0 0 150 17,5 118,8 0

2008 442 Сок яблочный 200 0,5 0,1 9,9 43 0,01 2 0 0,1 7 4 7 1,4

к/к к/к Вафли витаминизированные 50 1,4 1,7 38,7 217,7 0 0 0 0 8 5 18 0,8

к/к к/к Фрукты свежие (черешня) 200 1,8 0 24,8 110 0 80 0 0 66 48 56 3,6

Итого за прием пищи: 6,2 3,7 77,2 430,7 0,01 82,9 0 0,1 231 74,5 199,8 5,8

Ужин

2008 32
Салат из редиса с маслом 

растительным
100 10,8 3,2 9 84,7 0,2 3,1 0,5 2,9 67,6 72,1 440,1 1,5

2008 229 Рыба (треска) припущенная 100 30,9 1,2 0,6 105,5 0,2 1,1 0,1 1,8 47,5 55,4 378,3 0,9

2008 360 Соус белый основной 50 0,5 2,5 2,2 32 0 0 0,02 0,1 1 1 4 0,1

2008 125
Картофельное пюре с 

морковью
200 3,9 5,2 26 127,4 0,2 12,2 0,8 0,4 55,6 45,1 111 1,7

2008 442 Сок черносмородиновый 200 1 0 14,6 62 0 344 0 1,6 160 140 80 1,6

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
50 3,3 0,4 21,2 102 0,1 0 0 1,1 9 9,5 43,5 2

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
70 5,3 2 36 183,4 0,1 0 0 0 13,3 9,1 45,5 0,7

Итого за прием пищи: 46 21,4 103,7 697 0,61 380,3 0,95 9,6 328,4 272,1 700,3 8

Ужин 2

к/к к/к Биокефир 200 6,8 5 11 122 0,5 1,4 0,1 0 216 32 190 0,2

Итого за прием пищи: 6,8 5 11 122 0,5 1,4 0,1 0 216 32 190 0,2

Всего за день: 121,59 102,08 444,2 3020,93 2,29 506,5 1,63 16,6 1494 619,4 2123 29,1

Среднедневная сбалансированность 1,1 0,9 4,0



5 день

Завтрак

2008 13 Масло (порциями) 10 0,1 8,3 0,1 75 0 0 0,07 0,1 1 0 2 0

2008 213 Яйцо вареное 40 5,1 4,6 0,3 63 0,03 0 0,1 0,2 22 5 77 1

2008 254 Сосиски отварные 60 9,6 12,2 0,2 133 0,1 0 0 0,2 18 10 81 1

2008 346 Капуста свежая тушеная 250 6,8 4,3 9,8 93 0,04 27 0,11 0,3 90 29 59 1,2

2008 432 Кофейный напиток 200 1,5 1,3 22,4 107 0,02 1 0,01 0 61 7 45 1

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
100 7,5 2,9 51,4 262 0,1 0 0 0 19 13 65 1

Итого за прием пищи: 30,6 33,6 84,2 733 0,29 28 0,29 0,8 211 64 329 5,2

Обед

2008 23

Салат из свежих помидоров 

и огурцов с маслом 

растительным

100 0,9 5,1 3,4 65 0 16 0,1 2,3 17,6 15,5 32,6 1

2008 92
Суп картофельный с 

рыбными фрикадельками
300/35 11,1 3,5 23,9 139,6 0,2 11,9 0,2 0,3 30,4 36,6 85,9 1,5

2008 312
Птица, тушенная в 

сметанном соусе
125/50 16,5 11,5 3,6 180 0,06 9 0,08 2,4 41 19 144 1

2008 325 Рис отварной 200 6,2 8,4 65,5 361,7 0,1 0 0,1 0,6 14,2 41,4 125,7 0,9

2008 401
Компот из чернослива с 

витамином "С"
200 0,6 0,2 37,3 155 0 0,3 0 0 28 25,1 18,7 0,7

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
100 6,6 0,9 42,4 204 0,2 0 0 2,2 18 19 87 4

Итого за прием пищи: 41,9 29,6 176,1 1105,3 0,56 37,2 0,48 7,8 149,2 156,6 493,9 9,1



Полдник

2008 434 Молоко витаминизированное 200 5,8 6,2 9,1 116,4 0 0,5 0 0 205,7 22,4 145,6 0,2

2008 464 Сдоба обыкновенная 50 6,7 10,2 44,8 186,3 0,1 0 0,1 0,7 22,9 8,3 49,6 0,6

к/к к/к Фрукты свежие (банан) 200 3 1 42 192 0,1 20 0,1 0 16 84 56 1,2

Итого за прием пищи: 13,5 17,4 95,9 494,7 0,2 20,5 0,2 0,7 244,6 114,7 251,2 2

Ужин

2008 13 Масло (порциями) 10 0,1 8,3 0,1 75 0 0 0,07 0,1 1 0 2 0

2008 Помидор свежий (кусочком) 100 1,1 0,2 3,8 24,1 0,1 25,1 0,2 0,4 14,1 20,1 26,1 1

2008 278
Зразы рубленые (из 

говядины)
75 14,4 8,9 6 108 0,04 3 0,04 1,8 14 12 73 1

2008 331
Макаронные изделия 

отварные
150 5,5 8,8 35 139,8 0,1 0 0,1 1,3 9,7 7,4 41,5 0,9

2008 436
Напиток апельсиновый с 

витамином "С"
200 0,2 0 25,7 105 0,01 13 0 0,1 8 3 5 0

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
30 2 0,3 12,7 61,2 0,1 0 0 0,7 5,4 5,7 26,1 1,2

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
50 3,6 1,5 26 131 0,1 0 0 0 19 13 65 1

Итого за прием пищи: 26,9 29,4 134,7 644,1 0,45 41,1 0,41 4,4 71,2 61,2 238,7 5,1

Ужин 2

к/к к/к Кефир 200 6,8 5 11 122 0,5 1,4 0,1 0 216 32 190 0,2

Итого за прием пищи: 6,8 5 11 122 0,5 1,4 0,1 0 216 32 190 0,2

Всего за день: 119,7 115 501,9 3099,1 2 128,2 1,48 13,7 892 428,5 1503 21,6

Среднедневная сбалансированность 1,0 0,9 4,0



6 день

Завтрак

2008 13 Масло (порциями) 10 0,1 8,3 0,1 75 0 0 0,07 0,1 1 0 2 0

2008 190
Каша «Дружба" с маслом 

сливочным
300/10 9 14 40,4 324,3 0,2 1,2 0,2 0,7 239,9 43,9 215,9 0,9

2008 430 Чай с сахаром 200 0 0 14,6 58,1 0 0 0 0 6,2 1,4 0 0

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
100 7,5 2,9 51,4 262 0,1 0 0 0 19 13 65 1

Итого за прием пищи: 16,6 25,2 106,5 719,4 0,3 1,2 0,27 0,8 266,1 58,3 282,9 1,9

Обед

2008 25
Салат из свежих помидоров 

со сладким перцем
100 1,1 5,1 3,6 66,8 0 58,3 0,2 2,5 20,1 15,4 21,8 0,8

2008 76

Борщ с капустой и 

картофелем, свининой и 

сметаной

300/15/10 6,3 13,2 20 224,6 0,2 12 0,2 0,4 51,7 38,5 102,6 1,9

2008 314 Котлеты рубленые из птицы 100 18,6 14,2 17 270 0,1 16 0,14 3,6 82 38 164 2

2008 366 Соус молочный 50 1 3,1 3,3 45 0,01 0 0,02 0,1 30 4 24 0,3

2008 333 Картофель отварной 200 4,5 9 35,4 239,3 0,2 17,9 0,1 0,4 21,1 46,3 118,1 2

2008 К/К Сок вишневый 200 1,4 0,4 22,1 98,9 0 5,9 0 0 30,6 10,8 32,4 0,5

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
80 5,3 0,7 33,9 163,2 0,1 0 0 1,8 14,4 15,2 69,6 3,2

Итого за прием пищи: 38,2 45,7 135,3 1107,8 0,61 110,1 0,66 8,8 249,9 168,2 532,5 10,7



Полдник

к/к к/к
Йогурт молочный 2,5 % 

жирности
200 5,6 5 9 113 0,1 1,4 0,1 0 240 28 190 0

к/к к/к
Пряники 

витаминизированные
60 3,5 2,8 45 219,6 0 0 0 0 6,6 5,4 30 0,5

к/к к/к Фрукты свежие (яблоко) 200 0,8 0,8 19,6 94 0,1 20 0 1,3 32 16 22 4,4

Итого за прием пищи: 9,9 8,6 73,6 426,6 0,2 21,4 0,1 1,3 278,6 49,4 242 4,9

Ужин

2008 55 Икра кабачковая 50 1,3 2,65 2,85 39,5 0,02 5,5 0,01 1,2 16,5 8 13 0,4

2008 290 Оладьи из печени 80 8,9 8,5 6,2 137 0,14 17 3,99 2,9 6 10 156 4

2008 371 Соус сметанный 50 0,5 0,9 2,9 23 0 0 0 0 12,5 1,6 6,9 0,1

2008 323 Каша гречневая рассыпчатая 150 9,7 10,6 43,5 256,3 0,2 0 0,1 5,4 24,7 142,2 212,3 5

к/к к/к
Напиток 

витаминизированный
200 6,15 2,25 3,9 171 0 0 0 0 1,1 0,36 0 0

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
50 3,3 0,4 21,2 102 0,1 0 0 1,1 9 9,5 43,5 2

Итого за прием пищи: 29,85 25,3 80,55 728,8 0,46 22,5 4,1 10,6 69,8 171,7 431,7 11,5

Ужин 2

2008 435 Ряженка 200 6 2 8,4 80 0,04 1 0 0 248 28 184 0

Итого за прием пищи: 6 2 8,4 80 0,04 1 0 0 248 28 184 0

Всего за день: 100,55 106,8 404,35 3062,6 1,61 156,2 5,13 21,5 1112 475,6 1673 29

Среднедневная сбалансированность 1,0 1,1 4,0



7 день

Завтрак

2008 13 Масло (порциями) 10 0,1 8,3 0,1 75 0 0 0,07 0,1 1 0 2 0

2008 225 Пудинг из творога с джемом 250/30 35,9 32,4 100,9 314,5 0,1 8,5 0,2 1,8 371,5 70,2 506,1 2,8

2008 433 Какао с молоком 200 2,9 2,5 24,8 134 0,04 1 0,01 0 121 14 90 1

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
100 7,5 2,9 51,4 262 0,1 0 0 0 19 13 65 1

Итого за прием пищи: 46,4 46,1 177,2 785,5 0,24 9,5 0,28 1,9 512,5 97,2 663,1 4,8

Обед

2008 50 Салат "Свеколка" 50 4 5,05 7,6 92 0,02 3,5 0,02 2,4 24 14 28 0,95

2008 95 Суп из овощей с говядиной 300/10 6,9 8,9 14,6 145,7 0,1 11 0,2 0,5 39 31,6 97,8 1,6

2008 243
Зразы рыбные рубленые с 

маслом сливочным
110/5 29 16,5 15,5 275,5 0,2 1,6 0 5,2 52,6 58 367,6 1,8

2008 335 Пюре картофельное 230 6,1 10,4 38,2 269,7 0,2 18,3 0,1 0,4 78,4 52,7 159,1 2,1

2008 436
Напиток апельсиновый с 

витамином «С»
200 0,2 0 25,7 105 0,01 13 0 0,1 8 3 5 0

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
100 6,6 0,9 42,4 204 0,2 0 0 2,2 18 19 87 4

Итого за прием пищи: 52,8 41,75 144 1091,9 0,73 47,4 0,32 10,8 220 178,3 744,5 10,45



Полдник

2008 434 Молоко витаминизированное 200 5,6 4,9 9,3 104,8 0,1 1 0,1 0 204 22,4 144 0,2

2008 444
Оладьи с абрикосовым 

вареньем
75/10 4,7 8,1 39,2 247,7 0,1 0,1 0 1,7 18,2 8,5 44,8 0,7

к/к к/к Фрукты свежие (груша) 200 0,8 0,6 20,6 94 0 10 0 0,7 38 24 32 4

Итого за прием пищи: 11,1 13,6 69,1 446,5 0,2 11,1 0,1 2,4 260,2 54,9 220,8 4,9

Ужин

2008 19
Салат из свежих огурцов с 

маслом растительным
100 1,4 20,2 4,6 56 0,06 18 0,02 9 42 26 76 1,4

2008 306 Голубцы ленивые 250 16,3 15,1 23,7 208,6 0 30,2 0 1,6 93,2 50,4 210 3,8

2008 442 Сок сливовый 200 0,6 0,2 30,4 136 0 8 0,1 0 20 14 36 0,6

к/к к/к
Хлеб ржано-пшеничный 

обогащенный
50 3,3 0,4 21,2 102 0,1 0 0 1,1 9 9,5 43,5 2

к/к к/к
Батон нарезной 

обогащенный
50 3,8 1,5 25,7 131 0,1 0 0 0 9,5 6,5 32,5 0,5

Итого за прием пищи: 25,4 37,4 105,6 633,6 0,26 56,2 0,12 11,7 173,7 106,4 398 8,3

Ужин 2

к/к к/к
Йогурт молочный 1,5 % 

жирности
200 4 3 6 96 0,1 1,4 0,1 0 240 28 190 0

Итого за прием пищи: 4 3 6 96 0,1 1,4 0,1 0 240 28 190 0

Всего за день: 139,7 141,85 501,9 3053,5 1,53 125,6 0,92 26,8 1406 464,8 2216 28,45

Среднедневная сбалансированность 1,1 1,1 4,0


