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Прием пищи Наименование 

блюда

Вес блюда Пищевые Энерг. Ценн. № рецептуры

вещества (ккал)

(г)

Б Ж У

Неделя 1

День 3

Завтрак Каша 

геркулесовая 

молочная с 

маслом

130/150 12,9 19,2 2,4 234,5 229

14,9 22,3 2,7 270,9

Какао с молоком 180/200 3,7 3,1 13,4 97 416

4,2 3,4 16,7 114,5

Бутерброд  с 

джемом

30/45 0,7 2,2 11 65 2

1 3,2 16,4 97,9

Итого за завтрак 340/405 15,4 13,82 61,8 421

17,5 19,2 67,8 458,9

Второй завтрак сок фруктовый 100/100 1,4 0,5 20 91,2 к/к

1,5 0,5 21 96

Итого за второй 

завтрак

100/100 1,9 10,3 45,4 210,7

Обед Огурец свежий 40/60 0,6 9,8 19,8 29,8 6

Салат из свежих 

огурцов

40/60 1,2 12,4 21,3 31,7 14

Суп-лапша 

домашняя 

(курица)

150/200 1,32 3,04 7,15 61,35 94

5,3 7,5 12,5 138,9

Котлета рыбная 50/70 10,37 23,8 1,75 261,72 298

14,43 33,3 2,37 366,2

Капуста тушеная 

с маслом 

сливочным

130/150 1,17 0,41 17,77 59,9 339

1,37 0,49 20,87 70,32

Кисель плодово-

ягодный

150/180 0 0 21,2 84,6 411

0 0 25,4 101,5

Хлеб ржаной 40/50 2,3 0,3 14,4 69,3 к/к

2,8 0,4 18,2 97,8

Итого за обед 540/690 9,85 12,17 74,38 484,8

13,43 15,31 89,02 599,36

Полдник Кефир 150/180 4,4 3,8 6 79,5 435

5,2 4,5 7,2 95,4

Печенье 20/20 1,6 0,2 9,8 47,6 к\к

1,6 0,2 9,8 47,6

Итого за полдник 200/250 1,7 9 37,3 182,8

3,7 10,3 40,2 217,2

Ужин Жаркое по 

домашнему с 

курой

180/200 32,8 22,5 33,6 474,7 249

31,6 22,7 36,4 483,5

Чай с сахаром 180/200 0,1 - 7,6 30,4 411

0,1 - 10,9 43,8

Хлеб пшеничный 20/40 1,6 0,2 9,8 47,6

3,2 0,4 10,6 95,2

Итого за ужин 400/465 19,1 6,7 34 243,6

23,9 9,1 42,2 369,6

Итого за день: 47,95 51,99 252,88 1542,9

60,43 64,21 284,62 1855,76


