


Итого за 
день:

96,41 89,42 223,99 1830,15 0,73 44,53 843,16 1,65 853,71 648,11 174,57 9,72

64
Каша гречневая молочная 
жидкая

200 6,04 9,96 31,32 239,34 0,06 0,90 0,26 0,00 188,74 175,38 33,54 0,56

132 Чай с сахаром и лимоном 200/15/7 0,24 4,51 14,76 58,36 0,00 14,51 0,00 0,00 16,83 7,92 6,22 0,64

в/с Батон нарезной 50 3,80 1,50 25,70 131,00 0,06 19,50 32,50 6,50 0,60
Итого 

завтрак:
10,08 15,97 71,78 428,70 0,12 15,41 0,26 0,00 225,07 215,80 46,26 1,80

6-с Салат из отварной свеклы 100 1,49 3,40 8,87 108,53 0,02 1,79 216,00 0,00 25,50 27,26 14,79 1,37
15 Суп куринный с лапшой 250/5 0,87 1,63 22,00 47,10 0,03 2,12 1,15 0,15 148,60 34,02 13,77 0,97

93 Гуляш из куриной печени 50/50 13,16 18,42 2,71 233,25 0,03 1,36 0,00 0,00 69,80 81,07 18,89 1,78

312 Картофельное пюре 150,00 3,15 1,20 22,05 112,50 0,30 2,55 9,00 0,15 40,50 84,00 30,00 0,00

124 Компот из сухофруктов 200 0,06 0,00 29,00 121,20 0,10 4,40 200,00 0,00 27,20 39,60 13,40 0,60

1п Хлеб пшеничный 60 4,60 1,80 31,60 156,96 0,10 0,00 0,00 1,04 13,34 51,52 20,00 1,20

2п Хлеб ржаной 45 2,20 0,45 20,15 94,50 0,04 0,00 0,00 0,15 32,85 56,25 18,00 0,27
Итого 
обед:

24,04 23,50 127,51 765,51 0,60 10,43 210,15 1,49 332,29 346,46 114,06 4,82

97 Сосиска отварная 1/100 16,00 22,00 0,12 245,00 0,00 43,00 0,00 0,00 16,30 0,00 0,00 0,90

52
Макаронные изделия 
отварные 

150 3,12 5,30 13,92 141,47 0,11 7,59 0,03 0,00 28,35 81,45 29,57 1,13

132 Чай с сахаром и лимоном 200/15/7 0,24 4,51 14,76 58,36 0,00 14,51 0,00 0,00 16,83 7,92 6,22 0,64

2п Хлеб ржаной 45 0,45 2,70 19,95 85,05 0,09 0,00 0,00 0,20 10,35 13,05 4,95 0,86

19,81 34,51 48,75 529,88 0,20 65,10 0,03 0,20 71,83 102,42 40,74 3,53
Итого за 

день:
53,93 73,98 248,04 1724,09 0,92 90,94 210,44 1,69 629,19 664,68 201,06 10,15

в/с Масло (порц) 20 0,26 12,30 0,34 113,20 0,00 0,00 653,00 0,00 5,80 0,00 0,00 0,06

78 Омлет натуральный 160 18,48 19,64 5,94 273,84 0,08 0,58 0,44 0,00 364,48 390,00 34,98 2,56

133 Чай с сахаром 200/10/7 0,22 4,06 13,30 52,58 0,00 4,06 0,00 0,00 15,16 7,14 5,60 0,58

в/с Батон нарезной 50 3,80 1,50 25,70 131,00 0,06 0,00 0,00 0,00 19,50 32,50 6,50 0,60
Итого 

завтрак:
22,76 37,50 45,28 570,62 0,14 4,64 653,44 0,00 404,94 429,64 47,08 3,80

7
Салат из капусты 
белокачанной 

100 1,80 3,60 7,60 67,90 0,03 15,50 10,00 0,00 79,90 37,43 16,30 1,40

35
Суп Рассольник по-
домашнему

250/5 8,00 2,73 14,70 127,35 0,03 5,33 0,03 0,00 169,90 30,00 14,50 0,73

492 Плов из курицы 200 6,15 11,65 17,45 267,23 0,12 0,60 13,70 0,00 48,60 92,40 11,80 1,20

124 Компот из сухофруктов 200 0,06 0,00 29,00 121,20 0,10 7,40 200,00 0,00 27,20 39,60 13,40 0,60

1п Хлеб пшеничный 60 4,60 1,80 31,60 156,96 0,10 0,00 0,00 1,04 13,34 51,52 20,00 1,20

                                                                                                                                              ОБЕД  3 ДЕНЬ

                                                                                                                                                ЗАВТРАК    2 ДЕНЬ

                                                                                                                                              ОБЕД   2 ДЕНЬ

                                                                                                                                              УЖИН   2 ДЕНЬ

                                                                                                                                                 ЗАВТРАК  3 ДЕНЬ



2п Хлеб ржаной 45 2,20 0,45 20,15 94,50 0,04 0,00 0,00 0,15 32,85 56,25 18,00 0,27
итого 
обед:

22,81 20,23 120,5 835,14 0,42 28,83 223,73 1,19 371,79 307,2 94 5,4

73 Творожная запеканка 200 6,50 8,16 33,15 235,83 0,05 0,12 0,12 0,00 63,80 91,83 13,73 0,78

в/с Кисломолочный напиток 200 5,60 6,40 8,20 108,00 0,06 1,40 0,04 0,00 240,00 190,00 28,00 0,20

в/с Варенье (в ассортименте) 20 0,07 0,00 12,40 53,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

12,17 14,56 53,75 396,83 0,11 1,52 0,16 0,00 303,80 281,83 41,73 0,98
Итого за 

день:
57,74 72,29 219,53 1802,59 0,67 34,99 877,33 1,19 1080,53 1018,67 182,81 10,18

в/с Масло (порц) 20 0,26 12,30 0,34 113,20 0,00 0,00 653,00 0,00 5,80 0,00 0,00 0,06

67 Каша вязкая (геркулес) 200 6,66 11,00 22,64 216,44 0,10 0,90 0,26 0,00 190,82 201,20 46,36 0,90

117
Какао с молоком 
витаминизированный

200 6,20 6,40 22,36 169,82 0,04 1,08 0,28 0,00 221,14 183,42 31,78 0,70

п Батон нарезной 50 3,80 1,50 25,70 131,00 0,06 0,00 0,00 0,00 19,50 32,50 6,50 0,60
Итого 

завтрак:
16,92 31,20 71,04 630,46 0,20 1,98 653,54 0,00 437,26 417,12 84,64 2,26

18
Салат из моркови с 
растительным маслом

100 0,70 0,04 8,20 67,80 5,15 98,28 1,16 62,50 14,09 14,00 0,05

47
Суп  Гороховый 
Вегетарианский с гренками

250/20 3,25 7,25 33,00 169,25 0,05 4,50 0,03 0,45 54,60 78,00 10,25 0,75

103 Гуляш из свинины 50/50 7,40 8,90 0,73 189,60 0,05 5,00 124,00 0,70 78,75 68,00 14,95 3,30

312 Гречка отварная 150 5,12 1,81 13,20 42,53 0,07 0,00 0,00 0,19 92,24 73,75 9,30 0,00

118 Кисель 200 0,00 0,00 14,00 0,00 0,00 1,40 0,00 0,00 0,20 0,00 0,00 0,04

1п Хлеб пшеничный 60 4,60 1,80 31,60 156,96 0,10 0,00 0,00 1,04 13,34 51,52 20,00 1,20

2п Хлеб ржаной 45 2,20 0,45 20,15 94,50 0,04 0,00 0,00 0,15 32,85 56,25 18,00 0,27
итого 
обед:

23,27 20,25 120,88 720,64 0,31 16,05 222,31 3,69 334,48 341,61 86,5 5,61

106
Тефтели из говядины с 
рисом

50/50 12,64 9,49 6,47 168,73 0,05 0,80 0,01 0,00 9,03 136,75 18,22 1,99

51 Гречка отварная 150 4,66 6,36 17,02 209,98 0,18 6,24 0,02 0,00 34,60 116,36 40,38 1,26

133 Чай с сахаром 200/10/7 0,22 4,06 13,30 52,58 0,00 4,06 0,00 0,00 15,16 7,14 5,60 0,58

2п Хлеб ржаной 45 0,45 2,70 19,95 85,05 0,09 0,00 0,00 0,20 10,35 13,05 4,95 0,86
итого 
ужин

17,97 22,61 56,74 516,34 0,32 11,10 0,03 0,20 69,14 273,30 69,15 4,69

Итого за 
день:

58,16 74,06 248,66 1867,44 0,83 29,13 875,88 3,89 840,88 1032,03 240,29 12,56

1 Бутерброд с сыром 60 6,98 14,84 16,06 228,70 0,14 0,32 0,11 0,00 245,63 109,90 14,84 1,05
386 яйцо отварное 40 5,12 4,64 0,28 63,48 0,03 0,00 105,04 0,24 22,22 77,56 4,85 1,01

                                                                                                                                              УЖИН 3 ДЕНЬ

                                                                                                                                                ЗАВТРАК  4 ДЕНЬ

                                                                                                                                              ОБЕД 4 ДЕНЬ

                                                                                                                                              УЖИН 4 ДЕНЬ

                                                                                                                                                ЗАВТРАК 5 ДЕНЬ



74 Каша рисовая молочная 100 4,19 6,75 26,63 185,13 0,06 0,34 0,06 0,00 44,46 86,48 19,76 0,65

132 Чай с сахаром 200 12,00 3,06 13,00 49,28 0,00 6,00 0,00 0,00 11,60 4,94 4,50 0,54
Итого 

завтрак:
16,19 9,81 39,63 234,41 0,06 6,34 0,06 0,00 56,06 91,42 24,26 1,19

2
Винегрет овощной с 
растительным маслом

100 1,90 7,90 11,70 76,90 0,06 11,20 0,70 6,30 32,80 46,60 21,00 1,10

37
Борщ "Сибирский" со 
сметаной

250/5 2,42 1,62 13,20 92,08 0,10 1,08 79,80 0,00 98,20 69,10 12,97 0,92

94
Рыба запеченая с 
картофелем

75\130 11,80 8,60 13,60 234,30 0,08 0,47 117,53 0,00 163,84 135,82 13,27 1,27

123
Сок яблочный 
(производственный)

200 0,20 0,00 17,42 69,44 0,00 12,30 0,00 0,00 7,52 6,60 6,20 0,30

1п Хлеб пшеничный 60 4,60 1,80 31,60 156,96 0,10 0,00 0,00 1,04 13,34 51,52 20,00 1,20

2п Хлеб ржаной 45 2,20 0,45 20,15 94,50 0,04 0,00 0,00 0,15 32,85 56,25 18,00 0,27
итого 
обед:

23,12 20,37 107,67 724,18 0,38 25,05 198,03 7,49 348,55 365,89 91,44 5,06

Макаронные изделия 
отварные 

150/15 11,78 12,14 32,14 299,13 0,05 0,64 0,08 0 242,55 14,09 19,83 1,14

89
Курица тушеная в томатном 
соусе

100 14,99 12,92 18,72 253,91 0,17 11,04 0,09 0,00 67,00 254,37 46,89 1,47

133 Чай с сахаром 200/10/7 0,22 4,06 13,30 52,58 0,00 4,06 0,00 0,00 15,16 7,14 5,60 0,58

2п Хлеб ржаной 45 0,45 2,70 19,95 85,05 0,09 0,00 0,00 0,20 10,35 13,05 4,95 0,86
итого 
ужин

15,66 19,68 51,97 391,54 0,26 15,10 0,09 0,20 92,51 274,56 57,44 2,91

Итого за 
день:

54,97 49,86 199,27 1350,13 0,70 46,49 198,18 7,69 497,12 731,87 173,14 9,16

33
Суп молочный с 
макаронными изделиями

200 6,60 9,00 20,64 187,04 0,04 0,90 0,26 0,00 106,00 120,78 23,22 0,46

133 Чай с сахаром и лимоном 200/10/7 0,22 4,06 13,30 52,58 0,00 4,06 0,00 0,00 15,16 7,14 5,60 0,58

п Батон нарезной 50 3,80 1,50 25,70 131,00 0,06 19,50 32,50 6,50 0,60
Итого 

завтрак:
10,62 14,56 59,64 370,62 0,10 4,96 0,26 0,00 140,66 160,42 35,32 1,64

15 Салат из отварной свеклы 100 5,7 7,6 26,8 194,8 0,1 4,6 560 8,9 80,1 177,3 75,3 1,5

30 Суп Харчо 250 5,00 7,00 2,50 93,00 0,03 6,40 0,10 0,00 184,75 97,00 17,62 0,04

93
Печень куринная в томатном 
соусе

70/30 9,68 6,5 1,87 147,8 0,06 0,06 46,5 0,52 23,3 12,9 4,6 1,84

312 Рис отварной 150 5,12 1,81 13,20 42,53 0,07 0,00 0,00 0,19 52,24 73,75 9,30 0,00

124 Компот из сухофруктов 200 0,06 0,00 29,00 121,20 0,10 7,40 200,00 0,00 27,20 39,60 13,40 0,60

1п Хлеб пшеничный 60 4,60 1,80 31,60 156,96 0,10 0,00 0,00 1,04 13,34 51,52 20,00 1,20

                                                                                                                                                ЗАВТРАК 6 ДЕНЬ

                                                                                                                                              ОБЕД 6 ДЕНЬ

                                                                                                                                              ОБЕД 5 ДЕНЬ

                                                                                                                                              УЖИН 5 ДЕНЬ



2п Хлеб ржаной 45 2,20 0,45 20,15 94,50 0,04 0,00 0,00 0,15 32,85 56,25 18,00 0,27
итого 
обед:

32,36 25,16 125,12 850,79 0,5 18,46 806,6 10,8 413,78 508,32 158,22 5,45

83 Плов из курицы 200 29,80 20,00 52,00 512,00 0,13 0,21 147,50 0,88 310,00 442,67 49,45 1,73

133 Чай с сахаром и лимоном 200/10/7 0,22 4,06 13,30 52,58 0,00 4,06 0,00 0,00 15,16 7,14 5,60 0,58
итого 
ужин

30,02 24,06 65,30 564,58 0,13 4,27 147,50 0,88 325,16 449,81 55,05 2,31

Итого за 
день:

73,00 63,78 250,06 1785,99 0,73 27,69 954,36 11,68 879,60 1118,55 248,59 9,40

78 Омлет натуральный  160 18,48 19,64 5,94 273,84 0,08 0,58 0,44 0,00 364,48 367,72 34,98 2,56
133 Чай с сахаром и лимоном 200/10/7 0,22 4,06 13,30 52,58 0,00 14,51 0,00 0,00 15,16 7,14 5,60 0,58

п Батон нарезной 50 3,80 1,50 25,70 131,00 0,06 0,00 0,00 0,00 19,50 32,50 6,50 0,60
Итого 

завтрак:
22,50 25,20 44,94 457,42 0,14 15,09 0,44 0,00 399,14 407,36 47,08 3,74

6-с
Сельдь с луком и 
растительным маслом

100 1,49 3,40 8,87 108,53 0,02 1,79 12,00 0,00 25,50 27,26 14,79 1,37

41
Суп картофельный с 
фасолью

250 2,93 0,75 11,53 131,8 0,2 7,38 0,03 0,00 160,75 222,13 20,43 0,85

312 Рагу овощное с курицей 200,00 3,15 1,20 22,05 112,50 0,30 2,55 9,00 0,15 40,50 84,00 30,00 1,20

123
Компот из 
свежезамороженной ягоды 

200 0,40 0,08 25,40 96,80 0,00 1,40 0,02 0,20 19,60 8,20 2,60 0,20

1п Хлеб пшеничный 60 4,60 1,80 31,60 156,96 0,10 0,00 0,00 1,04 13,34 51,52 20,00 1,20
итого 
обед:

12,57 7,23 99,45 606,59 0,621 13,12 21,05 1,39 259,69 393,11 87,82 4,82

63
Запеканка творожная со 
сметаной

200/15 7,65 10,55 39,15 283,00 0,06 0,00 3,60 15,00 5,55 16,50 7,50 4,20

133 Чай с сахаром и лимоном 200/10/7 0,22 4,06 13,30 52,58 0,00 14,51 0,00 0,00 15,16 7,14 5,60 0,58
итого 
ужин

7,87 14,61 52,45 335,58 0,06 14,51 3,60 15,00 20,71 23,64 13,10 4,78

Итого за 
день:

42,94 47,04 196,84 1399,59 0,82 42,72 25,09 16,39 679,54 824,11 148,00 13,34

70 Каша рисовая молочная 200 6,04 9,96 31,32 239,44 0,06 0,90 0,26 0,00 188,74 175,38 33,54 0,56

в/с Масло (порц) 20 0,26 12,30 0,34 113,20 0,00 0,00 653,00 0,00 5,80 0,00 0,00 0,06

126
Кофейный напиток  
витаминизированный

200 2,50 3,60 28,70 152,00 0,02 0,70 11,00 0,00 60,60 45,00 7,00 0,11

п Батон нарезной 50 3,80 1,50 25,70 131,00 0,06 0,00 0,00 0,00 19,50 32,50 6,50 0,60
Итого 

завтрак:
12,60 27,36 86,06 635,64 0,14 1,60 664,26 0,00 274,64 252,88 47,04 1,33

                                                                                                                                              УЖИН 6 ДЕНЬ

                                                                                                                                              ОБЕД 8 ДЕНЬ

                                                                                                                                                ЗАВТРАК 7 ДЕНЬ

                                                                                                                                              ОБЕД 7 ДЕНЬ

                                                                                                                                              УЖИН 7 ДЕНЬ

                                                                                                                                                ЗАВТРАК 8 ДЕНЬ



26
Сельдь с луком и 
растительным маслом 100 7,30 7,00 1,40 152,40 0,04 2,11 75,00 4,18 65,81 214,50 22,60 0,97

37
Суп куринный овощной с 
зеленым горошком и 
кукурузой

250 2,42 5,62 26,40 69,80 0,06 1,08 69,80 0,00 58,20 69,10 12,97 0,92

63 Котлета домашняя 100 14,25 13,55 44,23 487,23 0,00 4,20 0,00 0,00 58,16 0,00 0,00 1,20

Капуста тушеная 150 3,40 5,40 11,80 109,60 8,00 144,60 0,04 0,00 15,00 7,80 27,00 0,60

118 Коипот из сухофруктов 200 0,00 0,00 14,00 0,00 0,00 1,40 0,00 0,00 2,20 0,00 0,00 0,04

1п Хлеб пшеничный 60 4,60 1,80 31,60 156,96 0,10 0,00 0,00 1,04 13,34 51,52 20,00 1,20

2п Хлеб ржаной 45 2,20 0,45 20,15 94,50 0,04 0,00 0,00 0,15 32,85 56,25 18,00 0,27
итого 
обед:

34,17 33,82 149,58 1070,49 8,24 153,39 144,84 5,37 245,56 399,17 100,57 5,2

Сосиска отварная 100 13,4 21.сен 7,1 277 0,15 7,05 195 3,5 34,95 248 15,3 6,3
72 Гречка отварная 200 8,20 14,60 36,60 301,40 0,53 1,07 149,30 40,00 15,30 4,00 10,47 8,88

133 Чай с сахаром и лимоном 200/10/7 0,22 4,06 13,30 52,58 0,00 4,06 0,00 0,00 15,16 7,14 5,60 0,58

итого 
ужин

8,42 18,66 49,90 353,98 0,53 5,13 149,30 40,00 30,46 11,14 16,07 9,46

Итого за 
день:

55,19 79,84 285,54 2060,11 8,91 160,12 958,40 45,37 550,66 663,19 163,68 15,99

101
Каша гречневая молочная 
жидкая

150/20 16,68 7,20 100,35 454,80 0,71 0,56 0,02 0,00 41,76 249,60 55,44 3,74

Яйцо отварное 40 5,12 4,64 0,28 63,48 0,03 0,00 105,04 0,24 22,22 77,56 4,85 1,01

131 Фиточай 200 0,00 0,00 12,98 49,28 0,00 0,00 0,00 0,00 9,98 0,00 2,16 0,04

к/к Хлеб пшеничный 30 2,45 0,35 12,60 63,60 0,03 0,00 0,00 0,20 3,45 13,05 4,95 0,30
Итого 

завтрак:
24,25 12,19 126,21 631,16 0,77 0,56 105,06 0,44 77,41 340,21 67,40 5,09

2
Винегрет овощной с 
растительным маслом

100 1,90 7,90 11,70 176,90 0,08 11,20 72,00 6,30 72,80 46,60 21,00 1,10

28 Суп Крестьянский 250 7,50 10,50 16,25 141,23 0,08 1,25 10,00 0,00 197,80 89,50 19,45 0,80

93
Рыба запеченая с соусом 
красным

70/30 19,68 16,5 1,87 147,8 0,06 0,06 22,36 0,52 81,3 12,9 4,6 1,84

50 Рис отварной 150 0,20 5,40 11,80 109,60 0,08 10,60 0,04 0,00 32,00 7,80 17,00 0,60

123
Сок яблочный 
(производственный)

200 0,00 0,00 17,42 69,44 0,00 20,00 3,20 0,00 7,52 6,60 6,20 0,30

1п Хлеб пшеничный 60 4,60 1,80 31,60 156,96 0,10 0,00 0,00 1,04 13,34 51,52 20,00 1,20

2п Хлеб ржаной 45 2,20 0,45 20,15 94,50 0,04 0,00 0,00 0,15 32,85 56,25 18,00 0,27
итого 
обед:

36,08 42,55 110,79 896,43 0,44 43,11 107,60 8,01 437,61 271,17 106,25 6,11

100
Мясо отварное, тушёное с 
картофелем 230 19,00 17,23 19,99 322,16 0,16 9,06 0,05 0,00 40,23 232,78 56,19 3,50

                                                                                                                                              УЖИН 8 ДЕНЬ

                                                                                                                                                 ЗАВТРАК  9 ДЕНЬ

                                                                                                                                              ОБЕД 9 ДЕНЬ

                                                                                                                                              УЖИН 9 ДЕНЬ



133 Чай с сахаром и лимоном 200/10/7 0,22 4,06 13,30 52,58 0,00 14,51 0,00 0,00 15,16 7,14 5,60 0,58

1п Хлеб пшеничный 60 4,60 1,80 31,60 156,96 0,10 0,00 0,00 1,04 13,34 51,52 20,00 1,20
итого 
ужин

23,82 23,09 64,89 531,70 0,26 23,57 0,05 1,04 68,73 291,44 81,79 5,28

Итого за 
день:

84,15 77,83 301,89 2059,29 1,47 67,24 212,71 9,49 583,75 902,82 255,44 16,48

97 Яйцо отварное 40 5,55 15,55 0,25 164 0,09 0,0 20,0 0,25 18,5 81,0 10,0 00,9

291 Макароны отварные 120 3,82 4,05 21,32 137,00 0,0 0,0 20,0 0,57 32,00 26,30 5,70 00,6

132 Чай с сахаром 200/15 0,07 0,02 15,0 60 0 0,03 0,0 0,0 11,1 2,8 1,4 00,3

1п Хлеб пшеничный 30 2,45 0,35 12,60 63,60 0,025 0 0 0,195 3,45 13,05 4,95 00,3
Итого 

завтрак:
11,89 19,97 49,17 424,60 0,16 0,03 40,00 1,02 65,05 123,2 22,1 02,1

20
Салат из отварной свеклы с 
зеленым горошком

100 0,40 5,20 8,60 89,50 0,03 1,96 291,46 2,40 39,88 33,30 9,33 0,58

15
Суп куринный с 
вермишелью

250 2,50 6,50 14,50 36,00 0,07 2,12 1,15 0,15 198,60 34,02 13,77 0,04

91 Кура запеченая 100 16,73 15,78 4,25 185,82 0,06 0,48 0,03 0,00 98,44 150,67 25,17 2,26

48 Картофель по деревенски 150 6,00 6,40 35,55 176,22 0,03 1,20 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 1,20

124 Компот из сухофруктов 200 0,06 0,00 29,00 121,20 0,10 7,40 200,00 0,00 27,20 39,60 13,40 0,60

1п Хлеб пшеничный 60 4,60 1,80 31,60 156,96 0,10 0,00 0,00 1,04 13,34 51,52 20,00 1,20

2п Хлеб ржаной 45 2,20 0,45 20,15 94,50 0,04 0,00 0,00 0,15 32,85 56,25 18,00 0,27
итого 
обед:

32,49 36,13 143,65 860,20 0,43 13,16 492,64 3,74 410,31 365,36 99,67 6,15

287 Плов из птицы 200 40,6 34 71,38 2832,00 0,05 1,01 48 0 45,10 47,5 199,3 2,16

2п Хлеб ржаной 45 2,20 0,45 20,15 94,50 0,04 0,00 0,00 0,15 32,85 56,25 18,00 0,27

132 Чай с сахаром 200 12,00 3,06 13,00 49,28 0,00 6,00 0,00 0,00 11,60 4,94 4,50 0,54
итого 
ужин

54,80 37,51 104,53 2975,78 0,09 7,01 48,00 0,15 89,55 108,69 221,80 2,97

Итого за 
день:

99,18 93,61 297,35 4260,58 0,68 20,20 580,64 4,91 564,91 597,20 343,52 11,17

100% 90,00 92,00 383,00 2720,00 1,40 70,00 900,00 1200,00 1200,00 300,00 18,00

60-75% 54-67,5 55,2-69
229,8-
287,25

1632-2040
0,84-
1,05

42-52,5 540-675 720-900 720-900 180-225 10,8-13,5

Итого за 
10 дней:

100% 675,67 721,71 2471,17 20139,96 16,47 564,05 5736,19 103,92 7159,89 8201,23 2131,10 118,15

Средняя 
за 10 
дней:

60-75% 67,57 72,17 247,12 2014,00 1,65 56,41 573,62 10,39 715,99 820,12 213,11 11,81

%
Средний для юношей и 

девушек

                                                                                                                                                 ЗАВТРАК  10 ДЕНЬ

                                                                                                                                              ОБЕД 10 ДЕНЬ

                                                                                                                                              УЖИН 10 ДЕНЬ


