










№ 
пп 

Наименование блюда 

Масса, г Содержание, г 
Витамин С, мг № 

рецептуры 
№ 
пп 

Наименование блюда выход белки | втч жив. белки [ в тч жив жиры | в тч раст. жиры | в тч раст углеводы углеводы 
Витамин С, мг № 

рецептуры 
№ 
пп 

Наименование блюда 
1-3 | 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 | 3-7 1-3 3-7 

№ 
рецептуры 

Завтрак 
150,00 200,00 12,92 12,92 17,23 17,23 20,08 0,00 26,77 0,00 3,46 4,62 0,46 0,62 244,62 326,15 307 

25,00 30.00 1,88 0,00 2,25 0,00 0,73 0,73 0,87 0,87 12,85 15,42 0,00 0,00 65,50 78,60 117 

4,00 5,00 0,02 0,02 0,03 0,03 3,30 0,00 4.13 0.00 0,03 0,04 0,00 0,00 29,92 37,40 111 

5 180,00 200,00 4.19 3,92 4,65 4,35 3,56 0,09 3,95 0.10 18,27 20,30 1,76 1,95 102,15 113,50 514 

359.00 435.00 19,01 16,86 24.16 21,61 27,67 0,82 35,72 0,97 34,61 40,38 2.22 2,57 442,19 555,65 
24.9% 24,3% 

2-ой завтрак 

1 Сок 125 00 180 00 0,63 0,00 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 15,88 22,86 5.00 7,20 68,75 99,00 537 
1 

125.00 180,00 0,63 0.00 0,90 0,00 0,00 0.00 0,00 0.00 15,88 22,86 5,00 7,20 68,75 99,00 
3,9% 4.3% 

Обед 
40,00 60,00 0,60 0,00 0,90 0.00 1,84 1,84 2,76 2,76 3,64 5,46 5,68 8,52 35,20 52.80 11 

2 150,00 200,00 5,54 4,34 7,38 5,78 4,34 0,21 5,78 0,28 9,63 12,84 4,74 6,32 99,75 133,00 159 

3 60,00 80,00 10,30 9,80 13,73 13,07 11,00 0,05 14,67 0,07 2,10 2,80 0,65 0,87 148,50 198,00 373 

90,00 120,00 3,39 0^00 4,52 0,00 0,41 0,41 0,54 0,54 17,42 23,23 0,01 0,01 86,94 115.92 297 

150 00 200,00 0,17 0,00 0,22 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 15,23 20,30 0,17 0,22 61,35 81,80 527 

25,00 50,00 1.90 0,00 3,80 0,00 0,20 0,20 0,40 0,40 12,30 24,60 0,00 0,00 58,75 117,50 114 

30,00 50,00 1.98 0,00 3,30 0,00 0,36 0,36 0,60 0,60 . 10,02 16.70 0,00 0,00 52,20 87,00 115 

545,00 760,00 23,88 14,14 33,85 18.85 18,15 3,07 24,75 4,65 70,34 105,93 11,25 15,94 542,69 786,02 
30,5% 34.4% 

Полдник 
1 150,00 200,00 4,35 4,35 5,80 5,80 3,75 0,00 5,00 0.00 6,00 8.00 1,05 1,40 75,00 100,00 535 

50,00 50,00 3,75 0,00 3,75 0,00 4,90 4,90 4,90 4,90 37,20 37,20 0,00 0,00 208,50 208,50 609 

200.00 250,00 8,10 4,35 9,55 5,80 8,65 4,90 9,90 4,90 43,20 45,20 1,05 1,40 283,50 308,50 
15,9% 13.5% 

Ужин 
40,00 50.00 4,80 4,25 6,00 5,31 2.79 0,00 3,48 0.00 1,83 2,28 1,14 1.43 59,62 74.53 лн 

150,00 180.00 7,67 0.51 9,20 0,61 7,32 6,83 8,78 8.20 49,83 59,79 1,89 2,27 295,85 355.02 655,615 

90,00 100,00 0,72 0.00 0,80 0,00 0,18 0,18 0,20 0,20 6,75 7.50 34,20 38.00 34,20 38,00 118 

150,00 200,00 0,30 0,00 0.40 0,00 0,13 0,13 0,17 0,17 12,23 16.30 28,88 38,50 51,23 68,30 538 

430,00 530,00 13,49 4,76 16.40 5,92 10,42 7,14 12,63 8,57 70,64 85,87 66,11 80,20 440,90 535,85 
24,8% 23,5% 

За 1 день всего: 
1 659,00 2 155,00 65,11 40,11 84,86 52.18 64,89 15,93 83,00 19,09 234,67 300,24 85.63 107.31 1 778,03 2 285,02 

% соотношения: 61,60% 61.49% 100.00% 100,00% 










