


                                     Д
е
н

ь
 1

 Н
е
д

ел
я

 1
               

                        З
А

В
Т

Р
А

К
 

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
 7

-1
1
 

л
е
т
  

В
е
с   

б
л

ю
д

а
 1

2
-

1
8
 л

е
т
  

П
и

щ
е
в

ы
е в

е
щ

е
с
т
в

а
 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
ес

к
а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

7
-1

1
 л

е
т
  

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
е

с
к

а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

 

б
е
л

к
и

 7
-1

1
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 1
2

-1
8

 л
е
т
  

ж
и

р
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

ж
и

р
ы

 1
2

-1
8
 л

е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

  

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

к
к

а
л

 
к

к
а
л

 
 

К
аш

а р
и

со
в
ая в

язкая
 

2
0
0
 

2
5
0
 

5
,7

7
 

7
,2

2
 

0
,5

5
 

0
,6

8
 

3
6
,0

0
 

4
4
,9

5
 

1
8
6
,8

0
 

2
3
3
,4

6
 

 

С
ы

р
 п

о
л

утв
ер

д
ы

й
 

(п
о
р

ц
и

ям
и

) 
3
0
 

3
0

 
7

,0
0
 

7
,0

0
 

8
,8

5
 

8
,8

5
 

0
,0

0
 

0
,0

0
 

1
0
7
,4

0
 

1
0
7
,4

0
 

 

М
асл

о
 сл

и
в
о
ч

н
о

е 

(п
о
р

ц
и

ям
и

) 
1
5
 

1
5

 
0

,1
0
 

0
,1

0
 

7
,2

5
 

7
,2

5
 

0
,1

3
 

0
,1

3
 

6
6
,1

0
 

6
6
,1

0
 

 

Б
ато

н
 н

ар
езн

о
й

 
6
0
 

6
0

 
4

,5
0
 

4
,5

0
 

1
,7

4
 

1
,7

4
 

3
0
,8

4
 

3
0
,8

4
 

1
5
6
,6

0
 

1
5
6
,6

0
 

 

Ч
ай

 с сах
ар

о
м

 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,2

0
 

0
,2

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

9
,3

0
 

9
,3

0
 

3
8

,0
0
 

3
8
,0

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 З
а

в
т
р

а
к

 
5
0
5
 

5
5
5
 

1
7

,5
7
 

1
9

,0
2
 

1
8

,4
9
 

1
8

,6
2
 

7
6
,2

7
 

8
5
,2

2
 

5
5
4
,9

0
 

6
0
1
,5

6
 

 

О
Б

Е
Д

 (вт
о

р
о

й
 за

вт
р

а
к

) 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(о
гур

ц
ы

 со
л

ен
ы

е) 
6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

Б
о
р

щ
 с ф

асо
л
ь
ю

 и
 

к
ар

то
ф

ел
ем

  
2
5
0
 

3
0
0
 

3
,6

7
 

4
,4

1
 

8
,6

2
 

1
0

,3
4
 

5
0
,9

5
 

6
1
,1

4
 

2
6
9
,1

0
 

3
2
2
,9

2
 

 

Ж
ар

к
о
е п

о
-д

о
м

аш
н

ем
у
 

2
0
0
 

2
5
0
 

1
5

,8
0
 

1
9

,7
5
 

1
5

,9
0
 

1
9

,8
7
 

1
4
,8

0
 

1
8
,5

0
 

3
0
7
,0

0
 

3
9
9
,1

0
 

 



Н
ап

и
то

к
 и

з ш
и

п
о
в
н

и
к
а
 

2
0
0
 

2
0
0
 

0
,6

7
 

0
,6

7
 

0
,2

7
 

0
,2

7
 

1
8
,3

0
 

1
8
,3

0
 

7
8
,0

0
 

7
8
,0

0
 

 

Х
л
еб

 р
ж

ан
о
-п

ш
ен

и
ч
н

ы
й

  
3
0
 

3
0

 
2

,0
4
 

2
,0

4
 

0
,3

9
 

0
,3

9
 

1
1
,9

4
 

1
1
,9

4
 

5
9
,4

0
 

5
9
,4

0
 

 

Х
л

еб
 п

ш
ен

и
ч

н
ы

й
 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

3
0
 

3
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 О
б
е
д

 
7
7
0
 

9
1
0
 

2
4

,9
4
 

2
9

,9
5
 

2
5

,5
2
 

3
1

,2
8
 

1
1
1
,7

7
 

1
2
6
,3

4
 

7
9
0
,3

0
 

9
4
0
,6

2
 

 

И
т
о
г
о
 за

 д
е
н

ь
 

 
 

4
2

,5
1
 

4
8

,9
7
 

4
4

,0
1
 

4
9

,9
0
 

1
8
8
,0

4
 

2
1
1
,5

6
 

1
3
4
5
,2

0
 

1
5
4
2
,1

8
 

 

                                Д
е
н

ь
 2

 Н
е
д

ел
я

 1
               

                   З
А

В
Т

Р
А

К
 

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
 7

-1
1
 

л
е
т
 

В
е
с  

б
л

ю
д

а
 1

2
-

1
8
 л

е
т
  

П
и

щ
е
в

ы
е в

е
щ

е
с
т
в

а
 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
ес

к
а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

7
-1

1
 л

е
т
  

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
е

с
к

а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

 

б
е
л

к
и

 7
-1

1
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 1
2

-1
8

 л
е
т
  

ж
и

р
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

ж
и

р
ы

 1
2

-1
8
 л

е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

  

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

к
к

а
л

 
к

к
а
л

 
 

М
ак

ар
о
н

н
ы

е и
зд

ел
и

я 

о
тв

ар
н

ы
е 

1
5
0
 

1
8
0
 

5
,5

5
 

6
,6

6
 

6
,7

5
 

8
,1

0
 

2
9
,5

5
 

3
5
,4

6
 

1
9
2
,8

3
 

2
3
1
,4

0
 

 

П
ти

ц
а в

 со
у
се с то

м
ато

м
 

1
0
0
 

1
0
0
 

9
,5

0
 

9
,5

0
 

9
,7

5
 

9
,7

5
 

1
0
,2

1
 

1
0
,2

1
 

1
4
6
,4

0
 

1
4
6
,4

0
 

 

Ф
р

ук
ты

 (А
п

ел
ь
си

н
) 

1
0
0
 

1
0
0
 

0
,4

 
0

,4
 

0
,4

 
0

,4
 

9
,8

 
9
,8

 
4
4
 

4
4

 
 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

6
0
 

6
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 



Ч
ай

 к
ар

к
ад

е 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,0

0
 

0
,0

0
 

0
,0

1
 

0
,0

1
 

1
4
,0

0
 

1
4
,0

0
 

5
6
,0

0
 

5
6
,0

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 за
в

т
р

а
к

 
6
1
0
 

6
4
0
 

1
7

,7
3
 

1
8

,8
4
 

1
7

,1
5
 

1
8

,5
0
 

7
8
,3

2
 

8
4
,2

3
 

5
0
9
,4

3
 

5
4
8
,0

0
 

 

О
Б

Е
Д

 (вт
о

р
о

й
 за

вт
р

а
к

) 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(к
ап

уста к
в
аш

ен
ая) 

6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

С
уп

 к
р

естьян
ск

и
й

 с 

к
р

уп
о
й

 
2
5
0
 

3
0
0
 

2
,4

 
2

,8
8
 

5
 

6
 

8
,5

 
1
0
,2

 
8
8
,5

 
1
0
6
,2

 
 

К
аш

а гр
еч

н
ев

ая 

р
ассы

п
ч

атая
 

1
8
0
 

2
0
0
 

6
,6

6
 

7
,4

0
 

9
,6

0
 

1
0

,6
6
 

4
3
,2

0
 

4
8
,0

0
 

2
9
0
,6

0
 

3
2
2
,8

8
 

 

К
о
тл

еты
 р

у
б

л
ен

н
ы

е (с 

со
у
со

м
) 

1
0
0
 

1
0
0
 

1
2

,1
0
 

1
2

,1
0
 

1
0

,7
0
 

1
0

,7
0
 

9
,8

0
 

9
,8

0
 

1
7
5
,0

0
 

1
7
5
,0

0
 

 

К
о
м

п
о
т и

з см
еси

 

сух
о
ф

р
у
к
то

в
 

2
0
0
 

2
0
0
 

0
,6

0
 

0
,6

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

2
0
,1

0
 

2
0
,1

0
 

8
4
,0

0
 

8
4
,0

0
 

 

Х
л
еб

 р
ж

ан
о
-п

ш
ен

и
ч
н

ы
й

  
3
0
 

3
0

 
2

,0
4
 

2
,0

4
 

0
,3

9
 

0
,3

9
 

1
1
,9

4
 

1
1
,9

4
 

5
9
,4

0
 

5
9
,4

0
 

 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

3
0
 

3
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 О
б
е
д

 
8
5
0
 

9
6
0
 

2
6

,5
6
 

2
8

,1
0
 

2
6

,1
3
 

2
8

,2
6
 

1
0
9
,3

2
 

1
1
6
,5

0
 

7
7
4
,3

0
 

8
2
8
,6

8
 

 

И
т
о
г
о
 за

 д
е
н

ь
 

 
 

4
4

,2
9
 

4
6

,9
4
 

4
3

,2
8
 

4
6

,7
6
 

1
8
7
,6

4
 

2
0
0
,7

3
 

1
2
8
3
,7

3
 

1
3
7
6
,6

8
 

 

                                      Д
е
н

ь
 3

 Н
е
д
ел

я
 1

               

                        З
А

В
Т

Р
А

К
 

Н
а

и
м

е
н

о
в

а
н

и
е б

л
ю

д
а
 

В
е
с 

б
л

ю
д

В
е
с   

б
л

ю
д

П
и

щ
е
в

ы
е в

е
щ

е
с
т
в

а
 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
ес

к
а
я

 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
е

с
к

а
я

 
 



а
 7

-1
1
 

л
е
т
 

а
 1

2
-

1
8
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 7
-1

1
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 1
2

-1
8

 л
е
т
  

ж
и

р
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

ж
и

р
ы

 1
2

-1
8
 л

е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

7
-1

1
 л

е
т
  

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

  

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

к
к

а
л

 
к

к
а
л

 
 

Р
и

с о
тв

ар
н

о
й

 
2
0
0
 

2
5
0
 

3
,0

2
 

3
,7

7
 

1
6

,2
5
 

2
0

,3
1
 

3
5
,8

0
 

4
4
,7

5
 

3
3
1
,7

8
 

4
1
4
,7

2
 

 

К
о
тл

еты
 р

ы
б

н
ы

е в
 

то
м

атн
о
м

 со
у
се 

1
0
0
 

1
0
0
 

1
2

,6
4
 

1
2

,6
4
 

2
,0

6
 

2
,0

6
 

9
,0

3
 

9
,0

3
 

1
0
5
,2

6
 

1
0
5
,2

6
 

 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(о
гур

ц
ы

 со
л

ен
ы

е) 
6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

6
0
 

6
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

7
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

7
 

 

К
о
м

п
о
т и

з см
о
р

о
д

и
н

ы
 

ч
ер

н
о

й
 

2
0
0
 

2
0
0
 

0
,3

0
 

0
,3

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

1
1
,3

0
 

1
1
,3

0
 

4
8
,0

0
 

4
8
,0

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 З
а

в
т
р

а
к

 
6
2
0
 

7
1
0
 

1
8

,7
2
 

1
9

,7
9
 

1
8

,7
5
 

2
2

,8
8
 

7
1
,9

1
 

8
1
,5

5
 

5
6
1
,8

4
 

6
4
9
,2

5
 

 

О
Б

Е
Д

 (вт
о

р
о

й
 за

вт
р

а
к

) 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(п
о
м

и
д

о
р

ы
 со

л
ен

ы
е) 

6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

С
уп

 П
о
л

ев
о
й

 
2
5
0
 

3
0
0
 

3
,3

3
 

4
,0

0
 

6
,3

7
 

7
,6

4
 

1
7
,8

1
 

2
1
,3

7
 

2
5
5
,0

0
 

3
0
6
,0

0
 

 

М
ак

ар
о
н

н
и

к
 с м

ясо
м

 
2
0
0
 

2
5
0
 

1
6

,8
0
 

2
1

,0
0
 

1
8

,7
0
 

2
3

,3
7
 

5
3
,5

0
 

6
6
,8

7
 

3
5
0
,0

0
 

4
3
7
,5

0
 

 

Ч
ай

 с сах
ар

о
м

 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,2

0
 

0
,2

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

9
,3

0
 

9
,3

0
 

3
8
,0

0
 

3
8
,0

0
 

 

Х
л
еб

 р
ж

ан
о
-п

ш
ен

и
ч
н

ы
й

  
3
0
 

3
0

 
2

,0
4
 

2
,0

4
 

0
,3

9
 

0
,3

9
 

1
1
,9

4
 

1
1
,9

4
 

5
9
,4

0
 

5
9
,4

0
 

 



Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

3
0
 

3
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 О
б
е
д

 
7
7
0
 

9
1
0
 

2
5

,1
3
 

3
0

,3
2
 

2
5

,9
0
 

3
1

,9
1
 

1
0
8
,3

3
 

1
2
5
,9

4
 

7
7
9
,2

0
 

9
2
2
,1

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 д
е
н

ь
 

 
 

4
3

,8
5
 

5
0

,1
1
 

4
4

,6
5
 

5
4

,7
9
 

1
8
0
,2

4
 

2
0
7
,4

9
 

1
3
4
1
,0

4
 

1
5
7
1
,3

5
 

 

                                    Д
е
н

ь
 4

 Н
е
д
е
л

я
 1

               

 
                                 З

А
В

Т
Р

А
К

 
 

 

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
 7

-1
1
 

л
е
т
 

В
е
с 

б
л

ю
д

а
 1

2
-

1
8
 л

е
т
  

П
и

щ
е
в

ы
е в

е
щ

е
с
т
в

а
 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
ес

к
а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

7
-1

1
 л

е
т
  

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
е

с
к

а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

 

б
е
л

к
и

 7
-1

1
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 1
2

-1
8

 л
е
т
  

ж
и

р
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

ж
и

р
ы

 1
2

-1
8
 л

е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

  

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

к
к

а
л

 
к

к
а
л

 
 

К
аш

а о
в
сян

ая м
о
л
о
ч

н
ая 

ж
и

д
к
ая 

2
0
0
 

2
5
0
 

5
,9

0
 

7
,3

7
 

8
,4

8
 

1
0
,6

 
7
,8

9
 

9
,8

6
 

1
3
5
,9

 
1
6
9
,8

7
 

 

Б
л
и

н
ч
и

к
и

 с в
ар

ен
о
й

 

сгущ
ен

к
о

й
 

1
2
0
 

1
2
0
 

6
,1

 
6

,1
 

6
,1

 
6

,1
 

2
6
,5

4
 

2
6
,5

4
 

1
8
5
,7

7
 

1
8
5
,7

7
 

 

Б
ато

н
 н

ар
езн

о
й

 
6
0
 

6
0

 
4

,5
0
 

4
,5

0
 

1
,7

4
 

1
,7

4
 

3
0
,8

4
 

3
0
,8

4
 

1
5
6
,6

0
 

1
5
6
,6

0
 

 

Ч
ай

 с л
и

м
о
н

о
м

 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,3

0
 

0
,3

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

9
,5

0
 

9
,5

0
 

4
0
,0

0
 

4
0
,0

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 З
а

в
т
р

а
к

 
5
8
0
 

6
3
0
 

1
6

,8
0
 

1
8

,2
7
 

1
6

,4
2
 

1
8

,5
4
 

7
4
,7

7
 

7
6
,7

4
 

5
1
8
,2

7
 

5
5
2
,2

4
 

 

О
Б

Е
Д

 (вт
о

р
о

й
 за

вт
р

а
к

) 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(о
гур

ц
ы

 со
л

ен
ы

е) 
6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 



С
уп

-х
ар

ч
о

 
2
5
0
 

3
0
0
 

4
,7

8
 

5
,7

4
 

9
,4

0
 

1
1

,2
8
 

5
0
,2

0
 

6
0
,2

4
 

2
9
6
,7

5
 

3
5
6
,1

0
 

 

Р
агу и

з о
в
о
щ

ей
 и

 м
яса

 
2
5
0
 

2
5
0
 

1
7

,0
0
 

1
7

,0
0
 

1
7

,0
0
 

1
7

,0
0
 

1
7
,0

0
 

1
7
,0

0
 

2
8
9
,0

0
 

2
8
9
,0

0
 

 

К
о
м

п
о
т и

з яб
л
о
к
 и

 яго
д

 

зам
о
р

о
ж

ен
н

ы
х

 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

1
0
,9

0
 

1
0
,9

0
 

4
5
,0

0
 

4
5
,0

0
 

 

Х
л
еб

 р
ж

ан
о
-п

ш
ен

и
ч
н

ы
й

  
3
0
 

3
0

 
2

,0
4
 

2
,0

4
 

0
,3

9
 

0
,3

9
 

1
1
,9

4
 

1
1
,9

4
 

5
9
,4

0
 

5
9
,4

0
 

 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

3
0
 

3
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 О
б
е
д

 
8
2
0
 

9
1
0
 

2
6

,6
8
 

2
7

,9
6
 

2
7

,2
3
 

2
9

,1
8
 

1
0
5
,8

2
 

1
1
6
,5

4
 

7
6
6
,9

5
 

8
3
0
,7

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 д
е
н

ь
 

 
 

4
3

,4
8
 

4
6

,2
3
 

4
3

,6
5
 

4
7

,7
2
 

1
8
0
,5

9
 

1
9
3
,2

8
 

1
2
8
5
,2

2
 

1
3
8
2
,9

4
 

 

                                      Д
е
н

ь
 5

 Н
е
д
ел

я
 1

               

                     З
А

В
Т

Р
А

К
 

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
 7

-1
1
 

л
е
т
 

В
е
с  

б
л

ю
д

а
 1

2
-

1
8
 л

е
т
  

П
и

щ
е
в

ы
е в

е
щ

е
с
т
в

а
 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
ес

к
а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

7
-1

1
 л

е
т
  

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
е

с
к

а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

 

б
е
л

к
и

 7
-1

1
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 1
2

-1
8

 л
е
т
  

ж
и

р
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

ж
и

р
ы

 1
2

-1
8
 л

е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

  

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

к
к

а
л

 
к

к
а
л

 
 

П
л
о
в
 и

з о
тв

ар
н

о
й

 п
ти

ц
ы

 
2
5
0
 

3
0
0
 

1
4

,9
0
 

1
7

,8
8
 

1
5

,2
0
 

1
8

,2
4
 

3
9
,9

1
 

4
7
,8

9
 

3
2
4
,3

4
 

3
8
9
,2

0
 

 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(к
ап

уста к
в
аш

ен
ая) 

6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

Ф
р

ук
ты

 (Я
б

л
о
к
о
) 

1
0
0
 

1
0
0
 

0
,4

 
0

,4
 

0
,4

 
0

,4
 

9
,8

 
9
,8

 
4
4
 

4
4

 
 



Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

6
0
 

6
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

Ч
ай

 с сах
ар

о
м

 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,2

0
 

0
,2

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

9
,3

0
 

9
,3

0
 

3
8
,0

0
 

3
8
,0

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 З
а

в
т
р

а
к

 
6
7
0
 

7
6
0
 

1
8

,2
6
 

2
1

,5
6
 

1
6

,0
4
 

1
9

,1
5
 

7
4
,7

9
 

8
3
,4

5
 

4
8
3
,1

4
 

5
5
2
,4

0
 

 

О
Б

Е
Д

 (вт
о

р
о

й
 за

вт
р

а
к

) 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(п
о
м

и
д

о
р

ы
 со

л
ен

ы
е) 

6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

Щ
и

 и
з св

еж
ей

 к
ап

у
сты

 
2
5
0
 

3
0
0
 

1
,3

0
 

1
,5

6
 

4
,4

2
 

5
,3

1
 

3
,4

5
 

4
,1

4
 

5
9
,0

0
 

7
0
,8

0
 

 

П
ел

ь
м

ен
и

 м
ясн

ы
е 

о
тв

ар
н

ы
е 

2
0
0
 

2
0
0
 

1
9

,7
0
 

1
9

,7
0
 

2
2

,0
0
 

2
2

,0
0
 

6
6
,2

0
 

6
6
,2

0
 

5
2
8
,0

0
 

5
2
8
,0

0
 

 

Н
ап

и
то

к
 и

з ш
и

п
о
в
н

и
к
а
 

2
0
0
 

2
0
0
 

0
,6

7
 

0
,6

7
 

0
,2

7
 

0
,2

7
 

1
8
,3

0
 

1
8
,3

0
 

7
8
,0

0
 

7
8
,0

0
 

 

Х
л
еб

 р
ж

ан
о
-п

ш
ен

и
ч
н

ы
й

  
3
0
 

3
0

 
2

,0
4
 

2
,0

4
 

0
,3

9
 

0
,3

9
 

1
1
,9

4
 

1
1
,9

4
 

5
9
,4

0
 

5
9
,4

0
 

 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

3
0
 

3
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 О
б
е
д

 
7
7
0
 

8
6
0
 

2
6

,4
7
 

2
7

,0
5
 

2
7

,4
2
 

2
8

,3
8
 

1
1
5
,6

7
 

1
1
7
,0

4
 

8
0

1
,2

0
 

8
1
7
,4

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 д
е
н

ь
 

 
 

4
4

,7
3
 

4
8

,6
1
 

4
3

,4
6
 

4
7

,5
3
 

1
9
0
,4

6
 

2
0
0
,4

9
 

1
2
8
4
,3

4
 

1
3
6
9
,8

0
 

 

                                   Д
е
н

ь
 6

 Н
е
д

ел
я

 2
             

                      З
А

В
Т

Р
А

К
 

Н
а

и
м

е
н

о
в

а
н

и
е б

л
ю

д
а
 

В
е
с 

б
л

ю
д

В
е
с   

б
л

ю
д

П
и

щ
е
в

ы
е в

е
щ

е
с
т
в

а
 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
ес

к
а
я

 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
е

с
к

а
я

 
 



а
 7

-1
1
 

л
е
т
 

а
 1

2
-

1
8
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 7
-1

1
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 1
2

-1
8

 л
е
т
  

ж
и

р
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

ж
и

р
ы

 1
2

-1
8
 л

е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

7
-1

1
 л

е
т
  

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

  

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

к
к

а
л

 
к

к
а
л

 
 

М
ак

ар
о
н

ы
, зап

еч
ен

ы
е с 

яй
ц

о
м

 
2
5
0
 

3
0
0
 

6
,1

 
7

,3
2
 

6
,9

 
8

,2
8
 

3
8
,2

 
4
5
,8

4
 

2
5
4
 

3
0
4
,8

 
 

С
ы

р
 п

о
л

утв
ер

д
ы

й
 

(п
о
р

ц
и

ям
и

) 
3
0
 

3
0

 
7

,0
0
 

7
,0

0
 

8
,8

5
 

8
,8

5
 

0
,0

0
 

0
,0

0
 

1
0
7
,4

0
 

1
0
7
,4

0
 

 

Б
ато

н
 н

ар
езн

о
й

 
6
0
 

6
0

 
4

,5
0
 

4
,5

0
 

1
,7

4
 

1
,7

4
 

3
0
,8

4
 

3
0
,8

4
 

1
5
6
,6

0
 

1
5
6
,6

0
 

 

Ч
ай

 с м
о
л
о
к
о
м

 
2
0
0
 

2
0
0
 

1
,6

0
 

1
,6

0
 

1
,3

0
 

1
,3

0
 

1
1
,5

0
 

1
1
,5

0
 

6
4
,0

0
 

6
4
,0

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 З
а

в
т
р

а
к

 
5
4
0
 

5
9
0
 

1
9

,2
0
 

2
0

,4
2
 

1
8

,7
9
 

2
0

,1
7
 

8
0
,5

4
 

8
8
,1

8
 

5
8
2
,0

0
 

6
3
2
,8

0
 

 

О
Б

Е
Д

 (вт
о

р
о

й
 за

вт
р

а
к

) 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(к
ап

уста к
в
аш

ен
ая) 

6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

С
уп

 к
ар

то
ф

ел
ь
н

ы
й

 с 

р
и

со
в
о
й

 к
р

у
п

о
й

 
2
5
0
 

3
0
0
 

2
,7

7
 

3
,3

3
 

3
,5

2
 

4
,2

3
 

9
,8

 
1
1
,7

6
 

8
2
 

9
8
,4

 
 

П
ю

р
е и

з б
о
б

о
в
ы

х
 с 

м
асл

о
м

 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,2

7
 

0
,2

7
 

1
,3

0
 

1
,3

0
 

4
9
,7

0
 

4
9
,7

0
 

2
1
9
,2

0
 

2
1
9
,2

0
 

 

Т
еф

тел
и

 м
ясн

ы
е 

п
ар

о
в
ы

е
 

9
0
 

9
0

 
1

7
,9

0
 

1
7

,9
0
 

2
1

,3
0
 

2
1

,3
0
 

6
,9

1
 

6
,9

1
 

2
8
6
,1

0
 

2
8
6
,1

0
 

 

К
о
м

п
о
т и

з см
еси

 

сух
о
ф

р
у
к
то

в
 

2
0
0
 

2
0
0
 

0
,6

0
 

0
,6

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

2
0
,1

0
 

2
0
,1

0
 

8
4

,0
0
 

8
4
,0

0
 

 



Х
л
еб

 р
ж

ан
о
-п

ш
ен

и
ч
н

ы
й

  
3
0
 

3
0

 
2

,0
4
 

2
,0

4
 

0
,3

9
 

0
,3

9
 

1
1
,9

4
 

1
1
,9

4
 

5
9
,4

0
 

5
9
,4

0
 

 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

3
0
 

3
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 О
б
е
д

 
8
6
0
 

9
5
0
 

2
6

,3
4
 

2
7

,2
2
 

2
6

,9
5
 

2
7

,7
3
 

1
1
4
,2

3
 

1
1
6
,8

7
 

8
0
7
,5

0
 

8
2
8
,3

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 д
е
н

ь
 

 
 

4
5

,5
4
 

4
7

,6
4
 

4
5

,7
4
 

4
7

,9
0
 

1
9
4
,7

7
 

2
0
5
,0

5
 

1
3
8
9
,5

0
 

1
4
6
1
,1

0
 

 

                                 Д
е
н

ь
 7

 Н
е
д

ел
я

 2
             

                  З
А

В
Т

Р
А

К
 

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
 7

-1
1
 

л
е
т
 

В
е
с  

б
л

ю
д

а
 1

2
-

1
8
 л

е
т
  

П
и

щ
е
в

ы
е в

е
щ

е
с
т
в

а
 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
ес

к
а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

7
-1

1
 л

е
т
  

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
е

с
к

а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

 

б
е
л

к
и

 7
-1

1
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 1
2

-1
8

 л
е
т
  

ж
и

р
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

ж
и

р
ы

 1
2

-1
8
 л

е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

  

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

к
к

а
л

 
к

к
а
л

 
 

К
аш

а гр
еч

н
ев

ая 

р
ассы

п
ч

атая
 

1
8
0
 

2
0
0
 

6
,6

6
 

7
,4

0
 

9
,6

0
 

1
0

,6
6
 

4
3
,2

0
 

4
8
,0

0
 

2
9
0
,6

0
 

3
2
2
,8

8
 

 

П
ти

ц
а в

 со
у
се с то

м
ато

м
 

1
0
0
 

1
0
0
 

9
,5

0
 

9
,5

0
 

9
,7

5
 

9
,7

5
 

1
0
,2

1
 

1
0
,2

1
 

1
4
6
,4

0
 

1
4
6
,4

0
 

 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(о
гур

ц
ы

 со
л

ен
ы

е) 
6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

6
0
 

6
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

Ч
ай

 к
ар

к
ад

е 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,0

0
 

0
,0

0
 

0
,0

1
 

0
,0

1
 

1
4
,0

0
 

1
4
,0

0
 

5
6
,0

0
 

5
6
,0

0
 

 



И
т
о
г
о
 за

 за
в

т
р

а
к

 
6
0
0
 

6
6
0
 

1
8

,9
2
 

1
9

,9
8
 

1
9

,7
0
 

2
0

,8
3
 

8
3
,1

9
 

8
8
,6

7
 

5
6
9
,8

0
 

6
0
6
,4

8
 

 

О
Б

Е
Д

 (вт
о

р
о

й
 за

вт
р

а
к

) 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(п
о
м

и
д

о
р

ы
 со

л
ен

ы
е) 

6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

Щ
и

 п
о
-ур

ал
ь
ск

и
 

2
5
0
 

3
0
0
 

4
,0

1
 

4
,8

1
 

8
,5

8
 

1
0
,3

 
5
2
,0

3
 

6
2
,4

 
2
9
7
,4

 
3
5
6
,9

 
 

Р
агу и

з о
в
о
щ

ей
 и

 м
яса

 
2
5
0
 

2
5
0
 

1
7

,0
0
 

1
7

,0
0
 

1
7

,0
0
 

1
7

,0
0
 

1
7
,0

0
 

1
7
,0

0
 

2
8
9
,0

0
 

2
8
9
,0

0
 

 

К
о
м

п
о
т и

з см
о
р

о
д

и
н

ы
 

ч
ер

н
о

й
 

2
0
0
 

2
0
0
 

0
,3

0
 

0
,3

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

1
1
,3

0
 

1
1
,3

0
 

4
8
,0

0
 

4
8
,0

0
 

 

Х
л
еб

 р
ж

ан
о
-п

ш
ен

и
ч
н

ы
й

  
3
0
 

3
0

 
2

,0
4
 

2
,0

4
 

0
,3

9
 

0
,3

9
 

1
1
,9

4
 

1
1
,9

4
 

5
9
,4

0
 

5
9
,4

0
 

 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

3
0
 

3
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 О
б
е
д

 
8
2
0
 

9
1
0
 

2
6

,1
1
 

2
7

,2
3
 

2
6

,4
1
 

2
8

,2
0
 

1
0
8
,0

5
 

1
1
9
,1

0
 

7
7
0
,6

0
 

8
3
4
,5

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 д
е
н

ь
 

 
 

4
5

,0
3
 

4
7

,2
1
 

4
6

,1
1
 

4
9

,0
3
 

1
9
1
,2

4
 

2
0
7
,7

7
 

1
3
4
0
,4

0
 

1
4
4
0
,9

8
 

 

                                  Д
е
н

ь
 8

 Н
е
д
е
л

я
 2

             

                           З
А

В
Т

Р
А

К
 

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
 7

-1
1
 

л
е
т
 

В
е
с  

б
л

ю
д

а
 1

2
-

1
8
 л

е
т
  

П
и

щ
е
в

ы
е в

е
щ

е
с
т
в

а
 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
ес

к
а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

7
-1

1
 л

е
т
  

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
е

с
к

а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

 

б
е
л

к
и

 7
-1

1
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 1
2

-1
8

 л
е
т
  

ж
и

р
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

ж
и

р
ы

 1
2

-1
8
 л

е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

  

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

к
к

а
л

 
к

к
а
л

 
 



К
аш

а  "Д
р

уж
б
а" 

2
0
0
 

2
5
0
 

5
,0

7
 

6
,3

4
 

0
,4

8
 

0
,6

0
 

2
9
,4

0
 

3
6
,7

5
 

1
8
5
,9

5
 

2
3
2
,4

4
 

 

С
ы

р
 п

о
л

утв
ер

д
ы

й
 

(п
о
р

ц
и

ям
и

) 
3
0
 

3
0

 
7

,0
0
 

7
,0

0
 

8
,8

5
 

8
,8

5
 

0
,0

0
 

0
,0

0
 

1
0
7
,4

0
 

1
0
7
,4

0
 

 

М
асл

о
 сл

и
в
о
ч

н
о

е 

(п
о
р

ц
и

ям
и

) 
1
5
 

1
5

 
0

,1
0
 

0
,1

0
 

7
,2

5
 

7
,2

5
 

0
,1

3
 

0
,1

3
 

6
6
,1

0
 

6
6
,1

0
 

 

Б
ато

н
 н

ар
езн

о
й

 
6
0
 

6
0

 
4

,5
0
 

4
,5

0
 

1
,7

4
 

1
,7

4
 

3
0
,8

4
 

3
0
,8

4
 

1
5
6
,6

0
 

1
5
6
,6

0
 

 

Ч
ай

 с л
и

м
о
н

о
м

 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,3

0
 

0
,3

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

9
,5

0
 

9
,5

0
 

4
0
,0

0
 

4
0
,0

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 З
а

в
т
р

а
к

 
5
0
5
 

5
5
5
 

1
6

,9
7
 

1
8

,2
4
 

1
8

,4
2
 

1
8

,5
4
 

6
9
,8

7
 

7
7
,2

2
 

5
5
6
,0

5
 

6
0
2
,5

4
 

 

О
Б

Е
Д

 (вт
о

р
о

й
 за

вт
р

а
к

) 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(к
ап

уста к
в
аш

ен
ая) 

6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

Р
ассо

л
ь
н

и
к
 

Л
ен

и
н

гр
ад

ск
и

й
 

2
5
0
 

3
0
0
 

2
,6

2
 

3
,1

5
 

8
,4

0
 

1
0

,1
0
 

2
1
,0

8
 

2
5
,3

0
 

1
7
2
,1

0
 

2
0
6
,5

0
 

 

М
ак

ар
о
н

н
ы

е и
зд

ел
и

я 

о
тв

ар
н

ы
е 

1
5
0
 

1
8
0
 

5
,5

5
 

6
,6

6
 

6
,7

5
 

8
,1

0
 

2
9
,5

5
 

3
5
,4

6
 

1
9
2
,8

3
 

2
3
1
,4

0
 

 

К
о
тл

еты
 р

у
б

л
ен

н
ы

е (с 

со
у
со

м
) 

1
0
0
 

1
0
0
 

1
2

,1
0
 

1
2

,1
0
 

1
0

,7
0
 

1
0

,7
0
 

9
,8

0
 

9
,8

0
 

1
7
5
,0

0
 

1
7
5
,0

0
 

 

Н
ап

и
то

к
 и

з ш
и

п
о
в
н

и
к
а
 

2
0
0
 

2
0
0
 

0
,6

7
 

0
,6

7
 

0
,2

7
 

0
,2

7
 

1
8
,3

0
 

1
8
,3

0
 

7
8
,0

0
 

7
8
,0

0
 

 

Х
л
еб

 р
ж

ан
о
-п

ш
ен

и
ч
н

ы
й

  
3
0
 

3
0

 
2

,0
4
 

2
,0

4
 

0
,3

9
 

0
,3

9
 

1
1
,9

4
 

1
1
,9

4
 

5
9
,4

0
 

5
9
,4

0
 

 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

3
0
 

3
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 



И
т
о
г
о
 за

 О
б
е
д

 
8
2
0
 

9
4
0
 

2
5

,7
4
 

2
7

,7
0
 

2
6

,8
5
 

2
9

,9
7
 

1
0
6
,4

5
 

1
1
7
,2

6
 

7
5
4
,1

3
 

8
3
1
,5

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 д
е
н

ь
 

 
 

4
2

,7
1
 

4
5

,9
4
 

4
5

,2
7
 

4
8

,5
1
 

1
7
6
,3

2
 

1
9
4
,4

8
 

1
3
1
0
,1

8
 

1
4
3
4
,0

4
 

 

                                  Д
е
н

ь
 9

 Н
е
д
е
л

я
 2

             

                       З
А

В
Т

Р
А

К
 

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
 7

-1
1
 

л
е
т
 

В
е
с  

б
л

ю
д

а
 1

2
-

1
8
 л

е
т
  

П
и

щ
е
в

ы
е в

е
щ

е
с
т
в

а
 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
ес

к
а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

7
-1

1
 л

е
т
  

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
е

с
к

а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

 

б
е
л

к
и

 7
-1

1
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 1
2

-1
8

 л
е
т
  

ж
и

р
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

ж
и

р
ы

 1
2

-1
8
 л

е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

  

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

к
к

а
л

 
к

к
а
л

 
 

П
л
о
в
 и

з о
тв

ар
н

о
й

 п
ти

ц
ы

 
2
5
0
 

3
0
0
 

1
4

,9
0
 

1
7

,8
8
 

1
5

,2
0
 

1
8

,2
4
 

3
9
,9

1
 

4
7
,8

9
 

3
2
4
,3

4
 

3
8
9
,2

1
 

 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(о
гур

ц
ы

 со
л

ен
ы

е) 
6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

Ф
р

ук
ты

 (Я
б

л
о
к
о
) 

1
0
0
 

1
0
0
 

0
,4

 
0

,4
 

0
,4

 
0

,4
 

9
,8

 
9
,8

 
4
4
 

4
4

 
 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

6
0
 

6
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

Ч
ай

 с сах
ар

о
м

 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,2

0
 

0
,2

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

9
,3

0
 

9
,3

0
 

3
8
,0

0
 

3
8
,0

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 З
а

в
т
р

а
к

 
6
7
0
 

7
6
0
 

1
8

,2
6
 

2
1

,5
6
 

1
6

,0
4
 

1
9

,1
5
 

7
4
,7

9
 

8
3
,4

5
 

4
8
3
,1

4
 

5
5
2
,4

1
 

 

О
Б

Е
Д

 (вт
о

р
о

й
 за

вт
р

а
к

) 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(п
о
м

и
д

о
р

ы
 со

л
ен

ы
е) 

6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 



С
уп

 го
р

о
х

о
в
ы

й
 

2
5
0
 

3
0
0
 

3
,9

1
 

4
,6

9
 

4
,9

4
 

6
,9

3
 

1
5
,1

0
 

1
8
,1

2
 

1
2
2
,3

7
 

1
4
6
,8

5
 

 

К
аш

а гр
еч

н
ев

ая 

р
ассы

п
ч

атая
 

1
8
0
 

2
0
0
 

6
,6

6
 

7
,4

0
 

9
,6

0
 

1
0

,6
6
 

4
3
,2

0
 

4
8
,0

0
 

2
9
0
,6

0
 

3
2
2
,8

8
 

 

П
ти

ц
а в

 со
у
се с то

м
ато

м
 

1
0
0
 

1
0
0
 

9
,5

0
 

9
,5

0
 

9
,7

5
 

9
,7

5
 

1
0
,2

1
 

1
0
,2

1
 

1
4
6
,4

0
 

1
4
6
,4

0
 

 

К
о
м

п
о
т и

з см
еси

 

сух
о
ф

р
у
к
то

в
 

2
0
0
 

2
0
0
 

0
,6

0
 

0
,6

0
 

0
,1

0
 

0
,1

0
 

2
0
,1

0
 

2
0
,1

0
 

8
4
,0

0
 

8
4
,0

0
 

 

Х
л
еб

 р
ж

ан
о
-п

ш
ен

и
ч
н

ы
й

  
3
0
 

3
0

 
2

,0
4
 

2
,0

4
 

0
,3

9
 

0
,3

9
 

1
1
,9

4
 

1
1
,9

4
 

5
9
,4

0
 

5
9
,4

0
 

 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

3
0
 

3
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 О
б
е
д

 
8
5
0
 

9
6
0
 

2
5

,4
7
 

2
7

,3
1
 

2
5

,1
2
 

2
8

,2
4
 

1
1
6
,3

3
 

1
2
4
,8

3
 

7
7
9
,5

7
 

8
4
0
,7

3
 

 

И
т
о
г
о
 за

 д
е
н

ь
 

 
 

4
3

,7
3
 

4
8

,8
7
 

4
1

,1
6
 

4
7

,3
9
 

1
9
1
,1

2
 

2
0
8
,2

8
 

1
2
6
2
,7

1
 

1
3
9
3
,1

4
 

 

                                    Д
е
н

ь
 1

0
 Н

е
д
ел

я
 2

             

                     З
А

В
Т

Р
А

К
 

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
 7

-1
1
 

л
е
т
 

В
е
с  

б
л

ю
д

а
 1

2
-

1
8
 л

е
т
  

П
и

щ
е
в

ы
е в

е
щ

е
с
т
в

а
 

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
ес

к
а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

7
-1

1
 л

е
т
  

Э
н

е
р

г
е
т
и

ч
е

с
к

а
я

 

ц
е
н

н
о
с
т
ь

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

 

б
е
л

к
и

 7
-1

1
 л

е
т
  

б
е
л

к
и

 1
2

-1
8

 л
е
т
  

ж
и

р
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

ж
и

р
ы

 1
2

-1
8
 л

е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 7
-1

1
 

л
е
т
  

у
г
л

ев
о
д
ы

 

1
2

-1
8
 л

е
т
  

  

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

г
. 

к
к

а
л

 
к

к
а
л

 
 

З
ап

ек
ан

к
а р

и
со

в
ая с 

тв
о
р

о
го

м
 

2
0
0
 

2
5
0
 

1
0

,4
6
 

1
3

,0
7
 

1
1

,1
3
 

1
3

,9
1
 

3
2
,5

0
 

4
0
,6

2
 

3
1
8
,6

6
 

3
9
8
,3

2
 

 



Б
ул

о
ч

к
а в

ан
и

л
ь
н

ая 
1
0
0
 

1
0
0
 

5
,3

0
 

5
,3

0
 

4
,7

0
 

4
,7

0
 

2
8
,8

0
 

2
8
,8

0
 

1
7
9
,0

0
 

1
7
9
,0

0
 

 

Ч
ай

 с м
о
л
о
к
о
м

 
2
0
0
 

2
0
0
 

1
,6

0
 

1
,6

0
 

1
,3

0
 

1
,3

0
 

1
1
,5

0
 

1
1
,5

0
 

6
4
,0

0
 

6
4
,0

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 З
а

в
т
р

а
к

 
5
0
0
 

5
5
0
 

1
7

,3
6
 

1
9

,9
7
 

1
7

,1
3
 

1
9

,9
1
 

7
2
,8

0
 

8
0
,9

2
 

5
6
1
,6

6
 

6
4
1
,3

2
 

 

О
Б

Е
Д

 (вт
о

р
о

й
 за

вт
р

а
к

) 

О
в
о
щ

и
 п

о
 сезо

н
у
 

(к
ап

уста к
в
аш

ен
ая) 

6
0
 

1
0
0
 

0
,4

8
 

0
,8

0
 

0
,1

0
 

0
,1

7
 

1
,0

2
 

1
,7

0
 

6
,6

0
 

1
1
,0

0
 

 

С
в
ек

о
л
ь
н

и
к

 
2
5
0
 

3
0
0
 

2
,3

2
 

2
,7

9
 

4
,7

2
 

5
,6

7
 

1
0
,3

2
 

1
2
,3

9
 

9
3
,2

5
 

1
1
1
,9

 
 

З
ап

ек
ан

к
а к

ар
то

ф
ел

ь
н

ая 

с м
ясо

м
 

2
0
0
 

2
5
0
 

1
6
,8

0
 

2
1

,0
0
 

1
8

,7
0
 

2
3

,3
7
 

5
7
,0

0
 

7
1
,2

5
 

4
2
5
 

5
3
1
,2

5
 

 

Ч
ай

 к
ар

к
ад

е 
2
0
0
 

2
0
0
 

0
,0

0
 

0
,0

0
 

0
,0

1
 

0
,0

1
 

1
4
,0

0
 

1
4
,0

0
 

5
6
,0

0
 

5
6
,0

0
 

 

Х
л
еб

 р
ж

ан
о
-п

ш
ен

и
ч
н

ы
й

  
3
0
 

3
0

 
2

,0
4
 

2
,0

4
 

0
,3

9
 

0
,3

9
 

1
1
,9

4
 

1
1
,9

4
 

5
9
,4

0
 

5
9
,4

0
 

 

Х
л
еб

 п
ш

ен
и

ч
н

ы
й

 

ф
о
р

м
о
в
о

й
  

3
0
 

3
0

 
2

,2
8
 

2
,2

8
 

0
,2

4
 

0
,2

4
 

1
4
,7

6
 

1
4
,7

6
 

7
0
,2

0
 

7
0
,2

0
 

 

И
т
о
г
о
 за

 О
б
е
д

 
7
7
0
 

9
1
0
 

2
3

,9
2
 

2
8

,9
1
 

2
4

,1
6
 

2
9

,8
5
 

1
0
9
,0

4
 

1
2
6
,0

4
 

7
1
0
,4

5
 

8
3
9
,7

5
 

 

И
т
о
г
о
 за

 д
е
н

ь
 

 
 

4
1

,2
8
 

4
8

,8
8
 

4
1

,2
9
 

4
9

,7
6
 

1
8
1
,8

4
 

2
0
6
,9

6
 

1
2
7
2
,1

1
 

1
4
8
1
,0

7
 

 

И
т
о
г
о
 за

 1
0

 д
н

е
й

 
 

 
4

3
7

,1
5
 

4
7

9
,4

0
 

4
3

8
,6

2
 

4
8

9
,2

9
 

1
8
6
2
,2

6
 

2
0
3
6
,0

9
 

1
3
1
1
4
,4

3
 

1
4
4
5
3
,2

8
 

 

 



С
О

Г
Л

А
С

О
В

А
Н

О
  

И
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

ы
й

 п
р
ед

п
р
и

н
и

м
ател

ь
 

_
_
_
_

_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
 Ю

.Н
. К

р
ав

ч
ен

к
о

 

«
_
_
_

»
 _

_
_
_
_
_
_
_
_

_
_
_
_
_
_
 2

0
2

6
 г. 

 

 У
Т

В
Е

Р
Ж

Д
А

Ю
 

Д
и

р
ек

то
р
 М

К
О

У
 «

Д
у
б
о

в
о
о
в
р
аж

ск
ая

 С
Ш

»
 

_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
 С

.Н
. Т

ен
ер

я
д
н

о
в
а 

«
_
_
_

»
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
_
 2

0
2

6
 г. 

                                                                     

Д
еся

ти
д

н
ев

н
о
е м

ен
ю

 зав
тр

ак
о
в
 д

л
я
 о

б
у
ч

аю
щ

и
х
ся

 О
В

З
  7

-1
1

, 1
2

-1
8
  л

ет 

М
у
н

и
ц

и
п

ал
ьн

о
го

 к
азён

н
о
го

 о
б

щ
ео

б
р
азо

в
ател

ьн
о
го

 у
ч

р
еж

д
ен

и
я
 «

Д
у
б

о
в
о

о
в
р

аж
с
к
ая

 ср
ед

н
я
я ш

к
о

л
а»

 
 

Л
и

тер
а
ту

р
а, и

сп
о
л
ьзу

ем
ая

 п
р
и

 со
ста

в
л
е
н

и
и

 д
еся

ти
д

н
ев

н
о

го
 м

ен
ю

: 

Е
д

и
н

ы
й

 сб
о

р
н

и
к
 те

х
н

о
л
о
ги

ч
еск

и
х
 н

о
р
м

а
ти

в
о

в
, р

ец
еп

ту
р
 б

л
ю

д
 и

 к
у
л
и

н
ар

н
ы

х
 и

зд
ел

и
й

 д
л
я
 д

етск
и

х
 сад

о
в
, 

ш
к
о

л
, ш

к
о

л
-и

н
тер

н
ато

р
, д

етск
и

х
 д

о
м

о
в
, д

етск
и

х
 о

зд
о
р
о
в
и

тел
ь
н

ы
х
 у

ч
р

еж
д

ен
и

й
, у

ч
р

еж
д

ен
и

й
 

п
р

о
ф

есси
о

н
ал

ьн
о
го

 о
б

р
азо

в
ан

и
я
, сп

ец
и

ал
и

зи
р
о
в
а
н

н
ы

х
 у

ч
р
е
ж

д
ен

и
й

 д
л
я
 н

есо
в
ер

ш
ен

н
о

л
етн

и
х
, 

н
у

ж
д

аю
щ

и
х
ся

 в
 со

ц
и

ал
ьн

о
й

 р
еаб

и
л
и

тац
и

и
, л

еч
еб

н
о

- п
р
о
ф

и
л
ак

ти
ч

еск
и

х
 у

ч
р

е
ж

д
ен

и
й

/ со
ст. А

. Я
. 

П
ер

е
в
ал

о
в
, Н

. В
. Т

ап
еш

к
и

н
а. - И

зд
-е 4

-е д
о
п

. и
 и

сп
р

. - П
ер

м
ь, 2

0
2

1
. - 4

1
0

 с. 

С
б

о
р

н
и

к
 р

ец
еп

ту
р

 н
а п

р
о
д

у
к
ц

и
ю

 д
л
я
 о

б
у
ч

а
ю

щ
и

х
ся

 в
о
 в

се
х
 о

б
р

азо
в
а
тел

ь
н

ы
х
 у

ч
р

еж
д

ен
и

я
х
/ со

ст. В
. Т

. 

Л
ап

ш
и

н
а, 2

0
0
4
. 

д
о
б

. Т
ех

н
и

к
о

-те
х
н

о
л
о
ги

ч
еск

и
е к

ар
ты

 




