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Перспективное 10-дневное меню для детей, возрастная 
группа с 7 до 11 лет на 2022-2023 год МБОУ СОШ№5

г.Амурска



Комплексные завтраки и обеды 
Осенне-весенний период 

Возрастная категория с 7 до 11 лет
Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных учреждений.(Пермь 2008) 

___________________________________________________________ СанПин2.3/2.4.3590-20

П рием  пищ и Н а и м е н о в а н и е  б лю д а ве с б лю да п и щ е в ы е  вещ ества

эн е р г

ц е н н о сть N9 р е ц е п тур ы

б елки ж иры угл ево д ы

день 1 Каша "Дружба" 185 и ,б б 14,68 52,95 336,55 102
Завтрак Какао с молоком 200 3,77 3,93 25,95 153,92 269

Сыр порционно 10 3,48 4,42 0 54,6 366
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржаной 25 2,07 . 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН
Фрукт свежий 180 1,43 * 4,12 25,56 66,03 89

итого завтрак 624 24,14 27,42 115,69 726,03
норма 5 00 23,1 23,7 100,5 705
итого за завтрак

Винегрет овощной 60 0,76 6,084 4,99 77,56 1

обед
Щи из свежей капусты с 
картофелем 200 1,67 5,064 8,51 86,26 63
Макаронные изделия 
отварные 150 5,52 5,29 35,32 211,09 227

Гуляш из свинины 120 16,41 19,26 6,62 265,5 180

Компот из смеси сухофруктов 200 0,56 0 27,89 113,79 283
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржанной 25 1,8 0,99 42,12 190,8 Сан ПиН

итого обед 779 28,45 36,958 136,68 1000,68
норма 700 23,1 23,7 100,5 705

итого за день 1200 46,2 47,4 201 1410



Комплексные завтраки и обеды 
Осенне-весенний период 

Возрастная категория с 7 до 11 лет
Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных учреждений.(Пермь 2008)

СанПин2.3/2.4.3590-20
___________________________________* у  -i__________

П рием  пищ и Н а и м е н о в а н и е  б лю д а вес б лю д а п и щ е в ы е  ве щ е ства

Зн ер г

ц е н н о сть №  р е ц е п тур ы

б елки ж и р ы угл ево д ы

день 2 Свежий огурец порционно 60 0,48 0,06 1,98 8,4 246

Картофельное пюре 150 3,2 6,06 23,3 160,5 241

завтрак Биточки куринные 95 17,67 17,31 51,5 432,31 209

Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 300

Хлеб пшеничный 24 1,73 . 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН

Хлеб ржаной 25 2,07 < 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН

итого за завтрак 554 25,27 24 111,77 764,78

норма 500 23,1 23,7 100,5 705

обед Салат из свеклы с чесноком 60 2,7 2,82 14,98 56,4 28

Борщ с капустой и картофелем 200 1,52 5,33 14,65 88,89 37

Плов со свининой 200 24,33 20,69 33,71 418,37 193

Компот из свежих 
плодов(яблок) 200 0,16 0 15,2 60,64 282

Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН

Хлеб ржанной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН

итого обед 709 32,51 29,41 101,49 739,23

норма 700 23,1 23,7 100,5 705

итого за день 1200 46,2 47,4 201 1410
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Комплексные завтраки и обеды 
Осенне-весенний период 

Возрастная категория с 7 до 11 лет
Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных учреждений.(Пермь 2008)

Сан Пин2.3/2.4.3590-20

Прием пищи Наименование блюда вес блюда пищевые вещества
энерг
ценность № рецептуры

белки жиры углеводы
день 3 Омлет натуральный 180 17,9 27,75 23,85 353,44 132
Завтрак Помидоры свежие 80 1,1 0,2 4,6 23 246

Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржаной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН

Кофейный напиток с молоком 200 1,4 « 1,6 50,01 214,05 287

итого за завтрак 509 24,2 30,12 101,41 705,42
норма 500 23,1 23,7 100,5 705

обед
Салат из белокочанной 
капусты с морковью 60 0,5 3,04 3,19 42,01 4

Рассольник "Ленинградский 200 4,02 9,04 25,9 119,68 42
Биточки куринные 95 13,22 14,94 9,02 223,31 209
Рис припущенный 150 2,48 3,63 25,18 143,37 219
Кисель из концентрата 
плодово-ягодная 200 1,36 0 29,02 116,19 274
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржанной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН

итого за обед 754 25,38 31,22 115,26 759,49
норма 700 23,1 23,7 100,5 70S

итого за день 1200 46,2 47,4 201 1410



Комплексные завтраки и обеды 
Осенне-весенний период 

Возрастная категория с 7 до 11 лет
Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных учреждений-^Пермь 2008)

СанПин2.3/2.4.3590-20 *

Прием пищи Наименование блюда вес блюда пищевые вещества
энерг
ценность № рецептуры

белки жиры углеводы

день 4
Запеканка из творога со 
сг.молоком 165 29,22 22,93 59,71 505,43 141

Завтрак Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 300
Хлеб пшеничный 24 1,73 • 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржаной 25 2,07 ' 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН
Сок фруктовый 200 2 0,2 5,8 36 293

итого за завтрак 614 35,14 23,7 100,5 705
норма 500 23,1 23,7 100,5 705

Салат из свежих помидор и 
перца 60 0,63 6,06 2,23 66,08 21

обед Суп картофельный с бобовыми 200 1,87 3,11 10,89 79,03 45
Картофельное пюре 150 3,19 6,06 22,99 163,55 241
Котлета рыбная 
"Любительская" 90 10,44 8,88 5,4 147,72 162

Компот из смеси сухофруктов 200 0,56 0 27,89 113,79 283
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржанной 90 6,48 0,99 42,12 190,8 Сан ПиН

итого за обед 814 24,9 25,37 122,75 816,65
норма 700 23,1 23,7 100,5 705

итого за день 1200 46,2 47,4 201 1410



Комплексные завтраки и обеды 
Осенне-весенний период 

Возрастная категория с 7 до 11 лет
Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных учреждений.(Пермь 2008)

СанГ1ин2.3/2.4.3590-20 . *1

Прием пищ и Н а и м е н о в а н и е  б лю д а вес б лю да п и щ е в ы е  вещ ества

эн е р г

ц е н н о сть №  р е ц е п тур ы

б ел ки ж и р ы угл ево д ы

день 5

Завтрак Плов из отварной свинины 200 24,33 23,69 40,27 435,45 193
Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 294
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржаной 25 2,07 * 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН
Фрукт свежий 180 1,43 4,12 25,56 66,03 89

итого за завтрак 629 29,63 28,39 104,09 678,03
норма 500 23,1 23,7 100,5 705

Винегрет овощной 60 0,76 6,084 4,99 77,56 1
обед Свекольник 200 1,54 5,07 8,04 83,33 43

Тефтели из свинины с 
рисом(ёжики) 90 8,24 12,17 8,9 176,53 202
Макаронные изделия 
отварные 150 5,52 5,29 35,32 211,09 227
Компот из смеси 
сухофруктов 200 0,56 0 27,89 113,79 283
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржанной 90 6,48 0,99 42,12 190,8 Сан ПиН

итого за обед 814 24,830 29,874 138,490 908,780
норма 700 23,1 23,7 100,5 705

итого за день 1200 46,2 47,4 201 1410
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Комплексные завтраки и обеды 
Осенне-весенний период 

Возрастная категория с 7 до 11 лет

Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных учреждений.(Пермь 2008)
СанПин2.3/2.4.3590-20 „ • £

П р и е м  п и щ и 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

п и щ е в ы е  в е щ е с т в а э н е р г

ц е н н о с т ь

N °  р е ц е п т у р ы

б е л к и ж и р ы у г л е в о д ы

день 6
Каша рисовая молочная 
жидкая 205 12,81 17,4 54,4 416,22 114

Завтрак Сыр порционно 10 3,48 4,42 0 54,6 366
Кофейный напиток с 
молоком 200 1,4 1,6 50,01 214,05 287
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 . 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржаной 25 2,07 0,3 11,72 • 59,25 Сан ПиН
Фрукт свежий 180 1,43 4,12 25,56 * 66,03 89

итого за 
завтрак 644 22,92 28,11 152,92 865,83
норма 500 23,1 23,7 100,5 705

Салат из свежих огурцов 60 0,43 6,04 1,8 62,16 16
обед Суп лапша домашняя 215 2,1 4,2 12 94,06 56

Котлеты,биточки,шницели 95 12,820 14,06 6,89 212,1 189

Пюре из гороха с маслом 150 16,87 3,75 37,2 240,13 130
Кисель из концетрата 
плодово-ягодный 200 1,36 0 29,02 116,19 274
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржанной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН

итого за обед 769 37,38 28,62 109,86 839,57
норма 700 23,1 23,7 100,5 705

итого за день 1200 46,2 47,4 201 1410



Комплексные завтраки и обеды 
Осенне-весенний период 

Возрастная категория с 7 до 11 лет
Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных учреждений.(Пермь 2008)

СанПин2.3/2.4.3590-20*-

П рием  пищ и Н а и м е н о в а н и е  б лю д а вес б лю да п и щ е вы е ве щ е ства

эн е р г

ц е н н о сть №  р е ц е п тур ы

б ел ки ж иры угл ево д ы

день 7 Каша гречневая рассыпчатая 150 8,73 5,43 38,39 200 219
Завтрак Гуляш из свинины 120 16,25 18,16 5,05 248,65 180

Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 300
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржаной 25 2,0 * 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН
Фрукт свежий 180 1,43 4,12 25,56 66,03 89

итого за завтрак 579 30,33 28,28 103,99 678,25
норма 500 23,1 23,7 100,5 705

Салат из свеклы с чесноком 60 0,84 6,05 5,53 79,97 28

обед
Щи из свежей капусты с 
картофелем 200 1,76 5,32 8,94 90,58 63
Жаркое по-домашнему 220 22,54 17,33 22,13 334,08 181
Компот из кураги 200 0,33 0 22,66 91,98 280
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржанной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН

итого за обед 729 35,09 32,89 82,21 711,54
норма 700 23,1 23,7 100,5 705

итого за день 1200 46,2 47,4 201 1410
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Комплексные завтраки и обеды 
Осенне-весенний период 

Возрастная категория с 7 до 11 лет
Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных учреждений.(Пермь 2008)

СанПин2.3/2.4.3590-20

Прием пищи Наименование блюда вес блюда пищевые вещества
энерг
ценность № рецептуры

белки жиры углеводы
день 8 Омлет натуральный 180 17,9 27,75 23,85 353,44 132
Завтрак Сыр порционно 10 3,48 4,42 0 54,6 366

Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржаной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН
Какао с молоком 200 3,77 . 3,93 25,95 153,92 269
Фрукт свежий 180 1,43 *4,12 25,56 66,03 89

итого за завтрак 619 30,38 40,79 98,31 742,92
норма 500 23,1 23,7 100,5 705

Салат витаминный 60 0,68 6,08 6,92 85,16 2

обед Суп картофельный с бобовыми 200 1,87 3,11 10,88 79,03 45
Гуляш из свинины 120 16,25 18,16 5,05 248,65 180
Каша гречневая 150 8,73 5,43 45 263,81 219
Кисель из концентрата 
плодово-ягодная 200 1,36 0 29,02 116,19 274
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржанной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН

итого за обед 779 32,69 33,35 119,82 907,77
норма 700 23,1 23,7 100,5 705

итого за день 1200 46,2 47,4 201 1410



Возрастная категория с 7 до 11 лет
Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных учреждений.(Пермь 2008)

СанПин2.3/2.4.3590-20

Прием пищи Наименование блюда вес блюда пищевые вещества
энерг
ценность № рецептуры

белки жиры углеводы

день 9
Запеканка из творога со 
сг.молоком 165 29,22 22,93 59,71 505,43 141

Завтрак Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 300
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржаной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН
Сок фруктовый 200 2 0,2 5,8 36 293

итого за завтрак 614 35,14 * 23,7 100,5 705
норма 500 23,1 23,7 100,5 705

Салат из свежих помидоров и 
перца 60 0,63 6,06 2,23 66,08 21

обед
Суп картофельный с мясными 
фрикадельками 225 7,71 5,38 15 138,24 48
Биточки мясные 95 9,61 10,55 7,32 159,08 189
Рис припущенный 150 2,48 3,63 25,18 143,37 225

Компот из смеси сухофруктов 200 0,56 0 27,89 113,79 283
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржанной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН

итого за обед 779 24,79 26,19 100,57 735,49
норма 700 23,1 23,7 100,5 70S

итого за день 1200 46,2 47,4 201 1410
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Комплексные завтраки и обеды 
Осенне-весенний период 

Возрастная категория с 7 до 11 лет
Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных учреждений.(Пермь 2008)

Сан Пин2.3/2.4.3590-20

Прием пищи Наименование блюда вес блюда пищевые вещества

Г*— -----------
энерг
ценность N° рецептуры

белки жиры углеводы
день 10 Свежий огурец порционно 60 0,48 0,06 1,98 8,4 246

Завтрак
Макаронные изделия 
отварные 150 5,52 5,3 25,33 111,09 227
Котлета из говядины 95 15,3 18,06 47,55 469,2 189
Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 294
Хлеб пшеничный 24 1,73 % 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржаной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН

итого за завтрак 554 25,17 24 113,12 765,24
норма 5 00 23,1 23,7 100,5 705

Салат из свежих огурцов 60 0,43 6,04 1,8 62,16 16

обед Суп картофельный с клецками 230 3,08 2,7 13,83 91,95 46
Кнели из кур с рисом 95 15,34 17,41 13,09 246,38 208
Капуста тушенная 150 3,93 4,84 20,17 130,74 235
Кисель из концентрата 
плодово-ягодная 200 1,36 0 29,02 116,19 274
Хлеб пшеничный 24 1,73 0,27 11,23 55,68 Сан ПиН
Хлеб ржанной 25 2,07 0,3 11,72 59,25 Сан ПиН

итого за обед 784 27,94 31,56 100,86 762,35
норма 700 23,1 23,7 100,5 70S

итого за день 1200 46,2 47,4 201 1410



ВЕДОМ ОСТЬ ПО КОНТРО ЛЮ  ЗА РАЦИОНОМ  ПИ ТАНИ Я,ВО ЗРАСТ С 7 лет до 11 лет по М Е Р У  СОШ №5 г. А м урска ЗА 10 ДНЕЙ ЗАВТРАК
к-во  д е то д н е й 3 0 2 2 8 4 2 8 8 2 8 9 2 8 4 2 8 1 2 8 5 2 9 1 2 8 5 2 8 5 2 8 7 4 С 7 Д О Н

№

п / п

наим енован! норма на Ф а кти че ски  в ы д а н о  п р о д у кто в  по д н я м  в качестве  го р яч е го  з а в тр а к а , с 7 до 11 л е т  д л я  м е н ю  ЗА В Т Р А К Всего ср. на : о т к л о н е

продуктов 1 чел в день 1д 2Д 3 Д 4Д 5д 6д 7Д 8Д 9Д Ю д за 10 дн чел Н И Я  О Т  Н

1 хлеб  рж ан о й 0 ,0 2 7,55 7,1 7,2 7,225 7,1 7,025 7,072 7,275 7,091 7,125 71,76 0 ,0 2 5 -0 ,0 0 5

2 хлеб  п ш е н и ч н ы й 0 ,0 3 7 5 7,248 10,792 6,912 6,936 6,816 6,740 6,84 6,984 6,84 11,115 77,22 0 ,0 2 7 0 ,0 1 1

3 м ука  п ш е н и ч н а я 0 ,0 0 3 8 1,14 1Д4 0 ,0 0 0 0 ,0 0 3

4 кр у п ы .б о б о в ы е 0 ,0 1 1 7,248 2,890 19,88 8,711 1 9 ,6 6 5 2 ,8 5 61,24 0 ,0 2 1 -0 ,0 1 0

5 м а к а р .и з д е л и я 0 ,0 0 3 8 14,535 14,54 0 ,0 0 5 -0 ,0 0 1

6 ка р то ф е л ь 0 ,0 4 6 7 98,830 0 ,0 3 4 0 ,0 1 2

7 о во щ и , вкл . СОЛ 0 ,0 7 18,176 18,144 10,508 4 ,8 4 5 20,548 72,22 0 ,0 2 5 0 ,0 4 5

8 ф р укты 0 ,0 4 6 3 45,3 44,872 42,150 37,830 2,278 172,4 0 ,0 6 0 -0 ,0 1 4

9 су хо ф р ук , ки се л ь 0 ,0 0 3 8 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 4

10 СОКИ 0 ,0 5 0 57,800 57,000 5 7 ,0 0 171,8 0 ,0 6 0 -0 ,0 1 0

11 м ясо  1 кат 0 ,0 1 8 30,388 31,350 26,790 88,53 0 ,0 3 1 -0 ,0 1 3

12 суб п р о д укты 0 ,0 0 8 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 8

13 птица (ц ы п  б ро й ) 0 ,0 0 9 35,784 35,78 0 ,0 1 2 - 0 ,0 0 4

14 р ы б а(ф и л е ) 0 ,0 1 5 0 0 ,0 0 0 0 ,0 1 5

15 м о ло ко 0 ,0 7 5 57,984 48,672 2,890 46,646 40,449 2 ,8 5 199,5 0 ,0 6 9 0 ,0 0 6

16 ки сло м о л п р о д 0 ,0 3 8 0 0 ,0 0 0 0 ,0 3 8

17 тво р о г 5-9% 0 ,0 1 3 37,570 3 6 ,9 6 *  * 74,53 0 ,0 2 6 -0 ,0 1 3

18 сы р 0 ,0 0 3 3,624 3,372 3,422 10,42 0 ,0 0 4 -0 ,0 0 1

19 см етана 0 ,0 0 3 0,289 0 ,2 7 9 0,568 0 ,0 0 0 0 ,0 0 2

2 0 м асло  сл и в 0 ,0 0 8 1,208 1,988 0,864 0,578 0,562 1,995 0,873 1 ,4 3 1,425 10,92 0 ,0 0 4 0 ,0 0 4

21 м асло  р аст 0 ,0 0 3 8 2,016 1,42 1,995 2,037 1,71 9,178 0,0032 0 ,0 0 1

22 яй ц о  д и е т в 3 д 0 ,1 2 0 34,570 1,139 34,931 70,64 0 ,0 2 5 0 ,0 9 5

23 сахар 0 ,0 0 8 9,966 5,680 5,760 8,670 5,68 8,430 5,699 5,820 8 ,5 5 5,70 69,96 0 ,0 2 4 -0 ,0 1 7

24 ко н д  изд 0 ,0 0 3 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 3

25 чай 0 ,0 0 0 3 0,284 0,289 0,284 0,285 0,285 0,285 1,712 0 ,0 0 1 0 ,0 0 0

2 6 какао 0 ,0 0 0 3 0,906 0,873 1,779 0 ,0 0 1 0 ,0 0 0

2 7 ко ф  н ап и ток 0 ,0 0 1 0,576 0,562 1,138 0 ,0 0 0 0 ,0 0 0

28 д р о ж ж и 0 ,0 0 0 1 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 0

2 9 кр а хм ал 0 ,0 0 1 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 1

30 со ль  п о вар 0 ,0 0 1 0,604 0,852 0,576 0,578 0,568 0,562 1,207 0,291 0 ,5 6 1,14 6,938 0 ,0 0 2 -0 ,0 0 2

31 специи 0 ,0 0 1 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 1



ВЕДОМ ОСТЬ ПО КО НТРО ЛЮ  ЗА РАЦИОНОМ  П И ТАН И Я,ВО ЗРАСТ С 7 лет до 11 лет по М БОУ СОШ №5 г. Ам урска с 07.11.22-19.11.22 
к-во  д е то д н е й  1 1 1 1 1  1 1 1 1  1 1 0  О Б Е Д

КГ суб суб Г р

№

п / г

наименована норма на ВО ЗРАСТ С 7 лет до 11 лет по М БОУ СОШ  №5 г. Ам урска с 07.11.22-19.11.22
продуктов 1 чел в день 1Д 2Д Зд 4 Д 5Д 6д 7Д 8Д 9Д Ю д за 10 дн чел н и я  о т  н

1 хлеб ржаной 0 ,0 2 8 0,025 0,025 0,025 0,025 0,024 0,025 0,025 0,025 0,025 0,025 0,249 0 ,0 2 5 0 ,0 0 3

2 хлеб пш еничный 0 ,0 5 3 0,024 0,024 0,024 0,032 0,025 0,041 0,024 0,049 0,024 0,024 0,291 0,029 0 ,0 2 3

3 мука пшеничная 0 ,0 0 5 0,002 0,003 0,003 0,007 0,014 0,029 0,003 0 ,0 0 2

4 крупы.бобовые 0 ,0 1 6 0,06 0,056 0,027 0,008 0,080 0,086 0,070 0,008 0,395 0,040 - 0 ,0 2 4

5 м акар.изделия 0 ,0 0 5 0,051 0,051 0,018 0,12 0 ,0 1 2 - 0 ,0 0 7

6 картофель 0 ,0 6 5 0,068 0,032 0,100 0,320 0,091 0,262 0,077 0,114 0,075 1,139 0 ,1 1 4 - 0 ,0 4 9

7 овощ и, вкл. СОЛ 0 ,0 9 8 0,133 0,159 0,097 0,118 0,089 0,091 0 ,1 6 3 0,086 0,092 0,282 1,31 0 ,1 3 1 - 0 ,0 3 3

8 фрукты 0 ,0 6 5 0,045 0,028 0,073 0 ,0 0 7 0 ,0 5 7

9 сухофрук, кисель 0 ,0 2 5 0,028 0,024 0,025 0,025 0,024 0,025 0,024 0,024 0,199 0 ,0 2 0 0 ,0 0 5

10 соки 0 ,0 7 0 0 0 ,0 0 0 0 ,0 7 0

11 мясо 1 кат 0 ,0 2 5 0,175 0,078 0,104 0,112 0,110 0,143 0,722 0 ,0 7 2 - 0 ,0 4 8

12 субпродукты 0 ,0 1 1 0 0 ,0 0 0 0 ,0 1 1

13 птица (цып брой) 0 ,0 1 2 0,126 0,126 0,047 0,141 0,44 0 ,0 4 4 -0 ,0 3 2

14 рыба(филе) 0 ,0 2 0 0,077 0,077 0 ,0 0 8 0 ,0 1 3

15 молоко 0 ,1 0 5 0,030 0,03 в , 055 0 ,0 0 6 0 ,1 0 0

16 кисломол прод 0 ,0 5 3 0 0 ,0 0 0 0 ,0 5 3

17 творог 5-9% 0 ,0 1 8 0 0 ,0 0 0 0 ,0 1 8

18 сыр 0 ,0 0 4 ~ 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 4

19 сметана 0 ,0 0 4 0,008 0,008 0,01 0,008 0,008 0,042 0 ,0 0 4 - 0 ,0 0 1

2 0 масло слив 0 ,0 1 1 0,013 0,02 0,006 0,02 0,014 0,004 0,011 0,014 0,007 0,105 0 ,0 1 1 0 ,0 0 0

21 масло раст 0 ,0 0 5 0,010 0,01 0,01 0,01 0,012 0,01 0 ,013 0,012 0,02 0,106 0 ,0 1 1 - 0 ,0 0 5

22 яйцо диет в 3 д 0 ,1 2 0 0,01 0,01 0 ,0 0 1 0 ,1 1 9

23 сахар 0 ,0 1 1 0 ,015 0,017 0,013 0,025 0,020 0,010 0,015 0,012 0,015 0,018 0,16 0 ,0 1 6 - 0 ,0 0 6

2 4 конд изд 0 ,0 0 4 0" 0 ,0 0 0 0 ,0 0 4

2 5 чай 0 ,0 0 0 4 сг 0 ,0 0 0 0 ,0 0 0 4

2 6 какао 0 ,0 0 0 4 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 0 4

2 7 коф напиток 0 ,0 0 1 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 1

2 8 дрож ж и 0 ,0 0 0 1 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 0

2 9 крахмал 0 ,0 0 1 0 0 ,0 0 0 0 ,0 0 1

3 0 соль повар 0 ,0 0 1 0,004 0,003 0,007 0,008 0,006 0,008 0,006 0,008 0,008 0,008 0,066 0 ,0 0 7 - 0 ,0 0 6

31 специи 0 ,0 0 1 0,001 0,001 0,001 0,004 0,001 . 0,002 0,01 0 ,0 0 1 0 ,0 0 0


