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Примерное 12-дневное меню на осенне-зимний период 
для организации питания учащихся 12 лет и старше нуждающихся в диетическом питании.

Для составления меню использован Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для детских садов, 
школ, школ-интернатов, детских домов, детских оздоровительных учреждений, учреждений профессионального образования, 
специализированных учреждений для несовершеннолетних, нуждающихся в социальной реабилитации. Лечебно-профилактических 
учреждений. Издание 4-е, дополненное, 2021 год. Уральский региональный центр питания, Пермь 2021.



Примерное меню для детей с сахарным диабетом 12-18 лет осень-зима

Н аи м ен ован и е блю да В ы ход №  рец. Б, г Ж , г У , г К ,к кал

Д ень 1

Завто ак  "Здоровей-ка" 12-18 л е т /Л и е т а  9

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 180 №79/ЕСТН2018 0,72 0,72 17,64 80

О М Л Е Т  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й . 200 №267/ЕСТН2018 18,04 25,02 4 ,72 316

КОФЕЙНЫ Й НАПИТОК С МОЛОКОМ (БЕЗ САХАРА) 200 №464/ЕСТН2018/5 3,02 2,50 6,92 62

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2К У С . 60 №109/П2013/5 4,68 0,84 22 ,38 116

И Т О Г О : 640 26,46 29,08 51,66 574

О бед  "Здоровей-ка" 12-18 лет (Д иета № 9)

САЛАТ ИЗ КАПУСТЫ БЕЛОКОЧАННОЙ (ДИЕТА №9). 100 №1/ЕСТН2018 1,85 10,09 5,10 119

С У П  " Б О Р Щ  С  К А П У С Т О Й  И  К А Р Т О Ф Е Л Е М "  С /С  ( Д И Е Т А  № 9 ) 255 №92/ЕСТН2018 2,00 0,94 10,46 58

П Т И Ц А  О Т В А Р Н А Я  (Ф И Л Е). 100 №363/ЕСТН2018 22,55 2,61 0,29 115

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  Н А  М О Л О К Е  С М А С Л О М 150 №374/ЕСТН2018/5 3,24 5,96 21,78 154

С О К  Т О М А Т Н Ы Й  * 200 №498/ЕСТН2018 2,00 0,20 5,80 36

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  40Г 40 №109/П2013/5 3,12 0,56 14,92 77

И Т О Г О : 845 34,76 20,36 58,35 559

Д ен ь  2

Завтр ак  "Здоровей-ка" 12-18 л ет  /Д и ета  9

С А Л А Т  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С К У К У Р У ЗО Й  И  М О Р К О В Ь Ю . 100 № 7 3 /П 2 0 1 3 /5 1,72 6,51 11,81 113

Б Е Ф С Т Р О Г А Н О В  И З Ф И Л Е  И Н Д Е Й К И . 120 №193/М2003/4 17,62 28,30 6,82 353

О В О Щ И  О Т В А Р Н Ы Е  /С М Е С Ь  О В О Щ Н А Я  ЗА М О Р О Ж Е Н Н А Я 180 № 156ЕСТН/2018/3 4,89 4,50 8,22 93

Ч А Й  БЕ З С А Х А РА * 200 №458/ЕСТН2018 0,00 0,00 0,07 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2К У С . 60 №109/П2013/5 4,68 0,84 22,38 116

И Т О Г О : 660 28,91 40,15 49 ,30 675

О бед  "Здоровей-ка" 12-18 лет  (Д и ета  № 9)

С А Л А Т  И З С В Е Ж И Х  П О М И Д О Р О В  И О Г У Р Ц О В 100 №18/ЕСТН2018 0,95 8,15 3,53 91

СУП "Щ И ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ С КАРТОФЕЛЕМ" 255 №Ю1/ЕСТН2018 1,83 5,95 8,95 97

Б И Г У С  250Г 250 №328/ЕСТН2018 29,88 30,74 11,21 441

Н А П И Т О К  И З Ш И П О В Н И К А  (Б Е З С А Х А Р А ) 200 №493/ЕСТН2018 0,68 0,28 9,66 44

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2К У С . 60 №109/П2013/5 4,68 0,84 22,38 116

И Т О Г О : 865 38,02 45,96 55,73 789

Д ен ь  3

Завтр ак  "Здоровей-ка" 12-18 л е т /Д и е т а  9

С А Л А Т  В И Т А М И Н Н Ы Й 100 №2/ЕСТН2018 1,36 10,17 6,66 124

Ж А Р К О Е  П О -Д О М А Ш Н Е М У  280Г 280 №327/ЕСТН2018/5 29,92 29,88 25,98 493

Ч А Й  С Л И М О Н О М  (БЕЗ С А Х А РА ) 207 №459/ЕСТН2018 0,07 0,01 0,29 1

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2К У С . 60 №109/П2013/5 4,68 0,84 22,38 116

И Т О Г О : 647 36,03 40,90 55,31 734

О б ед  "Здоровей-ка" 12-18 л ет  (Д и ета  № 9)

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 100Г 100 №145/ЕСТН2018/5 1,10 0,20 3,80 21

С У П  "С О Л Я Н К А  И З П ТИ Ц Ы " 255 №108/ЕСТН2018 11,87 15,46 4,41 204

Ф Р И К А Д Е Л Ь К И  Р Ы Б Н Ы Е . 100 №347/П2013/5 15,68 2,51 7,79 117

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е ( И З  Т В .С О Р Т О В  П Ш Е Н И Ц Ы . 100 №255/ЕСТН2018/5 3,78 3,71 24,03 145

КОМ ПОТ ИЗ ЯГОД ЗАМОРОЖ ЕННЫХ (БЕЗ САХАРА) 200 №489/ЕСТН2018/5 0,21 0,15 2,46 12

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  40Г 40 №109/П2013/5 3,12 0,56 14,92 77

И Т О Г О : 795 35,76 22,59 57,41 576

Д ен ь 4

Завтр ак  "Здоровей-ка" 12-18 лет  /Д и ета  9

Р Ы Б А , ЗА П Е Ч Е Н Н А Я  В О М Л Е Т Е  (М И Н Т А Й ) 100 №299/П2018/5 15,73 8,05 10,98 179

К А П У С Т А , Т У Ш Е Н Н А Я  С  М О Р К О В Ь Ю  В  М О Л О К Е  ( Д И Е Т А  № 9 ) 150 №378/ЕСТН2018 3,67 4,20 11,77 100

Ч А Й  К А Р К А Д Е  (БЕЗ С А Х А РА ) 200 №461 /ЕСТН/2018/3 0,00 0,01 0,07 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  50Г 50 №109/П2013/5 3,90 0,70 18,65 97

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й  (Г Р У Ш А ) 140 №79/ЕСТН2018/5 0,60 0,45 15,45 68

И Т О Г О : 640 23,90 13,41 56,92 444

О бед  "Здоровей-ка" 12-18 л ет  (Д и ета  № 9)

САЛАТ ИЗ КАПУСТЫ БЕЛОКОЧАННОЙ С ЯБЛОКАМ И 100 №3/ЕСТН2018 1,23 10,22 6,92 125

С У П -Х А Р Ч О  С Г О В Я Д И Н О Й 250 №106/ЕСТН2018 5,04 5,88 12,29 122



Р А Г У  И З П Т И Ц Ы  200Г 200 № 3 7 3 /Е С Т Н 2 0 18 25,17 9,10 18,94 258

С О К  Т О М А Т Н Ы Й  * 200 № 4 9 8 /Е С Т Н 2 0 1 8 2,00 0,20 5,80 36

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  40Г 40 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 3,12 0,56 14,92 77

И Т О Г О : 790 36,56 25,96 58,87 618

Д ень 5

З автрак  "Здоровей-ка" 12-18 л е т /Д и е т а  9

С А Л А Т  И З  С В Е Ж И Х  О Г У Р Ц О В  С  З Е Л Е Н Ы М  Л У К О М 100 № 1 5 / Е С Т Н 2 0 1 8 0,74 10,09 1,97 102

Ш Н И Ц Е Л И  И З П Т И Ц Ы  П Р И П У Щ Е Н Н Ы Е 100 Ш 6 9 / Е С Т Н 2 0 1 8 / 5 19,25 5,79 10,20 170

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  Н А  М О Л О К Е  С  М А С Л О М  1 0 0 Г 100 № 3 7 4 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 2,16 3,97 14,52 102

О В О Щ И  О Т В А Р Н Ы Е (С М Е С Ь  О В О Щ Н А Я  Б Ы С Т Р О ЗА М О Р О Ж Е Н Н А Я ) 80 № 1 5 6 Е С Т Н /2 0 1 8 /3 2,18 2,00 3,65 41

Ч А Й  Б Е З С А Х А РА * 200 № 4 5 8 /Е С Т Н 2 0 1 8 0,00 0,00 0,07 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2К У С . 60 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 4,68 0,84 22,38 116

И Т О Г О : 640 29,01 22,69 52,79 531

О бед  "Здоровей-ка" 12-18 л ет  /Д и е та  № 9)

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ РЦ Ы  С В Е Ж И Е ) 100Г 100 № 1 4 5 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 0,70 0,10 1,90 11

С У П  "Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й " СО  С М Е Т А Н О Й 255 № 9 7 / Е С Т Н 2 0 1 8 2,32 1,14 17,47 90

Г О Л У Б Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е  С  С О У С О М  Т О М А Т Н Ы М  ( Д И Е Т А  № 9 ) . . 275 № 3 3 1 /Е С Т Н 2 0 1 8 19,19 20,79 17,10 332

К О М П О Т  И З Я Б Л О К  С Л И М О Н О М  /Б Е З С А Х А Р А /* 200 № 4 8 5 /Е С Т Н 2 0 1 8 0,33 0,21 5,25 24

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  40Г 40 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 3,12 0,56 14,92 77

И Т О Г О : 870 25,66 22,80 56,64 534

Д ен ь 6

Завтр ак  "Здоровей-ка" 12-18 л е т /Д и е т а  9

П У Д И Н Г  Т В О Р О Ж Н Ы Й  З А П Е Ч Е Н Н Ы Й , С  С О У С О М  ( Д И Е Т А  № 9 ) . 240 № 2 8 4 /Е С Т Н 2 0 1 8 41,90 12,97 34,93 425

Ч А Й  С Л И М О Н О М  (БЕЗ С А Х А РА ) 207 № 4 5 9 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 0,07 0,01 0,29 1

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 2,34 0,42 11,19 58

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й  (Я Б Л О К О ) 110 № 7 9 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 0,44 0,44 10,78 49

И Т О Г О : 587 44,75 13,84 57,19 533

О бед  "Здооовей-ка" 12-18 л ет  (Д и ета  № 9)

В И Н Е Г Р Е Т  О В О Щ Н О Й 100 № 4 7 / Е С Т Н 2 0 1 8 1,37 10,18 8,55 131

С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  Р Ы Б Н Ы М И  Ф Р И К А Д Е Л Ь К А М И  2 5 0 /3 5 285 № 1 2 1 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 9,54 5,45 18,56 161

П Т И Ц А  О Т В А Р Н А Я 100 № 439/Диет.сб.М 2013 26,83 23,04 0,51 317

К А П У С Т А  Т У Ш Е Н А Я  (Д И Е Т А  № 9). 150 № 3 7 7 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 3,63 5,11 11,03 105

К О М П О Т  И З  Я Г О Д  З А М О Р О Ж Е Н Н Ы Х  (Б Е З  С А Х А Р А ) 200 № 4 8 9 л Е С Т Н 2 0 18 0,21 0,15 2,46 12

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  50Г 50 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 3,90 0,70 18,65 97

И Т О Г О : 885 45,48 44,63 59,76 823

Д ень 7

З ав тр ак  "Здоровей-ка" 12-18 л е т /Д и е т а  9

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 100Г 100 №  14 5 / Е С Т Н 2 0 18/5 1,10 0,20 3,80 21

П Е Ч Е Н Ь  Г О В Я Ж Ь Я  П О -С Т Р О Г А Н О В С К И 100 № 3 5 4 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 17,22 14,91 6,22 228

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 № 2 0 4 /Е С Т  Н 2 0 1 8 /5 8,66 7,15 39,09 255

Ч А Й  К А Р К А Д Е  (БЕЗ С А Х А РА ) 200 № 461 'Е С Т Н '2 0 18/3 0,00 0,01 0,07 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  25Г 25 Ш 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 1,95 0,35 9,33 48

И Т О Г О : 575 28,93 22 ,62 58,51 552

О бед  "Здоровей-ка" 12-18 л ет  (Д и ета  № 9)

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 100Г 100 №  14 5 /Е С Т Н 2 0 18/5 1,10 0,20 3,80 21

С У П  И З О В О Щ Е Й  С Ф А С О Л Ь Ю 255 № П 5 /Е С Т Н 2 0 1 8 4,06 4,80 14,74 118

К У Р И Ц А  В С О У С Е  С Т О М А Т О М 120 Л ° 3 6 4 /Е С Т Н 2 0 1 8 17,36 8,66 3,98 163

К А Р Т О Ф Е Л Ь  О Т В А Р Н О Й  100Г 100 №  15 0 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 2,01 3,85 16,13 107

С О К  Т О М А Т Н Ы Й  * 200 № 4 9 8 /Е С Т Н 2 0 1 8 2,00 0,20 5,80 36

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 2,34 0,42 11,19 58

И Т О Г О : 805 28,87 18,13 55,64 503

Д ень 8

З автрак  "Здоровей-ка" 12-18 л е т /Д и е т а  9

Р Ы Б Н Ы Е  Х Л Е Б Ц Ы  П А Р О В Ы Е  И З М И Н Т А Я 100 № 3 0 3 /Е С Т Н 2 0 ! 8 /5 15,74 6,93 7,44 155

РИ С  О Т В А Р Н О Й  100Г 100 № 3 8 4 /Е С Т Н 2 0 18/5 2,53 3,62 26,43 148

О В О Щ И  О Т В А Р Н Ы Е  (С М Е С Ь  О В О Щ Н А Я  Б Ы С Т Р О ЗА М О Р О Ж Е Н Н А Я ) 80 № 1 5 6 Е С Т Н /2 0 1 8 /3 2,18 2,00 3,65 41

Ч А Й  БЕЗ С А Х А РА * 200 № 4 5 8 /Е С Т Н 2 0 1 8 0,00 0,00 0,07 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 2,34 0,42 11,19 58

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й  100Г 100 № 7 9 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 0,80 0,20 7,50 35

И Т О Г О : 610 23,59 13,17 56,28 437



О бед  "Здоровей-ка" 12-18 лет (Д и ета  № 9)

С А Л А Т  И З М О Р К О В И  И Я Б Л О К 100 № 2 2 / Е С Т Н 2 0 1 8 0,97 8,21 8,19 111

С У П  И З О В О Щ Е Й 255 № 1 1 4 /Е С Т Н 2 0 1 8 2,02 6,02 11,33 108

З А П Е К А Н К А  К А П У С Т Н А Я  С М Я С О М 200 № 3 3 5 /Е С Т Н  2 0 2 1 26,12 25,06 13,65 385

Н А П И Т О К  И З Ш И П О В Н И К А  (БЕЗ С А Х А Р А ) 200 № 4 9 3 /Е С Т Н 2 0 1 8 0,68 0,28 9,66 44

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  40Г 40 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 3,12 0,56 14,92 77

И Т О Г О : 795 32,91 40,13 57,75 725

Д ен ь 9

Завтр ак  "Здоровей-ка" 12-18 лет  /Д и ета  9

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ РЦ Ы  С В Е Ж И Е ) 100Г 100 №  14 5 /Е С Т Н 2 0 18/5 0,70 0,10 1,90 11

П Т И Ц А  О Т В А Р Н А Я 100 № 439'Д иетсб .М 2013 26,83 23 ,04 0,51 317

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е ( И З  Т В .С О Р Т О В  П Ш Е Н И Ц Ы ) 180 № 2 5 5 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 6,80 6,67 43,25 260

Ч А Й  С Л И М О Н О М  (БЕЗ С А Х А РА ) 207 № 4 5 9 /Е С Т Н 2 0 1 8 0,07 0,01 0,29 1

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 2,34 0,42 11,19 58

И Т О Г О : 617 36,74 30,24 57,14 647

О бед  "Здоровей-ка" 12-18 лет  (Д и ета  № 9)

С А Л А Т  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  З Е Л Е Н Ы М  Г О Р О Ш К О М 100 № 4 2 / Е С Т Н 2 0 1 8 2,11 10,29 11,88 149

С У П  " Б О Р Щ  С  К А П У С Т О Й  И  К А Р Т О Ф Е Л Е М "  С /С  (Д И Е Т А  № 9 ) 255 № 9 2 / Е С Т Н 2 0 1 8 2,00 0,94 10,46 58

К О Т Л Е Т Ы  Д О М А Ш Н И Е 100 № 1 6 8 /М 2 0 0 3 13,99 19,89 10,33 277

О В О Щ И  О Т В А Р Н Ы Е  /С М Е С Ь  О В О Щ Н А Я  Б Ы С Т Р О З А М О Р О Ж Е Н Н А Я / 150 № 1 5 6 Е С Т Н /2 0 18/3 4,08 3,75 6,85 77

К О М П О Т  И З С В Е Ж И Х  Я Б Л О К  /Б Е З С А Х А Р А / 200 Х ° 4 8 4 /Е С Т Н 2 0 1 8 0,16 0,16 3,92 18

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  40Г 40 №  1 0 9 / П 2 0 1 3 /5 3,12 0,56 14,92 77

И Т О Г О : 845 25,46 35,59 58,36 656

Д ен ь  10

З автр ак  "Здоровей-ка" 12-18 л ет  /Д и ета  9

З А П Е К А Н К А  И З  Т В О Р О Г А  С  С О У С О М  С М Е Т А Н Н Ы М Щ И Е Т А  № 9 ) 240 № 2  7 8 /Е С Т  Н 2  0 1 8 /5 46,60 13,63 24,53 408

Ч А Й  С М О Л О К О М  (БЕЗ С А Х А РА ) 200 № 4 6 0 /Е С Т Н 2 0 1 8 1,45 1,25 2,47 27

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 2,34 0,42 11,19 58

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 180 № 7 9 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 0,72 0,72 17,64 80

И Т О Г О : 650 51,11 16,02 55,83 573

О бед  "Здоровей-ка" 12-18 лет (Д и ета  № 9)

С А Л А Т  И З К В А Ш Е Н О Й  К А П У С Т Ы  С Л У К О М  (Д И Е Т А  № 9) 100 № 9 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 1,60 10,09 3,26 110

С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С М А К А Р О Н Ы М И  И ЗД Е Л И Я М И . 250 №  113 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 2,87 2,96 20 ,77 121

Ж А Р К О Е  П О -Д О М А Ш Н Е М У  200Г 200 № 3 2 7 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 21,37 21,35 18,55 352

К О М П О Т  И З  Я Г О Д  З А М О Р О Ж Е Н Н Ы Х  (Б Е З  С А Х А Р А ) 200 № 4 8 9 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 0,21 0,15 2,46 12

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 2,34 0,42 11,19 58

И Т О Г О : 780 28,39 34,97 56,23 653

Д ень 1

Завтр ак  "З доровей -ка” 12-18 л е т /Д и е т а  9

С А Л А Т  И З  К А П У С Т Ы  Б Е Л О К О Ч А Н Н О Й  С  Я Б Л О К А М И 100 № 3 / Е С Т Н 2 0 1 8 1,23 10,22 6,92 125

К У Р И Ц А  В С О У С Е  С Т О М А Т О М 120 № 3 6 4 /Е С Т Н 2 0 1 8 17,36 8,66 3,98 163

К А Ш А  П Е Р Л О В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 № 2 0 9 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 4,66 5,98 33,17 205

Ч А Й  Б Е З С А Х А РА * 200 № 4 5 8 /Е С Т Н 2 0 1 8 0,00 0,00 0,07 0

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 №  10 9 / П 2 0 1 3 /5 2,34 0,42 11,19 58

И Т О Г О : 600 25,59 25,28 55,33 551

О бед  "Здоровей-ка" 12-18 лет  (Д и ета  № 9)

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 100Г 100 №  14 5 /Е С Т  Н 2 0 18/5 1,10 0,20 3,80 21

С У П -П Ю Р Е  И З Р А ЗН Ы Х  О В О Щ Е Й 250 № 1 3 2 /Е С Т Н 2 0 1 8 3,13 4,80 13,18 108

П У Д И Н Г  И З Г О В Я Д И Н Ы  С О В О Щ А М И 240 № 3 4 3 /Е С Т Н 2 0 2 1 27,16 26,30 20 ,29 427

С О К  Т О М А Т Н Ы Й  * 200 № 4 9 8 /Е С Т Н 2 0 1 8 2,00 0,20 5,80 36

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  40Г 40 Ш 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 3,12 0,56 14,92 77

И Т О Г О : 830 36,51 32,06 57,99 669

Д ень 12

Завтр ак  "Здоровей-ка" 12-18 л е т /Д и е т а  9

С А Л А Т  И З С В Е Ж И Х  О ГУ Р Ц О В 100 № 1 4 / Е С Т Н 2 0 1 8 0,67 8,09 1,82 83

Г У Л Я Ш  И З Г О В Я Д И Н Ы . 100 № 3 2 6 /Е С Т Н 2 0 1 8 15,61 17,47 4,67 238

К А Р Т О Ф Е Л Ь  О Т В А РН О Й . 189 №  15 0 /Е С Т  Н 2 0 18 3,80 7,27 30,48 203

Ч А Й  С Л И М О Н О М  (БЕЗ С А Х А Р А ) 207 № 4 5 9 /Е С Т Н 2 0 1 8 0,07 0,01 0,29 1

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  40Г 40 Х ° 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 3,12 0,56 14,92 77

И Т О Г О : 636 23,27 33,40 52,18 602



О бед  "Здоровей-ка" 12-18 л ет  (Д и ета  №91

С А Л А Т  И З М О Р К О В И  (БЕЗ С А Х А Р А ) 100Г 100 № 2 1 / Е С Т Н 2 0 1 8 1,23 8,09 6,54 104

С У П  "Щ И  П О -У Р А Л Ь С К И " (С К РУ П О Й ) 255 № 1 0 5 /Е С Т Н 2 0 1 8 2,02 5,88 7,50 91

Р Ы Б А  О Т В А Р Н А Я  (Ф И Л Е  Г О Р Б У Ш И ) 100 № 2 9 4 /Е С Т Н 2 0 18/5 25,79 8,57 1,03 184

Р А Г У  И З О В О Щ Е Й  - Д И Е Т А  № 9 (1-Й  В А Р И А Н Т ) 150 № 1 7 4 /Е С Т Н 2 0 1 8 /5 4,12 9,13 19,19 175

К О М П О Т  И З К У Р А Г И  (БЕЗ С А Х А РА ) 200 № 4 9 1 /Е С Т Н 2 0 1 8 1,04 0,06 10,20 46

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  40Г 40 № 1 0 9 / П 2 0 1 3 / 5 3,12 0,56 14,92 77

И Т О Г О : 845 37,32 32,29 59,38 677
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