
Свод пищевой ценности к суточному рациону 11 -18  лет

2 вариант меню 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б Ж У ЭЦ B1 В2 C A E Ca P ZN I Mg Fe

Понедельник 1 неделя

Итого в день 54,6 56,6 239,1 1634,7 1,0 1,0 47,3 0,6 8,3 736,5 1299,7 7,4 0,2 393,3 17,8

суточная норма 90,0 92,0 383,0 2713,0 1,4 1,6 70,0 0,9 12,0 1200,0 1800,0 14,0 0,1 300,0 17,0

% от суточной нормы 61% 61% 62% 60% 74% 60% 68% 67% 69% 61% 72% 53% 126% 131% 104%

Вторник 1 неделя 

Итого в день 79,7 78,9 248,4 1963,0 1,0 1,1 66,2 0,3 84,5 431,6 962,8 7,8 0,2 223,0 11,8

суточная норма 90,0 92,0 383,0 2713,0 1,4 1,6 70,0 0,9 12,0 1200,0 1800,0 14,0 0,1 300,0 17,0

% от суточной нормы 89% 86% 65% 72% 73% 69% 95% 34% 704% 36% 53% 56% 182% 74% 69%

Среда 1 неделя

Итого в день 68,55 68,12 300,06 2012,51 1,93 1,97 157,05 1,75 8,13 618,30 1298,49 4,95 0,11 328,69 17,42

суточная норма 90,00 92,00 383,00 2713,00 1,40 1,60 70,00 0,90 12,00 1200,00 1800,00 14,00 0,12 300,00 17,00

% от суточной нормы 76% 74% 78% 74% 138% 123% 224% 194% 68% 52% 72% 35% 94% 110% 102%

Четверг 1 неделя

Итого в день 84,67 63,34 282,29 1967,33 1,53 1,24 27,10 1,23 9,13 513,57 1116,44 13,65 0,16 255,61 18,85

суточная норма 90,00 92,00 383,00 2713,00 1,40 1,60 70,00 0,90 12,00 1200,00 1800,00 14,00 0,12 300,00 17,00

% от суточной нормы 94% 69% 74% 73% 109% 78% 39% 137% 76% 43% 62% 97% 134% 85% 111%

Пятница 1 неделя 

Итого в день 74,12 81,14 199,71 1785,09 0,93 1,09 58,35 0,32 10,16 664,37 1025,62 7,94 0,14 185,36 11,45

суточная норма 90,00 92,00 383,00 2713,00 1,40 1,60 70,00 0,90 12,00 1200,00 1800,00 14,00 0,12 300,00 17,00

% от суточной нормы 82% 88% 52% 66% 67% 68% 83% 36% 85% 55% 57% 57% 120% 62% 67%

80% 76% 66% 69% 92% 80% 102% 93% 200% 49% 63% 60% 131% 92% 91%ИТОГО за 5 дней

Пищевые вещества (г)



Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б Ж У ЭЦ B1 В2 C A E Ca P ZN I Mg Fe

Понедельник 2 неделя 

Итого в день 58,90 67,61 286,76 1928,87 0,95 0,79 120,66 1,20 8,92 884,23 1424,73 5,58 0,11 261,92 9,83

суточная норма 90,00 92,00 383,00 2713,00 1,40 1,60 70,00 0,90 12,00 1200,00 1800,00 14,00 0,12 300,00 17,00

% от суточной нормы 65% 73% 75% 71% 68% 49% 172% 133% 74% 74% 79% 40% 93% 87% 58%

Вторник 2 неделя 

Итого в день 74,54 71,50 249,30 1878,56 1,19 1,24 99,88 0,62 7,58 563,41 918,78 7,51 0,14 258,96 14,76

суточная норма 90,00 92,00 383,00 2713,00 1,40 1,60 70,00 0,90 12,00 1200,00 1800,00 14,00 0,12 300,00 17,00

% от суточной нормы 83% 78% 65% 69% 85% 78% 143% 69% 63% 47% 51% 54% 116% 86% 87%

Среда 2 неделя 

Итого в день 92,44 60,68 252,84 1864,02 1,78 1,55 105,45 1,44 10,25 649,84 1073,66 9,29 0,09 287,78 18,80

суточная норма 90,00 92,00 383,00 2713,00 1,40 1,60 70,00 0,90 12,00 1200,00 1800,00 14,00 0,12 300,00 17,00

% от суточной нормы 103% 66% 66% 69% 127% 97% 151% 160% 85% 54% 60% 66% 78% 96% 111%

Четверг 2 неделя

Итого в день 63,01 71,04 229,75 1755,07 1,16 1,12 86,23 1,19 55,68 300,89 870,32 10,43 0,23 211,01 13,29

суточная норма 90,00 92,00 383,00 2713,00 1,40 1,60 70,00 0,90 12,00 1200,00 1800,00 14,00 0,12 300,00 17,00

% от суточной нормы 70% 77% 60% 65% 83% 70% 123% 132% 464% 25% 48% 74% 190% 70% 78%

пятница 2 неделя 

Итого в день 79,56 75,95 247,71 1940,39 0,84 1,12 74,00 0,35 8,54 755,08 1141,96 7,06 0,18 191,47 10,46

суточная норма 90,00 92,00 383,00 2713,00 1,40 1,60 70,00 0,90 12,00 1200,00 1800,00 14,00 0,12 300,00 17,00

% от суточной нормы 0,88 0,83 0,65 0,72 0,60 0,70 1,06 0,39 0,71 0,63 0,63 0,50 1,53 0,64 0,62

82% 75% 66% 69% 85% 73% 139% 107% 152% 53% 60% 57% 126% 81% 79%

81% 76% 66% 69% 88% 76% 120% 100% 176% 51% 62% 58% 128% 87% 85%

При расчете суточного  рациона за 10 дней, при распределении калорийности:

Завтрак - 20-25%, Обед - 30-35%, Полдник- 15%

Соответствует САНПИН 2.4.5.2409-08 пункт 6.15.

ИТОГО, средний % за 10 дней

Пищевые вещества (г)

ИТОГО, средний % за 5 дней


