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НАИМЕНОВАНИЕ  
ПРОДУКТА

Количество 
продукта,  

г

Количество 
кальция 

в порции, мг

ЗАВТРАК 1

Оладьи из шпината (4 шт) 250 108
Сметана 20 18
Какао 250 215

ЗАВТРАК 2

Малина 200 40
Йогурт 200 248

ОБЕД

Сырный суп-пюре 
с зеленью 200 100

Сухарики пшеничные 20 6
Салат (помидор, авокадо, 
салат латук, кунжут) 200 146

Запеченая курица 150 24
Рис с кедровыми орешками 150 64
Хлеб ржаной 15 3

ПОЛДНИК

Творог 200 300
Миндаль 100 273
Вишня 100 37

УЖИН

Тушеная индейка 150 18
Картофель, запеченный 
с зеленью и сыром 200 400

Кефир 200 244

ИТОГО: 2 244 мг

Продукты (100 г) Са (мг)
Сыр «Российский» 1000
Сыр «Ярославский» 969
Сыр «Голландский», плавленый 760
Семечки подсолнечные 367
Шпроты 297
Миндаль 273
Петрушка 245
Шоколад 187
Творог 150
Ряженка / Йогурт 124
Молоко 121
Кефир 120
Фисташки 105
Сельдь соленая 102
Икра осетровая зернистая 90
Сметана 10% 90
Грецкие орехи 89
Сливки 20% 86
Арахис 76
Греча ядрица 70
Овсяные хлопья 64
Яйца куриные 55
Горбуша 48
Треска / Печень трески 39 / 35
Хлеб пшеничный 32
Лещ 26
Пшено 27
Крупа рисовая 24
Сом, Судак 22
Окунь морской 21
Хлеб ржаной 21
Макаронные изделия 18
Мука пшеничная высшего сорта 18
Курица 16
Индейка 12
Карп 12
Баранина, Говядина 9
Свинина 6


