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Меню и пищевая ценность приготовляемых блюд

2013-2014 учебный  год


день 1

понедельник
неделя 1        



Возрастная категория 11-17 лет
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	01
	Каша молочная пшеничная с маслом
	200/10
	8,3
	14,6
	72,5
	440
	0,2
	-
	0,1
	
	151
	320
	55
	2,3

	32
	Кофейный напиток 
	200
	1,4
	2.75
	21,35
	109
	0,08
	-
	0,03
	
	89
	40
	5,0
	1,1

	
	апельсин
	100
	8,0
	0,9
	0,2
	35,8
	0,04
	60
	0,05
	0,2
	34
	23
	13
	0,3

	
	всего
	
	17,7
	18,25
	94,05
	584,8
	0,28
	60
	0,18
	0,2
	274
	383
	68
	3,7


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54
	Салат из свеклы
	100
	1,4
	7,4
	9,6
	106
	0,0
	6,0
	0,02
	1,1
	2,0
	6,0
	1,0
	0,1

	18
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	5,5
	4,5
	21,6
	139,4
	0,1
	4,5
	0,08
	1,2
	68,0
	56,0
	20,0
	2,0

	19
	Рыба филе морская запеченная
	110
	33,9
	11
	3,9
	182,8
	0,1
	0,1
	0,09
	0,3
	122,9
	215,3
	20,12
	0,2

	30
	Пюре картофельное с маслом
	200/5
	3,2
	7,4
	31,9
	202
	0,1
	2,4
	0,04
	0,1
	43,5
	184,3
	19,71
	0,5

	33
	Компот из сухофруктов
	200
	0,5
	0,2
	31,5
	124
	0,0
	8,0
	0,0
	0,01
	16,8
	17,5
	13,62
	1,4

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	
	всего
	
	46,9
	31,25
	115
	828,2
	0,4
	21
	0,23
	2,91
	282,8
	497
	75,15
	4,7


День 2

Вторник
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	02
	Оладьи с повидлом
	150/20
	11,6
	11,1
	30
	390
	0,11
	2,0
	0,01
	0,2
	120
	129
	12
	1.5

	34
	Какао с молоком
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	0,04
	0,0
	0,07
	0,4
	3,9
	48,7
	1,6
	0,5

	
	Банан
	100
	1,5
	0,5
	21
	89
	0,04
	10
	0,1
	0,4
	8,0
	28
	42
	0,6

	
	всего
	
	18
	16,6
	83,5
	669
	0,19
	12
	0,18
	1,0
	131,9
	205,7
	55,6
	2,6


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	59
	Салат из моркови
	100
	2,2
	0,9
	19,4
	75
	0,0
	5,8
	0,0
	0,01
	24,3
	40,0
	20,8
	0,8

	17
	Рассольник
	250
	4,6
	9,9
	10,7
	179,1
	0,2
	6,1
	0,0
	0,2
	64,5
	63,5
	1,2
	4,6

	20
	Печень по-строгановски
	140
	18,5
	16,9
	11,65
	232,2
	1,2
	6,7
	0,3
	0,1
	92,5
	124,7
	22,0
	4,0

	36
	Каша гречневая рассыпчатая
	230
	6,44
	6,44
	28,5
	173,1
	0,1
	0,0
	0,0
	0,1
	82,4
	220,1
	44,0
	3,0

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	35
	Компот из чернослива
	200
	0,5
	0,0
	29,1
	116,0
	0,0
	2,4
	0,1
	0,1
	24,8
	10,0
	6,2
	0,9

	
	всего
	
	34,64
	34,89
	115,85
	839,4
	1,6
	21
	0,4
	0,71
	318,1
	476,3
	94,9
	9,8


День 3

Среда
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	03
	Каша молочная манная с маслом
	200/10
	8,4
	11,9
	37,0
	289
	0,03
	1,0
	0,03
	0,00
	100
	48
	7
	0,1

	
	Булочка домашняя
	50
	9,2
	7,0
	16,91
	187
	0,06
	0,01
	0,02
	0,1
	80
	120
	35
	0,2

	37
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	-
	-
	15,29
	62,4
	0,1
	8,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	
	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	42
	0,03
	10
	0,03
	0,6
	16
	11
	9
	2,20

	
	Всего
	
	18
	19,04
	79
	580,4
	0,22
	19,01
	0,08
	0,9
	225,6
	197
	51,7
	3,0


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	58
	Салат из капусты белокочанной
	100
	1,4
	3
	9
	88
	0,0
	16,0
	0,0
	0,0
	25,7
	3,0
	1,6
	1,3

	16
	Суп из разных овощей с фрикадельками
	250/15
	4,8
	6
	10,7
	115
	0,1
	5,8
	0,1
	2,2
	181,4
	160,2
	60,1
	1,7

	21
	Котлеты из говядины
	100
	12,8
	11,5
	12,8
	206
	0,2
	0,0
	0,1
	1,0
	110,2
	189,7
	43,9
	1,8

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,

0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	
	Макароны отварные с маслом
	180\5
	5,3
	10,4
	35,8
	141
	0,0
	0,1
	0,0
	0,0
	12,9
	85,4
	0,3
	1,6

	34
	Какао с молоком
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	0,04
	0,0
	0,07
	0,4
	3,9
	48,7
	1,6
	0,5

	
	всего
	
	31,6
	35,65
	117,3
	814
	0,44
	21,9
	0,27
	3,6
	363,7
	505
	108,2
	7,4


День 4

Четверг
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	04
	Запеканка из творога
	150
	17,8
	17,2
	16,4
	288
	0,05
	0,5
	0,1
	0,0
	55
	64
	32
	0,2

	
	Пирожки печеные с яблоком
	50
	6,0
	7,0
	17
	111
	0,03
	0,1
	0,01
	0,3
	43
	54
	12
	0,3

	
	Компот из кураги
	200
	0,05
	-
	28,3
	150
	0,0
	10,2
	0,1
	0,1
	78,2
	15,4
	3,1
	3,8

	
	Киви
	80
	1,0
	0,6
	10,3
	48
	0,02
	54
	0,2
	0,0
	38
	31
	24
	0,8

	
	Всего
	
	24,9
	24,8
	72
	597
	0,1
	64,8
	0,4
	0,4
	214,2
	164,4
	51,1
	5,1


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	57
	Салат из морской капусты
	100
	0,5
	5,0
	8,5
	61
	0,0
	2,0
	0,2
	0,1
	15,1
	80,4
	5,6
	0,4

	13
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	4,5
	10,1
	7,5
	166,9
	0,2
	10,7
	0,03
	0
	143,3
	163,6
	42,4
	5,2

	22
	Азу с говядиной
	50/100
	18,5
	10
	20,2
	274
	0,2
	7,5
	0,2
	3,1
	129,4
	131,0
	33,3
	4,3

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	38
	Кисель
	200
	0,2
	-
	19,4
	13
	0,0
	0,1
	0,0
	0,0
	12,9
	5,4
	0,3
	0,6

	
	Ватрушка с творогом
	75
	7,5
	6,9
	44,5
	227
	0,2
	0,0
	0,0
	0,0
	89,4
	54,3
	3,0
	0,1

	
	всего
	
	33,6
	32,75
	116,6
	815,9
	0,7
	20,3
	0,43
	3,4
	419,7
	452,7
	85,3
	11,1



День 5

Пятница
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	05
	Каша гречневая с маслом
	200/10
	10
	13
	44
	330
	0,33
	0,0
	0,08
	0,0
	120
	290
	66,0
	4,0

	38
	Кисель
	200
	0,2
	-
	19,4
	13
	0,0
	0,1
	0,0
	0,0
	12,9
	5,4
	0,3
	0,6

	
	апельсин
	100
	8,0
	0,9
	0,2
	35,8
	0,04
	60
	0,05
	0,2
	34
	23
	13
	0,3

	
	Булочка домашняя
	50
	9,2
	7,0
	16,91
	187
	0,06
	0,01
	0,02
	0,1
	80
	120
	35
	0,2

	
	всего
	
	27,4
	20,9
	80,51
	565,8
	0,43
	60,11
	0,15
	0,3
	246,9
	438,4
	114,3
	5,1


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	56
	Икра кабачковая
	100
	1,98
	3,89
	9,23
	77,37
	0,0
	2,0
	0,01
	0,1
	2,0
	4,0
	1,0
	0,7

	15
	Суп лапша домашняя
	250
	2,2
	4,6
	11,1
	96
	0,1
	5,1
	0,3
	1,1
	128,2
	134,5
	25,2
	0,9

	23
	Рыба морская отварная
	100
	15,7
	5,4
	3,4
	125
	0,1
	2,9
	0,3
	2,1
	112,3
	141,0
	47,2
	2,0

	40
	Рис отварной с маслом
	200/5
	4,8
	8,4
	22
	190
	0,0
	0,0
	0,0
	0,1
	4,8
	115,0
	11,5
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	39
	Компот из свежих яблок
	200
	0,3
	-
	35,6
	141
	0,0
	10,1
	0,0
	0,0
	12,9
	5,4
	0,3
	1,6

	
	Корж молочный
	50
	3,2
	5,7
	32,3
	192
	0,12
	0,0
	0,0
	0,0
	28,9
	23,0
	1,1
	0,4

	
	всего
	
	30,58
	28,4
	130,13
	895,37
	0,42
	20,1
	0,6
	3,6
	318,7
	440,9
	87
	6,9


День 6

Понедельник
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	06
	Сырники творожные со сметаной
	80
	12,5
	8,6
	20,4
	211
	0,05
	0,5
	0,1
	0,0
	55
	64
	32
	0,2

	34
	Какао с молоком
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	0,04
	0,0
	0,07
	0,4
	3,9
	48,7
	1,6
	0,5

	
	Кекс «Волжский»
	50
	3,0
	5,0
	30,1
	115
	0,06
	0,01
	0,02
	0,1
	80
	120
	35
	0,2

	
	Банан
	100
	1,5
	0,5
	21
	89
	0,04
	10
	0,1
	0,4
	8,0
	28
	42
	0,6

	
	всего
	
	21,9
	19,1
	104
	605
	0,19
	10,51
	0,29
	0,9
	146,9
	260,7
	110,6
	1,5


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54
	Салат из свеклы
	100
	1,4
	7,4
	8,6
	106
	0,0
	6,0
	0,02
	1,1
	2,0
	6,0
	1,0
	0,1

	14
	Суп картофельный с горохом
	250
	4,9
	4,5
	20,8
	132
	0,1
	3,8
	0,08
	1,0
	160,3
	153,6
	32,4
	2,0

	24
	Гуляш из говядины
	100
	13,9
	6,5
	9
	132
	0,1
	0,4
	0,1
	1,1
	119,6
	137,2
	26,6
	1,0

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	41
	Компот из кураги
	200
	0,7
	
	28,3
	150
	0,0
	10,2
	0,1
	0,1
	78,2
	15,4
	3,1
	3,8

	30
	Пюре картофельное с маслом
	200/10
	3,7
	7,8
	31,9
	245
	0,2
	6,9
	0,03
	0,0
	23,5
	154,3
	19,71
	0,5

	
	всего
	
	27
	26,95
	115,1
	839
	0,5
	30,9
	0,31
	3,5
	413,2
	484,5
	83,6
	7,9


День 7

Вторник
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	07
	Каша рисовая молочная с маслом
	200/10
	9,2
	12,0
	24
	220
	0,0
	0,0
	0,0
	0,1
	4,8
	115,0
	11,5
	0,8

	
	Ватрушка с творогом
	75
	7,5
	6,9
	44,5
	227
	0,2
	0,0
	0,0
	0,0
	89,4
	54,3
	3,0
	0,1

	42
	Компот из урюка
	200
	1,22
	_
	31,55
	126
	0,0
	2,4
	0,1
	0,1
	24,8
	10,0
	6,2
	0,9

	
	Мандарины
	100
	0,8
	0,2
	7,5
	33
	0,5
	38
	0,6
	0,2
	35
	17
	11
	0,1

	
	Всего
	
	18,75
	19,1
	107,55
	606
	0,7
	40,4
	0,7
	0,4
	154
	186,3
	31,7
	1,9


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	53
	Венигрет
	100
	10
	9,2
	28,8
	480
	0,01
	0,01
	0,1
	0,1
	12,0
	4,0
	1,0
	0,1

	13
	Борщ
	250
	6,8
	9,1
	20,1
	166
	0,2
	6,1
	0,07
	0,2
	124,5
	113,5
	21,2
	4,6

	25
	Голубцы ленивые
	150
	8
	10
	25,1
	97
	0,1
	4,1
	0,1
	3,0
	192,9
	155
	40,12
	0,2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	2,4
	0,03
	0,0
	23,5
	54,3
	19,71
	0,5

	37
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	-
	-
	15,29
	62,4
	0,1
	8,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	
	всего
	
	27,2
	29,05
	105,79
	879,4
	0,51
	20,6
	0,27
	3,5
	382,5
	344,8
	82,73
	5,9


День 8

Среда
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	08
	Оладьи с повидлом
	150/20
	11,6
	11,1
	30
	390
	0,11
	2,0
	0,01
	0,2
	120
	129
	12
	1.5

	
	Растегай с яблоками
	50
	6,0
	7,0
	17
	111
	0,03
	0,1
	0,01
	0,3
	43
	54
	12
	0,3

	43
	Отвар из шиповника
	200
	0,05
	-
	9,6
	35
	0,0
	10,1
	0,0
	0,0
	12,9
	5,4
	0,3
	1,6

	
	Банан
	100
	1,5
	0,5
	21
	89
	0,04
	10
	0,1
	0,4
	8,0
	28
	42
	0,6

	
	Всего
	
	19,5
	18,6
	77,6
	625
	0,18
	22,1
	0,12
	0,9
	183,9
	216,4
	66,3
	4,0


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	52
	Салат из свежей и морской капусты
	100
	4,5
	4,2
	29,2
	140
	0,0
	5,8
	0,0
	0,01
	14,3
	40,0
	20,8
	0,8

	12
	Суп картофельный с рисом
	250
	3
	23
	12,6
	142
	0,22
	8,9
	0,03
	0,8
	93,9
	63,61
	12,39
	5,8

	26
	Плов из курицы
	150/60
	15,28
	3,78
	42,56
	302
	0,1
	0,9
	0,2
	0,9
	110,7
	90,9
	41,0
	1,9

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	34
	Какао с молоком
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	0,04
	0,0
	0,07
	0,4
	3,9
	48,7
	1,6
	0,5

	
	всего
	
	30,08
	36,73
	118,76
	848
	0,46
	23,6
	0,27
	2,41
	269,2
	278,71
	90,11
	10,9


День 9

Четверг
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	09
	Макароны отварные с маслом
	200/5
	5,9
	11
	36
	273
	0,0
	0,1
	0,0
	0,0
	12,9
	85,4
	0,3
	1,6

	35
	Компот из чернослива
	200
	0,5
	0,0
	29
	116,0
	0,0
	2,4
	0,1
	0,1
	24,8
	10,0
	6,2
	0,9

	
	Сдоба 

« Завитушка»
	50
	3,8
	6,6
	30,5
	111,6
	0,2
	0,0
	0,0
	0,0
	89,4
	54,3
	3,0
	0,1

	
	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	42
	0,03
	10
	0,03
	0,6
	16
	11
	9
	2,20

	
	Всего
	
	10,6
	18
	104,8
	542,6
	0,23
	12,5
	0,13
	0,7
	143,1
	160,7
	18,5
	4,8


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	51
	Салат из моркови
	100
	2,2
	0,9
	15,4
	75
	0,0
	2,0
	0,2
	0,1
	15,1
	20,4
	5,6
	0,4

	11
	Суп рыбный из консервов
	200
	18,62
	20
	25,3
	390
	0,0
	7,7
	0,01
	3,0
	114,1
	163,1
	42,3
	1,9

	27
	Печень по-строгановски
	120
	11,7
	11,0
	7,1
	176,4
	1,2
	6,7
	0,3
	0,1
	152,5
	134,8
	22,0
	4,0

	30
	Картофельное пюре с маслом
	150/5
	3,2
	7,4
	31,9
	202
	0,1
	6,4
	0,03
	0,0
	123,5
	154,3
	19,71
	0,5

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	38
	Кисель
	200
	0,2
	-
	19,4
	13
	0,0
	0,1
	0,0
	0,0
	12,9
	5,4
	0,3
	0,6

	
	всего
	
	38,32
	40
	115,6
	930
	1,4
	22,9
	0,54
	3,4
	447,7
	496
	90,6
	7,9


День 10

Пятница
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Каша геркулесовая
	200
	6,6
	5,3
	42,6
	213
	0,45
	0,0
	0,0
	0,0
	117
	261
	35
	5,0

	50
	Компот из апельсинов
	200
	0,7
	0,0
	45,7
	161
	0,03
	45
	0,03
	0,2
	34
	23
	13
	0,3

	
	Булочка домашняя
	50
	9,2
	7,0
	16,91
	187
	0,06
	0,01
	0,02
	0,1
	80
	120
	35
	0,2

	
	Банан
	100
	1,5
	0,5
	21
	89
	0,04
	10
	0,1
	0,4
	8,0
	28
	42
	0,6

	
	
	
	18
	12,8
	126,21
	650
	0,58
	55,01
	0,15
	0,7
	239
	432
	125
	6,1


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Суп картофельный с клецками
	250
	6,74
	6,76
	32,24
	159,5
	0,0
	0,0
	0,01
	0,1
	2,0
	4,0
	1,0
	0,1

	09
	Макароны отварные
	150
	3,08
	5,24
	33,41
	204
	0,02
	5,1
	0,3
	0,01
	128,2
	134,5
	25,2
	0,6

	31
	Птица тушеная в соусе
	100/75
	29,16
	17,75
	15,69
	418,27
	0,2
	6,0
	0,02
	3,0
	210,2
	289,7
	23,9
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,1
	9,5
	20,1
	4,0
	3,0

	37
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	-
	-
	15,29
	62,4
	0,1
	8,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	
	всего
	
	41,38
	30,5
	113,13
	918,17
	0,42
	19,1
	0,33
	3,4
	379,5
	466,3
	54,8
	5,0


день 1
понедельник
неделя 1       




 Возрастная категория 11-17 лет

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	01
	Каша молочная пшеничная с маслом
	150/5
	6,0
	12,15
	50,75
	361
	0,15
	-
	0,05
	-
	146
	315
	52
	2,0

	32
	Кофейный напиток 
	200
	1,4
	2.75
	21,35
	109
	0,08
	-
	0,03
	-
	89
	40
	5,0
	1,1

	
	апельсин
	100
	8,0
	0,9
	0,2
	35,8
	0,04
	60
	0,05
	0,2
	34
	23
	13
	0,3

	
	всего
	
	15,4
	13,87
	72,3
	505,8
	0,23
	60
	0,13
	0,2
	269
	372
	65
	3,4


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54
	Салат из свеклы
	80
	1,2
	5,9
	6,9
	85
	0,0
	5,5
	0,01
	1,0
	1,8
	5,5
	0,5
	0,05

	18
	Суп картофельный с бобовыми
	200
	5,2
	4,0
	12,8
	112
	0,08
	4,0
	0,07
	1,0
	66,0
	55,5
	19,5
	1,5

	19
	Рыба филе морская запеченная
	110
	33,9
	11
	3,9
	182,8
	0,1
	0,1
	0,09
	0,3
	122,9
	215,3
	20,12
	0,2

	30
	Пюре картофельное с маслом
	150/5
	3,2
	7,4
	31,9
	202
	0,1
	2,4
	0,04
	0,1
	43,5
	184,3
	19,71
	0,5

	33
	Компот из сухофруктов
	200
	0,5
	0,2
	31,5
	124
	0,0
	8,0
	0,0
	0,01
	16,8
	17,5
	13,62
	1,4

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	
	всего
	
	46,4
	29,25
	115
	779,8
	0,4
	20
	0,22
	2,61
	280,6
	496
	74,15
	4,15


День 2

Вторник
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	02
	Оладьи с повидлом
	120/15
	9,3
	10,6
	20
	330
	0,05
	1,0
	0,01
	0,05
	105
	115
	10
	1.3

	34
	Какао с молоком
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	0,04
	0,0
	0,07
	0,4
	3,9
	48,7
	1,6
	0,5

	
	Банан
	100
	1,5
	0,5
	21
	89
	0,04
	10
	0,1
	0,4
	8,0
	28
	42
	0,6

	
	всего
	
	15,7
	16,1
	73,5
	609
	0,13
	11,0
	0,18
	0,85
	116,9
	191,7
	53,6
	2,4


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	59
	Салат из моркови
	60
	1,04
	0,5
	14,4
	40
	0,0
	5,0
	0,0
	0,01
	22,3
	38,0
	18,8
	0,6

	17
	Рассольник
	200
	3,0
	5,0
	8,0
	145
	0,1
	6,0
	0,0
	0,1
	62,5
	61,5
	1,0
	4,0

	20
	Печень по-строгановски
	120
	15,1
	16,3
	11,05
	180
	1,1
	6,6
	0,2
	0,05
	90,5
	122,7
	20,0
	3,8

	36
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	5,22
	5,22
	26,0
	150
	0,1
	0,0
	0,0
	0,05
	80,4
	118,1
	42,0
	2,8

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	35
	Компот из чернослива
	200
	0,5
	0,0
	29,1
	116,0
	0,0
	2,4
	0,1
	0,1
	24,8
	10,0
	6,2
	0,9

	
	всего
	
	27,26
	27,77
	105,05
	705
	1,4
	20
	0,3
	0,51
	310,1
	468,3
	86,7
	8,6


День 3

Среда
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	03
	Каша молочная манная с маслом
	150/5
	6,72
	9,6
	29,6
	216,75
	0,01
	0,5
	0,02
	0,00
	98
	45
	6
	0,05

	
	Булочка домашняя
	50
	9,2
	7,0
	16,91
	187
	0,06
	0,01
	0,02
	0,1
	80
	120
	35
	0,2

	37
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	-
	-
	15,29
	62,4
	0,1
	8,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	
	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	42
	0,03
	10
	0,03
	0,6
	16
	11
	9
	2,20

	
	Всего
	
	18
	19,04
	79
	476,15
	0,20
	18,51
	0,07
	0,9
	223,6
	194
	50,7
	2,95


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	58
	Салат из капусты белокочанной
	80
	1,0
	2,5
	7,2
	70,4
	0,0
	12,0
	0,0
	0,0
	20,7
	2,5
	1,4
	1,0

	16
	Суп из разных овощей с фрикадельками
	200/15
	4,0
	5,5
	10,0
	115
	0,05
	5,0
	0,05
	1,9
	180,4
	159,2
	60,0
	1,5

	21
	Котлеты из говядины
	80
	12,0
	11,0
	12,0
	165
	0,15
	0,0
	0,05
	0,8
	110,2
	180,7
	43,7
	1,6

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,

0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	
	Макароны отварные с маслом
	150\5
	5,3
	10,4
	35,8
	141
	0,0
	0,1
	0,0
	0,0
	12,9
	85,4
	0,1
	1,5

	34
	Какао с молоком
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	0,04
	0,0
	0,07
	0,4
	3,9
	48,7
	1,6
	0,5

	
	всего
	
	29,6
	35,5
	81,5
	755,4
	0,34
	17,1
	0,17
	3,3
	357,7
	494,5
	105,9
	7,1


День 4

Четверг
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	04
	Запеканка из творога
	120
	17,0
	17,0
	16,2
	250
	0,03
	0,4
	0,05
	0,0
	53
	60
	30
	0,1

	
	Пирожки печеные с яблоком
	40
	5,5
	6,0
	15
	100
	0,01
	0,1
	0,01
	0,2
	42
	54
	12
	0,3

	
	Компот из кураги
	200
	0,05
	-
	28,3
	150
	0,0
	10,2
	0,05
	0,1
	78,2
	15,4
	3,1
	3,8

	
	Киви
	80
	1,0
	0,6
	10,3
	48
	0,02
	54
	0,2
	0,0
	38
	31
	20
	0,8

	
	Всего
	
	24,9
	24,8
	72
	548
	0,06
	64,7
	0,3
	0,3
	211,2
	160,4
	65,1
	5,0


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	57
	Салат из морской капусты
	60
	0,3
	3,0
	7,5
	49
	0,0
	1,0
	0,1
	0,1
	14
	80,0
	5,3
	0,3

	13
	Борщ с капустой и картофелем
	200
	4,0
	9,1
	7,0
	134
	0,1
	10,7
	0,02
	0
	143,0
	163,0
	42,4
	5,2

	22
	Азу с говядиной
	50/80
	14,5
	9
	18
	198
	0,2
	7,5
	0,2
	3,0
	127,4
	131,0
	33,3
	4,3

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	38
	Кисель
	200
	0,2
	-
	19,4
	13
	0,0
	0,1
	0,0
	0,0
	12,9
	5,4
	0,3
	0,6

	
	Ватрушка с творогом
	75
	7,5
	6,9
	44,5
	227
	0,2
	0,0
	0,0
	0,0
	89,4
	54,3
	3,0
	0,1

	
	всего
	
	28,9
	28,75
	112,6
	782
	0,6
	19,3
	0,32
	3,0
	416,3
	452,0
	85,0
	11,0


День 5

Пятница
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	05
	Каша гречневая с маслом
	150/5
	8
	10,4
	35,2
	264
	0,33
	0,0
	0,08
	0,0
	120
	290
	66,0
	4,0

	38
	Кисель
	200
	0,2
	-
	19,4
	13
	0,0
	0,1
	0,0
	0,0
	12,9
	5,4
	0,3
	0,6

	
	апельсин
	100
	8,0
	0,9
	0,2
	35,8
	0,04
	60
	0,05
	0,2
	34
	23
	13
	0,3

	
	Булочка домашняя
	50
	9,2
	7,0
	16,91
	187
	0,06
	0,01
	0,02
	0,1
	80
	120
	35
	0,2

	
	
	
	25,4
	18,3
	71,51
	499,8
	0,43
	60,11
	0,15
	0,3
	246,9
	438,4
	114,3
	5,1


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	56
	Икра кабачковая
	60
	1,98
	3,89
	9,23
	46,4
	0,0
	2,0
	0,01
	0,1
	2,0
	4,0
	1,0
	0,7

	15
	Суп лапша домашняя
	200
	1,8
	3,2
	8,0
	100
	0,1
	5,1
	0,3
	1,1
	128,2
	134,5
	25,2
	0,9

	23
	Рыба морская отварная
	80
	12
	4,8
	2,9
	56
	0,1
	2,9
	0,3
	2,1
	112,3
	141,0
	47,2
	2,0

	40
	Рис отварной с маслом
	200/5
	4,8
	8,4
	22
	190
	0,0
	0,0
	0,0
	0,1
	4,8
	115,0
	11,5
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	39
	Компот из свежих яблок
	200
	0,3
	-
	35,6
	141
	0,0
	10,1
	0,0
	0,0
	12,9
	5,4
	0,3
	1,6

	
	Корж молочный
	50
	3,2
	5,7
	32,3
	192
	0,12
	0,0
	0,0
	0,0
	28,9
	23,0
	1,1
	0,4

	
	всего
	
	26,48
	26,74
	126,53
	799.4
	0,42
	20,1
	0,6
	3,6
	318,7
	440,9
	87
	6,9


День 6

Понедельник
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	06
	Сырники творожные со сметаной
	80
	12,5
	8,6
	20,4
	211
	0,05
	0,5
	0,1
	0,0
	55
	64
	32
	0,2

	34
	Какао с молоком
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	0,04
	0,0
	0,07
	0,4
	3,9
	48,7
	1,6
	0,5

	
	Кекс «Волжский»
	30
	2,0
	4,0
	28,1
	105
	0,04
	0,01
	0,01
	0,1
	78
	118
	33
	0,1

	
	Банан
	100
	1,5
	0,5
	21
	89
	0,04
	10
	0,1
	0,4
	8,0
	28
	42
	0,6

	
	всего
	
	20,9
	18,1
	102
	595
	0,17
	10,51
	0,28
	0,9
	144,9
	258,7
	108,6
	1,4


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54
	Салат из свеклы
	60
	1,0
	7,0
	8,0
	63,6
	0,0
	5,0
	0,01
	1,0
	1,0
	5,0
	0,6
	0,1

	14
	Суп картофельный с горохом
	200
	3,9
	4,0
	20,0
	105
	0,1
	3,0
	0,05
	0,5
	150,3
	150,6
	29,4
	1,0

	24
	Гуляш из говядины
	100
	13,9
	6,5
	9
	132
	0,1
	0,4
	0,1
	1,1
	119,6
	137,2
	26,6
	1,0

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	41
	Компот из кураги
	200
	0,7
	
	28,3
	150
	0,0
	10,2
	0,1
	0,1
	78,2
	15,4
	3,1
	3,8

	30
	Пюре картофельное с маслом
	150/5
	2,7
	6,8
	31,0
	183
	0,1
	6,0
	0,02
	0,0
	23,3
	154,0
	19,0
	0,3

	
	всего
	
	21
	25,05
	108,0
	707,6
	0,4
	28,9
	0,28
	2,9
	402,0
	480,0
	79,4
	8,7


День 7

Вторник
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	07
	Каша рисовая молочная с маслом
	150/10
	8,2
	11,0
	22
	200
	0,0
	0,0
	0,0
	0,1
	4,6
	110,0
	10,5
	0,7

	
	Ватрушка с творогом
	75
	7,5
	6,9
	44,5
	227
	0,2
	0,0
	0,0
	0,0
	89,4
	54,3
	3,0
	0,1

	42
	Компот из урюка
	200
	1,22
	_
	31,55
	126
	0,0
	2,4
	0,1
	0,1
	24,8
	10,0
	6,2
	0,9

	
	Мандарины
	100
	0,8
	0,2
	7,5
	33
	0,5
	38
	0,6
	0,2
	35
	17
	11
	0,1

	
	Всего
	
	17,75
	18,1
	105,55
	596
	0,7
	40,4
	0,7
	0,4
	153,8
	181,3
	30,7
	1,8


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	53
	Венигрет
	80
	8
	8,2
	6,8
	400
	0,01
	0,01
	0,1
	0,1
	10,0
	3,0
	0,23
	0,1

	13
	Борщ
	200
	6,0
	9,0
	19,1
	160
	0,1
	6,0
	0,05
	0,1
	123,0
	110,5
	20,2
	4,0

	25
	Голубцы ленивые
	150
	8
	10
	25,1
	97
	0,1
	4,1
	0,1
	3,0
	192,9
	155
	40,12
	0,2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	2,4
	0,03
	0,0
	23,5
	54,3
	19,71
	0,5

	37
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	-
	-
	15,29
	62,4
	0,1
	8,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	
	всего
	
	24,4
	27,95
	102,79
	793,4
	0,41
	20,5
	0,25
	3,4
	379,0
	340,8
	81,0
	5,3


День 8

Среда
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	08
	Оладьи с повидлом
	120/20
	11,01
	11,0
	29
	360
	0,1
	2,0
	0,01
	0,15
	118
	127
	11
	1.0

	
	Растегай с яблоками
	50
	6,0
	7,0
	17
	111
	0,03
	0,1
	0,01
	0,3
	43
	54
	12
	0,3

	43
	Отвар из шиповника
	200
	0,05
	-
	9,6
	35
	0,0
	10,1
	0,0
	0,0
	12,9
	5,4
	0,3
	1,6

	
	Банан
	100
	1,5
	0,5
	21
	89
	0,04
	10
	0,1
	0,4
	8,0
	28
	42
	0,6

	
	Всего
	
	19,0
	18,5
	76,6
	595
	0,17
	22,1
	0,12
	0,85
	182,9
	214,4
	65,3
	3,5


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	52
	Салат из свежей и морской капусты
	60
	4,0
	4,0
	28,2
	90
	0,0
	5,6
	0,0
	0,01
	14,0
	38,0
	19,8
	0,7

	12
	Суп картофельный с рисом
	200
	2,8
	20
	12,0
	130
	0,2
	7,9
	0,02
	0,7
	93,0
	63,0
	12,28
	5,0

	26
	Плов из курицы
	150/60
	15,28
	3,78
	42,56
	302
	0,1
	0,9
	0,2
	0,9
	110,7
	90,9
	41,0
	1,9

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	34
	Какао с молоком
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	0,04
	0,0
	0,07
	0,4
	3,9
	48,7
	1,6
	0,5

	
	всего
	
	29,38
	33,53
	131,76
	786
	0,44
	14,4
	0,29
	2,21
	251,2
	276,01
	75,38
	8,6


День 9

Четверг
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	09
	Макароны отварные с маслом
	150/5
	5,0
	10
	35
	253
	0,0
	0,1
	0,0
	0,0
	11,9
	83,4
	0,2
	1,5

	35
	Компот из чернослива
	200
	0,5
	0,0
	29
	116,0
	0,0
	2,4
	0,1
	0,1
	24,8
	10,0
	6,2
	0,9

	
	Сдоба 

« Завитушка»
	50
	3,8
	6,6
	30,5
	111,6
	0,2
	0,0
	0,0
	0,0
	89,4
	54,3
	3,0
	0,1

	
	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	42
	0,03
	10
	0,03
	0,6
	16
	11
	9
	2,20

	
	Всего
	
	9,3
	17
	103,8
	522,6
	0,23
	12,5
	0,13
	0,7
	142,1
	158,7
	18,4
	4,7


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	51
	Салат из моркови
	80
	2,0
	0,7
	13,4
	55
	0,0
	1,8
	0,1
	0,1
	13,1
	18,4
	5,0
	0,2

	11
	Суп рыбный из консервов
	200
	18,62
	20
	25,3
	390
	0,0
	7,7
	0,01
	3,0
	114,1
	163,1
	42,3
	1,9

	27
	Печень по-строгановски
	110
	11,5
	10,5
	7,0
	170
	1,1
	6,0
	0,2
	0,1
	152,0
	134,0
	21,0
	3,5

	30
	Картофельное пюре с маслом
	150/5
	3,2
	7,4
	31,9
	202
	0,1
	6,4
	0,03
	0,0
	123,5
	154,3
	19,71
	0,5

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	38
	Кисель
	200
	0,2
	-
	19,4
	13
	0,0
	0,1
	0,0
	0,0
	12,9
	5,4
	0,3
	0,6

	
	всего
	
	37,92
	37,5
	113,5
	904
	1,3
	22,0
	0,34
	3,4
	445,2
	493,2
	89,0
	7,2


День 10

Пятница
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Каша геркулесовая
	150
	6,0
	5,0
	41,0
	210
	0,40
	0,0
	0,0
	0,0
	110
	260
	30
	4,9

	50
	Компот из апельсинов
	200
	0,7
	0,0
	45,7
	161
	0,03
	45
	0,03
	0,2
	34
	23
	13
	0,3

	
	Булочка домашняя
	50
	9,2
	7,0
	16,91
	187
	0,06
	0,01
	0,02
	0,1
	80
	120
	35
	0,2

	
	Банан
	100
	1,5
	0,5
	21
	89
	0,04
	10
	0,1
	0,4
	8,0
	28
	42
	0,6

	
	
	
	17,4
	12,5
	124,4
	647
	0,53
	55,01
	0,15
	0,7
	232
	431
	120
	6,0


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины

(мг)
	Минеральные вещества (г)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Суп картофельный с клецками
	200
	6,00
	6,00
	32,11
	140
	0,0
	0,0
	0,01
	0,05
	1,5
	3,0
	0,5
	0,1

	09
	Макароны отварные
	150
	3,08
	5,24
	33,41
	204
	0,02
	5,1
	0,3
	0,01
	128,2
	134,5
	25,2
	0,6

	31
	Птица тушеная в соусе
	100/75
	29,16
	17,75
	15,69
	418,27
	0,2
	6,0
	0,02
	3,0
	210,2
	289,7
	23,9
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,5
	74
	0,1
	0,0
	0,0
	0,1
	9,5
	20,1
	4,0
	3,0

	37
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	-
	-
	15,29
	62,4
	0,1
	8,0
	0,0
	0,2
	29,6
	18,0
	0,7
	0,5

	
	всего
	
	40,64
	29,74
	113,0
	898,67
	0,42
	19,1
	0,33
	3,46
	376
	465,3
	54,3
	5,0


5

