Неделя: первая
Сезон: зимне-весенний
Возрастная категория: 11 лет и старше
День: понедельник
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	003
	Бутерброд с сыром и маслом
	30/10/10
	5
	7,63
	17,57
	161,2
	0,065
	0,07
	0,646
	0,05
	96,9
	15,12
	81,3
	0,81

	438
	Омлет натуральный
	200
	18,99
	28,32
	3,51
	345,90
	0,13
	0,33
	452,9
	
	151,72
	346,49
	25,97
	3,91

	952
	Кофейный напиток
	200
	1,40
	2,00
	22,40
	116,0
	0,02
	
	0,08
	
	34,0
	45,00
	7,00
	

	
	Хлеб пшеничный
	25
	1,85
	0,15
	12,1
	59
	0,025
	
	
	0,27
	4,9
	15,44
	3,43
	0,26

	
	Всего за завтрак
	
	25,39
	38,1
	55,58
	623,1
	0,24
	0,4
	433,63
	0,32
	287,52
	422,05
	117,7
	4,98

	ОБЕД

	14л
	Огурец соленый(свежий)
	60
	0,52
	3,07
	1,57
	35,88
	0,01
	3,33
	
	
	13,97
	16,94
	8,06
	0,37

	206
	Суп гороховый
	250
	9,1
	5,2
	19,9
	162,52
	1,7
	1,12
	
	1,05
	37,1
	91,35
	81,96
	1,48

	646
	Плов из мяса птицы
	50/150
	20,3
	17,00
	35,69
	377,0
	0,06
	1,01
	0,13
	0,29
	45,10
	199,30
	47,50
	2,19

	864
	Компот из апельсинов
	200
	0,6
	0,09
	31,8
	124,7
	
	16,45
	
	
	6,4
	
	3,6
	1,4

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	0,15
	
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	34,94
	26,164
	112,41
	825,39
	1,86
	21,91
	0,28
	1,34
	208,27
	307,59
	247,02
	5,44

	
	Итого за день
	
	60,33
	64,26
	167,99
	1448,5
	2,1
	22,31
	433,91
	1,66
	495,79
	595,11
	364,72
	10,42



День: вторник
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	467
	Пудинг из творога
	180/25
	27,8
	19,20
	10,20
	224,0
	0,09
	0,48
	134,55
	
	130,0
	371,96
	45,53
	1,24

	944
	Чай с лимоном
	200
	0,2
	
	14,00
	28,00
	
	5,1
	
	
	6,0
	
	
	0,4

	
	Всего за завтрак
	
	28,00
	19,20
	24,20
	252,00
	0,09
	5,58
	134,55
	
	136,00
	371,96
	45,53
	1,64

	ОБЕД

	81
	Салат из квашеной(свежей) капусты
	100
	2,63
	8,32
	12,77
	138,67
	3,33
	41,67
	
	
	69,33
	51
	23,67
	0,97

	216
	Суп картофельный с вермишелью
	250
	2,69
	2,84
	17,14
	104,75
	0,11
	8,25
	
	
	24,5
	66,65
	27
	1,09

	436м
	Жаркое по-домашнему
	50/150
	3,05
	14,67
	19,25
	488,67
	0,09
	11,56
	41,33
	0,6
	31,87
	82,4
	37,07
	1,31

	859
	Компот из сухофруктов
	200
	0,2
	0,2
	22,3
	94,2,00
	0,02
	
	
	
	12,0
	2,4
	
	0,80

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	1,26
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	13,0
	26,83
	94,91
	952,38
	3,55
	61,48
	41,33
	1,86
	243,4
	202,45
	193,64
	4,17

	
	Итого за день
	
	41,0
	46,03
	119,11
	1204,38
	3,64
	67,06
	175,88
	1,86
	379,4
	574,41
	239,17
	5,81





День: среда
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	384
	Каша рисовая молочная с маслом
	200/6
	3,09
	4,07
	36,98
	197,0
	0,03
	0,37
	20,0
	0,17
	5,90
	67,0
	21,80
	0,47

	
	Кондитерское изделие промышленного производства
	30
	7,6
	2,15
	21,5
	107,25
	0,033
	
	
	
	6,429
	
	
	0,402

	960
	Какао с молоком
	200
	3,52
	3,72
	25,49
	145,2
	0,04
	1,30
	0,01
	
	122,0
	90,0
	14,0
	0,56

	
	Хлеб пшеничный
	25
	1,85
	0,15
	12,1
	59
	0,025
	
	
	0,27
	4,9
	15,44
	3,43
	0,26

	
	Всего за завтрак
	
	11,1
	16,25
	93,07
	559,1
	0,1
	1,67
	20,0
	0,44
	139,5
	172,4
	39,23
	1,29

	ОБЕД

	
	Кабачковая икра
	80
	1,6
	5,1
	6,8
	80
	0,01
	5,6
	
	
	32,80
	29,60
	12,00
	0,60

	170
	Борщ со сметаной
	250
	6,21
	8,51
	16,55
	168,2
	0,118
	25,5
	34,3
	0,4
	45,3
	34,3
	106,02
	1,73

	414
	Макароны отварные
	180
	6,62
	5,42
	31,73
	202,14
	0,07
	
	25,2
	0,9
	5,83
	44,6
	25,34
	1,33

	798
	Соус сметанный
	30
	1,18
	4,17
	4,83
	62,5
	0,02
	0,03
	
	
	22,75
	
	
	0,175

	608
	Котлета из говядины
	50
	12,44
	9,24
	12,56
	183,0
	0,08
	0,12
	23,00
	
	35,0
	133,1
	25,70
	1,20

	868
	Компот из свежих яблок
	200
	0,16
	
	24
	108
	
	5,2
	
	
	6,4
	
	3,6
	0,9

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	1,26
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	32,63
	33,24
	119,9
	929,13
	0,298
	36,45
	82,5
	2,56
	253,78
	241,6
	290,56
	5,94

	
	Итого за день
	
	43,73
	49,49
	212,97
	1488
	0,4
	38,12
	102,5
	3,0
	393,28
	414
	329,79
	7,23




День: Четверг
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	1046
	Оладьи со сгущенным молоком
	150/
20
	9,34
	15,6
	56,5
	447,95
	0,004
	0,148
	0,004
	
	2,1
	32,95
	3,9
	0,8

	942
	Чай
	200
	0,045
	
	15
	59,7
	
	
	
	
	0,29
	
	
	0,06

	
	Всего за завтрак
	
	9,69
	15,6
	71,5
	507,65
	0,004
	0,148
	0,004
	
	2,39
	32,95
	3,9
	0,86

	ОБЕД

	100
	Винегрет овощной
	100
	1,35
	6,16
	7,69
	91,60
	0,05
	13,25
	
	2,37
	33,55
	40,17
	21,35
	0,88

	201
	Суп крестьянский
	250
	2,68
	2,80
	17,14
	104,50
	0,11
	8,25
	
	1,73
	26,10
	28,50
	82,65
	1,30

	378
	Гречка
	180
	8,95
	6,73
	43,00
	276,53
	0,22
	
	0,02
	0,84
	15,57
	251,2
	81,0
	4,73

	800
	Соус сметанно-луковый
	30
	0,71
	2,5
	2,9
	37,05
	0,01
	0,02
	
	
	13,65
	
	
	0,105

	536
	Сарделька говяжья 
(сосиска)по Госту
	80
	8,32
	16
	16,96
	179,2
	0,03
	
	
	
	19,2
	127,2
	16
	1,44

	859
	Компот из сухофруктов
	200
	0,04
	
	24,76
	94,2
	0,01
	1,08
	
	
	6,4
	3,6
	
	0,18

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	26,47
	34,99
	138,9
	908,37
	0,43
	22,6
	0,02
	4,94
	220,2
	519,34
	306,9
	8,64

	
	Итого за день
	
	36,16
	50,59
	210,4
	1416
	0,43
	22,75
	0,024
	4,94
	222,59
	552,29
	310,8
	9,5





День: пятница
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	008
	Бутерброд с полукопченой колбасой
	35/20
	4,64
	9,7
	18,5
	196,6
	
	
	
	
	10,4
	
	12,4
	0,7

	378
	Каша молочная « Дружба»
	200
	6,9
	8,3
	38,6
	264,7
	
	0,49
	
	0,51
	228,5
	
	45,9
	2,24

	944
	Чай с лимоном
	200
	0,2
	
	14,00
	28,00
	
	5,1
	
	
	6,0
	
	
	0,4

	
	Всего за завтрак
	
	11,74
	18,0
	71,1
	489,3
	
	5,59
	
	0,51
	244,9
	
	58,3
	3,34

	ОБЕД

	092
	Салат из квашеной(свежей) капусты
	100
	2,63
	8,32
	12,77
	138,67
	0,03
	41,67
	
	
	69,33
	51
	23,67
	0,97

	202
	Свекольник со сметаной
	250
	4,94
	8,34
	7,21
	123,52
	0,05
	8,31
	9,64
	0,29
	22,67
	70,5
	18,09
	1,31

	296
	Картофель отварной с маслом
	180/7
	3,96
	5,93
	26,5
	199,8
	
	38
	
	0,54
	20,9
	
	44,4
	2,12

	510
	Биточки рыбные
	75
	13,3
	4,70
	9,59
	157,00
	0,09
	0,43
	26,25
	2,88
	53,38
	183,50
	30,00
	0,74

	 864
	Фруктовый напиток
	200
	0,08
	
	19,51
	94,00
	
	2,7
	
	0,2
	3,2
	
	1,8
	0,84

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	1,26
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	29,33
	28,09
	99,03
	838,28
	0,17
	91,1
	35,89
	5,17
	275,18
	356
	223,86
	5,98

	
	Итого за день
	
	41,07
	46,09
	170,13
	1327,58
	0,17
	96,69
	35,89
	5,68
	520,08
	356
	282,16
	9,32




День: суббота
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	
	Крендель
	60
	5,1
	2,7
	36,78
	172,2
	0,04
	
	
	
	13,5
	46,1
	19,4
	0,88

	392
	Каша молочная манная с маслом
	200/5
	4,52
	4,07
	35,46
	197,00
	0,04
	
	20,0
	
	10,70
	38,60
	7,90
	0,47

	952
	Кофейный напиток
	200
	1,40
	2,00
	22,40
	116,0
	0,02
	
	0,08
	
	34,0
	45,00
	7,00
	

	
	Всего за завтрак
	
	11,02
	8,77
	91,64
	485,2
	0,1
	
	20,08
	
	58,2
	129,7
	34,3
	1,35

	ОБЕД

	126
	Свекольная икра
	100
	2,35
	4,60
	12,33
	100,10
	0,03
	6,72
	
	
	38,24
	60,79
	29,63
	1,77

	195
	Рассольник со сметаной
	250
	2,10
	5,11
	16,59
	120,75
	0,10
	7,54
	11,4
	0,3
	26,45
	71,95
	25,9
	0,98

	378
	Рис  с маслом
	180/7
	5,14
	15,22
	51,38
	369,76
	60,04
	
	
	0,42
	9,76
	114
	36
	0,72

	591
	Гуляш из говядины
	50/50
	19,72
	17,89
	4,76
	225,8
	0,17
	1,28
	
	
	24,36
	194,69
	26,01
	2,32

	859
	Компот из свежих яблок
	200
	0,2
	0,2
	22,3
	110,00
	0,02
	
	
	
	12,0
	2,4
	
	0,80

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	1,26
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	33,932
	43,824
	130,81
	1051,7
	60,36
	15,54
	11,4
	1,98
	216,51
	443,83
	223,44
	6,59

	
	Итого за день
	
	44,95
	52,59
	222,45
	1537
	60,46
	15,54
	32,2
	1,98
	274,71
	573,53
	257,74
	7,94



Неделя: вторая
День: понедельник
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	008
	Бутерброд с полукопченой колбасой
	35/20
	4,64
	9,7
	18,5
	196,6
	
	
	
	
	10,4
	
	12,4
	0,7

	421
	Макароны, запеченные с сыром
	200
	10,70
	11,27
	45,96
	311,88
	0,10
	0,25
	4,53
	
	177,25
	164,55
	20,30
	1,26

	942
	Чай
	200
	0,045
	
	15
	59,7
	
	
	
	
	0,29
	
	
	0,06

	
	Всего за завтрак
	
	15,385
	20,97
	64,46
	568,18
	0,10
	0,25
	4,53
	
	187,94
	165,55
	32,70
	2,02

	ОБЕД

	
	Икра кабачковая
	80
	1,6
	5,1
	6,8
	80
	0,01
	5,6
	
	
	32,80
	29,60
	12,00
	0,60

	170
	Борщ со сметаной
	250/4
	1,81
	4,91
	12,53
	102,5
	0,05
	10,29
	
	
	44,38
	53,23
	26,25
	1,19

	378
	Гречка  с маслом
	180/5
	8,95
	6,73
	43,00
	276,53
	0,22
	
	0,02
	0,84
	15,57
	251,2
	81,0
	4,73

	643
	Тушеное мясо птицы в красном соусе
	50/50
	10,2
	12,4
	3,8
	187,0
	
	0,3
	
	
	14,1
	
	11,32
	

	859
	Компот из сухофруктов
	200
	0,2
	0,2
	22,3
	110,00
	0,02
	
	
	
	12,0
	2,4
	
	0,80

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	1,26
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	26,662
	25,224
	113,7
	841,72
	0,34
	16,84
	0,02
	2,1
	110,33
	350,83
	255,22
	7,8

	
	Итого за день
	
	42,05
	46,19
	178,16
	1410
	0,44
	17,09
	4,55
	2,1
	298,27
	516,38
	287,92
	9,82




День: вторник
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	
	Печенье творожное
	30
	3,9
	10
	39
	357
	0,04
	
	
	
	13,5
	46,1
	19,4
	0,88

	392
	Каша манная с маслом
	200/5
	4,52
	4,07
	35,46
	197,00
	0,04
	
	20,0
	
	10,70
	38,60
	7,90
	0,47

	952
	Кофейный напиток
	200
	1,40
	2,00
	22,40
	116,0
	0,02
	
	0,08
	
	34,0
	45,00
	7,00
	

	
	Всего за завтрак
	
	9,82
	16,07
	96,86
	670
	0,1
	
	20,1
	
	58,2
	129,7
	53,7
	1,35

	ОБЕД

	
	Соленый(свежий) огурец
	60
	0,52
	3,07
	1,57
	35,88
	0,01
	3,33
	
	
	13,97
	16,94
	8,06
	0,37

	208
	Суп картофельный с вермишелью
	250
	2,69
	2,84
	17,14
	104,75
	0,11
	8,25
	
	
	24,5
	66,65
	27
	1,09

	321
	Овощи тушенные
	180
	2,75
	13,20
	17,33
	199,20
	0,08
	10,4
	37,20
	0,54
	28,68
	74,16
	33,36
	1,18

	608
	Котлета из говядины
	50
	7,78
	5,78
	7,85
	114,38
	0,05
	0,08
	14,38
	
	21,88
	83,19
	16,06
	0,75

	864
	Фруктовый напиток
	200
	0,08
	
	19,51
	94,00
	
	2,7
	
	
	3,2
	
	1,8
	0,84

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	1,26
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	815
	18,24
	25,69
	86,85
	673,5
	0,25
	24,76
	51,58
	1,8
	197,93
	240,94
	192,18
	7,62

	
	Итого за день
	
	28,06
	41,76
	183,71
	1344
	0,35
	24,76
	71,68
	1,8
	256,13
	370,64
	245,88
	8,97





День: среда
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	1020
	Оладьи с маслом, сахаром/фруктовым джемом
	150/7/20
	9,34
	15,6
	56,5
	447,95
	
	0,04
	
	
	3,9
	
	22,95
	0,8

	944
	Чай с лимоном
	200
	0,2
	
	14,00
	28,00
	
	5,1
	
	
	6,0
	
	
	0,4

	
	Всего за завтрак
	
	9,54
	15,6
	70,5
	475,95
	
	5,14
	
	
	9,9
	
	22,95
	1,2

	ОБЕД

	126
	Свекольная икра
	100
	2,35
	4,60
	12,33
	166,83
	0,03
	6,72
	
	
	38,24
	60,79
	29,63
	1,77

	206
	Суп гороховый
	250
	9,1
	5,2
	19,9
	162,52
	1,7
	1,12
	
	0,36
	37,1
	91,35
	81,96
	1,48

	297
	Картофель отварной с маслом
	180/7
	3,96
	5,93
	26,5
	199,8
	0,17
	21,8
	30,6
	
	20,9
	
	44,4
	2,12

	516
	Рыбные тефтели с соусом
	75/50
	11,33
	3,68
	7,7
	108,75
	0,08
	2,46
	11,25
	
	36,47
	154,31
	27,09
	0,82

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,3
	0,01
	24,2
	108,2
	
	
	
	
	9,8
	
	2,72
	0,5

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	1,26
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	31,46
	16,4
	114,08
	871,29
	1,98
	32,1
	41,85
	1,62
	248,21
	306,45
	321,33
	6,69

	
	Итого за день
	
	41
	32
	184,58
	1347,34
	1,98
	37,24
	41,85
	1,62
	258,11
	306,45
	344,28
	7,89





День: Четверг
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	469
	Творожная запеканка со сгущенным молоком
	100/10
	28,44
	19,51
	17,10
	357,16
	0,11
	0,39
	89,95
	1,0
	248,75
	350,75
	39,60
	1,17

	942
	Чай
	200
	0,045
	
	15
	59,7
	
	
	
	
	0,29
	
	
	0,06

	
	Всего за завтрак
	
	28,99
	19,51
	32,10
	416,86
	0,11
	0,39
	89,9
	1,0
	248,75
	350,75
	39,60
	1,23

	ОБЕД1,23

	079
	Салат из квашеной (свежей) капусты 
	100
	1,41
	5,08
	9,02
	87,40
	0,03
	32,45
	
	
	37,38
	27,61
	15,16
	0,51

	195
	Рассольник со сметаной
	250
	2,10
	5,11
	16,59
	120,75
	0,10
	7,54
	11,4
	0,3
	26,45
	71,95
	25,9
	0,98

	414
	Макароны отварные
	180
	6,62
	5,42
	31,73
	202,14
	0,07
	
	25,2
	0,9
	5,83
	44,6
	25,34
	1,33

	591
	Гуляш из мяса птиц
	50/50
	17,8
	14,8

	13,0
	225,8
	
	
	
	
	204,4
	
	29,2
	2,8
	

	859
	Компот из апельсинов
	200
	0,6
	0,09
	31,8
	124,7
	
	16,45
	
	
	6,4
	
	3,6
	1,4

	
	Хлеб ржаной
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	1,26
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	32,95
	31,3
	125,59
	886,08
	0,2
	56,44
	36,6
	2,46
	386,16
	144,16
	205,04
	7,02

	
	Итого за день
	
	61,94
	50,81
	158,05
	1303
	0,4
	112,88
	73,2
	4,92
	772,32
	288,32
	425,3
	14,04




День: пятница
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	
	Печенье творожное
	30
	3,9
	10
	39
	107
	0,04
	
	
	
	13,5
	46,1
	19,4
	0,88

	378
	Каша молочная пшенная
	200
	8,80
	7,62
	50,50
	306,00
	0,22
	
	28,00
	
	22,18
	179,24
	63,12
	2,06

	960
	Какао с молоком
	200
	3,52
	3,72
	25,49
	145,2
	0,04
	1,30
	0,01
	
	122,0
	90,0
	14,0
	0,56

	
	Всего за завтрак
	
	16,22
	21,34
	114,9
	558,2
	0,3
	1,3
	28,01
	
	157,68
	315,34
	96,52
	3,5

	ОБЕД

	100
	Винегрет овощной
	100
	1,35
	6,16
	7,69
	91,60
	0,05
	13,25
	
	1,67
	33,55
	40,17
	21,35
	0,88

	209
	Суп с фрикадельками
	250/20
	7,28
	5,7
	16,98
	148,5
	0,15
	12,34
	
	
	
	
	
	

	378
	Рис 
	180
	5,14
	15,22
	51,38
	332,76
	60,04
	
	
	0,42
	9,76
	114
	36
	0,72

	643
	Птица, тушенная с соусом сметанным
	50/50
	10,2
	12,4
	3,8
	187,0
	
	0,3
	
	
	14,1
	
	11,32
	

	859
	Компот из свежих фруктов
	200
	0,2
	0,2
	22,3
	110,00
	0,02
	
	
	
	12,0
	2,4
	
	0,80

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	1,26
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	37,22
	40,48
	133,29
	995,15
	60,26
	25,89
	
	3,35
	175,11
	156,57
	174,57
	2,4

	
	Итого за день
	
	53,44
	61,82
	248,19
	1553,35
	120,52
	51,78
	
	6,7
	350,22
	313,14
	349,14
	4,8




День: суббота
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	масса порции
	пищевые вещества(г)
	энергетическая ценность (ккал)
	витамины(мп)
	минеральные вещества(мп)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	
	Крендель
	60
	5,1
	2,7
	36,78
	172,2
	0,04
	
	
	
	13,5
	46,1
	19,4
	0,88

	392
	каша геркулесовая
	200
	8,21
	9,12
	28,32
	240,96
	
	3,12
	
	
	210,0
	
	18,84
	0,05

	944
	Чай с лимоном
	200
	0,2
	
	14,00
	28,00
	
	5,1
	
	
	6,0
	
	
	0,4

	
	Всего за завтрак
	
	11,11
	13,82
	72,42
	443,76
	0,04
	8,72
	
	
	225,45
	46,1
	24,44
	1,17

	ОБЕД

	092
	Салат из моркови с яблоком
	80
	0,89
	0,15
	7,15
	33,53
	0,04
	5,18
	
	
	20,15
	36,52
	25,52
	0,89

	187
	Щи из свежей капусты
	250
	1,75
	4,89
	8,49
	84,75
	0,06
	18,46
	
	
	43,33
	47,63
	22,25
	0,80

	297
	Картофель отварной с маслом
	180/7
	3,43
	5,18
	27,62
	170,82
	0,18
	25,20
	25,20
	0,21
	17,57
	95,67
	35,19
	1,39

	667
	Биточки из мяса птиц
	100
	9,2
	11,3
	12,5
	279
	
	
	
	
	56,8
	
	22,4
	0,5

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,3
	0,01
	24,2
	108,2
	
	
	
	
	9,8
	
	2,72
	0,5

	
	Хлеб
	75
	4,422
	0,804
	23,45
	125,29
	
	
	
	1,26
	105,7
	
	105,9
	

	
	Всего за обед
	
	19,99
	22,33
	103,41
	801,59
	0,28
	48,84
	25,2
	1,47
	253,35
	179,82
	213,98
	4,08

	
	Итого за день
	
	42,21
	36,15
	175,83
	1246
	0,32
	57,56
	25,2
	1,47
	478,8
	225,92
	238,42
	5,25





