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Примерное  двухнедельное  меню 
для общеобразовательных учреждений 
Добровского муниципального района
на 2 полугодие 2017/18 учебного года


Неделя: первая
Сезон: зимне-весенний
Возрастная категория: 7-11 лет
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
	150
	14,27
	22,16
	2,65
	267,93
	0,10
	0,25
	345,0
	
	114,20
	260,50
	1,50
	2,94

	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
	
	22,52
	31,94
	54,72
	604,13
	0,21
	0,32
	345,73
	0,32
	250
	336,06
	93,23
	4,01

	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
	200
	5,6
	3,8
	18,5
	122,3
	
	0,02
	
	0,36
	14,5
	
	7,6
	0,9

	646
	Плов из мяса птицы
	40/110
	17,2
	19,2
	33,3
	388,7
	0,11
	1,3
	0,1
	0,23
	42,9
	221
	39,8
	2,1

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

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	27,82
	26,86
	104,47
	773,58
	0,23
	21,1
	0,1
	1,43
	98,41
	568,52
	86,66
	7,05

	Полдник

	1309
	Кисель
	200
	0,034
	
	31,25
	125,12
	
	60
	
	
	0,18
	
	0,03
	

	
	Булочка «Ромашка»
	60
	5,1
	2,7
	36,78
	172,2
	0,04
	
	
	
	13,5
	46,1
	19,4
	0,88

	
	Всего за полдник
	
	5,134
	2,7
	68,03
	297,32
	0,04
	60
	
	
	13,68
	46,1
	19,43
	0,88

	
	Итого за день
	
	55,474
	61,5
	227,22
	1675,03
	0,48
	81,42
	345,93
	1,75
	362,09
	950,68
	199,32
	11,94



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
	150
	22,24
	15,36
	32,16
	189,20
	0,05
	0,2
	65,26
	
	104,00
	291,57
	32,42
	0,72

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

	
	Всего за завтрак
	
	22,44
	15,36
	46,16
	217,2
	0,05
	5,3
	65,26
	
	110,00
	291,57
	32,42
	1,12

	ОБЕД

	81
	Салат из квашеной (свежей) капусты
	60
	1,58
	4,99
	7,66
	83,20
	0,02
	25,0
	
	
	41,60
	30,6
	14,2
	0,58

	216
	Суп картофельный с вермишелью
	200
	7,7
	5,3
	15,7
	130,1
	0,08
	7,00
	
	
	21,8
	54,55
	25,7
	1,64

	436м
	Жаркое по-домашнему
	50/100
	2,29
	11,0
	14,44
	366,00
	0,07
	8,67
	31,0
	0,45
	23,90
	61,80
	27,80
	0,98

	874
	Компот из сухофруктов
	200
	0,04
	
	24,76
	94,20
	0,01
	1,08
	
	
	6,40
	3,6
	
	0,18

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	15,51
	21,99
	81,86
	677,5
	0,29
	41,75
	31
	1,29
	114,34
	243,19
	95,3
	5,66

	Полдник

	
	Сок плодово-ягодный
	200
	1
	
	25,4
	110
	0,04
	0,08
	434
	1,6
	40
	36
	20
	0,4

	
	Кондитерское изделие промышленного производства
	30
	3,9
	10
	39
	357
	0,04
	
	
	
	13,5
	46,1
	19,4
	0,88

	
	Всего за полдник
	
	4,9
	10,06
	124,25
	467
	0,08
	0,08
	434
	1,6
	58,8
	45
	24,5
	1,45

	
	Итого за день
	
	43,45
	47,41
	252,27
	1461,7
	0,42
	47,13
	530,26
	2,89
	283,14
	579,76
	152,22
	8,23






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
	150/4
	2,32
	3,96
	28,97
	161,00
	0,02
	
	20,00
	
	4,7
	50,60
	16,4
	0,36

	
	Кондитерское изделие промышленного производства
	30
	7,6
	2,15
	21,5
	207,25
	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
	
	15,29
	9,98
	88,06
	513,45
	0,118
	1,3
	20,01
	0,27
	138,03
	156,04
	33,83
	1,582

	ОБЕД

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

	170
	Борщ со сметаной
	200
	1,45
	3,93
	10,02
	82,0
	0,04
	8,32
	
	0,3
	35,5
	21,0
	42,58
	0,95

	414
	Макароны отварные 
	150
	5,52
	4,52
	26,45
	168,45
	0,06
	
	21,0
	0,75
	4,86
	37,17
	21,12
	1,11

	798
	Соус сметанный
	30
	0,71
	2,5
	2,9
	37,05
	0,01
	0,02
	
	
	13,65
	
	
	0,105

	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

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

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	21,12
	22,53
	97,32
	693,88
	0,28
	20,12
	35,38
	1,89
	135,73
	263,6
	122,96
	6,695

	Полдник

	
	Йогурт
	200
	6,4
	6,2
	7,4
	116
	0,06
	1,2
	0,02
	
	248
	190
	30
	0,2

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

	
	Всего за полдник
	
	11,5
	8,9
	44,18
	288,2
	0,1
	1,2
	0,02
	
	261,5
	236,1
	49,4
	1,08

	
	Итого за день
	
	47,91
	41,41
	229,6
	1495,53
	0,5
	22,62
	55,41
	2,16
	535,26
	655,74
	206,19
	9,36


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
	
	9,38
	15,6
	71,5
	507,65
	0,004
	0,148
	0,004
	
	2,39
	32,95
	3,9
	0,86

	ОБЕД

	100
	Винегрет овощной
	60
	0,81
	3,70
	4,61
	54,96
	0,03
	7,95
	
	1,42
	20,13
	24,10
	12,81
	0,53

	201
	Суп крестьянский
	200
	2,14
	2,24
	13,71
	83,6
	0,09
	6,60
	
	1,38
	20,88
	66,12
	22,18
	1,04

	378
	Гречка
	150
	7,46
	5,61
	35,84
	230,45
	0,18
	
	0,02
	0,7
	12,96
	280,5
	67,50
	3,95

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

	536
	Сардельки говяжьи (сосиски) по Госту
	80
	8,32
	16
	16,96
	179,2
	0,03
	
	
	
	19,2
	127,2
	16
	1,44

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,04
	
	24,76
	94,20
	0,01
	1,08
	
	
	6,40
	3,6
	
	0,18

	
	Хлеб 
	50
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	23,38
	30,75
	118,08
	783,46
	0,46
	15,65
	0,02
	4,34
	113,86
	594,16
	146,09
	9,53

	Полдник

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

	1028
	Пирожок с повидлом
	50
	2,88
	1,17
	27,78
	137,0
	0,05
	0,08
	3,0
	
	9,40
	28,40
	11,60
	0,68

	
	Всего за полдник
	
	2,96
	1,17
	47,29
	231
	0,05
	2,78
	3
	
	12,6
	28,4
	13,4
	1,52

	
	Итого за день
	
	35,72
	47,52
	236,87
	1522,11
	0,514
	18,58
	3,024
	4,34
	128,85
	655,51
	283,99
	11,91




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 п/к колбасой
	35/20
	4,64
	9,7
	18,5
	196,6
	
	
	
	
	10,4
	
	12,4
	0,7

	378
	Каша молочная « Дружба»
	150
	5,75
	6,9
	32,1
	220,5
	
	0,4
	
	0,38
	228,5
	
	38,25
	1,9

	944
	Чай с лимоном
	200
	0,20
	
	14,00
	28,00
	
	1,8
	
	
	6,0
	
	
	0,4

	
	Всего за завтрак
	
	10,59
	16,6
	64,6
	445,1
	
	2,2
	
	0,38
	244,9
	
	50,65
	3

	ОБЕД

	092
	Салат из квашеной(свежей) капусты
	60
	1,58
	4,99
	7,66
	83,2
	0,02
	25
	
	
	41,6
	30,6
	14,2
	0,58

	202
	Свекольник со сметаной
	200
	6,8
	5,9
	15,3
	115,9
	
	7,7
	
	0,2
	52,3
	
	34,02
	1,7

	296
	Картофель отварной с маслом
	150/4
	3,3
	4,9
	22,1
	137,5
	0,14
	18,17
	25,5
	0,45
	36,98
	27,75
	86,60
	1,01

	510
	Биточки рыбные
	75
	10,64
	3,76
	7,67
	157,00
	0,07
	0,34
	21,0
	2,7
	42,70
	146,80
	24,00
	0,59

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

	
	Хлеб ржаной
	40
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	26,3
	58,36
	91,54
	691,6
	0,34
	53,91
	46,5
	4,59
	197,42
	296,79
	188,22
	7

	Полдник

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

	1028
	Булочка сдобная
	50
	4,2
	4,42
	33,96
	168,02
	
	0,16
	
	0,96
	22,02
	
	4,5
	

	
	Всего за полдник
	
	4,245
	4,42
	48,96
	227,72
	
	0,16
	
	0,96
	22,31
	
	4,5
	0,06

	
	Итого за день
	
	41,135
	79,38
	284,48
	1364,4
	0,34
	56,27
	46,5
	5,93
	464,63
	296,79
	243,37
	10,06





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
	150/4
	3,40
	3,96
	27,83
	161,00
	0,03
	
	20,0
	
	8,60
	29,40
	5,90
	0,36

	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
	
	9,9
	8,66
	87,01
	449,2
	0,09
	
	20,08
	
	56,1
	120,5
	32,3
	1,24

	ОБЕД

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

	195
	Рассольник со сметаной
	200
	1,68
	4,09
	13,27
	96,6
	0,08
	6,03
	9,12
	0,24
	21,16
	57,56
	20,72
	0,78

	378
	Рис с маслом
	150/5
	3,86
	11,42
	38,54
	277,32
	0,31
	
	
	0,35
	7,32
	85,5
	27
	0,54

	591
	Гуляш из говядины
	50/50
	17,8
	14,8

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

	859
	Компот из свежих яблок
	200
	0,16
	
	24
	108
	
	5,2
	
	
	6,4
	
	3,6
	0,9

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	29,75
	35,61
	120,44
	911,82
	0,53
	17,95
	9,12
	1,43
	298,16
	296,49
	137,75
	9,07

	
	Итого за день
	
	39,65
	44,27
	207,45
	1361
	0,62
	17,95
	29,2
	1,43
	354,26
	416,99
	170,05
	10,31






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
	150
	8,06
	8,49
	34,47
	234,42
	0,075
	4,41
	3,77
	
	134,19
	124,13
	15,28
	0,94

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

	
	Всего за завтрак
	
	12,8
	18,19
	67,97
	490,72
	0,075
	4,41
	3,77
	
	144,88
	124,13
	27,68
	1,7

	ОБЕД

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

	170
	Борщ со сметаной
	200/4
	1,45
	3,93
	10,02
	82,0
	0,04
	8,32
	
	
	35,5
	21,0
	42,58
	0,95

	378
	Гречка с маслом
	150/5
	7,46
	5,61
	35,84
	230,45
	0,18
	
	0,02
	0,7
	12,96
	280,5
	67,50
	3,95

	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
	0,04
	
	24,76
	94,20
	0,01
	1,08
	
	
	6,40
	3,6
	
	0,18

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	24,65
	27,74
	100,52
	777,65
	0,35
	15,3
	0,02
	1,5
	122,4
	427,34
	161
	7,96

	Полдник

	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

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

	
	Всего за полдник
	
	8,62
	6,42
	62,27
	317,4
	0,08
	1,3
	0,01
	
	135,5
	136,1
	33,4
	1,44

	
	Итого за день
	
	33,37
	52,35
	230,76
	1585,77
	0,505
	21,01
	3,8
	1,5
	402,78
	687,57
	222,08
	11,1




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
	150/4
	3,40
	3,96
	27,83
	161,00
	0,03
	
	20,0
	
	8,60
	29,40
	5,90
	0,36

	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
	
	8,7
	15,96
	89,23
	634
	0,09
	
	20,08
	
	56,1
	120,5
	32,3
	1,24

	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



	3,07
	1,57
	35,88
	0,01
	3,33
	
	
	13,97
	16,94
	8,06
	0,37

	208
	Суп картофельный с вермишелью
	200
	7,7
	5,3
	15,7
	130,1
	0,08
	7,00
	
	
	21,8
	54,55
	25,7
	1,64

	321
	Овощи тушенные
	150
	3,2
	8,5
	22,9
	152,3
	
	39,3
	
	0,45
	65,4
	
	39,3
	1,64

	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
	
	0,2
	3,2
	
	1,8
	0,84

	
	Хлеб ржаной
	50
	
	
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	19,28
	22,65
	86,83
	630,66
	0,25
	52,41
	14,38
	1,49
	146,89
	247,32
	118,52
	7,52

	Полдник

	944
	Чай с лимоном
	200
	0,20
	
	14,00
	28,00
	
	1,8
	
	
	6,0
	
	
	0,4

	1026
	Пирожок с повидлом
	50
	2,88
	1,17
	27,78
	137,0
	0,05
	0,08
	3,0
	
	9,40
	28,40
	11,60
	0,68

	
	Всего за полдник
	
	2,914
	1,17
	59,03
	262,12
	0,05
	60,08
	3
	
	9,58
	28,4
	11,63
	0,68

	
	Итого за день
	
	30,89
	39,78
	235,09
	1526,8
	0,39
	112,22
	37,46
	1,49
	212,57
	396,22
	162,45
	9,44




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

	944
	Чай с лимоном
	200
	0,20
	
	14,00
	28,00
	
	1,8
	
	
	6,0
	
	
	0,4

	
	Всего за завтрак
	
	9,54
	15,6
	70,5
	475,95
	
	1,84
	
	
	9,9
	
	22,95
	1,2

	ОБЕД

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

	206
	Суп гороховый
	200
	5,6
	3,8
	18,5
	122,3
	
	0,02
	
	0,36
	14,5
	
	7,6
	0,9

	297
	Картофель отварной с маслом
	150/4
	3,3
	4,9
	22,1
	137,5
	0,14
	18,17
	25,50
	
	36,98
	27,75
	86,60
	1,01

	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
	0,04
	
	24,76
	94,20
	0,01
	1,08
	
	
	6,40
	3,6
	
	0,18

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	26,52
	17,7
	104,69
	666,85
	0,37
	28,45
	36,75
	1,2
	153,23
	339,09
	178,52
	6,96

	Полдник

	
	Ряженка
	200
	5,8
	5,0
	8,4
	108,0
	0,04
	0,6
	0,08
	
	248
	184
	28
	0,2

	
	Булочка «Ромашка»
	60
	5,1
	2,7
	36,78
	172,2
	0,04
	
	
	
	13,5
	46,1
	19,4
	0,88

	
	Всего за полдник
	
	10,9
	7,7
	45,18
	280,2
	0,08
	0,6
	0,08
	
	261,5
	230,1
	47,4
	1,08

	
	Итого за день
	
	46,96
	41
	220,37
	1424
	0,45
	59,79
	36,83
	1,56
	424,63
	569,19
	818,06
	9,24





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
	27,84
	18,00
	32,40
	279,60
	0,09
	0,74
	0,33
	1,0
	226,4
	34,49
	48,92
	0,84

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

	
	Всего за завтрак
	
	27,885
	18,00
	47,40
	339,3
	0,09
	0,74
	0,33
	1,0
	226,69
	34,49
	48,92
	0,9

	ОБЕД

	079
	Салат из квашеной( свежей) капусты 
	60
	0,85
	3,05
	5,4
	52,44
	0,02
	19,97
	
	
	22,42
	16,57
	9,10
	0,31

	195
	Рассольник со сметаной
	200
	1,68
	4,09
	13,27
	96,6
	0,08
	6,03
	9,12
	0,24
	21,16
	57,56
	20,72
	0,78

	414
	Макароны отварные
	150
	5,52
	4,52
	26,45
	168,45
	0,06
	
	21,0
	0,75
	4,86
	37,17
	21,12
	1,11

	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
	50
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	30,35
	27,25
	109,22
	771,99
	0,27
	42,45
	30,12
	1,83
	279,88
	203,94
	111,34
	8,68

	Полдник

	883
	Кисель
	200
	0,034
	
	31,25
	125,12
	
	60
	
	
	0,18
	
	0,03
	

	1028
	Булочка сдобная
	50
	4,2
	4,42
	33,96
	168,02
	
	0,16
	
	0,96
	22,02
	
	4,5
	

	
	Всего за полдник
	
	4,234
	4,42
	65,21
	293,14
	
	60,16
	
	0,96
	22,20
	
	4,53
	

	
	Итого за день
	
	62,469
	49,67
	221,83
	1404,43
	0,36
	103,35
	30,45
	3,79
	528,77
	238,43
	164,79
	9,58




 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
	150
	11,7
	5,715
	37,875
	229,5
	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
	
	19,12
	19,44
	102,37
	481,8
	0,3
	1,3
	28,01
	
	157,68
	315,34
	96,52
	4,04

	ОБЕД

	100
	Винегрет овощной
	60
	0,82
	3,71
	5,06
	56,88
	0,03
	7,95
	
	1,42
	13,92
	26,98
	12,45
	0,51

	209
	Суп с фрикадельками
	200/20
	5,83
	4,56
	13,59
	118,8
	0,12
	9,87
	3,96
	
	25,52
	103,97
	32,01
	1,59

	378
	Рис 
	150
	3,86
	11,42
	38,54
	277,32
	0,31
	
	
	0,4
	7,32
	85,5
	27
	0,54

	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
	0,16
	
	24
	108
	
	5,2
	
	
	6,4
	
	3,6
	0,9

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	24,77
	32,79
	104,29
	852
	0,57
	23,32
	3,96
	2,61
	75,98
	309,09
	113,98
	5,82

	Полдник

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

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

	
	Всего за полдник
	
	7,68
	2,15
	41,01
	201,25
	0,033
	2,7
	
	0,2
	9,629
	
	1,8
	1,24

	
	Итого за день
	
	51,57
	54,38
	247,67
	1535,15
	0,90
	27,3
	32,1
	2,8
	245,7
	624,43
	212,3
	11,1



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
	Са
	Р
	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
	150
	6,84
	7,6
	23,6
	200,8
	
	2,6
	
	
	174,98
	
	15,7
	0,05

	944
	Чай с лимоном
	200
	0,20
	
	14,00
	28,00
	
	1,8
	
	
	6,0
	
	
	0,4

	
	Всего за завтрак
	
	12,14
	10,3
	74,38
	401
	0,04
	4,4
	
	
	194,48
	46,1
	35,1
	1,33

	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
	200
	1,4
	3,91
	6,79
	67,80
	0,05
	14,77
	
	0,21
	37,66
	38,1
	17,08
	0,64

	297
	Картофель отварной с маслом
	150/4
	3,3
	4,9
	22,1
	137,5
	0,14
	18,17
	25,5
	0,45
	36,98
	27,75
	86,60
	1,01

	667
	Биточки из мяса птиц
	80
	9,2
	11,3
	12,5
	273,2
	
	
	
	0,43
	56,8
	
	22,4
	0,5

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,04
	
	24,76
	94,20
	0,01
	1,08
	
	
	6,40
	3,6
	
	0,18

	
	Хлеб
	50
	3,9
	0,7
	19,3
	104
	0,11
	
	
	0,84
	20,64
	92,64
	27,60
	2,28

	
	Всего за обед
	
	30,87
	20,96
	92,6
	710,23
	0,35
	39,2
	25,5
	1,93
	178,63
	198,61
	179,2
	5,5

	
	Итого за день
	
	43,01
	31,26
	166,98
	1111,2
	0,39
	43,6
	25,5
	1,93
	373,09
	244,71
	225,3
	6,83




