Утверждаю:

Директор школы
А.И. Костяков
«_____»_________________20__года

Примерное 10-дневное меню 

для детей от 12 до 18 лет
по  МОУ Бородинской   средней   общеобразовательной   школе
на 2011 - 2012 учебный год
	День 1.
Неделя: первая               Возрастная категория: 12-18 лет

	День

	Приём пищи, наименование блюда

	Масса порции

	Пищевые вещества (г)

	Энергет ическая ценность

(ккал)
	Витамины
(мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	В2
	Са
	Р 
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1

	Завтрак:

Каша  молочная гречневая
Гречка 

Молоко

Масло сливочное 

Сахар

	250
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	40
	4,2
	2,92
	25,44
	130.
	0.05
	-
	-
	0.02
	16.7
	98
	9.8
	0.8

	
	
	250
	10,09
	4,2
	5,4
	74.4
	0.02
	0.6
	0.02
	0.03
	12.1
	146
	14
	0.1

	
	
	10
	0,02
	4,74
	0,03
	44.04
	-
	-
	0.09
	0.01
	23.
	22
	3
	0.2

	
	
	10
	-
	-
	9,55
	39
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	0.3

	
	
	
	14.31
	11,83
	40.42
	287.44
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кофейный напиток

Кофейный напиток 
Сахар
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	20
	-
	-
	14.34
	58.5
	
	3
	
	
	
	сл
	сл
	0.3

	
	Хлеб  пшеничный с маслом и сыром
хлеб пшеничный 

масло сливочное 

сыр
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	50
	3.55
	0.55
	23.2
	114.5
	0.03
	-
	-
	0.01
	18.
	33
	5.4
	0.4

	
	
	10
	5.04
	7.8
	0.04
	73.4
	-
	-
	0.1
	0.01
	23
	22
	3
	0.2

	
	
	30
	20.9 29.49
	23.6 31.95
	2. 25.24
	92 279.9
	0.13
	2.6
	0.19
	0.05
	11.9
	95.7
	-
	-

	
	Всего в завтрак
	
	32.07
	43.78
	80
	625.84
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:

Салат свекольный
Свекла

Сахар 

Масло растительное

	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	140
	0.48
	-
	4.62
	51
	0.02
	8
	-
	0.03
	23
	30
	3.6
	0.1

	
	
	5
	-
	-
	2.86
	13.7
	-
	-
	-
	-
	3
	сл
	сл
	0.3

	
	
	5
	-
	1.88
	-
	25.45
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	0.48
	1.88
	7.48
	90.15
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп вермишелевый на костном бульоне
Картофель 

Морковь 

Лук 

Масло сливочное 

Вермишель
	300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	150
	0.6
	-
	7
	61.35
	0.08
	7
	-
	0.03
	39.7
	7
	16
	0.06

	
	
	12
	0.11
	-
	8.81
	15.24
	0.05
	4
	-
	0.06
	160
	41
	30
	0.1

	
	
	10
	0.11
	-
	0.38
	3.06
	0.05
	9
	-
	0.02
	28
	52
	13
	0.07

	
	
	5
	0.01
	1.56
	0.01
	35.64
	-
	-
	0.05
	0.01
	22
	19
	3
	0.2

	
	
	10
	9.3
	0.8
	70.9
	60.25
	0.07
	-
	-
	0.08
	18
	87
	16
	0.2

	
	
	
	10.13
	2.36
	87.1
	175.54
	
	
	
	
	
	
	
	

	1

	Котлеты мясные с картофельным
пюре и солёным огурцом котлета:
Мясо 

Булка 

Лук
	80
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	13.63
	2.77
	-
	125.62
	0.05
	сл
	сл
	0.13
	203
	7
	16
	0.02

	
	
	20
	0.75
	0.13
	5.64
	38.9
	0.03
	-
	-
	0.11
	33
	13
	5.4
	0.4

	
	
	10
	0.15
	-
	0.68
	11.83
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	14.53
	2.9
	6.32
	176.35
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Картофельное пюре: 

Картофель 

Масло сливочное
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	250
	6.3
	-
	52
	206
	0.08
	7.
	-
	0.03
	7
	40
	16
	0.06

	
	
	5
	0.01
	1.56
	0.01
	38.92
	-
	-
	0.08
	0.01
	22
	19
	3
	0.2

	
	
	
	6.31
	1.56
	52.01
	244.92
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Огурец солёный
	50
	0.21
	-
	0.59
	5.65
	0.03
	9
	-
	0.04
	21
	21
	-
	1

	
	Компот из яблок
Яблоки 

Сахар
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	50
	0.6
	-
	6.9
	40.7
	0.06
	10
	-
	0.03
	14
	10
	8
	2

	
	
	20
	-
	-
	25.89
	70.4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	0.6
	
	32.79
	111.1
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1.78
	0.58
	11.9
	67.52
	0.03
	-
	-
	0.01
	33
	130
	5.4
	02.

	
	Хлеб ржаной
	60
	2.
	0.9
	18
	102.6
	0.08
	-
	-
	0.05
	21
	87
	19
	2

	
	
	
	3.78
	1.48
	29.9
	170.12
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вареники ленивые
Творог 

Мука 

Яйцо 

Сахар

	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	10.88
	15.76
	35.4
	158.28
	0.04
	0.5
	0.05
	0.07
	16.4
	22
	23
	0.2

	
	
	40
	5.2
	1
	32.5
	30.32
	0.07
	-
	-
	0.04
	24
	11.5
	4.4
	0.4

	
	
	0.5
	1.11
	1.18
	0.09
	25.64
	0.06
	-
	0.02
	0.07
	47
	157
	4.6
	0.3

	
	
	20
	-
	-
	6.82
	29.49
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.3

	
	
	
	17.19
	17.94
	74.81
	243.73 .
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сметанный соус:

Сметана 

Сахар 

мука
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	20
	2.1
	20
	3.1
	12.4
	0.03
	0.3
	0.15
	0.12
	86
	53.3
	8
	0.4

	
	
	5
	-
	-
	2.86
	3.17
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.3

	
	
	3
	0.13
	0.1
	0.7
	11.7
	0.05
	-
	-
	0.12
	24
	115
	4.4
	2.1

	
	
	
	2.23
	20.1
	6.66.
	27.27
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	89.96
	92.0
	377.66
	1865.02
	1.11
	0.58
	0.79
	1.28
	959.8
	1440
	243.1
	13.75


День 2.
Неделя: первая
Возрастная категория: 12-18 лет
	День

	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции

	Пищевые вещества (г)

	Энергет ическая ценность

(ккал)
	Витамины (мг)
	минеральные вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В1

	С

	А

	В»

	Са

	Р

	Mg

	Fe


	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2

	Завтрак:

Каша  молочная рисовая
	250
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Рис  

Молоко 

Масло 

сливочное 

сахар
	50
	5.52
	0.36
	28.44
	130.5
	0.08
	-
	-
	0.04
	24
	97
	21
	0.8

	
	
	250
	3.36
	14,2
	5,4
	84.5
	0.03
	0.7
	0.02
	0.07
	121
	91
	14
	0.1

	
	
	10
	0,02
	4,71
	0,03
	44.02
	-
	-
	0.1
	0.01
	22.
	19
	3
	0.2

	
	
	10
	-
	-
	9,55
	40.08
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.1

	
	
	
	8.9
	19.27
	43.42
	299.12
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Какао  с молоком
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Какао 

Молоко

 сахар
	3
	-
	-
	-
	-
	
	3
	
	
	
	
	
	

	
	
	150
	9.36
	4.2
	50.4
	55.8
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	20
	-
	-
	9.55
	58.5
	
	
	
	
	
	ел
	ел
	0.3

	
	Хлеб  пшеничный с маслом и сыром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный 

масло сливочное 

сыр
	50
	3.55
	0.55
	23.2
	114.5
	0.03
	-
	-
	0.01
	18.
	33
	5.4
	0.4

	
	
	10
	5.04
	7.8
	0.04
	73.4
	-
	-
	0.1
	0.01
	23
	22
	3
	0.2

	
	
	30
	20.9 29.49
	23.6 31.95
	2. 25.24
	92 279.9
	0.13
	2.6
	0.19
	0.05
	11.9
	95.7
	-
	-

	
	Всего  в завтрак
	
	38.39
	55.42
	128.56
	693.32
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:

Салат овощной
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Капуста 

Морковь 

Сахар 

масло растительное 

Лук

	100
	0.6
	-
	2.08
	10.8
	0.05
	0.2
	-
	0.04
	38
	25
	13
	0.8

	
	
	30
	0.09
	-
	0.57
	5.7
	0.05
	04.
	-
	0.06
	41
	44
	3
	0.6

	
	
	3
	-
	-
	0.98
	5.9
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.3

	
	
	5
	-
	-
	-
	25.28
	.
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	3
	0.22
	1.88
	0.76
	26.45
	0.05
	0.6
	-
	0.02
	28
	52
	1.3
	0.7

	
	
	
	0.91
	1.88
	4.39
	54.13
	
	
	
	
	
	
	
	

	2

	Суп рассольник со сметаной
	300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Картофель 

Морковь 

Огурцы солёные 

Масло сливочное 

Лук 

Сметана

	150
	0.6
	-
	27
	61
	0.08
	0.07
	-
	0.03
	7
	40
	16
	0.6

	
	
	20
	0.11
	-
	0.68
	6.24
	0.05
	20.3
	-
	0.06
	41
	44
	15.1
	0.1

	
	
	30
	0.14
	-
	0.26
	2.6
	0.03
	0.9
	-
	0.04
	21
	21
	-
	1

	
	
	5
	0.03
	8.59
	0.08
	19.68
	-
	-
	0.06
	0.01
	22
	19
	3
	0.2

	
	
	10
	0.11
	-
	0.38
	3.2
	0.05
	0.6
	-
	0.02
	28
	52
	13
	0.7

	
	
	10
	2.1

 0.99
	20 28.59
	36.3 66.7
	99.35 192.07
	0.03
	0.3
	0.05
	0.21
	86
	60
	8
	0.2

	
	Рыба тушёная с картофельным пюре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Рыба

 Картофель 

Масло сливочное 

Морковь

	100
	21.44
	0.3
	-
	120.05
	0.07
	ел
	0.01
	0.02
	30
	68
	1.8
	0.5

	
	
	200
	0.6
	-
	7
	58.05
	0.08
	7.07
	-
	0.03
	7
	40
	16
	0.6

	
	
	5
	0.03
	9.59
	0.09
	25.12
	-
	-
	0.05
	0.01
	22
	19
	3
	0.2

	
	
	20
	0.11
	-
	0.68
	8.15
	0.05
	4.04
	-
	0.06
	41
	44
	3
	0.1

	
	
	
	22.18
	9.89
	7.77
	211.37
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Компот из чёрной смородины
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Смородина 

Сахар
	20
	0.05
	-
	15
	83
	0.02
	0.1
	-
	0.02
	13
	10
	7
	0.6

	
	
	20
	-
	-
	23.53
	8.9
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.3

	
	
	
	0.05
	
	38.53
	91.9
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	Хлеб пшеничный
	30
	21.78
	0.28
	13.6
	195.53
	0.03
	-
	-
	0.01
	33
	130
	5.4
	2.4

	
	Хлеб ржаной
	60
	2.05
	0.9
	19
	188.01
	0.02
	-
	-
	0.04
	21
	87
	19
	2

	
	
	
	23.83
	1.18
	32.6
	383.54
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник:

Пряники
Йогурт
Яблоко
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	30
	3.97
	2.48
	15.21
	104.04
	0.13
	-
	-
	0.09
	20
	83
	30
	0.5

	
	
	150
	3.92
	4.9
	6.3
	116.8
	0.03
	0.7
	0.02
	0.17
	100
	95
	14
	01

	
	
	150
	0.1
	-
	6.08
	51.16
	0.07
	18.1
	-
	0.03
	14
	10
	8
	2

	
	
	
	7.99
	7.38
	27.59
	272.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	90.0
	91.0
	358.
	1898.33
	1.12
	56.
	0.76
	1.27
	960
	1440
	240
	13.6


	День 3.
Неделя  первая       Возрастная категория: 12-18 лет

	День 
	Приём пищи, наименование блюда
	Мacca порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая
ценность
(ккал)
	Витамины
(мг)
	Минеральные   вещества (мг)
	

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	В2
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вареники ленивые с сметанным соусом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Творог
	100
	10.88
	25.4
	5.4
	158.28
	0.04
	0.5
	0.05
	0.07
	64
	22
	23
	0.4

	
	Мука
	40
	5.2
	1.0
	32.5
	30.32
	0.05
	-
	-
	0.02
	24
	11.5
	4.4
	0.1

	
	Яйцо
	0.5
	1.11
	1.18
	0.09
	25.64
	0.06
	-
	0.03
	0.07
	47
	15.7
	4.6
	0.3

	
	Сахар
	10
	-
	-
	6.82
	29.49
	-
	-
	-
	-
	2
	сл
	сл
	0.3

	
	Сметанный соус
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сметана
	10
	5.1
	11.83
	3.1
	13.4
	0.03
	0.3
	0.05
	0.11
	86
	60
	8
	0.2

	
	Мука
	5
	0.13
	0.1
	0.7
	3.23
	0.05
	-
	-
	0.12
	24
	115
	44
	0.1

	
	Сахар
	3
	22.42
	43.64
	2.86 51.47
	11.7 272.06
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.3

	
	Чай с молоком
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	150
	8.52
	7.15
	58.05
	155.8
	0.02
	0.6
	0.02
	0.13
	21
	91
	14
	0.1

	
	Чай
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Сахар
	20
	-
	-
	35.34
	78.5
	-
	-
	-
	-
	2
	сл
	сл
	0.3

	
	
	
	8.52
	7.15
	93.39
	234.3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный
	50
	8.55.
	0.55
	53.2
	125.6
	0.03
	-
	-
	0.11
	
	130
	5.4
	0.4

	
	Яблоко 
	150
	0.1
	-
	26.082
	
	0.01
	12
	-
	0.03
	14
	10
	8
	0.2

	
	Всего на завтрак:
	
	39.59
	51.34
	24.14
	40.47
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:
Салат овощной
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Капуста
	100
	0.54
	-
	1.86
	29.9
	0.05
	4
	-
	0.04
	38
	25
	13
	0.8

	
	Морковь
	50
	0.13
	-
	0.85
	6.05
	0.05
	4
	-
	0.06
	41
	44
	3
	0.1

	
	Масло растительное
	5
	-
	1.88
	-
	27.86
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Сахар
	3
	0.67
	1.88
	0.95 3.66
	5.9 69.71
	-
	-
	-
	-
	2
	сл
	сл
	0.1

	3

	Щи из свежей капусты на костном
бульоне
	300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	капуста 

Морковь 

Лук 

Картофель

 Томат 

Масло сливочное

	100
	0.58
	-
	6.6
	35.6
	0.05
	4
	-
	0.04
	38
	25
	13
	0.8

	
	
	20
	0.11
	-
	0.65
	8.06
	0.05
	4
	-
	0.06
	41
	44
	3
	0.1

	
	
	5
	0.08
	-
	0.36
	2.65
	0.05
	9
	0.3
	0.02
	28
	52
	13
	0.7

	
	
	150
	0.2
	-
	0.88
	6.24
	0.08
	7
	-
	0.03
	7
	40
	16
	0.6

	
	
	5
	0.08.
	2.56
	0.09
	25.68
	0.05
	2.6
	-
	0.03
	20
	70
	3
	2.

	
	
	5
	10.05 21.7
	2.03 4.59
	0.05 

8.63
	93 168.23
	-
	-
	0.05
	0.01
	22
	19
	-
	0.2

	
	Плов
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Рис 

Морковь 

Лук 

Масло сливочное
	60
	6.3
	0.9
	71.1
	268
	0.08
	-
	-
	0.04
	24
	97
	2.1
	1.8

	
	
	20
	1.0
	-
	6.1
	29
	0.05
	4
	-
	0.06
	41
	44
	
	0.1

	
	
	10
	2.3
	-
	8.1
	45
	0.05
	0.9
	-
	0.02
	28
	52
	1.3
	0.7

	
	
	10
	0.05
	2.03
	0.05
	82
	-
	-
	0.05
	0.01
	22
	19
	3
	0.2

	
	
	
	9.65
	2.93
	85.35
	424.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Компот из яблок
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоки 

Сахар

	100
	0.1
	-
	5.08
	80
	0.01
	2
	-
	0.03
	14
	10
	0.8
	2

	
	
	20
	-
	-
	18.33
	95
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.3

	
	
	
	0.1
	
	23.41
	175
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1.4
	9.18
	10.98
	46.98
	0.03
	-
	-
	0.01
	33
	130
	5.4
	0.4

	
	Хлеб ржаной
	60
	1.9
	10.21
	10.94
	45.29
	0.08
	-
	-
	0.05
	21
	87
	1.9
	0.2

	
	
	
	3.3
	19.39
	21.94
	92.27
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бутерброд с маслом и сыром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный

 Масло сливочное 

Сыр
	50
	1.65
	0.59
	9.65
	48.85
	0.03
	-
	-
	0.01
	33
	13.0
	5.4
	0.4

	
	
	10
	7.29
	5.63
	0.09
	84.04
	-
	-
	0.05
	0.01
	22
	19
	3
	0.2

	
	
	30
	5.09
	23.4
	0.1
	113.03
	0.06
	2.6
	0.09
	0.05
	115
	50
	-
	-

	
	Яйцо варёное
	1
	0.96
	1.25
	20.09
	9.8
	0.06
	-
	0.03
	0.07
	47
	15.7
	4.6
	0.3

	
	Чай
Чай 

сахар

	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	-
	-
	3.86
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	20
	14.99
	30.87
	18.33 51.94
	15.35 271.07
	-
	-
	-
	-
	2
	ел.
	ел
	0.3

	
	Итого:
	
	90.
	92
	383
	1872.76
	1.12
	57.5
	0.72
	1.19
	960
	1440
	253.6
	12.84


День 4.
Неделя: первая
Возрастная категория: 12-18 лет
	       День

	Приём пищи, наименование блюда

	Масса порции

	Пищевые вещества (г)

	Энергет ическая ценность

(ккал)
	Витамины
(мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	В2
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4

	Завтрак: 
Каша пшённая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	250
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Пшено

 Молоко 

Сахар 

Масло сливочное

	50
	4.
	0.88
	28.16.
	132
	0.62
	-
	-
	0.04
	37
	23.3
	10.1
	0.07

	
	
	150
	3.36
	34.2
	6.4
	74.4
	0.02
	0.6
	0.02
	0.13
	121
	91
	14
	0.1

	
	
	10
	-
	-
	10.55
	20
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.3

	
	
	6
	1.31 8.67
	4.71 39.79
	0.05. 45.16
	25.05 251.45
	
	
	0.05
	0.01
	22
	19
	3
	0.2

	
	Кофейный напиток с молоком
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кофейный напиток 

Молоко сахар

	3
	-
	-
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	200
	2.62
	4.15
	6.05
	27.8
	0.02
	0.6
	0.02
	0.13
	121.
	91
	0.4
	0.1

	
	
	20
	2.62
	4.15
	15.34 21.39
	28.5 56.3
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.3

	
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	3.55
	0.56.
	24.2
	24.5
	0.23
	-
	-
	0.11
	33
	130
	5.4
	0.4

	
	хлеб пшеничный 

сыр 

масло сливочное
	30
	2.09
	14.05
	0.6
	29.25
	0.03
	2.6
	0.09
	0.35
	0.57
	50
	-
	-

	
	
	10
	0.05 5.69
	8.7 23.31
	0.1 24.9
	36.5 90.25
	-
	-
	0.05
	0.01
	22
	19
	3
	0.2

	
	Всего в завтрак:
	
	23.47
	67.25
	105.23
	398
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:

Салат из красной свеклы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Свёкла 

Лук 

Огурцы солёные 

Масло растительное

Сахар

	100
	0.9
	-
	28.2
	39.6
	0.02
	8.
	-
	0.03
	30
	34
	36
	0.1

	
	
	5
	2.3
	-
	77
	51
	0.05
	9
	-
	0.02
	28
	52
	13
	0.7

	
	
	20
	0.6
	-
	1.1
	8
	-
	-
	-
	-
	21
	21
	-
	1

	
	
	5
	-
	1.88
	-
	20.46
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	3
	-
	-
	11.34
	58.6
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.3

	
	
	
	3.8
	1.88
	48.34
	HIM
	
	
	
	
	
	
	
	

	4

	Суп фасолевый на костном бульоне
	300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Фасоль 

Картофель

 Морковь 

Лук 

Масло сливочное


	20
	2.88
	0.4
	28.55
	85.44
	0.05
	-
	-
	0.18
	150
	54.1
	10.3
	0.4

	
	
	150
	0.92   -
	-
	40.4
	57.2
	0.08
	7.   -
	-
	0.03
	7
	40
	2.8
	0.6

	
	
	20
	0.11
	-
	0.96
	6.24
	0.05
	4
	-
	0.06
	41
	44
	3
	0.1

	
	
	5
	0.13
	-
	0.58
	5.25
	0.05
	9
	-
	0.02
	28
	52
	13
	0.7

	
	
	10
	2.1
	2.56
	0.05
	25.08
	-
	-
	0.19
	0.01
	22
	19
	2
	0.2

	
	
	
	6.14
	2.96
	70.54
	179.22
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Гуляш с овощным рагу
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мясо 

Лук 

Томат 

Капуста 

Морковь 

Масло растительное

	100
	33.63
	5.77-
	-
	173.62
	0.05
	-
	-
	0.13
	7
	147
	16
	2

	
	
	10
	0.32
	-
	30.96
	6.1
	0.05
	9
	-
	0.02
	28
	52
	13
	0.7

	
	
	5
	0.06
	-
	0.36
	3.16
	0.05
	2.6
	-
	0.03
	20
	70
	-
	2

	
	
	100
	1.54
	-
	6.92
	36.4
	0.05
	4
	-
	0.04
	38
	25
	13
	0.8

	
	
	20
	0.56
	-
	3.28
	20.8
	0.05
	4
	-
	0.06
	41
	44
	30
	0.1

	
	
	7
	-
	7.58
	-
	81.11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	36.11
	13.35
	41.52
	321.19
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Компот из чёрной смородины
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Смородина 

сахар

	20
	-
	-
	15.
	83.
	0.02
	0.1
	-
	0.02
	13.
	10
	7
	0.6

	
	
	20
	-
	-
	23.53
	8.9
	-
	-
	-
	-
	2
	ел
	ел
	0.3

	
	
	
	0.05
	
	38.53
	91.90
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	21.78
	0.28
	13.6
	195,53
	0.03
	-
	-
	0.01
	33
	130
	5.4
	2.4

	
	Хлеб ржаной
	60
	2.05 23.83
	0.9 1.18
	19 32.6
	188.01 383.54
	0.02
	-
	-
	0.04
	21
	87
	19
	2

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кефир
	200
	5.6
	3.0
	10
	119
	0.03
	0.7
	0.22
	0.17
	79
	91
	14
	0.1

	
	Печенье
	40
	3.43
	3.56
	23.83
	140
	0.13
	-
	-
	0.09
	20
	83
	30
	0.5

	
	Яблоко
	150
	0.18
	-
	9.09
	12
	0.01
	1.2
	-
	-
	14
	10
	8
	2

	
	
	
	9.21
	6.56
	42.92
	271.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	90
	92
	376
	1833.51
	1.26
	62
	72
	1.28
	959.57
	1261
	240
	13.43


День 5.
Неделя: первая    Возрастная категория: 12-18 лет
	День

	Приём пищи, наименование блюда

	Масса порции 

	Пищевые вещества (г)

	Энергет ическая ценность

(ккал)
	Витамины
(мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В1

	С

	А

	В2

	Са

	Р

	Mg

	Fe


	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5

	Завтрак:

Каша гречневая молочная
Гречка 

Молоко 

Масло сливочное 

Сахар

	250 60
	4.2
	0.92
	25.44
	130
	0.23
	
	
	0.12
	42
	178.8
	58.8
	0.6

	
	
	150
	3.36
	4.2
	5.4
	84.4
	0.02
	0.6
	0.02
	0.19
	61
	136
	21
	0.05

	
	
	5
	0.02
	4.71 •
	0.02
	44.04
	-
	-
	0.05
	0.05
	1.1
	0.95
	0.15
	0.01

	
	
	10
	-
	-
	29.55
	40.04
	-
	-
	-
	-
	0.2
	ел
	ел
	0.03

	
	
	
	7.58
	9.83
	60.42
	298.48
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай

 Молоко

 Сахар

	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	200
	3.36
	3.15
	24.05
	56.8
	0.02
	0.6
	0.05
	0.26
	142
	182
	0.8
	0.2

	
	
	20
	3.36
	3.15
	14.34 38.39
	58.5 115.3
	-
	-
	-
	-
	0.4
	ел
	ел
	0.06

	
	Бутерброд с маслом и сыром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный 

масло сливочное 

сыр

	50
	3.55
	0.55
	23.2
	116.5
	0.03
	-
	-
	0.06
	16.5
	65
	0.7
	1.2

	
	
	10
	0.04
	7.8
	0.04
	82.4
	-
	-
	0.5
	0.05
	2.2
	1.9
	0.3
	0.02

	
	
	30
	5.76 9.35
	4.25 12.6
	0.36 23.6
	59.34 258.24
	0.03
	2.6
	-
	0.1
	87.1
	150
	-
	-

	
	Всего в завтрак:
	
	20.29
	25.58
	122.41
	672.02
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:

Салат витаминный
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Морковь 

Яблоко

 Капуста 

Сахар
	50
	0.09
	-
	0.57
	5.7
	0.05
	4
	-
	0.03
	20.5
	22
	15
	0.05

	
	
	50
	0.18
	-
	10.09
	47.8
	0.01
	0.02
	-
	0.15
	7
	5
	4
	1

	
	
	50
	0.6
	-
	32.08
	15.8
	0.05
	4
	-
	0.02
	19
	12.5
	6.5
	0.4

	5

	
	5
	0.87
	-
	23.86 66.6
	13.7 83
	~
	™
	-
	-
	0.1
	ел
	ел
	0.15

	
	Борщ из красной свеклы со сметаной
	300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Свёкла

 Морковь 

Картофель 

Масло сливочное
Масло растительное 

Томат 

Капуста

 Лук 

Сметана

	100
	0.52
	-
	6
	32.7
	0.02
	8
	-
	0.03
	30
	34
	36
	1.1

	
	
	30
	9.6
	-
	0.98
	5.24
	0.07
	4
	-
	0.18
	12.3
	13.2
	9
	0.27.

	
	
	150
	1.6
	-
	7
	51
	0.08
	7
	-
	0.45
	10.5
	60
	24
	0.9

	
	
	10
	0.01
	1.58
	0.08
	16.68
	-
	-
	0.05
	0.01
	2.2
	1.9
	0.3
	0.2

	
	
	5
	-
	0.4
	-
	6.09
	-
	
	
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	5
	0.9
	
	0.49
	2.86
	0.05
	0.6
	-
	0.15
	1
	3.5
	-
	0.1

	
	
	50
	0.3
	
	12.02
	6.5      -
	0.05
	4
	-
	0.02
	19
	12.5 '
	6.5
	0.4

	
	
	10
	0.11
	
	0.48
	3.05
	0.5
	9
	-
	0.02
	2.8
	5.2
	1.3
	0.7

	
	
	10
	2.1
	20
	3.1
	128.75
	0.03
	0.3
	0.05
	0.01
	8.6
	6
	0.8
	0.02

	
	
	
	13.69
	21.98
	30.16
	252.9
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Тефтели мясные с рисом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мясо 

Рис 

Лук 

Масло сливочное 

Томат 

Мука 

Масло растительное

	100
	12.66
	2.15
	-
	152.92
	0.05
	-
	ел
	0.13
	7
	147
	16
	2

	
	
	50
	3.31
	0.09
	13.55
	26.3
	0.08
	-
	-
	0.02
	12
	48.5
	10.5
	0.-9

	
	
	10
	0.09
	-
	0.3,
	2.64
	0.05
	0.09
	-
	0.02
	2.8
	5.2
	1.3
	0.07

	
	
	5
	0.01
	1.56
	0.01
	115.68
	-
	-
	0.05
	0.05
	1.1
	0.95
	0.15
	0.35

	
	
	5
	0.06.
	-
	0.26
	12.05
	0.05
	0.06
	-
	0.15
	1
	3.5
	-
	0.1

	
	
	3
	0.2
	0.02
	1.4
	10.64
	0.05
	-
	-
	0.06
	0.54
	3.45
	1.32
	0.63

	
	
	10
	-
	0.94
	-
	16.25
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	16.33
	4.76
	15.52
	336.48
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кисель клюквенный
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сахар 

Кисель

	20
	-
	-
	20.12
	98
	-
	-
	-
	-
	0.4
	ел
	ел
	0.06

	
	
	20
	0.05 0.05
	-
	24.8 24.92
	28 126
	0.02
	0.4
	-
	0.02
	-
	-
	27
	-

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3.78
	0.28
	11.6
	68.25
	0.21
	-
	-
	0.05
	16.5
	65
	11
	1.2

	
	Хлеб ржаной
	60
	2
	0.4
	17
	91.6
	0.08
	-
	-
	0.06
	12.6
	52.2
	4
	1.2

	
	
	
	5.78
	0.68
	28.6
	159.85
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник:

Омлет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яйцо

Молоко 

Масло сливочное
	1
	2.22
	10.37
	9.1
	51.5
	0.26
	-
	0.3
	0.06
	0.84
	2.87
	0.6
	0.4

	
	
	50
	0.56
	8.7
	2.9
	16.4
	0.02
	0.6
	0.02
	0.06
	60.5
	45.5
	7
	0.05


	
	
	3
	-
	8.78
	-
	10.34
	-
	-
	0.5
	0.03
	0.66
	057
	0.9
	0.06

	
	Кефир
	200
	26.6
	7
	29
	112.34
	0.03
	0.7
	0.02
	0.17
	240
	190
	28
	0.2

	
	Печенье
	30
	3.43
	3.46
	23.84
	42.23
	0.13
	-
	-
	0.03
	6
	24.9
	9
	0.45

	
	Яблоко
	150
	0.18
	-
	9.09
	38.29
	0.01
	10
	-
	0.25
	21
	15
	12
	3

	
	
	
	32.99
	38.31
	73.93
	271.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:


	
	90
	91.31
	383.14
	1901.25
	1.12
	55.49
	0.68
	152
	987
	1495
	259
	15.3


День 6.
Неделя: первая      Возрастная категория: 12-18 лет
	День
	Приём пищи, наименование блюда

	Мacca порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая ценность

(ккал)
	Витамины (мг)
	минеральные вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	В2
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6

	Завтрак:
Вареники со сметанным соусом
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Творог

 Мука 

Яйцо 

Сахар

	120
	4.99
	8.46
	1.35
	115.35
	0.04
	0.5
	0.06
	0.02
	103.
	220
	27.6
	0.4

	
	
	40
	0.1
	0.01
	0.8
	8.37
	0.1
	-
	-
	0.04
	9.6
	46
	17.6
	0.84

	
	
	1/5
	0.66
	0.7.
	2.25
	10.4
	0.09
	-
	0.04
	0.05
	0.7
	2.57
	0.9
	0.1

	
	
	10
	5.77
	9.17
	6.68 11.08
	28.3 162.42
	
	
	-
	-
	0.2
	сл
	сл
	0.03

	
	Какао с молоком
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Какао Молоко Сахар
	3
	3.92
	-
	6.3
	89.8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	200
	6.24
	5.9
	15.33
	68.5
	0.04
	1.2
	0.04
	-
	242
	182
	28
	0.2

	
	
	20
	10.16
	5.9
	17.35 38.98
	81.24 239.54
	-
	-
	-
	-
	0.4
	ел
	ел
	0.06

	
	Бутерброд с маслом и сыром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб пшеничный

 масло сливочное 

сыр


	50
	2.01
	0.21
	15.09
	105.25
	0.05
	0.5
	-
	0.05
	16.5
	65
	27
	1.2

	
	
	10
	0.01
	2.34
	0.01
	100.05
	0.06
	2
	0.05
	0.1
	12.2
	1.9
	0.3
	0.02

	
	
	30
	2.26 4.28
	2.57 5.12
	0.21 15.31
	70.74 276.04
	-
	-
	-
	0.7
	191
	100
	-
	-

	
	Всего в завтрак:
	
	20.21
	20.19
	65.37
	678
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:
Салат овощной
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Капуста 

Морковь 

Лук 

Сахар

 Масло растительное

	120
	0.54
	-
	1.86
	9.9
	0.05
	40
	-
	0.04
	45
	25
	13
	0.8

	
	
	20
	0.13
	-
	0.96
	6.05
	0.01
	0.8
	-
	0.02
	8.2
	8.8
	6
	0.2

	
	
	10
	0.11
	-
	0.58
	3.05
	0.05
	0.9
	-
	0.1
	2.8
	5.2
	1.3
	0.07

	
	
	5
	-
	-
	0.96
	5.90
	-
	-
	-
	-
	0.1
	ел
	ел
	0.15

	
	
	5
	0.78
	1.88
1.88
	4.76
	18.46 43.36
	
	
	-
	-
	-
	-
	~
	-

	
	Суп гороховый па костном бульоне
	300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Горох 

Картофель 

Масло сливочное
	20
	9.3
	1.2
	25.8
	121.42
	-
	-
	-
	0.03
	17.8
	45.2
	17.6
	1.4

	
	
	150
	0.48
	-
	5.6
	25.8
	0.12
	10.5
	-
	0.04
	10.5
	60
	24
	1.5

	
	
	10
	0.01
	1.56
	0.02
	16.8
	-
	-
	-
	0.01
	2.2
	1.9
	0.3
	0.02

	6
	Морковь 

Лук

	20
	0.1
	-
	0.68
	5.24
	0.2
	0.8
	0.05
	0.01
	8.1
	8.8
	6
	0.2

	
	
	10
	0.11
	-
	0.38
	6.05
	0.05
	0.9
	-
	0.02
	2.8
	5.2
	1.3
	0.07

	
	
	
	10.1
	2.76
	32.48
	175.31
	
	
	
	-
	
	
	
	

	
	Рыба жареная с картофельным пюре и
солёным огурцом
Рыба 

Картофель 

масло сливочное 

Масло растительное 

Мука 

Огурец солёный

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	14.9
	0.4
	-
	168
	0.07
	ел
	0.01
	0.12
	30
	173
	18
	0.5

	
	
	200
	2.34
	0.01
	-
	25.02
	0.08
	-
	-
	0.06
	14
	80
	-
	1.2

	
	
	5
	0.04
	2.34
	0.01
	123.03
	-
	-
	0.25
	0.05
	1.1
	0.95
	0.06
	0.01

	
	
	8
	-
	5.04
	-
	28.53
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	5
	0.78
	0.1
	5.46
	26.48
	-
	-
	-
	0.05
	1.2
	5,75
	2.2
	0.1

	
	
	30
	0.21 18.27
	8.49
	0.39 5.86
	2.45 373.51
	-
	-
	-
	
	
	
	
	

	
	Компот из чёрной смородины
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Смородина 

Сахар

	20
	-
	-
	13.52
	93.25
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	20
	-
	-
	15.29 28.81
	86.4 179.65
	-
	
	
	-
	0.4
	ел
	ел
	0.06

	
	Хлеб пшеничный
	50
	2.14
	0.34
	13.94
	93
	0.11
	-
	-
	0.11
	16.5
	65
	27
	1.2

	
	Хлеб ржаной
	60
	1.9
	02
	8.5
	88
	0.08
	-
	-
	0.03
	12.6
	52.2
	11.4
	1.2

	
	
	
	3.14
	0.54
	22.41
	173.8
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яйцо варёное
	1
	2.22
	2.37
	10
	35.5
	0.06
	-
	0.03
	0.37
	0.47
	1.57
	0.6
	0.3

	
	Булка с маслом и сыром
Хлеб пшеничный 

Масло сливочное 

Сыр

	50
	2.14
	0.34
	13.94
	86.6
	0.1 1
	_
	
	0.55
	16.5
	65
	27
	1.2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	10
	0.01
	2.34
	0.01
	34.02
	-
	-
	0.05
	0.01
	2.2
	1.9
	0.3
	0.02

	
	
	30
	2.26
	2.57
	0.21
	60.52
	0.06
	0.52
	0.38
	0.07
	191.
	100
	-
	-

	
	
	
	6.63
	7.62
	14.26
	216.64
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кофейный напиток
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кофейный напиток 

Сахар

	3
	3.92
	4.9
	6.3
	46.8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	20
	-
	-
	14.33
	28.5
	-
	-
	-
	-
	0.4
	ел
	ел
	0.6

	
	
	
	3.92
	4.9
	20.63
	75.3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	63.05
	46.37
	194.58
	1915.57
	1.20
	56.62
	0.40
	1.19
	960
	1322
	257.5
	12.6


День 7.
Неделя: вторая     Возрастная категория: 12-18 лет
	День
	Приём пищи, наименование блюда

	Масса порции

	Пищевые вещества (г)

	Энергет ическая ценность(ккал)

	Витамины (мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	В2
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7

	Завтрак:

Каша геркулесовая

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	250
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Геркулес 

Молоко 

Сахар 

масло сливочное

	30
	2.16
	1.2
	12.24
	80.2
	0.14
	0.6
	-
	0.03
	19.2
	108
	34.8
	1.17

	
	
	200
	5.6
	7.5
	10
	154
	0.04
	1.2
	0.3
	0.26
	242
	182
	28
	0.1

	
	
	10
	-
	-
	10.55
	42.04
	-
	-
	-
	-
	0.2
	ел
	ел
	0.3

	
	
	5
	-
	3.12
	0.1
	35.38
	-
	-
	-
	0.05
	1.1
	0.95
	0.15
	0.3

	
	
	
	7.76
	11.82
	32.89
	311.62
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кофейный напиток с молоком
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко

 Сахар

 Кофейный напиток
	200
	3.92
	4.9
	9.3
	76.8
	0.04
	-
	0.3
	0.26
	242
	182
	28
	0.1

	
	
	20
	-
	-
	16.33
	68.5
	-
	-
	-
	-
	0.4
	ел
	ел
	0.2

	
	
	3
	3.92
	4.9
	25.63
	165.3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный с маслом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный

 Масло сливочное

	50
	2.01
	0.31
	16.09
	85.21
	0.11
	-
	-
	0.05
	16.5
	65
	27
	2.4

	
	
	10
	0.08 2.09
	5.34 5.65
	0.03 16.12
	32.02 117.23
	
	-
	-
	0.01
	2.2
	1.9
	0.3
	0.2

	
	Яблоко
	150
	0.1
	-
	5.06
	84.02
	0.01
	1.8
	-
	0.04
	21
	15
	12
	2

	
	Всего в завтрак:
	
	13.87
	22.37
	74.64
	678.17
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:

Винегрет
Картофель 

Свёкла 

Морковь

 Капуста 

Огурцы солёные 

Лук 

Сахар 

Масло растительное
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	50
	0.54
	-
	5
	27.8
	0.04
	3.5
	-
	0.15
	3.5
	20
	8
	0.3

	
	
	30
	0.33
	-
	5.09
	16.2
	0 06
	2.4
	-
	0.09
	9
	10.2
	18.8
	0.13

	
	
	20
	0.29
	-
	2.21
	6.76
	0.01
	0.8
	-
	0.12
	7.6
	5
	2.6
	0 16

	
	
	30
	0.32
	-
	0.92
	5.22
	0.01
	1.2
	-
	0.04
	6.3
	6.3
	39
	03

	
	
	20
	0.12
	-
	0.32
	2.44
	-
	-
	-
	-
	1.4
	2.6
	-
	0.03

	
	
	5
	0.14
	-
	0.57
	3.92
	0.02
	0.45
	-
	0.01
	0.01
	-
	0.65
	0 06

	
	
	2
	-
	-
	0.98
	4.9
	0.02
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	5
	-
	5.69
	-
	153.05
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	1.74
	5.69
	15.09
	220.29
	
	
	
	
	
	
	
	- -

	7

	Суп фасолевый на костном бульоне
	300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Фасоль

 Картофель 

Морковь лук 

Масло сливочное

	20
	2.88
	03
	8.55
	55.45
	0.1
	-
	-
	0.03
	39
	108.
	20.6
	0.4

	
	
	150-
	0.82
	-
	9.4
	48.2
	0:12
	10
	-
	0.04
	10.5
	60
	24'
	06

	
	
	10
	1.12
	-
	0.98
	4.24
	0.05
	0.4
	-
	0.06
	4.1
	4.4
	
	0.1

	
	
	5
	0.11
	-
	0.78
	4.05
	0.02
	0.45
	-
	0.01
	0.85
	2.6
	0.65
	07

	
	
	5
	0.11
	1.86
	0.09
	24.08
	-
	-
	0 25
	0.45
	1.1
	0 95
	0.15
	02

	
	
	
	5.04
	2.16
	19.8
	136.02
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Котлета с тушёными овощами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мясо 

Хлеб пшеничный 

Лук 

Масло сливочное

Капуста 

Морковь 

Картофель 

Томат 

Масло растительное
Мука 
	100
	80.97
	2.86
	-
	171.54
	0.05
	ел
	-
	0.13
	7
	147
	16
	2.

	
	
	20
	0.03
	0.06
	3.51
	15.8
	0.04
	-
	-
	022
	6.6
	26
	10.8
	0.48

	
	
	10
	2.02
	-
	0.56
	2.93
	0.05
	0.9
	-
	0.02
	2.8
	5.2
	1.3
	0.7

	
	
	5
	2.08
	2.56
	1.01
	16.26
	-
	-
	0.02
	0.05
	1.1
	0.95
	0.15
	9.2

	
	
	60
	0.8
	-
	4.08
	20.8
	0.03
	24
	-
	0.02
	22.8
	15
	7.8
	0.08

	
	
	20
	0.3
	-
	2.24
	7.8
	0.01
	0.2
	-
	0.06
	21.6
	8.8
	3.6
	0.1

	
	
	100
	0.7
	-
	8.
	42.16
	0.08
	0.7
	-
	0.01
	7
	40
	16.
	0.6

	
	
	5
	0.08
	-
	1.32
	2.26
	0.02
	1.3
	-
	0.01
	1.
	3.5
	-
	0.2

	
	
	5
	14.98
	6.64 12.12
	20.72
	62.38 341.93
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Сок фруктовый
	200
	0.2
	-
	6.86
	35
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	50
	1.8
	0.28
	10.21
	89.28
	0.06
	-
	-
	0.03
	9.9
	39
	-
	0.4

	
	Хлеб ржаной
	60
	2 3.8
	1.22 1.5
	12.24 22.45
	96.85 186.13
	0.04
	-
	-
	0.05
	12.6
	52.2
	-
	0.2

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яйцо варёное
	1
	2.22
	2.67
	0.9
	52.6
	0.06
	
	0.03
	0.07
	047
	47.1
	4.6
	0.3

	
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	1.4
	0.28
	10.98
	79.25
	0.11
	
	0.25
	0.15
	11
	65
	1.5
	0.2

	
	Хлеб пшеничный

 Масло сливочное 

Сыр
	10
	-
	0.98
	-
	10.34
	-
	0.13
	0.09.
	0.07
	-
	0.95
	-
	-

	
	
	30
	0.1
	3.5
	26.82
	92.03
	0.09
	
	-
	-
	235
	150
	-
	-

	
	Чай
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	чай 

сахар
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	20
	-
	-
	15.33
	36.78
	-
	-
	-
	-
	0.4
	ел
	ел
	0.3

	
	
	
	3.72
	7.43
	54.03
	271.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	43.35
	51.27
	213.61
	1868.54
	1.32
	50.03
	0.75
	1.47
	960
	1369
	278.65
	13.8


День 8.
Неделя: вторая               Возрастная категория: 12-18 лет
	День
	Приём пищи, наименование блюда

	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая ценность(ккал)

	Витамины
(мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	В2
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8

	Завтрак:
 Омлет
Яйцо 
Молоко 

Масло сливочное 

Мука пшеничная
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1/3
	3.35
	3.66
	2.15
	58.35
	0.06
	-
	-
	0.11
	14.1.
	47.1
	13.8
	0.3

	
	
	50
	2.12
	2.4
	3.8
	35.8
	0.02
	0.3
	-
	0.06
	60.5
	45.5
	7
	0.1

	
	
	3
	-
	1.98 •
	-
	8.34
	-
	-
	0.15
	0.03
	0.66
	0.37
	0.09
	0.2

	
	
	5
	1.3
	0.08
	2.4
	10.23
	0.18
	-
	-
	0.07
	3.65
	19.2
	0.03
	3.3

	
	
	
	6.77
	8.12
	8.35
	112.72
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бутерброд с маслом и сыром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 

Масло сливочное 

Сыр
	60
	178
	0.38
	13.6
	68.35
	0.13
	-
	-
	0.06
	19.8
	78
	11.23
	2.4

	
	
	10
	-
	0.89
	-
	26.2
	-
	-
	0.15
	0.04
	2.2
	1.9
	0.3
	0.2

	
	
	30
	0.10
	3.5
	26.83
	96.02
	0.06
	0.62
	0.05
	0.1
	287
	150
	-
	0.3

	
	Чай с лимоном
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сахар 

Чай 

Лимон

	20
	-
	-
	17.29
	150.59
	0.13
	-
	-
	0.07
	0.4
	ел
	ел
	0.3

	
	
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	10
	0.18
	-
	10.09
	58.09
	0.03
	0.27
	-
	0.03
	0.6
	-
	9
	1.5

	
	
	
	2.06
	4.77
	67.81
	399.35
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего в завтрак
	
	8.83
	12.89
	76.16
	512.07
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:

Салат овощной
Капуста 

Морковь 

Сахар 

Масло растительное

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	0.8
	-
	5.08
	20.8
	0.05
	0.4
	-
	0.04
	38
	25
	13
	0.8

	
	
	50
	0.1
	-
	0.92
	5.7
	0.25
	2.
	-
	0.03
	20.5
	44
	15
	0.1

	
	
	3
	-
	-
	0.95
	4.9
	-
	-
	-
	-
	0.06
	ел
	ел
	0.3

	
	
	3
	-
	1.88
	-
	20.46
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	0.9
	1.88
	6,95
	51,46
	
	
	
	
	
	
	
	

	8

	Cvn рассольник на костном бульоне

со сметаной
Крупа перловая 

Морковь 

Картофель 

Лук

Масло сливочное 

Сметана
	300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	10
	0.58
	0.06-
	4.53
	26.5
	0.12
	-
	-
	0.06
	38
	32.3
	9.4
	0.3

	
	
	10
	0.12
	-
	0.98
	5,24
	0.05
	0.4
	-
	0,06
	4.1
	4.4
	0.3
	0.1

	
	
	150
	0.94
	-
	9.8
	53.2
	0.08
	0.5
	-
	0.04
	10.5
	6.
	24
	0.6

	
	
	5
	0.12
	-
	0.98
	3.06
	0.05
	0.5
	-
	0.01
	1.4
	2.6
	0.65
	-

	
	
	5
	0.11
	1.96
	0.09
	24.68
	-
	-
	0.25
	0.05
	1.1
	0.95
	0.15
	-

	
	
	5
	0.1
	1.23
	0.21
	115.86
	0.15
	0.15
	0.7
	0.05
	4.3
	3
	0.4
	-

	
	
	
	1.97
	3.25.
	16.51
	228.54
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Солянка с мясом
	220
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мясо 

Капуста 

Картофель 

Морковь 

Лук 

Томат 

Мука пшеничная 

Масло сливочное 

Масло растительное
	100
	13.63
	2.88
	-
	94.62
	0.05
	сл
	сл
	011
	7
	147
	16
	2.

	
	
	150
	2.76
	-
	10.43
	60.2
	0.07
	0.4
	-
	0.06
	0.87
	15
	19.5
	0.8

	
	
	50
	0.64
	-
	3.9
	15.4
	0.04
	3.5
	-
	0. 15
	3.5
	05
	8
	0.6

	
	
	20
	1.09
	-
	0.96
	5.8
	0.05
	0.4
	-
	0. 12
	8.2
	j
	8.8
	0.1

	
	
	10
	0.22
	-
	1.76
	8.1
	0.05
	0.5
	-
	0.02
	2.8
	5.2
	15
	0.7

	
	
	5
	0.1
	-
	0.56
	5.89
	0.05
	1.3
	-
	0.01
	0.05
	3.6
	-
	0.2

	
	
	5
	0.6
	0.08
	2.4
	9.34
	0.25
	-
	-
	0.06
	1.2
	5.7
	2.2
	2.1

	
	
	5
	0.6
	2.63
	0.02
	24.68
	-
	-
	0.3
	0.05
	1.1
	0.95
	0.15
	0.2

	
	
	5
	19.1
	8.52 14.11
	20.03
	90.84 314.87
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Кисель
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кисель 

Сахар

	20
	0.06
	-
	2.1
	66.68
	0.02
	-
	-
	0.2
	2.6
	2
	1.4
	0.6

	
	
	20
	-
	-
	20.35
	98
	-
	-
	-
	-
	0.4
	ел
	ел
	0.3

	
	
	
	0.06
	
	22.45
	103.68
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1.87
	0.56
	15.6
	68.25
	0.05
	-
	-
	0.03
	0.3
	130
	16.2
	0.4

	
	Хлеб ржаной
	60
	2.05 3.92
	1.4 1.96
	19.6 35.2
	121.6 189.65
	0.08
	
	
	0.05
	12.6
	52 2
	11 4
	2.

	
	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кефир
Сахар
	200
	5.8
	9
	13
	154
	0.03
	1.4
	0.4
	0.17
	240
	190
	28
	01.

	
	
	10
	-
	-
	10.55
	40
	
	-
	-
	-
	0.2
	ел
	ел
	0.3

	
	Печенье
	35
	5.43
	5.46
	29.83
	40
	0.13
	-
	-
	0.03
	7
	29.1
	10.5
	1.5

	
	Яблоко
	150
	0.21 11.44
	14.46
	12.09 65.47
	37 271
	0.03
	12
	-
	0.04
	21
	15
	12
	2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	46.22
	48.55
	242.77
	1671.27
	1.68
	55.56
	0.71
	1.34
	822
	1095
	240
	13.63


День 9.
Неделя: вторая               Возрастная категория: 12-18 лет
	День 
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)

	Энергет ическая

ценность
(ккал)
	Витамины
(мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	В2
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Завтрак:
Каша манная молочная
	250
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Манка
	20
	2.9
	0.15
	14.03
	88
	0.28
	-
	-
	0.07
	4
	16.8
	6
	0.46

	
	Молоко
	210
	5.6
	7
	6
	154
	0.04
	0.6
	0.04
	0.4
	121
	182
	28
	0.6

	
	Сахар
	5
	-
	- 
	9.55
	49
	-
	-
	-
	-
	0.2
	сл
	сл
	0.03

	
	масло сливочное
	
	0.02 8.52
	4.12 11.27
	0.0.5 29.63
	49.36 340.36
	
	
	0.21
	0.01
	1.1
	0.95
	0.15
	0.01

	
	Кофейный напиток с молоком
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кофейный напиток
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Молоко
	200
	3.92
	4.9
	6.3
	96.8
	0.04
	0.06
	0.04
	0 13
	22
	182
	28
	0.6

	
	Сахар
	20
	3.92
	4.9
	15.33 21.63
	68.5 165.3
	-
	
	
	-
	0.4
	сл
	сл
	0.06

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	2.01
	0.31
	16.09
	82
	0.11
	-
	-
	0.55
	16.5
	65
	27
	1.2

	
	Масло сливочное
	10
	2.86
	2.46
	0.08
	42.04
	0.07
	-
	0.05
	0.12
	2.2
	1.9
	0.2
	0.02

	
	сыр
	30
	5.46 10.33
	3.82 6.59
	0.69 16.86
	48.29 172.33
	0.03
	2.6
	0.06
	0.1
	257
	150
	
	

	
	Всего в завтрак:
	
	22.77
	22.76
	68.12
	677.99
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат морковный
	150
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Морковь
	170
	0.84
	-
	5.94
	93.06
	0.06
	23
	-
	0 06
	41
	51
	44
	0.1

	
	Сахар
	5
	-
	-
	4.8
	19.50
	-
	-
	-
	-
	0.1
	сл
	сл
	0.15

	
	Масло растительное
	1
	-
	5.64
	-
	89.92
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	-
	0.84
	5.64
	10.74
	202.48
	
	
	
	
	
	
	
	

	9

	Борщ из красной свеклы со сметаной
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Свёкла

 Картофель 

Капуста 

Морковь

Лук 

Масло сливочное 

Масло растительное 

Сметана

	100
	0.9
	-
	8.2
	37.6
	0.02
	8
	-
	0.3
	30
	34
	36
	1.1

	
	
	50
	1.2
	-
	14
	62     -
	0.04
	7
	-
	0.15
	3.5
	20 -
	8
	0.3

	
	
	50
	1.2
	-
	4.1
	25
	0.25
	0.4
	-
	0.2
	10.5
	10.5
	-
	0.5

	
	
	10
	1.
	-
	6.1
	29
	0.05
	0.4
	-
	0.06
	3.8
	25
	13
	0.8

	
	
	5
	2.3
	-
	77
	41
	0.25
	0.9
	-
	0.01
	1.4
	0.05
	0 05
	0.35

	
	
	5
	0.4
	0.7
	0.5
	54
	-
	-
	-
	0.05
	1.1
	0.95
	0.15
	0.01

	
	
	3
	-
	9.09
	-
	22.02
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	10
	0.21
	2  
	2.1
	25
	0.03
	0.3
	0.15
	0.11
	8.6
	6
	0.8
	0.02

	
	
	
	7.21
	11.79
	42.61
	295.6
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Окорочка с рожками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Окорочка 

Рожки 

Масло сливочное 

Мука 

Томат

	80
	0 89
	3.3
	-
	97
	0.04
	-
	0.03
	0 04
	7.2
	112
	112
	1.12

	
	
	60
	0.93
	0.08
	7.09
	54.2
	01
	-
	-
	0.04
	10.8
	52.2
	4.6
	0.72

	
	
	5
	0.04
	0.78
	0.5
	54
	-
	-
	0.06
	0.15
	1.1
	0.95
	0 35
	0.01

	
	
	5
	0.9
	1
	0.69
	81.29
	0.12
	-
	-
	0.06
	1.2
	5.75
	2.2
	0.1

	
	
	3
	0.02
	-
	6.
	33.03
	-
	-
	-
	0.09
	0.6
	2.
	-
	0.06

	
	
	
	2.78
	5.16
	13.68
	319.52
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Компот из яблок
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сахар 

яблоки

	20
	-
	-
	9.55
	45.09
	-
	-
	-
	-
	0.4
	ел
	ел
	0.06

	
	
	30
	-
	-
	1.04
	24.05
	0.01
	12
	-
	0.03
	14
	10
	8
	2.

	
	
	
	
	
	10.59
	69.14
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1.9
	0.16
	9.98
	29.06
	0.06
	-
	-
	0 03
	9.9
	39
	16.2
	0.7

	
	Хлеб ржаной
	60
	2
	0.16
	9.04
	19.22
	0.04
	-
	-
	0.03
	12.6
	52.2
	11.4
	1.2

	
	
	
	3.9
	0.32
	19.02
	48.28
	
	
	
	-
	
	
	
	

	
	Полдник:
Вареники с маслом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Творог 

Мука 

Сахар 

Яйцо 

Масло сливочное
	80
	8.88
	11.2
	2.4
	150.5
	0.04
	0.05
	0.05
	0.21
	1312
	176
	17.4
	0.4

	
	
	30
	0.18
	0.02
	1.39
	6.34
	0.05
	-
	-
	0.03
	72
	34.5
	13.2
	0.63

	
	
	10
	-
	-
	0 08
	15.37
	0.06
	-
	-
	
	0.47
	ел
	ел
	0.03

	
	
	1/3
	1.11
	1.18
	14.33
	38.5
	-
	-
	0.03
	0.13
	0.2
	62.8
	18.4
	0.06

	
	
	5
	-
	1.57
	0.05
	14.34
	0.34
	-
	0.05
	0.06
	1.1
	0.95
	0.15
	0.01

	
	Чай
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сахар

Чай 
	20

2
	-
	
	14.33
	46
	-
	-
	-
	-
	04
	ел
	ел
	0.3

	
	
	
	10.17
	13.97
	32.58
	271
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	47.67
	59.64
	197.34
	1884.01
	1.25
	55.2
	0.78
	2.03
	951.77
	1272
	288.75
	12.06


День 10.
Неделя: вторая                     Возрастная категория: 12-18 лет
	День
	Приём пищи, наименование блюда


	Масса порции


	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая ценность

(ккал)


	Витамины
(мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	В2
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10

	Завтрак:
Cvn молочный вермишелевый
	250
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 

Сахар 

Вермишель 

Масло сливочное

	200
	4.72
	5.48
	7.15
	96.2
	0.04
	0.6
	-
	0.13
	121
	91
	14
	0.2

	
	
	5
	-
	-
	9.55
	39.9
	-
	-
	-
	-
	0.1
	ел
	ел
	0.15

	
	
	20
	3.72
	0.32
	28.36
	134.4
	0.17
	-
	-
	0.08
	3.6
	7.4
	3.2
	0.24

	
	
	5
	0.02
	4
	0.05
	44.04
	-
	-
	0.25
	0.05
	1.1
	0.95
	0.15
	0.01

	
	
	
	8.46
	9.8
	45.11
	314.54
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кофе с молоком
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кофейный напиток

Молоко 

Сахар

	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	200
	2.52
	3.15
	4.05
	55.8
	0.04
	0.6
	-
	0.13
	121
	181
	14
	0.1

	
	
	20
	-
	-
	15.34
	58.5
	-
	-
	-
	-
	0.4
	ел
	ел
	0.6

	
	
	
	2.52
	3.15
	19.39
	114.3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 

Масло сливочное 

сыр

	50
	3.55
	0.55
	23.2
	114.5
	0.11
	-
	-
	0.55
	16.5
	65
	27
	1.2

	
	
	10
	0.04
	7.8
	0.04
	73.4
	-
	-
	0.05
	0.01
	2.2
	0.1
	0.3
	0.02

	
	
	30
	1.46 5.05
	1.65 10
	0.14 23.38
	21.91 209.81
	0.03
	-
	0.05
	0.1
	287
	150
	-
	-

	
	Всего в  завтрак:
	
	16.03
	22.95
	87.88
	638.65
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед: 
Салат свекольный
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Свёкла

 Масло растительное

 Сахар
	150
	0.98
	-
	6.62
	51.03
	0.02
	8
	-
	0.03
	30
	34
	-
	1.1

	
	
	5
	-
	1.88
	-
	27.46
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	3
	0.98
	1.88
	3.86 10.48
	15.4 93.89
	
	
	
	
	0.06
	ел
	ел
	0.24

	10

	Борщ вегетарианский со сметаной
	300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Свекла 

Капуста 

Морковь 

Картофель 

Лук 

Томат 

Масло сливочное 

сметана

	50
	0.38
	-
	5.08
	15
	0.01
	4
	-
	0.03
	15
	17
	18
	0.55

	
	
	80
	0.34
	-
	1.83
	5.33
	0.04
	5.2
	
	0.04
	30.4
	20
	10.4
	0.8

	
	
	20
	0.15
	-
	0.86
	5.24
	0.05
	0.8
	-
	0.06
	8.2
	8.8
	6
	0.2

	
	
	100
	0.36
	-
	4.5
	19.86
	0.08
	7
	-"
	0.03
	7
	40
	0.8
	0.6

	
	
	5
	0.16
	-
	0.64
	3.97
	0.05
	0.45
	-
	0.02
	1.4
	2.6
	0.65
	0.35

	
	
	5
	0.09
	-
	0.59
	3.89
	0.05
	1.3
	-
	0.03
	21
	3.5
	-
	0.1

	
	
	5
	0.01
	2.56
	0.09
	116.85
	-
	-
	0.02
	0.01
	1.7
	0.95
	0.15
	0.01

	
	
	10
	0.25 15.15
	3.8 6.36
	05 14.09
	38.40 208.54
	0.03
	0.3
	0.15
	0.11
	8.6
	6
	0.8
	0.01

	
	Рыба жареная
с картофельным пюре
Рыба

 Масло растительное 

Мука 

Картофельное пюре: 

картофель 

Масло сливочное

Молоко

	80/ 200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100
	14.9
	0.4
	-
	185
	0.07
	сл
	0.01
	0.12
	30
	173
	18
	0.5

	
	
	6
	-
	6.64
	-
	62.38
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	8
	0.78
	0.1
	6.46
	28.48
	0.02
	-
	-
	0.12
	1.92
	9.2
	3.52
	0.16

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	250
	1.8
	-
	25
	103
	0.2
	-
	-
	0.03
	17.5
	40
	16
	1.5

	
	
	5
	0.05
	3.24
	0.05
	32.02
	-
	-
	0.5
	0.01
	1.1
	0.95
	0.15
	0.01

	
	
	30
	0.94
	2.05
	2.35
	19.6
	0.06
	0.6
	0.06
	0.13
	36 3
	4.2
	27 3
	0.03

	
	
	
	18.47
	12.43
	33.86
	430.48
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	
	2.14
	0.94
	15.94
	78.6
	0.08
	-
	-
	0.11
	9.9
	32
	16 2
	0.72

	
	Хлеб ржаной
	60
	2         
	0.3
	9.5
	50.8
	0.48
	-
	-
	0.05
	12.6
	52.2
	11.4
	1.2

	
	
	
	4.14
	1.14
	16.44
	129.4
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок фруктовый
	200
	0.5
	
	9.85
	55.02
	-
	10
	-
	0.01
	9.6
	-
	3
	0.3

	
	Полдник:
Творожная запеканка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	150
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Творог

 Манка 

Яйцо 

Сахар 

Масло сливочное

	100
	10.88
	13.2
	5.4
	130.50
	0.04
	0.5
	0.05
	0.27
	164
	220
	-
	0.4

	
	
	20
	1.94
	0.1
	9
	35.3
	0.07
	-
	-
	0.14
	4
	16.8
	10
	0.46

	
	
	1/3
	1.21
	2.18
	0.09
	25.7
	0 06
	-
	0.12
	-
	47
	62.8
	16
	2.3

	
	
	15
	-
	-
	15.33
	15.2
	-
	
	-
	-
	0.3
	ел
	ел
	0.45

	
	
	5
	-
	2.59
	0.09
	20.02
	-
	-
	0.25
	0.01
	1.1
	0.95
	0 15
	0.01

	
	Чай

чай 

сахар

	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	20
	-
	-
	15.33
	44.2
	-
	-
	-
	-
	4
	сл
	сл
	0.06

	
	
	
	14.03
	18.07
	45.24
	270.92
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	69.3
	62.83
	217.84
	1898.9
	1.24
	56.88
	0.65
	1.65
	980
	1356
	240
	14.92


