Утверждаю:

Директор  школы
А.И. Костяков
«_____»_________________20__года

Примерное 10-дневное меню 

для детей от 7 до 11 лет
по  МОУ Бородинской   средней   общеобразовательной   школе
на 2011 - 2012 учебный год
День 1.
Неделя: первая
Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рецепт
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая ценность (ккал)
	Витамины
(мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Вареники ленивые маслом, с сахаром. 
2. Кисель. 
3. Бананы.
	200/5
	20
	7,4
	19
	243
	0,005
	0,05
	0,15
	330.1
	453.2
	38.9
	1.15

	
	
	200 г.
	0,2
	-
	30
	124
	-
	-
	-
	-
	50
	-
	

	
	
	200 г.
	
	
	
	182
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
1. Винегрет овощной с растительным маслом 2.Борщ из свежей капусты 
3. Гуляш из говядины с тушеной капустой 4.Сок яблочный. 
5.Хлеб ржаной. 
6.Хлеб пшеничный.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	60 г.
	0,8
	2,8
	18,05
	53.
	0,3
	4,95
	0,1
	15.8
	52.5
	13.1
	0.4

	
	
	10/250 г.
	1,6
	5,8,
	
	125,5
	0,06
	30
	
	126,8
	149.1
	30.7
	0.78

	
	
	50/75/200
	20
	30
	23,8
	336
	0.11 
	6,8
	0, 25
	217.4
	270.3
	49.6
	2.8

	
	
	200г.
	3,3
	0,6
	17,65
	94
	0,09
	-
	
	17.5
	79
	23.5
	1.95

	
	
	50г.
	4
	0,45
	24,65
	107,5
	0,08
	
	
	11.5
	44,5
	17
	1

	
	
	50г.
	
	
	
	116,5
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
1. Булочка. 
2. Чай с сахаром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	50г.
	4,2
	3,1
	39
	156
	0,07
	-
	
	49,4
	62,1
	6.9
	0.58

	
	
	200г.
	
	
	14,8
	61
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого
	
	54,1
	53,35
	234,95
	1598,5
	0,81
	42,25
	0,5
	768,5
	1160,7
	179,7
	8.66


День 2.
Неделя: первая
Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рецепт
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
(г)
	Энергит
ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	Завтрак
1.Каша молочная рисовая с маслом, с сахаром. 
2.Чай с молоком. 3.Печенье. 
Обед
1 .Салат из картофеля с луком с растительным
маслом 
2.Суп картофельный с фасолью, с мясом. 3.Тефтели с гренками. 4.Чай с сахаром. 
5.Хлеб ржаной 

6.Хлеб пшеничный. 

Полдник
1 .Кисель. 
2. Вафли.
	150/5/15 
200г. 50 г. 
75 г. 
10/250 г. 
60/75/150 
100 г /50

200 г. 
50 г. 
50 г. 
200 г. 
25 г.
	4.5  
1.4

3.75 

1,3
21,6

17.3
3,3 4 

0,21

3
	6.75 
1.75 
5.9 
14

13.9 
0.6
 0.45 8,3
	39,9 
17.35 26.52 
10,35 
12.85 26,55 14.8 
17,68 24,65 
30 
14,2
	258,4 
86,2 
208,5
74,5 
198,3 
369,5 
61 
107,5 
116,5 
124 
136
	0.02 
0.02 0.04 
0.08
0.27 
0.37 
0.09
	0,65 
23.4
8.5 
9,45
	0,25
0,02
0.03
	302,5 
60 
14.5 
56,5 
129.5 145.5 
17,5 11.5 
15 
17,5
	121.5
45
45
37.7 

123.3 

659
79 
44.5
	27,5 
710 14,9 
35.2 40.9
23,5  17
	0.36 
0.03 
0.5
6.58
1
 2.98 
1.95 
1

	
	Итого
	
	5335
	56,05
	234,85
	1739,4
	0.8
	42
	0,53
	770
	1155
	176,3 
	8,4


День 3.
Неделя: первая
Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рец
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая ценность
(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
1 .Каша молочная пшенная с маслом и сахаром 

2. Батон йодированный, сыр. 

3.Какао с молоком.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	170г.
	4,7
	4,7
	43,4
	255,8
	0,10
	1,03
	0,15
	123,5
	141,6
	28
	0,87

	
	
	30/40г.
	7,3
	8,97
	4,7
	181,2
	0,04
	0,48
	0,15
	316,9
	188,7
	25,2
	0,93

	
	
	200г.
	2.3
	3,2
	24,7
	145,1
	0.04
	1,3
	0,05
	120
	ИЗ
	10
	0,06

	
	Обед
1 .Салат из свежей капусты с растительным маслом .
2.Суп - рассольник с мясом. 
3.Котлета из говядины с картофельным пюре. 4.Чай с сахаром 
5 .Хлеб ржаной. 
6..Хлеб пшеничный.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	60г.
	1,2
	3,06
	16,4
	50,63
	0,04
	3,3
	
	35,5
	72
	11,9
	0,66

	
	
	10/250
	14,2
	19,5
	22
	168,8
	0,05
	11,5
	0.1
	30,4
	174,95
	21,9
	0,7

	
	
	50г/150
	13,9
	13
	46,6
	305,4
	0,3
	15,4
	0,05
	190,5
	207,3
	32,1
	2,05

	
	
	200г.
	-
	-
	14,8
	61
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	50г.
	3,3
	0,6
	17,65
	107.5
	0,09
	
	
	17,5
	79
	23.5
	1.95

	
	
	50г.
	4
	0,45
	24,65
	116,5
	0,06
	
	
	17,5
	44,5
	17
	1

	
	Полдник
1 Пирожок с повидлом 

2.Сок яблочный с витамином С

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	75г.
	3.1
	1,6
	20,1
	219
	0,05
	17,5
	
	17,2.
	34.4
	5.4
	0.28

	
	
	250г
	
	
	
	94
	0,03
	1,5
	
	
	
	
	

	
	Итого
	
	54
	55,8
	235
	1705.03
	0,8
	42,01
	0.5
	770,2
	1155,45
	175
	8,5


День 4.
Неделя: первая
Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рецепт
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая ценность
(ккал)
	Витамины
(мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б.
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
1 .Салат из соленых огурцов с растительным маслом. 

2.Котлета рыбная с рожками. 

3.Чай с сахаром. 

4.Хлеб ржаной

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100г
	0,6
	4.7
	2,2
	55
	
	1.5
	0.1
	-
	-
	-
	-

	
	
	75/200г
	16,9
	20,8
	38,4
	322
	0,2
	0,35
	0,1
	135
	226
	35
	1,8

	
	
	200г.
	-
	-
	14,8
	61
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	50г
	3,3
	0,6
	17,65
	107,5
	0,09
	-
	-
	17,5
	79
	3,5
	0,95

	
	Обед
1 .Винегрет овощной с растительным маслом. 2.Суп картофельный с горохом, с мясом.
3. Плов из говядины. 
4.Кисель 
5.Хлеб ржаной 
6.Хлеб пшеничный 
7. Апельсин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	60г.
	0.8
	1,8
	8,05
	53
	0,01
	4,95
	0.1
	15.8
	22.5
	
	0.4

	
	
	10/250г
	3,6
	8.2
	20.85
	188,3
	0.17
	8,5
	0,03
	129.5
	134.5
	
	0.8

	
	
	50/200г.
	7,85
	7,05
	18,6
	241
	0,07
	6,8
	0,1
	48,8
	275
	
	0,4

	
	
	200г.
	0,2
	
	30
	124
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	50г.
	
	0.6
	17,65
	107,5
	0,05
	-
	-
	17,5
	79
	23,5
	0,95

	
	
	50г.
	4
	0,45
	24,65
	116,5
	0,06
	-
	-
	11,5
	44,5
	17
	1

	
	
	200г
	1,8
	0,4
	16,2
	76
	0,03
	17,3
	-
	68
	46
	6
	0,6

	
	Полдник
1 .Ватрушка. 

2. Молоко.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	50г. 200г.
	5.5 5,6
	3,4 7
	21,1 4.7
	140.2
122
	0.06 0.08
	2.6
	0.07
	84.7 240
	67.7 180
	11,2 18
	2.4 0.12

	
	Итого
	
	53,45
	55
	23.85
	1687
	0.32
	42
	0.5
	768.3
	1154,2
	177.5
	8.42


День 5.
Неделя: вторая
Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рецепт
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая ценность
(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 .Котлета рыбная с тушеной капустой. 2.Сок яблочный с витамином С. З.Хлеб ржаной. 4. Груша.
	75/150г.
	18.1
	6.6
	24,8
	256,9
	0.1
	-
	
	178,9
	76.3
	22,5
	2.4

	
	
	200г.
	-
	-
	-
	94
	-
	2,5
	
	
	
	
	

	
	
	50г.
	3,3
	0.6
	117.65
	107,5
	0.09
	
	-
	17,5
	79
	23.5
	1.95

	
	
	200г.
	
	
	
	84
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
1 .Салат из квашеной капусты с растительным маслом. 

2.Борщ из свежей капусты со сметаной. 3.Куры отварные с гречневой кашей. 

4. Кисель. 

5. Хлеб ржаной. 

6. Хлеб пшеничный.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	75г.
	1
	3.35
	4Д
	43
	-
	-
	-
	
	204
	2
	

	
	
	10/250г.
	1,6
	7.9
	14,15
	125,5
	0.06
	37,7
	-
	156,8
	49.1
	20.7
	0.1

	
	
	75/100г
	14,7
	25,4
	63,6
	339,4
	0.1
	-
	0,4
	128,4
	381
	20,9
	0,3

	
	
	200г.
	0,2
	0.6
	30
	124
	0.09
	-
	-
	17,5
	79
	23,5
	1,95

	
	
	50г.
	3.3
	0,45
	17,65
	107,5
	0.08
	
	
	11,5
	44,5
	17
	1

	
	
	50г.
	4
	
	24,65
	116,5
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 .Молоко 

2.Булочка школьная
	200г.
	5,6
	7
	9,4
	116
	0,08
	2,6
	0.1
	240
	180
	28
	0,12

	
	
	50г.
	2,2
	3,1
	29
	156
	0.2
	
	
	19,4
	62,1
	6,9
	0,58

	
	Итого
	
	54
	55
	235
	1670,3
	0,8
	42,8
	0,5
	770
	1155
	175
	8,4


День 6.
Неделя: первая
Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рецепт
	Прием пищи,
	Масса
	Пищевые
	
	Энергетическая
ценность
(ккал)
	
	Витамины
	Минеральные  вещества
(мг).
	

	
	наименование
	порции
	Вещества  (г)
	
	
	
	(мг)
	
	
	

	
	блюда
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	Завтрак
1 .Запеканка из творога.
2.Какао с молоком.
Обед
1 .Салат из свежей
капусты с
растительным маслом.
2.Суп картофельный с
рожками.
3.Печенка отварная в
сметанном соусе с
картофельным пюре.
4.Чай с сахаром. 
5.Хлеб ржаной. 
6.Хлеб  пшеничный.
Полдник
1. Печенье.
2.Чай с сахаром.
	150/5/10
200г.
60г.
10/250
50/50/150
200г.
50г.
50г.
50г. 
200г.
	21,44
	24,52
	28.7    
	432,3    
	0.08   
	0,7
	0,04
	350
	390.5
	35,2
	1.2

	
	
	
	2.8
	3,2
	24.7
	145,1
	0.04
	
	0,03
	120
	120
	19
	0.06-

	
	
	
	1.16
	3,06
	6,42
	50,63
	0.04 
	
	
	12.6
	21,9
	11.9
	0.78

	
	
	
	
	
	
	
	0.43
	
	14,8
	
	150
	
	

	
	
	
	2;25
	2,45.
	22,8
	268,7
	0.09
	
	
	120
	277.2 ..
	27,1 
	0.56

	
	
	
	
	
	
	
	0.08
	63
	
	
	79 44.5
	
	

	
	
	
	15,3.
	14,82
	40,6
	260,5
	0,04
	
	
	123.9
	45
	36.3
	1.8
1.951
1.05

	
	
	
	3,3
	0,6
	14,8
	61
	
	
	
	17.5
	
	23.5
	

	
	
	
	4
	0,45
	17,65
	107,5
	
	
	
	11.5
	
	17
	

	
	
	
	3,75
	5,9
	24,65
	116,5
	
	
	
	14,5
	
	10
	

	
	
	
	
	
	36,2
	208,5 61
	
	33 7
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	14,8
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого
	
	54
	55
	231,32
	1442
	0,8
	42
	0,5
	770
	1128.1
	175
	8,4


День 7.
Неделя: вторая
Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рецепт
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая ценность
(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные  вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
1. Запеканка картофельная с мясом. 

2.Чай с сахаром. 

3. Хлеб ржаной. 

4. Груша

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	50/250г.
	124
	17.3
	41.35
	387
	0.33
	25,1
	
	70
	
	37,4
	

	
	
	200г.
	-
	-
	14,8
	61
	-
	-
	
	-
	
	
	

	
	
	50г.
	3,3
	0,6
	17,65
	107,5
	0.09
	-
	
	17.5
	79
	23.5
	1.95

	
	
	150г.
	0,64
	-
	18
	63
	-
	-
	
	24
	18
	4
	-

	
	Обед
1. Салат из свежей капусты с растительным маслом.
 2.Суп картофельный с мясом. 
3.Сырники с маслом, с сахаром.
 4.Кисель. 
5.Хлеб пшеничный. 
6.Хлеб ржаной.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	60г.
	1,16
	3,06
	6,42
	50,63
	0.04
	6,3
	
	31.9
	21,9
	1.9
	

	
	
	10/250
	3.6
	4.
	20,85
	198,3
	0.2
	.8,5
	0,05
	89
	94,5
	15.2
	

	
	
	150/5/10
	18,5
	14.4
	21.9
	265,4
	0.07
	0.7
	
	273.6
	233
	25.4
	0.9

	
	
	200г.
	0,2
	-
	30
	124
	
	-
	
	-
	109.1
	
	-

	
	
	50г.
	4.
	0.45
	24.65
	116,5
	
	-
	
	11.5
	44.5
	17
	1

	
	
	50г.
	3.3
	0,6
	17,65
	107,5
	0.09
	
	
	17.5
	79
	23,5
	1,95

	
	Полдник
1. Кефир 

2. Вафли

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	200г.
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	0.06
	1,4
	0,04
	240
	190
	28
	0.2

	
	
	25г.
	1,3
	8,3
	14,2
	136
	
	
	
	15
	50
	
	

	
	Итого
	
	54
	55
	235,7
	
	0.82
	42
	0,5
	770
	13 55
	175
	8.4


День 8.
Неделя: вторая
Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рецепт
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая ценность
(ккал)
	Витамины
(мг)
	Минеральные
вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
1 .Запеканка из творога. 

2. Кисель.
	150/5/1 200г.
	22,5 0,2
	23,75
	18.7 30
	432,3 124
	0.08
	0,7
	0,04
	
	432
	51.7
	1,6

	
	Обед
1. Винегрет овощной с растительным маслом. 2.Суп- лапша домашняя 
3.Биточки из говядины с картофельным пюре 4.Компот из сухофруктов 
5.Хлеб ржаной.
б.Хлеб пшеничный
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	60г.
	0,8
	1,8
	8.05
	53
	0,24
	4,95
	-
	75.8
	22.5
	20.1
	

	
	
	250г.
	2,1
	3.8
	13.5
	89.5
	0.01
	8.9
	0.2
	40.5
	154.8
	20.6
	

	
	
	50/150г.
	16,4
	23
	46.6
	305,4
	0.3
	27,45
	0,26
	219
	302.2
	42,1
	

	
	
	200г.
	0,6
	-
	27.9
	117
	-
	-
	-
	-
	30
	-
	-

	
	
	50г. 50г.
	3.3 4
	0.6 0,45
	17,6 24.65
	107,5 116.5
	0.09 0.08
	-
	-
	17.5 11.5
	79
44.5
	23.5 17
	1.95 1

	
	Полдник
1 .Пирожок с повидлом. 

2.Чай с сахаром.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	75г.
	4Д
	1.6
	33,15
	219
	-
	-
	-
	10
	90
	
	

	
	
	200г.
	-
	-
	14.8
	61
	-
	-
	-
	
	
	
	

	
	Итого
	
	54
	55
	235
	0.8
	42
	0,5
	770
	1155
	175
	5
	


День 9.
Неделя: вторая
Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рецепт
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	минеральные вещества (мг)

	
	
	
	
	
	В
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б.
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
1 .Бутерброд с сыром 

2.Каша молочная манная с маслом, с сахаром 3.Какао с молоком.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	20/40г.
	3,4
	12,8
	14,9
	202.1
	
	
	0,2
	250
	250
	10.3.
	0.6

	
	
	150/5/15
	5.7
	4,7
	47.9
	226,7
	0.1
	1
	0.1
	122.2
	137
	35
	0.9

	
	
	200г.
	2,8      
	3.2
	24,7
	145,1
	0.04
	1,3
	0.1
	120
	90
	14
	0.06

	
	Обед
1 .Салат из соленых огурцов. 
2.Суп - рассольник со сметаной. 
3.Жаркое по-домашнему. 
4.Сок яблочный с витамином С. 
5.Хлеб ржаной. 
б.Хлеб пшеничный.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	100г.
	0.6
	4.7
	2,2
	55
	-
	12.6
	-
	
	-
	
	

	
	
	10/250г.
	17,9
	15.5
	22
	168,8
	0.14
	21,5
	0.1
	120.4
	174.9
	31.9
	1.3

	
	
	50/125г.
	1.1,9
	10,95
	22.
	278,7
	0.2
	3,1
	1
	119
	268.7
	41.3
	1.99

	
	
	200г.
	-
	-
	-
	94
	-
	2,5
	-
	-
	50
	-
	-

	
	
	50г.
	3,3
	0.6
	17,65
	107,5
	0.09
	
	
	17.5
	79
	23.5
	1.95

	
	
	50г.
	4
	0.45
	24.65
	116,5
	0.08
	
	
	11.5
	44.5
	17
	1

	
	Полдник
1 .Булочка школьная.
2.Кисель.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	50г.
	4,2
	2,1
	29
	156
	0.15
	-
	
	9.4
	60,9
	2
	0.6

	
	
	200г.
	0,2
	-
	30
	124
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого
	
	54
	55
	235
	1674,4
	0,8
	42
	0,5
	770
	1155
	175
	8,4


 День 10.
Неделя: первая
Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рецепт
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
(г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные  вещества (мг) 

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В
	С     
	А
	Са      
	Р
	Mg
	Fe

	
	Завтрак

1 .Омлет натуральный из 2-х яиц.
 2.Компотиз сухофруктов. 

3.Хлеб ржаной 4.Яблоко. 
5.3ефир
	120г.
 200г
50г. 
50г. 
	10,4. 0,6

	11.8 

0,6


	0,4 
27.9 17.65 48,45 27 12.4 

	152 
117
107,5 

	0.08 
0.09
0.3

	0,5
 4,00 

	0,2

	86.6  17.5
 32 5,5
15.8 

	481.4 79
22 2,5
22.5 

	14.5
23,5 18

	0.1 
1.95
2.8 
0.2
0.1
0.2

	
	Обед

1. Винегрет овощной с растительным маслом. 2.Щи из свежей капусты со сметаной 
3.Плов из говядины. 4.Сок яблочный с витамином С 
5.Хлеб ржаной.
6.Хлеб пшеничный
	35/50
200г.
10/250
200г. 
50г. 
50г.
	3,3 11
3,6
11,85 
3,3 4
	12,7
5,8
17.05 0,6 
0,45
	13.3 38.67 17,65 
	92
149,2 
120 
125,5
214

	0.06 
0.04 
0.08 
0.09 
	20,7 
6,8 

	1,3
	156,8
8.82
17,5 11.5
	199.1
275 7944,5
	13,1 20,4 
38
23,5 17
	0.1 
1,95 
1

	
	Полдник
1. Булочка. 

2. Чай с сахаром
	50

200
	
	
	24,65
	94
	0.08
	10
	
	
	
	
	

	
	Итого
	
	48,05
	49
	235
	1395,5
	0.8
	42
	0,5
	770
	1195
	175
	8.4


