Возрастная категория: 5-11 класс
Источник (сборник): Сборник рецептур на продукцию для обучающих во всех образовательных учреждениях 2011 г. Могильный М.П. Тутельян В.А.


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


1-день Завтрак

	2
	Бутерброд повидлом 
	40
	1,76
	2,8
	20,24
	113,44
	0,032
	0,072
	14,56
	0
	16,56
	7,2
	4
	0,4

	182
	Каша жидкая молочная пшенная
	250
	17,63
	13,95
	36,96
	281,25
	
	1,4
	
	
	
	164,28
	56,67
	1,34

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	0
	0,03
	0
	0
	2,8
	11,1
	1,4
	0,28

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,5
	1,94
	33,16
	138,36
	0,06
	-
	-
	0,64
	12
	39,0
	8,4
	0,64

	
	Итого:
	550
	23,96
	18,71
	105,36
	593,05
	0,092
	15,02
	14,56
	0,64
	31,36
	221,58
	66,47
	2,66


1-день   Обед
	39
	Винегрет
	100
	1,29
	10,05
	8,26
	125,1
	
	5,28
	
	
	
	21,31
	17,92
	0,73

	97
	Суп картофельный
	250
	2,33
	2,82
	16,86
	114
	
	12
	-
	-
	
	30,4
	31,4
	1,2

	128
	Картофельное пюре
	180
	3,9
	11,5
	22,66
	217,8
	0,17
	21,8
	39,78
	0,18
	103,9
	44,36
	33,3
	1,2

	229
	Рыба, тушенная  с овощами
	100
	15,15
	3,66
	1,87
	154,8
	0,099
	1,49
	18,48
	1,85
	220,94
	35,96
	35,63
	0,68

	349
	Компот из сухофруктов
	200
	0,7
	0,09
	32,01
	132,8
	0,02
	0,63
	0
	0
	21,06
	29,23
	15,71
	0,63

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	50

	3,75
	1,61
	20,0
	115,31
	0,05
	-
	-
	0,54
	10
	32,5
	7
	0,54

	
	Итого:
	920
	29,72
	30,23
	115,06
	929,41
	0,409
	41,23
	58,26
	2,57
	369,9
	193,76
	140,96
	6,54


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2-день Завтрак
	1
	Бутерброд с маслом

	30
	1,71
	5,65
	11,14
	102
	0,02
	0
	30
	0
	16,38
	6,3
	3,17
	0,27

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	11,88
	4,92
	47,8
	230,49
	0,24
	0
	0
	0
	252
	17,52
	181,14
	6,01

	260
	Гуляш из мяса птицы
	100
	15,38
	6,39
	3,69
	133,86
	0,09
	1,35
	16,65
	1,7
	32,4
	199,04
	32,09
	0,61

	349
	Компот из сухофруктов
	200
	0,7
	0,09
	32,01
	132,8
	0,02
	0,63
	0
	0
	21,06
	29,23
	15,71
	0,63

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	550
	32,67
	18,34
	110,64
	691,4
	0,41
	1,98
	46,65
	2,13
	329,8
	255,23
	237,71
	7,95


2-день   Обед
	35
	Салат картофельный
	100
	1,5
	5,1
	13,75
	107,0
	0,07
	11,7
	
	
	51,9
	15,08
	19,58
	0,76

	82
	Борщ с капустой и картофелем 
	250
	1,8
	4,9
	10,9
	103,8
	0,05
	10,7
	0
	0
	54,6
	49,7
	26,1
	1,2

	291
	Плов из курицы
	250
	21,12
	13,05
	35,16
	381,62
	0,125
	7,51
	24,25
	0
	218,5
	45,28
	67,37
	2,45

	382
	Какао с молоком
	200
	3,78
	0,67
	26
	125,11
	0,02
	1,33
	0
	0
	111,11
	133,33
	25,56
	2

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	880
	33,8
	25,51
	115,21
	879,38
	0,375
	31,27
	24,25
	0,43
	458,11
	246,53
	144,21
	8,4


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3-день Завтрак
	
	Кондитерские изделия
	60
	4,4
	5,8
	24,0
	168,8
	0,05
	
	0,005
	2,09
	54
	17,4
	12
	1,25

	259
	Жаркое по – домашнему 
	250
	14,15
	15,83
	23,7
	421,43
	0,44
	30,57
	
	1,71
	309,66
	39,55
	61,75
	4,89

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,53
	0
	9,87
	62,0
	0
	2,13
	0
	0
	23,2
	15,33
	12,27
	2,13

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	550
	22,08
	22,92
	73,57
	744,48
	0,53
	32,7
	0,005
	4,23
	394,86
	75,42
	91,62
	8,7


3-день   Обед

	40
	Салат картофельный с морковью и зеленым горошком
	100
	2,73
	7,06
	9,55
	112,7
	0,09
	8,3
	19,8
	-
	65,23
	19,5
	24,1
	0,9 

	101
	Суп картофельный с крупой
	250
	1,96
	2,71
	11,97
	154,7
	
	6,87
	
	
	
	26,7
	22,77
	0,87

	199
	Пюре  гороховое
	180
	15,57
	7,8
	40,08
	291,02
	0,6
	0
	34,32
	0
	243,48
	108,24
	70,5
	5,4

	ТУ
	Котлета «Сочная» в томатном соусе
	100
	13,13
	12,47
	12,24
	114,45
	
	
	
	
	
	13,8
	14,18
	1,62

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	0
	0,03
	0
	0
	2,8
	11,1
	1,4
	0,28

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	910
	39,06
	31,85
	118,24
	894,72
	0,8
	15,23
	54,12
	0,43
	333,51
	182,48
	138,55
	11,06


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4-день Завтрак
	39
	Винегрет
	100
	1,29
	10,05
	8,26
	125,1
	
	5,28
	
	
	
	21,31
	17,92
	0,73

	128
	Картофельное пюре
	180
	3,9
	11,5
	22,66
	217,8
	0,17
	21,8
	39,78
	0,18
	103,9
	44,36
	33,3
	1,2

	
	Тефтели куриные в томатном соусе
	100
	8,43
	8,72
	8,84
	97,06
	
	
	
	
	
	18,6
	19,86
	0,83

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	0
	0,03
	0
	0
	2,8
	11,1
	1,4
	0,28

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,5
	1,94
	33,16
	138,36
	0,06
	-
	-
	0,64
	12
	39,0
	8,4
	0,64

	
	Итого:
	640
	18,19
	32,23
	87,92
	638,32
	0,23
	27,11
	39,78
	0,82
	118,7
	134,37
	80,88
	3,68




4-день   Обед
	39
	Салат картофельный с кукурузой и морковью
	100
	3,33
	6,35
	24,65
	164,2
	
	15,85
	
	
	
	25,61
	20,84
	0,39

	112
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	2,6
	2,8
	15,7
	115,2
	0,09
	6
	0
	0
	57,7
	29,5
	23,8
	1

	309
	Макароны отварные
	180
	6,12
	6,0
	34,2
	183,96
	0,07
	0
	0
	2,34
	41,4
	14,4
	9
	0,9

	260
	Гуляш из мяса птицы
	100
	15,38
	6,39
	3,69
	133,86
	0,09
	1,35
	16,65
	1,7
	32,4
	199,04
	32,09
	0,61

	247
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0,31
	0
	39,4
	160
	0,012
	2,4
	0
	0
	18,5
	22,5
	7,3
	0,19

	82
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	910
	33,34
	23,33
	147,04
	919,07
	0,372
	25,63
	16,65
	4,47
	172
	294,19
	98,63
	5,08


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


5-день  Завтрак
	35
	Салат картофельный
	100
	1,5
	5,1
	13,75
	107,0
	0,07
	11,7
	
	
	51,9
	15,08
	19,58
	0,76

	309
	Макароны отварные
	180
	6,12
	9
	34,2
	183,96
	0,07
	0
	0
	2,34
	41,4
	14,4
	9
	0,9

	ТУ
	Котлета «Сочная» в томатном соусе
	100
	13,13
	12,47
	12,24
	114,45
	
	
	
	
	
	13,8
	14,18
	1,62

	247
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0,31
	0
	39,4
	160
	0,012
	2,4
	0
	0
	18,5
	22,5
	7,3
	0,19

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	22,11
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	620
	24,06
	27,86
	121,7
	657,66
	0,192
	14,1
	0
	2,77
	119,8
	68,92
	55,66
	3,9


5-день   Обед
	39
	Винегрет
	100
	1,29
	10,05
	8,26
	125,1
	
	5,28
	
	
	
	21,31
	17,92
	0,73

	96
	Рассольник ленинградский
	250
	2
	5,08
	12
	107,25
	0,09
	8,4
	-
	-
	56,7
	29,15
	24,17
	0,9

	259
	Жаркое по – домашнему 
	250
	14,15
	15,83
	23,7
	421,43
	0,44
	30,57
	
	1,71
	309,66
	39,55
	61,75
	4,89

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,53
	0
	9,87
	62,0
	0
	2,13
	0
	0
	23,2
	15,33
	12,27
	2,13

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16
	92,25
	0,04
	
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	880
	23,57
	32,75
	83,23
	877,63
	0,64
	46,41
	0
	2,14
	411,56
	108,48
	121,71
	10,64


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


6-день Завтрак

	
	Кондитерские изделия 
	60
	4,4
	5,8
	24,0
	168,8
	0,05
	
	0,005
	2,09
	54
	17,4
	12
	1,25

	182
	Каша жидкая молочная из манной крупы
	250
	7,6
	13,4
	40,47
	313,75
	
	1,46
	
	
	
	234,48
	25,37
	0,58

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	0
	0,03
	0
	0
	2,8
	11,1
	1,4
	0,28

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	22,11
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	550
	15,07
	20,51
	101,58
	634,8
	0,09
	1,49
	0,005
	2,52
	64,8
	266,12
	44,37
	2,54


6-день   Обед
	62
	Салат зеленый горошек
	100
	2,98
	5,16
	3,27
	83,6
	
	10,9
	
	
	
	21,36
	20,99
	0,69

	87
	Щи из свежей капусты
	250
	1,4
	3,9
	4,72
	136,8
	0,03
	13,7
	-
	-
	31,08
	40,58
	15
	0,54

	289
	Рагу из птицы
	250
	14,12
	16,73
	21,71
	350
	2,8
	16,17
	20,85
	0
	154,56
	36,87
	52,56
	5,31

	247
	Сок
	200
	0,34
	0
	43,7
	84,8
	0,019
	3,9
	0
	0
	13,98
	7,9
	13,9
	2,7

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	880
	24,44
	27,58
	102,8
	817,05
	2,959
	44,7
	20,85
	0,43
	221,62
	109,85
	108,05
	11,23


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


7-день Завтрак
	
	Кондитерские изделия 
	60
	4,4
	5,8
	24,0
	168,8
	0,05
	
	0,005
	2,09
	54
	17,4
	12
	1,25

	182
	Каша молочная рисовая
	250
	6,25
	12,5
	43,77
	267,85
	0,075
	1,25
	66,25
	0
	157,5
	148,75
	33,75
	0,6

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,53
	0
	9,87
	62,0
	0
	2,13
	0
	0
	23,2
	15,33
	12,27
	2,13

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	22,11
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	550
	14,18
	19,59
	93,64
	590,9
	0,165
	3,38
	66,25
	2,52
	242,7
	184,62
	63,62
	4,41


7-день   Обед
	35
	Салат картофельный
	100
	1,5
	5,1
	13,75
	107,0
	0,07
	11,7
	
	
	51,9
	15,08
	19,58
	0,76

	83
	Борщ с картофелем 
	250
	2,025
	5,01
	13,43
	117,1
	0,075
	9,17
	0
	0
	63,3
	42,0
	29,82
	1,37

	302
	Каша перловая рассыпчатая
	180
	5,4
	7,2
	38,34
	230,32
	
	
	
	
	
	42,14
	1,27
	1,62

	260
	Гуляш из мяса птицы
	100
	15,38
	6,39
	3,69
	133,86
	0,09
	1,35
	16,65
	1,7
	32,4
	199,04
	32,09
	0,61

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,6
	2,67
	29,2
	113,4
	0,03
	1,47
	0
	0
	132
	158,67
	29,33
	2,4

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	910
	33,505
	28,16
	127,81
	863,53
	0,375
	23,72
	16,65
	2,13
	301,6
	460,07
	117,69
	8,75


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


8-день Завтрак

	2
	Бутерброд повидлом 
	40
	1,76
	2,8
	20,24
	113,44
	0,032
	0,072
	14,56
	0
	16,56
	7,2
	4
	0,4

	128
	Картофельное пюре
	180
	3,9
	11,5
	22,66
	217,8
	0,17
	21,8
	39,78
	0,18
	103,9
	44,36
	33,3
	1,2

	ТУ
	Котлета «Сочная» в томатном соусе
	100
	13,13
	12,47
	12,24
	114,45
	
	
	
	
	
	13,8
	14,18
	1,62

	247
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0,31
	0
	39,4
	160
	0,012
	2,4
	0
	0
	18,5
	22,5
	7,3
	0,19

	
	Хлеб пшеничный
	50

	3,75
	1,61
	27,6
	115,31
	0,05
	-
	-
	0,54
	10
	32,5
	7
	0,54

	
	Итого:
	570
	22,85
	28,38
	122,14
	721
	0,264
	24,272
	54,34
	0,72
	148,96
	120,36
	65,78
	3,95


8-день   Обед

	39
	Винегрет
	100
	1,29
	10,05
	8,26
	125,1
	
	5,28
	
	
	
	21,31
	17,92
	0,73

	102
	Суп картофельный с горохом
	250
	5,49
	5,24
	16,5
	148,25
	0,2
	5,8
	0
	0
	88,1
	42,68
	35,6
	2,05

	259
	Жаркое по – домашнему 
	250
	14,15
	15,83
	23,7
	421,43
	0,44
	30,57
	
	1,71
	309,66
	39,55
	61,75
	4,89

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	0
	0,03
	0
	0
	2,8
	11,1
	1,4
	0,28

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	880
	26,6
	32,93
	92,86
	916,63
	0,75
	41,71
	0
	2,14
	422,56
	117,78
	122,27
	9,94


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


9-день Завтрак
	39
	Салат картофельный с кукурузой и морковью
	100
	3,33
	6,35
	24,65
	164,2
	
	15,85
	
	
	
	25,61
	20,84
	0,39

	309
	Макароны отварные
	180
	6,12
	6
	34,2
	183,96
	0,07
	0
	0
	2,34
	41,4
	14,4
	9
	0,9

	260
	Гуляш из мяса птицы
	100
	15,38
	6,39
	3,69
	133,86
	0,09
	1,35
	16,65
	1,7
	32,4
	199,04
	32,09
	0,61

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,53
	0
	9,87
	62,0
	0
	2,13
	0
	0
	23,2
	15,33
	12,27
	2,13

	
	Хлеб «Рябинушка»
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	620
	28,36
	20,03
	88,41
	636,27
	0,2
	19,33
	16,65
	4,47
	105
	257,52
	79,8
	4,46


9-день   Обед
	40
	Салат картофельный с морковью и зеленым горошком
	100
	2,73
	7,06
	9,55
	112,7
	0,09
	8,3
	19,8
	-
	65,23
	19,5
	24,1
	0,9 

	112
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	2,6
	2,8
	15,7
	118,25
	0,09
	6
	0
	0
	57,7
	29,5
	23,8
	1

	176
	Сложный гарнир(картофельное пюре, капуста тушеная)
	180
	3,6
	4,36
	21,12
	173,76
	0,16
	21,79
	39,78
	0,18
	103,9
	44,36
	33,3
	1,2

	ТУ
	Котлета «Сочная» в томатном соусе
	100
	13,13
	12,47
	12,24
	114,45
	
	
	
	
	
	13,8
	14,18
	1,62

	247
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0,31
	0
	39,4
	160
	0,012
	2,4
	0
	0
	18,5
	22,5
	7,3
	0,19

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,25
	0,97
	12,0
	69,18
	0,03
	-
	-
	0,32
	6
	19,5
	4,2
	0,32

	
	Итого:
	900
	27,22
	28,16
	123,41
	817,94
	0,452
	38,52
	59,58
	0,5
	265,33
	149,16
	106,88
	6,79


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


10-день Завтрак
	35
	Салат картофельный
	100
	1,5
	5,1
	13,75
	107,0
	0,07
	11,7
	
	
	51,9
	15,08
	19,58
	0,76

	291
	Плов из курицы
	250
	21,12
	13,05
	35,16
	381,62
	0,125
	7,51
	24,25
	0
	218,5
	45,28
	67,37
	2,45

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	0
	0,03
	0
	0
	2,8
	11,1
	1,4
	0,28

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	590
	25,69
	19,46
	79,91
	640,87
	0,235
	19,24
	24,25
	0,43
	281,2
	74,6
	93,95
	3,92


10-день   Обед
	12
	Салат из кукурузы (консервированной)
	100
	2,87
	6,15
	8,0
	99,3
	
	9,26
	
	
	
	18,59
	19,55
	0,66

	88
	Щи из свежей капусты с картофелем 
	250
	2
	4,3
	10
	211,83
	
	18
	
	
	
	44,02
	21,6
	0,75

	309
	Макароны отварные
	180
	6,12
	6
	34,2
	183,96
	0,07
	0
	0
	2,34
	41,4
	14,4
	9
	0,9

	ТУ
	Тефтели куриные в томатном соусе
	100
	8,43
	8,72
	8,84
	97,06
	
	
	
	
	
	18,6
	19,86
	0,83

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,53
	0
	9,87
	62,0
	0
	2,13
	0
	0
	23,2
	15,33
	12,27
	2,13

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	82
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	910
	25,55
	26,96
	100,31
	816,0
	0,18
	29,42
	0
	2,77
	86,6
	114,08
	87,88
	7,26


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


11-день Завтрак

	1
	Бутерброд с маслом

	30
	1,71
	5,65
	11,14
	102
	0,02
	0
	30
	0
	16,387
	6,3
	3,17
	0,27

	309
	Макароны отварные
	180
	6,12
	6
	34,2
	183,96
	0,07
	0
	0
	2,34
	41,4
	14,4
	9
	0,9

	
	Тефтели куриные в томатном соусе
	100
	8,43
	8,72
	8,84
	97,06
	
	
	
	
	
	18,6
	19,86
	0,83

	247
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0,31
	0
	39,4
	160
	0,012
	2,4
	0
	0
	18,5
	22,5
	7,3
	0,19

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	22,11
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	550
	19,57
	21,66
	115,69
	635,27
	0,142
	2,4
	30
	2,77
	84,287
	64,94
	44,93
	2,62


11-день    Обед
	39
	Салат картофельный с кукурузой и морковью
	100
	3,33
	6,35
	24,65
	164,2
	
	15,85
	
	
	
	25,61
	20,84
	0,39

	96
	Рассольник ленинградский
	250
	2
	5,08
	12
	107,25
	0,09
	8,4
	-
	-
	56,7
	29,15
	24,17
	0,9

	128
	Картофельное пюре
	180
	3,9
	11,5
	22,66
	217,8
	0,17
	21,8
	39,78
	0,18
	103,9
	44,36
	33,3
	1,2

	229
	Рыба, тушенная в томате с овощами
	100
	15,15
	3,66
	1,87
	154,8
	0,099
	1,49
	18,48
	1,85
	220,94
	35,96
	35,63
	0,68

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	0
	0,03
	0
	0
	2,8
	11,1
	1,4
	0,28

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	910
	30,05
	28,4
	105,58
	865,9
	0,469
	47,6
	58,26
	2,46
	406,34
	149,32
	120,94
	5,44


	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	


12-день Завтрак
	
	Кондитерские изделия 
	60
	4,5
	5,9
	24,0
	168,8
	0,05
	
	0,005
	2,09
	54
	17,4
	12
	1,25

	182
	Каша  молочная рисовая
	250
	6,25
	12,5
	43,77
	267,85
	0,075
	1,25
	66,25
	0
	157,5
	148,75
	33,75
	0,6

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,53
	0
	9,87
	62,0
	0
	2,13
	0
	0
	23,2
	15,33
	12,27
	2,13

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16,0
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	550
	14,28
	19,69
	93,64
	590,9
	0,165
	3,38
	66,255
	2,52
	242,7
	184,62
	63,62
	4,41


12-день   Обед

	62
	Салат зеленый горошек
	100
	2,98
	5,16
	3,27
	83,6
	
	10,9
	
	
	
	21,36
	20,99
	0,69

	71
	Суп с рыбными консервами
	250
	8,45
	8,28
	36,02
	164,25
	0,11
	6,88
	15
	0,88
	175,7
	31,65
	46,05
	21,05

	291
	Плов из курицы
	250
	21,12
	13,05
	35,16
	381,62
	0,125
	7,51
	24,25
	0
	218,5
	45,28
	67,37
	2,45

	349
	Компот из сухофруктов
	200
	0,7
	0,09
	32,01
	132,8
	0,02
	0,63
	0
	0
	21,06
	29,23
	15,71
	0,63

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,6
	0,5
	13,4
	69,6
	0,07
	0,03
	
	
	14
	
	
	1,56

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	1,29
	16
	92,25
	0,04
	-
	-
	0,43
	8
	3,14
	5,6
	0,43

	
	Итого:
	880
	38,85
	28,37
	135,86
	924,12
	0,365
	25,95
	39,25
	1,31
	437,26
	130,66
	155,72
	26,81


	Завтрак
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за 12 дней
	21,75
	22,45
	99,52
	647,91
	0,23
	13,70
	29,90
	2,21
	180,35
	159,03
	82,37
	4,43

	Итого за 12 соотношение
	0,9
	0,93
	4,15
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Обед
	Пищевая ценность (гр.)
	Ккал.
	Витамины
	Минеральные веществ(мг)

	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Р
	Кальций
	Магний
	Железо

	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за 12 дней
	30,48
	28,69
	113,95
	876,78
	0,68
	34,28
	28,99
	1,82
	323,87
	188,03
	121,96
	9,83

	Итого за 12 соотношение
	1,05
	1,0
	4,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


