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	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	          Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 1:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Запеканка из творога
	150/50
	310.66
	30.93
	22.89
	36
	251.55
	54.36
	383.23
	0.93
	0.1
	0.82
	0.37

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	47
	Чай с сахаром
	200
	58
	0.2
	0
	15.01
	6
	1.68
	3.13
	0.4
	0.02
	1.63
	0

	54
	Фрукт
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	525
	535.46
	35.33
	23.61
	86.91
	272.05
	98.24
	447.96
	3.63
	0.28
	10.45
	16.37

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-3з
	Помидор в нарезке
	80
	17.1
	0.9
	0.2
	3
	11.2
	16
	20.8
	0.7
	0.05
	20
	106.4

	8
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	184
	2.78
	7.22
	14.57
	34.36
	4.25
	8.7
	0.34
	0
	5.16
	0.41

	34
	Кнели из говядины
	100
	183
	12.44
	9.24
	12.56
	35.00
	25.70
	133.10
	1.2
	0.08
	0.12
	23.00

	22
	Макароны отварные
	150
	192
	5.52
	4.52
	26.45
	4.86
	21.12
	37.17
	1.11
	0.06
	0
	21

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	49
	Компот из кураги
	200
	137
	1.04
	0
	31.61
	9.74
	7.66
	15.97
	0.27
	0
	0.41
	0.08

	
	Итого:
	810
	966.28
	30.63
	27.05
	136.81
	198.58
	61.92
	259.18
	6.18
	0.29
	9.02
	24.26

	
	Итого за день:


	1335
	1501.74
	65.96
	50.66
	223.72
	470.63
	160.16
	707.14
	9.81
	0.57
	19.47
	40.63

	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	              Минеральные вещества мг
	             Витамины мг

	
	День 2:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Суп молочный с макаронами
	200
	100
	2
	1.48
	12.13
	79.89
	7.46
	45.57
	0.37
	0.03
	0.57
	0

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	54-19з-2020
	Масло сливочное
	10
	74.8
	0.1
	8.2
	0.1
	1
	0
	2
	0
	0
	0
	65.3

	52
	Кофейный напиток
	200
	119
	0.8
	2.6
	22.6
	50.16
	5.83
	37.5
	0.06
	0.01
	0.54
	0

	58
	Сдоба
	100
	214
	4
	1.5
	46.4
	15
	9
	37
	0
	0.07
	12
	0.01

	
	Итого:
	535
	597.8
	9.9
	14.1
	100.33
	154.15
	30.89
	161.27
	2.23
	0.21
	13.11
	65.31

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-20з-2020
	Горошек зеленый
	60
	14.8
	1.2
	0.1
	2.4
	14.8
	4.5
	14.3
	0.13
	0.01
	0.77
	0.5

	11
	Суп картофельный с крупой
	250
	180
	1.98
	2.74
	14.58
	23.05
	25
	62.55
	0.89
	0.1
	8.25
	0

	32
	Котлета мясная
	100
	228.75
	15.55
	11.55
	15.7
	43.75
	32.13
	166.38
	1.5
	0.1
	0.15
	28.75

	25
	Пюре картофельное
	180
	164.7
	3.67
	5.76
	24.53
	44.37
	33.3
	103.91
	1.21
	0.16
	21.8
	30.6

	44
	Соус томатный
	50
	33.45
	0.54
	1.86
	3.46
	0.01
	0
	0
	0.1
	0
	0.77
	0.1

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	45
	Кисель
	200
	58
	0.2
	0.1
	15.1
	18
	0
	4.29
	0.6
	0
	0
	0

	
	Итого:
	790
	864.05
	32.72
	30.52
	95.84
	100.26
	100.8
	429.84
	9.12
	0.5
	22.99
	49

	
	Итого за день:


	1325
	1461.85
	42.62
	44.62
	196.17
	254.41
	131.69
	591.11
	11.35
	0.71
	36.1
	114.31

	№ рец.
	Наименование блюда 
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	           Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 3:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	40
	Каша вязкая ячневая
	200
	230.64
	6.24
	6.1
	32.27
	192.1
	23.52
	156
	0.3
	0.08
	1.09
	36.7

	
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	41
	Яйцо вареное
	40
	63
	5.1
	4.6
	0.3
	22
	4.8
	76.8
	1
	0.03
	0
	0.1

	51
	Какао с молоком
	200
	150
	3.8
	4
	26
	89.71
	13.03
	89.51
	0.46
	0.03
	0.96
	0.01

	54
	Фрукт
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	565
	610.44
	19.34
	15.42
	94.47
	318.31
	83.55
	383.91
	4.06
	0.30
	10.05
	52.81

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5-21з-2020
	Кукуруза сахарная
	60
	20.9
	0.8
	0.1
	4.1
	14.8
	4.5
	14.3
	0.13
	0.01
	0.77
	0.5

	17
	Суп пюре из картофеля
	250
	184.5
	7.56
	7
	22.81
	205.93
	30.13
	180.35
	0.66
	0.11
	1.14
	49

	54-12м-2020
	Плов с курицей
	200
	314.6
	27.3
	8.1
	33.2
	20
	108
	234
	2.0
	0.08
	2.36
	147

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	
	Напиток витаминный «витошка»
	200
	4
	0
	0
	4
	0
	0
	20
	0
	27
	33
	17

	
	Итого:
	740
	739.4
	41.16
	15.82
	109.02
	261.13
	159.61
	501.48
	6.39
	0.42
	5.9
	196.5

	
	Итого за день:


	1305
	1349.84
	60.50
	31.24
	203.49
	579.44
	243.16
	885.39
	10.45
	0.72
	15.95
	249.31

	№ рец.
	Наименование

блюда
	Выход г.
	ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	         Минеральные вещества мг
	            Витамины мг

	
	День 4:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-16К-2020
	Каша «дружба»
	200/5
	178
	5
	6.9
	23.9
	115
	27
	123
	0.5
	0.07
	0.53
	33.25

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	54-19з-2020
	Масло сливочное
	10
	74.8
	0.1
	8.2
	0.1
	1
	0
	2
	0.0
	0.00
	0.00
	65.3

	51
	Какао с молоком
	200
	150
	3.8
	4
	26
	89.71
	13.03
	89.51
	0.46
	0.03
	0.96
	0.01

	54
	Фрукт 
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	535
	569.6
	13.1
	19.82
	85.9
	220.21
	82.23
	328.4
	3.26
	0.26
	9.49
	114.56

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-3з-2020
	Огурец в нарезке
	80
	17.1
	0.9
	0.2
	3.0
	11.2
	16
	20.8
	0.7
	0.05
	20
	106.4

	14
	Суп из овощей
	250
	180
	16.75
	7.48
	38.94
	32.14
	53.78
	86.84
	0.09
	0.58
	8.5
	0.12

	54-1м-2020
	Бефстроганов из отварной говядины
	100
	210.2
	14.9
	15.6
	2.3
	30
	21
	152
	2.0
	0.04
	0.45
	108.8

	22
	Греча отварная
	150
	265
	8.55
	6.9
	42.6
	91.1
	0.95
	14.77
	0.8
	0.
	0
	0.77

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	859
	Напиток из шиповника
	200
	65.3
	0.6
	0.2
	15.2
	11
	3
	3
	0.5
	0.01
	80.0
	98.04

	54-1з-2020
	Сыр твердый
	15
	53.7
	3.5
	4.4
	0.0
	132
	5
	75
	0.2
	0.01
	0.21
	39

	
	Итого:
	830
	952.70
	50.50
	35.4
	135.94
	321.84
	115.03
	422.11
	7.49
	0.89
	109.16
	353.13

	
	Итого за день:

	1365
	1522.30
	63.60
	55.22
	221.84
	544.02
	197.26
	750.51
	10.75
	1.15
	118.65
	467.69


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	       Минеральные вещества мг
	             Витамины мг

	
	День 5:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Макароны, запеченные с сыром
	180/10
	281.3
	9.67
	10.19
	41.36
	161.03
	18.33
	148.95
	1.13
	0.09
	0.23
	4.52

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	48
	Чай с молоком
	200
	28
	0.2
	0
	14
	6
	0
	0
	0.4
	0
	0
	0

	54
	Фрукт 
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	515
	613.3
	16.87
	12.01
	120.86
	190.13
	35.93
	225.15
	3.33
	0.26
	12.23
	4.53

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Салат из белокочанной капусты
	60
	52.44
	0.85
	3.05
	5.41
	22.42
	9.1
	16.57
	0.31
	0.02
	19.47
	0

	10
	Рассольник «Ленинградский»
	250
	130
	2.1
	5.11
	16.59
	35.7
	25.9
	71.95
	0.98
	0.1
	7.54
	0.45

	25
	Пюре картофельное
	180
	164.7
	3.67
	5.76
	24.53
	44.37
	33.3
	103.91
	1.21
	0.16
	21.8
	30.6

	54-8р-2020
	Рыба, запеченная в сметанном соусе
	80/50
	309.3
	18.7
	24.1
	4.3
	95
	27
	197
	0.6
	0.14
	0.38
	86.9

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	59
	Сок
	200
	82.8
	0.9
	0.2
	18.2
	12.6
	7.2
	12.6
	2.5
	0
	3.6
	0

	
	Итого:
	870
	900.64
	31.52
	38.84
	102.93
	224.49
	117.8
	471.73
	8.8
	0.62
	52.79
	117.95

	
	Итого за день:

	1385
	1513.94
	48.39
	50.85
	223.79
	414.62
	153.73
	696.88
	12.13
	0.88
	65.02
	122.48

	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	          Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 6:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	40
	Каша манная
	200
	248
	8
	6.83
	38.63
	178
	35.5
	167.7
	0.72
	0.19
	1.57
	43

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	52
	Кофейный напиток
	200
	119
	0.8
	2.6
	22.6
	50.16
	5.83
	37.5
	0.06
	0.01
	0.54
	0

	58
	Сдоба
	100
	214
	4
	1.5
	46.4
	15
	9
	37
	0
	0.07
	12
	0.01

	
	Итого:
	525
	671
	15.8
	11.25
	126.73
	251.26
	58.93
	281.4
	2.58
	0.47
	14.11
	43.01

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-3з
	Помидор в нарезке
	80
	17.1
	0.9
	0.2
	3
	11.2
	16
	20.8
	0.7
	0.05
	20
	106.4

	17
	Суп пюре из картофеля
	250
	184.5
	7.56
	7
	22.81
	205.93
	30.13
	180.35
	0.66
	0.11
	1.14
	49

	54-3м
	Голубцы ленивые
	100
	130.7
	8.4
	7.9
	6.4
	32
	19
	92
	1.4
	0.03
	11
	12.8

	23
	Рис отварной
	150
	207
	3.6
	4.8
	36.6
	93.84
	76.81
	261.39
	2.39
	0.39
	0
	0.09

	44
	Соус томатный
	50
	33.45
	0.54
	1.89
	3.46
	0.01
	0
	0
	0.1
	0
	0.77
	0.1

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	
	Напиток витаминный «витошка»
	200
	4
	0
	0
	4
	0
	0
	20
	0
	27
	33
	17

	
	Итого:
	860
	889.93
	26.96
	25.28
	136.35
	369.79
	156.96
	636.35
	8.39
	0.74
	16.65
	62.07

	
	Итого за день:
	1385
	1560.93
	42.76
	36.53
	263.08
	621.05
	215.89
	917.75
	10.97
	1.21
	30.76
	105.08


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал 
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	          Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 7:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	Омлет натуральный
	150/5
	267.93
	14.27
	22.16
	2.65
	114.2
	19.5
	262.5
	2.94
	0.1
	0.25
	345

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	54-19з-2020
	Масло сливочное
	10
	74.8
	0.1
	8.2
	0.1
	1
	0
	2
	0
	0
	0
	65.3

	47
	Чай с сахаром
	200/15
	28
	0.2
	0
	14
	6
	0
	0
	0.4
	0
	0
	0

	54
	Фрукт
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	505
	534.58
	18.77
	31.08
	33.55
	129.7
	61.7
	326.1
	5.64
	0.32
	8.25
	426.3

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Салат из свеклы с яблоком
	60
	56.34
	0.86
	3.65
	5.02
	21.09
	12.54
	24.58
	0.8
	0.01
	5.7
	0

	12
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	204
	5.49
	5.28
	16.33
	46.47
	35.3
	87.18
	2.03
	0.04
	1.21
	0.46

	54-16м-2020
	Тефтели из говядины с рисом
	90
	133.6
	8.7
	8.8
	4.9
	16
	13
	92
	1.2
	0.02
	0.3
	1.1

	21
	Макароны отварные
	150
	192
	5.52
	4.52
	26.45
	4.86
	21.12
	37.17
	1.11
	0.06
	0
	21

	44
	Соус томатный
	50
	33.45
	0.54
	1.86
	3.46
	0.01
	0
	0
	0.1
	0
	0.77
	0.1

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	859
	Напиток из шиповника
	200
	65.3
	0.6
	0.2
	15.2
	11
	3
	3
	0.5
	0.01
	80.0
	98.04

	
	Итого:
	850
	846.09
	27.01
	24.93
	105.26
	113.83
	100.26
	310.63
	8.94
	0.34
	87.87
	120.7

	
	Итого за день:
	1355
	1380.67
	45.78
	56.01
	138.81
	243.53
	161.96
	636.73
	14.58
	0.66
	96.12
	547


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	            Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 8:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-16к
	Каша рисовая
	200
	178
	5
	6.9
	23.9
	115
	27
	123
	0.5
	0.07
	0.53
	33.25

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	54-19з
	Масло сливочное
	10
	74.8
	0.1
	8.2
	0.1
	1
	0
	2
	0.0
	0.00
	0.00
	65.3

	51
	Какао с молоком
	200
	150
	3.8
	4
	26
	89.71
	13.03
	89.51
	0.46
	0.03
	0.96
	0.01

	58
	Сдоба
	100
	214
	4
	1.5
	46.4
	15
	9
	37
	0
	0.07
	12
	0.01

	
	Итого:
	535
	706.8
	15.9
	20.92
	115.5
	228.81
	57.63
	290.71
	2.76
	0.27
	13.49
	98.57

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Салат из белокочанной капусты
	60
	52.44
	0.85
	3.05
	5.41
	22.42
	9.1
	16.57
	0.31
	0.02
	19.47
	0

	13
	Суп картофельный с макаронами
	250
	105
	2.69
	2.84
	17.14
	33
	27
	66.65
	1.09
	0.11
	8.25
	0.46

	38
	Птица тушеная
	100
	221
	17.65
	14.58
	4.7
	54.5
	20.3
	132.9
	1.62
	0.05
	0.02
	43

	692
	Картофель печеный
	180
	170.82
	3.43
	5.18
	27.62
	17.57
	35.19
	95.67
	1.39
	0.18
	25.2
	25.2

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	
	Напиток витаминный «витошка»
	200
	4
	0
	0
	4
	0
	0
	20
	0
	27
	33
	17

	
	Итого:
	840
	768.66
	30.12
	26.27
	103.78
	147.89
	108.57
	384.62
	8.01
	0.58
	54.57
	68.66

	
	Итого за день:
	1375
	1475.46
	46.02
	47.19
	219.28
	376.7
	166.2
	675.33
	10.77
	0.85
	68.06
	167.23


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	             Минеральные вещества мг
	             Витамины мг

	
	День 9:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Каша пшеничная
	180/10
	281.3
	9.67
	10.19
	41.36
	161.03
	18.33
	148.95
	1.13
	0.09
	0.23
	4.52

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	41
	Яйцо вареное
	40
	63
	5.1
	4.6
	0.3
	22
	4.8
	76.8
	1
	0.03
	0
	0.1

	46
	Чай с молоком
	200
	86
	1.4
	1.6
	16.4
	33
	10.5
	67.5
	0.4
	0.02
	0
	0.08

	54
	Фрукт
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	555
	597.1
	20.37
	17.11
	93.96
	230.53
	75.83
	354.85
	4.83
	0.30
	8.23
	20.6

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	184
	2.78
	7.22
	14.57
	34.36
	4.25
	8.7
	0.34
	0
	5.16
	0.41

	28
	Рыба тушеная в томате с овощами
	80/75
	150
	13.87
	7.85
	6.53
	52.11
	59.77
	238.46
	0.96
	0.1
	3.35
	0.01

	23
	Рис отварной
	150
	276
	4.8
	6.4
	48.8
	93.84
	76.81
	261.39
	2.39
	0.39
	0
	0.09

	44
	Соус томатный
	50
	33.45
	0.54
	1.86
	3.46
	0.01
	0
	0
	0.1
	0
	0.77
	0.1

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	59
	Сок
	200
	82.8
	0.9
	0.2
	18.2
	12.6
	7.2
	12.6
	2.5
	0
	3.6
	0

	
	Итого:
	855
	918.85
	27.49
	24.15
	129.56
	217.72
	175.17
	604.53
	7.79
	0.71
	9.81
	0.85

	
	Итого за день:
	1410
	1515.95
	47.86
	41.26
	223.52
	448.25
	251
	959.38
	12.62
	1.01
	18.04
	21.45


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	         Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 10:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	40
	Каша кукурузная
	200
	231.8
	6.62
	8.42
	30.52
	134
	22.7
	97.8
	0.8
	0.09
	1.54
	22

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	54-19з
	Масло сливочное
	10
	74.8
	0.1
	8.2
	0.1
	1
	0
	2
	0.0
	0.00
	0.00
	65.3

	52
	Кофейный напиток
	200
	119
	0.8
	2.6
	22.6
	50.16
	5.83
	37.5
	0.06
	0.01
	0.54
	0

	54
	Фрукт
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	535
	592.4
	11.73
	19.94
	89.12
	199.66
	70.73
	198.9
	3.16
	0.26
	10.08
	103.3

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-3з
	Огурец в  нарезке
	80
	17.1
	0.9
	0.2
	3.0
	11.2
	16
	20.8
	0.7
	0.05
	20
	106.4

	10
	Рассольник Ленинградский
	250
	130
	2.1
	5.11
	16.59
	35.7
	25.9
	71.95
	0.98
	0.1
	7.54
	0.45

	62
	Котлета мясная
	100
	223
	11.64
	13.14
	13.46
	35.1
	25.7
	133.1
	1.47
	0.08
	0.12
	23

	22
	Греча отварная
	150
	265
	8.55
	6.9
	42.6
	91.11
	0.95
	14.77
	0.8
	0
	0
	0.77

	44
	Соус томатный
	50
	33.45
	0.54
	1.86
	3.46
	0.01
	0
	0
	0.1
	0
	0.77
	0.1

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	
	Напиток витаминный «витошка»
	200
	4
	0
	0
	4
	0
	0
	20
	0
	27
	33
	17

	
	Итого:
	880
	857.95
	29.23
	27.83
	127.01
	193.52
	58.15
	310.32
	7.65
	0.43
	28.43
	130.72

	
	Итого за день:
	1415
	1450.35
	40.96
	47.77
	216.13
	393.18
	128.88
	509.22
	10.81
	0.69
	38.51
	234.02


Утверждаю.

Директор МОУ «Горкинская» сош

_______________     Лазукова А.А.

Приказ от ____________________

10-ДНЕВНОЕ МЕНЮ ДЛЯ ШКОЛЬНОЙ СТОЛОВОЙ 
ДЛЯ ЛАГЕРЯ С ДНЕВНЫМ ПРЕБЫВАНИЕМ ДЕТЕЙ 
МОУ « ГОРКИНСКАЯ СОШ»

ДЛЯ ДЕТЕЙ 12 ЛЕТ И СТАРШЕ
	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	          Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 1:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Запеканка из творога
	150/50
	310.66
	30.93
	22.89
	36
	251.55
	54.36
	383.23
	0.93
	0.1
	0.82
	0.37

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	54-19з
	Масло сливочное
	20
	74.8
	0.1
	8.2
	0.1
	1
	0
	2
	0
	0
	0
	65.30

	47
	Чай с сахаром
	200/15
	58
	0.2
	0
	15.01
	6
	1.68
	3.13
	0.4
	0.02
	1.63
	0

	54
	Фрукт
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	553
	610.26
	35.43
	31.81
	87.01
	273.05
	98.24
	449.96
	3.63
	0.28
	10.45
	85.30

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-3з
	Помидор в нарезке
	80
	17.1
	0.9
	0.2
	3
	11.2
	16
	20.8
	0. 7
	0.05
	20
	106.4

	8
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	184
	2.78
	7.22
	14.57
	34.36
	4.25
	8.7
	0.34
	0
	5.16
	0.41

	34
	Кнели из говядины
	100
	228.75
	15.55
	11.55
	15.7
	43.75
	32.13
	166.38
	1.5
	0.1
	0.15
	28.75

	22
	Макароны отварные
	200
	353
	11.4
	9.2
	56.8
	91.11
	0.95
	14.77
	0.8
	0
	0
	0.77

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	49
	Компот из кураги
	200
	137
	1.04
	0
	31.61
	9.74
	7.66
	15.97
	0.27
	0
	0.41
	0.08

	
	Итого:
	860
	1071.78
	34.44
	34.11
	143.75
	194.58
	50.22
	320.08
	9.58
	0.38
	18.8
	64.46

	
	Итого за день:
	1413
	1682.04
	69.87
	65.92
	230.76
	467.63
	148.46
	770.04
	13.21
	0.66
	29.25
	146.13


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	              Минеральные вещества мг
	             Витамины мг

	
	День 2:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Суп молочный с макаронами
	200/5
	100
	2
	1.48
	12.13
	79.89
	7.46
	45.57
	0.37
	0.03
	0.57
	0

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	42
	Масло сливочное
	20
	132
	0.2
	14.5
	0.28
	2
	0
	4
	0
	0
	0
	118

	52
	Кофейный напиток
	200
	119
	0.8
	2.6
	22.6
	50.16
	5.83
	37.5
	0.06
	0.01
	0.54
	0

	58
	Сдоба
	100
	214
	4
	1.5
	46.4
	15
	9
	37
	0
	0.07
	12
	0.01

	
	Итого:
	550
	655
	10
	20.40
	100.51
	155.15
	30.89
	163.27
	2.23
	0.21
	13.11
	118.01

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-20з-2020
	Горошек зеленый
	60
	14.8
	1.2
	0.1
	2.4
	14.8
	4.5
	14.3
	0.13
	0.01
	0.77
	0.5

	11
	Суп картофельный с крупой
	250
	180
	1.98
	2.74
	14.58
	23.05
	25
	62.55
	0.89
	0.1
	8.25
	0

	32
	Котлета мясная
	100
	228.75
	15.55
	11.55
	15.7
	43.75
	32.13
	166.38
	1.5
	0.1
	0.15
	28.75

	25
	Пюре картофельное
	200
	165.00
	4.00
	5.76
	24.53
	44.37
	33.3
	103.91
	1.21
	0.15
	21.8
	30.6

	44
	Соус томатный
	50
	33.45
	0.54
	1.86
	3.46
	0.01
	0
	0
	0.1
	0
	0.77
	0.1

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	45
	Кисель
	200
	58
	0.2
	0.1
	15.1
	18
	0
	4.29
	0.6
	0
	0
	0

	
	Итого:
	910
	1078.05
	36.72
	30.02
	142.24
	115.26
	109.8
	466.84
	9.12
	0.57
	34.99
	49.01

	
	Итого за день:
	1350
	1247.85
	38.72
	48.42
	149.95
	240.41
	122.69
	556.11
	11.35
	0.64
	24.1
	167


	№ рец.
	Наименование блюда 
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	           Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 3:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	40
	Каша вязкая ячневая
	200
	230.64
	6.24
	6.1
	32.27
	192.1
	23.52
	156
	0.3
	0.08
	1.09
	36.7

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	41
	Яйцо вареное
	40
	63
	5.1
	4.6
	0.3
	22
	4.8
	76.8
	1
	0.03
	0
	0.1

	51
	Какао с молоком
	200
	150
	3.8
	4
	26
	89.71
	13.03
	89.51
	0.46
	0.03
	0.96
	0.01

	54
	Фрукт
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	565
	610.44
	19.34
	15.42
	94.47
	318.31
	83.55
	383.91
	4.06
	0.30
	10.05
	52.81

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5-21з-2020
	Кукуруза консервированная
	60
	20.9
	0.8
	0.1
	4.1
	14.8
	4.5
	14.3
	0.13
	0.01
	0.77
	0.5

	17
	Суп пюре из картофеля
	250/10
	184.5
	7.56
	7
	22.81
	205.93
	30.13
	180.35
	0.66
	0.11
	1.14
	49

	54-12м-2020
	Плов с курицей
	200
	314.6
	27.3
	8.1
	33.2
	20
	108
	234
	2.0
	0.08
	2.36
	147

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	
	Напиток витаминный «витошка»
	200
	4
	0
	0
	4
	0
	0
	20
	0
	27
	33
	17

	
	Итого:
	800
	739.4
	41.16
	15.82
	109.02
	261.13
	159.61
	501.48
	6.39
	0.42
	5.9
	196.5

	
	Итого за день:
	1365
	1349.84
	60.50
	31.24
	203.49
	579.44
	243.16
	862.99
	10.45
	0.72
	15.95
	249.31


	№ рец.
	Наименование

блюда
	Выход г.
	ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	         Минеральные вещества мг
	            Витамины мг

	
	День 4:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-16К-2020
	Каша «дружба»
	200/5
	178
	5
	6.9
	23.9
	115
	27
	123
	0.5
	0.07
	0.53
	33.25

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	42
	Масло сливочное
	20
	132
	0.2
	14.5
	0.28
	2
	0
	4
	0.0
	0.00
	0.00
	118

	51
	Какао с молоком
	200
	150
	3.8
	4
	26
	89.71
	13.03
	89.51
	0.46
	0.03
	0.96
	0.01

	54
	Фрукт
	100
	76.80
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	550
	626.80
	13.2
	26.12
	86.08
	221.21
	82.23
	278.11
	3.26
	0.26
	9.49
	167.26

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-3з-2020
	Огурец в нарезке
	100
	21.4
	1.1
	0.2
	3.8
	14
	20
	26
	0.9
	0.05
	25
	133

	14
	Суп из овощей
	250
	180
	16.75
	7.48
	38.94
	32.14
	53.78
	86.84
	0.09
	0.58
	8.5
	0.12

	54-1м-2020
	Бефстроганов из отварной говядины
	100
	210.2
	14.9
	15.6
	2.3
	30
	21
	152
	2.0
	0.04
	0.45
	108.8

	21
	Макароны отварные
	200
	224.6
	7.36
	6.02
	35.26
	6.48
	28.16
	49.56
	1.48
	0.08
	0
	28

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	859
	Напиток из шиповника
	200
	65.3
	0.6
	0.2
	15.2
	11
	3
	3
	0.5
	0.01
	80.0
	98.04

	54-1з-2020
	Сыр твердый
	30
	107.5
	7.0
	8.8
	0.0
	264
	11
	150
	0.3
	0.01
	0.21
	78

	
	Итого:
	950
	1012.5
	56.11
	42.12
	130
	378.02
	156.24
	567.1
	8.87
	1.43
	114.26
	467.66

	
	Итого за день:
	1500
	1639.30
	69.31
	68.24
	285.36
	599.23
	238.47
	845.21
	12.13
	1.69
	123.57
	634.92


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	       Минеральные вещества мг
	             Витамины мг

	
	День 5:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Макароны, запеченные с сыром
	200/10
	311.88
	10.7
	11.27
	45.96
	177.25
	20.3
	164.5
	1.26
	0.1
	0.25
	4.53

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	47
	Чай с молоком
	200/15
	28
	0.2
	0
	14
	6
	0
	0
	0.4
	0
	0
	0

	58
	Сдоба
	100
	214
	4
	1.5
	46.4
	15
	9
	37
	0
	0.07
	12
	0.01

	
	Итого:
	550
	643.88
	17.9
	12.09
	106.36
	206.35
	37.9
	240.7
	3.46
	0.27
	12.25
	4.54

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Салат из белокочанной капусты
	100
	87.4
	1.41
	5.08
	9.02
	37.37
	15.16
	27.61
	0.51
	0.03
	32.45
	0

	10
	Рассольник «Ленинградский»
	250
	130
	2.1
	5.11
	16.59
	35.7
	25.9
	71.95
	0.98
	0.1
	7.54
	0.45

	25
	Пюре картофельное
	200
	186.4
	4.06
	6.6
	27.6
	49.3
	37
	115.46
	1.34
	0.18
	24.22
	34

	54-8р-2020
	Рыба, запеченная в сметанном соусе
	80
	309.3
	18.7
	24.1
	4.3
	95
	27
	197
	0.6
	0.14
	0.38
	86.9

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	59
	Сок
	200
	82.8
	0.9
	0.2
	18.2
	12.6
	7.2
	12.6
	2.5
	0
	3.6
	0

	
	Итого:
	880
	957.3
	32.47
	41.71
	109.61
	244.37
	127.56
	494.32
	9.13
	0.65
	68.19
	121.35

	
	Итого за день:
	1430
	1601.18
	50.37
	42.8
	215.97
	450.72
	165.46
	735.02
	12.59
	0.92
	80.44
	125.89


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	          Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 6:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	40
	Каша манная
	200/5
	248
	8
	6.83
	38.63
	178
	35.5
	167.7
	0.72
	0.19
	1.57
	43

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	54-1з-2020
	Сыр твердый
	30
	107.50
	7.0
	8.8
	0.0
	264
	11
	150
	0.3
	0.01
	0.21
	78

	52
	Кофейный напиток
	200
	119
	0.8
	2.6
	22.6
	50.16
	5.83
	37.5
	0.06
	0.01
	0.54
	0

	58
	Сдоба
	100
	214
	4
	1.5
	46.4
	15
	9
	37
	0
	0.07
	12
	0.01

	
	Итого:
	560
	778.50
	22.8
	20.05
	126.73
	515.26
	69.93
	431.4
	2.88
	0.38
	14.32
	121.01

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-3з
	Помидор в нарезке
	80
	17.1
	0.9
	0.2
	3
	11.2
	16
	20.8
	0. 7
	0.05
	20
	106.4

	17
	Суп пюре из картофеля
	250
	184.5
	7.56
	7
	22.81
	205.93
	30.13
	180.35
	0.66
	0.11
	1.14
	49

	54-3м-2020
	Голубцы ленивые
	100
	130.7
	8.4
	7.9
	6.4
	32
	19
	92
	1.4
	0.03
	11
	12.8

	23
	Рис отварной
	200
	276
	4.8
	6.4
	48.8
	93.84
	76.81
	261.39
	2.39
	0.39
	0
	0.09

	44
	Соус томатный
	50
	33.45
	0.54
	1.89
	3.46
	0.01
	0
	0
	0.1
	0
	0.77
	0.1

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	
	Напиток витаминный  «витошка»
	200
	4
	0
	0
	4
	0
	0
	20
	0
	27
	33
	17

	
	Итого:
	960
	889.93
	28.16
	26.88
	148.55
	369.89
	129.96
	636.35
	8.39
	0.73
	16.65
	62.07

	
	Итого за день:
	1520
	1668.43
	66.76
	58.18
	402.01
	1136.41
	258.82
	1349.15
	13.85
	1.48
	45.08
	226.09


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал 
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	          Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 7:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	Омлет натуральный
	200/5
	345.9
	18.99
	28.32
	3.51
	151.72
	25.97
	346.49
	3.91
	0.13
	0.33
	452.9

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	42
	Масло сливочное
	20
	132
	0.2
	14.5
	0.28
	2
	0
	4
	0
	0
	0
	118

	47
	Чай с сахаром
	200
	28
	0.2
	0
	14
	6
	0
	0
	0.4
	0
	0
	0

	54
	Фрукт
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	550
	672.70
	23.59
	43.54
	53.69
	174.22
	68.17
	412.09
	6.61
	0.29
	8.33
	586.9

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Салат из свеклы с яблоком
	100
	56.34
	0.86
	3.65
	5.02
	21.09
	12.54
	24.58
	0.8
	0.01
	5.7
	0

	12
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	204
	5.49
	5.28
	16.33
	46.47
	35.3
	87.18
	2.03
	0.04
	1.21
	0.46

	54-16м-2020
	Тефтели из говядины с рисом
	90
	200.3
	13
	13.2
	7.3
	23
	20
	138
	1.8
	0.04
	0.4
	1.7

	21
	Макароны отварные
	200
	224.6
	7.36
	6.02
	35.26
	6.48
	28.16
	49.56
	1.48
	0.08
	0
	28

	44
	Соус томатный
	50
	33.45
	0.54
	1.86
	3.46
	0.01
	0
	0
	0.1
	0
	0.77
	0.1

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	859
	Напиток из шиповника
	200
	65.3
	0.6
	0.2
	15.2
	11
	3
	3
	0.5
	0.01
	80.0
	98.04

	
	Итого:
	900
	945.39
	33.15
	30.83
	116.47
	122.45
	114.3
	372.02
	9.71
	0.38
	87.99
	127.13

	
	Итого за день:
	1450
	1618.09
	56.74
	74.37
	170.16
	296.67
	182.47
	784.11
	16.32
	0.74
	96.32
	714.12


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	            Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 8:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-16к
	Каша рисовая
	200/5
	178
	5
	6.9
	23.9
	115
	27
	123
	0.5
	0.07
	0.53
	33.25

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	42
	Масло сливочное
	20
	132
	0.2
	14.5
	0.28
	2
	0
	4
	0.0
	0.00
	0.00
	118

	51
	Какао с молоком
	200
	150
	3.8
	4
	26
	89.71
	13.03
	89.51
	0.46
	0.03
	0.96
	0.01

	58
	Сдоба
	100
	214
	4
	1.5
	46.4
	15
	9
	37
	0
	0.07
	12
	0.01

	
	Итого:
	550
	764
	16
	27.22
	115.68
	229.81
	57.63
	292.71
	2.76
	0.27
	13.49
	151.27

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Салат из белокочанной капусты
	100
	87.4
	1.41
	5.08
	9.02
	37.37
	15.16
	27.61
	0.51
	0.03
	32.45
	0

	13
	Суп картофельный с макаронами
	250
	105
	2.69
	2.84
	17.14
	33
	27
	66.65
	1.09
	0.11
	8.25
	0.46

	38
	Птица тушеная
	100
	276.25
	22.06
	18.23
	5.88
	68.13
	25.38
	166.13
	2.03
	0.06
	0.03
	53.75

	692
	Картофель печеный
	200
	189.80
	3.81
	5.76
	30.68
	19.52
	39.10
	106.3
	1.54
	0.2
	28
	28

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	
	Напиток витаминный «витошка»
	200
	4
	0
	0
	4
	0
	0
	20
	0
	27
	33
	17

	
	Итого:
	900
	706.85
	35.47
	32.53
	111.63
	178.42
	123.62
	412.52
	8.77
	0.62
	41.36
	82.21

	
	Итого за день:
	1450
	1470.85
	63.47
	59.75
	227.31
	408.23
	181.25
	705.23
	11.53
	1.09
	54.85
	233.48


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	             Минеральные вещества мг
	             Витамины мг

	
	День 9:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Каша пшеничная
	200
	281.3
	9.67
	10.19
	41.36
	161.03
	18.33
	148.95
	1.13
	0.09
	0.23
	4.52

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	41
	Яйцо вареное
	40
	63
	5.1
	4.6
	0.3
	22
	4.8
	76.8
	1
	0.03
	0
	0.1

	46
	Чай с молоком
	200
	86
	1.4
	1.6
	16.4
	33
	10.5
	67.5
	0.4
	0.02
	0
	0.08

	54
	Фрукт
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	565
	597.1
	20.37
	18.11
	93.96
	230.53
	75.83
	354.85
	4.83
	0.3
	8.23
	20.6

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	184
	2.78
	7.22
	14.57
	34.36
	4.25
	8.7
	0.34
	0
	5.16
	0.41

	28
	Рыба тушеная в томате с овощами
	100/75
	195
	18.03
	10.21
	8.49
	67.74
	77.7
	310
	1.25
	0.13
	4.36
	0.01

	23
	Рис отварной
	200
	276
	4.8
	6.4
	48.8
	93.84
	76.81
	261.39
	2.39
	0.39
	0
	0.09

	44
	Соус томатный
	50
	33.45
	0.54
	1.86
	3.46
	0.01
	0
	0
	0.1
	0
	0.77
	0.1

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	59
	Сок
	200
	114
	0.2
	0.2
	22.3
	23
	19.04
	26.28
	0.8
	0.02
	0.53
	0.24

	
	Итого:
	925
	963.85
	31.65
	26.51
	131.52
	235.25
	193.10
	676.07
	8.08
	0.74
	2.82
	0.85

	
	Итого за день:
	1490
	1591.53
	53.05
	44.70
	230.08
	482.00
	270.90
	1046.52
	13.04
	1.05
	11.07
	21.56


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход г
	Ккал
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы г
	         Минеральные вещества мг
	              Витамины мг

	
	День 10:
	
	
	
	
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A

	
	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	40
	Каша кукурузная
	200/5
	231.8
	6.62
	8.42
	30.52
	134
	22.7
	97.8
	0.8
	0.09
	1.54
	22

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	42
	Масло сливочное
	20
	132
	0.2
	14.5
	0.28
	2
	0
	4
	0.0
	0.00
	0.00
	118

	52
	Кофейный напиток
	200
	119
	0.8
	2.6
	22.6
	50.16
	5.83
	37.5
	0.06
	0.01
	0.54
	0

	54
	Фрукт
	100
	76.8
	1.2
	0.4
	16.8
	6.4
	33.6
	22.4
	0.5
	0.06
	8
	16

	
	Итого:
	550
	649.60
	11.82
	26.24
	89.3
	200.66
	70.73
	200.90
	3.16
	0.26
	10.08
	156

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-3з
	Помидор в нарезке
	100
	21.4
	1.1
	0.2
	3.8
	14
	20
	26
	0.9
	0.06
	25
	133

	10
	Рассольник Ленинградский
	250
	130
	2.1
	5.11
	16.59
	35.7
	25.9
	71.95
	0.98
	0.1
	7.54
	0.45

	62
	Котлета мясная
	100
	328
	14.36
	19.3
	19.96
	52.8
	32.13
	166.38
	2.18
	0.12
	0.15
	28.75

	22
	Греча отварная
	200
	353
	11.4
	9.2
	56.8
	91.11
	0.95
	14.77
	0.8
	0
	0
	0.77

	44
	Соус томатный
	50
	33.45
	0.54
	1.86
	3.46
	0.01
	0
	0
	0.1
	0
	0.77
	0.1

	55
	Хлеб пшеничный
	25
	90
	3
	0.32
	19.1
	8.1
	8.6
	39.2
	1.8
	0.1
	0
	0

	56
	Хлеб ржаной
	25
	71.4
	2.3
	0.3
	14.8
	6.3
	6.7
	30.5
	1.4
	0.1
	0
	0

	
	Напиток витаминный «витошка»
	200
	4
	0
	0
	4
	0
	0
	20
	0
	27
	33
	17

	
	Итого:
	950
	1055.25
	35
	36.29
	148.51
	207.92
	94.28
	348.8
	8.56
	0.48
	33.46
	162.62

	
	Итого за день:
	1500
	1704.85
	46.82
	62.53
	237.81
	408.58
	165.01
	549.70
	11.72
	0.74
	43.54
	318.62


