Утверждаю:
Директор МКОУ Охрозаводской СОШ

                                                                                                                                                             Кантемировского муниципального района

                                                                                                                                                     ____________________________ Доценко О.И.
 «_______»________________________________ 2013 год

Примерное десятидневное меню для организации 2-х разового питания детей 7-11 лет оздоровительного учреждения «Солнышко»на период каникул на базе МКОУ Охрозаводская СОШ, июнь 2013 года.

 1День

Завтрак 

	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из цветной капусты, огурцов и листового салата
	60
	0,97
	4,45
	2,35
	9,28
	6,12
	18,32
	0,43
	-
	0,03
	0,03
	0,19
	11,72
	53,26
	170

	2
	Запеканка творожная с курагой
	150
	12,99
	13,56
	12,84
	245,04
	38,05
	279,97
	1,005
	0,15
	0,075
	0,345
	0,6
	1,425
	225,36
	14/121

	3
	Чай сладкий
	200
	0
	1,06
	13
	11,6
	4,5
	4,94
	0,54
	-
	-
	-
	0,04
	-
	61,54
	1/14

	4
	Хлеб ржаной
	48
	2,88
	0,48
	21,27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90,72
	148

	5
	Банан 
	100
	1,5
	0,5
	21
	8
	42
	28
	0,001
	-
	0,04
	0,05
	0,6
	10
	96
	11001

	
	Итого 
	
	18,34
	20,05
	70,46
	273,92
	90,67
	331,23
	1,97
	0,15
	0,145
	0,43
	1,43
	23,14
	526,88
	

	Обед 



	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Томаты свежие с растительным маслом
	100
	0,81
	7,07
	6,76
	13,09
	18,7
	24,31
	0,84
	-
	0,06
	0,04
	0,47
	21,04
	93,91
	17/136

	2
	Борщ на мясном бульоне со сметан
	200
	3,08
	5,74
	5,42
	59,14
	24,78
	127,22
	0,88
	0,02
	0,06
	6,7
	0,88
	9,98
	85,66
	18/143

	3
	Картофельное пюре
	150
	3,25
	4,68
	11,67
	55,08
	23,34
	82
	0,73
	0,09
	0,105
	10,53
	0,96
	3,13
	101,82
	1/7

	4
	Фрикадельки мясные
	80
	12,03
	1,84
	2,23
	7,056
	14,52
	118,9
	1,83
	0,024
	0,048
	0,096
	2,7
	-
	73,76
	19/151

	5
	Хлеб пшеничный
	90
	5,52
	1,92
	37,67
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	192,98
	147

	6
	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,96
	41
	22,8
	3,2
	0,68
	-
	0,02
	0,04
	0,6
	0,8
	112
	4/44

	7
	Зефир 
	29
	1,21
	5,65
	18,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	127,31
	153

	
	Итого 
	
	29,94
	26,9
	109,21
	175,36
	104,14
	355,6
	4,96
	0,13
	0,29
	17,41
	5,61
	34,95
	787,44
	

	
	Всего за день
	
	45,28
	46,95
	179,67
	449,28
	194,81
	686,8
	6,93
	0,28
	0,435
	17,84
	7,04
	58,09
	1314,32
	


2 День

Завтрак 

	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из огурцов с растительным маслом
	80
	0,68
	5,72
	7,68
	24,8
	12,8
	33,55
	0,49
	-
	0,02
	0,03
	0,16
	7,56
	84,98
	16/129

	2
	Запеканка со свежими фруктами
	150
	6,49
	8,16
	33,15
	63,79
	13,72
	91,83
	0,78
	0,03
	0,04
	0,12
	0,45
	0,12
	232,02
	181

	3
	Какао-напиток на молоке
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	168
	16
	185
	0,14
	0,02
	0,02
	0,04
	0,2
	1,4
	171,18
	1/2

	4
	Хлеб ржаной
	48
	2,88
	0,48
	21,27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90,72
	148

	
	Итого 
	
	16,25
	20,76
	84,46
	256,6
	42,52
	310,38
	1,41
	0,05
	0,08
	0,19
	0,81
	9,08
	578,9
	

	Обед 



	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат витаминный с растительным маслом
	60
	0,68
	4,29
	4,71
	25,15
	10,5
	16,62
	0,6
	-
	0,018
	0,024
	0,32
	11,44
	60,21
	3/30

	2
	Суп овощной на курином бульоне
	200
	5,1
	1,72
	16,9
	33,1
	34,42
	305,94
	0,88
	-
	0,16
	0,14
	1,74
	14,34
	103,48
	12/103

	3
	Свекла тушеная
	150
	2,44
	4,5
	14,85
	51,33
	28,06
	61,56
	2,13
	-
	0,03
	0,06
	0,28
	1,9
	109,68
	9/81

	4
	Суфле из отварной курицы
	80
	16,72
	14,32
	3,52
	7,07
	5,47
	25,44
	0,46
	0,012
	0,02
	0,01
	0,4
	-
	209,84
	12/104

	5
	Хлеб пшеничный
	90
	5,51
	1,91
	37,66
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	192,98
	147

	6
	Сок яблочный витаминизированный
	200
	1,0
	0
	42
	16
	10
	18
	0,4
	-
	0,02
	0,02
	0,2
	4
	94
	1/8а

	7
	Мандарин 
	100
	0,9
	0,2
	8,1
	34
	13
	23
	-
	-
	0,04
	0,02
	0,2
	60
	43
	11001

	
	Итого 
	
	32,35
	26,84
	127,74
	166,65
	101,45
	450,57
	4,47
	0,012
	0,288
	0,474
	3,14
	91,68
	813,19
	

	
	Всего за день
	
	48,6
	47,7
	212,3
	423,25
	143,97
	760,95
	5,88
	0,062
	0,368
	0,664
	3,95
	100,76
	1392,09
	


3 День

Завтрак 

	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из капусты и моркови с  растит.маслом
	60
	0,99
	4,25
	2,94
	18,96
	8,82
	26,04
	0,3
	0,01
	0,03
	0,03
	0,28
	3,02
	54,03
	20/156

	2
	Омлет деревенский
	150
	9,51
	10,89
	12,35
	126,18
	24,6
	260,25
	0,85
	0,31
	0,06
	0,45
	0,24
	1,90
	185,43
	183

	3
	Сыр порционный
	10
	2,6
	2,68
	-
	104
	5
	54
	0,12
	0,021
	0,003
	0,038
	0,002
	0,28
	34,52
	10/88

	4
	Чай сладкий с молоком
	200
	3,12
	3,24
	17,7
	128
	17,5
	94
	0,64
	0,16
	0,02
	0,14
	0,14
	0,66
	112,44
	1/15

	5
	Хлеб ржаной
	48
	2,88
	0,48
	21,27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90,72
	148

	6
	Груша 
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	19
	12
	16
	0,002
	-
	0,02
	0,03
	0,1
	5
	47
	11001

	
	Итого 
	
	19,5
	21,84
	64,56
	396,14
	67,92
	450,29
	1,91
	0,50
	1,13
	0,68
	0,762
	10,86
	524,14
	

	Обед 



	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из помидоров со сладким перцем и раст.маслом
	60
	1,36
	4,99
	7,25
	24,36
	29,16
	45,68
	1,38
	-
	0,11
	0,07
	0,36
	1,08
	79,41
	1/10

	2
	Суп рыбный из консервов
	200
	8,14
	2,08
	13,32
	86,34
	43,52
	131,22
	1,04
	0,006
	0,08
	0,08
	2,22
	6,42
	104,56
	177

	3
	Вермишель  с маслом
	150
	5,85
	6,15
	31,26
	6,31
	8,32
	37,65
	0,81
	0,04
	0,06
	0,015
	0,54
	-
	203,79
	2/24

	4
	Колбаска детская отварная
	80
	12,8
	17,6
	0,09
	13,04
	-
	-
	0,72
	-
	-
	0,104
	-
	3,44
	209,98
	14/117

	5
	Хлеб пшеничный
	90
	5,52
	1,91
	37,66
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	192,98
	147

	6
	Кофейный напиток из цикория с молоком
	200
	4,58
	5,04
	21,96
	184
	21,6
	136
	0,14
	0,04
	0,04
	0,2
	0,16
	0,9
	151,52
	2/18

	
	Итого 
	
	38,25
	37,77
	111,54
	314,05
	102,6
	350,55
	4,09
	0,086
	0,29
	0,469
	3,28
	11,84
	942,24
	

	
	Всего за день
	
	57,75
	59,61
	176,1
	710,19
	170,52
	800,84
	6,0
	0,586
	1,42
	1,149
	4,04
	22,7
	1466,38
	


4 День

Завтрак 

	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат фруктовый
	100
	0,56
	0,24
	10,5
	21,2
	11
	15,8
	1,36
	-
	0,04
	0,02
	0,2
	15,11
	46,4
	11/98

	2
	Пудинг рисовый с изюмом
	150
	5,86
	6,21
	38,31
	107,02


	32,22
	144,18
	0,91
	0,15
	0,04
	0,13
	0,67
	5,17
	232,59
	19/148

	3
	Молоко стерилизованноевитаминизиров.
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	248
	28
	182
	0,2
	0,04
	0,26
	0,16
	0,2
	1,2
	117,6
	2/19

	4
	Хлеб пшеничный
	90
	5,51
	1,91
	37,66
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	192,98
	147

	
	Итого 
	
	17,53
	14,76
	95,87
	376,24
	71,2
	342,07
	2,47
	0,19
	0,34
	0,31
	1,07
	21,48
	589,57
	

	Обед 



	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из свежих овощей с растительным  маслом
	100
	1,15
	7,12
	3,44
	35,42
	16,6
	30,78
	0,74
	-
	0,04
	0,05
	0,41
	18,64
	82,44
	12/102

	2
	Суп гороховый вегетарианский
	200
	5,4
	4,4
	25,8
	26
	25,2
	83,56
	0,82
	0,02
	0,1
	0,06
	0,92
	5,2
	101,88
	3/32

	3
	Рагу овощное
	180
	3,96
	6,10
	24,04
	115,63
	45,34
	128,59
	1,27
	0,07
	0,108
	0,14
	1,45
	10,08
	166,95
	3/33

	4
	Котлета мясная рубленная, запеченная с томатным соусом
	110
	12,58
	6,35
	8,25
	74,46
	24,83
	141,4
	1,03
	0,11
	0,066
	0,14
	2,59
	0,24
	140,55
	2/28

	5
	Хлеб ржаной
	48
	2,88
	0,48
	21,27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90,72
	148

	6
	Компот из свежих фруктов
	200
	3,58
	1,76
	17,86
	14,22
	3,08
	2,14
	0,48
	-
	-
	-
	0,06
	3,2
	101,6
	1/9

	7
	Киви 
	50
	0,4
	0,2
	4,05
	20
	12,5
	17
	0,0005
	-
	0,01
	0,02
	0,2
	90
	23,5
	11001

	
	Итого 
	
	29,95
	26,41
	104,71
	285,73
	127,55
	403,47
	4,34
	0,2
	0,324
	0,41
	5,63
	127,36
	707,64
	

	
	Всего за день
	
	47,48
	41,17
	200,58
	661,97
	198,75
	745,54
	6,81
	0,39
	0,664
	0,72
	6,7
	148,84
	1297,21
	


5 День

Завтрак 

	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из морской капусты с растительным  маслом
	60
	0,50
	4,29
	2,86
	21,57
	74,79
	27,98
	6,81
	0,06
	0,024
	0,03
	0,7
	1,92
	52,07
	6/57

	2
	Морковно-яблочные котлеты с творогом
	150
	8,26
	2,4
	27,94
	132,99
	47,7
	144,18
	1,78
	0,045
	0,06
	0,18
	1,8
	6,375
	166,96
	6/60

	3
	Хлеб пшеничный
	90
	5,51
	1,91
	37,66
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	192,96
	147

	4
	Кофейный напиток из цикория с молоком
	200
	4,58
	5,04
	21,96
	184
	21,6
	136
	0,14
	0,04
	0,04
	0,2
	0,16
	0,9
	151,52
	2/18

	5
	Яблоко 
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	16
	9
	11
	0,002
	-
	0,03
	0,02
	0,3
	10
	47
	11001

	
	Итого 
	
	19,25
	14,04
	100,22
	354,56
	153,09
	319,16
	8,73
	0,145
	0,15
	0,43
	2,96
	19,19
	610,51
	

	Обед 



	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из отварной свеклы с грецким орехом и растительным маслом
	100
	1,66
	7,09
	7,5
	36,59
	21,52
	43,81
	1,35
	-
	0,02
	0,04
	0,24
	4,81
	100,45
	2/27

	2
	Суп фасолевый
	200
	5,76
	0,68
	19,06
	65,04
	47,04
	160,74
	2,1
	-
	0,16
	0,08
	1,18
	6,78
	105,4
	6/58

	3
	Рис отварной с овощами
	180
	4,05
	6,04
	48,42
	7,74
	27,43
	74,43
	0,75
	4,37
	0,04
	2,91
	0,82
	2,39
	264,31
	3/29

	4
	Рыба, запеченная в молочном соусе
	80
	9,97
	5,57
	3,98
	39,66
	29,23
	110,25
	0,51
	0,024
	0,064
	0,096
	0,68
	2,69
	106,02
	17/138

	5
	Хлеб ржаной
	48
	2,88
	0,48
	21,27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90,72
	148

	6
	Кисель плодово-ягодный витаминиз.
	200
	-
	-
	17,7
	9,0
	2
	-
	-
	0,5
	0,6
	0,6
	6,5
	12
	70,8
	3/34

	7
	Конфета-батончик
	15
	0,7
	6,8
	11,52
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	110
	

	
	Итого 
	
	25,02
	26,66
	129,45
	158,03
	127,22
	389,23
	4,71
	4,89
	0,88
	3,72
	9,42
	28,67
	917,9
	

	
	Всего за день
	
	44,27
	40,7
	229,67
	512,5
	280,31
	708,39
	13,44
	5,03
	1,03
	4,15
	12,38
	47,86
	1528,41
	


6 День

Завтрак 

	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Яйцо куриное отварное
	40
	5,2
	4,3
	0,4
	22
	4,8
	76,8
	1
	0,1
	0,028
	0,176
	0,076
	-
	65,6
	3/37

	2
	Каша манная молочная
	200
	8,44
	7,22
	23,86
	186
	21
	136
	0,15
	-
	32
	20
	18
	-
	187,6
	04019

	3
	Хлеб пшеничный


	90
	5,52
	1,92
	37,67
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	192,98
	147

	4
	Чай сладкий с лимоном
	200
	0,22
	2,06
	13,3
	11,6
	4,5
	4,94
	0,54
	-
	-
	-
	-
	4,06
	52,58
	137

	
	Итого 
	
	19,38
	15,5
	75,23
	219,6
	30,3
	217,74
	1,69
	0,1
	32,02
	20,17
	18,07
	4,06
	498,76
	

	Обед 



	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Винегрет с растительным маслом
	60
	0,96
	3,11
	5,04
	12,42
	13,16
	28,25
	0,54
	-
	0,036
	0,03
	0,39
	6,63
	52,05
	10/87

	2
	Рассольник на мясном бульоне со сметаной
	200
	3,38
	1,9
	12,24
	46,4
	29,0
	14,86
	0,88
	-
	0,1
	0,08
	1,18
	73
	79,58
	5/51

	3
	Плов  из риса с курагой
	150
	3,61
	4,77
	42,66
	28,17
	34,53
	82,32
	0,84
	0,03
	0,045
	0,045
	1,03
	0,48
	228,03
	185

	4
	Курица отварная


	80
	17,8
	11,36
	-
	13,52
	14,64
	114,7
	0,99
	0,056
	0,096
	0,096
	3,65
	1,07
	173,54
	7/65

	5
	Сок апельсиновый


	200
	1
	-
	42
	36
	-
	26
	0,6
	0,02
	0,08
	0,04
	0,44
	80
	94
	1/8а

	6
	Хлеб ржаной


	48
	2,88
	0,48
	21,27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90,72
	148

	7
	Банан 


	100
	1,5
	0,5
	21
	8
	42
	28
	0,001
	-
	0,04
	0,05
	0,6
	10
	96
	11001

	
	Итого 
	
	31,13
	22,12
	144,21
	144,5
	133,3
	294,13
	3,85
	0,11
	0,4
	0,34
	7,29
	171,18
	813,9
	

	
	Всего за день
	
	50,51
	37,62
	219,44
	364,11
	163,6
	511,8
	5,54
	0,21
	32,42
	20,51
	25,36
	175,24
	1312,66
	


7 День

Завтрак 

	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Бутерброд с сыром
	50
	5,81
	12,37
	19,75
	204,69
	12,36
	91,58
	0,87
	0,095
	0,11
	0,09
	0,89
	0,26
	213,59
	6/56

	2
	Каша пшенная с морковью
	150
	3,87
	4,93
	19,96
	139,17
	32,64
	146,9
	1,42
	0,019
	0,07
	0,15
	0,36
	1,87
	139,75
	3/29

	3
	Какао-напиток на молоке
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	168
	16
	185
	0,14
	0,02
	0,02
	0,04
	0,2
	1,4
	171,18
	1/2

	4
	Яблоко 


	100
	0,4
	0,4
	9,8
	16
	9
	11
	0,002
	-
	0,03
	0,02
	0,3
	10
	47
	11001

	
	Итого 
	
	16,28
	24,1
	71,87
	527,86
	70
	434,5
	2,432
	0,134
	0,23
	0,3
	1,75
	13,53
	571,52
	

	Обед 



	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из отварной свеклы с черносливом и растительным маслом
	100
	1,07
	7,09
	9,8
	86,59
	21,52
	43,81
	1,55
	-
	0,02
	0,04
	0,24
	7,81
	107,29
	168

	2
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	200
	3,48
	0,54
	14,52
	23,58
	22,58
	276,14
	0,58
	-
	0,08
	0,08
	1,26
	2,96
	76,86
	14/118

	3
	Капуста тушеная
	180
	3,81
	8,06
	8,37
	106,7
	43,43
	83,9
	1,51
	0,036
	0,054
	0,07
	1,24
	20,34
	121,3
	19/152

	4
	Гуляш из отварного мяса в молочно-сметанном соусе
	80
	10,52
	7,53
	2,16
	15,26
	15,11
	96,85
	1,42
	0,002
	0,02
	0,064
	1,86
	0,28
	118,6
	10/90

	5
	Кефир 3,2 % жирности
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	240
	28
	190
	0,2
	0,04
	0,08
	0,34
	0,28
	1,4
	112,8
	2/26

	6
	Пирожок с яблоками 
	40
	2,48
	4,03
	14,16
	15,96
	5,31
	26,47
	0,44
	0,028
	0,032
	0,032
	0,32
	0,33
	102,88
	3/38

	7
	Хлеб ржаной
	48
	2,88
	0,48
	21,27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90,72
	148

	
	Итого 
	
	29,84
	34,13
	78,48
	518,09
	135,95
	717,17
	5,7
	0,106
	0,29
	0,63
	5,2
	33,12
	730,45
	

	
	Всего за день
	
	46,12
	58,23
	150,35
	1045,9
	205,95
	1151,6
	8,13
	0,24
	0,52
	0,93
	6,95
	46,65
	1301,97
	


8 День

Завтрак 

	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из цветной капусты, огурцов и  зеленого горошка
	100
	1,61
	7,41
	3,91
	15,47
	10,2
	30,54
	0,71
	-
	0,05
	0,05
	0,31
	19,53
	88,77
	162

	2
	Каша гречневая молочная жидкая
	150
	5,23
	7,81
	18,75
	138,36
	45,31
	146,44
	1,12
	0,19
	0,07
	0,16
	0,7
	0,67
	166,27
	1/13

	3
	Хлеб пшеничный
	90
	5,52
	1,92
	37,67
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	192,98
	147

	4
	Чай сладкий
	200
	0
	1,06
	13
	11,6
	4,5
	4,94
	0,54
	-
	-
	-
	0,04
	-
	61,54
	1/14

	5
	Апельсин 
	100
	0,9
	0,2
	8,1
	34
	13
	23
	-
	-
	0,04
	0,03
	0,2
	60
	43
	11001

	
	Итого 
	
	13,26
	18,4
	81,43
	199,43
	73,01
	204,9
	2,37
	0,19
	0,16
	0,24
	1,25
	80,2
	552,56
	

	Обед 



	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из помидоров со сладким перцем с растительным  маслом
	100
	2,28
	8,32
	12,09
	40,6
	48,6
	76,14
	2,3
	-
	0,19
	0,13
	0,61
	181
	132,36
	1/10

	2
	Щи со сметаной
	200
	1,68
	1,34
	7,38
	51,8
	21,6
	43,12
	0,62
	0,02
	0,06
	0,04
	0,72
	19,74
	48,3
	1/5

	3
	Картофель и овощи, тушеные в соусе
	150
	3,1
	5,29
	16,92
	28,35
	29,56
	81,45
	1,125
	0,03
	0,105
	0,07
	1,24
	7,59
	127,75
	11/100

	4
	Сельдь с луком и растительным  маслом
	80
	9,9
	9,62
	1,75
	50,89
	25,18
	163,56
	0,76
	0,008
	0,024
	0,08
	1,056
	1,76
	132,72
	10/93

	5
	Хлеб ржаной
	48
	2,88
	0,48
	21,27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90,72
	148

	6
	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,96
	41
	22,8
	3,2
	0,68
	-
	0,02
	0,04
	0,6
	0,8
	112
	4/44

	7
	Ватрушка с творогом
	35
	3,66
	3,81
	15,08
	23,74
	5,54
	38,91
	0,32
	0,03
	0,03
	0,06
	0,29
	0,018
	109,36
	10/91

	
	Итого 
	
	24,54
	28,86
	101,45
	236,38
	153,28
	406,38
	5,8
	0,088
	0,43
	0,42
	4,51
	210,9
	753,21
	

	
	Всего за день
	
	37,8
	47,26
	182,88
	435,81
	226,29
	611,28
	8,17
	0,278
	0,59
	0,66
	5,76
	291,1
	1305,77
	


9 День

Завтрак 

	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат зеленый с огурцом и растительным  маслом
	60
	0,51
	4,26
	1,56
	25,91
	14,11
	21,6
	0,336
	-
	0,018
	0,024
	0,126
	4,3
	46,66
	11/95

	2
	Омлет натуральный с капустой
	150
	13,86
	14,43
	7,45
	273,36
	26,23
	275,79
	1,92
	0,33
	0,06
	0,45
	0,255
	0,15
	215,13
	16/128

	3
	Хлеб пшеничный
	90
	5,52
	1,92
	37,67
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	192,98
	147

	4
	Чай сладкий с молоком
	200
	3,12
	3,24
	17,7
	128
	17,5
	94
	0,64
	0,16
	0,02
	0,14
	0,14
	0,66
	112,44
	1/15

	
	Итого 
	
	23,01
	23,85
	64,38
	427,27
	57,84
	391,39
	2,89
	0,49
	0,098
	0,61
	0,52
	5,11
	567,21
	

	Обед 



	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из белокочанной капусты с огурцами
	60
	0,62
	4,28
	3,9
	25,94
	14,7
	19,23
	0,37
	-
	0,018
	0,03
	0,216
	4,3
	56,65
	9/79

	2
	Суп свекольный на мясном бульоне со сметаной
	200
	3,74
	1,7
	10,18
	48,16
	26,04
	141,64


	1,04
	0,008
	0,1
	0,08
	0,96
	9,88
	70,98
	178

	3
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8,55
	7,23
	55,95
	14,23
	135,27
	202,62
	4,54
	0,03
	0,21
	0,105
	2,46
	-
	323,07
	13/112

	4
	Тефтели мясо-крупяные
	80
	10,11
	7,59
	5,17
	7,22
	14,57
	109,4
	1,59
	0,008
	0,04
	0,096
	2,53
	0,64
	129,48
	3/31

	5
	Компот из свежих фруктов
	200
	3,58
	1,76
	17,86
	14,2
	3,08
	2,14
	0,48
	-
	-
	-
	0,06
	3,2
	101,6
	1/9

	6
	Хлеб ржаной
	48
	2,88
	0,48
	21,27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90,72
	148

	7
	Груша 
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	19
	12
	16
	0,002
	-
	0,02
	0,03
	0,1
	5
	47
	11001

	
	Итого 
	
	29,88
	23,34
	124,63
	128,75
	205,66
	491,03
	8,022
	0,046
	0,388
	0,341
	6,33
	18,02
	819,5
	

	
	Всего за день
	
	52,89
	47,19
	189,01
	556,02
	263,5
	882,42
	10,91
	0,54
	0,486
	0,951
	6,85
	23,13
	1386,71
	


10 День

Завтрак 

	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Икра кабачковая
	60
	1,14
	5,34
	5,22
	24,6
	9
	22,2
	0,42
	-
	0,012
	0,03
	0,24
	4,2
	73,5
	8/77

	2
	Макаронные изделия, запеченные с сыром
	150
	10,71
	11,04
	5,91
	220,5
	18,03
	146,44
	1,035
	0,075
	0,045
	0,09
	0,57
	0,58
	378,6
	4/39

	3
	Хлеб пшеничный
	90
	5,52
	1,92
	37,67
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	192,98
	147

	4
	Кофейный напиток из цикория с молоком
	200
	4,58
	5,04
	21,96
	184
	21,6
	136
	0,14
	0,04
	0,04
	0,2
	0,16
	0,9
	151,52
	2/18

	
	Итого 
	
	21,95
	23,34
	70,76
	429,1
	48,63
	304,64
	1,59
	0,115
	0,097
	0,32
	0,97
	5,68
	796,6
	

	Обед 



	№
	Наименование 
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерг.

ценность
	№ рецепта

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Са
	Мg
	Р
	Fе
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	

	1
	Салат из отварной свеклы с чесноком и растительным маслом
	60
	0,99
	4,25
	5,1
	21,95
	12,91
	26,28
	0,81
	-
	0,012
	0,024
	0,144
	2,88
	62,67
	167

	2
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	200
	1,68
	1,72
	13,26
	52,92
	21,2
	51,28
	1,1
	0,64
	0,08
	0,04
	1,04
	16,02
	72
	52

	3
	Рис отварной
	150
	3,43
	4,63
	42,9
	13,26
	10,26
	47,7
	0,87
	0,024
	0,038
	0,02
	0,76
	-
	229,45
	12/105

	4
	Котлета мясная рубленая, запеченная с молочным соусом
	80
	9,15
	9,93
	6,48
	54,15
	18,05
	102,84
	0,75
	0,08
	0,048
	0,104
	1,88
	0,176
	151,98
	1/6

	5
	Чай сладкий с лимоном
	200
	0,22
	4,06
	13,3
	11,6
	4,5
	4,94
	0,54
	-
	-
	-
	-
	4,06
	52,58
	133

	6
	Хлеб ржаной
	48
	2,88
	0,48
	21,27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90,72
	148

	7
	Оладьи с яблоками
	50
	3,62
	1,97
	15,7
	37,85
	14,46
	59,7
	0,725
	0,015
	0,07
	0,08
	1
	0,9
	95,07
	2/25

	8
	Персик 
	50
	0,45
	0,05
	4,75
	10
	8
	17
	0,3
	-
	0,02
	0,04
	0,35
	5
	22,5
	11001

	
	Итого 
	
	22,42
	27,09
	122,76
	201,73
	89,38
	309,74
	5,095
	0,76
	0,268
	0,308
	5,17
	29,03
	872,04
	

	
	Всего за день
	
	44,37
	50,43
	193,52
	630,83
	138,01
	614,38
	6,685
	0,874
	0,365
	0,628
	6,14
	34,71
	1668,64
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