	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	 1 день 

	293
	Суп молочный с пшеничной крупой
	200 / 10/5
	7,15
	9,1
	42,30
	491,2
	0,1
	1,25
	0,14
	0,5
	460
	27,5
	0,75
	1,25

	693
	Какао с молоком
	1/200
	3,1
	3,1
	17,9
	111,0
	0,031
	0,4
	13
	0,04
	99,02
	79,07
	15,5
	0,142

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	60 /10 /20
	9,2
	12,0
	24,0
	242,0
	0,7
	0,11
	0,06
	2,21
	142,4
	111,3
	18,5
	0,96

	368
	Фрукты свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44,0
	0,03
	10
	0,03
	0
	16
	11
	9
	2,2

	
	        Итого :
	580 
	19,11
	18,5
	81,6
	477,5
	0,831
	11,76
	13,23
	2,75
	303,42
	228,87
	43,75
	4,552

	Дополнительное питание

	
	Молоко 
	200
	5,6
	5,0
	9,4
	104,0
	0
	0,4
	55,4
	0
	240,0
	183,4
	22
	0,07

	2 день 

	332
	Макароны отварные с маслом
	150/ 5
	5,2
	4,6
	35,2
	180,5
	0,08
	-
	0,02
	-
	6,4
	70,6
	9
	0,32

	185
	Куры запеченные
	1/80
	14,1
	3,6
	0,4
	168,55
	-
	0,4
	-
	-
	31,82
	15,4
	6
	1,25

	
	Овощи свежие(по сезону)
	1/40
	1,2
	5
	6,48
	73,75
	0,01
	55,0
	0
	1,55
	20,5
	18,5
	7,5
	0,35

	
	Соус 
	30
	0,2
	1,8
	2,1
	22,3
	0,06
	6,6
	-
	0,5
	12,7
	13,2
	95,7
	1,4


	376
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	9,1
	35,0
	-
	0,24
	-
	-
	10
	3,5
	1,3
	0,29

	
	Хлеб пшеничный
	60
	2,7
	0,98
	16,7
	84,0
	0,08
	-
	0,07
	1,84
	14,95
	56,55
	9,7
	0,6

	
	      Итого :
	570
	16,4
	19,03
	82,6
	527,2
	0,2
	10,64
	0,14
	1,84
	84,59
	167,71
	37,78
	4,41

	 Дополнительное питание

	
	Молоко
	200
	5,6
	5,0
	9,4
	104,0
	0
	0,4
	55,4
	0
	240,0
	183,4
	22
	0,07

	3 день

	368
	Фрукты свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44,0
	0,03
	10
	0,03
	0
	16
	11
	9
	2,2

	342
	Жаркое по-домашнему
	1/200
	12,46
	17,075
	23,74
	314,6
	0,21
	8,97
	24,0
	0
	31,1
	337,00
	22,86
	0,88

	255
	Компот из с/ф
	200
	0,3
	0,1
	29,8
	122,0
	-
	0,4
	-
	-
	31,82
	15,4
	6
	1,25

	
	Хлеб пшеничный
	60
	2,7
	0,98
	16,7
	84,0
	0,08
	-
	0,07
	1,84
	14,95
	56,55
	9,7
	0,6

	
	        Итого :
	520
	15,46
	18,15
	70,24
	507,4
	0,3
	64,37
	24,07
	3,39
	98,37
	427,45
	46,06
	3,08

	Дополнительное питание

	
	Молоко
	200
	5,6
	5,0
	9,4
	104,0
	0
	0,4
	55,4
	0
	240,0
	183,4
	22
	0,07

	4 день

	185
	Печень по - Строгановски
	90/30
	10,8
	-
	0,2
	200,0
	0,12
	-
	-
	-
	21
	15,4
	12
	0,08

	216
	Гречка отварная 
	150
	5,9
	4,33
	24,36
	204,39
	0,19
	14,21
	0,17
	-
	49,3
	115,5
	17
	0,11

	364
	Соус 
	30
	0,2
	1,8
	2,1
	22,3
	0,06
	6,6
	-
	0,5
	12,7
	13,2
	95,7
	1,4

	
	Хлеб пшеничный
	60
	2,7
	0,98
	16,7
	111,0
	0,08
	-
	0,07
	1,84
	14,95
	56,55
	9,7
	0,6

	
	Закуска (соленый огурец)
	50
	1,8
	0,05
	4,9
	84,0
	0,07
	11,6
	0,1
	-
	30,4
	36,08
	5,29
	0,51

	693
	Чай с сахаром
	1/200
	3,1
	3,1
	17,9
	11,1
	0,031
	0,4
	13
	0,04
	99,02
	79,07
	15,5
	0,142

	
	Итого
	560
	19,12
	15,65
	82,5
	582,05
	0,5231
	32,81
	13,25
	2,38
	227,37
	315,8
	155,19
	2,842

	Дополнительное питание

	
	Молоко 
	200
	5,6
	5,0
	9,4
	104,0
	0
	0,4
	55,4
	0
	240,0
	183,4
	22
	0,07

	5 день

	259
	Плов с мясом 
	1/230
	12,88
	11,28
	19,13
	293,23
	0,13
	0,91
	0,12
	0
	78,07
	228,41
	25,34
	0,48

	53
	Закуска (Свежий помидор с маслом и луком)
	50
	     0,5
	5
	3,5
	61
	0,07
	11,6
	0,1
	-
	30,4
	36,08
	5,29
	0,51

	
	Хлеб пшеничный
	60
	1,8
	0,05
	4,9
	55,0
	0,08
	-
	0,07
	1,84
	14,95
	56,55
	9,7
	0,6

	271
	Компот
	200
	0,11
	
	22,26
	115,78
	0,01
	0,08
	-
	-
	10,44
	5,33
	1,33
	0,29

	
	       Итого :
	560
	18,75
	16,59
	70,08
	567,8
	0,34
	12,03
	0,12
	1,84
	96,49
	371,22
	41,1
	1,97

	Дополнительное питание

	
	Молоко 
	200
	5,6
	5,0
	9,4
	104,0
	0
	0,4
	55,4
	0
	240,0
	183,4
	22
	0,07

	6 день

	94
	Макароны с тёртым сыром
	1/200
	6,02
	7,35
	21,04
	259,75
	0,08
	1,14
	0,04
	
	238,53
	201,83
	8,81
	0,31

	255
	Какао на молоке
	200
	0,3
	0,1
	27,7
	180
	0,44
	0,4
	-
	-
	31,82
	15,4
	6
	1,25

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	60/10 /20
	10,68
	8,45
	24,38
	44,0
	0,7
	0,11
	0,06
	2,21
	142,4
	111,3
	18,5
	0,96

	368
	Фрукты свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44,0
	0,03
	10
	0,03
	0
	16
	11
	9
	2,2

	
	Итого :
	550
	17,4
	16,3
	83,02
	483,75
	1,25
	11,65
	0,13
	2,21
	428,75
	339,53
	42,31
	4,72

	Дополнительное питание

	
	Молоко
	200
	5,6
	5,0
	9,4
	104,0
	0
	0,4
	55,4
	0
	240,0
	183,4
	22
	0,07

	7 день

	312
	Пюре картофельное 
	180/ 5
	5,2
	4,6
	35,2
	180,5
	0,08
	-
	0,02
	-
	6,4
	70,6
	9
	0,32

	
	Тефтели мясо крупяные 
	1/80
	14,1
	3,6
	0,4
	168,55
	-
	0,4
	-
	-
	31,82
	15,4
	6
	1,25

	364
	Соус 
	30
	0,2
	1,8
	2,1
	22,3
	0,08
	-
	0,07
	1,84
	14,95
	56,55
	9,7
	0,6

	15
	Закуска (зеленый горошек с луком)
	50
	1,8
	0,05
	4,9
	55,0
	0,01
	55,0
	0
	1,55
	20,5
	18,5
	7,5
	0,35

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	9,1
	35,0
	-
	0,24
	-
	-
	10
	3,5
	1,3
	0,29

	
	Хлеб пшеничный
	60
	1,8
	0,05
	4,9
	55,0
	0,08
	-
	0,07
	1,84
	14,95
	56,55
	9,7
	0,6

	
	Итого
	550
	19.3
	17.1
	68,4
	511,65
	0,25
	55,64
	0,34
	5,23
	98,62
	221,1
	43,2
	3,41

	Дополнительное питание

	
	Молоко 
	200
	5,6
	5,0
	9,4
	104,0
	0
	0,4
	55,4
	0
	240,0
	183,4
	22
	0,07

	8 день

	342
	Гуляш
	1/80
	14,1
	3,6
	0,4
	168,55
	-
	0,4
	-
	-
	31,82
	15,4
	6
	1,25

	259
	Гречка отварная
	1/150
	12,88
	11,28
	19,13
	293,23
	0,13
	0,91
	0,12
	0
	78,07
	228,41
	25,34
	0,48

	15
	Закуска ( Салат свежей капусты)
	50
	1,8
	0,05
	4,9
	55,0
	0,01
	55,0
	0
	1,55
	20,5
	18,5
	7,5
	0,35

	
	Хлеб пшеничный
	60
	2,7
	0,98
	16,7
	84,0
	0,08
	-
	0,07
	1,84
	14,95
	56,55
	9,7
	0,6

	394
	Компот из свежих плодов
	200
	0,2
	0,2
	27,9
	115,0
	-
	0,4
	-
	-
	31,82
	15,4
	6
	1,25

	
	Итого :
	530
	16,38
	17,86
	68,6
	470,43
	0,24
	11,31
	0,22
	1,84
	140,84
	311,36
	50,04
	4,53

	Дополнительное питание

	
	Молоко 
	200
	5,6
	5,0
	9,4
	104,0
	0
	0,4
	55,4
	0
	240,0
	183,4
	22
	0,07

	9 день
	
	
	
	
	
	
	
	

	312
	Рис отварной
	1/150
	4,8
	0,66
	7,33
	182,66
	0,19
	14,21
	0,17
	-
	49,3
	115,5
	17
	0,11

	21
	Рыба, запеченная в сметанном соусе (минтай) 
	80 / 40
	   14,7
	10,8
	6,2
	175,4
	0,09
	0,35
	0,01
	-
	28,88
	192
	13
	0,5

	53
	Закуска (икра кабачковая ж/ б)
	50
	1,8
	8,8
	7,7
	119,0
	0,02
	5
	0,12
	-
	26,8
	44,83
	7,9
	0,12

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	9,1
	35,2
	-
	0,24
	-
	-
	10
	3,5
	1,3
	0,29

	
	Хлеб пшеничный
	60
	2,7
	0,98
	16,7
	35,0
	0,08
	-
	0,07
	1,84
	14,95
	56,55
	9,7
	0,6

	
	         Итого :
	560
	18,3
	19,24
	67,03
	586,06
	0,38
	19,8
	0,37
	1,84
	129,93
	412,38
	48,9
	1,62

	Дополнительное питание

	
	Молоко 
	200
	5,6
	5,0
	9,4
	104,0
	0
	0,4
	55,4
	0
	240,0
	183,4
	22
	0,07

	10 день

	332
	Рис отварной
	150/ 5
	5,2
	4,6
	35,2
	180,5
	0,08
	-
	0,02
	-
	6,4
	70,6
	9
	0,32

	185
	Куры запеченные
	1/80
	14,1
	3,6
	0,4
	168,55
	-
	0,4
	-
	-
	31,82
	15,4
	6
	1,25

	
	Соус 
	30
	0,2
	1,8
	2,1
	22,3
	0
	0,6
	0
	0,5
	12,7
	13,2
	95,7
	1,4

	145
	Закуска (салат свекла отварная с маслом)
	50
	1,26
	5,5
	4,15
	65,1
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	60
	2,7
	0,98
	16,7
	84,0
	0,08
	-
	0,07
	1,84
	14,95
	56,55
	9,7
	0,6

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	9,1
	35,0
	-
	0,24
	-
	-
	10
	3,5
	1,3
	0,29

	
	       Итого :
	565
	18.1
	16.3
	67,45
	497,9
	0,28
	0,84
	0,09
	2,34
	65,05
	159,25
	127,7
	2,69

	Дополнительное питание

	
	Молоко 
	200
	5,6
	5,0
	9,4
	104,0
	0
	0,4
	55,4
	0
	240,0
	183,4
	22
	0,07

	

	
	Итого за 10 дней :
	5545.00
	178.32
	174.72
	741.52
	5211.74
	6,591
	236,25
	2004,19
	25,66
	5917,25
	4804,57
	1259,03
	61,712

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Среднее значение за период
	554.5
	17.83
	17.47
	74.15
	521.17
	0,66
	23,6
	200,4
	2,56
	591,8
	480,45
	125,9
	6,2


Цикличное десятидневное меню (завтрак) для организации питания детей 7-11лет
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