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Десятидневное меню

 (для детей 7-11, 12-18 лет)

ИСТОЧНИК РЕЦЕПТУРЫ: технологическая инструкция кулинарной продукции для питания детей и подростков школьного возраста в организованных коллективах (к ГОСТ  30390-95/ГОСТ Р 50763-95), Москва, 2006 г.;
г.;

«Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для питания школьников», под ред. Могильного М. П., 2007 г.

I неделя.

Категория: 7-11 лет                                                           

День: Понедельник

	№ карты тех.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность к/кал
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	 Завтрак 

	541
	Каша пшеничная жидкая с маслом сливочным
	230
	8.51
	9.73
	37,7
	272,08
	0,17
	1,52
	0,06
	0,91
	173,28
	221,92
	44,08
	3,04

	2
	Хлеб           

    сыр          
сл.масло   
	20  
  15   
10

	2
3,45

0

	0
4,45

8

	9
0

0

	46
54,5

75

	0
0

	0
0
	0
0,05
	0
0,1
	0
132
1

	40


	0

5,5

	1

0,15

	54
	    Кофейный напиток с молоком


	200
	1,5
	1,2
	22,4
	107
	0,02
	1
	0,01
	0
	61
	45
	7
	1

	ОБЕД

	15
	Салат из свежих помидор, огурцов на р/м.

выход
	60
	0,98
	6,19
	3,73
	74,20
	0,05
	16,76
	0,00
	
	18,68
	34,61
	16,26
	0,84

	82
	Борщ с картофелем и капустой на к/б

Выход:
	250
	1,85
	4,91
	125,25
	102,56
	0,04
	8,23
	
	
	44,38
	53,23
	26,25
	1,19

	291
	Плов из птицы

Выход:
	100/160
	25,38
	21,25
	44,61
	471,25
	0,08
	1,26
	60,00
	
	56,38
	249,13
	59,38
	2,74

	51
	Компот из сухофруктов
Выход:
	200
	0,6
	0,1
	31,7
	131
	0,2
	0,48
	0.01
	0.5
	21
	23
	16
	0,7

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71
	0
	0
	0
	0,6
	14,5
	4,5
	10
	0,6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0,5
	25,4
	122,4
	0,1
	0
	0
	1,3
	10,8
	52,2
	11,4
	2,4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО В ОБЕД
	
	35,11
	33,15
	245,79
	1052,6
	0,27
	34,25
	494
	1,9
	184,74
	429,67
	143,29
	8,7


I неделя.

Категория: 7-11 лет                                                           

День: Вторник

	№ карты тех.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность к/кал
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	189
	Каша рисовая молочная с маслом сливочным
	200
	5,15
	8,32
	28,51
	209,88
	0,05
	1,32
	0,05
	0,66
	141,24
	139,92
	30,32
	1,32

	043
	Какао с молоком
	200
	2,9
	2,5
	24,8
	134
	0,04
	1
	0,01
	0
	121
	90
	14
	1

	1
	Хлеб           

    сыр          

сл.масло   
	20  
  15   
10


	2

3,45

0


	0

4,45

8


	9

0

0


	46

54,5

75


	0

0
	0

0
	0

0,05
	0

0,1
	0

132

1


	40


	0

5,5

	1

0,15

	ОБЕД

	50
	Икра кабачковая промышленного производителя

Выход:
	60
	1,20
	5,40
	5,10
	73,20
	0,01
	4,20
	0,00
	
	24,60
	22,20
	9,00
	0,42

	102
	Суп картофельный с бобовыми на к/б

Выход:
	250
	5,49
	5,28
	16,33
	134,75
	0,23
	5,81
	0,00
	
	38,08
	87,18
	35,30
	2,03

	321
	Капуста тушеная

Выход:
	150
	2,82
	2,89
	8,85
	69,46
	0,03
	60,48
	0,255
	0,15
	69,94
	46,72
	23,02
	0,88

	246
	Гуляш из отварной говядины

Выход:
	100
	12,55
	12,99
	4,01
	182,25
	0,07
	5,07
	1,49
	2,25
	30,52
	119,19
	24,09
	2,10

	454
	Пирожок печёный сдобный (картофель фарш)

Выход:
	60/100
	3,91
	4,70
	23,75
	153,00
	0,07
	0,51
	0,00
	
	38,08
	87,18
	35,30
	2,03

	376
	Чай с сахаром

Выход:
	200
	0,2
	0
	14,00
	28,00
	0
	0
	0
	0
	6,00
	0
	0
	0,4

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71
	0
	0
	0
	0,6
	14,5
	4,5
	10
	0,6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0,5
	25,4
	122,4
	0,1
	0
	0
	1,3
	10,8
	52,2
	11,4
	2,4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО В ОБЕД
	
	32,47
	31,96
	112,54
	834,06
	0,51
	76,07
	1,745
	4,3
	224,92
	442,87
	147,95
	10,56


I неделя.

Категория: 7-11 лет                                                           

День: Среда

	№ карты тех.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность к/кал
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	Завтрак 

	179
	Каша пшенная молочная жидкая
	200
	7,39
	9,11
	32,21
	241,56
	0,16
	1,32
	0,05
	0,13
	145,2
	182,16
	47,52
	2,64

	54
	    Кофейный напиток с молоком


	200
	1,5
	1,3
	22,4
	107
	0,02
	1
	0,01
	0
	61
	45
	7
	1

	ОБЕД

	45
	Салат из б/к капусты на р/м

Выход:
	60
	0,85
	3,05
	5,19
	51,54
	0,01
	20,57
	0
	
	26,8
	14,83
	7,9
	0,32

	104
	Суп картофельный с мясными фрикадельками

Выход:
	250/35
	7,25
	5,7
	16,99
	148,5
	0,15
	12,34
	4,95
	
	31,9
	129,96
	40,01
	1,61

	309
	Макароны отварные

Выход:
	150
	13,15
	14,02
	86,89
	504,76
	0,16
	
	
	5,31
	1,55
	73,37
	13,7
	1,55

	290
	Птица тушеная

Выход:
	100
	22,4
	18,23
	7,03
	281,25
	0,08
	0,68
	53,75
	
	70,13
	172,75
	29,88
	2,21

	376
	Кисель 
Выход:
	200
	0,48
	0.02
	27.7
	112
	0.11
	0,39
	0
	0
	31.8
	0
	1,24
	1,24

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71
	0
	0
	0
	0,6
	14,5
	4,5
	10
	0,6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0,5
	25,4
	122,4
	0,1
	0
	0
	1,3
	10,8
	52,2
	11,4
	2,4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО В ОБЕД
	
	50,43
	41,72
	198,11
	1291,45
	0,5
	33,99
	58,7
	7,21
	134,88
	447,68
	103,89
	9,29


I неделя.

Категория: 7-11 лет                                                           

День: Четверг

	№ карты тех.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность к/кал
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	Завтрак 

	179
	Каша пшеничная молочная жидкая с маслом сливочным
	200
	8,51
	9,73
	37,7
	272,08
	0,17
	1,52
	0,06
	0,91
	173,28
	221,92
	44,08
	3,04

	1
	Хлеб           

    сыр          

сл.масло   
	20  
  15   
10


	2

3,45

0


	0

4,45

8


	9

0

0


	46

54,5

75


	0

0
	0

0
	0

0,05
	0

0,1
	0

132

1


	40


	0

5,5

	1

0,15

	043
	Чай с сахаром
	200
	0,15
	0,08
	11,25
	45
	0
	0
	0
	0
	3,75
	6
	3

	0,75

	ОБЕД

	52
	Салат из отварной свеклы с растительным маслом

Выход:
	60
	0,86
	3,65
	5,02
	56,34
	0,01
	5,7
	0
	
	21,09
	24,58
	12,54
	0,8

	96
	Рассольник ленинградский

Выход:
	250
	2,7
	7,2
	13,35
	123,9
	0,1
	14,1
	188,6
	0,8
	54
	130
	40,5
	1,35

	56
	Пюре картофельное

Выход:
	150
	3,25
	4,68
	8,04
	123,9
	0,07
	2,09
	0,06
	
	36,72
	54,67
	15,56
	0,49

	268
	Котлета мясная

Выход:
	100
	15,55
	11,55
	15,7
	228,75
	0,1
	0,15
	28,75
	
	43,75
	166,38
	32,13
	1,5

	338
	Яблоко 

Выход:
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47,00
	
	
	
	
	
	
	
	

	349
	Компот из с/ф

Выход:
	200
	0,04
	0,00
	24,76
	94,2
	0,01
	1,08
	0
	
	6,4
	3,6
	0,00
	0,18

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71
	0
	0
	0
	0,6
	14,5
	4,5
	10
	0,6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0,5
	25,4
	122,4
	0,1
	0
	0
	1,3
	10,8
	52,2
	11,4
	2,4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО В ОБЕД
	
	29,1
	28,18
	117,17
	867,49
	0,39
	23,12
	217,41
	2,7
	187,26
	435,93
	122,13
	7,52


I неделя.

Категория: 7-11 лет                                                           

День: Пятница

	№ карты тех.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность к/кал
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	Завтрак 

	190
	Каша рисовая молочная с маслом сливочным
	200
	5,15
	8,32
	28,51
	209,88
	0,05
	1,32
	0,05
	0,66
	141,24
	139,92
	30,32
	1,32

	2
	Хлеб           

    сыр          

сл.масло   
	20  
  15   
10


	2

3,45

0


	0

4,45

8


	9

0

0


	46

54,5

75


	0

0


	0

0
	0

0,05
	0

0,1
	0

132

1


	40


	0

5,5

	1

0,15

	54
	    Кофейный напиток с молоком


	200
	1,5
	1,3
	22,4
	107
	0,02
	1
	0,01
	0
	61
	45
	7
	1

	ОБЕД

	50
	Икра кабачковая промышленная

Выход:
	60
	1,2
	5,4
	5,1
	73,2
	0,01
	4,2
	0
	
	24,6
	22,2
	9,00
	0,42

	202
	Суп овощной

Выход:
	250
	2,1
	7,48
	11,69
	122,96
	0,14
	8,5
	0
	
	32,14
	86,84
	53,78
	0,09

	302
	Каша гречневая рассыпчатая

Выход:
	150
	8,62
	6,09
	38,64
	243,75
	0
	0
	0,77
	1,71
	9,8
	14,77
	0,95
	0,8

	229
	Рыба тушеная с овощами в томатном соусе

Выход:
	120/75
	18,03
	10,21
	8,49
	195,00
	0,13
	4,36
	0,01
	
	67,74
	310
	77,7
	1,25

	140
	Апельсин

Выход:
	100
	0,41
	0,41
	10,09
	45,32
	
	16,69
	
	
	16,48
	
	
	0,206

	382
	Какао с молоком

Выход:
	200
	3,57
	3,72
	25,49
	145,2
	0,04
	1,3
	0,01
	0
	122,0
	90,00
	14,00
	0,56

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71
	0
	0
	0
	0,6
	14,5
	4,5
	10
	0,6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0,5
	25,4
	122,4
	0,1
	0
	0
	1,3
	10,8
	52,2
	11,4
	2,4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО В ОБЕД
	
	40,23
	34,01
	140
	1018,83
	0,42
	35,05
	0,79
	3,61
	298,06
	580,51
	176,83
	6,526


II  неделя.

Категория: 7-11 лет                                                           

День: Понедельник

	№ карты тех.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность к/кал
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	Завтрак 

	189
	Каша манная молочная жидкая

	200
	6,07
	8,18
	27,,2
	207,24
	0,08
	1,32
	0,05
	0,66
	139,92
	116,16
	19,8
	1.32

	043
	Чай с сахаром
	200
	0,15
	0,08
	11,25
	45
	0
	0
	0
	0
	3,75
	6
	3


	0,75

	1
	Хлеб           

    сыр          

сл.масло   
	20  
  15   
10


	2

3,45

0


	0

4,45

8


	9

0

0


	46

54,5

75


	0

0


	0

0
	0

0,05
	0

0,1
	0

132

1


	40


	0

5,5

	1

0,15

	ОБЕД

	53
	Салат из свеклы с зелёным горошком

Выход:
	60
	1,00
	2,51
	4,91
	46,26
	0,03
	5,88
	0
	
	16,76
	25,18
	11,14
	0,79

	
	Суп с макаронными изделиями с картофелем на к/б

Выход:
	250
	2,69
	2,84
	17,14
	104,75
	0,11
	8,25
	
	
	24,6
	66,65
	27,00
	1,09

	288
	Голубцы  ленивые

Выход:
	200
	25,38
	21,25
	44,61
	471,25
	0,08
	1,26
	60,00
	
	56,38
	249,13
	59,38
	2,74

	140
	Апельсин

Выход:
	100
	0,41
	0,41
	10,09
	45,32
	0
	16,09
	0
	
	16,48
	0
	0
	0,206

	51
	Сок абрикосовый

Выход:
	200
	1
	0
	25,4
	110
	0
	8
	434
	0
	40
	36
	20
	0,4

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71
	0
	0
	0
	0,6
	14,5
	4,5
	10
	0,6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0,5
	25,4
	122,4
	0,1
	0
	0
	1,3
	10,8
	52,2
	11,4
	2,4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО В ОБЕД
	
	36,78
	27,71
	142,65
	970,98
	0,32
	40,08
	494
	1,9
	179,52
	433,66
	138,92
	8,426


II неделя.

Категория: 7-11 лет                                                           

День: Вторник

	№ карты тех.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность к/кал
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	Завтрак 

	189
	Каша пшенная молочная жидкая
	200
	7,39
	9,11
	32,21
	241,56
	0,16
	1,32
	0,05
	0,13
	145,2
	182,16
	47,52
	2,64

	2
	Хлеб           

    сыр          

сл.масло   
	20  
  15   
10


	2

3,45

0


	0

4,45

8


	9

0

0


	46

54,5

75


	0

0


	0

0
	0

0,05
	0

0,1
	0

132

1


	40


	0

5,5

	1

0,15

	54
	Чай с сахаром
	200
	0,15
	0,08
	11,25
	45
	0
	0
	0
	0
	3,75
	6
	3


	0,75

	ОБЕД

	20
	Салат из св.огурцов на р/м

Выход:
	60
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3
	0,03
	9,5
	0
	
	21,85
	40,02
	13,3
	0,57

	17
	Суп картофельный с клецками
	250
	3,74
	2,97
	19,97
	121,68
	0,14
	12,48
	0,21
	0,21
	26
	81,12
	33,28
	1,25

	284
	Рис отварной
	230

	4,76

	8

	0,44

	251,76

	0,03

	0

	0

	
	1,56

	
	
	0,66


	
	Гуляш из гоядины
	100
	11,75
	12,05
	10,15
	196,4
	0,1
	5,25
	0
	1,65
	11,95
	122
	24
	3,8

	338
	Яблоко

Выход:
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47
	0,03
	10,0
	0
	
	10,0
	75,8
	0,0
	2,2

	349
	Компот из с/ф

Выход:
	200
	0,04
	0
	24,76
	94,2
	0,01
	1,08
	0
	0
	6,4
	3,6
	0
	0,18

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71
	0
	0
	0
	0,6
	14,5
	4,5
	10
	0,6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0,5
	25,4
	122,4
	0,1
	0
	0
	1,3
	10,8
	52,2
	11,4
	2,4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО В ОБЕД
	
	
	30,21
	108
	971,74
	0,44
	38,31
	
	3,76
	103,06
	391,12
	91,98
	11,48


II неделя.

Категория: 7-11 лет                                                           

День: Среда

	№ карты тех.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность к/кал
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	Завтрак 

	189
	Каша манная молочная жидкая

	200
	6,07
	8,18
	27,,2
	207,24
	0,08
	1,32
	0,05
	0,66
	139,92
	116,16
	19,8
	1.32

	1
	Хлеб           

    сыр          

сл.масло   
	20  
  15   
10


	2

3,45

0


	0

4,45

8


	9

0

0


	46

54,5

75


	0

0


	0

0
	0

0,05
	0

0,1
	0

132

1


	40


	0

5,5

	1

0,15

	043
	Чай с сахаром
	200
	0,15
	0,08
	11,25
	45
	0
	0
	0
	0
	3,75
	6
	3


	0,75

	ОБЕД

	50
	Икра кабачковая (промышленная)

Выход:
	60
	1,2
	5,4
	5,1
	73,2
	0,01
	4,2
	0
	
	24,6
	22,2
	9,0
	0,42

	102
	Суп гороховый на к/б

Выход:
	250
	5,49
	5,28
	16,33
	134,75
	0,23
	5,81
	0,00
	
	38,08
	87,18
	35,3
	2,03

	309
	Макароны отварные

Выход:
	150
	13,15
	14,02
	57,93
	504,73
	0,16
	
	
	
	1,55
	73,37
	13,7
	1,55

	290
	Мясо птицы тушеная

Выход:
	100/100
	22,4
	18,23
	7,03
	281,25
	0,08
	0,68
	53,75
	
	70,13
	172,75
	29,88
	2,21

	376
	Чай с сахаром

Выход:
	200
	0,2
	0
	14,00
	28,00
	0
	0
	0
	
	6,00
	0
	0
	0,4

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71
	0
	0
	0
	0,6
	14,5
	4,5
	10
	0,6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0,5
	25,4
	122,4
	0,1
	0
	0
	1,3
	10,8
	52,2
	11,4
	2,4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО В ОБЕД
	
	48,74
	43,63
	140,89
	1215,36
	0,58
	6,49
	53,75
	1,9
	165,66
	412,2
	109,28
	9,81


II неделя.

Категория: 7-11 лет                                                           

День: Четверг

	№ карты тех.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность к/кал
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	Завтрак 

	179
	Каша рисовая молочная с маслом сливочным
	200
	5,15
	8,32
	28,51
	209,88
	0,05
	1,32
	0,05
	0,66
	141,24
	139,92
	30,32
	1,32

	2
	Хлеб           

    сыр          

сл.масло   
	20  
  15   
10


	2

3,45

0


	0

4,45

8


	9

0

0


	46

54,5

75


	0

0


	0

0
	0

0,05
	0

0,1
	0

132

1


	40


	0

5,5

	1

0,15

	54
	Чай с сахаром
	200
	0,15
	0,08
	11,25
	45
	0
	0
	0
	0
	3,75
	6
	3


	0,75

	ОБЕД

	453
	Булочка сдобная

Выход:
	100
	7,48
	4,064
	47,52
	256,6
	0,17
	0,00
	8,5
	
	23,08
	88,33
	29,84
	1,53

	71
	Овощи натуральные

Выход:
	50
	1
	0,4
	2,3
	21
	
	5
	
	
	11,5
	
	7
	0,3

	88
	Щи из св.капусты с картофелем

Выход:
	250
	1,75
	4,89
	8,49
	84,75
	0,06
	18,46
	0,00
	0
	43,33
	47,63
	22,25
	0,8

	56
	Пюре картофельное

Выход:
	150
	3,25
	4,68
	8,04
	123,9
	0,07
	2,09
	0,06
	
	36,72
	54,67
	15,56
	0,49

	255
	Котлета рыбная

Выход:
	100
	13,3
	4,7
	9,59
	133,75
	0,09
	0,43
	26,25
	
	53,38
	183,5
	30,0
	0,74

	382
	Какао с молоком

Выход:
	200
	3,52
	3,72
	25,49
	145,2
	0,04
	1,3
	0,01
	0
	122,0
	90,0
	14,0
	0,56

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71
	0
	0
	0
	0,6
	14,5
	4,5
	10
	0,6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0,5
	25,4
	122,4
	0,1
	0
	0
	1,3
	10,8
	52,2
	11,4
	2,4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО В ОБЕД
	
	36,6
	23,15
	141,93
	958,6
	0,53
	27,28
	34,82
	1,9
	307,71
	541,53
	139,95
	7,42


II неделя.

Категория: 7-11 лет                                                           

День: Пятница

	№ карты тех.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность к/кал
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	Завтрак 

	541
	Каша пшеничная молочная жидкая с маслом сливочным
	200
	8,51
	9,73
	37,7
	272,08
	0,17
	1,52
	0,06
	0,91
	173,28
	221,92
	44,08
	3,04

	043
	Чай с сахаром
	200
	0,15
	0,08
	11,25
	45
	0
	0
	0
	0
	3,75
	6
	3


	0,75

	1
	Хлеб           

    сыр          

сл.масло   
	20  
  15   
10


	2

3,45

0


	0

4,45

8


	9

0

0


	46

54,5

75


	0

0


	0

0
	0

0,05
	0

0,1
	0

132

1


	40


	0

5,5

	1

0,15

	ОБЕД

	49
	Салат Витаминный

Выход:
	60
	2,48
	4,81
	6,57
	119,36
	0,14
	11,37
	0,37
	
	31,33
	67,37
	25,08
	1,05

	104
	Суп картофельный с мясными фрикадельками

Выход:
	250/75
	7,5
	6,0
	17,3
	148,5
	0,1
	9,2
	174,4
	0,5
	26,8
	112,1
	33,9
	1,8

	302
	Каша гречневая рассыпчатая

Выход:
	150
	8,62
	6,09
	38,64
	243,75


	0
	0
	0,77
	1,71
	9,8
	14,77
	0,95
	0,8

	246
	Гуляш из отварной говядины

Выход:
	100
	12,55
	12,99
	4,01
	182,25
	0,07
	5,07
	1,49
	2,25
	30,52
	119,19
	24,03
	2,1

	376
	Кисель 
Выход:
	200
	0,48
	0.02
	27.7
	112
	0.11
	0,39
	0
	0
	31.8
	0
	1,24
	1,24

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71
	0
	0
	0
	0,6
	14,5
	4,5
	10
	0,6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0,5
	25,4
	122,4
	0,1
	0
	0
	1,3
	10,8
	52,2
	11,4
	2,4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО В ОБЕД
	
	37,93
	30,61
	134,72
	999,26
	0,41
	25,64
	177,03
	6,36
	129,75
	370,13
	105,36
	9,35


	Компот из сухофруктов
Выход:
	200
	0,6
	0,1
	31,7
	131
	0,2
	0,48
	0.01
	0.5
	21
	23
	16
	0,7


Неделя первая

День: понедельник

Возрастная категория: 12-18 лет

	№ тех. кар

ты
	Прием пищи, наименование блюда
	Мас

са пор

ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Салат из свежих огурцов и помидор на р/м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выход 
	100
	0.98
	6.15
	3.73
	74.20
	0.05
	16.76
	0.00
	
	18.68
	34.61
	16.26
	0.74

	82
	Борщ с капустой и картофелем на к/б
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выход 
	250
	2.60
	5.12
	10.93
	138.75
	102.5
	10.68
	
	
	51.73
	53.23
	26.13
	1.23

	291
	Плов из птицы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выход 
	100/160
	25.38
	21.25
	44.61
	471.25
	0.08
	1.26
	60.00
	
	56.38
	249.13
	59.39
	2.74

	389
	Компот из сухофруктов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выход 
	200
	0,6
	0,1
	31,7
	131
	0,2
	0,48
	0.01
	0.5
	21
	23
	16
	0,7

	2
	Хлеб пшеничный с масл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выход 
	60
	3.7
	8.5
	26.25
	155
	
	
	
	0.6
	8.4
	4.5
	4.2
	0.35

	57
	Хлеб  ржаной
	60
	4
	0.5
	25.4
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.2
	11.4
	2.4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого в обед 
	
	37,26
	41,62
	142,62
	1092.6
	102.7
	34.7
	494
	1.9
	181.9
	429.67
	130.18
	11.26


День вторник
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: 12-18 лет
	№ тех. кар

ты
	Прием пищи, наименование блюда
	Мас

са пор

ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	50
	Икра кабачковая промышленного .производства
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	2.00
	9.00
	8.50
	122.00
	0.02
	7.00
	0.00
	
	41.00
	37.00
	15.00
	0.70

	102
	Суп картофельный с бобовыми  на к/б
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	250
	5.49
	5.28
	16.33
	169.75
	0.23
	5.81
	0.00
	
	38.08
	87.18
	35.30
	2.03

	321
	Капуста тушеная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	180
	3.38
	3.47
	10.62
	83.35
	0.054
	72.57
	0.30
	0.27
	83.93
	56.07
	27.61
	1.06

	246
	Гуляш из отварной говядины
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	12.55
	12.99
	4.01
	182.25
	0.07
	5.07
	1.49
	2.25
	30.52
	119.19
	24.03
	2.10

	429
	Булочка веснушка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	50
	3.90
	3.06
	23.90
	139
	0.07
	0
	0.00
	
	11.3
	87.18
	15.2
	0.73

	386
	Ряженка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	200
	5.80
	5.00
	8.40
	102.00
	0.00
	1.47
	0.00
	0
	248
	0.00
	28.00
	0.2

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	15.1
	71
	0
	0
	0
	0.6
	6.9
	25.2
	9.9
	0.6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	55.2
	11.4
	2.1

	
	Соль йодированная
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого в обед
	
	33.83
	36.14
	117.81
	991.75
	0.544
	90.39
	1.79
	4.42
	470.53
	467.02
	166.44
	9.52


День среда
Возрастная категория: 12-18 лет

	№ тех. кар

ты
	Прием пищи, наименование блюда
	Мас

са пор

ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Салат из б/капусты на р\масле  с морковью
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	1.41
	5.08
	9.02
	87.40
	0.03
	32.45
	0.00
	
	37.37
	27.61
	15.16
	0.51

	104
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	250/35
	7.29
	5.70
	16.99
	148.50
	0.15
	12.34
	4.95
	
	31.90
	129.96
	40.01
	1.61

	309
	Макароны отварные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	180
	6.62
	5.42
	31.73
	202.14
	0.28
	0
	0
	9.55
	2.79
	132.06
	24.66
	2.79

	290
	Птица тушеная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100\100
	22.40
	18.23
	7.03
	281.25
	0.08
	0.68
	53.75
	
	70.13
	172.75
	29.88
	2.21

	376
	Чай с сахаром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	200
	0.07
	0.02
	15.0
	60.00
	0
	0
	0
	0
	6.00
	0
	0
	0.40

	2
	Хлеб пшеничный с масло
	60
	3.7
	8.5
	26.25
	155
	0
	0
	0
	0.6
	14.5
	4.5
	10
	1.1

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0.5
	25.4
	122.4
	0.1
	0
	00
	1.3
	10.8
	52.2
	11.4
	2.1

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого в обед
	
	45.49
	43.45
	131.42
	1056.69
	0.64
	45.47
	58.70
	11.45
	173.49
	519.08
	131.11
	10.72


День: четверг
Возрастная категория: 12-18 лет

	№ тех. кар

ты
	Прием пищи, наименование блюда
	Мас

са пор

ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	52
	Салат из отварной свеклы на р/м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	1.43
	6.09
	8.36
	93.9
	0.02
	9.50
	0.00
	
	35.15
	40.97
	20.90
	1.33

	96
	ленинградский Рассольник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	250
	2.7
	7.2
	13.35
	123.9
	0.1
	14.1
	188.6
	0.8
	54
	130
	40.5
	1.35

	312
	Картофельное пюре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	180
	39.06
	5.61
	9.64
	164.7
	0.12
	3.76
	0.10
	
	66.09
	98.49
	28.00
	0.88

	268
	Котлета мясная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	15.55
	11.55
	15.70
	228.75
	0.10
	0.15
	28.75
	
	43.75
	166.38
	32.13
	1.50

	338
	яблоко
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	0.40
	0.40
	9.80
	47.00
	0.03
	10.0
	0.00
	
	10.00
	75.8
	0.0
	2.20

	349
	Компот из сухофруктов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	200
	0.66
	0.09
	32.01
	132.8
	0.01
	1.08
	0
	
	6.40
	3.6
	0.00
	0.18

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	15.1
	71
	0
	0
	0
	0.6
	14.5
	4.5
	10
	1.1

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0.5
	25.4
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.2
	11.4
	2.1

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого в обед
	
	66.1
	31.64
	129.36
	984.45
	0.48
	38.59
	217.45
	2.7
	240.69
	571.94
	142.93
	10.64


День: пятница
Возрастная категория: 12-18 лет

	№ тех. кар

ты
	Прием пищи, наименование блюда
	Мас

са пор

ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	50
	Икра кабачковая промышленного производства
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	2.00
	9.00
	8.50
	122.00
	0.02
	7.00
	0.00
	
	41.00
	37.00
	15.00
	0.70

	202
	Суп овощной
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	250
	2.10
	7.48
	11.69
	122.96
	0.14
	8.50
	0
	
	32.14
	86.84
	53.78
	0.09

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	180
	10.35
	7.30
	46.36
	292.50
	0
	0
	1.38
	3.07
	17.64
	26.58
	1.71
	1.44

	229
	Рыба тушеная с овощами в томате
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	120/75
	18.03
	10.21
	8.49
	195.00
	0.13
	4.36
	0.01
	
	67.74
	310
	77.70
	1.25

	140
	апельсин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	0.41
	0.41
	10.09
	45.32
	
	16.69
	
	
	16.48
	
	
	0.206

	382
	Какао с молоком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	200
	3.57
	3.72
	25.49
	145.2
	0.04
	1.30
	0.01
	0
	122.0
	90.00
	14.00
	0.56

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	15.1
	71
	0
	0
	0
	0.6
	14.5
	4.5
	10
	1.1

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0.5
	25.4
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.2
	11.4
	2.1

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого в обед
	
	42.76
	38.82
	151.12
	1116.38
	0.43
	37.85
	1.4
	4.97
	322.3
	607.12
	183.59
	7.44


Неделя  вторая
Сезон:  осенне-зимний
День: понедельник 
Возрастная категория: 12-18 лет

	№ тех. кар

ты
	Прием пищи, наименование блюда
	Мас

са пор

ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	53
	Салат из свеклы с зеленым горошком на р/м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	1.66
	4.18
	8.19
	77.10
	0.05
	9.80
	0.00
	
	27.93
	41.96
	18.57
	1.31

	102
	Суп картофельный с  фасолью на м/б
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	250
	5.60
	10.84
	19.23
	144.43
	
	5.83
	
	
	43.23
	
	38.25
	1.83

	139
	Капуста тушёная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	200
	2.04
	3.68
	7.89
	77.00
	0.03
	17.08
	0.17
	0.15
	58.75
	31.15
	20.85
	0.83

	278
	Тефтели мясные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	110
	7.83
	8.75
	10.25
	151
	0.07
	0.72
	51.00
	
	27.95
	141.40
	18.33
	0.87

	209
	Яйцо варёное
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	40
	5.08
	4.60
	0.28
	63.00
	
	
	
	
	22.00
	
	4.80
	1.00

	
	Сок фруктовый
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	389
	выход
	200
	1
	0
	20.2
	84.8
	
	6
	
	
	14
	
	8
	2.8

	341
	Апельсины с сахаром
	115
	0.90
	0.20
	23.10
	103.00
	
	60.00
	
	
	35.00
	
	13.00
	0.30

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	15.1
	71
	0
	0
	0
	0.6
	14.5
	4.5
	10
	1.1

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0.5
	25.4
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.2
	11.4
	2.1

	
	Соль йодированная
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого в обед
	
	30.41
	32.95
	129.64
	893.5
	0.25
	99.43
	51.17
	2.05
	254.16
	276.21
	143.2
	12.14


День: вторник 
Возрастная категория: 12-18 лет

	№ тех. кар

ты
	Прием пищи, наименование блюда
	Мас

са пор

ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свежих огурцов на р/м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	0.70
	6.09
	2.38
	67.30
	0.03
	9.50
	0.00
	
	21.85
	40.02
	13.30
	0.57

	112
	Суп с вермишелью на к/б
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	250
	3.37
	2.98
	15.69
	144.0
	0.11
	6.08
	0.00
	
	31.50
	66.65
	23.80
	1.00

	284
	Запеканка картофельная с мясом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	180
	18.27
	20.54
	28.74
	372.49
	0.24
	5.62
	0.04
	
	33.20
	203.85
	63.26
	3.65

	338
	яблоко
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	0.40
	0.40
	9.8
	47.00
	0.06
	10.0
	0.00
	
	10.0
	75.8
	0.0
	2.20

	349
	Компот из сухофруктов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	200
	0.66
	0.09
	32.01
	132.80
	0.01
	1.08
	0
	0
	6.40
	3.6
	0
	0.18

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	15.1
	71
	0
	0
	0
	0.6
	14.5
	4.5
	10
	1.1

	57
	Хлеб ржаной 
	60
	4
	0.5
	25.4
	122.2
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.2
	11.4
	2.1

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого в обед
	
	29.7
	30.8
	129.12
	956.79
	0.55
	32.28
	0.04
	1.9
	128.25
	446.62
	121.76
	10.8


День: среда
Возрастная категория: 12-18 лет

	№ тех. кар

ты
	Прием пищи, наименование блюда
	Мас

са пор

ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	50
	Икра кабачковая промышленного производства
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	2.00
	9.00
	8.50
	122.00
	0.02
	7.00
	0.00
	
	41.00
	37.00
	15.00
	0.70

	102
	Суп гороховый на кур/б
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	250
	5.49
	5.28
	16.33
	169.75
	0.23
	5.81
	0.00
	
	38.08
	87.18
	35.30
	2.03

	309
	Макароны отварные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	180
	5.52
	4.52
	26.45
	202.14
	0.16
	
	
	
	1.55
	73.37
	13.70
	1.55

	290
	Мясо птицы тушеное
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100\100
	22.40
	18.23
	7.03
	281.25
	0.08
	0.68
	53.75
	
	70.13
	172.75
	29.88
	2.21

	376
	Чай с сахаром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	200
	0.07
	0.02
	15.0
	60.00
	
	0.03
	
	
	11.1
	
	1.4
	0.28

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	15.1
	71
	0
	0
	0
	0.6
	14.5
	4.5
	10
	1.1

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0.5
	25.4
	122.2
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.2
	11.4
	2.1

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого в обед
	
	41.78
	37.75
	113.81
	1028.34
	0.59
	13.52
	53.75
	1.9
	187.16
	427
	116.68
	9.97


День: четверг
Возрастная категория: 12-18 лет

	№ тех. кар

ты
	Прием пищи, наименование блюда
	Мас

са пор

ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	яблоко
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	0.40
	0.40
	9.8
	47.00
	0.03
	10.00
	0.00
	
	16.00
	
	9.00
	2.20

	67
	Винегрет  овощной    на  р/м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	1.04
	10.04
	7.29
	125.10
	
	9.63
	
	
	31.23
	
	19.53
	0.83

	88
	Щи из свежей капусты с картофелем на м\б
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	250
	2.57
	5.15
	7.90
	124.75
	0.06
	15.78
	0.00
	0
	51.25
	47.63
	22.13
	0.83

	312
	Картофельное пюре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	180
	3.07
	0.02
	20.44
	164.55
	0.07
	2.09
	0.06
	
	36.72
	54.67
	15.16
	0.49

	295
	Котлета из птицы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выход  на 1порцию 2 штуки
	55
	15.30
	29.40
	15.46
	388.0
	
	1.04
	
	
	55.54
	
	20.80
	1.42

	382
	Какао с молоком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	200
	4.08
	3.54
	17.58
	118.6
	0.04
	1.59
	0.01
	0
	152.22
	90.00
	21.34
	0.48

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	15.1
	71
	0
	0
	0
	0.6
	6.9
	25.2
	9.9
	0.6

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0.5
	25.4
	122.2
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.2
	11.4
	2.4

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого в обед
	
	32.76
	40.25
	118.97
	1161.12
	0.3
	40.13
	0.07
	1.9
	360.66
	269.7
	129.26
	9.25


День: пятница
Возрастная категория:12-18 лет

	№ тех. кар

ты
	Прием пищи, наименование блюда
	Мас

са пор

ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	Салат витаминный
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	

	
	выход
	100
	4.14
	8.02
	10.95
	198.93
	0.14
	18.95
	0.37
	4.63
	52.23
	112.28
	41.81
	1.75

	104
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	250/35
	7.5
	6.0
	17.3
	148.50
	0.1
	9.2
	174.4
	0.5
	26.8
	112.1
	33.9
	1.8

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	180
	8.60
	6.09
	38.64
	292.5
	0
	0
	0.77
	1.71
	14.82
	14.77
	135.83
	4.56

	246
	Гуляш из отварной говядины
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	100
	13.36
	14.08
	0.85
	164.00
	0.01
	5.07
	1.49
	2.25
	23.60
	119.19
	20.27
	2.00

	386
	Ряженка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выход
	200
	5.80
	5.00
	8.40
	102.00
	
	1.47
	
	
	248.00
	
	28.00
	0.2

	56
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	15.1
	71
	0
	0
	0
	0.6
	14.5
	4.5
	10
	1.1

	57
	Хлеб ржаной
	60
	4
	0.5
	25.2
	122.2
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.2
	11.4
	2.1

	
	Соль йодированная на весь день
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого в обед
	
	45.7
	39.89
	116.44
	1099.13
	0.35
	34.69
	177.03
	10.99
	390.75
	415.04
	281.21
	13.51


