	«Утверждаю»
«Согласовано»                                                                                             

Начальник территориального  отдела                                                                                Директор МКОУ «Козьминская НШ»

 Управления Федеральной службы по                                                                                     _______________М.Л.Никишина

надзору в сфере защиты прав потребителей

 и благополучия человека по Тульской области                                                                           Приказ  №12  от 26.02.2016г
 в Ефремовском, Воловском,Каменском и Куркинском районах 

______________________Загатин Е.И.



	


                                                                                                       Примерное 10-дневное меню 

для МКОУ «Козьминская начальная школа»
	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые
Б
	вещест
Ж
	ва
У
	Энергетическая ценность (ккал)
	В1 (мг)
	С (мг)
	А (мг)
	Е (мг)
	Mg (мг)
	Са (мг)
	Р (мг)
	Fe (мг)

	  1.
	      2.
	   3.
	     4.
	   5.
	  6.
	            7.
	  8.
	  9.
	  10.
	  11.
	  12.
	  13.
	  14.
	  15.


                                                                                                               День 1

	
	завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	72
	Каша рисовая с маслом
	250
	7,55
	12,45
	39,15
	299,18
	0,075
	1,125
	0,01
	0
	64
	235,92
	0
	0,7

	120
	Какао с сгущ.молоком
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82
	0,04
	1,8
	0,02
	0
	156,3
	221,14
	0
	0,7

	147
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	1,7
	20,93
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	149
	Масло сливочное
	10
	8,3
	0,1
	0,1
	74,8
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	25,75
	20,65
	82,54
	651,02
	0,115
	1,925
	0,03
	0
	225,9
	465,06
	0
	0,18

	
	2 завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	134
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,2
	20,2
	93
	0,02
	4
	0,02
	0
	18
	14
	54
	2,8


	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	32
	Щи из свежей капусты с карт. с куриц.
	250
	0
	7,38
	9,225
	49,32
	0,06
	19,74
	0,1
	0
	25,5
	51,8
	216
	0,68

	204
	Макароны отварные
	180
	7,68
	1,1
	41,52
	106,8
	0,12
	0
	0
	2,1
	8,5
	10,6
	0
	1,6

	99
	Сосиска отварная
	100
	16
	22
	0,12
	245
	0
	0,175
	0,02
	0
	0
	35
	807
	0,9

	118
	Соус 
	50
	0,85
	2,35
	1,82
	34,435
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	13
	Салат из капусты
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77
	0,03
	25,76
	0,3
	1
	40
	46,56
	30
	0,59

	126
	Компот из сухофруктов
	200
	1,4
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0
	0
	0
	18,4
	10,8
	49
	0

	148
	Хлеб ржаной
	50
	3
	0,5
	22,16
	94,5
	0
	0
	0,01
	2,2
	47
	35
	158
	3,9

	
	Итого:
	
	30,58
	40,42
	106,715
	728,265
	0,23
	45,675
	0,42
	3,1
	92,4
	154,76
	1102
	3,77

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	136
	Чай с сахаром
	200
	12
	3,06
	13
	49,28
	0
	6
	0
	0
	0
	11,6
	0
	0,52

	609
	Печенье 
	50
	6,5
	8,1
	68,3
	283
	0,09
	0,01
	0,001
	0
	0
	15
	0
	1,2

	
	Итого:
	
	18,5
	11,7
	81,3
	332,28
	0,09
	6,01
	0,001
	0
	0
	26,6
	0
	1,72

	
	Итого в день:
	
	75,83
	72,97
	290,755
	1804,565
	0,355
	57,61
	0,471
	3,1
	336,3
	660,42
	1156
	6,751


             завтрак                                                                                                День 2  

	35
	 Суп молочный с вермиш. с масл.сливоч.    
	250
	6,6
	9
	20,64
	187,04
	0,04
	0,9
	0
	2,1
	25
	106
	30
	0,46

	130
	Кофейный напиток с .молоком
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,35
	0,12
	7,36
	0,02
	0
	23,6
	190,6
	130
	0,14

	147
	Хлеб пшенич.
	50
	3,7
	1,7
	20,93
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	149
	Масло сливочное
	10
	8,3
	0,1
	0,1
	74,8
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	23,18
	15,84
	63,17
	514,41
	0,16
	8,26
	0,02
	2,1
	54,2
	304,6
	160
	86,14

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	144
	Яблоко 
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47
	0,03
	10
	0,02
	0
	9
	2,2
	11
	16


	
	     Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Суп с клецками из курицы
	250
	6,375
	2,15
	21,12
	142,8
	0,15
	0,15
	0,01
	0
	43
	44
	116
	1,3

	58
	Картофельное пюре
	180
	3,96
	5,616
	9,648
	158,68
	0,126
	3,762
	0,03
	0,1
	10
	66,09
	56
	0,882

	92
	Рыбные тефтели
	100
	11
	4,2
	7,008
	115,29
	0,05
	0,07
	0
	0
	55
	43,74
	240
	0,6

	20
	Салат из свеклы 
	100
	1,66
	7,09
	8,5
	103,53
	0,02
	4,81
	0,01
	0,14
	21
	38
	44
	1,53

	126
	Компот из сухофруктов
	200
	1,4
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0
	0
	0
	18,4
	10,8
	49
	0

	148
	Хлеб ржаной
	50
	3
	0,5
	22,16
	94,5
	0
	0,01
	0,01
	2,2
	47
	35
	158
	3,9

	
	Итого:
	
	402,02
	19,556
	95,396
	722,24
	0,366
	8,802
	0,06
	2,44
	194,4
	237,63
	663
	9,212

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	124
	Кисломолочный напиток
	200
	5,44
	6,4
	13,94
	138,4
	0,06
	0,32
	0,08
	0
	28
	239,98
	184
	0,22

	609
	 Печенье 
	50
	6,5
	8,1
	6,83
	283
	0,09
	0,01
	0,001
	0
	0
	15
	0
	1,2

	
	Итого:
	
	11,94
	14,5
	20,77
	421,8
	0,15
	0,33
	0,081
	0
	28
	254,98
	184
	1,42

	
	Итого в день:
	
	437,54
	50,296
	189,136
	1705,45
	366,34
	27,392
	0,181
	4,54
	285,6
	799,41
	1018
	112,772


                                                                                                             День 3
	
	  завтрак   
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	66
	Каша гречневая с маслом
	250
	8,725
	13,025
	31,25
	277,98
	0,125
	1,125
	0,02
	13,12
	400
	230,6
	612
	18,75

	150
	Яйцо 
	1шт 
	13
	12
	10
	157
	0
	0
	0,25
	2
	12
	25
	192
	2,5

	130
	Кофейный напиток 
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,35
	0,12
	7,36
	0,02
	0
	23,6
	190,6
	130
	0,14

	147
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	1,7
	20,93
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	149
	Масло сливочное 
	10
	8,3
	0,1
	0,1
	74,8
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	38,305
	31,865
	83,78
	762,35
	0,245
	8,485
	0,66
	17,32
	441,2
	454,2
	934
	21,79

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	156
	банан
	100
	0,5
	1,5
	21
	96
	0,04
	10
	0,12
	0,4
	40
	0,6
	28
	8


	
	     обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	Борщ с курицей и сметаной
	250
	3,85
	2,775
	6,78
	101,23
	0,02
	14,02
	0,02
	1,28
	48
	73,925
	129
	2,8

	2
	Винегрет 
	100
	1,61
	5,19
	8,4
	95,52
	0,06
	11
	0,02
	1,3
	36
	26,7
	0
	0,9

	62
	Рис отвар.с масл.сливоч.
	180
	5,5
	7,02
	30,47
	288,55
	0,228
	149,4
	0,015
	0
	64
	45,126
	230
	1,098

	101
	Котлета куриная паровая
	100
	14,71
	5,91
	5,44
	125,05
	0,06
	0
	0,07
	0
	27
	16
	228
	3

	126
	Компот из сухофрук.
	200
	1,4
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0
	0
	0
	18,4
	10,8
	49
	0

	148
	Хлеб ржаной
	50
	3
	0,5
	22,16
	94,5
	0
	0
	0,01
	2,2
	47
	35
	158
	3,9

	
	Итого:
	
	30,07
	21,395
	100,21
	721,183
	0,388
	174,42
	0,63
	4,78
	262,9
	207,551
	794
	11,698

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	137
	Чай с лимоном
	200
	0,22
	4,06
	13,3
	52,58
	0
	4,06
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	152
	Вафли 
	50
	0,7
	0,799
	18,6
	85,08
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	0,92
	4,859
	31,9
	137,66
	0
	4,06
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого в день:
	
	69,795
	59,619
	236,89
	1717,193
	0,673
	196,965
	1,41
	22,5
	717,7
	662,351
	1756
	41,488


                                                                                                   День4
	
	     завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	68
	Каша «дружба» пшено и рис
	250
	6,32
	10,18
	26,34
	223,16
	0,08
	0
	0,01
	0
	23,4
	75,2
	76,2
	0,38

	120
	Какао напиток
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82
	0,04
	1,8
	0,02
	0
	156,3
	221,14
	0
	0,7

	147
	. Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	1,7
	20,93
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	47
	35
	158
	3,9

	149
	Масло сливочное
	10
	8,3
	0,1
	0,1
	74,8
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0.4

	29
	Сыр 
	20
	26
	26,8
	0
	102
	0,03
	2,8
	0,16
	0,1
	25
	340
	1040
	1,1

	
	Итого:
	
	50,52
	45,18
	69,73
	677
	0,15
	4,6
	0,2
	2,3
	251,7
	671,34
	1274,2
	6,48

	
	2 завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	145
	Апельсин 
	100
	0,2
	0,9
	8,1
	43
	0,04
	6
	0,05
	0,22
	13
	34
	23
	0,3


	
	     обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37
	Суп гороховый с курицей 
	250
	7,15
	0,6
	20,15
	127,35
	0,25
	0
	0,4
	0,7
	170
	120
	400
	6,9

	67
	Гречка рассыпная с маслом слив.
	180
	10,26
	8,676
	49,41
	350,612
	0,252
	0
	0,02
	13,02
	8,5
	450,6
	46
	0,8

	95
	Гуляш мясной с овощами
	100
	13,16
	9,42
	2,71
	157,57
	0,03
	0,36
	0,05
	0
	22
	14
	185
	3

	7
	Салат витаминный
	100
	1,14
	7,15
	7,86
	10,9
	0,03
	0,04
	0,3
	1
	40
	41,92
	30
	1

	126
	Компот из сухофруктов
	200
	1,4
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0
	0
	0
	18,4
	10,8
	49
	0

	148
	Хлеб ржаной
	50
	3
	0,5
	22,16
	94,5
	0
	0
	0,01
	2,2
	47
	35
	158
	3,9

	
	Итого:

	
	36,11
	26,346
	129,25
	848,372
	0,582
	0,4
	0,771
	15,92
	305,9
	672,32
	868
	15,6

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	122
	Кисель 
	200
	0
	0
	19,6
	80
	0,3
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	609
	Печенье 
	50
	6,5
	8,1
	6,83
	153
	0,09
	0,01
	0,001
	0
	0
	15
	0
	1,2

	
	Итого:
	
	6,5
	8,1
	26,43
	233
	0,39
	0,01
	0,00
	0
	0
	15
	0
	1,2

	
	Итого в день:
	
	93,33
	80,526
	233,51
	1801,372
	1,162
	10,41
	1,022
	18,44
	570,6
	1392,66
	2165,2
	23,58

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                          День 5

	
	 завтрак   
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	79
	Омлет 
	200
	15,6
	18,8
	3,42
	258,96
	0,08
	0,32
	0,75
	26,24
	800
	270,2
	1212
	36,15

	136
	Чай с сахаром
	200
	12
	3,06
	13
	49,28
	0
	6
	0
	0
	0
	11,6
	0
	0,52

	147
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	1,7
	20,93
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	149
	Масло сливочное
	10
	8,3
	0,1
	0,1
	74,8
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	29
	Сыр 
	20
	26
	26,8
	0
	152
	0,03
	2,8
	0,16
	0,1
	25
	340
	1040
	1,1

	
	Итого:
	
	65,6
	50,46
	37,45
	642,26
	1,1
	9,12
	0,92
	28,45
	830,6
	629,8
	2252
	38,17

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	131
	Молоко 
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	0,04
	0,12
	0,5
	0,18
	28
	180
	240
	0,067


	
	     обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	36
	Суп картофельный с макаронными изд. На курином бульоне
	250
	3,14
	0,65
	17,52
	121,64
	0.05
	0,51
	0,1
	0
	25,5
	156
	216
	0,68

	56
	Картофель отварной
	180
	3,474
	5,076
	19,41
	175,322
	0,18
	0,108
	0,035
	0
	43
	66,9
	56
	0,08

	108
	Биточки из говядины
	100
	12,5
	10,8
	4,872
	127,986
	0,056
	1
	0,001
	0,22
	0,57
	21,8
	188
	2,88

	21
	Салат из свеклы с зел горошком.
	100
	1,66
	7,09
	8,5
	103,53
	0,02
	4,81
	0,01
	0,14
	21
	38
	44
	1,53

	126
	Компот из сухофруктов
	200
	1,4
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0
	0
	0
	18,4
	10,8
	49
	0

	148
	Хлеб ржан.
	50
	3
	0,5
	22,16
	94,5
	0
	0
	0,01
	2,2
	47
	35
	158
	3,9

	
	Итого:
	
	25,174
	24,116
	99,422
	751,418
	0,326
	6,428
	0,137
	2,560
	155,47
	328,58
	711
	9,07

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120
	Какао напиток
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82
	0,04
	1,8
	0,02
	0
	156,3
	221,14
	0
	0,7

	494
	Пряник 
	50
	2,3
	3,32
	27,36
	146,3
	0,018
	0,002
	0,001
	0
	0
	12
	0
	1,3

	
	Итого:
	
	8,5
	9,72
	49,72
	316,12
	0,058
	1,082
	0,021
	0
	156,3
	233,14
	0
	2

	
	Итого в день:
	
	104,874
	90,696
	194,792
	1800,79
	1,524
	16,75
	1,578
	31,19
	1170,37
	1371,52
	3203
	49,307


                                                                                                              День 6

	
	     завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	315
	Каша манная с маслом
	250
	3,14
	3
	1
	100
	0,02
	0,61
	0,02
	0
	23,2
	73.2
	45
	0,301

	293
	Кофейный напиток
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,35
	0,12
	7,36
	0,02
	0
	23,6
	190,6
	130
	0,14

	147
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	1,7
	20,93
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	149
	Масло сливочное
	10
	8,3
	0,1
	0,1
	74,8
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	19,72
	9,84
	42,99
	427,37
	0,14
	7,97
	0,05
	2,2
	52,4
	271,8
	175
	0,850

	
	2 завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	134
	Сок фруктовый 
	200
	1
	0,2
	20,2
	93
	0,02
	4
	0,02
	0
	18
	14
	54
	2,8


	
	     обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	34
	Суп рассольник на костном бульоне
	250
	3,38
	1,9
	12,24
	394,74
	0,1
	7,3
	0
	0
	43
	82,6
	116
	2,7

	50
	Капуста  тушеная с мясом курицы
	180
	2,5
	7,5
	4,61
	404,74
	0,03
	11
	0,01
	0
	14,6
	21,8
	100
	1,5

	20
	Салат из свеклы 
	100
	1,66
	7,09
	8,5
	103,53
	0,02
	4,81
	0,01
	0,14
	21
	38
	44
	1,53

	126
	Компот из сухофруктов
	200
	1,4
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0
	0
	0
	18,4
	10,8
	49
	0

	148
	Хлеб ржаной
	50
	3
	0,5
	22,16
	94,5
	0
	0
	0,01
	2,2
	47
	35
	158
	3,9

	
	Итого:
	
	10,94
	16,99
	74,47
	1104,95
	0,17
	23,11
	0,03
	2,34
	174
	188,2
	467
	9,63

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	136
	Чай с сахаром
	200
	12
	3,06
	13
	49,28
	0
	6
	0
	0
	0
	11,6
	0
	0,52

	157
	Сухари 
	50
	3,16
	0,22
	24,08
	89
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	15,16
	3,28
	37,08
	138,28
	0
	6
	0
	0
	0
	11,6
	0
	0,52

	
	Итого в день:
	
	66,54
	30,31
	174,74
	1763,57
	1,33
	37,14
	0,1
	4,54
	244,4
	463,8
	696
	13,8


                                                                                                             День 7
	
	   завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	81
	Творожная запеканка
	150
	20,5
	13,56
	14,88
	271,995
	0,05
	0
	0.06
	0
	13,8
	9.3
	220,39
	1,425

	115
	Соус молочный сладкий
	60
	4,05
	2,4
	4,04
	98,39
	0,02
	0
	0
	0
	0.9
	0,9
	22
	0.07

	120
	Какао напиток
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82
	0.04
	1,8
	0,02
	0
	156,3
	221,14
	0
	0,7

	147
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	1,7
	20,93
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	149
	Масло сливочное
	10
	8,3
	0,1
	0,1
	74,8
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	43,2
	24,16
	62,31
	722,225
	1,1
	1,8
	0,09
	2,20
	176,7
	239,34
	242,39
	2,595

	
	2 завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	156
	Банан 
	100
	0,5
	1,5
	21
	96
	0,04
	10
	0,12
	0,4
	40
	60,2
	28
	8

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	     обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	39
	Суп картоф. с курицей
	250
	3,025
	2,025
	16,5
	125,1
	0,125
	8,85
	0,01
	0
	28,5
	18,7
	97
	1,15

	13
	Салат из капусты 
	100
	1,25
	5,8
	3,63
	65,46
	0,035
	18,456
	0,3
	1
	40
	10,51
	30
	0,95

	204
	Макарон.издел. отварные с маслом слив.
	180
	6,25
	1,82
	35,15
	185,12
	0,099
	0
	0,02
	0
	27
	7,48
	807
	1,515

	99
	Колбаса отварная
	100
	16
	22
	0,12
	245
	0
	0,13
	0
	00
	0
	16,3
	
	0,9

	126
	Компот из сухофруктов
	200
	1,4
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0
	0
	0
	18,4
	10,8
	49
	0

	148
	Хлеб ржаной.
	50
	3
	0,5
	22,16
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	
	Итого:
	
	30,925
	32,145
	104,52
	835,34
	0,279
	27,436
	0,34
	3,2
	119,5
	71,79
	983
	4,915

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	137
	Чай с лимоном 
	200
	12
	3,06
	13
	49,28
	0
	6
	0
	0
	0
	11,6
	0
	0,52

	157
	сушки  
	50
	4,36
	0,44
	28,9
	47
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	16,36
	3,5
	41,9
	96,28
	0
	0
	0
	0
	0
	11,6
	0
	0,52

	
	Итого в день:
	
	90,985
	61,305
	229,73
	1749,845
	1,419
	39,236
	0,55
	5,8
	336,2
	382,93
	1253,39
	16,03


                                                                                                                   День 8

	
	 завтрак   
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	70
	Каша пшен. 
со слив. масл.

на молоке
	250
	8,45
	13,025
	31,175
	281,175
	0,15
	0,125
	0,02
	0
	12.9
	79.2
	71.4
	0,9

	130
	Кофейный напиток 
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,35
	0,12
	7,36
	0,02
	0
	23,6
	190,6
	130
	0,14

	147
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	1,7
	20,93
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	149
	Масло сливочное 
	10
	8,3
	0,1
	0,1
	74,8
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	29
	Сыр 
	20
	26
	26,8
	0
	152
	0,03
	0,28
	0,16
	0,1
	25
	1040
	340
	1,1

	
	Итого:
	
	51,03
	46,665
	73,705
	760,545
	0,3
	8,065
	0,21
	2,23
	67,1
	1317,8
	541,4
	543,94

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	144
	Яблоко 
	10
	0,4
	0,4
	9,8
	47
	0,03
	10
	0,02
	0
	9
	2,2
	11
	16


	
	     обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	36
	Суп кур. с вермишелью
	250
	4,35
	0,675
	18,15
	107,05
	0,1
	3,7
	0,01
	0
	46.2
	20,3
	129
	0,725

	62
	Рис отварной с масл. слив.
	180
	5,42
	7,02
	30,47
	208,55
	0,28
	5
	0,01
	0
	23,4
	75,2
	6,2
	1,098

	90
	Рыба тушеная с овощами
	100
	9,47
	4,97
	4,41
	210,04
	0,07
	0,07
	0
	0
	43
	21,2
	240
	0,5

	20
	Салат свеклы с луком 
	100
	1,66
	7,09
	8,5
	103,53
	0,02
	4,81
	0,01
	0,14
	21
	38
	44
	1,53

	126
	Компот из сухофруктов
	200
	1,4
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0
	0
	0
	18,4
	10,8
	49
	0

	148
	Хлеб ржаной.
	50
	3
	0,5
	22,16
	94,5
	0
	0
	0,01
	2,2
	47
	35
	158
	3,9

	
	Итого:
	
	24,3
	20,255
	110,65
	831,11
	1,3
	13,58
	0,04
	2,34
	199
	200,5
	626,2
	7,753

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	136
	Чай с сахаром
	200
	12
	3,06
	13
	49,28
	0
	6
	0
	0
	0
	11,6
	0
	0,52

	157
	Сухари 
	50
	3,16
	0,22
	24,08
	89
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	15,16
	3,28
	37,08
	138,28
	0
	6
	0
	0
	0
	11,6
	0
	0,52

	
	Итого вдень:
	
	90,89
	70,6
	231,235
	1776,935
	1,39
	37,645
	0,27
	4,57
	275,1
	1532,1
	1178,6
	568,213


                                                                                                                  День 9                                                                                                                                             

	
	     завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	69
	Каша геркулесовая молочная с маслом
	250
	38,32
	13,75
	28,3
	270,55
	0,125
	1,125
	0,001
	6,8
	116
	150
	349
	1,125

	120
	Какао напиток
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82
	0,04
	1,8
	0,02
	0
	156,3
	221,14
	0
	0,7

	147
	Хлеб пшеничный
	20
	3,7
	1,7
	20,93
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	149
	Масло сливочное
	10
	8,3
	0,1
	0,1
	74,8
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	56,52
	21,95
	71,69
	622,39
	0,165
	2,925
	0,031
	9
	277,9
	379,14
	349
	2,225

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	134
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,2
	20,2
	93
	0,02
	4
	0,02
	0
	18
	14
	54
	2,8

	
	     обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	46
	Свекольник с карт,на мясном 
бульоне
	250
	4,675
	2,125
	12,725
	191,02
	0,125
	12,35
	0,03
	0
	28,2
	18,5
	62
	1,3

	67
	Гречка отварная рассыпчатая
	180
	10,26
	8,676
	49,41
	324,61
	0,252
	0
	0
	0
	29,6
	17,082
	132
	5,454

	95
	Гуляш мясной
	100
	13,16
	9,42
	2,71
	147,57
	0,03
	0,36
	0,01
	0
	14,6
	21,8
	228
	1,5

	19
	Салат из огурцов с раст. маслом
	100
	0,86
	7,1
	2,61
	77,29
	0,03
	9,45
	0,06
	0,1
	14
	15
	40
	0,84

	126
	Компот из сухофруктов
	200
	1,4
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0
	0
	0
	18,8
	10,8
	49
	0

	148
	Хлеб ржаной.
	50
	3
	0,5
	22,16
	94,5
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	
	Итого:.
	
	33,355
	28,021
	116,609
	942,43
	0,457
	22,16
	0,11
	2,3
	110,8
	91,182
	511
	9,495

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	137
	Чай с лимоном
	200
	12
	3,06
	13
	49,28
	0
	6
	0
	0
	0
	11,6
	0
	0,52

	152
	Вафли 
	50
	0,7
	0,799
	18,6
	85,008
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	12,7
	3,859
	21,6
	134,488
	0
	6
	0
	0
	0
	11,6
	0
	0,52

	
	Итого в день:
	
	103,575
	54,03
	230,099
	1792,308
	0,642
	35,085
	0,143
	11,3
	406,7
	404,74
	914
	15,04


                                                                                                                 День 10                                                                                                                                             

	
	     завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	66
	каша гречневая молочная 
	250
	8,725
	13,025
	31,25
	277,975
	0,125
	1,125
	0,01
	6,65
	200
	230,6
	298
	1,875

	130
	Кофейный напиток
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,35
	0,12
	7,36
	0,02
	0
	23,6
	190,6
	130
	0,14

	147
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	1,7
	20,93
	107,22
	0
	0
	0,01
	2,2
	5,6
	8
	0
	0,4

	149
	Масло сливочное
	10
	8,3
	0,1
	0,1
	74,8
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	25,305
	19,965
	73,78
	605,345
	0,245
	8,485
	0,04
	8,85
	229,2
	429,2
	428
	2,415

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	154
	Груша 
	100
	0,3
	0,4
	10,3
	47
	0,02
	5
	0,01
	0,36
	9
	2,3
	11
	19

	
	     обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	44
	Суп с рыбными консервами 
	250
	10,175
	2,6
	16,65
	150,85
	1
	8,025
	0
	0
	0
	107,9
	0
	1,3

	204
	Макаронные изделия отварные
	100
	6,25
	1,82
	35,15
	185,12
	0,099
	0
	0,02
	0
	27
	7,48
	807
	1,515

	95
	Шницель из курицы
	100
	5,84
	5,69
	7,47
	106,568
	0,02
	0
	0,07
	0
	28
	32,16
	310
	0,976

	27
	Салат из помидоров 
	100
	1,03
	7,18
	3,55
	85,37
	0,06
	21,04
	1
	0,4
	20
	13,09
	24
	0,84

	126
	Компот из сухофруктов
	200
	1,4
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0
	0
	0
	18,4
	10,8
	49
	0

	148
	Хлеб ржаной
	50
	3
	0,5
	22,16
	94,5
	0
	0
	0,01
	2,2
	47
	35
	158
	3,9

	
	Итого:
	
	27,695
	17,79
	111,97
	729,848
	1,199
	29,065
	1,91
	2,6
	140,4
	206,43
	1348
	8,531

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	136
	Чай с сахаром
	200
	12
	3,06
	13
	49,28
	0
	6
	0
	0
	0
	11,6
	0,
	0,52

	609
	Печенье 
	50
	6,5
	8,1
	68,3
	283
	0,09
	0,01
	0,001
	0
	0
	15
	0
	1,2

	
	Итого:
	
	18,5
	11,16
	81,3
	332,28
	0,09
	6,01
	0,001
	0
	0
	26,6
	0
	1,72

	
	Итого в день:
	
	71,8
	49,315
	338
	1714,473
	1,554
	48,56
	1,961
	11,81
	378,6
	664,53
	1787
	31,666


