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ть, ккал

Минералы Витамины
К Са Mg Р Fe Селен Йод Фтор А В1 В2 С D

1 неделя
ПОНЕДЕЛЬНИК
Завтрак177 Каша из смеси круп с изюмом (овсяная, перловая) 255 12,64 13,87 51,25 380,50 415,00 214,95 76,25 353,38 2,42 7,44 #### 41,08 96,25 0,23 0,32 1,51 0,323 Бутерброд с сыром 50 5,80 8,30 14,83 157,00 42,60 139,20 9,45 96,00 0,49 59,00 0,04 0,07 0,11 0,23385 Молоко кипяченое 200 5,80 5,00 9,60 107,00 292,00 240,00 28,00 180,00 0,20 4,00 #### 40,00 0,08 0,30 2,60ПР Хлеб ржаной 35 1,96 0,39 19,37 80,67 58,25 8,98 8,77 40,81 1,09 2,10 7,70 0,04 0,02 0,01ПР Печенье 45 2,88 3,66 45,55 167,34 132,92 7,65 9,23 27,19 0,55 25,09 0,02 0,05
Итого 585 29,08 31,22 140,60 892,51 940,77 610,78 131,70 697,38 4,75 0,01 0,23 0,49 220,34 0,39 0,73 4,28 0,55
Обед51 Салат из свеклы с курагой и изюмом 100 1,85 6,04 18,06 134,00 465,10 5,19 3,08 59,31 1,66 0,04 0,06 5,5396 Рассольник ленинградский 250 2,01 5,09 11,98 107,00 476,55 29,15 24,18 56,73 0,93 0,23 44,83 24,05 0,09 0,06 10,05 0,18268/331 Котлета из говядины с соусом 100/30 16,28 16,78 15,18 280,03 225,24 19,19 33,54 175,57 2,80 0,64 14,40 0,50 10,14 0,06 0,15 0,66

309 Макаронные изделия отварные 200 7,36 6,02 35,26 224,60 40,46 6,48 28,16 49,56 1,47 0,07 0,03 0,11389 Сок фруктовый 200 1,00 20,20 85,00 240,00 14,00 8,00 14,00 2,80 0,02 0,02 4,00338 Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00ПР Хлеб пшеничный 80 6,08 0,62 39,36 187,20 88,54 25,60 26,40 79,60 0,88 4,80 17,60 0,08 0,04 0,01ПР Хлеб ржаной 50 3,50 0,50 24,00 82,00 83,00 12,80 12,50 58,16 1,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
Итого 1110 38,48 35,45 173,84 1146,83 1896,89 128,41 144,86 503,92 14,29 0,01 0,06 0,53 10,14 0,45 0,40 30,26 0,29

ВСЕГО за день 1695 67,56 66,67 314,44 2039,34 2837,66 739,19 276,56 1201,30 19,04 0,02 0,29 1,02 230,48 0,84 1,13 34,54 0,84
ВТОРНИК
Завтрак223 Запеканка из творога с соусом яблочным 200/50 34,97 30,85 41,47 582,65 274,93 298,43 47,86 421,64 1,91 58,72 47,92 66,80 182,00 0,15 0,84 0,52 0,65379 Кофейный напиток с 200 3,17 2,68 15,95 101,00 146,34 125,78 14,00 90,00 0,13 2,00 60,00 20,00 0,04 0,15 1,30ПР Хлеб пшеничный 40 3,55 1,33 18,70 100,07 43,23 14,36 43,99 38,04 0,46 2,40 29,33 0,04 0,03 0,06338 Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00
Итого 590 42,09 35,26 85,92 830,72 742,50 454,57 114,85 560,68 4,70 0,06 0,11 0,96 202,00 0,26 1,04 11,88 0,65
Обед21 Салат из соленых огурцов с зеленым луком 100 0,83 5,03 1,84 56,00 151,27 33,96 13,92 23,22 0,64 4,65 0,15 0,03 7,08

82 Борщ с капустой и картофелем 250 1,80 4,92 10,93 104,00 385,30 49,23 26,13 54,60 1,23 0,12 11,98 9,10 0,05 0,05 10,67 0,18282 Оладьи из печени 100 14,68 13,52 7,64 328,00 303,80 24,02 18,44 273,02 14,02 7926,00 0,26 1,96 95,26 0,22



303 Каша вязкая гречневая 180 5,50 6,01 24,65 174,78 166,09 10,14 86,52 130,78 2,91 3,63 14,42 0,14 0,08 0,10352 Кисель из яблок 200 0,11 0,12 25,09 119,00 71,58 11,46 3,64 6,62 0,57 0,01 0,01 1,83ПР Хлеб пшеничный 80 6,08 0,62 39,36 187,20 88,54 25,60 26,40 79,60 0,88 4,80 17,60 0,08 0,04 0,01ПР Хлеб ржаной 50 3,50 0,50 24,00 82,00 83,00 12,80 12,50 58,16 1,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
Итого 960 32,50 30,72 133,51 1050,98 1249,58 167,21 187,55 626,00 21,79 0,01 0,01 0,57 7926,00 0,74 2,19 114,86 0,50

ВСЕГО за день 1550 74,59 65,98 219,43 1881,70 1992,08 621,78 302,40 1186,68 26,49 0,07 0,12 1,53 8128,00 1,01 3,23 126,74 1,15
СРЕДА
ЗавтракПР Икра кабачковая коне 100 2,73 7,19 14,55 133,80 365,20 90,93 18,11 55,80 0,74 0,07 3,41 0,04 0,04 4,68211 Омлет с сыром 200 25,10 41,20 3,57 486,50 292,85 366,10 30,56 437,15 3,85 45,43 76,30 77,00 508,20 0,14 0,77 0,46 1,89382 Какао с молоком 200 4,08 3,54 17,58 119,00 216,34 152,22 21,34 124,56 0,48 2,00 60,00 24,40 0,06 0,18 1,591 Бутерброд с маслом 40 2,36 7,49 14,89 136,00 30,90 8,40 4,20 22,50 0,35 40,00 0,03 0,02 0,15ПР Хлеб ржаной 35 2,10 0,30 16,68 49,35 49,80 7,68 7,52 34,90 0,93 1,80 6,60 0,04 0,02 0,01
Итого 575 36,37 59,72 67,26 924,65 955,09 625,33 81,72 674,91 6,35 0,05 0,14 0,87 572,60 0,31 1,03 6,73 2,04
Обед71 Огурцы свежие 100 0,70 0,10 1,90 12,00 196,00 17,00 14,00 30,00 0,50 0,30 0,04 0,02 4,90108 Суп картофельный с клецками 250 6,22 7,03 30,51 232,00 355,75 45,47 34,97 107,36 1,76 2,59 87,75 32,52 44,46 0,15 0,12 5,75 0,15

232/330 Рыба, запеченная в сметанном соусе 160 10,41 9,89 7,50 174,98 470,99 116,60 3,85 133,29 0,08 0,49 0,75 248,13 66,68 0,05 0,09 8,35 0,44303 Каша вязкая рисовая 180 3,08 5,01 31,92 185,00 45,09 4,95 21,62 66,75 0,45 5,86 19,40 0,03 0,02 0,10349 Компот из смеси сухофруктов 200 0,66 0,09 32,01 133,00 229,80 32,48 17,46 23,44 0,70 0,02 0,02 0,73338 Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00ПР Хлеб пшеничный 80 6,08 0,62 39,36 187,20 88,54 25,60 26,40 79,60 0,88 4,80 17,60 0,08 0,04 0,01ПР Хлеб ржаной 50 3,50 0,50 24,00 82,00 83,00 12,80 12,50 58,16 1,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
Итого 1120 31,05 23,64 177,01 1053,18 1747,17 270,90 139,80 509,60 8,11 0,02 0,09 3,29 111,14 0,45 0,35 29,75 0,69

ВСЕГО за день 1695 67,42 83,36 244,27 1977,83 2702,26 896,23 221,52 1184,51 14,46 0,07 0,22 4,16 683,74 0,76 1,38 36,48 2,73
ЧЕТВЕРГ
Завтрак

45 Салат из капусты (молодой) с луком зеленым 100 1,31 3,25 6,27 59,60 253,10 28,83 28,31 27,77 0,50 2,37 3,10 0,02 0,04 18,85
289 Рагу из птицы 260 18,84 17,58 22,80 325,50 985,50 55,20 58,05 162,30 2,88 0,45 72,00 40,98 21,90 0,11 0,23 17,00377 Чай с лимоном 200/15/8 0,13 0,02 15,20 62,00 21,30 14,20 2,40 4,40 0,36 2,83ПР Хлеб пшеничный 30 2,66 1,00 14,03 75,07 32,43 10,77 33,00 28,54 0,35 1,80 22,00 0,03 0,02 0,05ПР Хлеб ржаной 35 1,96 0,39 19,37 80,67 58,25 8,98 8,77 40,81 1,09 2,10 7,70 0,04 0,02 0,01

Итого 648 24,90 22,24 77,67 602,84 1350,58 117,98 130,53 263,82 5,18 0,01 0,07 0,74 21,90 0,20 0,31 38,74 0,00
Обед52 Салат из отварной свеклы 100 1,41 6,01 8,26 92,80 269,80 35,46 20,70 40,63 1,32 0,02 0,04 6,65103 Суп картофельный с макаронными изделиями 250 2,68 2,84 17,46 118,25 481,42 29,20 27,27 67,57 1,13 0,23 44,87 25,60 0,11 0,06 8,25 0,04268 Биточек из говядины 100/5 15,80 18,91 13,15 289,00 195,42 11,62 30,60 168,26 2,69 0,48 14,40 20,00 0,06 0,15 0,26 0,16321 Капуста тушеная 100 2,07 3,24 9,43 75,00 337,64 55,45 20,65 40,14 0,81 0,07 1,50 0,03 0,03 17,16 0,05



303 Каша вязкая гречневая 80 2,44 2,67 10,94 77,60 73,82 4,50 38,42 58,06 1,29 1,61 6,40 0,06 0,03 0,04389 Сок фруктовый 200 1,00 20,20 85,00 240,00 14,00 8,00 14,00 2,80 0,02 0,02 4,00338 Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00ПР Хлеб пшеничный 70 6,20 2,33 32,71 175,01 75,60 25,10 76,93 66,52 0,82 4,20 51,29 0,08 0,04 0,11ПР Хлеб ржаной 50 3,50 0,50 24,00 82,00 83,00 12,80 12,50 58,16 1,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
Итого 1055 35,49 36,90 145,94 1041,66 2034,70 204,13 244,07 524,34 14,61 0,01 0,06 0,96 20,00 0,46 0,41 46,44 0,29

ВСЕГО за день 1703 60,40 59,14 223,61 1644,50 3385,28 322,12 374,59 788,17 19,78 0,02 0,13 1,70 41,90 0,66 0,72 85,18 0,29
ПЯТНИЦА
Завтрак71 Огурцы свежие 100 0,70 0,10 1,90 12,00 196,00 17,00 14,00 30,00 0,50 0,30 0,04 0,02 4,90229 Рыба, тушеная в томате с овощами 150 14,63 7,43 5,70 157,50 487,81 58,61 72,80 243,29 1,28 654,72 8,73 0,08 0,08 5,60 0,93312 Пюре картофельное 180 3,68 5,77 24,55 164,84 778,14 44,41 33,33 104,08 1,21 1,00 #### 46,22 0,17 0,13 21,81 0,10389 Сок фруктовый 200 1,00 20,20 85,00 240,00 14,00 8,00 14,00 2,80 0,02 0,02 4,00ПР Хлеб пшеничный 40 3,04 0,31 19,68 93,60 44,27 12,80 13,20 39,80 0,44 2,40 8,80 0,04 0,02 0,00ПР Хлеб ржаной 35 1,96 0,39 19,37 80,67 58,25 8,98 8,77 40,81 1,09 2,10 7,70 0,04 0,02 0,01
Итого 705 25,01 13,99 91,40 593,61 1804,47 155,80 150,10 471,98 7,32 0,01 0,11 7,17 8,73 0,38 0,28 36,32 1,03
Обед67 Винегрет овощной (лук зеленый) 100 1,39 10,02 6,55 122,00 295,50 41,46 20,12 38,53 0,86 0,06 12,60 6,77 0,04 0,04 11,7399 Суп из овощей 250 1,58 4,98 9,14 95,00 384,10 34,85 20,75 49,08 0,78 0,21 29,86 18,07 0,07 0,05 10,37 0,18291 Плов из птицы 225 19,07 11,78 40,20 343,50 320,34 52,14 60,80 197,25 2,22 7,94 29,51 21,90 0,12 0,15 6,78342 Компот из яблок 200 0,16 0,16 27,88 114,00 112,44 14,18 5,14 4,40 0,95 0,01 0,01 0,90338 Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00ПР Хлеб пшеничный 70 6,20 2,33 32,71 175,01 75,60 25,10 76,93 66,52 0,82 4,20 51,29 0,08 0,04 0,11ПР Хлеб ржаной 50 3,50 0,50 24,00 82,00 83,00 12,80 12,50 58,16 1,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
Итого 995 32,30 30,17 150,28 978,51 1548,98 196,53 205,24 424,94 9,37 0,02 0,04 1,17 21,90 0,41 0,34 39,90 0,18

ВСЕГО за день 1700 57,30 44,16 241,68 1572,12 3353,45 352,33 355,34 896,91 16,69 0,02 0,15 8,34 30,63 0,79 0,62 76,22 1,21

2 неделя
ПОНЕДЕЛЬНИК
Завтрак181 Каша жидкая молочная из манной крупы с маслом 260 7,18 4,13 38,55 298,81 223,44 159,25 24,16 140,70 0,56 2,50 75,00 69,05 0,10 0,20 1,393 Бутерброд с сыром 50 5,80 8,30 14,83 157,00 42,60 139,20 9,45 96,00 0,49 59,00 0,04 0,07 0,11 0,23382 Какао с молоком 200 4,08 3,54 17,58 119,00 216,34 152,22 21,34 124,56 0,48 2,00 60,00 24,40 0,06 0,18 1,59338 Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00ПР Хлеб ржаной 25 2,00 0,38 10,03 51,50 31,13 6,40 6,25 29,08 0,78 1,50 5,50 0,04 0,02 0,01
Итого 635 19,46 16,75 90,79 673,31 791,51 473,07 70,20 401,34 4,51 0,01 0,14 0,06 152,45 0,27 0,49 13,10 0,23
Обед71 Огурцы свежие 100 0,70 0,10 1,90 12,00 196,00 17,00 14,00 30,00 0,50 0,30 0,04 0,02 4,9098 Суп крестьянский с крупой перловой 250 1,48 4,91 6,09 76,00 260,15 35,88 14,17 33,57 0,58 2,07 14,97 10,58 0,04 0,03 9,88 0,18268 Котлета из говядины 100/5 15,80 18,91 13,15 289,00 195,42 11,62 30,60 168,26 2,69 0,48 14,40 20,00 0,06 0,15 0,26 0,16321 Капуста тушеная 100 2,07 3,24 9,43 75,00 337,64 55,45 20,65 40,14 0,81 0,07 1,50 0,03 0,03 17,16 0,05



303 Каша вязкая гречневая 80 2,44 2,67 10,94 77,60 73,82 4,50 38,42 58,06 1,29 1,61 6,40 0,06 0,03 0,04389 Сок фруктовый 200 1,00 20,20 85,00 240,00 14,00 8,00 14,00 2,80 0,02 0,02 4,00IIP Хлеб пшеничный 80 6,08 0,62 39,36 187,20 88,54 25,60 26,40 79,60 0,88 4,80 17,60 0,08 0,04 0,01IIP Хлеб ржаной 50 3,50 0,50 24,00 82,00 83,00 12,80 12,50 58,16 1,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
Итого 965 33,07 30,95 125,07 883,80 1474,57 176,85 164,74 481,79 11,09 0,01 0,03 0,47 20,00 0,39 0,34 36,22 0,43

ВСЕГО за день 1600 52,52 47,70 215,86 1557,11 2266,08 649,92 234,94 883,13 15,60 0,02 0,16 0,53 172,45 0,65 0,83 49,31 0,66
ВТОРНИК
ЗавтракПудинг из творога (запеч) со сгущ.молоком 200/20 31,74 28,24 58,76 616,00 449,00 317,84 55,16 424,88 2,16 36,23 25,25 43,68 166,80 0,22 0,67 0,64 0,13378 Чай с молоком 200 1,52 1,35 15,90 81,00 154,60 126,60 15,40 92,80 0,41 1,00 30,00 10,00 0,04 0,16 1,33ПР Хлеб пшеничный 40 3,55 1,33 18,70 100,07 43,23 14,36 43,99 38,04 0,46 2,40 29,33 0,04 0,03 0,06338 Яблоко 100 0,40 • 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00
Итого 560 37,21 31,32 103,16 844,07 924,83 474,80 123,55 566,72 5,23 0,04 0,06 0,73 176,80 0,33 0,88 12,03 0,13
Обед51 Салат из свеклы с курагой и изюмом 100 1,85 6,04 18,06 134,00 465,10 5,19 3,08 59,31 1,66 0,04 0,06 5,5396 Рассольник ленинградский 250 2,01 5,09 11,98 107,00 476,55 29,15 24,18 56,73 0,93 0,23 44,83 24,05 0,09 0,06 10,05 0,18229 Рыба, тушеная в томате с овощами 150 14,63 7,43 5,70 157,50 487,81 58,61 72,80 243,29 1,28 654,72 8,73 0,08 0,08 5,60 0,93303 Каша вязкая рисовая 180 3,08 5,01 31,92 185,00 45,09 4,95 21,62 66,75 0,45 5,86 19,40 0,03 0,02 0,10342 Компот из яблок 200 0,16 0,16 27,88 114,00 112,44 14,18 5,14 4,40 0,95 0,01 0,01 0,90ПР Хлеб пшеничный 80 6,08 0,62 39,36 187,20 88,54 25,60 26,40 79,60 0,88 4,80 17,60 0,08 0,04 0,01ПР Хлеб ржаной 50 3,50 0,50 24,00 82,00 83,00 12,80 12,50 58,16 1,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
Итого 1010 31,30 24,85 158,90 966,70 1758,53 150,47 165,71 568,23 7,69 0,01 0,04 7,27 8,73 0,38 0,29 22,10 1,21

ВСЕГО за день 1570 68,51 56,17 262,06 1810,77 2683,36 625,27 289,26 1134,95 12,92 0,05 0,10 8,00 185,53 0,71 1,17 34,13 1,34
СРЕДА
ЗавтракПР Икра кабачковая коне 100 2,73 7,19 14,55 133,80 365,20 90,93 18,11 55,80 0,74 0,07 3,41 0,04 0,04 4,68216 Драчена 200 22,84 30,32 12,16 412,00 326,56 165,60 27,08 358,40 4,28 53,20 #### 156,64 464,00 0,20 0,80 0,40 1,60389 Сок фруктовый 200 1,00 20,20 85,00 240,00 14,00 8,00 14,00 2,80 0,02 0,02 4,00338 Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,67 70,32 33,20 9,60 9,92 29,85 0,33 1,80 6,60 0,03 0,01 0,00ПР Хлеб ржаной 30 1,68 0,33 16,56 69,14 49,80 7,68 7,52 34,90 0,93 1,80 6,60 0,04 0,02 0,01
Итого 660 31,02 38,54 87,94 817,26 1292,76 303,81 79,62 503,95 11,28 0,06 0,20 1,73 464,00 0,36 0,91 19,09 1,60
Обед55 Салат из свеклы с огурцами солеными 100 1,42 6,03 6,28 85,00 216,70 30,72 18,62 39,50 1,07 1,55 0,03 0,03 5,9599 Суп из овощей 250 1,58 4,98 9,14 95,00 384,10 34,85 20,75 49,08 0,78 0,21 29,86 18,07 0,07 0,05 10,37 0,18284 Запеканка картофельная с мясом 250 17,18 21,05 43,40 521,33 2483,99 73,64 189,47 503,47 6,82 0,60 #### 64,19 35,00 0,45 0,43 8,53 0,16

349 Компот из смеси сухофруктов 200 0,66 0,09 32,01 133,00 229,80 32,48 17,46 23,44 0,70 0,02 0,02 0,73ПР Печенье 45 2,88 3,66 45,55 167,34 132,92 7,65 9,23 27,19 0,55 25,09 0,02 0,05



ПР Хлеб пшеничный 80 6,08 0,62 39,36 187,20 88,54 25,60 26,40 79,60 0,88 4,80 17,60 0,08 0,04 0,01IIP Хлеб ржаной 50 3,50 0,50 24,00 82,00 83,00 12,80 12,50 58,16 1,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
Итого 975 33,30 36,93 199,74 1270,87 3619,05 217,74 294,43 780,44 12,34 0,01 0,15 1,12 60,09 0,70 0,62 25,65 0,34

ВСЕГО за день 1635 64,33 75,46 287,67 2088,13 4911,81 521,55 374,05 1284,39 23,62 0,07 0,35 2,86 524,09 1,06 1,53 44,73 1,94
ЧЕТВЕРГ
Завтрак

45 Салат из капусты (молодой) с луком зеленым 100 1,31 3,25 6,27 59,60 253,10 28,83 28,31 27,77 0,50 2,37 3,10 0,02 0,04 18,85
255/332 Печень по-строгановски с соусом 140 15,75 12,89 3,52 213,25 236,48 36,68 20,13 283,92 5,96 0,24 3,86 6934,25 0,24 174,02 10,01 0,02303 Каша вязкая гречневая 180 5,50 6,01 24,65 174,78 166,09 10,14 86,52 130,78 2,91 3,63 14,42 0,14 0,08 0,10376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 8,60 11,10 1,40 2,80 0,28 0,03338 Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00IIP Хлеб пшеничный 40 3,04 0,31 19,68 93,60 44,27 12,80 13,20 39,80 0,44 2,40 8,80 0,04 0,02 0,00ПР Хлеб ржаной 30 2,40 0,45 12,03 61,80 37,35 7,68 7,50 34,89 0,93 1,80 6,60 0,04 0,03 0,01

Итого 790 28,47 23,33 90,95 710,03 1023,89 123,23 166,06 530,96 13,21 0,01 0,00 0,37 6934,25 0,51 174,20 38,90 0,12
Обед67 Винегрет овощной (лук зеленый) 100 1,39 10,02 6,55 122,00 295,50 41,46 20,12 38,53 0,86 0,06 12,60 6,77 0,04 0,04 11,73102 Суп картофельный с 250 5,49 5,27 16,53 148,25 472,82 42,67 35,57 88,10 2,05 0,15 30,00 18,10 0,23 0,07 5,83 0,182622011г Биточек, запеченный из рыбы с творогом 120 7,14 3,01 38,62 213,60 250,45 236,68 18,56 112,01 0,80 0,86 16,18 554,10 33,04 0,18 0,18 5,03 0,87143 Рагу из овощей 180 3,12 13,25 15,36 196,20 473,68 64,73 29,27 78,30 1,07 0,56 34,56 20,41 46,80 0,11 0,10 22,52 0,16389 Сок фруктовый 200 1,00 20,20 85,00 240,00 14,00 8,00 14,00 2,80 0,02 0,02 4,00ПР Хлеб пшеничный 80 6,08 0,62 39,36 187,20 88,54 25,60 26,40 79,60 0,88 4,80 17,60 0,08 0,04 0,01ПР Хлеб ржаной 50 3,50 0,50 24,00 82,00 83,00 12,80 12,50 58,16 1,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01
Итого 980 27,72 32,67 160,62 1034,25 1903,99 437,94 150,42 468,70 10,01 0,01 0,09 6,28 79,84 0,72 0,48 49,13 1,21

ВСЕГО за день 1770 56,19 56,00 251,57 1744,28 2927,88 561,17 316,48 999,66 23,22 0,02 0,09 6,65 7014,09 1,22 174,68 88,03 1,33
ПЯТНИЦА
Завтрак71 Огурцы свежие 100 0,70 0,10 1,90 12,00 196,00 17,00 14,00 30,00 0,50 0,30 0,04 0,02 4,90279/451 Тефтели из говядины (2 вариант) с соусом томатным 120/50 15,66 17,50 20,50 302,00 389,20 55,90 36,66 176,74 1,74 1,48 14,40 15,82 67,84 0,10 0,18 1,44312 Пюре картофельное 180 3,68 5,77 24,55 164,84 778,14 44,41 33,33 104,08 1,21 1,00 #### 46,22 0,17 0,13 21,81 0,10379 Кофейный напиток с молоком 200 3,17 2,68 15,95 101,00 146,34 125,78 14,00 90,00 0,13 2,00 60,00 20,00 0,04 0,15 1,30ПР Хлеб пшеничный 30 2,66 1,00 14,03 75,07 32,43 10,77 33,00 28,54 0,35 1,80 22,00 0,03 0,02 0,05ПР Хлеб ржаной 30 2,10 0,30 16,68 49,35 49,80 7,68 7,52 34,90 0,93 1,80 6,60 0,04 0,02 0,01
Итого 710 27,97 27,35 93,61 704,26 1591,91 261,54 138,51 464,26 4,86 0,01 0,18 0,91 87,84 0,42 0,52 29,51 0,10
Обед21 Салат из соленых огурцов с зеленым луком 100 0,83 5,03 1,84 56,00 151,27 33,96 13,92 23,22 0,64 4,65 0,15 0,03 7,08



II.' Борщ с капустой и картофелем 250 1,80 4,92 10,93 104,00 385,30 49,23 26,13 54,60 1,23 0,12 11,98 9,10 0,05 0,05 10,67 0,18
292/331 Птица, тушенная в соусе с овощами 270 23,51 20,81 30,42 374,40 893,88 161,97 64,84 198,20 4,93 10,26 54,00 65,58 54,18 0,22 0,27 15,013511 Кисель из сока плодового 200 0,31 39,40 160,00 149,64 22,46 7,26 18,50 0,19 0,01 0,02 2,40338 Яблоко 100 0,40 0,40 9,80 47,00 278,00 16,00 9,00 11,00 2,20 0,03 0,02 10,00ПР Хлеб пшеничный 80 6,08 0,62 39,36 187,20 88,54 25,60 26,40 79,60 0,88 4,80 17,60 0,08 0,04 0,01ПР Хлеб ржаной 50 3,50 0,50 24,00 82,00 83,00 12,80 12,50 58,16 1,55 3,00 11,00 0,06 0,02 0,01

Итого 1050 36,43 32,28 155,75 1010,60 2029,63 322,02 160,05 443,28 11,62 0,02 0,07 1,08 54,18 0,60 0,45 45,18 0,18
ВСЕГО за день 1760 64,40 59,63 249,36 1714,86 3621,54 583,56 298,55 907,54 16,48 0,03 0,25 1,99 142,02 1,02 0,97 74,69 0,28

ВСЕГО ЗА 10 ДНЕЙ 16678 633,21 614,27 2509,95 18030,63 30681,40 5873,11 3043,70 10467,22 188,30 0,38 1,87 36,75 17152,93 8,73 186,27 650,04 11,77
В СРЕДНЕМ ЗА 1 ДЕНЬ 1667,8 63,32 61,43 250,99 1803,06 3068,14 587,31 304,37 1046,72 18,83 0,04 0,19 3,68 1715,29 0,87 18,63 65,00 1,18
Норма 60% от суточной 
нормы 1350 54,00 55,20 229,80 1632,00 720,00 720,00 180,00 720,00 10,80 0,03 0,06 2,40 540,00 0,84 0,96 42,00 0,60
основание: сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях Москва Дели принт 2011г Руководители разработки сборника: Могильный М.П., Тутельян В.А.



рас чет i.iii гран II ы ход белки жиры угл-ды ккал К Са Mg Р Fe Селен Йод Фтор А В1 В2 С D1 .. ....... 585 29,08 31,22 140,60 892,51 940,77 610,78 131,70 697,38 4,75 0,01 0,23 0,49 220,34 0,39 0,73 4,28 0,552 день 590 42,09 35,26 85,92 830,72 742,50 454,57 114,85 560,68 4,70 0,06 0,11 0,96 202,00 0,26 1,04 11,88 0,653 день 575 36,37 59,72 67,26 924,65 955,09 625,33 81,72 674,91 6,35 0,05 0,14 0,87 572,60 0,31 1,03 6,73 2,044 день 648 24,90 22,24 77,67 602,84 1350,58 117,98 130,53 263,82 5,18 0,01 0,07 0,74 21,90 0,20 0,31 38,74 0,005 день 705 25,01 13,99 91,40 593,61 1804,47 155,80 150,10 471,98 7,32 0,01 0,11 7,17 8,73 0,38 0,28 36,32 1,036 день 635 19,46 16,75 90,79 673,31 791,51 473,07 70,20 401,34 4,51 0,01 0,14 0,06 152,45 0,27 0,49 13,10 0,237 день 560 37,21 31,32 103,16 844,07 924,83 474,80 123,55 566,72 5,23 0,04 0,06 0,73 176,80 0,33 0,88 12,03 0,138 день 660 31,02 38,54 87,94 817,26 1292,76 303,81 79,62 503,95 11,28 0,06 0,20 1,73 464,00 0,36 0,91 19,09 1,609 день 790 28,47 23,33 90,95 710,03 1023,89 123,23 166,06 530,96 13,21 0,01 0,00 0,37 6934,25 0,51 174,20 38,90 0,1210 день 710 27,97 27,35 93,61 704,26 1591,91 261,54 138,51 464,26 4,86 0,01 0,18 0,91 87,84 0,42 0,52 29,51 0,10Всего за 10 дней 6458 301,57 299,72 929,30 7593,25 11418,31 3600,92 1186,84 5135,99 67,39 0,26 1,23 14,02 8840,91 3,42 180,40 210,57 6,45В среднем за 1 день 645,80 30,16 29,97 92,93 759,33 1141,83 360,09 118,68 513,60 6,74 0,03 0,12 1,40 884,09 0,34 18,04 21,06 0,65Норма 25% от суточной нормы 550 22,50 23,00 95,75 680,00 300,00 300,00 75,00 300,00 4,50 0,01 0,03 1,00 225,00 0,35 0,40 17,50 0,25

расчет обед ВЫХОД белки жиры угл-ды ккал К Са Mg Р Fe Селен Йод Фтор А В1 В2 С D1 день 1110 38,48 35,45 173,84 1146,83 1896,89 128,41 144,86 503,92 14,29 0,01 0,06 0,53 10,14 0,45 0,40 30,26 0,292 день 960 32,50 30,72 133,51 1050,98 1249,58 167,21 187,55 626,00 21,79 0,01 0,01 0,57 7926,00 0,74 2,19 114,86 0,503 день 1120 31,05 23,64 177,01 1053,18 1747,17 270,90 139,80 509,60 8,11 0,02 0,09 3,29 111,14 0,45 0,35 29,75 0,694 день 1055 35,49 36,90 145,94 1041,66 2034,70 204,13 244,07 524,34 14,61 0,01 0,06 0,96 20,00 0,46 0,41 46,44 0,295 день 995 32,30 30,17 150,28 978,51 1548,98 196,53 205,24 424,94 9,37 0,02 0,04 1Д7 21,90 0,41 0,34 39,90 0,186 день 965 33,07 30,95 125,07 883,80 1474,57 176,85 164,74 481,79 11,09 0,01 0,03 0,47 20,00 0,39 0,34 36,22 0,437 день 1010 31,30 24,85 158,90 966,70 1758,53 150,47 165,71 568,23 7,69 0,01 0,04 7,27 8,73 0,38 0,29 22,10 1,218 день 975 33,30 36,93 199,74 1270,87 3619,05 217,74 294,43 780,44 12,34 0,01 0,15 1,12 60,09 0,70 0,62 25,65 0,349 день 980 27,72 32,67 160,62 1034,25 1903,99 437,94 150,42 468,70 10,01 0,01 0,09 6,28 79,84 0,72 0,48 49,13 1,2110 день 1050 36,43 32,28 155,75 1010,60 2029,63 322,02 160,05 443,28 11,62 0,02 0,07 1,08 54,18 0,60 0,45 45,18 0,18Всего за 10 дней 10220 331,64 314,55 1580,65 10437,38 19263,09 2272,19 1856,86 5331,23 120,91 0,12 0,64 22,73 8312,02 5,30 5,87 439,47 5,32В среднем за 1 день 1022,00 33,16 31,45 158,07 1043,74 1926,31 227,22 185,69 533,12 12,09 0,01 0,06 2,27 831,20 0,53 0,59 43,95 0,53Норма 35% от суточной нормы 800 31,50 32,20 134,05 950,00 420,00 420,00 105,00 420,00 6,30 0,02 0,04 1,40 315,00 0,49 0,56 24,50 0,35

белки жиры угл-дынорма 1,00 1,11 4,00факт 1,17 1,30 4,37


