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                                                                                                                                                                                                                     «Комбинат детского питания»                      отдела управления Роспотребнадзора                                                                                                                       

по Воронежской области в Борисоглебском,                                                                                                                                _______________ Какорина Л.В.

Грибановском, Поворинском, Терновском

Районах      ________________ Овчинникова Т.В.
                    Примерное десятидневное меню для детей в оздоровительных учреждениях с дневным пребыванием в период летних каникул.

                                                                                                                             С 7до 10 лет.
                                                                                                                                Первый день

Завтрак

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	200/15
	Каша молочная пшенная с маслом сливочным 
	4,1
	4,3
	0,2
	250
	34
	64
	176
	2
	
	0,2
	0,02
	

	60/10/20
	Булочка с маслом и сыром
	7,6
	15,2
	17,5
	298,4
	8,5
	9,9
	26
	0,4
	0,06
	0,04
	0,4
	

	1/200
	Кофейный напиток
	4,6
	5
	21,5
	145,3
	190,6
	27
	79
	0,14
	0,06
	0,12
	0,7
	0,6

	
	Итого:
	16,3
	24,5
	39,2
	693,7
	
	
	
	
	
	
	
	


Обед

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)



	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Овощи свежие (термическая обработка)  
	0,5
	-
	1,5
	14,4
	8,4
	12
	15,6
	0,8
	0,7
	0,4
	0,32
	1,2

	250
	Суп картофельный  с макаронными изделиями 
	4,6
	4,8
	24,2
	154
	38
	15
	224
	0,8
	
	0,51
	0,5
	-

	100
	 Курица отварная
	17,3
	17
	-
	243
	33
	19
	156
	1,6
	0,04
	0,04
	6,1
	-

	150
	Каша рисовая рассыпчатая
	3,7
	4,6
	41,7
	214
	7,5
	22
	59
	0,6
	
	0,03
	0,65
	

	1/200
	Сок натуральный
	0,4
	-
	12,2
	147
	12
	2
	6
	0,2
	-
	-
	0,02
	1,8

	40
	Хлеб пшеничный
	2,8
	1,1
	20,6
	100
	6,4
	10,6
	25,6
	0,5
	
	0,05
	0,4
	

	60
	Хлеб ржаной
	4,2
	0,7
	27,8
	129
	6,3
	5,7
	26,1
	0,6
	
	0,02
	0,2
	

	100
	Фрукты свежие (термическая обработка)  
	1,1
	-
	15,7
	64
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,01
	0,03
	1,1

	
	Итого:
	34,3
	28,2
	160
	1065,4
	
	
	
	
	
	
	
	


Калорийность дня: 1759,1
Второй день

Завтрак

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг) 
	Витамины (мг)



	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Сосиски отварные 
	14,1
	15,2
	-
	162
	12
	8
	70
	0,9
	
	0,02
	1,32
	

	150
	Капуста тушеная
	3,7
	4,3
	16,9
	168
	87
	30
	60
	1,2
	
	0,05
	1,08
	3,1

	1шт
	Яйцо вареное
	5,1
	5,3
	0,3
	63
	22
	5
	77
	1
	0,1
	0,03
	0,08
	

	200/15
	Чай с сахаром
	-
	-
	13,3
	52,6
	7,6
	-
	-
	0,3
	-
	-
	-
	0,2


	1/30
	Хлеб пшеничный
	3,5
	0,5
	21,1
	98
	6,4
	16,5
	43,5
	0,5
	-
	0,05
	0,4
	-

	
	Итого:
	26,4
	25,3
	51,6
	543,6
	
	
	
	
	
	
	
	


Обед

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Овощи свежие (термическая обработка)  
	0,5
	-
	1,5
	14,4
	8,4
	12
	15,6
	0,8
	0,7
	,4
	0,32
	1,2

	250
	Суп  картофельный с рисом
	7,9
	5,3
	23,3
	171
	62,5
	44
	266
	1,9
	-
	0,16
	1,13
	-

	80
	Рыба запеченная с овощами
	15,6
	16,3
	2,4
	143
	17,5
	-
	-
	0,5
	-
	0,13
	-
	-

	150
	Картофельное пюре
	3,1
	5,1
	26,2
	159
	42
	32
	90
	1,2
	-
	0,15
	1,6
	0,6

	1/200
	Сок натуральный
	0,4
	-
	12,2
	147
	12
	2
	6
	0,2
	-
	-
	0,02
	1,8

	40
	Хлеб пшеничный
	2,8
	1,1
	20,6
	100
	6,4
	10,6
	25,6
	0,5
	
	0,05
	0,4
	

	60
	Хлеб ржаной
	4,2
	0,7
	27,8
	129
	6,3
	5,7
	26,1
	0,6
	
	0,02
	0,2
	

	100
	Фрукты свежие (термическая обработка)  
	1,1
	-
	15,7
	64
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,01
	0,03
	1,1

	
	Итого:
	35,6
	28,5
	129,7
	927,4
	
	
	
	
	
	
	
	


Калорийность дня: 1471
Третий день

Завтрак

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	100/75
	Пудинг из творога (запеченный) со сметанным соусом
	14,6
	16,1
	29,1
	355
	35,6
	2,3
	10,5
	0,2
	1,3
	0,1
	0,2
	1,6

	1/200
	Какао с молоком
	4,4
	3,8
	37,2
	201
	181,5
	5,3
	52,1
	1,5
	0,02
	0,06
	0,01
	1,5

	60/15
	Бутерброд с колбасой
	3,1
	11,3
	19,7
	247
	8,5
	9,9
	26
	0,4
	0,06
	0,04
	0,4
	

	
	Итого:
	22,1
	31,2
	86
	803
	
	
	
	
	
	
	
	


Обед

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Овощи свежие (термическая обработка)  
	0,5
	-
	1,5
	14,4
	8,4
	12
	15,6
	0,8
	0,7
	0,4
	0,32
	1,2

	250
	Борщ  из свежей капусты с картофелем
	4
	4,1
	14,7
	117
	57
	29
	200
	1,3
	
	0,05
	0,7
	0,8

	80
	Котлета   
	8,3
	7,7
	5,7
	151
	11
	13
	65
	0,7
	
	0,06
	1,67
	

	200
	Макароны отварные
	5,6
	5
	40,3
	221
	10,5
	9
	36
	0,9
	
	0,06
	0,53
	0,5

	1/200
	Сок натуральный
	0,4
	-
	12,2
	147
	12
	2
	6
	0,2
	-
	-
	0,02
	1,8

	40
	Хлеб пшеничный
	2,8
	1,1
	20,6
	100
	6,4
	10,6
	25,6
	0,5
	
	0,05
	0,4
	

	60
	Хлеб ржаной
	4,2
	0,7
	27,8
	129
	6,3
	5,7
	26,1
	0,6
	
	0,02
	0,2
	

	100
	Фрукты свежие (термическая обработка)  
	1,1
	-
	15,7
	64
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,01
	0,03
	1,1

	
	Итого:
	27,1
	18,6
	129,5
	943,4
	
	
	
	
	
	
	
	


Калорийность дня: 1746,4
Четвертый день

Завтрак

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	110
	Омлет натуральный 
	11,1
	18,5
	2,1
	219
	77
	19
	195
	1,8
	0,2
	0,05
	0,14
	0,2

	60/10/20
	Булочка с маслом и сыром
	7,6
	15,2
	17,5
	298,4
	8,5
	9,9
	26
	0,4
	0,06
	0,04
	0,4
	

	200/15/7
	Чай с сахаром и лимоном
	-
	-
	13,3
	52,6
	7,6
	-
	-
	0,3
	-
	-
	-
	0,2

	1/30
	Хлеб пшеничный
	3,5
	0,5
	21,1
	98
	6,4
	16,5
	43,5
	0,5
	-
	0,05
	0,4
	-

	
	Итого:
	22,2
	34,2
	54
	668
	
	
	
	
	
	
	
	


Обед

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Овощи свежие (термическая обработка)  
	0,5
	-
	1,5
	14,4
	8,4
	12
	15,6
	0,8
	0,7
	0,4
	0,32
	1,2

	250
	Щи из свежей капусты с картофелем 
	3,8
	4,1
	18,6
	143
	12
	6
	39
	0,15
	
	0,01
	0,18
	0,6

	1/200
	Жаркое  по-домашнему
	12,3
	11,3
	23,4
	273
	32
	44
	186
	2,8
	
	0,16
	3,8
	0,9

	1/200
	Сок натуральный
	0,4
	-
	12,2
	147
	12
	2
	6
	0,2
	-
	-
	0,02
	1,8

	40
	Хлеб пшеничный
	2,8
	1,1
	20,6
	100
	6,4
	10,6
	25,6
	0,5
	
	0,05
	0,4
	

	60
	Хлеб ржаной
	4,2
	0,7
	27,8
	129
	6,3
	5,7
	26,1
	0,6
	
	0,02
	0,2
	

	100
	Фрукты свежие (термическая обработка)  
	1,1
	-
	15,7
	64
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,01
	0,03
	1,1

	
	Итого:
	25,1
	17,2
	119,8
	870,4
	
	
	
	
	
	
	
	


Калорийность дня: 1538,4
Пятый день

Завтрак

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	150/10
	Каша молочная «Дружба»
	6,5
	8,9
	31,3
	230
	92
	-
	-
	0,6
	-
	0,075
	0,1
	0,15

	110
	Сочни с творогом
	12,2
	12,5
	27,3
	290
	18
	-
	-
	1,2
	0,05
	0,08
	-
	-

	1/200
	Кофейный напиток
	4,6
	5
	21,5
	145,3
	190,6
	27
	79
	0,14
	0,06
	0,12
	0,7
	0,6

	
	Итого:
	23,3
	26,4
	80,1
	665,3
	
	
	
	
	
	
	
	


Обед

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Овощи свежие (термическая обработка)  
	0,5
	-
	1,5
	14,4
	8,4
	12
	15,6
	0,8
	0,7
	0,4
	0,32
	1,2

	250
	Рассольник «Петербургский» со сметаной
	4,5
	5
	19,9
	139
	38,5
	31,5
	209
	1
	
	0,1
	1,14
	-

	1/80
	Котлеты из филе птицы
	10,8
	12,1
	12,5
	205
	14,3
	5,3
	17,1
	0,1
	0,04
	0,03
	1,6
	-

	150
	Овощи припущенные 
	2,1
	8,9
	11,3
	98
	81
	33
	98
	0,9
	
	0,06
	0,9
	7,7

	1/200
	Сок натуральный
	0,4
	-
	12,2
	147
	12
	2
	6
	0,2
	-
	-
	0,02
	1,8

	40
	Хлеб пшеничный
	2,8
	1,1
	20,6
	100
	6,4
	10,6
	25,6
	0,5
	
	0,05
	0,4
	

	60
	Хлеб ржаной
	4,2
	0,7
	27,8
	129
	6,3
	5,7
	26,1
	0,6
	
	0,02
	0,2
	

	100
	Фрукты свежие (термическая обработка)  
	1,1
	-
	15,7
	64
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,01
	0,03
	1,1

	
	Итого:
	26,4
	27,8
	132,9
	896,4
	
	
	
	
	
	
	
	


Калорийность дня: 1561,7
Шестой день

Завтрак

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	150/10
	Каша молочная  пшеничная
	6,5
	8,9
	31,3
	230
	92
	-
	-
	0,6
	-
	0,075
	0,1
	0,15

	60
	Вафли
	1,7
	2
	46,4
	212
	9,6
	6
	21,6
	0,9
	-
	-
	0,4
	-

	200/15
	Чай с сахаром
	-
	-
	13,3
	52,6
	7,6
	-
	-
	0,3
	-
	-
	-
	0,2


	
	Итого:
	8,2
	10,9
	91
	494,6
	
	
	
	
	
	
	
	


Обед

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Овощи свежие (термическая обработка)  
	0,5
	-
	1,5
	14,4
	8,4
	12
	15,6
	0,8
	0,7
	0,4
	0,32
	1,2

	250
	Суп  картофельный с клецками
	10,6
	4,9
	11,6
	179
	34,6
	-
	-
	2,3
	-
	0,1
	0,1
	-

	150
	Ленивые голубцы

	17,7
	18,3
	18,1
	431
	37
	17
	76
	0,7
	
	0,04
	1,4
	3,1

	1/200
	Сок натуральный
	0,4
	-
	12,2
	147
	12
	2
	6
	0,2
	-
	-
	0,02
	1,8

	40
	Хлеб пшеничный
	2,8
	1,1
	20,6
	100
	6,4
	10,6
	25,6
	0,5
	
	0,05
	0,4
	

	60
	Хлеб ржаной
	4,2
	0,7
	27,8
	129
	6,3
	5,7
	26,1
	0,6
	
	0,02
	0,2
	

	100
	Фрукты свежие (термическая обработка)  
	1,1
	-
	15,7
	64
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,01
	0,03
	1,1

	
	Итого:
	37,3
	25
	107,5
	1064,4
	
	
	
	
	
	
	
	


Калорийность дня: 1559
Седьмой день

Завтрак

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	150/75
	Пудинг из творога с рисом со сметанным соусом
	7,7
	8,3
	38
	286
	3,1
	2,9
	38
	0,1
	0,2
	0,03
	0,01
	-

	60/10/20
	Булочка с маслом и сыром
	7,6
	15,2
	17,5
	298,4
	8,5
	9,9
	26
	0,4
	0,06
	0,04
	0,4
	

	1/200
	Какао с молоком
	4,4
	3,8
	37,2
	201
	181,5
	5,3
	52,1
	1,5
	0,02
	0,06
	0,01
	1,5

	
	Итого:
	19,7
	27,3
	92,7
	785,4
	
	
	
	
	
	
	
	


Обед

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Овощи свежие (термическая обработка)  
	0,5
	-
	1,5
	14,4
	8,4
	12
	15,6
	0,8
	0,7
	0,4
	0,32
	1,2

	250
	Суп  картофельный с крупой (гречневой)
	4,3
	3
	16,3
	105,5
	28,5
	36
	110,3
	1,3
	0,1
	0,1
	4
	-

	70/10
	Печень тушенная с луком
	11,1
	10,3
	4,2
	220,5
	14,3
	5,3
	17,1
	0,1
	4,9
	0,15
	1,6
	0,6

	200
	Макароны отварные
	5,6
	5
	40,3
	221
	10,5
	9
	36
	0,9
	
	0,06
	0,53
	0,51

	1/200
	Сок натуральный
	0,4
	-
	12,2
	147
	12
	2
	6
	0,2
	-
	-
	0,02
	1,8

	40
	Хлеб пшеничный
	2,8
	1,1
	20,6
	100
	6,4
	10,6
	25,6
	0,5
	
	0,05
	0,4
	

	60
	Хлеб ржаной
	4,2
	0,7
	27,8
	129
	6,3
	5,7
	26,1
	0,6
	
	0,02
	0,2
	

	100
	Фрукты свежие (термическая обработка)  
	1,1
	-
	15,7
	64
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,01
	0,03
	1,1

	
	Итого:
	30
	20,1
	138,6
	1001,4
	
	
	
	
	
	
	
	


Калорийность дня: 1786,8
Восьмой день

Завтрак

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	70
	Колбаса отварная
	9,1
	15,3
	-
	187
	12
	8
	75
	0,9
	
	0,02
	1,4
	

	150
	Картофельное пюре 
	5,4
	4,8
	38,4
	208
	10,5
	9
	36
	0,9
	
	0,0,6
	0,5
	0,5

	1/200
	Кофейный напиток
	4,6
	5
	21,5
	145,3
	190,6
	27
	79
	0,14
	0,06
	0,12
	0,7
	0,6

	1/30
	Хлеб пшеничный
	3,5
	0,5
	21,1
	98
	6,4
	16,5
	43,5
	0,5
	-
	0,05
	0,4
	-

	
	Итого:
	22,6
	25,6
	81
	638,3
	
	
	
	
	
	
	
	


Обед

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Овощи свежие (термическая обработка)  
	0,5
	-
	1,5
	14,4
	8,4
	12
	15,6
	0,8
	0,7
	,4
	0,32
	1,2

	250
	Суп картофельный  с макаронными изделиями 
	3,1
	4,5
	24,2
	154
	38
	15
	224
	0,8
	-
	0,51
	0,5
	-

	1/100
	 Курица отварная
	17,3
	17
	-
	243
	33
	19
	156
	1,6
	0,04
	0,04
	6,1
	-

	150
	Каша рисовая рассыпчатая
	3,7
	4,6
	41,7
	214
	7,5
	22
	59
	0,6
	-
	0,03
	0,65
	

	1/200
	Сок натуральный
	0,4
	-
	12,2
	147
	12
	2
	6
	0,2
	-
	-
	0,02
	1,8

	40
	Хлеб пшеничный
	2,8
	1,1
	20,6
	100
	6,4
	10,6
	25,6
	0,5
	
	0,05
	0,4
	

	60
	Хлеб ржаной
	4,2
	0,7
	27,8
	129
	6,3
	5,7
	26,1
	0,6
	
	0,02
	0,2
	

	100
	Фрукты свежие (термическая обработка)  
	1,1
	-
	15,7
	64
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,01
	0,03
	1,1

	
	Итого:
	33,3
	27,9
	134,7
	1065,4
	
	
	
	
	
	
	
	


Калорийность дня: 1703,7
Девятый день

Завтрак

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	50
	Котлета натуральная рубленая 
	9,1
	13,3
	0,5
	162
	7
	13
	79
	0,6
	
	0,03
	2,13
	

	150
	Каша гречневая вязкая
	5,8
	5,5
	43,8
	237
	24
	135
	201
	4,5
	
	0,21
	2,4
	

	1/50
	Ватрушка с сыром
	6,1
	5,9
	32,6
	231
	210
	10
	116
	0,2
	0,05
	0,01
	0,02
	0,3

	200/15
	Чай с сахаром
	-
	-
	13,3
	52,6
	7,6
	-
	-
	0,3
	-
	-
	-
	0,2


	1/30
	Хлеб пшеничный
	3,5
	0,5
	21,1
	98
	6,4
	16,5
	43,5
	0,5
	-
	0,05
	0,4
	-

	
	Итого:
	24,5
	25,2
	111,3
	780,6
	
	
	
	
	
	
	
	


Обед

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Овощи свежие (термическая обработка)  
	0,5
	-
	1,5
	14,4
	8,4
	12
	15,6
	0,8
	0,7
	0,4
	0,32
	1,2

	250/25
	Суп картофельный с фрикадельками
	7,9
	7,7
	28,4
	193
	40
	38
	227
	1,4
	
	0,13
	1,7
	-

	1/80
	Рыба припуенная
	6,3
	7,3
	13,5
	181,3
	74,3
	11,2
	1,5
	0,6
	0,01
	0,05
	-
	1,2

	150
	Картофельное пюре 
	3,1
	5,1
	26,2
	159
	42
	32
	90
	1,2
	
	0,15
	1,6
	0,6

	1/200
	Сок натуральный
	0,4
	-
	12,2
	147
	12
	2
	6
	0,2
	-
	-
	0,02
	1,8

	40
	Хлеб пшеничный
	2,8
	1,1
	20,6
	100
	6,4
	10,6
	25,6
	0,5
	
	0,05
	0,4
	

	60
	Хлеб ржаной
	4,2
	0,7
	27,8
	129
	6,3
	5,7
	26,1
	0,6
	
	0,02
	0,2
	

	100
	Фрукты свежие (термическая обработка)  
	1,1
	-
	15,7
	64
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,01
	0,03
	1,1

	
	Итого:
	26,3
	21,9
	157,3
	987,7
	
	
	
	
	
	
	
	


Калорийность дня: 1768,3
Десятый день

Завтрак

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг) 
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	135
	Омлет  с  колбасой
	14,4
	28,8
	2,2
	305
	86
	20
	248
	2,6
	0,2
	0,14
	1
	0,14

	60
	Пирожок  печеный сдобный с повидлом 
	5
	7
	18,1
	167
	13,2
	19,2
	77
	0,9
	
	0,07
	1,9
	0,12

	1/200
	Кофейный напиток
	4,6
	5
	21,5
	145,3
	190,6
	27
	79
	0,14
	0,06
	0,12
	0,7
	0,6

	1/30
	Хлеб пшеничный
	3,5
	0,5
	21,1
	98
	6,4
	16,5
	43,5
	0,5
	-
	0,05
	0,4
	-

	
	Итого:
	27,5
	41,3
	62,9
	715,3
	
	
	
	
	
	
	
	


Обед

	Выход
	Наименование блюд
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещества (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	
	
	
	Са
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	РР
	С

	60
	Овощи свежие (термическая обработка)  
	0,5
	-
	1,5
	14,4
	8,4
	12
	15,6
	0,8
	0,7
	,4
	0,32
	1,2

	250/25
	Борщ с фасолью и фрикадельками  
	5,2
	7,3
	18,1
	142
	56
	32
	221
	1,4
	
	0,14
	0,7
	0,8

	200
	Макароны отварные
	5,6
	5
	40,3
	221
	10,5
	9
	36
	0,9
	
	0,06
	0,53
	0,51

	1/80
	Отбивная из филе птицы
	16,8
	17,3
	26,8
	219
	3,9
	9,5
	52
	0,6
	-
	0,06
	0,05
	0,03

	1/200
	Сок натуральный
	0,4
	-
	12,2
	147
	12
	2
	6
	0,2
	-
	-
	0,02
	1,8

	40
	Хлеб пшеничный
	2,8
	1,1
	20,6
	100
	6,4
	10,6
	25,6
	0,5
	
	0,05
	0,4
	

	60
	Хлеб ржаной
	4,2
	0,7
	27,8
	129
	6,3
	5,7
	26,1
	0,6
	
	0,02
	0,2
	

	100
	Фрукты свежие (термическая обработка)  
	1,1
	-
	15,7
	64
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,01
	0,03
	1,1

	
	Итого:
	36,6
	31,4
	163
	1036,4
	
	
	
	
	
	
	
	


Калорийность дня: 1751,7
