УТВЕРЖДЕНО

Заведующей МАДОУ д/с «Звёздочка»

____________ М.А. Жеребцова

от «___» _______________ 2016 г.

Примерное перспективное меню питание детей МАДОУ д/с «Звёздочка»

осенне-зимний период

	№ рец.


	Прием пищи

Наименование блюда
	ЯСЛИ
	САД

	
	
	Масса порции грамм
	Пищевая вещества
	Энергити

ческая ценность
	Масса порции грамм
	Пищевая вещества
	Энергитическая ценность

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	ПОНЕДЕЛЬНИК 1 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	187/96
	Каша овсяная геркулесовая молочная
	150
	6,42
	10,59
	23,64
	215,55
	200
	8,56
	14,12
	31,52
	287,4

	294/

151
	Кофе напиток на молоке
	150
	2,838
	2,4
	15,558
	92,158
	200
	3,784
	3,2
	20,744
	122,877

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Сыр
	7
	1,75
	2,24
	-
	27,72
	7
	1,75
	2,24
	-
	27,72

	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок
	100
	0,5
	0
	11,7
	47
	200
	1,0
	0
	23,4
	94,0

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из варенной свеклы с растительным маслом 
	100
	1,66
	7,09
	8,5
	103,53
	100
	1,66
	7,09
	8,5
	103,53

	70/

37
	Щи из свежей капусты, окорочком, сметаной
	150
	1,028
	2,315
	6,723
	50,162
	250
	1,752
	4,641
	11,139
	90,544

	117/61
	Биточки рыбные
	75
	12,444
	6,178
	8,928
	140,5
	75
	12,444
	6,178
	8,928
	140,5

	
	Соус томатный жидкий
	40
	1,376
	2,668
	3,42
	43,1
	40
	1,376
	2,668
	3,42
	43,1

	213/109
	Картофельное пюре
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721

	132
	Напиток «Золотой шар»
	100
	0
	0
	4,2
	14,99
	200
	0
	0
	8,4
	29,98

	
	Хлеб 
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	Усиленный полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	250/128
	Пудинг творожно-морковный
	150
	15,772
	13,356
	25,810
	280,076
	150
	15,772
	13,356
	25,810
	280,076

	323/174
	Соус молочный сладкий
	40
	0,930
	0,746
	7,108
	37,092
	40
	0,930
	0,746
	7,108
	37,092

	
	Ряженка (кефир, йогурт питьевой)
	150
	6,0
	4,8
	6,3
	100,5
	150
	6,0
	4,8
	6,3
	100,5

	Итого:
	-
	59,328
	57,863
	185,997
	1479,299
	-
	63,638
	64,499
	219,919
	1684,24 

	ВТОРНИК 2-й день
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ
	Масса. грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	187/96
	Каша молочная манная 
	150
	4,598
	5,771
	17,993
	143,22
	200
	6,130
	7,695
	23,990
	190,96

	293
	Какао на молоке
	150
	3,526
	3,241
	16,55
	105,334
	200
	4,701
	4,321
	22,066
	140,445

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Повидло (джем)
	20
	0,05
	0,028
	7,2
	28,2
	20
	0,05
	0,028
	7,2
	28,2

	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Фрукты
	80
	0,3
	-
	8
	32
	80
	0,3
	-
	8
	32

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	78/

41
	Салат из свежих овощей с растительным маслом
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77

	84/

44
	Суп гороховый с окорочком, гренками
	150
	4,437
	1,258
	19,007
	100,346
	250
	7,110
	2,350
	29,258
	159,310

	94
	Голубцы ленивые с отварным мясом (курицей) со сметанной
	150
	10,965
	10,967
	14,01
	199,823
	200
	14,62
	14,64
	18,68
	266,43

	313/166
	Компот из свежих фруктов
	150
	0,091
	0,011
	16,360
	61,816
	200
	0,121
	0,0146
	21,813
	82,421

	
	Хлеб 
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2
	50
	2,32
	0,35
	24,9
	107

	
	Усиленный полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	274/140
	Булочка 
	60
	4,674
	10,678
	38,68
	259,845
	60
	4,674
	10,678
	38,68
	259,845

	
	Сыр
	7
	1,75
	2,24
	-
	27,72
	7
	1,75
	2,24
	-
	27,72

	297/152
	Чай с сахаром
	180
	0,14
	0,00
	12,636
	47,947
	180
	0,14
	0,00
	12,636
	47,947

	Итого:
	-
	35,871
	41,764
	185,196
	1229,021
	-
	45,846
	49,673
	227,043
	1500,848

	СРЕДА 3-й день
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	178
	Каша рисовая молочная
	200
	5,175
	6,099
	27,456
	178,55
	250
	6,468
	7,62
	34,32
	223,187

	297/152
	Чай с сахаром
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Повидло
	20
	0,05
	0,028
	7,2
	28,2
	20
	0,05
	0,028
	7,2
	28,2

	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Фрукты
	80
	0,3
	-
	8
	32
	80
	0,3
	-
	8
	32

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	78/

41
	Салат из свежих овощей с растительным маслом
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77

	
	Борщ со сметаной красный, с окорочком 
	150
	1,353
	2,344
	10,385
	65,496
	250
	2,292
	4,691
	17,693
	117,693

	156/83
	Оладьи из печени
	80
	13,166
	8,129
	8,383
	157,260
	80
	13,166
	8,129
	8,383
	157,26

	
	Соус томатный жидкий
	40
	1,376
	2,668
	3,42
	43,1
	40
	1,376
	2,668
	3,42
	43,1

	213/109
	Картофельное пюре
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721

	313/166
	Компот из лимонов
	150
	0,091
	0,011
	16,360
	61,816
	150
	0,091
	0,011
	16,36
	61,816

	
	Хлеб 
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	Усиленный полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сырники из творога запеченные
	150
	22,464
	19,083
	23,660
	350,332
	150
	22,464
	19,083
	23,660
	350,332

	325/175
	Соус молочный жидкий
	40
	1,376
	2,668
	3,42
	43,1
	40
	1,376
	2,668
	3,42
	43,1

	297/152
	Чай с сахаром
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947

	Итого:
	-
	55,891
	53,6
	203,026
	1473,439
	-
	58,123
	57,468
	217,198
	1570,873

	ЧЕТВЕРГ 4-й день
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35
	Суп молочный вермишелевый
	180
	6,34
	8,915
	26,25
	204,5
	250
	8,805
	12,382
	36,45
	284,028

	294/151
	Кофе напиток на молоке
	150
	2,838
	2,4
	15,558
	92,158
	180
	3,405
	2,995
	18,67
	110,590

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок
	100
	0,5
	0
	11,7
	47
	200
	1,0
	0
	23,4
	94,0

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	78/

41
	Салат из свежих овощей с растительным маслом
	50
	0,825
	3,545
	2,455
	45,385
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77

	72/

38
	Суп картофельный с рыбой со сметанной
	200
	4,657
	1,448
	8,533
	63,666
	200
	4,657
	1,448
	8,533
	63,666

	134/71
	Гуляш из варенного мяса в томатном соусе
	70
	8,697
	8,133
	2,836
	118,623
	70
	8,697
	8,133
	2,836
	118,623

	213/109
	Картофельное пюре
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721

	
	Кисель
	150
	0,301
	0
	54,69
	73,52
	150
	0,301
	0
	54,69
	73,52

	
	Хлеб 
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2
	50
	2,32
	0,35
	24,9
	107

	Усиленный полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свеклы варенной с растительным маслом и зеленым горошком 
	100
	5,916
	8,160
	3,614
	110,65
	100
	5,916
	8,160
	3,614
	110,65

	257/192
	Чай с сахаром
	180
	0,14
	00
	12,636
	47,947
	180
	0,14
	00
	12,636
	47,947

	196/101
	Омлет натуральный  с сыром
	100
	7,270
	9,228
	2,976
	123,292
	100
	7,270
	9,228
	2,976
	123,292

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Печенье (вафли)
	30
	2,24
	3,54
	7,08
	125,1
	30
	2,24
	3,54
	7,08
	125,1

	Итого:
	-
	44,078
	49,779
	217,864
	1371,542
	-
	49,445
	57,526
	273,521
	1629,893

	ПЯТНИЦА 5-й день
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	174/90
	 Каша молочная ячневая 
	200
	5,643
	6,150
	25,736
	174,431
	250
	7,168
	8,063
	32,412
	222,78

	257/192
	Чай с сахаром
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Джем
	20
	0,05
	0,028
	7,2
	28,2
	20
	0,05
	0,028
	7,2
	28,2

	
	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок
	100
	0,5
	0
	11,7
	47
	200
	1,0
	0
	23,4
	94

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Свекольник с окорочком, яйцом, сметаной
	150
	1,44
	2,785
	7,312
	58,249
	250
	2,268
	5,38
	10,982
	98,677

	134/71
	Ежики мясные в томатном соусе
	60/30
	12,957
	10,819
	6,544
	176,71
	60/30
	12,957
	10,819
	6,544
	176,71

	202/104
	Макароны отварные с маслом
	150
	5,183
	7,056
	42,370
	243,127
	150
	5,183
	7,056
	42,370
	243,127

	309/162
	Компот из сухофруктов
	150
	0,269
	0,077
	21,370
	81,911
	200
	0,358
	0,103
	28,493
	109,214

	
	Хлеб 
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2
	50
	2,32
	0,35
	24,9
	107

	
	Усиленный полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	213/109
	Картофельное пюре
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721

	226/116
	Капуста тушенная 
	100
	1,816
	3,989
	8,81
	76,209
	100
	1,816
	3,989
	8,81
	76,209

	257/192
	Чай с сахаром
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947

	
	Батон
	30
	2,28
	0,270
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,270
	14,91
	67,8

	
	Печенье (вафли)
	30
	2,24
	3,54
	7,08
	125,1
	30
	2,24
	3,54
	7,08
	125,1

	Итого:
	-
	38,988
	39,924
	228,044
	1433,752
	-
	42,84
	44,598
	380,897
	1640,062

	ПОНЕДЕЛЬНИК 6-й день
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175/91
	Каша молочная пшеничная
	200
	5,195
	7,162
	24,669
	177,747
	200
	5,195
	7,162
	24,669
	177,747

	294/151
	Кофе на молоке
	150
	2,838
	2,4
	15,558
	92,158
	200
	3,784
	3,2
	20,744
	122,877

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок
	100
	0,5
	0
	11,7
	47
	200
	1,0
	0
	23,4
	94,0

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свежей капусты с морковью, растительным маслом
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77

	102/53
	Суп с фасолью, окорочком, сметаной 
	200
	5,057
	0,629
	22,101
	108,778
	250
	6,319
	0,797
	27,576
	135,855

	
	Котлета мясная
	50
	7,36
	3
	2,7
	62,5
	50
	7,36
	3
	2,7
	62,5

	213/109
	Картофельное пюре
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721

	
	Соус томатный
	40
	1,376
	2,668
	3,42
	43,1
	40
	1,376
	2,668
	3,42
	43,1

	132
	Напиток «Золотой шар»
	100
	0
	0
	4,2
	14,99
	200
	0
	0
	8,4
	29,98

	
	Хлеб 
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Усиленный полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	202/104
	Макароны отварные с маслом сливочным
	150
	5,183
	7,056
	42,370
	243,127
	150
	5,183
	7,056
	42,370
	243,127

	20
	Салат из отварной свеклы с зеленым горошком и растительным маслом 
	100
	1,66
	7,09
	8,5
	103,53
	100
	1,66
	7,09
	8,5
	103,53

	257/152
	Чай с сахаром
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947

	
	Печенье (зефир)
	30
	2,24
	3,54
	7,08
	125,1
	30
	2,24
	3,54
	7,08
	125,1

	Итого:
	-
	41,809
	46,115
	224,494
	1484,268
	-
	44,517
	47,083
	251,055
	1604,054

	ВТОРНИК 7-й день
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	183/94
	Каша молочная гречневая 
	200
	7,032
	6,850
	29,786
	201,473
	200
	7,032
	6,850
	29,786
	201,473

	298/153
	Чай с молоком
	200
	2,418
	2,150
	18,840
	99,672
	200
	2,418
	2,150
	18,840
	99,672

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Сыр порциональный
	7
	1,75
	2,24
	-
	27,72
	7
	1,75
	2,24
	-
	27,72

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Фрукты
	80
	0,3
	-
	8
	32
	80
	0,3
	-
	8
	32

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	88/

46
	Рассольник со сметаной, окорочком
	150
	1,105
	2,363
	8,640
	58,088
	250
	1,877
	4,724
	14,304
	103,663

	226/116
	Капуста тушенная 
	100
	1,816
	3,989
	8,81
	76,209
	200
	3,632
	7,979
	17,62
	152,417

	148/79
	Мясо отварное
	44
	10,195
	9,637
	0,302
	128,645
	44
	10,195
	9,637
	0,302
	128,645

	
	Кисель
	150
	0,301
	0
	54,69
	73,52
	200
	0,401
	0
	72,92
	98,026

	
	Хлеб 
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Усиленный полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	274/140
	Булочка 
	60
	4,674
	10,678
	38,68
	259,845
	60
	4,674
	10,678
	38,68
	259,845

	297/152
	Чай с сахаром
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947

	
	Сыр порционный
	7
	1,75
	2,24
	-
	27,72
	7
	1,75
	2,24
	-
	27,72

	35
	Суп молочный вермишелевый
	180
	6,34
	8,915
	26,25
	204,5
	180
	6,34
	8,915
	26,25
	204,5

	Итого:
	-
	43,791
	49,812
	251,394
	1437,139
	-
	46,479
	56,163
	284,098
	1582,828

	СРЕДА 8-й день
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ
	Масса. грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175/91
	Каша молочная пшеничная
	200
	5,877
	6,490
	25,956
	179,252
	200
	5,877
	6,490
	25,956
	179,252

	293
	Какао на молоке
	150
	3,526
	3,241
	16,55
	105,334
	200
	4,701
	4,321
	22,066
	140,445

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Джем
	20
	0,05
	0,028
	7,2
	28,2
	20
	0,05
	0,028
	7,2
	28,2

	
	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Фрукты
	80
	0,3
	-
	8
	32
	80
	0,3
	-
	8
	32

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Помидор порционный
	50
	0,825
	3,545
	2,455
	45,385
	50
	0,825
	3,545
	2,455
	45,385

	70/

37
	Щи со свежей капусты, окорочком, сметаной
	150
	1,028
	2,315
	6,723
	50,162
	250
	1,752
	4,641
	11,139
	90,544

	
	Котлета рыбная
	75
	12,444
	6,178
	8,928
	140,5
	75
	12,444
	6,178
	8,928
	140,5

	
	Соус томатный
	40
	1,376
	2,668
	3,42
	43,1
	40
	1,376
	2,668
	3,42
	43,1

	213/109
	Картофельное пюре
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721
	150
	2,64
	4,73
	19,89
	127,721

	
	Хлеб
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Кисель
	150
	0,301
	0
	54,69
	73,52
	200
	0,401
	0
	72,92
	98,026

	
	Усиленный полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	262/134
	Вареники ленивые из творога с сахаром, маслом сливочным
	150/5/5
	17,347
	12,367
	27,510
	383,853
	150/5/5
	17,347
	12,367
	27,510
	383,853

	
	Йогурт
	150
	6,0
	4,8
	6,3
	100,5
	200
	8
	6,4
	8,4
	134

	Итого:
	-
	57,684
	47,112
	232,282
	1509,327
	-
	61,683
	52,118
	252,644
	1642,826

	ЧЕТВЕРГ 9-й день
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	187/96
	Каша молочная манная
	150
	4,598
	5,771
	17,993
	143,22
	200
	6,130
	7,695
	23,990
	190,96

	
	Чай с молоком
	200
	2,418
	2,150
	18,840
	99,672
	200
	2,418
	2,150
	18,840
	99,672

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	
2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок
	100
	0,5
	0
	11,7
	47
	200
	1,0
	0
	23,4
	94

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свеклы варенной с растительным маслом 
	50
	0,83
	3,545
	4,25
	51,765
	100
	1,66
	7,09
	8,5
	103,53

	
	Суп вермишелевый с окорочком
	200
	3,48
	0,54
	14,52
	85,64
	250
	4,35
	0,675
	18,15
	107,05

	152/81
	Жаркое по-домашнему с мясом
	200
	9,227
	12,049
	28,340
	251,63
	200
	9,227
	12,049
	28,340
	251,63

	
	Напиток витаминизированный
	100
	0
	0
	4,20
	14,99
	200
	0
	0
	8,4
	29,98

	
	Хлеб 
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2
	30
	1,41
	0,21
	14,94
	64,2

	
	Усиленный полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	196/101
	Омлет натуральный с сыром
	100
	7,270
	9,228
	2,976
	123,292
	100
	7,270
	9,228
	2,976
	123,292

	78/

41
	Салат из свежих овощей с растительным маслом
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77

	257/152
	Чай с сахаром
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947
	180
	0,14
	00
	12,636
	47,947

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Печенье (вафли)
	30
	2,24
	3,54
	7,08
	125,1
	30
	2,24
	3,54
	7,08
	125,1

	Итого:
	-
	38,323
	44,663
	172,205
	1280,226
	-
	42,055
	50,267
	201,982
	1463,731

	ПЯТНИЦА 10-й день
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ
	Масса, грамм
	Б
	Ж
	У
	ККАЛ

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35
	Суп вермишелевый молочный 
	180
	6,34
	8,915
	26,25
	204,5
	250
	8,805
	12,382
	36,45
	284,028

	294/151
	Кофе напиток на молоке
	150
	2,838
	2,4
	15,558
	92,158
	180
	3,405
	2,995
	18,67
	110,590

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Джем
	20
	0,05
	0,028
	7,2
	28,2
	20
	0,05
	0,028
	7,2
	28,2

	
	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок
	100
	0,5
	0
	11,7
	47
	200
	1,0
	0
	23,4
	94

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	78/

41
	Салат из свежих овощей с растительным маслом
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,77

	
	Борщ красный со сметаной, окорочком 
	150
	1,353
	2,344
	10,385
	65,496
	250
	2,292
	4,691
	17,693
	117,693

	109/57
	Плов из филе кур
	180
	13,385
	19,109
	36,100
	360,897
	200
	13,385
	19,109
	36,1
	360,897

	313/166
	Компот из лимонов
	150
	0,091
	0,011
	16,360
	61,816
	150
	0,091
	0,011
	16,36
	61,816

	
	Хлеб 
	40
	3,04
	0,36
	19,88
	89,6
	40
	3,04
	0,36
	19,88
	89,6

	
	Усиленный полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Рагу овощное
	180
	3,108
	3,750
	24,07
	136,450
	180
	3,108
	3,750
	24,07
	136,450

	257/152
	Чай с сахаром
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947
	180
	0,14
	0
	12,636
	47,947

	
	Батон
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8
	30
	2,28
	0,27
	14,91
	67,8

	
	Зефир (печенье)
	30
	2,24
	3,54
	7,08
	125,1
	30
	2,24
	3,54
	7,08
	125,1

	Итого:
	-
	39,295
	48,087
	221,949
	1485,534
	-
	43,696
	54,496
	254,269
	1682,691

	Итого за 10 дней
	-
	455,058
	478,719
	2122,451
	14183,547
	-
	498,322
	533,891
	2562,626
	16002,046


