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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ  

для организации питания детей  от 3 до 7 в ДОУ с 8--часовым пребыванием
	№ ре-цеп-туры
	Наименование блюд
	Выход, г
	Пищевые вещества
	Минер. вещества, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	Белки, г
	Жиры г
	Угле-воды, г
	Энерг. цен-ность, ккал
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	1 ДЕНЬ

	Завтрак 

	168
	Каша рисовая молочная с маслом сливочным
	200
	6
	5,8
	42,4
	248
	112,69
	0,56
	0,06
	0,14
	0,52

	395
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3
	2,9
	13,4
	89
	105,86
	0,11
	0,03
	0,12
	0,52

	1
	Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	-

	6
	Масло (порциями)
	5
	0,04
	3,62
	0,065
	43
	1,2
	0,01
	0,005
	0,006
	0,00

	
	ИТОГО:
	
	12,23
	12,81
	76,3
	483
	228,75
	1,44
	0,0135
	0,30
	1,04

	2 завтрак

	
	Сок натуральный фруктовый промышленного производства
	150
	0,8
	0,2
	15,2
	69,0
	10,5
	2,1
	0,02
	0,02
	3,0

	
	ИТОГО:
	
	0,8
	0,2
	15,2
	69,0
	10,5
	2,1
	0,02
	0,02
	3,0

	Обед 

	20
	Салат из белокочанной капусты
	60
	0,84
	3,64
	5,41
	52,44
	22,42
	0,3
	0,02
	0,02
	19,47

	81
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	5,49
	5,27
	16,32
	135
	38,07
	2,02
	0,22
	0,07
	5,81

	277
	Гуляш из отварного мяса
	60
	8,94
	9,42
	3,24
	132
	10,2
	1,38
	0
	0,06
	0,3

	317
	Макароны отварные
	150
	5,5
	4,57
	26,44
	168
	4,86
	1,09
	0,04
	0,052
	-

	384
	Кисель из плодово-ягодного концентрата
	200
	1,36
	0
	29,02
	116,19
	8,4
	0,14
	0,002
	0,003
	0,4

	1
	 Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	-

	
	ИТОГО:
	
	25,32
	23,39
	100,86
	706,63
	92,95
	5,69
	0,322
	0,235
	25,98

	Полдник 

	321
	Пюре картофельное
	150
	3,06
	4,8
	20,43
	138
	36,97
	1,0
	0,13
	1,10
	18,15

	1
	Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	-

	392
	Чай с сахаром
	180
	0,06
	0,02
	9,99
	40,0
	10,0
	0,28
	0
	0
	0,03

	
	ИТОГО:
	
	6,31
	5,31
	50,85
	281
	55,97
	2,04
	0,17
	1,13
	18,18

	
	ВСЕГО за 1 день:
	
	44,66
	41,71
	243,21
	1539,63
	388,17
	11,27
	0,525
	1,685
	48,2

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	2 ДЕНЬ

	Завтрак 

	168
	Каша вязкая пшенная с маслом
	200
	5,67
	5,28
	32,55
	200
	15,5
	1,34
	0,15
	0,02
	0

	1
	Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	-

	6
	Масло (порциями)
	5
	0,04
	3,62
	0,065
	43
	1,2
	0,01
	0,005
	0,006
	0,00

	393
	Чай с лимоном
	180
	0,12
	0,02
	10,20
	41
	12,8
	0,32
	0
	0
	2,83

	
	ИТОГО:
	
	9,02
	9,41
	63,24
	387
	38,5
	2,43
	0,20
	0,05
	2,83

	2 завтрак

	401
	Кефир, снежок, ряженка, йогурт
	180
	5,22
	4,50
	7,56
	92
	232,0
	0,18
	0,04
	0,23
	0,54

	
	ИТОГО:
	
	5,22
	4,50
	7,56
	92
	232,0
	0,18
	0,04
	0,23
	0,54

	Обед 

	33
	Салат из свеклы
	60
	0,85
	3,65
	5,19
	56,34
	21,69
	0,79
	0,011
	0,022
	5,7

	77
	Суп картофельный
	200
	2,34
	2,82
	16,71
	101
	25,85
	1,17
	0,13
	0,08
	12

	298
	Ленивые голубцы со сметанным соусом
	200
	14,2
	9,04
	20,26
	219
	60
	1,63
	0,08
	0,19
	20,03

	376
	Компот их сушенных фруктов
	200
	0,44
	0,02
	27,76
	113
	31,82
	1,24
	0,002
	0,006
	0,4

	1
	 Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	-

	
	ИТОГО:
	
	21,02
	16,02
	90,35
	592,34
	148,36
	5,59
	0,263
	0,328
	38,13

	Полдник 

	
	Вареники ленивые
	150
	23,6
	17,1
	25,1
	352
	186,81
	0,91
	0,06
	0,31
	0,24

	394
	Чай с молоком
	180
	2,67
	2,34
	14,31
	89
	113,9
	0,37
	0,04
	0,14
	1,20

	1
	 Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	-

	
	ИТОГО:                                                                                                   
	
	29,46
	19,93
	59,84
	544
	309,71
	2,04
	0,14
	0,48
	1,44

	
	ВСЕГО за 2 день:
	
	64,72
	49,86
	220,99
	1615,34
	728,57
	10,24
	0,643
	1,088
	42,94

	3 ДЕНЬ

	Завтрак 

	168
	Каша вязкая геркулесовая с маслом
	200
	5,39
	6,38
	27,13
	187,0
	24,5
	1,54
	0,14
	0,04
	0

	3
	Бутерброд с сыром
	40
	3,3
	1,3
	14,9
	184
	0,05
	0,04
	0,05
	58,5
	0,557

	392
	Чай с  сахаром
	180
	0,06
	0,02
	9,99
	40,0
	10,0
	0,28
	0
	0
	0,03

	
	ИТОГО:
	
	8,75
	7,7
	59,72
	411
	34,55
	1,86
	0,19
	58,54
	0,587

	2 завтрак

	
	Сок натуральный фруктовый промышленного производства
	150
	0,8
	0,2
	15,2
	69,0
	10,5
	2,1
	0,02
	0,02
	3,0

	
	ИТОГО:
	
	0,8
	0,2
	15,2
	69,0
	10,5
	2,1
	0,02
	0,02
	3,0

	Обед 

	45
	Винегрет овощной
	40
	0,54
	2,47
	3,37
	36,72
	9,31
	0,34
	0,016
	0,017
	4,2

	87
	Суп с рыбными консервами
	200
	8,60
	8,40
	14,33
	167
	45,3
	1,26
	1,0
	0,145
	9,11

	304
	Плов из птицы, мяса
	200
	19,33
	16,19
	33,99
	359
	42,95
	2,08
	0,05
	0,11
	0,96

	376
	Компот их сушенных фруктов
	200
	0,44
	0,02
	27,76
	113
	31,82
	1,24
	0,002
	0,006
	0,4

	1
	 Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	0

	
	ИТОГО:
	
	32,1
	27,57
	99,88
	778,72
	129,38
	5,68
	1,108
	0,308
	14,67

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Полдник 

	132
	Капуста тушеная
	200
	3,98
	7,42
	18,98
	158
	111,6
	1,50
	0,06
	0,08
	32,74

	1
	Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	0

	397
	Какао с молоком
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	137,0
	0,43
	0,05
	0,17
	1,43

	
	ИТОГО:
	
	10,84
	11,1
	55,23
	368
	257,6
	2,69
	0,15
	0,28
	34,17

	
	ВСЕГО за 3 день:
	
	52,49
	46,57
	230,03
	1626,72
	432,03
	12,33
	1,468
	59,14
	52,42

	4 ДЕНЬ

	Завтрак 

	168
	Каша ячневая вязкая с маслом
	200
	4,39
	4,20
	28,3
	169,0
	37,0
	0,80
	0,08
	0,03
	0

	1
	Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	0


	6
	Масло (порциями)
	5
	0,04
	3,62
	0,065
	43
	1,2
	0,01
	0,005
	0,006
	0,00

	392
	Чай с сахаром
	180
	0,06
	0,02
	9,99
	40,0
	10,0
	0,28
	0
	0
	0,03

	
	ИТОГО:
	
	7,68
	8,33
	58,78
	355
	57,2
	1,85
	0,125
	0,66
	0,03

	2 завтрак

	401
	Кефир, снежок, ряженка, йогурт
	180
	5,22
	4,50
	7,56
	92
	232,0
	0,18
	0,04
	0,23
	0,54

	
	ИТОГО:
	
	5,22
	4,50
	7,56
	92
	232,0
	0,18
	0,04
	0,23
	0,54

	Обед 

	41
	Салат из моркови
	60
	0,74
	0,05
	6,96
	31,38
	15,64
	0,41
	0,034
	0,040
	2,88

	57
	Борщ с капустой и картофелем
	200
	1,81
	4,91
	12,74
	102,5
	44,37
	1,19
	0,05
	0,04
	10,28

	313
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8,59
	6,09
	38,64
	243
	14,82
	4,56
	0,144
	0,10
	0

	282
	Котлеты, биточки, шницели
	75
	11,92
	8,80
	11,64
	173
	14,0
	1,18
	0,07
	0,11
	0

	384
	Кисель из плодово-ягодного концентрата
	200
	1,36
	0
	29,02
	116,19
	8,4
	0,14
	0,002
	0,003
	0,4

	1
	 Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	0

	
	ИТОГО:
	
	27,61
	20,34
	119,43
	769,07
	106,23
	8,24
	0,34
	0,323
	13,56

	Полдник 

	206
	Макароны отварные с сыром
	200
	11,17
	10,28
	31,78
	264
	106,0
	1,51
	0,07
	0,97
	0,14

	1
	 Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	0

	394
	Чай с молоком
	180
	2,67
	2,34
	14,31
	89
	113,9
	0,37
	0,04
	0,14
	1,20

	
	ИТОГО:
	
	17,03
	13,11
	66,52
	456
	228,9
	2,64
	0,15
	1,14
	1,34

	
	ВСЕГО за 4 день:
	
	57,54
	46,28
	252,29
	1672,07
	624,33
	12,91
	0,655
	2,353
	15,47

	5 ДЕНЬ

	Завтрак 

	168
	Каша «Дружба» вязкая
	200
	5,5
	8,77
	29,77
	213,0
	7,8
	0,26
	0,04
	0,02
	0

	392
	Кофейный напиток с молоком
	108
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	113,2
	0,12
	0,04
	0,14
	1,17

	1
	Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	0

	7
	Сыр (порциями)
	20
	4,64
	5,9
	0
	72
	176
	0,20
	0,01
	0,06
	0,14

	
	ИТОГО:
	
	16,18
	17,57
	64,56
	479
	306
	1,34
	0,13
	0,25
	1,31

	Обед 

	33
	Салат из свеклы
	60
	0,85
	3,65
	5,19
	56,34
	21,69
	0,79
	0,011
	0,022
	5,7

	76
	Рассольник ленинградский
	250
	1,99
	5,03
	16,92
	122
	24,95
	0,93
	0,095
	0,06
	7,53

	336
	Капуста тушеная с мясом, курицей
	200
	19,7
	15,0
	13,65
	269,0
	38,45
	1,9
	0,11
	0,17
	4,72

	1
	 Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	0

	
	Сок натуральный фруктовый промышленного производства
	150
	0,8
	0,2
	15,2
	69,0
	10,5
	2,1
	0,02
	0,02
	3,0

	
	ИТОГО:
	
	26,53
	24,37
	71,39
	619,34
	104,59
	6,48
	0,276
	0,302
	20,95

	Полдник 

	449
	Оладьи
	100
	10,57
	8,9
	61,2
	364,0
	11,3
	1,75
	0,19
	0,19
	0,61

	354
	Соус сметанный
	40
	0,57
	1,63
	2,34
	29,64
	10,92
	0,08
	0,008
	0,01
	0,015

	392
	Чай с сахаром
	180
	0,06
	0,02
	9,99
	40,0
	10,0
	0,28
	0
	0
	0,03

	
	ИТОГО:
	
	11,2
	10,55
	73,53
	433,64
	32,22
	2,11
	0,198
	0,2
	0,655

	
	ВСЕГО за 5 день:
	
	53,91
	52,49
	209,48
	1531,98
	442,81
	9,93
	0,604
	0,752
	22,92

	6 ДЕНЬ

	Завтрак 

	206
	Макароны отварные с сыром
	200
	11,17
	10,28
	31,78
	264
	106,0
	1,51
	0,07
	0,97
	0,14

	1
	Бутерброд с маслом
	50
	3,06
	9,43
	18,27
	170
	11,67
	0,77
	0,06
	0,03
	0

	392
	Какао с молоком
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	137,0
	0,43
	0,05
	0,17
	1,43

	
	ИТОГО:
	
	17,9
	22,9
	65,87
	541
	254,67
	2,71
	0,18
	1,17
	1,57

	2 завтрак

	401
	Кефир, снежок, ряженка, йогурт
	180
	5,22
	4,50
	7,56
	92
	232,0
	0,18
	0,04
	0,23
	0,54

	
	ИТОГО:
	
	5,22
	4,50
	7,56
	92
	232,0
	0,18
	0,04
	0,23
	0,54

	Обед 

	38
	Салат из моркови с яблоками
	60
	0,64
	0,10
	5,17
	24,24
	14,56
	0,64
	0,03
	0,03
	3,75

	
	Суп Крестьянский»
	250
	2,31
	7,73
	15,42
	140,58
	43,3
	0,79
	0,05
	0,04
	18,4

	276
	Жаркое по-домашнему
	200
	22,02
	6,79
	19,95
	259
	28,27
	3,66
	0,19
	0,30
	8,15

	376
	Компот их сушенных фруктов
	200
	0,44
	0,02
	27,76
	113
	31,82
	1,24
	0,002
	0,006
	0,4

	1
	 Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	0

	
	ИТОГО:
	
	28,6
	15,13
	103,86
	639,82
	126,95
	7,09
	0,312
	0,406
	30,7

	Полдник 

	469
	Булочка домашняя
	80
	5,82
	10,01
	43,13
	286
	21,9
	1,04
	0,09
	0,04
	0

	393
	Чай с лимоном
	180
	0,12
	0,02
	10,20
	41
	12,8
	0,32
	0
	0
	2,83

	
	ИТОГО:
	
	5,94
	10,03
	10,2
	327
	34,7
	1,36
	0,09
	0,04
	2,83

	
	ВСЕГО за 6 день:
	
	57,66
	52,56
	187,49
	1599,82
	648,32
	11,34
	0,622
	1,846
	35,64

	7 ДЕНЬ

	Завтрак 

	93
	Суп молочный с макаронными изделиями
	250
	7,18
	6,5
	23,54
	181
	202
	0,63
	0,017
	0,25
	1,13

	395
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3
	2,9
	13,4
	89
	105,86
	0,11
	0,03
	0,12
	0,52

	1
	Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	-

	6
	Масло (порциями)
	5
	0,04
	3,62
	0,065
	43
	1,2
	0,01
	0,005
	0,006
	0,00

	
	ИТОГО:
	
	13,41
	13,51
	57,435
	416
	318,06
	1,51
	0,09
	0,406
	1,65

	2 завтрак

	
	Сок натуральный фруктовый промышленного производства
	150
	0,8
	0,2
	15,2
	69,0
	10,5
	2,1
	0,02
	0,02
	3,0

	
	ИТОГО:
	
	0,8
	0,2
	15,2
	69,0
	10,5
	2,1
	0,02
	0,02
	3,0

	Обед 

	13
	Салат из свежих огурцов
	60
	0,45
	3,65
	1,42
	40,38
	13,11
	0,34
	0,017
	0,022
	5,7

	
	Свекольник
	250
	1,92
	6,33
	10,05
	104,12
	60,2
	1,3
	0,12
	0,1
	12,35

	315
	Рис отварной
	150
	3,64
	5,37
	36,67
	210
	1,35
	0,52
	0,025
	0,019
	0

	288
	Фрикадельки мясные
	70
	5,67
	5,73
	5,21
	95
	24,01
	0,53
	0,03
	0,05
	0,30

	1
	Хлеб пшеничный или ржаной
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,045
	0,03
	0

	384
	Кисель из плодово-ягодного концентрата
	200
	1,36
	0
	29,02
	116,19
	8,4
	0,14
	0,002
	0,003
	0,4

	
	ИТОГО:
	
	16,23
	21,57
	102,8
	668,69
	116,07
	3,59
	0,24
	0,224
	18,75

	Полдник 

	237
	Запеканка из творога
	150
	26,31
	18,09
	25,74
	372
	221,1
	1,05
	0,09
	0,39
	0,36

	392
	Чай с сахаром
	180
	0,06
	0,02
	9,99
	40,0
	10,0
	0,28
	0
	0
	0,03

	
	ИТОГО:
	
	26,37
	18,11
	35,73
	412
	231,1
	1,33
	0,09
	0,39
	0,39

	
	ВСЕГО за 7 день:
	
	56,81
	53,39
	211,165
	1565,69
	675,73
	8,53
	0,44
	1,04
	23,79

	8 ДЕНЬ

	Завтрак 

	215
	Каша манная
	105
	9,28
	18,03
	1,86
	193
	77,5
	1,90
	0,06
	0,38
	0,18

	1
	Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	-

	6
	Масло (порциями)
	5
	0,04
	3,62
	0,065
	43
	1,2
	0,01
	0,005
	0,006
	0,00

	392
	Чай с сахаром
	180
	0,06
	0,02
	9,99
	40,0
	10,0
	0,28
	0
	0
	0,03

	
	ИТОГО:
	
	12.57
	22.16
	32.345
	379
	97.7
	2.95
	0.105
	0,416
	0,21

	2 завтрак

	401
	Кефир, снежок, ряженка, йогурт
	180
	5,22
	4,50
	7,56
	92
	232,0
	0,18
	0,04
	0,23
	0,54

	
	ИТОГО:
	
	5,22
	4,50
	7,56
	92
	232,0
	0,18
	0,04
	0,23
	0,54

	Обед 

	20
	Салат из белокочанной капусты
	60
	0,84
	3,64
	5,41
	52,44
	22,42
	0,3
	0,02
	0,02
	19,47

	233
	Суп вермишелевый
	250
	2,68
	2,83
	17,14
	104,7
	24,6
	1,08
	0,11
	0,06
	8,25

	637
	Азу
	200
	17,53
	13,3
	29,46
	342,0
	29,0
	3,89
	0,19
	0,31
	7,32

	1
	Хлеб пшеничный или ржаной
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,045
	0,03
	0

	372
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	23,88
	97,6
	14,48
	0,94
	0,01
	0,008
	1,72

	
	ИТОГО:
	
	24,4
	20,42
	96,32
	699,74
	99,5
	6,97
	0,375
	0,428
	36,76

	Полдник 

	479
	Булочка молочная
	80
	7,42
	1,58
	41,7
	211,0
	48,3
	1,16
	0,13
	0,09
	0,20

	395
	Кофейный напиток с молоком
	108
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	113,2
	0,12
	0,04
	0,14
	1,17

	368
	Плоды и ягоды свежие
	100
	0,40
	0,040
	9,8
	44
	16,0
	2,20
	0,03
	0,02
	10,0

	
	ИТОГО:
	
	10,67
	4,03
	65,86
	346
	177,5
	180,98
	0,2
	0,25
	11,37

	
	ВСЕГО за 8 день:
	
	52,86
	51.11
	202.085
	1516.74
	606.7
	191.08
	0.72
	1.324
	48.88

	9  ДЕНЬ

	Завтрак 

	168
	Каша вязкая рисовая с маслом
	200
	3,09
	4,07
	32,09
	177,0
	5,7
	0,45
	0,03
	0,02
	0

	1
	Бутерброд с маслом
	50
	3,06
	9,43
	18,27
	170
	11,67
	0,77
	0,06
	0,03
	0

	394
	Чай с молоком
	180
	2,67
	2,34
	14,31
	89
	113,9
	0,37
	0,04
	0,14
	1,20

	
	ИТОГО:
	
	8,82
	15,84
	64,67
	436
	131,27
	1,59
	0,13
	0,19
	1,20

	2 завтрак

	
	Сок натуральный фруктовый промышленного производства
	150
	0,8
	0,2
	15,2
	69,0
	10,5
	2,1
	0,02
	0,02
	3,0

	
	ИТОГО:
	
	0,8
	0,2
	15,2
	69,0
	10,5
	2,1
	0,02
	0,02
	3,0

	Обед 

	35
	Салат из свеклы с яблоками
	60
	0,66
	3,11
	6,86
	58,02
	17,42
	0,94
	0,012
	0,014
	5,58

	81
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	5,49
	5,27
	16,32
	135
	38,07
	2,02
	0,22
	0,07
	5,81

	291
	Картофельная запеканка с мясом
	165
	12,13
	9,5
	25,7
	237
	24,8
	1,82
	0,17
	0,16
	3,8

	383
	Кисель из повидла, джема, варенья
	200
	0,08
	0
	22,26
	89,4
	10,5
	0,28
	0,002
	0,004
	0,07

	1
	Хлеб пшеничный или ржаной
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,045
	0,03
	0

	
	ИТОГО:
	
	21,55
	18,37
	91,57
	622,42
	99,79
	5,82
	0,449
	0,278
	15,26

	Полдник 

	137
	Рагу из овощей
	200
	3,24
	17,36
	18,26
	242
	51,4
	1,18
	0,10
	0,10
	11,06

	1
	Хлеб пшеничный
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,04
	0,03
	0

	397
	Какао с молоком
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	137,0
	0,43
	0,05
	0,17
	1,43

	
	ИТОГО:
	
	10,1
	21,04
	54,51
	452
	197,4
	2,37
	0,19
	0,3
	12,49

	
	ВСЕГО за 9 день:
	
	41,27
	55,45
	225,95
	1579,42
	439,26
	29,88
	0,789
	0,788
	31,95

	10  ДЕНЬ

	Завтрак 

	168
	Каша гречневая вязкая
	200
	6,21
	5,28
	27,90
	184,0
	12,1
	3,30
	0,15
	0,08
	0

	1
	Бутерброд с маслом
	50
	3,06
	9,43
	18,27
	170
	11,67
	0,77
	0,06
	0,03
	0

	395
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3
	2,9
	13,4
	89
	105,86
	0,11
	0,03
	0,12
	0,52

	
	ИТОГО:
	
	12,27
	17,61
	59,57
	443
	129,63
	4,18
	0,24
	0,23
	0,52

	2 завтрак

	368
	Плоды и ягоды свежие
	100
	0,40
	0,040
	9,8
	44
	16,0
	2,20
	0,03
	0,02
	10,0

	
	ИТОГО:
	
	0,40
	0,040
	9,8
	44
	16,0
	2,20
	0,03
	0,02
	10,0

	Обед 

	41
	Салат из моркови
	60
	0,74
	0,05
	6,96
	31,38
	15,64
	0,41
	0,034
	0,040
	2,88

	67
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	1,74
	4,88
	9,21
	85
	43,32
	0,79
	0,057
	0,045
	18,45

	
	Макароны отварные
	150
	5,5
	4,57
	26,44
	168
	4,86
	1,09
	0,04
	0,052
	-

	247
	Рыба, тушеная с овощами
	70
	7,04
	3,56
	1,92
	70
	23,36
	0,41
	0,051
	0,051
	2,26

	
	Компот их сушенных фруктов
	200
	0,44
	0,02
	27,76
	113
	31,82
	1,24
	0,002
	0,006
	0,4

	1
	Хлеб пшеничный или ржаной
	45
	3,19
	0,49
	20,43
	103
	9
	0,76
	0,045
	0,03
	0

	
	ИТОГО:
	
	18,65
	13,57
	92,72
	570,38
	128
	4,7
	0,229
	0,584
	23,99

	Полдник 

	236
	Пудинг из творога с рисом
	150
	22,11
	14,16
	29,88
	336
	180,5
	0,93
	0,06
	0,33
	0,30

	392
	Чай с сахаром
	180
	0,06
	0,02
	9,99
	40,0
	10,0
	0,28
	0
	0
	0,03

	
	ИТОГО:
	330
	53.4
	45.4
	201.96
	1433.38
	334.5
	12.29
	0.559
	1.164
	34.84

	
	ВСЕГО за 10 день:
	
	535.32
	494.82
	2184.65
	15680.79
	5320.42
	309.8
	7025
	71.18
	357.05


