[image: image1.jpg]V1Bepxaaro

Jupextop MBOY OOL1] c. B.YMeIc
%f /H.B Egctpornoa/

MEHIO

U ITUIIEeBast HEHHOCTD IIPUTOTOBJISAIEMBIX 6.]1}0,&

MBOY OO ¢. B.YMuic

7-11 ner




День: понедельник

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с маслом
	30/1
	1,2
	12,5
	7,5
	147
	0,02
	0
	0,09
	0,3
	5
	13
	2
	0,2

	181
	Каша жидкая молочная из манной крупы
	150/1
	4,65
	5,59
	23,14
	161,55
	0,058
	1,035
	0,039
	0,39
	99,6
	90,9
	15,15
	0,33

	379
	Кофейный напиток
	200
	3,2
	2,7
	15,9
	79
	0,04
	1,3
	0,02
	0
	126
	90
	14
	0,1

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	341
	мандарин
	150
	0,75
	0,3
	11,25
	57
	0,09
	57
	0
	0,3
	52,5
	25,5
	16,5
	0,15

	
	Итого за завтрак
	
	11,12
	21,33
	64,47
	479,35
	0,244
	59,335
	0,149
	1,27
	290,1
	251
	57,05
	1,56

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	59
	Салат из моркови с яблоками 
	100/1
	1,74
	1,12
	12,24                                 
	103,03
	0,04
	4,6
	-
	-
	23,92
	44,61
	21,42
	1,47

	88
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250/1
	1,8
	4,98
	8,13
	84,48
	0,08
	18,48
	-
	2,38
	33,98
	47,43
	22.2
	0,83

	309
	Макароны отварные
	150/1
	5.10
	7.50
	28.50
	201,90
	0,06
	-
	-
	1,95
	12,00
	34.50
	7.50
	0,75

	256
	Мясо тушёное в соусе
	100/1
	5,86
	16,31
	3,07
	182,51
	0.14
	0,09
	-
	0,3
	9,54
	63,38
	11,3
	0,75

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	1,16
	0,3
	47,26
	196,38
	0,02
	0,8
	-
	0,2
	5,84
	46
	33
	0,96

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	2.24
	0.44
	19.76
	91.96
	0.04
	-
	-
	0.36
	9,20
	42.40
	10.00
	1.24

	
	Итого за обед
	
	20,11
	36,95
	116,25
	915,75
	0,37
	23,88
	29,1
	4,89
	111,84
	332,74
	108,62
	6,55

	
	Всего за день
	
	31,23
	58,28
	180,72
	1395,10
	0,614
	83,22
	29,25
	6,16
	401,94
	583,74
	165,67
	8,11


День: вторник

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	223
	Запеканка из творога  
	150
	24
	25,2
	23,9
	425
	0,07
	0,6
	0,2
	0,7
	297
	347
	38
	1

	61
	Салат из моркови с курагой
	60
	0,96
	0,06
	9,06
	40,8
	0,036
	2,16
	0
	0,24
	25,8
	34,2
	24
	0,48

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,1
	0
	15,2
	61
	0
	2,8
	0
	0
	14,2
	4
	2
	0,4

	ПР
	Батон нарезной 
	15
	1,13
	0,44
	7,7
	39,34
	0,02
	0
	0
	0,26
	2,85
	9,76
	1,95
	0,2

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	
	Итого за завтрак
	
	28,95
	27,64
	73,64
	666,54
	0,172
	5,76
	0,208
	1,52
	408,25
	470,36
	82,15
	2,9

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	Салат из свежих помидоров
	100/1
	0,68
	3,71
	2,83
	47,46
	0,04
	12,25
	-
	
	10,55
	19,73
	10,67
	

	111
	Суп с макаронными изделиями
	1/250
	2,98
	2,83
	15,70
	100,13
	0,04
	0,95
	-
	0,33
	34,50
	203,25
	15,75
	0,55

	291
	Плов из курицы
	150/1
	20,3
	17
	35,69
	377
	0,06
	1,01
	48
	
	45,10
	47,5
	199,3
	2,19

	358
	Кисель из сока ягодного натурального
	200/1
	0.43
	0.12
	38.62
	157.60
	0.006
	4.44
	-
	-
	20.66
	18.5
	4.86
	0.252

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	2.24
	0.44
	19.76
	91.96
	0.04
	-
	-
	0.36
	9,20
	42.40
	10.00
	1.24

	
	Итого за обед
	
	26,73
	23,98
	83,45
	656,55
	0,18
	14,48
	48
	0,69
	112,95
	335,01
	247,45
	6,11

	
	Всего за день
	
	55,68
	51,62
	157,09
	1323,09
	0,352
	20,24
	48,21
	2,21
	521,20
	805,37
	329,60
	9,01


День: среда

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	290
	Птица, тушенная в соусе
	100
	12,12
	11,52
	2,93
	164
	0,04
	1,37
	56,1
	 
	41,39
	97,56
	13,14
	1,14

	309
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,66
	0,68
	29,04
	144,9
	0,057
	0,015
	0
	0,78
	5,71
	35,7
	8,1
	0,78

	4
	Салат из белокочанной капусты с морковью 
	60
	0,96
	6,06
	5,76
	81,6
	0,024
	16,68
	0
	2,7
	26,4
	19,2
	10,2
	0,36

	378
	Чай с молоком  
	200
	1,5
	1,3
	15,9
	81
	0,04
	 
	0,01
	0
	127
	93
	15
	0,4

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	338
	Яблоко
	200
	0,8
	0,8
	19,6
	94
	0,06
	20
	0
	0,4
	32
	22
	18
	4,4

	
	Итого за завтрак
	
	22,36
	20,6
	79,91
	600,3
	0,257
	38,065
	56,11
	4,16
	239,5
	299,06
	73,84
	7,86

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свежих огурцов 
	100/1
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3
	0,03
	9,5
	-
	
	21,85
	40,02
	13.3
	0,57

	106
	Суп  рыбный 
	250/1
	7,17
	7
	11,95
	139,38
	0,08
	7,59
	12,5
	-
	37,75
	147,10
	39,46
	1,05

	302
	Гречка отварная рассыпчатая
	150/1
	8.90
	4.10
	39.84
	231.86
	0.20
	-
	-
	-
	14.60
	210.00
	140.00
	5.01

	268
	Котлета
	80/1
	12,44
	9,24
	12,56
	183
	0,08
	0,12
	23
	
	35
	133,1
	25,7
	1.2

	342
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	23,88                                  
	97,60
	0,01
	1,80
	-
	-
	6,40
	4,40
	3,60
	 0,18

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	2.24
	0.44
	19.76
	91.96
	0.04
	-
	-
	0.36
	9.20
	42.40
	10.00
	1.24

	
	Итого за обед
	
	31,67
	27,03
	110,37
	811,10
	0,44
	19,01
	35,5
	0,69
	124,8
	577,02
	232,06
	9,25

	
	 Всего за день
	
	54,03
	47,63
	190,28
	1411,4
	0,697
	57,08
	91,61
	4,85
	364,3
	876,08
	305,9
	17,11


День: четверг

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	182
	Каша молочная пшенная жидкая
	150
	5,85
	7,1
	26,5
	212,7
	0,14
	1,095
	0,042
	0,12
	108,48
	144,79
	32,25
	0,9

	3
	Бутерброд с сыром
	35
	5
	8,1
	7,4
	123
	0,02
	0,1
	0,06
	0,3
	137
	99
	10
	0,3

	338
	Банан
	200
	3
	1
	42
	192
	0,08
	20
	0
	0,8
	16
	56
	84
	1,2

	382
	Какао с молоком (1вариант) 
	200
	5
	4,4
	31,7
	180
	0,06
	1,7
	0,03
	0
	163
	150
	39
	1,3

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	
	Итого за завтрак
	
	20,17
	20,84
	114,28
	742,5
	0,336
	22,895
	0,132
	1,5
	431,48
	481,39
	174,65
	4,48

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67
	Винегрет овощной
	100/1
	1,62
	6,20
	8,90
	97,88
	0,10
	13,00
	-
	2,95
	40.40
	48,80
	23,40
	1,02

	102
	Суп картофельный с бобовыми
	250/1
	3,92
	4,26
	15,38
	115,54
	0.12
	4,66
	-
	1,96
	33,18
	110,22
	30,60
	1.46

	199
	Гороховое пюре с маслом
	150/1
	12.98
	6.52
	33.36
	242.86
	0.47
	-
	28.57
	-
	90.2
	202.93
	58.78
	4.47

	229
	Рыба, тушённая в томате с овощами
	80/1
	7.8
	3.96
	3.04
	84
	0.04
	2.49
	4.656
	1.84
	33.664
	117.64
	29.04
	0.6

	388
	Напиток из плодов шиповника
	200/1
	0,68
	0,28
	20,76
	88,2
	0,012
	100
	-
	-
	21,34
	0,6
	3,44
	0,634

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	2.24
	0.44
	19.76
	91.96
	0.04
	-
	-
	0.36
	9.20
	42.40
	10.00
	1.24

	
	Итого за обед
	
	29,24
	21,66
	101,2
	720,44
	0,782
	120,15
	33,23
	7,11
	218,78
	522,59
	155,26
	9,424

	
	Всего за день
	
	49,41
	42,5
	215,48
	1462,94
	1,118
	143,05
	33,36
	8,61
	650,26
	1003,98
	329,91
	13,9


День: пятница

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	211
	Омлет с сыром
	150
	17,92
	29,42
	2,55
	280
	0,1
	0,32
	363
	 
	261,49
	0,27
	21,82
	2,75

	380
	Кофейный напиток 
	200
	2,9
	2
	20,9
	113
	0,02
	0,4
	0,01
	0
	129
	87
	13
	0,8

	14
	Масло сливочное (порциями)
	20
	0,16
	14,5
	0,26
	132
	 
	 
	80
	 
	4,8
	6
	 
	0,04

	ПР
	Батон нарезной 
	15
	1,13
	0,44
	7,7
	39,34
	0,02
	0
	0
	0,26
	2,85
	9,76
	1,95
	0,2

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	
	Итого за завтрак
	
	23,43
	46,6
	38,09
	599,14
	0,176
	0,72
	443
	0,54
	405,14
	134,63
	46,17
	4,57

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	52
	Салат из свеклы отварной
	100/1
	1,43
	6,09
	8,36
	93,9
	0,02
	9,5
	-
	
	35,15
	40,97
	20,9
	1,33

	88
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250/1
	1.80
	4.98
	8.13
	84,48
	0.08
	18.48
	-
	2.38
	33.98
	47.43
	22.20
	0.83

	304
	Рис отварной
	150/1
	3.67
	5.42
	36.67
	210.11
	0.03
	-
	27.00
	0.60
	2.61
	61.50
	19.01
	0.53

	279
	Тефтели 
	80/1
	11,78
	12,91
	14,9
	223
	0,07
	1,13
	39
	
	57,8
	141,4
	28,4
	1,27

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	1,16
	0,3
	47,26
	196,38
	0,02
	0,8
	-
	0,2
	5,84
	46
	33
	0,96

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	2.24
	0.44
	19.76
	91.96
	0.04
	-
	-
	0.36
	9.20
	42.40
	10.00
	1.24

	
	Итого за обед
	
	22,08
	30,14
	135,08
	899,83
	0,26
	29,91
	66
	3,54
	144,58
	379,7
	133,51
	6,16

	
	 Всего за день
	
	45,51
	76,74
	173,17
	1498,97
	0,436
	30,63
	509
	4,08
	549,72
	514,33
	179,68
	10,73


День: суббота

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120
	Каша Дружба 
	150
	3,95
	8,75
	18,8
	169,67
	0,06
	0,99
	0,06
	0,15
	94,96
	105,3
	22,95
	0,42

	61
	Салат из моркови с курагой
	60
	0,96
	0,06
	9,06
	41
	0,04
	2,16
	0
	0,24
	25,8
	34,2
	24
	0,5

	385
	Молоко кипяченое
	200
	5,8
	5
	9,6
	106
	0,08
	2,6
	0,04
	0
	240
	180
	28
	0,2

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	338
	Груша
	200
	0,8
	0,6
	20,6
	94
	0,04
	10
	0
	0,8
	38
	32
	24
	4,6

	
	Итого за завтрак
	
	13,96
	15,09
	72,44
	484,81
	0,276
	15,75
	0,1
	1,73
	408,61
	392,86
	110,3
	6,7

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	59
	Салат из моркови с яблоками 
	100/1
	1,74
	1,12
	12,24                                 
	103,03
	0,04
	4,6
	-
	-
	23,92
	44,61
	21,42
	1,47

	82
	Борщ с капустой и картофелем
	250/1
	1.83
	4.90
	11.75
	98.40
	0.05
	10.30
	-
	2.40
	34.45
	53.03
	26.20
	1.18

	312
	Пюре картофельное
	150/1
	3.08
	2.33
	19.13
	109.73
	1.16
	3.75
	33.15
	0.15
	38.25
	76.95
	26.70
	0.86

	268
	Котлета
	100/1   
	15,55
	11,55
	15,7
	228,75
	0.01
	0,15
	28,75
	-
	43,75
	166,38
	32,13
	1.5

	358
	Кисель из сока ягодного натурального
	200/1
	0.43
	0.12
	38.62
	157.60
	0.006
	4.44
	-
	-
	20.66
	18.5
	4.86
	0.252

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	2.24
	0.44
	19.76
	91.96
	0.04
	-
	-
	0.36
	9.20
	42.40
	10.00
	1.24

	
	Итого за обед
	
	17,39
	31,52
	101,86
	798,72
	1,426
	23,09
	62,25
	2,91
	153,38
	353,29
	103,68
	6,302

	
	 Всего за день
	
	31,35
	46,61
	174,3
	1283,53
	1,702
	38,84
	62,35
	4,64
	561,99
	746,15
	213,98
	13,002


День: понедельник

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	173
	Каша молочная из хлопьев овсяных "Геркулес" жидкая
	150
	5,37
	7,05
	21,61
	171,34
	0,13
	1,155
	0,041
	0,41
	117,6
	154,5
	41,71
	0,93

	382
	Какао с молоком (1вариант) 
	200
	5
	4,4
	31,7
	180
	0,06
	1,7
	0,03
	0
	163
	150
	39
	1,3

	3
	Бутерброд с сыром
	35
	5
	8,1
	7,4
	123
	0,02
	0,1
	0,06
	0,3
	137
	99
	10
	0,3

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	338
	Груша
	200
	0,8
	0,6
	20,6
	94
	0,04
	10
	0
	0,8
	38
	32
	24
	4,6

	
	Итого за завтрак
	
	17,49
	20,39
	87,99
	603,14
	0,286
	12,955
	0,131
	1,79
	462,6
	467,1
	124,11
	7,91

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свежих огурцов 
	100/1
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3
	0,03
	9,5
	-
	
	21,85
	40,02
	13.3
	0,57

	104
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	250/1
	2.19
	2.78
	15.39
	106
	0.12
	11.07
	-
	-
	29.70
	72.22
	29.67
	1.15

	302
	Гречка отварная рассыпчатая
	150
	8.90
	4.10
	39.84
	231.86
	0.20
	-
	-
	-
	14.60
	210.00
	140.00
	5.01

	280
	Фрикадельки  в соусе
	80/1   
	28,7
	16
	1
	230
	0,07
	0.5
	30
	0,8
	20,7
	248
	28,1
	3,7

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200/1
	3,60
	2,67
	29,20
	155,20
	0,03
	1,47
	-
	-
	158,67
	132.0
	29,33
	2,40

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	2.24
	0.44
	19.76
	91.96
	0.04
	-
	-
	0.36
	9.20
	42.40
	10.00
	1.24

	
	Итого за обед
	
	46,39
	32,08
	107,57
	882,32
	0,47
	22,54
	30
	1,16
	254,77
	744,64
	150,4
	14,07

	
	Всего за день
	
	63,08
	41,79
	184,28
	1359,44
	0,66
	35,41
	83
	1,95
	548,37
	1030,7
	213,37
	17,74


День: вторник

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	210
	Омлет натуральный
	200
	17,25
	26,8
	4,62
	326,48
	0,12
	0,62
	0,4
	0,92
	163,24
	308
	24,64
	3,08

	20
	Салат из свежих огурцов
	60
	0,4
	6,06
	1,2
	61,2
	0,02
	3
	0
	2,7
	10,8
	19,8
	7,8
	0,3

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,2
	2,7
	15,9
	79
	0,04
	1,3
	0,02
	0
	126
	90
	14
	0,1

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	ПР
	Батон нарезной 
	15
	1,13
	0,44
	7,7
	39,34
	0,02
	0
	0
	0,26
	2,85
	9,76
	1,95
	0,2

	338
	Банан
	200
	3
	1
	42
	192
	0,08
	20
	0
	0,8
	16
	56
	84
	1,2

	
	Итого за завтрак
	
	23,3
	36,24
	78,1
	540,82
	0,236
	4,92
	0,42
	4,16
	309,89
	459,16
	57,79
	4,46

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Салат из белокочанной капусты
	100/1
	1,33
	6,08
	8,52
	94,12
	0,02
	24,43
	-
	2,31
	43.0
	28.32
	16,00
	0,52

	102
	Суп картофельный с бобовыми
	250/1
	3,92
	4,26
	15,38
	115,54
	0.12
	4,66
	-
	1,96
	33,18
	110,22
	30,60
	1.46

	289
	Рагу из птицы
	250
	18.3
	15.21
	21.71
	297.14
	0.13
	16.71
	30
	-
	40.84
	197.28
	51.43
	2.61

	382
	Какао с молоком
	200/1
	3,78
	0,67
	26
	125,15
	0,02
	1,33
	-
	-
	133,33
	111.1
	25,56
	2,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1.58
	0.20
	9.66
	46.76
	0.02
	-
	-
	0.26
	4.60
	17.40
	6.60
	0.22

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	2.24
	0.44
	19.76
	91.96
	0.04
	-
	-
	0.36
	9.20
	42.40
	10.00
	1.24

	
	Итого за обед
	
	31,15
	26,86
	101,03
	770,67
	0,35
	47,13
	30
	2,93
	264,15
	506,72
	112,65
	8,05

	
	 Всего за день
	
	54,45
	63,1
	179,13
	1311,49
	0,586
	52,05
	30,42
	7,09
	574,04
	965,88
	170,44
	12,51


День: среда

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120
	Суп молочный с макаронными изделиями
	250
	6,98
	7,65
	24,66
	195,1
	0,05
	0,45
	0,02
	0,39
	179,4
	138,15
	23,98
	0,46

	209
	Яйцо вареное
	40
	5,1
	4,6
	0,3
	63
	0,03
	0
	0,1
	0,24
	22
	77
	5
	1

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,1
	0
	15
	61
	0
	2,8
	0
	0
	14,2
	4
	2
	0,4

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	ПР
	Батон нарезной 
	15
	1,13
	0,44
	7,7
	39,34
	0,02
	0
	0
	0,26
	2,85
	9,76
	1,95
	0,2

	338
	Груша
	200
	0,8
	0,6
	20,6
	94
	0,04
	10
	0
	0,8
	38
	32
	24
	4,6

	
	Итого за завтрак
	
	15,43
	13,53
	74,94
	487,24
	0,176
	13,25
	0,12
	1,97
	263,45
	292,51
	66,33
	7,44

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67
	Винегрет овощной
	100/1
	1,62
	6,20
	8,90
	97,88
	0,10
	13,00
	-
	2,95
	40.40
	48,80
	23,40
	1,02

	111
	Суп с макаронными изделиями
	250/1
	2,98
	2,83
	15,70
	100,13
	0,04
	0,95
	-
	0,33
	34,50
	203,25
	15,75
	0,55

	304
	Рис отварной
	150/1
	3.67
	5.42
	36.67
	210.11
	0.03
	-
	27.00
	0.60
	2.61
	61.50
	19.01
	0.53

	279
	Тефтели 
	80/1
	11,78
	12,91
	14,9
	223
	0,07
	1,13
	39
	
	57,8
	141,4
	28,4
	1,27

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	1,16
	0,3
	47,26
	196,38
	0,02
	0,8
	-
	0,2
	5,84
	46
	33
	0,96

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	2.24
	0.44
	19.76
	91.96
	0.04
	-
	-
	0.36
	9.20
	42.40
	10.00
	1.24

	
	Итого за обед
	
	23,45
	28,10
	143,19
	919,46
	0,3
	15,88
	66
	4,44
	150,35
	543,35
	129,56
	5,52

	
	  Всего за день
	
	38,88
	41,63
	218,13
	1406,7
	0,476
	29,13
	66,12
	6,41
	413,8
	835,86
	195,89
	12,96


День: четверг

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	174
	Каша рисовая молочная жидкая 
	150
	4,16
	4,97
	24,46
	157,64
	0,02
	0,91
	0,015
	0,13
	23,76
	71,02
	12,3
	0,31

	382
	Какао с молоком (1вариант) 
	200
	5
	4,4
	31,7
	180
	0,06
	1,7
	0,03
	0
	163
	150
	39
	1,3

	15
	сыр твердый порциями
	15
	3,8
	3,9
	0
	51,5
	0,02
	0,1
	0,03
	0,2
	6
	12
	3
	0,4

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	ПР
	Батон нарезной 
	15
	1,13
	0,44
	7,7
	39,34
	0,02
	0
	0
	0,26
	2,85
	9,76
	1,95
	0,2

	338
	Банан
	200
	3
	1
	42
	192
	0,08
	20
	0
	0,8
	16
	56
	84
	1,2
	
	
	
	

	
	Итого за завтрак
	
	18,41
	14,95
	112,54
	655,28
	0,236
	22,71
	0,075
	1,67
	218,61
	330,38
	149,65
	4,19

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	Салат «Витаминный»
	100/1
	8,29
	6,8
	24,73
	187,24
	0,27
	18,95
	0,27
	5,81
	74,81
	121,45
	42,79
	3,48

	82
	Борщ с капустой и картофелем
	250/1
	1.83
	4.90
	11.75
	98.40
	0.05
	10.30
	-
	2.40
	34.45
	53.03
	26.20
	1.18

	312
	Пюре картофельное
	150/1
	3.08
	2.33
	19.13
	109.73
	1.16
	3.75
	33.15
	0.15
	38.25
	76.95
	26.70
	0.86

	229
	Рыба, тушённая в томате с овощами
	80/1
	7.8
	3.96
	3.04
	84
	0.04
	2.49
	4.656
	1.84
	33.664
	117.64
	29.04
	0.6

	377
	Чай  с лимоном
	200/15
	0,53
	-
	9,87
	41,60
	-
	2.13
	-
	-
	15,33
	23.20
	12,27
	2,13

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	2.24
	0.44
	19.76
	91.96
	0.04
	-
	-
	0.36
	9.20
	42.40
	10.00
	1.24

	
	Итого за обед
	
	23,77
	18,43
	88,28
	612,93
	1,56
	37,62
	38,08
	10,56
	205,7
	434,67
	147
	9,49

	
	 Всего за день
	
	42,18
	33,38
	200,82
	1268,21
	1,796
	60,33
	38,15
	12,23
	424,31
	765,05
	296,65
	13,68


День: пятница

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	291
	Плов из отварной птицы
	150
	11,42
	11,36
	27,1
	256,4
	0,03
	1,21
	0,02
	0,17
	31,67
	94,67
	16,4
	0,41

	3
	Бутерброд с сыром
	35
	5
	8,1
	7,4
	123
	0,02
	0,1
	0,06
	0,3
	137
	99
	10
	0,3

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,2
	2,7
	15,9
	79
	0,04
	1,3
	0,02
	0
	126
	90
	14
	0,1

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	338
	Яблоко
	200
	0,8
	0,8
	19,6
	94
	0,06
	20
	0
	0,4
	32
	22
	18
	4,4

	
	Итого за завтрак
	
	21,74
	23,2
	76,68
	587,2
	0,186
	22,61
	0,1
	1,15
	333,67
	337,27
	67,8
	5,99

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свежих огурцов 
	100/1
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3
	0,03
	9,5
	-
	
	21,85
	40,02
	13.3
	0,57

	101
	Суп картофельный с крупой
	250/1
	1,97
	2,71
	12,10
	85,75
	0.09
	8,25
	-
	-
	26,70
	55,92
	22.77
	0.87

	143
	Рагу из овощей
	200/1
	16,49
	16,89
	26,02
	322
	0,06
	1,28
	-
	1,95
	14,23
	20,14
	39,29
	2,65

	342
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	23,88                                  
	97,60
	0,01
	1,80
	-
	-
	6,40
	4,40
	3,60
	 0,18

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	80
	4,48
	0,88
	39,52
	183,92
	0,08
	-
	-
	0,72
	18,4
	84,8
	20
	2,48

	
	Итого за обед
	
	23,86
	26,73
	103,9
	756,57
	0,27
	20,83
	-
	2,67
	87,58
	205,98
	98,96
	6,75

	
	 Всего за день
	
	45,6
	49,93
	180,58
	1343,77
	0,456
	43,44
	0,1
	3,82
	421,25
	543,25
	166,76
	12,74


День: суббота

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	222
	Пудинг творожный запеченный
	150
	20,9
	16,3
	33
	362
	0,09
	0,3
	0,1
	0,6
	183
	284
	32
	1,4

	378
	Чай с молоком  
	200
	1,5
	1,3
	15,9
	81
	0,04
	1,3
	0,01
	0
	127
	93
	15
	0,4

	ПР
	Хлеб ржаной
	20
	1,32
	0,24
	6,68
	34,8
	0,036
	0
	0
	0,28
	7
	31,6
	9,4
	0,78

	61
	Салат из моркови с курагой
	60
	0,96
	0,06
	9,06
	41
	0,04
	2,16
	0
	0,24
	25,8
	34,2
	24
	0,5

	ПР
	Батон нарезной 
	15
	1,13
	0,44
	7,7
	39,34
	0,02
	0
	0
	0,26
	2,85
	9,76
	1,95
	0,2

	
	Итого за завтрак
	
	27,25
	20,04
	83,44
	623,74
	0,236
	3,96
	0,118
	1,42
	407,05
	496,36
	89,15
	3,32

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	52
	Салат из свеклы отварной
	100/1
	1,43
	6,09
	8,36
	93,9
	0,02
	9,5
	-
	
	35,15
	40,97
	20,9
	1,33

	102
	Суп картофельный с бобовыми
	250/1
	3,92
	4,26
	15,38
	115,54
	0.12
	4,66
	-
	1,96
	33,18
	110,22
	30,60
	1.46

	279
	Ежики
	150/1
	10,5
	11,63
	18,62
	221,12
	0,05
	17,5
	22.13
	-
	104,6
	168,8
	37,88
	31,25

	388
	Напиток из плодов шиповника
	200/1
	0,68
	0,28
	20,76
	88,2
	0,012
	100
	-
	-
	21,34
	0,6
	3,44
	0,634

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	80
	4,48
	0,88
	39,52
	183,92
	0,08
	-
	-
	0,72
	18,4
	84,8
	20
	2,48

	
	Итого за обед
	
	21,01
	23,14
	102,64
	702,68
	0,282
	131,66
	22,4
	2,68
	212,67
	405,39
	112,82
	37,16

	
	  Всего за день
	
	48,26
	43,18
	186,08
	1326,42
	0,518
	135,62
	22,52
	4,1
	619,72
	901,75
	201,97
	40,48


