	
	
	


Примерное

10-дневное  меню с двухразовым питанием 

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет 

День- первый (понедельник)
Неделя- первая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ техн. 
карты
	 №
рецептуры
	Наименование блюда
	масса порции
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал
	витамины
	микроэлементы

	
	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	14/121
	Запеканка из творога с курагой
	150
	10,99
	9,56
	12,84
	225,36
	0,075
	4,43
	0,23
	1,32
	170,04
	279,97
	21,07
	0,7

	4
	21
	Салат витаминный
	60
	0,9
	2,76
	6,6
	54,6
	0,018
	8,22
	0
	0,84
	22,86
	16,62
	11,72
	0,57

	19
	686
	Чай с лимоном
	200/7
	0,3
	0
	15,2
	60
	0
	2,80
	0
	0
	3,10
	7,14
	0,84
	0,07

	46
	2
	Бутерброд с сыром
	50/20
	7,6
	4,3
	23,7
	168
	0,07
	0,09
	0,093
	0,75
	153,1
	61,05
	23,2
	1,04

	55
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2,69
	0,93
	18,62
	93,66
	0,06
	0
	0
	0,46
	9,1
	30,45
	11,9
	0,56

	
	
	Итого:
	
	22,48
	17,55
	76,96
	601,62
	0,223
	16,54
	0,323
	3,37
	358,2
	395,23
	68,73
	2,94

	
	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Табл
	Овощи свежие (соленые) порционно
	60
	0,48
	0,06
	1,5
	8,4
	0,018
	15
	0
	0
	13,8
	25,2
	8,4
	0,36

	28
	124
	Щи свежие с капустой и картофелем
	250
	2
	4,3
	10
	88
	0,075
	10,3
	0,15
	1,4
	64,75
	53,9
	16,2
	0,78

	42
	100
	Котлеты «Здоровье»
	80
	12
	9,76
	6,4
	162,4
	0,048
	0,44
	0,024
	0
	30,56
	193,67
	22,73
	0,58

	9
	202
	Макаронные изделия (отварные)
	150
	5,5
	4,16
	33,3
	195,8
	0,06
	0
	0
	0,7
	62
	64,5
	7,3
	0,55

	20
	278
	Компот из сушеных сухофруктов
	200
	1
	0,05
	27,5
	110
	0,02
	0,32
	0
	0,2
	28,69
	46
	3,5
	0,56

	53
	
	Хлеб ржаной
	40
	0,92
	0,16
	17,32
	74,4
	0
	0
	0
	0,36
	13,6
	0
	16,4
	0,92

	
	
	Итого:
	
	21,9
	18,49
	96,02
	639
	0,221
	26,06
	0,174
	2,66
	213,4
	383,27
	74,53
	3,75


День- второй (вторник)
Неделя- первая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ техн. 
карты
	 №
рецептуры
	Наименование блюда
	масса порции
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал
	витамины
	микроэлементы

	
	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35
	119
	Сосиски отварные
	80
	7,69
	16,23
	0,66
	178,28
	0,015
	0
	0
	0,30
	17,63
	13,79
	10,26
	0,78

	13
	168
	Каша пшенная рассыпчатая
	150
	6,58
	4,16
	37,08
	223,33
	0
	0
	0
	0,6
	96,5
	240
	14,85
	0,4

	45
	46
	Икра свекольная
	60
	1,32
	4,02
	6,18
	66
	0,012
	3,51
	0
	0,43
	19,42
	24,62
	15,89
	0,87

	33
	272
	Кофейный напиток с молоком
	200
	2,9
	2,8
	14,9
	94
	0,04
	0,52
	0,04
	0
	105,86
	136,5
	12,18
	0,11

	54
	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,08
	1,07
	21,28
	107,05
	0,06
	0
	0
	0,52
	10,4
	34,8
	13,6
	0,64

	
	
	Итого:
	
	21,57
	28,28
	80,1
	668,66
	0,127
	4,03
	0,04
	1,85
	249,81
	449,71
	66,78
	2,8

	
	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Табл
	Овощи свежие (соленые) порционно
	60
	0,48
	0,06
	1,5
	8,4
	0,018
	15
	0
	0
	13,8
	25,2
	8,4
	0,36

	2
	139
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	6,2
	5,6
	22,3
	167
	0,2
	1
	0
	1,0
	120
	327,5
	22,5
	1,0

	40
	78
	Рыба тушеная с овощами
	120
	17,22
	4,71
	5,66
	134,57
	0,06
	6,2
	0,18
	0,86
	189,5
	138,87
	26,28
	0,52

	39
	131
	Картофельное пюре
	150
	3,08
	5,25
	19,5
	140
	0,138
	3,75
	0,02
	0,15
	102,9
	112
	21,7
	0,26

	20
	278
	Компот из сушеных сухофруктов
	200
	1
	0,05
	27,5
	110
	0,02
	0,32
	0
	0,2
	28,69
	46
	3,5
	0,56

	55
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2,69
	0,93
	18,62
	93,66
	0,06
	0
	0
	0,46
	9,1
	30,45
	11,9
	0,56

	53
	
	Хлеб ржаной
	40
	0,92
	0,16
	17,32
	74,4
	0
	0
	0
	0,36
	13,6
	0
	16,4
	0,92

	
	
	Итого:
	
	31,59
	16,76
	112,4
	728,03
	0,496
	26,27
	0,2
	3,03
	477,59
	680,02
	110,68
	4,18


День- третий (среда)
Неделя- первая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ техн. 
карты
	 №
рецептуры
	Наименование блюда
	масса порции
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал
	витамины
	микроэлементы

	
	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	16/128
	Омлет натуральный с капустой
	150
	11,86
	12,43
	7,45
	214,5
	0,06
	15,44
	0,33
	0,79
	148,36
	275,79
	14,24
	0,92

	57
	Табл
	Икра из кабачков
	60
	1,2
	5,4
	0
	57,6
	0,018
	4,2
	0
	0,43
	24,6
	33,42
	9
	0,42

	8
	2/26
	Кисло-молочный продукт (ряженка)
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112,8
	0,08
	0,14
	0,04
	0,6
	140
	190
	18
	0,2

	
	Табл
	Хлеб пшеничный
	40
	3,08
	1,07
	21,28
	107,05
	0,12
	0
	0
	0,52
	19,5
	65,25
	25,5
	1,2

	
	
	Итого:
	
	20,74
	25,3
	36,93
	491,95
	0,278
	19,78
	0,37
	2,34
	332,46
	564,46
	68,74
	2,74

	
	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	6
	Салат из белокочанной капусты
	60
	1,32
	2,7
	6,3
	54,6
	0,018
	9,4
	0
	0,84
	46,78
	87,96
	6,6
	0,31

	31
	140
	Суп с макаронными изделиями
	250
	2,7
	2,9
	9,9
	77
	0,1
	8,25
	0,21
	0,92
	47,7
	63,55
	12,5
	0,97

	30
	487
	Куры отварные
	80
	12,56
	10,74
	0,32
	115,2
	0
	0,029
	0,016
	0,14
	122
	113,65
	16
	0,4

	3
	169
	Каша рисовая рассыпчатая
	150
	3,66
	3,58
	37,66
	200,83
	0,15
	0
	0,02
	0,6
	122
	161,5
	14,84
	0,41

	20
	278
	Компот из сушеных сухофруктов
	200
	1
	0,05
	27,5
	110
	0,02
	0,32
	0
	0,2
	28,69
	46
	3,5
	0,56

	55
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2,69
	0,93
	18,62
	93,66
	0,06
	0
	0
	0,46
	9,1
	30,45
	11,9
	0,56

	53
	
	Хлеб ржаной
	40
	0,92
	0,16
	17,32
	74,4
	0
	0
	0
	0,36
	13,6
	0
	16,4
	0,92

	
	
	Итого:
	
	24,85
	21,06
	117,62
	725,69
	0,348
	17,999
	0,246
	3,52
	389,87
	503,11
	81,74
	4,13


День- четвертый (четверг)
Неделя- первая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ техн. 
карты
	 №
рецептуры
	Наименование блюда
	масса порции
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал
	витамины
	микроэлементы

	
	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	14/121
	Запеканка из творога с курагой
	150
	10,99
	9,56
	12,84
	225,36
	0,075
	4,43
	0,23
	1,32
	170,04
	279,97
	21,07
	0,7

	51
	165
	Салат из моркови с изюмом и растительным маслом
	60
	0,40
	4,25
	2,72
	50,69
	0,042
	3,38
	0
	0,84
	30,58
	35,03
	16,66
	0,47

	10
	693
	Какао на молоке
	200
	4,9
	5
	32,5
	190
	0,02
	0,14
	0
	0
	168
	185,42
	16
	0,14

	46
	2
	Бутерброд с сыром
	50/20
	7,6
	4,3
	23,7
	168
	0,07
	0,09
	0,093
	0,75
	153,1
	61,05
	23,2
	1,04

	55
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2,69
	0,93
	18,62
	93,66
	0,06
	0
	0
	0,46
	9,1
	30,45
	11,9
	0,56

	
	
	Итого:
	
	26,58
	24,04
	90,38
	727,71
	0,267
	8,04
	0,323
	3,37
	530,82
	591,92
	90,83
	2,91

	
	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	21
	Салат витаминный
	60
	0,9
	2,76
	6,6
	54,6
	0,018
	8,22
	0
	0,84
	22,86
	16,62
	11,72
	0,57

	34
	110
	Борщ из свежей капусты с картофелем
	250
	1,7
	5,1
	10,3
	93
	0,05
	10,3
	0,15
	1,4
	46,95
	53,02
	16,2
	1,17

	44
	102
	Зразы «Школьные»
	80
	11,2
	13,44
	10,32
	207,2
	0,032
	0
	0
	0,4
	25,83
	163,67
	21,82
	0,85

	9
	202
	Макаронные изделия (отварные)
	150
	5,5
	4,16
	33,3
	195,8
	0,06
	0
	0
	0,7
	62
	64,5
	7,3
	0,55

	20
	278
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	1
	0,05
	27,5
	110
	0,02
	0,32
	0
	0,2
	28,69
	46
	3,5
	0,56

	53
	
	Хлеб ржаной
	40
	0,92
	0,16
	17,32
	74,4
	0
	0
	0
	0,36
	13,6
	0
	16,4
	0,92

	
	
	Итого:
	
	21,22
	25,67
	105,34
	735
	0,18
	18,84
	0,15
	3,9
	199,93
	343,81
	76,94
	4,62


День- пятый (пятница)
Неделя- первая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ техн. 
карты
	 №
рецептуры
	Наименование блюда
	масса порции
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал
	витамины
	микроэлементы

	
	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	173
	Каша рисовая молочная вязкая
	150
	5,77
	7,5
	32,62
	221,25
	0,06
	0,64
	0,03
	0,54
	71,34
	130,5
	0
	0,26

	7
	Табл
	Овощи свежие (соленые) порционно
	60
	0,48
	0,06
	1,5
	8,4
	0,018
	15
	0
	0
	13,8
	25,2
	8,4
	0,36

	23
	291
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0
	0
	20
	76
	0,35
	9,1
	0
	0,18
	0,48
	0
	0
	0,06

	54
	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,08
	1,07
	21,28
	107,05
	0,06
	0
	0
	0,52
	10,4
	34,8
	13,6
	0,64

	
	
	Итого:
	
	9,33
	8,63
	75,4
	412,7
	0,488
	24,74
	0,03
	1,24
	96,02
	190,5
	22
	1,32

	
	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37
	Табл
	Икра баклажанная
	100
	2
	9
	0
	96
	0,03
	7
	0
	0,72
	41
	55,7
	15
	0,7

	22
	132
	Рассольник «Ленинград»
	250
	3
	4,5
	20,1
	135
	0,13
	6,8
	0,18
	0,9
	54,05
	34,95
	15,5
	1,02

	11
	450
	Шницель натуральный рубленный
	80
	15,6
	26,72
	8,16
	336,8
	0,13
	0,17
	0,02
	0,14
	221
	140
	16,32
	0,37

	36
	165
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8,4
	5,25
	34,75
	223
	0,20
	0
	0
	0
	64,6
	240
	15
	0,40

	19
	686
	Чай с лимоном
	200/7
	0,3
	0
	15,2
	60
	0
	2,80
	0
	0
	3,10
	7,14
	0,84
	0,07

	53
	
	Хлеб ржаной
	40
	0,92
	0,16
	17,32
	74,4
	0
	0
	0
	0,36
	13,6
	0
	16,4
	0,92

	
	
	Итого:
	
	30,22
	45,63
	95,53
	925,2
	0,49
	16,77
	0,2
	2,12
	397,35
	477,79
	79,06
	3,48



День- шестой (понедельник) 
Неделя- вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ техн. 
карты
	 №
рецептуры
	Наименование блюда
	масса порции
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал
	витамины
	микроэлементы

	
	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	38
	табл
	Вареники с картофелем и луком
	150
	5,05
	5,6
	38,4
	244,5
	0,11
	0
	0
	1,08
	2,07
	74,45
	0,68
	0,09

	7
	Табл
	Овощи свежие (соленые) порционно
	60
	0,48
	0,06
	1,5
	8,4
	0,018
	15
	0
	0
	13,8
	25,2
	8,4
	0,36

	8
	2/26
	Кисло-молочный продукт (ряженка)
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112,8
	0,08
	0,14
	0,04
	0,6
	140
	190
	18
	0,2

	53
	
	Хлеб ржаной
	40
	0,92
	0,16
	17,32
	74,4
	0
	0
	0
	0,36
	13,6
	0
	16,4
	0,92

	
	
	Итого:
	
	12,05
	12,22
	65,42
	440,1
	0,208
	15,14
	0,04
	2,04
	169,47
	289,65
	45,48
	1,57

	
	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	21
	Салат витаминный
	60
	0,9
	2,76
	6,6
	54,6
	0,018
	8,22
	0
	0,84
	22,86
	16,62
	11,72
	0,57

	28
	124
	Щи свежие с капустой и картофелем
	250
	2
	4,3
	10
	88
	0,075
	10,3
	0,15
	1,4
	64,75
	53,9
	16,2
	0,78

	14
	451
	Биточки мясные
	80
	12,72
	11,52
	12,8
	208,8
	0,05
	0,81
	0,1
	0,63
	35,81
	102,84
	20,86
	0,5

	13
	168
	Каша пшенная рассыпчатая
	150
	6,58
	4,16
	37,08
	223,33
	0
	0
	0
	0,6
	96,5
	240
	14,85
	0,4

	5
	685
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	15
	58
	0
	0
	0
	0
	11,6
	4,94
	4,5
	0,54

	56
	
	Хлеб пшеничный
	75
	5,77
	2
	62,55
	200,71
	0,12
	0
	0
	0,98
	19,5
	65,25
	25,5
	1,2

	
	
	Итого:
	
	28,17
	24,74
	144,03
	833,44
	0,263
	19,33
	0,25
	4,45
	251,02
	483,55
	93,63
	3,99


День- седьмой (вторник)
Неделя-вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ техн. 
карты
	 №
рецептуры
	Наименование блюда
	масса порции
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал
	витамины
	микроэлементы

	
	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35
	119
	Сосиски отварные
	80
	7,69
	16,23
	0,66
	178,28
	0,015
	0
	0
	0,30
	17,63
	13,79
	10,26
	0,78

	13
	168
	Каша пшенная рассыпчатая
	150
	6,58
	4,16
	37,08
	223,33
	0
	0
	0
	0,6
	96,5
	240
	14,85
	0,4

	57
	Табл
	Икра из кабачков
	60
	1,2
	5,4
	0
	57,6
	0,018
	4,2
	0
	0,43
	24,6
	33,42
	9
	0,42

	16
	1/8а
	Сок фруктовый
	200
	0
	0
	42
	94
	0,02
	4
	0
	0,2
	16
	18
	10
	0,4

	46
	2
	Бутерброд с сыром
	50/20
	7,6
	4,3
	23,7
	168
	0,07
	0,09
	0,093
	0,75
	153,1
	61,05
	23,2
	1,04

	55
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2,69
	0,93
	18,62
	93,66
	0,06
	0
	0
	0,46
	9,1
	30,45
	11,9
	0,56

	
	
	Итого:
	
	25,76
	31,02
	122,06
	814,87
	0,183
	8,29
	0,093
	2,74
	316,93
	396,71
	79,21
	3,6

	
	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Табл
	Овощи свежие (соленые) порционно
	60
	0,48
	0,06
	1,5
	8,4
	0,018
	15
	0
	0
	13,8
	25,2
	8,4
	0,36

	2
	139
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	6,2
	5,6
	22,3
	167
	0,2
	1
	0
	1
	120
	327,5
	22,5
	1,0

	40
	78
	Рыба тушеная с овощами
	120
	17,22
	4,71
	5,66
	134,57
	0,06
	6,2
	0,18
	0,86
	189,5
	138,87
	26,28
	0,52

	39
	131
	Картофельное пюре
	150
	3,08
	5,25
	19,5
	140
	0,138
	3,75
	0,02
	0,15
	102,9
	112
	21,7
	0,26

	20
	278
	Компот из сушеных сухофруктов
	200
	1
	0,05
	27,5
	110
	0,02
	0,32
	0
	0,2
	28,69
	46
	3,5
	0,56

	53
	
	Хлеб ржаной
	40
	0,92
	0,16
	17,32
	74,4
	0
	0
	0
	0,36
	13,6
	0
	16,4
	0,92

	
	
	Итого:
	
	28,9
	15,83
	93,78
	634,37
	0,436
	26,27
	0,2
	2,57
	468,49
	649,57
	98,78
	3,62


День- восьмой (среда)
Неделя-вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ техн. 
карты
	 №
рецептуры
	Наименование блюда
	масса порции
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал
	витамины
	микроэлементы

	
	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	14/121
	Запеканка из творога с курагой
	150
	10,99
	9,56
	12,84
	225,36
	0,075
	4,43
	0,23
	1,32
	170,04
	279,97
	21,07
	0,7

	51
	165
	Салат из моркови с изюмом и растительным маслом
	60
	0,40
	4,25
	2,72
	50,69
	0,042
	3,38
	0
	0,84
	30,58
	35,03
	20,66
	0,47

	5
	685
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	15
	58
	0
	0
	0
	0
	11,6
	4,94
	4,5
	0,54

	54
	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,08
	1,07
	21,28
	107,05
	0,06
	0
	0
	0,52
	10,4
	34,8
	13,6
	0,64

	
	
	Итого:
	
	14,67
	14,88
	51,84
	441,1
	0,177
	7,81
	0,23
	2,68
	222,62
	354,74
	59,83
	2,35

	
	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	6
	Салат из белокочанной капусты
	60
	1,32
	2,7
	6,3
	54,6
	0,018
	9,4
	0
	0,84
	46,78
	87,96
	6,6
	0,31

	31
	140
	Суп с макаронными изделиями
	250
	2,7
	2,9
	9,9
	77
	0,1
	8,25
	0,21
	0,92
	47,7
	63,55
	12,5
	0,97

	30
	487
	Куры отварные
	80
	12,56
	10,74
	0,32
	115,2
	0
	0,029
	0,016
	0,14
	122
	113,65
	16
	0,4

	3
	169
	Каша рисовая рассыпчатая
	150
	3,66
	3,58
	37,66
	200,83
	0,15
	0
	0,02
	0,6
	122
	161,5
	14,84
	0,41

	20
	278
	Компот из сушеных сухофруктов
	200
	1
	0,05
	27,5
	110
	0,02
	0,32
	0
	0,2
	28,69
	46
	3,5
	0,56

	55
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2,69
	0,93
	18,62
	93,66
	0,06
	0
	0
	0,46
	9,1
	30,45
	11,9
	0,56

	53
	
	Хлеб ржаной
	40
	0,92
	0,16
	17,32
	74,4
	0
	0
	0
	0,36
	13,6
	0
	16,4
	0,92

	
	
	Итого:
	
	24,85
	21,06
	117,62
	725,69
	0,348
	17,999
	0,246
	3,52
	389,87
	503,11
	81,74
	4,13


День- девятый (четверг)
Неделя-вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ техн. 
карты
	 №
рецептуры
	Наименование блюда
	масса порции
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал
	витамины
	микроэлементы

	
	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	304
	Каша «Боярская» (пшенная молочная с изюмом)
	150
	3,75
	1,35
	33,75
	154,5
	0,08
	3,88
	0,015
	0,54
	19,17
	205,13
	9,39
	0,63

	8
	2/26
	Кисло-молочный продукт (ряженка)
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112,8
	0,08
	0,14
	0,04
	0,6
	140
	190
	18
	0,2

	46
	2
	Бутерброд с сыром
	50/20
	7,6
	4,3
	23,7
	168
	0,07
	0,09
	0,063
	0,75
	153,1
	61,05
	23,2
	1,04

	55
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2,69
	0,93
	18,62
	93,66
	0,06
	0
	0
	0,46
	9,1
	30,45
	11,9
	0,56

	
	
	Итого:
	
	19,64
	12,98
	84,27
	528,96
	0,29
	4,11
	0,118
	2,35
	321,37
	486,63
	62,49
	2,43

	
	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	21
	Салат витаминный
	60
	0,9
	2,76
	6,6
	54,6
	0,018
	8,22
	0
	0,84
	22,86
	16,62
	11,72
	0,57

	32
	181
	Уха с перловой крупой
	275
	1,4
	0,3
	0,3
	10
	0,12
	1,5
	0,30
	0,87
	27,2
	266,55
	1,87
	0,9

	6
	463
	Тефтели из говядины с рисом
	80
	7,68
	10,8
	6,8
	120,8
	0,28
	1,6
	0,04
	0,4
	92,16
	193,67
	21,8
	0,8

	9
	202
	Макаронные изделия (отварные)
	150
	5,5
	4,16
	33,3
	195,8
	0,06
	0
	0
	0,7
	62
	64,5
	7,3
	0,55

	20
	278
	Компот из сушеных сухофруктов
	200
	1
	005
	27,5
	110
	0,02
	0,32
	0
	0,2
	28,69
	46
	3,5
	0,56

	53
	
	Хлеб ржаной
	40
	0,92
	0,16
	17,32
	74,4
	0
	0
	0
	0,36
	13,6
	0
	16,4
	0,92

	
	
	Итого:
	
	17,4
	23,18
	91,82
	565,6
	0,498
	11,64
	0,34
	3,37
	246,51
	587,34
	62,59
	4,3


День- десятый (пятница)
Неделя-вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ техн. 
карты
	 №
рецептуры
	Наименование блюда
	масса порции
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал
	витамины
	микроэлементы

	
	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35
	119
	Сосиски отварные
	80
	7,69
	16,23
	0,66
	178,28
	0,015
	0
	0
	0,30
	17,63
	13,79
	10,26
	0,78

	13
	168
	Каша пшенная рассыпчатая
	150
	6,58
	4,16
	37,08
	223,33
	0
	0
	0
	0,6
	96,5
	240
	14,85
	0,4

	45
	46
	Икра свекольная
	60
	1,32
	4,02
	6,18
	66
	0,012
	3,51
	0
	0,43
	19,42
	24,62
	15,89
	0,87

	23
	291
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0
	0
	20
	76
	0,35
	9,1
	0
	0,18
	0,48
	0
	0
	0,06

	54
	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,08
	1,07
	21,28
	107,05
	0,06
	0
	0
	0,52
	10,4
	34,8
	13,6
	0,64

	
	
	Итого:
	
	18,67
	25,48
	85,2
	650,66
	0,437
	12,61
	0
	2,03
	144,43
	313,21
	54,6
	2,75

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37
	Табл
	Икра баклажанная
	100
	2
	9
	0
	96
	0,03
	7
	0
	0,72
	41
	55,7
	15
	0,7

	34
	110
	Борщ из свежей капусты с картофелем
	250
	1,7
	5,1
	10,3
	93
	0,05
	10,3
	0,15
	1,4
	46,95
	53,02
	16,2
	1,17

	40
	78
	Рыба тушеная с овощами
	120
	17,22
	4,71
	5,66
	134,57
	0,06
	6,2
	0,18
	0,86
	189,5
	138,87
	26,28
	0,52

	39
	131
	Картофельное пюре
	150
	3,08
	5,25
	19,5
	140
	0,138
	3,75
	0,02
	0,15
	102,9
	112
	21,7
	0,26

	5
	685
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	15
	58
	0
	0
	0
	0
	11,6
	4,94
	4,5
	0,54

	55
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2,69
	0,93
	18,62
	93,66
	0,06
	0
	0
	0,46
	9,1
	30,45
	11,9
	0,56

	53
	
	Хлеб ржаной
	40
	0,92
	0,16
	17,32
	74,4
	0
	0
	0
	0,36
	13,6
	0
	16,4
	0,92

	
	
	Итого:
	
	27,81
	25,15
	86,4
	689,63
	0,338
	27,25
	0,35
	3,95
	414,65
	394,98
	111,98
	4,67


