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День: вторник

Неделя: первая

Сезон:  ноябрь-апрель

Возрастная категория: с 7  до 11 леткатегория с 12 лет и старше

№ рец. Прием пищи, Масса Энерг.

наименование блюда порции Б Ж У ценность В1 С А Е Са Р Mg Fe

(ккал)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

ЗАВТРАК

89,2003 г бутерброд с повидлом 50 2,39 0,9 28 129 0,05 0,1 9,4 27,3 11,3 0,86

повидло - 20,2

хлеб пшеничный - 30

112,Пермь каша жидкая молоч пшенная 200 5,89 7,1 33,5 222 0,2 1,28 0,05 0,016 129,9 181 46,13 1,2

крупа пшенная   - 39,03

молоко - 98,3

масло слив - 4,87

сахар - 4,87

 соль - 1,3

638, 2004 г компот из кураги 200 1,2 31,6 126 0,02 1 40,2 36,5 26,25 0,83

курага - 20

сахар  - 20

лимонная кислота - 0,2

вода - 203

6.3.5.3 хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10 52,5 0,1 0 0 10,5 47,4 14,1 1,17

9.1.2.6 апельсин 200 1,6 0,4 16,2 66 0,06 120 68 45 26 2,2

ИТОГО 13,06 8,76 119,3 615,5 0,43 122,4 0,05 0,016 258 337,2 123,8 6,26

ОБЕД

78,2004 г икра свекольная 100 6,2,4 7,6 13 132 0,03 6,6 39 59 18 6,6

свекла - 96

лук репка - 21

томат паста - 11,2

масло растительное - 8

лимонная кислота - 0,45

сахар - 1,2

соль - 2

139,2004суп картофельный с бобовыми  250 6,2 5,6 22,3 167 0,1 8,41 0,24 0,21 18,43 59,12 22,52 0,8

картофель - 67

морковь - 16

горох - 20

лук-репка - 12

масло слив - 5

соль - 2

159, 2003 г зразы "школьные" 100 14,56 15,5 14 255 0,084 1,74 0,06 25,35 152,8 28,41 1,61

говядина -86,66

хлеб пшеничный - 13,34

 вода - 18,34

лук репка - 20,66

масло сливочное - 9,34

яйцо - 8,33

сухари паниров - 8,34

соль - 0,84

317,2003 г рагу из овощей 180 3,29 7,19 19,04 156,6 0,108 42,82 0,036 62,6 85,22 40 1,37

картофель- 77,04

морковь - 36

лук-репка - 17,28

капуста свежая- 76,68

масло сливочное - 7,2

соус красный основной - 54:

бульон или вода  - 54

масло сливочное   - 1,62

мука - 4,04   ,    томат паста  - 2,42

морковь - 8,1 ,  лук-репка - 1,94

сахар - 1,2

соль - 1,56

685, 2004г чай с сахаром  200 0,2 15 58 12 18 12 1

чай - 1

сахар - 15

6.1.3.2.2 батон 30 2,25 1,95 30,18 78,6 0,03 0 0 0 5,7 19,5 3,9 0,36

6.3.5.3 хлеб ржаной 40 2,64 0,48 13,3 70 0,13 0 0 0 14 63,2 18,8 1,56

ИТОГО 31,54 38,32 126,8 917,2 0,482 59,57 0,336 0,21 177,1 456,8 143,6 13,3

ПОЛДНИК

307,Пермь булочка Веснушка 100 4,61 4,41 35,3 199,3 0,09 0,02 0,71 12,97 48,7 8,66 0,69

мука - 85,7

сахар - 8,6

дрожжи - 2,8

соль - 0,84

масло растительное - 7,6

яйцо - 2,6

изюм - 4,2

288,Пермь молоко кипяч 200 5,59 6,38 9,38 117,31 0,08 2,73 0,05 252 189 29,4 0,21

молоко - 210

ИТОГО 14,81 15,2 79,98 515,91 0,26 2,73 0,09 1,42 277,9 286,4 46,72 1,59

ИТОГО ЗА ДЕНЬ 59,41 62,28 326,1 2048,61 1,172 184,7 0,476 1,646 713 1080 314,1 21,15

Пищевые вещ-ва (г) Витамины (мг) Минеральные вещ-ва (мг)


