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День:понедельник

Неделя: вторая

Сезон:  ноябрь-апрель

Возрастная категория: с 7  до 11 леттегория 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

40 5,1 4,6 0,3 63 0,2 100 0,24 22 77 5 1

109,Пермь

каша овсяная из "Геркулес" 

жидкая 205 6,33 8,9 25,49 207,38 0,19 1,39 0,05 0,56 148,7 202,23 49,76 1,3

крупа Геркулес - 30

молоко - 106,7

масло сливочное- 5

сахар-5

соль - 0,9

693, 2004г какао с молоком 200 4,9 5 32,5 190 0,04 1,3 0,02 0,01 124,4 109,65 26,75 0,82

какао -порошок - 4

молоко - 100

сахар - 20

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

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

9.1.2.6 яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 0,03 10 16 11 9 2,2

ИТОГО 20,96 21,21 108,3 638,48 0,59 12,69 100,1 0,81 327,3 466,78 108,51 6,85

ОБЕД

13, Пермь салат из моркови с изюмом 100 1,22 0,08 24,1 93,87 0,06 5,75 1,5 0,37 31,35 56,54 33,72 0,92

(с 1 ноября  морковь - 100

по 28-29 февраля) изюм - 11

сахар - 10

лимон (для сока) - 12

71,2004 г винегрет овощной 100 1,4 10,1 6,8 124 5 16,2 0,2 4,5 21,4 40 18,3 0,75

(с 1 марта  картофель  - 29

по 30 апреля) свекла - 18

морковь - 13

огурцы соленые -19

капуста квашеная - 21

лук репчатый - 18

масло растительное - 10

44,Пермь суп из овощей 250 1,93 5,86 12,59 115,24 0,09 14,91 0,24 0,23 7,79 60,28 22,63 0,81

капуста белокочаная - 25

картофель - 66,25

морковь - 12,5

лук репчатый - 12

горошек зеленый консерв - 11,5

масло растительное - 5

сметана - 12,5

соль   - 2

155, 2003 г гуляш  125 16,15 7,02 4,79 147 0,1 3,12 0,02 16,93 178,64 25,65 8,85

говядина - 107

масло слив - 5

томатная  паста - 3,6

лук репчатый -18

мука - 4

соль - 0,5

511,2004 г рис отварной 180 4,5 7,38 46,26 273,6 0,036 0,036 0,34 6,6 89,9 29,2 0,6

крупа рисовая  -64,8

масло сливочное - 8,1

соль - 2,4

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 28,89 22,77 146,2 836,31 0,446 23,78 1,796 0,94 94,37 486,06 145,9 14,1

ПОЛДНИК

412, 2011 г пицца школьная, 1 вариант 100 10,09 11,1 28,26 253 0,1 2,37 42,8 136,6 129,52 31,21 1,44

мука - 37,98, сахар - 2,64

масло слив - 1,14, соль - 0,6

дрожжи - 1,14, вода - 18

колбаса полукопченая - 15,3

сыр - 15,6

помидоры свежие  - 23,5

зелень - 4

томатная паста - 5

масло растительное - 0,25

яйцо - 1,5

11.1.1.3 сок томатный 200 2 0,2 5,8 36 0,06 20 14 64 24 1,4

ИТОГО 12,09 11,3 34,06 289 0,16 22,37 42,8 0 150,6 193,52 55,21 2,84

ИТОГО ЗА ДЕНЬ 61,54 54,88 278,8 1716,79 1,166 48,84 144,7 1,75 556,3 1135,4 300,62 21,59

337, 2004г яйцо куриное вареное

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


