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День:среда

Неделя: вторая

Сезон:  ноябрь-апрель

Возрастная категория: с 7  до 11 леткатегория 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

366, 2004г Запеканка из творога  220 33 29,34 30,22 526,54 0,11 1,02 0,13 0,88 359,2 497,2 58,63 19

творог - 208,2

крупа манная - 14,6

или мука пшеничная - 17,6

сахар - 14,3

яйцо - 5,8

масло слив - 8,8

сухари - 8,8

сметана - 8,8

молоко  сгущеное 

30 2,25 0,06 17,04 77,7 0,018 0,3 ##### ##### 95,1 68,7 10,2 0,06

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

чай - 1

сахар - 15

9.1.2.6                 Апельсин 200 0,4 0,4 9,8 47 0,03 10 16 11 9 2,2

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

ИТОГО 40,22 31,06 110,1 890,74 0,308 11,42 ##### ##### 502,2 669,6 0 24,29

ОБЕД

25,Пермь салат из свеклы с черносливом 100 1,42 10,07 16,28 161,47 0,05 21,17 0,11 3,42 20,27 30,67 27,62 24,6

свекла-104

чернослив-10,8

масло растительное-6

140,2004

суп картофельный с 

макаронными изделиями 250 2,9 2,5 21 120 0,13 10,12 0,24 0,4 22,83 69,89 29,09 1,13

картофель - 100

макароны - 10

морковь - 13

лук-репка - 12

масло слив - 3

соль - 2

212, Пермь птица отварнаяя 100 26,02 100,28 1,38 346,68 0,1 1,51 0,17 0,8 27,77 242,55 27,77 2,35

курица-160

морковь - 8,55

масло ливочное  -10

235,Пермь капуста тушеная 180 4,5 8,28 19,26 169,2 0,096 61,2 0,18 0,36 103,2 85,2 36 1,64

38, 2004г8

капуста свеж-258

масло растительное - 8,1

морковь - 11,42

лук-репка - 15,22

томат паста - 5,76

мука - 2,16

сахар - 5,4

соль - 1,8

11.1.1.4 сок апельсиновый 200 1,4 0,2 26,4 120 0,08 80 36 26 22 0,6

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 41,13 123,76 127,8 1065,95 0,616 174 0,7 4,98 229,8 537,01 165,18 32,24

ПОЛДНИК

307,Пермь булочка Веснушка 60 4,61 4,41 35,3 199,3 0,09 0,02 0,71 12,97 48,7 8,66 0,69

мука - 42,85

сахар - 4,3

дрожжи - 1,3

соль - 0,4

масло растительное - 3,8

яйцо - 1,3

изюм - 2,1

517,Пермь йогурт  200 10 6,4 17 174 0,06 1,2 0,04 238 182 28 0,2

йогурт - 206

ИТОГО 14,61 10,81 52,3 373,3 0,15 1,2 0,06 0,71 251 230,7 36,66 0,89

ИТОГО ЗА ДЕНЬ 95,96 165,63 290,2 2329,99 1,074 186,6 ##### ##### 982,9 1437,3 201,84 57,42

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


