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День:среда 

Неделя: первая

Сезон:  ноябрь-апрель

Возрастная категория: с 7  до 11 лет

№ 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

674, 2004г яблоки печеные 200 0,3 0,98 11,4 56,25 0,02 7,5 12 8,25 6,75 1,65

яблоки  - 78

сахар - 20

104,Пермькаша гречневая вязкая на молоке 150 5,8 6 25,7 180,12 0,16 1,27 0,036 0,21 123,6 162,73 57,55 1,55

крупа гречневая  - 29,26

молоко - 97,31

сахар - 3,66

масло сливочное - 3,66

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 20 1,5 1,3 20,12 52,4 0,02 0 0 0 3,8 13 2,6 0,24

6.3.5.3 хлеб ржаной 20 1,32 0,24 6,68 35 0,07 0 0 0 7 31,6 9,4 0,78

ИТОГО 13,82 13,52 96,4 513,77 0,31 10,07 0,056 0,22 270,9 325,23 103,05 5,04

ОБЕД

17,2004 г

салат из соленых огурцов с 

луком 60 0,072 7,74 1,44 62,4 0,012 4,74 1,4 13,83 16,8 7,98 0,36

огурцы соленые - 60,6

лук репчатый - 10,8

масло растительное - 3

148,2004 г суп -лапша домашняя 250 2,8 5,8 13,9 120 0,06 0,05 0,24 0,53 15,42 43,1 9,95 0,58

морковь - 12

       лук -репка -  12

масло слив - 5

соль - 0,5

549,2004 г

лапша домашняя - 20:

мука - 18,7

яйцо - 5

 соль - 0,5

389, 2004г котлеты рыбные (паровые) 90 13,32 2,7 9 113,4 0,1 0,52 0,07 0,097 42,07 189,67 29,56 0,84

треска (нетто) - 72

хлеб пшеничный - 16,2

молоко или вода - 18

масло сливочное - 1,8

595,2004 г

соус молочный  :

43 1,12 2,84 3,44 42,73 0,02 0,28 0,017 0,05 52,5 41,2 6,37 0,07

молоко - 21,5,  масло сливочное -2,4

мука - 2,4,   сахар - 0,43

520, 2004г пюре картофельное 180 3,78 9,9 26,04 226,8 0,31 5,62 5,4 0,15 5,4 107,52 36 1,32

картофель - 205,2

масло слив - 6,3

молоко - 28,46

соль - 6,1

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 20 1,5 1,3 20,12 52,4 0,02 3,8 13 2,6 0,24

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

ИТОГО 25,972 30,84 110,3 790,23 0,702 91,21 5,727 2,227 179,5 484,69 128,56 5,18

ПОЛДНИК

406,2017 пирожок печеный с мясом 50 7,78 5,36 14,98 140 0,04 0,07 25,71 11,57 67,14 16,57 0,77

457,2017

мука - 26,06

сахар - 2,66

масло растительное - 2,96

яйцо -0,085

дрожжи - 0,9

 

лук - репка - 1,97

зелень свежая - 0,15

соль -0 ,47

говядина - 28,37

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

йогурт - 206

ИТОГО 17,78 11,76 31,98 314 0,1 1,27 25,75 0 249,6 249,14 44,57 0,97

ИТОГО ЗА ДЕНЬ 57,572 56,12 238,7 1618 1,112 102,6 31,53 2,447 700 1059,1 276,18 11,19

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


