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День: понедельник

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

1.6.1.6 сыр 25 6,57 6,67 87,5 0,008 0,21 65,62 312,5 187,5 0,027 0,21

сыр - 26,25

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

327,2003 г каша  молочная Дружба 157,5 4,4 9,03 24,87 198 0,09 0,9 0,04 93,93 114,5 27,24 0,58

крупа пшено - 14,25

крупа рисовая - 10,5

молоко - 71,25

сахар - 4,5

соль - 0,75

масло сливочное - 7,5

431,2003 г чай с молоком 200 1,54 1,63 9,36 56 0,02 0,72 0,01 63,6 50,76 10,08 0,62

чай - 1

молоко - 50

сахар - 7

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

9.1.4.7 мандарин 100 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8

ИТОГО 16,88 20,32 71,89 455,9 1,018 2,63 66,47 0,8 483,5 404,66 51,45 3,35

ОБЕД

45, 2004 г салат из квашеной капусты 60 0,78 3 4,8 50,4 0,012 14,46 2,7 2,7 25,2 18,67 8,62 0,34

капуста квашеная - 69,6

лук репчатый - 7,2

сахар - 3

масло растительное - 3

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

516,2004г макароны отварные 150 5,1 9,15 34,2 244,5 0,064 0,66 9,94 36 9 0,9

332,2004 г

макароны - 51

масло слив - 5,25

соль - 5,1

639, 2004 компот из смеси сухофруктов 200 0,6 31,4 124 0,02 5,6 0,11 9,41 6,16 5,04 1,28

сухофрукты - 20

кислота лимонная -0,2

сахар -20

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 28,04 26,69 117,90 786,04 0,41 38,09 2,96 3,70 83,57 360,15 87,64 13,59

ПОЛДНИК

315, Пермь булочка Российская 100 7,08 4,83 65,33 333 0,12 0,12 0,05 1,02 29,37 80,07 12,32 1,02

мука - 58,3

сахар - 20

масло растительное - 8,3

молоко - 8,3

яйцо - 6,67

соль - 0,58

дрожжи - 1,67

ванилин - 0,02

1.2.2.7 напиток "снежок" 200 5,4 5 21,6 158 0,06 1,8 40 242 188 30 0,2

напиток "снежок" - 206  

ИТОГО 12,48 9,83 86,93 491 0,18 1,92 40,05 1,02 271,4 268,07 42,32 1,22

ИТОГО ЗА ДЕНЬ 57,40 56,84 276,7 1732,94 1,604 42,64 109,5 5,52 838,5 1032,9 181,4 18,16

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


