Согласовано                                                                                                                                                 Утверждаю:
                                                                    

                                                                                                                                                                       заведующий д/с


               ____/Швайцер Е.А./ 
 начальником Т.О.                                                                                                                                       _____ «_____» 2013г. 
Роспотребнадзора                                                                                                               
по Алтайскому краю                                                                                                           
в Завьяловском,                                                                                                                   
Баевском, 

Мамонтовском , 

Родинском и

 Романовском 

районах В.И. Шабановой.

дата __ «___​​​​​​__» 2012г.
___________________  

/ Шабанова В.И./

МБДОУ

д/с «Гнёздышко» 

п.Первомайский 

Алтайского края

Мамонтовского района

2013 - 2014г.

Примерное 10-ти дневное меню

(часы пребывания детей: 10ч.30мин.)
летний период
день первый

	                  
	Количество

 (в граммах)
	Витамины 

(в граммах)
	ккал
	витамины, мг
	минер. вещества, мг

	
	Брут

то
	Нет

то
	Вы

ход
	Белки 
	жиры
	Угле

воды
	
	В1
	В2
	С
	Ca
	Fe

	Завтрак 1

Каша манная молочная

   Молоко

   Манка

   Сахар

   Масло сливочное

Чай с сахаром

   Чай заварка

   Сахар
	200
15

5

6

0,6

15
	200

15

5

6

0,6

15
	200/250
180/200
	7,30

0,2
	6,50

-
	14,88

16,6
	183,63
64,4


	0,06

0,02

-

-
-
	0,26
0,01

-

0,0006

-
	2,0

-

-

-

-
	242

3

0,1

1,76
0,3
	0,2

0,34

0,016

0,016

0,18

	Завтрак 2

Яблоко
	114
	100
	100
	0,40
	-
	11,80
	46
	0,01
	0,03
	13
	16
	22

	Обед:

Суп пшённый на м/б
   Пшено

   Лук

   Морковь

   Картофель

   Масло сливочное в/с
	10

10

20

50

6
	10

8

16

30

6
	250


	2,0
	5,2
	9,3
	90
	0,004

0,010

0,06

-

0,0024
	0,002

0,012

0,025

0,0004

0,003
	0,8

0,8

10

-

1,05
	2,48

8,16

5

1,76

2,58
	0,16

0,192

0,45

0,016

0,054

	Картофельная  запеканка с отварным мясом со сметанной подливой

    Картофель

    Молоко 

    Мясо говядины

    Лук

    Масло растительное

    Масло сливочное в/с

Нарезка порционная овощная
	200

70

100

15

5

6
	150

70

70

12

5

6
	230/20

60
	0,76
	7,5

	3,7
	357
	0,24

0,021

0,06

0,0075

-

-
	0,1

0,091

0,15

0,003

-

0,0004
	40

0,7

-

1,5

-

-
	20

84,7

9

4,65

-

1,76
	0,18

0,07

2,6

0,12

-

0,016

	Подлива

    Сметана 

    Мука

Компот из с/ф + вит С

    Сухофрукты

    Сахар

 Аскорбиновая кислота    
	5

3

15

16

0,05
	5

3

15

16

0,05
	8

180/200
	0,56


	-

	27,89
	113,89
	0,002

0,0085

0,003

-
	0,009

0,004

0,006

-
	0,02

0,060,

3

-
	6,72

0,9

16,7

0,3
	0,024

0,06

2,25

0,048

	Уплотнённый полдник:

Калач

   Мука пшеничная

   Сахар

   Масло сливочное в/с

   Яйцо

   Дрожжи

   Кисломолочный      напиток «Снежок»


	40

7

8

12

0,9
	40

7

8

12

0,9


	70/80

180/200


	4,61

5,6


	4,41

6,38


	35,3

8,18


	199,3

112,52


	-

-

-

0,05


	-

-

0,001

0,31


	-

-

-

1,26


	0,14

0,15

2,2

216


	0,021

0,9

0,02

0,18



	Хлеб на весь день:

Итого:
	
	
	150
	14,4

35,83
	1,35

31,34
	74,55

202.2
	354

1520,
74
	0,24

0,9648
	0,12

0,9034
	2,31

71,76
	3,9

649,99
	0,24

30,253


День десятый
	Наименование блюда и продуктов
	Количество

 (в граммах)
	Витамины 

(в граммах)
	ккал
	витамины, мг
	минер. вещества, мг

	
	Брут

то
	Нет

то
	Вы

ход
	Белки 
	жиры
	Угле

воды
	
	В1
	В2
	С
	Ca
	Fe

	Завтрак 1  

Каша рисовая

   Молоко

   Крупа рисовая

   Масло сливочное в/с

   Сахар

Чай с молоком

   Чай

   Молоко

   сахар
	200

15

6

5

0,6

70

16
	200

15

6

5

0,6

70

16
	200/250

180/200


	7,36

2,79
	11,59

2,55
	54,38

13,27
	359,8

87,25
	0,04

0,03

-

-

0,021

-

-
	0,16

0,02

0,0005

-

0,091

-

-
	1,2

-

-

-

0,7

-

-
	145,2

9,6

1,1

0,1

84,7

0,3

0,3
	0,12

0,72

0,01

0,016

0,07

0,048

0,18

	Завтрак 2   

Сок фруктовый 
	
	
	150/180
	0,4
	-
	9,7
	50,0
	-
	-
	15,0
	27,0
	0,45

	Обед

Борщ на м/ со сметаной

   Картофель

   Капуста

   Свекла

   Лук

   Морковь

   Томат-паста

   Масло сливочное в/с

   Мясо говядины

   сметана
	50

50

30

10

20

3

6

50

10
	40

38

25

8

16

3

6

50

10
	250
	3,2
	5,2
	21,5
	141,0
	0,06

0,03

0,01

0,004

0,010

-

0,03

0,02
	0,025

0,025

0,12

0,002

0,012

0,0006

0,075

0,01
	10

2,5

5

0,8

0,8

-

0,075

0,011
	5

24

18,5

2,48

8,16

17,6

4,5

8,4
	0,45

0,5

0,7

0,06

0,192

0,016

1,3

0,03

	Котлета рыбная

   Рыба минтай

   Лук

   Яйцо

   Мука

   Хлеб

   Масло растительное

Каша гречневая рассыпчатая с маслом

   крупа гречневая

   Масло сливочное в/с
	100

10

1/10

10

10

7

50

5
	80

8

4

10

7

7

50

5
	80
150/180
	13,2
0,56
	6,5
-
	8
27,89


	14011

113,89


	-

0,004

0,07

0,017

0,016

-

0,26

-
	-

0,002

0,07

0,017

0,016

-

0,1

0,0005
	-

0,8

-

-

-

-

-

-
	85

2,48

25,0

1,8

2,6

-

35,0

1,1
	-

0,06

2,7

0,12

0,15

-

4,0

0,01

	Нарезка порционная 

овощная   

Кисель фруктовый +

Вит С

    Кисель 

    Сахар

    Аскорбиновая кислота
	24

16

0,05
	24

16

0,05
	60

180/200


	50,1


	19,5


	33,0


	397,5
	-
	-
	-

0,05
	0,3
	0,48

	Пудинг творожно - манный со сгущёнкой м

   Творог

   Сахар

   Масло сливочное в/с

   Яйцо ¼

   Крупа манная

   Молоко

   Молоко сгущённое

Чай с сахаром

   Чай

   Сахар
	75

5

3

11,7

7

40

16

0,6

15
	75

5

3

10,5

7

40

16

0,6

15
	150/170

180/200
	50,1

2,79
	19,5

2,55


	33,0

13,27
	397,5

87,25
	0,03

-

-

0,009

0,012

0,0096

-
	0,2

-

0,0003

0,005

0,052

0,032

-
	0,37

-

-

-

0,4

0,16

-
	123

0,1

0,66

1,4

48,4

49,12

0,3
	0,3

0,016

0,006

5,9

0,04

0,032

0,18

	Хлеб на весь день

Итого:
	
	
	150


	14,4

35,63
	1,35

31,34
	74,55

185,6
	354

1166,7
	0,24

0,7991
	0,12

1,1774
	2,31

73,95
	3,9

655,67
	0,24

30,943


день третий

	Наименование блюда и продуктов
	Количество

 (в граммах)
	Витамины 

(в граммах)
	ккал
	витамины, мг
	минер. вещества, мг

	
	Брут

то
	Нет

то
	Вы

ход
	Белки 
	жиры
	Угле

воды
	
	В1
	В2
	С
	Ca
	Fe

	Завтрак 1

Вермишель молочная
   Молоко

   Вермишель

   Сахар 

   Масло сливочное в/с

Чай

   Чай заварка

   Сахар 
	200

15

6

6

0,2

16
	200

15

6

6

0,2

16
	200/250

200


	7,2

0,16


	9,0

-


	9,0

12,0


	236

45,5


	0,06

0,0255

-

-

-
	0,26

0,012

-

0,0006

-
	2,0

-

-

-

-
	242

2,7

0,1

1,76

0,3
	0,2

0,18

0,016

0,016

0,048

	Завтрак 2

    Груша
	
	
	100
	0,4
	-
	10,7
	42,0
	0,02
	0,003
	5,0
	19,0
	2,3

	Обед:

Суп с фасолью на м/б
 со сметаной
   фасоль

   картофель

   лук

   морковь

   сметана
	10

50

10

20

10
	10

30

8

16

10
	250
	9,6
	4,0


	37,8
	226,3
	0,09

0,06

0,004

0,010

0,002
	0,018

0,025

0,002

0,012

0,011
	-

10

0,8

0,8

0,03
	8,9

5

2,48

8,16

8,4
	0,7

0,45

0,06

0,192

0,03

	Солянка овощная с отварным мясом

   мясо говядины

   масло растительное

   морковь

   лук репчатый

   картофель

   капуста квашеная

   масло сливочное
	55

8

10

10

20

100

2

	30

8

8

8

14

70

2

	180/200
150
	17,24
3,22


	11,87

43
	15,36
29,8
	247,17
132,1
	0,03

-

0,005

0,004

0,02

-

-

	0,08

-

0,006

0,002

0,007

-

0,002

	-

-

0,4

0,8

2,8

9,8

-

	4,95

-

4,08

2,48

1,4

0,44

	1,4

-

0,096

0,06

0,126

0,004
0,72

0,016

0,276

	Нарезка порционная овощная   

Компот из сухофруктов

+ вит С

   Сухофрукты

   Сахар

   Аскорбиновая кислота
	15

16

0,05
	15

16

0,05
	180/200
	0,56
	-


	27,89
	113,89
	0,003

-
	0,006

-
	0,3

-

0,05
	16,7

0,3
	0,84

2,25

0,048

	Уплотнённый полдник:

    Пряник

    Яйцо вкрутую

Кофейный напиток с молоком

    Кофе злаковый

    Молоко

    Сахар
	47

2

200

16
	41

2

200

16
	70/80

41

200


	4,5

502

2,65


	6,6

4,7

2,2


	45,80

0,287

28,32


	243,8

64,37

136,7


	0,07

0,287

0,019


	0,04

0,1804

0,14


	-

-

0,062


	8,8

22,55

76,7


	0,56

1,107

0,5



	Хлеб на весь день

Итого:
	
	
	150


	14,4

59,11
	1,35

82,6
	74,55

286,977
	354

1509,46
	0,24

0,8291
	0,12

1,2841
	2,31

26,492
	3,9

523,08
	0,24

13,564


День четвёртый

	Наименование блюда и продуктов
	Количество

 (в граммах)
	Витамины 

(в граммах)
	ккал
	витамины, мг
	минер. вещества, мг

	
	Брут

то
	Нет

то
	Вы

ход
	Белки 
	жиры
	Угле

воды
	
	В1
	В2
	С
	Ca
	Fe

	Завтрак первый:

Каша кукурузная

    Молоко

    Крупа кукурузная

    Масло сливочное в/с

    Сахар

Чай с молоком

    Чай заварка

    Молоко

    сахар        
	200

18

6

5

0,6

50

15
	200

18

6

5

0,6

50

15
	200

180/200
	193,26

2,79
	7,13

2,55
	11,62

13,27
	17,89

87,25
	0,06

0,0234

-

-

0,02

-
	0,26

0,0126

0,0006

-

0,07

-
	2,0

-

-

-

0,07

-
	242

3,6

1,76

-

60,5

0,3
	0,2

0,486

0,016

-

0,05

0,18

	Завтрак второй:

    Сок фруктовый натуральный
	
	
	150/180
	50,0
	0,4
	-
	9,7
	-
	-
	15,0
	27,0
	0,47

	Обед:

Суп рыбный

   Картофель

   Рыба свежая

   Лук

   Морковь

   Зелень

   Масло сливочное в/с
	50

50

10

20

3

5
	40

30

8

16

3

5
	250
	8,0
	4,4
	18,0
	143,6
	0,06

-

0,004

0,010

0,0024

-
	0,025

-

0,002

0,012

0,003

0,0004
	10

-

0,8

0,8

1,05

-
	5

42,5

2,48

8,16

2,58

1,76
	0,45

-

0,06

0,192

0,054

0,016

	Гуляш
    Мясо говядины

    Лук

    Морковь

    Мука

    Масло растительное

   Томат    

Рожки отварные с маслом

   Масло сливочное в/с

   Рожки

Нарезка порционная  овощная

Компот из с/ф + вит С

     Сухофрукты

     Сахар

    Аскорбиновая кислота
	100

10

10

3

5

4,5

6

40

15

16

0,05
	80

8

8

3

5

4,5

6

40

15

16
	80

150/180

60

180/200
	18,66

187,0

11,4

0,56
	8,25

4,7

0,36

-
	5,6

4,4

-

27,89
	178,6

31,41

1,68

113,89
	0,06

0,004

0,0012

0,005

-

0,002

-

0,0068

0,003

-
	0,15

0,002

0,0015

0,0024

-

0,01

0,0006

0,032

0,006

-
	-

0,8

0,525

-

-

1,17

-

-

0,3

-
	9

2,48

1,29

0,54

-

-

1,76

7,2

16,7

0,3
	2,6

0,06

0,027

0,036

-

-

0,016

0,48

2,25

0,048

	Уплотнённый полдник:

Расстегай с повидлом
    Мука пшеничная

    Сахар

    Масло сливочное в/с

    Дрожжи

    Масло растительное

    Повидло 

Чай с молоком

     Чай заварка

     Молоко 

     Сахар
	30

6

2

4

1

10

0,6

50

16
	30

6

2

3,8

1

10

0,6

50

16
	70/80

180/200
	4,64

2,79
	3,89

2,55
	28,9

13,27
	169,3

87,25
	0,05

-

-

-

-

0,02

-

-
	0,02

-

0,001

0,0002

-

0,07

-

-
	-

-

-

-

-

0,5

-

-
	5,4

0,12

202

0,44

-

60,5

0,3

0,3
	0,36

0,02

0,02

0,004

-

0,05

0,18

0,048

	Хлеб на весь день

Итого:
	
	
	150


	14,4

68,955
	1,35

35,58
	74,55

197,5
	35,4

762,08
	0,24

0,657
	0,12

0,8103
	2,31

49,955
	3,9

513,19
	0,24

6,815


День пятый
	Наименование блюда и продуктов
	Количество

 (в граммах)
	Витамины 

(в граммах)
	ккал
	витамины, мг
	минер. вещества, мг

	
	Брут

то
	Нет

то
	Вы

ход
	Белки 
	жиры
	Угле

воды
	
	В1
	В2
	С
	Ca
	Fe

	Завтрак 1:

Каша гречневая молочная

   Крупа гречневая

   Сахар

   Молоко

   Масло сливочное в/с

Чай

   Чай заварка 

    сахар
	20

5

200

6

0,6

16
	20

5

200

6

0,6

16
	200/250

180/200
	9,92

2,79


	10,26

2,55
	43,91

13,27


	307,71

87,25
	0,11

-

0,03

-

-
	0,04

-

0,13

0,0005

-
	-

-

1,0

-

-
	14

0,1

121

1,1

0,3
	1,6

0,06

0,1

0,01

0,18

	Завтрак 2:

   Сок фруктовый натуральный
	
	
	150/180
	0,4
	-
	9,7
	50,0
	
	
	15,0
	27,0
	0,45

	Обед:

Суп картофельный с фрикадельками

   Фарш говяжий

   Картофель

   Морковь

   Лук  репчатый

   Масло сливочное  в/с  

Нарезка порционная овощная
	40

50

10

10

6
	40

35

8

8

6
	250

60
	9,76
	6,82


	19,02
	175,10
	0,024

0,042

0,005

0,004

-
	0,06

0,018

0,006

0,002

0,0006
	-

7,0

0,4

0,8

-
	3,6

3,5

4,08

2,48

1,76
	1,04

0,32

0,096

0,06

0,016

	Котлета рыбная

   Рыба минтай

   Масло растительное

   Томатная паста

   Лук репчатый

   Яйцо 

   Хлеб

Рис отварной

   Рис

   Масло сливочное в/с

Кисель + вит С

   Концентрат киселя

   Сахар

   Аскорбиновая кислота
	63

5

9,5

10

1/10

9,3

30

6

24

10

0,05
	45

5

9,5

8

4

9,3

30

6

24

10

0,05
	70/80

100/150

180/200
	8,95

2,63

1,02
	5,48

4,79

-
	9,16

23,41

21,82
	121,07

147,23

87,36
	-

-

0,005

0,004

0,07

0,015

0,024

-

-
	-

-

0,003

0,002

0,44

-

0,012

0,0006

-
	-

-

2,47

0,8

-

9,8

-

-

-

0,05
	38,25

-

0,42

2,48

25,0

2,47

7,2

1,76

0,2
	-

-

0,042

0,06

2,7

0,15

0,54

0,016

0,03

	Уплотнённый полдник:

Гренки с сыром
   Хлеб пшеничный

   Сыр

   Масло сливочное в/с

Чай с молоком

    Чай заварка

    Молоко 

    Сахар
	60

28

10

0,6

50

15
	40

26

10

0,6

50

15
	70/80

180/200


	15,60

2,79
	15,90

2,55
	58,80

13,27
	440,80

87,25
	0,2

0,013

-

0,02

-
	0,1

0,12

0,001

0,07

-
	-

0,39

-

0,5

-
	32,5

27,3

2,2

60,5

0,3
	2

-

0,02

0,05

0,18

	Хлеб на весь день:

Итого:
	
	
	150


	14,4

68,56
	1,35

49,7
	74,55

361,46
	354

1857,77
	0,24

1,839
	0,12

1,1251
	2,31

40,11
	3,9

219,43
	0,24

10,168


День шестой
	Наименование блюда и продуктов
	Количество

 (в граммах)
	Витамины 

(в граммах)
	ккал
	витамины, мг
	минер. вещества, мг

	
	Брут

то
	Нет

то
	Вы

ход
	Белки 
	жиры
	Угле

воды
	
	В1
	В2
	С
	Ca
	Fe

	Завтрак 1:

Каша геркулесовая молочная

    Крупа «Геркулес»

    Сахар

    Молоко

    Масло сливочное в/с

Чай с сахаром

   Чай заварка

   сахар
	30

5

200

6

0,6

15
	30

5

200

6

0,6

15
	200/250

180/200
	7,91

2,79
	11,12

-
	31,86

13,27
	259,22

87,25
	0,15

-

0,06

-

-
	0,03

-

0,260,0,0006

-
	-

-

2,0

-

-
	19,2

0,1

242

1,76

0,3
	1,17

0,06

0,2

0,016

0,18

	Завтрак 2:

   Банан
	
	
	75/100
	1,5
	-
	22,4
	91,0
	0,04
	0,05
	10,0
	8,0
	0,6

	Обед :

Суп картофельный с клёцками  на м/б

   Мясо говядины 

   Картофель

   Морковь   

   Лук репчатый

   Масло сливочное

   Мука пшеничная

   Яйцо      

Нарезка порционная овощная
	130

40

10

10

6

10

1/18
	95

28

8

8

6

10

2,2
	250

60
	9,76
	6,82
	19,02
	175,10
	0,06

0,03

0,005

0,004

-

0,017
	0,14

0,014

0,006

0,002

0,0004

0,008
	-

5,6

0,4

0,8

-

-
	8,55

2,8

4,08

2,48

1,76

2,7
	2,47

0,25

0,096

0,06

0,016

0,12

	Гуляш из отварного мяса в томатном соусе

   Мясо говядины 

   Масло растительное

   Лук репчатый 

   Томатная паста  

 Рожки отварные

    Рожки

    Масло сливочное в/с

Компот из с/ф + вит С.

   Сухофрукты

   Сахар

    Аскорбиновая кислота
	95

8

10

9,5

44

6

15

16

0,05
	95

8

8

9,5

44

6

15

16

0,05
	70/80

100/150

180/200


	18,56

4,79

0,56
	20,72

4,59

-
	5,77

30,62

27,89
	283,79

182,95

113,89
	0,06

-

0,005

0,004

0,07

-

0,003

-
	0,14

-

0,006

0,002

0,03

0,0005

0,006

-
	-

-

0,4

0,8

-

-

0,3

-

0,05
	8,55

-

4,08

2,48

7,9

1,76

16,7

0,3
	2,47

-

0,096

0,06

0,53

0,016

2,25

0,048

	Уплотнённый полдник:

Пудинг твороженно – манный со сгущённым молоком

   Творог

   Сахар

   Масло сливочное в/с

   Яйцо  ¼

   Крупа манная

   Молоко

   Молоко сгущённое

Кисломолочный напиток «Снежок»
	75

5

3

11,7

7

40

16


	75

5

3

10,5

7

40

16
	150/180

180200


	50,1

5,6
	19,5

6,38
	33,0

8,18
	397,5

112,52
	0,03

-

-

0,009

0,012

0,0096

0,05
	0,2

-

0,0003

0,005

0,052

0,032

0,31
	0,37

-

-

-

0,4

0,16

1,26
	123

0,1

0,73

1,4

48,4

49,12

216
	0,3

0,016

0,007

5,9

0,04

0,032

0,18

	Хлеб на весь день:

Соль на весь день

Итого:
	
	
	150

6
	14,4

115,97
	1,35

70,13
	74,55

266,56
	354

2057,22
	0,24

0,4926
	0,12

1,4148
	2,31

14,8
	3,9

777,42
	0,24

14,809


День седьмой
	Наименование блюда и продуктов
	Количество

 (в граммах)
	Витамины 

(в граммах)
	ккал
	витамины, мг
	минер. вещества, мг

	
	Брут

то
	Нет

то
	Вы

ход
	Белки 
	жиры
	Угле

воды
	
	В1
	В2
	С
	Ca
	Fe

	Завтрак 1:

Рис тушёный с морковью и изюмом

   Крупа рисовая

   Сахар

   Морковь

   Масло сливочное в/с

   Изюм

Какао на молоке

   Какао порошок

   Молоко 

   сахар
	52

5

53

19

20

3

100

20
	52

5

44

19

19

3

100

20
	200/250

180/200
	5,24

3,77
	19,18

3,93


	56,93

25,95
	421,3

153,92
	0,04

-

0,03

-

0,03

0,003

0,03

-
	0,02

-

0,03

-

0,02

0,009

0,13

-
	-

-

2,2

-

-

-

1,0

-
	12,48

0,2

22,44

-

15,2

0,54

121

0,4
	0,93

0,12

0,5

-

0,57

0,35

0,1

0,06

	Завтрак 2:

  Сок фруктовый натуральный
	
	
	150/180
	0,4
	-
	9,7
	50
	
	
	15,0
	27,0
	0,45

	Обед:

Свекольник  на м/б 

со сметаной

   мясо говядины

   картофель

   морковь 

   лук репчатый

   масло сливочное в/с

   свёкла 

   сметана   

Нарезка порционная овощная
	50

40

10

10

4

64

8
	34

28

8

8

4

51

8
	250

60
	1,92
	6,33
	10,05
	104,16
	0,02

0,03

0,005

0,004

-

0,01

0,002
	0,05

0,014

0,006

0,002

0,0004

0,006

0,009
	-

5,6

0,4

0,8

-

502

0,02
	3,15

2,8

4,08

2,48

1,76

2,6

6,72
	0,9

0,25

0,096

0,06

0,016

0,14

0,024

	Рыба тушёная 

   Минтай

   масло растительное 

   морковь

   лук репчатый

   картофель 

   томатная паста

Картофельное пюре

   Картофель

   Молоко 

   Масло сливочное в/с

Кисель + вит. С

   Концентрат киселя

   сахар   

   аскорбиновая кислота
	56,6

3,6

16

10

20

4,5

147

21

6

24

16

0,05
	43,5

3,6

12,3

8

14

4,5

109

19

6

24

16

0,05
	70/80

150/180

180/200


	18,95

2,77

0,56
	8,03

5,25

-


	7,51

20,19

27,89
	160,29

139,06

113,89
	-

0,005

0,004

0,02

0,002

0,12

0,006

-

-
	-

0,006

0,002

0,007

0,001

0,05

0,02

0,0004

-
	-

04

0,8

2,8

1,17

20

0,19

-

-

0,05
	-

4,08

2,48

1,4

10

22,99

1,76

0,3
	-

0,096

0,06

0,126

0,9

0,019

0,016

0,048

	Уплотнённый полдник:

Блинчики со сгущённым молоком

   Мука пшеничная

   Яйцо

   Масло сливочное в/с

   Молоко

   Сахар

   Молоко сгущенное

Чай с сахаром 

   Чай заварка

   Сахар
	20

2

8

50

10

5

0,6

15
	20

2

8

50

10

5

0,6

15
	17/80

180/200
	4,67

2,79
	4,31

-
	40,69

13,27
	220,31

87,25
	0,034

-

0,015

-

0,003

-
	0,016

0,0002

0,065

-

0,01

-
	-

-

0,5

-

0,05

-
	3,6

0,44

60,5

0,2

15,35

0,3
	0,24

0,004

0,005

0,03

0,01

0,18

	Хлеб на весь день:

Итого:
	
	
	150
	14,4

55,4
	1,35

48,38
	74,55

286,73
	354

1804,18
	0,24

0,437
	0,12

0,628
	2,31

555,29
	3,9

350,15
	0,24

6,54


День восьмой
	Наименование блюда и продуктов
	Количество

 (в граммах)
	Витамины 

(в граммах)
	ккал
	витамины,мг
	минер. вещества, мг

	
	Брут

то
	Нет

то
	Вы

ход
	Белки 
	жиры
	Угле

воды
	
	В1
	В2
	С
	Ca
	Fe

	Завтрак1:

Каша пшённая  молочная с маслом в/с

   Пшено

   Сахар

   Молоко

   Масло сливочное в/с

Кофейный напиток

   Кофейный напиток

   Молоко

   сахар
	43

5

200

6

3

140

15
	43

5

200

6

3

140

15
	200/250

180/200
	7,44

3,77
	8,07

3,93


	35,09

25,95


	243,92

153,92


	0,26

-

0,03

-

0,04

-
	0,02

-

0,26

0,0005

0,18

-
	-

-

2,0

-

1,4

-
	11,67

0,1

242

1,1

169,4

0,3
	3,01

0,06

0,2

0,01

0,14

0,18

	Второй завтрак:

  Яблоко
	
	
	75/100
	0,40
	-
	11,80
	46
	0,01
	0,03
	13
	16
	22

	Обед:

Рассольник на м/б со сметаной

  Мясо говядины

  Картофель

  Морковь

  Лук репчатый

  Масло растительное

  Крупа перловая

  Огурцы солёные

  Сметана   

Нарезка порционная овощная
	50

50

10

10

4

5

20

5
	50

35

8

8

4

5

10

5
	250

60
	10,66
	11,34


	25,9


	170,68
	0,02

0,04

0,005

0,004

-

0,006

0,001
	0,05

0,017

0,006

0,002

-

0,003

0,006
	-

7,0

0,4

0,8

-

-

0,015
	3,15

3,5

4,08

2,48

-

1,9

4,2
	0,9

0,32

0,096

0,06

-

0,17

0,02

	Шницель мясной

  Мясо говядины

  Масло растительное

   Лук репчатый

   Хлеб пшеничный

Овощи тушёные

   Картофель

   Морковь

   Лук репчатый

   Капуста свежая

   Масло сливочное в/с

Компот из с/ф + вит С

   Сухофрукты

   Сахар

   Аскорбиновая кислота   
	100

3

10

10

70

60

10

60

6

15

16

0,05
	67

3

8

10

49

48

8

42

6

15

16

0,05
	70/80

150/180

180/200


	16,3

4,36

0,56
	10,8

6,33

-
	5,76

39,9

27,89
	185

174,45

113,89
	0,04

-

0,004

0,016

0,06

0,03

0,004

0,03

-

0,003

-
	0,1

-

0,002

0,008

0,02

0,03

0,002

0,02

0,0005

0,006

-


	-

-

0,8

-

9,8

2,4

0,8

21

-

0,3

-
	6,03

-

2,48

2,6

4,9

24,48

2,48

20,16

1,1

16,7

0,3


	1,7

-

0,06

0,16

0,44

0,58

0,06

0,42

0,01

2,25

0,048



	Уплотнённый полдник:

Печенье

Яйцо отваренное вкрутую (варить 15 мин.)

Какао на молоке

   Какао порошок

   Молоко

   Сахар
	40

3

100

20
	40

3

100

20
	70/80

40

180/200


	5,2

5,08

3,77
	7,0

4,6

3,93
	53,34

0,28

25,95
	284,262,80

153,92
	0,056

0,028

0,003

0,03

-
	0,056

0,176

0,009

0,13

-
	-

-

-

1,0

-
	14,0

22,0

0,54

121

0,4
	0,7

1,08

0,35

0,1

0,06

	Хлеб на весь день:

Итого:
	
	
	150
	14,4

71,94
	1,35

61,72
	74,55

326,41
	354

18882,84
	0,24

0,95
	0,12

1,324
	2,31

63,025
	3,9

702,95
	0,24

34,424


День девятый
	Наименование блюда и продуктов
	Количество

 (в граммах)
	Витамины 

(в граммах)
	ккал
	витамины, мг
	минер. вещества, мг

	
	Брут

то
	Нет

то
	Вы

ход
	Белки 
	жиры
	Угле

воды
	
	В1
	В2
	С
	Ca
	Fe

	Завтрак 1:

Каша манная молочная

   Крупа манная

   Сахар

   Молоко

   Масло сливочное в/с

Кофейный напиток

   Кофе злаковый

   Молоко

   сахар
	20

5

150

5

2

140

15
	20

5

150

5

2

140

15
	200/250

180/200


	6,23

3,9
	8,9

4,5
	25,67

21,6
	206

138
	0,028

-

0,045

-

0,42

-
	0,014

-

0,195

0,0005

0,128

-
	-

-

1,5

-

1,4

-
	4

0,1

181,5

1,1

169,4

0,3
	0,46

0,06

0,15

0,01

014

0,18

	Завтрак2:

груша  
	
	
	75/100
	0,4
	-
	10,7
	42
	0,02
	0,003
	5,0
	19,0
	2,3

	Обед:

Суп гороховый на м/б с гренками

   Мясо говядины 

   Картофель

   Морковь

   Лук репчатый

   Масло сливочное в/с

   Горох    

   Хлеб пшеничный          

    (гренки)

Нарезка порционная  овощная
	50

40

10

10

4

30
	55

28

8

8

4

30
	250

60
	8,2
	3,5
	29,7
	186,6
	0,02

0,03

0,005

0,004

-

0,27

2,4
	0,05

0,014

0,006

0,002

0,0004

0,054

0,012


	-

5,6

0,4

0,8

-

-

-
	3,15

2,8

4,08

2,48

1,76

26,7

3,9
	0,9

0,25

0,096

0,06

0,016

2,1

0,24

	Ёжики в томатно -  сметанном соусе

   Фарш говяжий

   Крупа рисовая

   Лук репчатый

   Масло сливочное в/с

Соус

   Сметана 

   Мука пшеничная

   Томатная паста

Картофельное пюре

   Картофель

   Молоко

   Масло сливочное в/с

Кисель + вит С

   Концентрат киселя

   Сахар

   Аскорбиновая кислота
	81

13

10

2

5

3

3

147

21

6

24

10

0,05
	60

13

8

2

5

3

3

109

19

6

24

10

0,05
	70/50

10

150/180

180/200


	18,1

2,77

1,02
	12,0

5,25

-
	14,2

20,19

21,82
	253

139,06

87,36
	0,036

0,01

0,004

-

0,001

0,005

0,002

0,12

0,006

-

-
	0,09

0,005

0,002

0,004

0,005

0,002

0,001

0,05

0,02

0,0004

-
	-

-

0,8

-

0,15

-

0,78

20

0,19

-

-

0,05
	5,4

3,12

2,48

2,8

4,2

0,54

0,42

10

22,99

1,76

0,3
	1,56

0,23

0,06

0,25

0,015

0,036

0,042

0,9

0,019

0,016

0,03

	Уплотнённый полдник:

Булочка домашняя

   Мука пшеничная 

   Сахар

   Масло сливочное в/с

   Дрожжи

   Яйцо

   Молоко

Чай с молоком

   Чай заварка

   Сахар

   Молоко
	39

7

9

0,9

1/3

30

0,6

15

50
	39

7

9

0,9

1,2

30

0,6

15

50
	70/80

180/200
	4,61

2,79
	4,41

2,55
	35,3

13,27
	199,3

87,25
	0,066

-

-

-

-

0,02
	0,03

-

0,0009

-

-

0,07
	-

-

-

-

-

0,5
	7,02

0,14

1,98

0,6

0,3

60,5
	0,47

0,021

0,02

0,36

0,18

0,05

	Хлеб на весь день:

Итого:
	
	
	150
	14,4

62,42
	1,35

31,45
	74,55

267
	354

1695,27
	0,24

3,374
	0,12

0,8792
	2,31

39,48
	3,9

548,72
	0,24

9,461


День второй
	Наименование блюда и продуктов
	Количество

 (в граммах)
	Витамины 

(в граммах)
	ккал
	витамины, мг
	минер. вещества, мг

	
	Брут

то
	Нет

то
	Вы

ход
	Белки 
	жиры
	Угле

воды
	
	В1
	В2
	С
	Ca
	Fe

	Завтрак1:

Каша рисовая молочная

   Крупа рисовая

   Сахар

   Молоко 

   Масло сливочное в/с

Чай с сахаром

   Чай заварка

    сахар    
	20
10

120

5

0,5
10
	20
10

120
5

0,5
10
	120/200
150/180
	4,79

0,2


	11,59

-
	54,28

16,6
	359,8

64,4
	0,03

-

0,04

-

-
	0,02

-

0,16

0,0005

-
	-

-

1,2

-
	9,6

0,2

145,2

1,1

0,3
	0,72

0,12

0,12

0,01

0,18

	Завтрак 2:

Сок фруктовый натуральный
	100
	100
	100
	0,4
	-
	9,7
	50,0
	
	
	15,0
	27,0


	0,45

	Обед:

Борщ на м/ б со сметаной

   Мясо говядины

   Картофель 

   Морковь

   Лук репчатый   

   Масло сливочное

   Капуста

   Томатная паста

   Сметана

Нарезка порционная овощная 

   огурцы
	75

40

10

10

4

30

10

5


	55

28

8

8

4

21

10

5
	150/200
30-45
	1,92


	6,66
	10,81


	111,11
	0,03

0,03

0,005

0,004

-

-

0,01

0,001
	0,08

0,014

0,006

0,002

0,004

-

0,006

0,005
	-

5,6

0,4

0,8

-

2,94

5,2

0,02
	4,95

2,8

4,08

2,24

1,76

27,51

2,6

4,2
	1,4

0,25

0,096

0,06

0,016

0,04

0,14

0,02



	Котлета мясная

   Фарш говяжий

   Хлеб

   Лук репчатый

   Масло растительное

Каша гречневая рассыпчатая с маслом

   Крупа гречневая

   Масло сливочное в/с

Компот из с/ф + вит  С

   Сухофрукты

   Сахар 

   Аскорбиновая кислота
	80
10

10

7

30
6
9
10
0,05
	70

10

8

7

30

6
9
10
0,05
	70
150/180

180/200


	12,77

8,56

0,56


	12,48

5,71

-
	11,32

40

27,89
	205,42

229,63

113,89
	0,04

0,02

0,004

-

0,26

-

0,003

-
	0,1

001

0,002

-

0,1

0,0005

0,006

-
	-

-

0,8

-

-

-

0,006

-

0,05
	6,3

3,38

2,48

-

35,0

1,1

16,7

0,3


	1,8

0,02

0,06

-

4,0

0,01

2,25

0,048

	Уплотнённый полдник:

Гренки с сыром

   Хлеб пшеничный

   Сыр

   Масло сливочное в /с

   Яйцо отваренное 0,5    вкрутую (варить 15мин.)

Чай с молоком

   Чай заварка

   Молоко

   Сахар
	40
12
5
20
0,5
50

10
	40

12
5
20
0,5
50

10
	80

120/180
	15,60

2,79
	15,90

2,55
	58,80

13,27
	440,80

87,25
	0,1

0,13

-

0,028

0,02

-
	0,05

0,12

0,001

0,176

0,07

-
	-

0,39

-

-

0,5

-
	32,5

273

2,2

22,0

60,5

0,3
	2

-

0,02

1,08

0,05

0,18

	Хлеб на весь день:

Итого:
	
	
	110
	14,4


	1,35


	74,55


	354


	0,24


	0,12


	2,31


	3,9


	0,24




