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Примерное меню

В лагере дневного пребывания 

(название ЛДП, наименование ОУ)

Уваровского района в летний период 2013года

	N  
рец.
	Прием пищи, наименование блюда    
	Масса 
порции 
	Пищевые вещества(г)   
	Энергетическая   ценность (ккал) 

	
	
	
	Б 
	Ж
	У 
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	
	День №1 – завтрак:
	
	
	
	
	

	
	Салат из огурцов 
	50
	
	
	
	

	
	Запеканка творожная
	200/20
	
	
	
	

	
	Яйцо вареное диетическое
	42
	
	
	
	

	
	Бутерброд с сыром
	110/20
	
	
	
	

	
	Компот из сухофруктов
	200
	
	
	
	

	
	День №1 – обед:
	
	
	
	
	

	
	Суп гороховый с м/к бульоне
	300/20
	
	
	
	

	
	Плов из говядины
	200/100
	
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	60
	
	
	
	

	
	Салат из красной свёклы
	100
	
	
	
	

	
	Киви
	60
	
	
	
	

	
	Сок
	200
	
	
	
	

	
	Печенье
	30
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Творог – 180г.
	
	16,8
	10
	2,6
	178,88

	
	Масло сливочное- 16г.
	
	0,06
	0,19
	10,8
	99,15

	
	Сыр – 20г.
	
	4,6
	5,8
	0
	72

	
	Манка – 14г.
	
	1,44
	0,14
	9,73
	47,67

	
	Сухари
	
	4,4
	5,25
	7,05
	91,5

	
	Варенье – 20г.
	
	0
	0
	3,3
	36,8

	
	Сахар – 30г.
	
	0
	0
	29,94
	113,7

	
	Горох – 25г.
	
	4,6
	0,8
	10,16
	62,8

	
	Картофель – 100г.
	
	6
	1,2
	48,9
	240

	
	Мясо говядины – 135г.
	
	6,3
	0,48
	0
	50,4

	
	Яйцо – 1+1/15г.
	
	12,7
	11,5
	0,7
	157

	
	Сыр – 20г.
	
	3,6
	1,5
	25
	161

	
	Хлеб ржаной – 60г.
	
	13,4
	13,65
	0
	180,5

	
	Печенье -30г.
	
	4,12
	0,80
	21,60
	112,00

	
	Сухофрукты – 25г.
	
	5,0
	3,2
	8,5
	85

	
	Морковь – 10г.
	
	4,5
	0
	13,75
	56,5

	
	Киви – 60г.
	
	0,28
	0,03
	1,44
	6

	
	Сок – 200г.
	
	0,8
	0,1
	3,4
	14

	
	Лук – 10г.
	
	1,4
	0
	14,0
	62,0

	
	Соль – 5г.
	
	0,14
	0,01
	0,07
	4,1

	
	Рис – 60г.
	
	1,4
	0
	1,4
	14

	
	Огурцы -50г.
	
	0,4
	0,05
	1,7
	7,0

	
	Свёкла красная
	
	0,72
	5,08
	4,30
	63,55

	
	Масло растительное
	
	0
	4,0
	0
	33,0

	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО:
	-
	95,52
	55,25
	163,25
	2187,5

	
	
	
	
	
	
	


	
	День №2 – завтрак:
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови
	100
	0,28
	0
	1,8
	8,2

	
	Рожки с колбасой отварной
	200/100
	
	
	
	

	
	Яблоко
	150
	
	
	
	

	
	Кофейный напиток
	200
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	110
	
	
	
	

	
	День №2 – обед:
	
	
	
	
	

	
	Рассольник со сметаной
	300/30
	
	
	
	

	
	Жаркое по-домашнему
	200/100
	
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	60
	
	
	
	

	
	Цитрусовый напиток
	200
	
	
	
	

	
	Салат из свежих помидоров
	100
	
	
	
	

	
	Конфеты
	9
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Пряник
	25
	0,24
	0,03
	22,92
	89,15

	
	Молоко- 150г.
	
	4,4
	5,25
	7,05
	91,5

	
	Картофель- 300г.
	
	6
	1,2
	48,9
	240

	
	Сахар – 15г.
	
	4,12
	0,4
	27,8
	131,2

	
	Масло сливочное – 20г.
	
	0
	0
	29,94
	113,7

	
	Рожки – 60г.
	
	6,24
	0,54
	45,12
	199,2

	
	Колбаса – 100г.
	
	16,5
	34,4
	0
	376

	
	Соль – 5г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Сок – 200г.
	
	1,4
	0
	14
	62

	
	Лук – 20г.
	
	0
	0
	1,1
	4,4

	
	Морковь – 120г.
	
	9,3
	8
	0
	109

	
	Кофейный напиток – 5г.
	
	2,42
	1,72
	2,79
	38

	
	Говядина – 160г.
	
	41,36
	36
	0
	490,5

	
	Масло растительное – 5г.
	
	3,8
	0,92
	26,4
	131,6

	
	Соль – 5г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Хлеб ржаной – 60г.
	
	29,2
	29,4
	1,0
	385,6

	
	Яблоко – 150г.
	
	0,8
	0,4
	16,2
	80

	
	Помидор – 100г.
	
	1,1
	0,2
	3,8
	23

	
	Перловка – 20г.
	
	2,3
	0,66
	13,5
	69,6

	
	Огурцы – 36г.
	
	0,29
	0,036
	12,24
	5,04

	
	Сметана – 6г.
	
	0,28
	0,2
	0,03
	20,6

	
	Капуста – 100г.
	
	2,16
	0
	5,6
	32,4

	
	Конфеты – 9г.
	
	0,2
	0
	38
	146,5

	
	Хлеб пшеничный – 110г.
	
	3,6
	1,5
	25
	161,0

	
	ИТОГО:
	-
	132,49
	119,34
	170,17
	2730,07

	
	
	
	
	
	
	

	
	День №3 – завтрак:
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты
	100
	
	
	
	

	
	Каша пшенная молочная
	200
	
	
	
	

	
	Бутерброд с сыром
	110/20
	
	
	
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	
	

	
	Апельсин
	60
	
	
	
	

	
	День№3 – обед:
	
	
	
	
	

	
	Борщ на м/к бульоне
	300
	
	
	
	

	
	Гречка с гуляшом
	300/100
	
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	60
	
	
	
	

	
	Огурцы с помидорами
	100
	
	
	
	

	
	Кисель
	200
	
	
	
	

	
	Вафли
	30
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Кисель
	200
	0,06
	0,00
	26,00
	108,00

	
	Вафли
	30
	4,12
	0,80
	21,60
	112,00

	
	Молоко – 150г.
	
	4,4
	5,25
	7,05
	91,5

	
	Масло сливочное – 20г.
	
	0,26
	14,4
	0,18
	132,2

	
	Сахар – 40г.
	
	0
	0
	78,0
	151,6

	
	Сыр – 20г.
	
	13,4
	11,5
	0
	157,0

	
	Огурцы – 50г.
	
	0,4
	0,05
	1,7
	7,0

	
	Батон – 110г.
	
	3,6
	1,5
	25
	161,0

	
	Морковь – 30г.
	
	0
	1,2
	0,9
	4,0

	
	Лук – 20г.
	
	0,28
	0,02
	0,16
	8,1

	
	Соль – 5г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Картофель – 40г.
	
	6
	1,2
	6,5
	40,0

	
	Сухофрукты – 25г.
	
	4,5
	0
	13,75
	56,5

	
	Помидор- 50г.
	
	0,6
	0,1
	1,9
	11,5

	
	Мясо говядины – 120г.
	
	24,57
	16,12
	0
	243,1

	
	Томат – 8г.
	
	0
	0
	1,1
	4,4

	
	Хлеб ржаной – 60г.
	
	6,5
	1,0
	41,0
	190,0

	
	Сметана – 12г.
	
	0,14
	0,1
	0,15
	30,6

	
	Капуста – 190г.
	
	1,88
	0,1
	4,41
	27,0

	
	Масло растительное – 4г.
	
	0
	15,0
	0
	133,5

	
	Апельсин 100г.
	
	0
	0,3
	8,1
	40,0

	
	Лимон – 10г.
	
	0,09
	0,01
	0,3
	3,3

	
	Свекла – 44г.
	
	0,75
	0,05
	5,0
	21,0

	
	Масло растительное – 4г.
	
	0
	4,0
	0
	33,0

	
	Гречка – 60г.
	
	3,8
	0,92
	26,4
	131,6

	
	Пшено – 60г.
	
	4,2
	0,6
	52,2
	198,0

	
	Чай – 2г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	ИТОГО:
	
	76,59
	74,94
	150,99
	1994,4

	
	
	
	
	
	
	

	
	День №4 – завтрак:
	
	
	
	
	

	
	Творожная запеканка с вареньем
	200/20
	
	
	
	

	
	Яйцо
	42
	
	
	
	

	
	Салат из красной свёклы
	100
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	110
	
	
	
	

	
	Сок
	200
	
	
	
	

	
	Батон с маслом
	40/15
	
	
	
	

	
	День№4 – обед:
	
	
	
	
	

	
	Щи на м/к бульоне
	300
	
	
	
	

	
	Картофельное пюре с рыбой
	200/100
	
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	60
	
	
	
	

	
	Салат из огурцов
	100
	
	
	
	

	
	Йогурт
	125
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Творог – 180г.
	
	16,8
	10,0
	2,6
	178,8

	
	Яйцо – 1/4шт.+1
	
	0
	0
	29,4
	

	
	Сахар – 25г.
	
	0,2
	108
	0,14
	

	
	Масло сливочное – 20г.
	
	0
	0
	29,94
	113,7

	
	Варенье – 20г.
	
	0
	0
	3,3
	36,8

	
	Манка – 14г.
	
	2,3
	0,66
	13,5
	69,6

	
	Соль – 5г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Сухари – 6г.
	
	2,3
	0,66
	13,5
	73,6

	
	Картофель – 335г.
	
	6,0
	1,2
	60,0
	240,0

	
	Хлеб пшеничный – 110г.
	
	13,5
	2,0
	80,1
	249,0

	
	Сок – 200г.
	
	1,4
	0
	14,0
	62,0

	
	Лук – 20г.
	
	0
	0
	1,1
	4,4

	
	Морковь – 20г.
	
	0,13
	0,1
	0,7
	8,2

	
	Свекла красная-100г.
	
	0,72
	5,08
	4,30
	63,55

	
	Молоко – 30г.
	
	4,2
	0,6
	42,9
	3,0

	
	Сметана – 5г.
	
	1,1
	1,2
	2,1
	18,3

	
	Масло растительное -13г
	
	0,26
	0,2
	0,03
	20,6

	
	Хлеб ржаной – 60г
	
	6,5
	1,0
	40,1
	44,5

	
	Капуста – 200г.
	
	0,9
	0,6
	18,9
	250,0

	
	Сок – 200г.
	
	3,6
	0,2
	9,4
	54,0

	
	Огурцы – 50г.
	
	0,4
	0,05
	1,7
	7,0

	
	Рыба – 120г.
	
	
	
	
	

	
	Томат – 8г.
	
	6,9
	0
	38,0
	14,6

	
	Мука – 10г.
	
	6,0
	1,2
	2,2
	8,8

	
	Батон с маслом
	
	0,80
	4,12
	21,60
	112,00

	
	ИТОГО:
	
	96,29
	58,72
	163,52
	2201,0

	
	
	
	
	
	
	

	
	День №5 – завтрак:
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови
	100
	
	
	
	

	
	Вермишель с сосиской 
	200/100
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	110
	
	
	
	

	
	Сок
	200
	
	
	
	

	
	Пряник
	40
	
	
	
	

	
	День№5 – обед:
	
	
	
	
	

	
	Суп овощной
	300
	
	
	
	

	
	Рис с курами
	200/100
	
	
	
	

	
	Салат из свежей капусты
	100
	
	
	
	

	
	Хлеб
	60
	
	
	
	

	
	Зефир
	50
	
	
	
	

	
	Апельсиновый напиток
	200
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Вермишель – 60г.
	
	6,24
	0,54
	45,12
	199,2

	
	Масло сливочное – 21г.
	
	0,5
	16,7
	0,21
	157,45

	
	Сосиска – 100г.
	
	16,5
	34,4
	0,09
	376,0

	
	Хлеб пшеничный – 110г.
	
	2,7
	6,0
	0,4
	66,5

	
	Йогурт – 125г.
	
	6,5
	1,0
	40,1
	190,0

	
	Картофель – 140г.
	
	3,0
	0,6
	24,4
	120,0

	
	Соль – 5г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Сахар –30г.
	
	4,2
	3,75
	7,05
	78,0

	
	Рис – 60г.
	
	3,61
	2,15
	3,75
	51,0

	
	Зефир – 50г
	
	0,2
	0
	38,0
	146,5

	
	Лук – 20г.
	
	0
	0
	1,1
	4,4

	
	Морковь – 15г.
	
	0,28
	0
	1,8
	8,2

	
	Сок – 200г.
	
	1,4
	0
	14,0
	62,0

	
	Помидор – 30г.
	
	0,4
	0,1
	3,0
	14,0

	
	Масло растительное – 4г
	
	0
	1,5
	0
	133,5

	
	Капуста – 150г.
	
	0,77
	0,3
	0,5
	26,2

	
	Хлеб ржаной – 60г.
	
	2,7
	6,0
	0,4
	66,5

	
	Зеленый горошек – 16г.
	
	1,1
	0,1
	2,2
	15

	
	Апельсины-0,020г.
	
	0,03
	0,24
	22,92
	89,15

	
	Лимоновая кислота
	
	
	
	
	

	
	Куры – 140г.
	
	29,2
	29,4
	1,0
	385,6

	
	ИТОГО:
	
	56,5
	68,84
	149,6
	1946,55

	
	
	
	
	
	
	

	
	День №6 – завтрак:
	
	
	
	
	

	
	Салат из помидоров
	100
	
	
	
	

	
	Каша гречневая с молоком
	200/200
	
	
	
	

	
	Бутерброд с сыром
	110/20
	
	
	
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	
	

	
	Киви
	60
	
	
	
	

	
	День №6 – обед:
	
	
	
	
	

	
	Суп вермишелевый с курицей
	300/20
	
	
	
	

	
	Картофельное пюре с тефтелей
	200/100
	
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	60
	
	
	
	

	
	Конфеты
	9
	
	
	
	

	
	Винегрет
	100
	
	
	
	

	
	Сок
	200
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Сахар – 30г.
	
	0
	0
	29,94
	113,7

	
	Масло сливочное – 21г.
	
	0,6
	16,4
	2,1
	149,23

	
	Сыр – 20г.
	
	1,44
	0,14
	9,73
	47,67

	
	Батон – 110г.
	
	5,1
	2,2
	37,0
	241,0

	
	Картофель – 390г.
	
	6,3
	1,4
	57,05
	280,0

	
	Морковь – 30г.
	
	2,1
	0,02
	0,14
	8,2

	
	Лук – 5г.
	
	1,05
	0,075
	0,05
	30,0

	
	помидоры -100
	
	0,4
	0,05
	1,7
	7,0

	
	Соль – 5г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Сок – 200г.
	
	1,4
	0
	14,0
	62,0

	
	Мясо говядины – 120г.
	
	27,9
	24,0
	0
	327,0

	
	Молоко – 230г.
	
	8,8
	10,5
	14,1
	183,0

	
	Помидор – 100г.
	
	1,1
	0,2
	3,8
	23,0

	
	Конфеты – 9г.
	
	0,2
	1,0
	3,8
	146,5

	
	Хлеб ржаной – 60г.
	
	5,0
	3,2
	8,5
	85,0

	
	Чай – 2г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Лимон – 10г.
	
	0,09
	0,01
	0,3
	3,3

	
	Киви – 60г.
	
	0,8
	0,3
	8,1
	40,0

	
	Масло растительное – 19г.
	
	0
	5,0
	0
	44,5

	
	Куры – 50г.
	
	15,0
	13,0
	0,06
	148,31

	
	Гречка – 60г.
	
	3,8
	0,92
	26,4
	131,6

	
	Вермишель – 20г.
	
	4,11
	0,11
	15,04
	66,4

	
	Капуста-50
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО:
	
	87,9
	79,08
	160,8
	2161,81

	
	День №7 – завтрак:
	
	
	
	
	

	
	Салат из красной свёклы
	100
	
	
	
	

	
	Творожная запеканка
	200/20
	
	
	
	

	
	Бутерброд с сыром
	110/20
	
	
	
	

	
	Кофейный напиток
	200
	
	
	
	

	
	Яблоко
	150
	
	
	
	

	
	Вафли
	30
	
	
	
	

	
	День №7 – обед:
	
	
	
	
	

	
	Щи со сметаной
	300/10
	
	
	
	

	
	Рис с рыбой
	200/100
	
	
	
	

	
	Салат со свежими огурцами и помидорами
	100
	
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	60
	
	
	
	

	
	Сок
	200
	
	
	
	

	
	Печенье
	40
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Творог – 180г.
	
	16,8
	10,0
	2,6
	178,8

	
	Манка – 14г.
	
	1,44
	0,14
	9,73
	47,67

	
	Сахар – 25г.
	
	8,24
	0,8
	55,6
	262,4

	
	Масло сливочное – 15г.
	
	0
	0
	29,94
	113,7

	
	Яйцо – 1/15
	
	0,85
	0,78
	0,05
	10,47

	
	Сухари – 6г.
	
	4,5
	0
	13,75
	56,5

	
	Соль – 5г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Сок – 200г.
	
	1,4
	0
	14,0
	62,0

	
	Лук – 20г.
	
	0
	0
	1,1
	4,4

	
	Морковь – 20г.
	
	0,13
	0,1
	0,7
	8,2

	
	Кофейный напиток – 5г.
	
	2,42
	1,72
	2,79
	38,0

	
	Варенье – 20г.
	
	0,1
	0
	19,0
	71,2

	
	Батон – 110г.
	
	3,6
	1,5
	25,0
	161,0

	
	Сыр – 20г.
	
	7,0
	6,7
	0
	90,25

	
	Хлеб ржаной – 60г.
	
	5,0
	3,2
	8,5
	85,0

	
	Яблоко – 150г.
	
	0,8
	0,4
	16,2
	80,0

	
	Помидор – 50г.
	
	1,1
	0,2
	3,8
	23,0

	
	Огурцы -50г.
	
	0,4
	0,05
	1,7
	7,0

	
	Картофель – 70г.
	
	2,0
	0,4
	15,5
	38,9

	
	Рис – 60г.
	
	4,2
	0,6
	52,2
	198,0

	
	Сметана – 6г
	
	0,28
	0,2
	0,03
	20,6

	
	Капуста – 80г
	
	2,16
	0
	5,6
	32,4

	
	Говядина – 40г.
	
	9,3
	8,0
	0
	109,0

	
	Молоко – 150г.
	
	5,5
	6,35
	8,1
	106,4

	
	Масло растительное – 10г.
	
	0
	6
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Печенье -40г.
	
	4,12
	0,80
	21,60
	112,00

	
	Вафли-30г.
	
	4,12
	0,80
	21,60
	112,00

	
	Рыба – 120г.
	
	28,0
	28,0
	0
	381,5

	
	Мука – 10г.
	
	0,36
	0,15
	2,5
	16,1

	
	ИТОГО:
	
	143,99
	119,99
	163,25
	2743,87

	
	
	
	
	
	
	

	
	День №8 – завтрак:
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови
	100
	
	
	
	

	
	Каша пшенная молочная
	200
	
	
	
	

	
	Мандарин
	150
	
	
	
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	110
	
	
	
	

	
	День №8 – обед:
	
	
	
	
	

	
	Суп рисовый на м/к бульоне
	300
	
	
	
	

	
	Рожки с котлетой
	300/100
	
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	60
	
	
	
	

	
	Салат из капусты
	100
	
	
	
	

	
	Йогурт
	200
	
	
	
	

	
	Батон
	40
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко – 150г.
	
	4,4
	5,25
	7,05
	91,5

	
	Масло сливочное – 16г.
	
	0,26
	14,4
	0,18
	132,2

	
	Сахар – 15г.
	
	0
	0
	78,0
	151,6

	
	Яйцо – 1/8
	
	
	
	
	

	
	Картофель – 100г.
	
	3
	0,6
	24,4
	120,0

	
	Рис – 20г.
	
	1,4
	0,2
	14,3
	66,0

	
	Морковь – 115г.
	
	0
	1,2
	0,9
	4,0

	
	Лук – 20г.
	
	0,28
	0,02
	0,16
	8,0

	
	Соль – 5г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Сок – 200г.
	
	1,4
	0
	14,0
	62,0

	
	Рожки – 60г.
	
	6,24
	0,54
	45,12
	199,2

	
	Мясо говядины – 180г.
	
	27,9
	24,0
	0
	327,0

	
	Хлеб ржаной – 60г.
	
	6,5
	1,0
	41,0
	190,0

	
	Капуста – 130г.
	
	2,66
	0,2
	5,67
	34,0

	
	Мандарин – 150г.
	
	0
	0,3
	8,1
	40,0

	
	Лимон – 10г.
	
	0,09
	0,01
	0,3
	3,3

	
	Чай – 2г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Масло растительное – 13г.
	
	0,26
	0,2
	0,03
	20,6

	
	Йогурт – 125г.
	
	5,0
	3,2
	8,5
	85,0

	
	Пшено – 60г.
	
	6,9
	1,98
	40,5
	208,8

	
	Хлеб пшеничный – 110г.
	
	3,6
	1,5
	25,0
	161,0

	
	Батон – 40г.
	
	3,6
	1,5
	25,0
	161,0

	
	ИТОГО:
	
	75,61
	76,46
	159,9
	2190,32

	
	
	
	
	
	
	

	
	День №9 – завтрак:
	
	
	
	
	

	
	Салат из огурцов
	100
	
	
	
	

	
	Каша манная молочная
	200
	
	
	
	

	
	Бутерброд с сыром
	110/20
	
	
	
	

	
	Кофе злаковый
	200
	
	
	
	

	
	Конфеты
	9
	
	
	
	

	
	День №9 – обед:
	
	
	
	
	

	
	Борщ на м/к бульоне
	300
	
	
	
	

	
	Овощное рагу с курицей
	200/100
	
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	60
	
	
	
	

	
	Кисель
	200
	
	
	
	

	
	Киви
	60
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Сахар – 40г.
	
	0
	0
	49,9
	189,5

	
	Масло сливочное – 21г.
	
	0,3
	16,4
	2,1
	147,7

	
	Батон – 110г.
	
	3,6
	1,5
	25,0
	161,0

	
	Сыр – 20г.
	
	7,0
	7,0
	0
	90,25

	
	Картофель – 100г.
	
	2,0
	0,4
	16,3
	80,0

	
	Лук – 20г.
	
	0,28
	0,02
	0,14
	8,1

	
	Соль – 5г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Морковь – 55г.
	
	1,04
	0,14
	9,4
	27,0

	
	Хлеб ржаной – 60г.
	
	5,0
	3,2
	8,5
	85,0

	
	Молоко – 300г.
	
	9,6
	12,57
	16,5
	198,0

	
	Кофе злаковый – 5г.
	
	2,42
	1,72
	2,79
	38,0

	
	Киви – 60г.
	
	1,1
	0,2
	3,8
	23,0

	
	Сметана – 10г.
	
	0,28
	0,2
	0,03
	20,6

	
	Капуста – 130г.
	
	2,16
	0
	5,6
	32,4

	
	
	
	
	
	
	

	
	Конфеты – 9г.
	
	0,2
	1,0
	3,8
	146,5

	
	Свекла – 60г.
	
	0,75
	0,05
	5,0
	22,0

	
	Огурц-50г.
	
	0,4
	0,05
	1,7
	7,0

	
	Масло растительное – 6г.
	
	0
	10,0
	0
	44,5

	
	Зеленый горошек – 30г.
	
	1,1
	0,1
	2,2
	15,0

	
	Куры – 130г.
	
	29,2
	29,4
	1,0
	385,0

	
	Манка – 30г.
	
	6,9
	1,98
	40,5
	208,8

	
	Томат – 8г.
	
	6,9
	0
	38,0
	14,6

	
	Кисель-200г.
	
	0,06
	0,00
	26,00
	108,00

	
	ИТОГО:
	
	83,73
	90,68
	160,56
	2138,46

	
	
	
	
	
	
	

	
	День №10 – завтрак:
	
	
	
	
	

	
	Творожная запеканка 
	200/20
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	110
	
	
	
	

	
	Яйцо
	42
	
	
	
	

	
	Салат витаминный
	100
	
	
	
	

	
	Чай
	200
	
	
	
	

	
	День №10 – обед:
	
	
	
	
	

	
	Суп гороховый
	300
	
	
	
	

	
	Картофельное пюре с рыбой
	200/90
	
	
	
	

	
	Салат из огурцов и помидоров
	100
	
	
	
	

	
	Хлеб
	60
	
	
	
	

	
	Конфеты
	9
	
	
	
	

	
	Сок
	200
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Творог – 180г.
	
	16,8
	10,0
	2,6
	178,88

	
	Манка – 14г.
	
	1,44
	0,14
	9,73
	47,67

	
	Сахар – 30г.
	
	0
	0
	34,6
	118,9

	
	Яйцо – 1+1/5
	
	12,7
	11,5
	0,7
	157,0

	
	Масло сливочное – 26г.
	
	0,4
	21,6
	0,28
	145,67

	
	Сухари 
	
	3,0
	0,6
	24,4
	43,0

	
	Соль – 5г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Яблоко-50
	
	0,8
	0,4
	16,2
	80

	
	Горох – 25г.
	
	4,6
	0,8
	10,16
	62,8

	
	Картофель – 335г.
	
	2,3
	0,66
	13,5
	73,6

	
	Лук – 20г.
	
	0,28
	0,02
	0,14
	8,1

	
	Морковь – 15г.
	
	0,13
	0,1
	0,7
	8,2

	
	Хлеб – 60г.
	
	5,0
	3,2
	8,5
	85,0

	
	Хлеб пшеничный – 110г.
	
	3,6
	1,5
	25,0
	161,0

	
	Масло растительное – 12г.
	
	0
	1,5
	0
	133,5

	
	Капуста – 150г.
	
	0,77
	0,3
	0,5
	26,2

	
	Молоко – 30г.
	
	
	
	
	

	
	Конфеты – 9г.
	
	0,2
	1,0
	3,8
	146,5

	
	Чай – 2г.
	
	0
	0
	0
	0

	
	Масло растительное – 15г.
	
	0
	1,5
	0
	133,5

	
	Огурцы – 50г.
	
	0,4
	0,05
	1,7
	7,0

	
	Помидор- 50г.
	
	0,6
	0,1
	1,9
	11,5

	
	Мука – 10г.
	
	1,03
	0,1
	6,9
	33,4

	
	Рыба – 120г.
	
	28,0
	28,0
	0
	381,5

	
	ИТОГО:
	
	91,5
	81,07
	230
	2013,22

	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО.ЗА. СМЕНУ ВСЕГО:
	-
	967,13
	817,29
	1634,29
	-


