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	РАЗРАБОТАНО:
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ДВЕНАДЦАТИДНЕВНОЕ МЕНЮ

и пищевая ценность приготовляемых блюд

 МБОУ ООШ с. Пестровка

с  12 до 18 лет

День: понедельник

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175  
	Каша вязкая молочная из риса, пшена с маслом и сахаром
	1/10/200
	3,30
	6,60
	23,20
	211.52
	0,40
	1,90
	71,60
	0,40
	92,30
	128,0
	26.70
	1.30

	14
	Масло (порциями)
	10/1
	0.10
	5.20
	0.13
	65.72
	0.00
	-
	40.00
	0.10
	2.40
	3.00
	-
	-

	376
	Чай  с сахаром 
	200/15
	0,53
	-
	9,47
	40,00
	-
	0,27
	-
	-
	13,60
	22,13
	11,73
	2,13



	15
	Сыр( порциями)
	30
	6.96
	8.85
	-
	107.49
	0.01
	0.21
	78.0
	0.15
	264.0
	150.0
	10.50
	15

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	ПР
	Печенье 
	20/1
	1.70
	0.26
	13.94
	82.90
	0.02
	-
	13.00
	0.26
	8.20
	17.40
	3.00
	0.20

	338
	Плоды и ягоды свежие (яблоки)
	100
	0.40
	0.40
	9.80
	47
	0.03
	10.00
	-
	0.17
	16.0
	11.0
	9.0
	2.20

	
	Итого за завтрак
	
	16.94
	21.81
	80.69
	671.53
	0.51
	12.38
	202.6
	1.73
	408.0
	375.03
	77.43
	6.38

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	65
	Салат из моркови яблок с яйцом
	100/1
	1,74
	1,12
	12,24                                 
	103,03
	0,04
	4,6
	-
	-
	23,92
	44,61
	21,42
	1,47

	111
	Суп с макаронными изделиями
	1/300
	3.57
	3.39
	18.84
	120.15
	0,05
	1.14
	-
	0,39
	41.40
	243.9
	18.90
	0,66

	309


	Макароны отварные 
	200/1
	5,10
	3.50
	28.50
	201.90
	0,06
	 -
	-
	1,95
	12,00 
	34,50
	7,50
	0,75

	243
	Сосиски отварные
	 100/1
	8,07
	22.9
	 0,36
	217.37
	0,13
	-
	29,1
	-
	26,9
	117,8
	14,5
	0,9

	342
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	23,88                                  
	76.59
	0,01
	1,80
	-
	-
	6,40
	4,40
	3,60
	 0,18

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	25.20
	32.03
	95,30
	927.12
	0,26
	30,87
	29,5
	1,32
	131.32
	607,61
	119,32
	46,17

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПР
	Творожный сырок
	50
	7.50
	4.00
	5.75
	89.00
	0.02
	0.25
	20.00
	0.10
	99.00
	99.00
	10.50
	0.20

	389
	Яблочный сок
	200
	1.00
	0.20
	20.20
	86.60
	0.02
	4.00
	-
	0.20
	14.0
	14.0
	8.00
	2.80

	338
	Банан
	100
	1.50
	0.50
	13.00
	96
	0.04
	10.00
	-
	-
	8.0
	28.0
	42.0
	0.60

	
	Всего за полдник:
	
	10.0
	4.70
	39.95
	271.6
	0.0.8
	14.25
	20.0
	0.30
	121.0
	141.0
	60.5
	3.6

	
	Всего за день
	
	52.14
	58.54
	222.94
	1870.25
	0,85
	57.50
	252.1
	3.35
	660.32
	1123.64
	257.25
	56.15


День: вторник

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества
	

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	210
	Омлет натуральный
	160/1
	14,91
	11,13
	3,3
	258,81
	0,10
	0,3
	322,82
	0,92
	112,91
	253,28
	19,22
	2,9
	

	8
	Бутерброд горячий с колбасой
	60/1
	6,67
	8,47
	14,98
	163
	0,06
	0,25
	17,0
	163
	15,7
	52,3
	59,35
	26,72
	

	377
	Чай  с лимоном
	200/15
	0,53
	-
	9,87
	41,60
	-
	2.13
	-
	-
	15,33
	23.20
	12,27
	2,13
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	40/1
	3.16
	0.40
	19.32
	93.52
	0.04
	-
	-
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.44
	

	338
	Плоды и ягоды свежие (апельсины)
	100
	0.80
	0.18
	8.12
	41.9
	0.04
	55.0
	-
	0.04
	32.0
	19.7
	12.0
	0.26
	

	
	Итого за завтрак
	
	26,07
	20,18
	55,59
	598,83
	0,24
	57,68
	339,82
	164,48
	185,14
	383,28
	116,04
	32,45
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	50
	Салат из свёклы с сыром и чесноком
	100/1
	4,94
	9,50
	17,94
	137,02
	0,02
	7,32
	39,00
	2,36
	168,45
	120,40
	26,40
	1,53
	

	101
	Суп картофельный с крупой
	250/1
	1,97
	2,71
	12,10
	85,75
	0.09
	8,25
	-
	-
	26,70
	55,92
	22.77
	0.87
	

	287
	Голубцы с мясом и рисом
	200/1
	10,5
	11,63
	18,62
	254,08
	0,05
	17,50
	22,13
	-
	81.47
	168,80
	37,88
	31,25
	

	358
	Кисель из сока ягодного натурального
	200/1
	0.43
	0.12
	38.62
	157.60
	0.006
	4.44
	-
	-
	25.66
	18.5
	4.86
	0.252
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33
	

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86
	

	
	Итого за обед
	
	23,57
	24,92
	102,79
	842,53
	0,26
	37,51
	61,13
	3,29
	289.85
	453,32
	116,81
	36,092
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	419
	Пирожок с яблоками
	50
	3.3
	5.43
	24.16
	154.66
	0.04
	0.17
	12
	0.26
	16
	33.2
	10.13
	0.76
	

	386
	Кефир
	200/1
	3.63
	4
	5
	100
	0.08
	1.4
	40
	-
	240
	180
	28
	0.2
	

	
	Итого за полдник
	
	6.96
	9.43
	29.16
	254.66
	0.12
	1.57
	52
	0.26
	256
	213.2
	38.13
	0.96
	

	
	Всего за день
	
	56.6
	54.43
	187.54
	1700.02
	0.62
	96.76
	452.95
	168.03
	730.99
	1049.8
	270.98
	69.502
	


День: среда

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	Масса порции


	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	181
	Каша жидкая  молочная из манной крупы 
	250/1
	5,24
	12.18
	41.14
	330.68
	0,09
	1.33
	65.9
	1,38
	152.30
	104.31
	23.07
	0,57

	209
	Яйцо варёное
	40
	5.08
	4.60
	0.28
	62.84
	0.03
	-
	100.00
	0.24
	22.00
	76.80
	4.80
	1.00

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200/1
	3,60
	2,67
	18,20
	155,20
	0,03
	1,47
	-
	-
	158,67
	112.0
	29,33
	2,40

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50
	16.50
	0.55

	
	Итого за завтрак
	
	17.87
	19.95
	83.77
	665.62
	0.20
	2.80
	165.90
	2.27
	344.47
	336.61
	111.7
	4.52

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	Салат из солёных огурцов с луком
	100/1
	0,77
	5,1
	1,33
	74,66
	0,2
	7,7
	-
	-
	27.8
	13,2
	13.40
	0,58

	102
	Суп картофельный с бобовыми
	250/1
	3.60
	5.32
	19.22
	139.65
	0.15
	5.82
	-
	2.45
	41.47
	137.77
	38.25
	1.83

	302
	Гречка  рассыпчатая
	180/1
	10.68
	4.92
	27.80
	238.26
	0.24
	-
	-
	-
	17.52
	152.00
	168.00
	6.01

	229
	Рыба, тушённая в томате с овощами
	100/1
	9.75
	4.95
	3.09
	105.00
	0.05
	3.76
	5.82
	1.85
	45.80
	147.05
	36.30
	0.75

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200/1
	1,16
	0,30
	27,26
	156,38
	0,02
	0,80
	-
	0,20
	5,84
	46
	33
	 0,96

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	31.69
	21.55
	94.21
	922.03
	0,76
	18.08
	5.82
	5.43
	159.13
	585.72
	313.85
	12.32

	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПР
	печенье затяжное
	20
	1.70
	2.26
	13.94
	82.90
	0.02
	-
	13.00
	0.26
	8.20
	17.40
	3.00
	0.20

	ПР
	йогурт 1.55.жирн.
	125
	5.13
	1.88
	6.38
	66.88
	0.04
	0.75
	12.5
	-
	155.0
	42.27
	18.75
	0.13

	338
	банан
	100
	1.50
	0.50
	13.0
	96
	0.04
	10.00
	-
	-
	8.0
	28.0
	42.0
	0.60

	
	Итого за полдник
	
	8.33
	4.64
	33.32
	245.78
	1.0
	10.75
	25.5
	0.26
	171.2
	87.67
	63.75
	0.93

	
	Всего за день
	
	57.89
	46.14
	211.3
	1833.43
	1.96
	31.63
	197.22
	7.96
	674.8
	1010.0
	489.3
	17.77


День: четверг

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	Масса порции


	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	182
	Каша жидкая из пшена  с маслом и сахаром
	200/1
	3,15
	2,55
	23,55
	149,75
	0,07
	7,35
	21
	1,5
	43,5
	46,5
	21
	0,74

	388
	Напиток из плодов шиповника
	200/1
	0.68
	0.28
	16.76
	88.20
	0.012
	100
	-
	-
	21.34
	0.6
	3.44
	0.634

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	ПР
	Печенье 
	20
	1.70
	0.26
	13.94
	84,78
	0.02
	-
	13.
	0.26
	8.20
	17.40
	3.00
	0.20

	15
	Сыр( порциями)
	30
	6.96
	8.85
	-
	107.49
	0.01
	0.21
	78.0
	0.15
	264.0
	150.0
	10.50
	15

	338
	Плоды и ягоды свежие (груша)  
	100
	0.40
	0.30
	10.30
	47
	0.02
	5.00
	-
	0.30
	19.0
	16.0
	12.0
	2.30

	
	Итого за завтрак
	
	16,84
	12,74
	88,7
	594,12
	0,182
	112,56
	112
	2.86
	367,54
	274,00
	66,44
	19,42

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67
	Винегрет овощной
	100/1
	1,62
	6,20
	8,90
	97,88
	0,10
	13,00
	-
	2,95
	40.40
	48,80
	23,40
	1,02

	104
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	300/1
	2.63
	3.34
	18.47
	127.20
	0.144
	13.29
	-
	-
	35.64
	86.67
	35.61
	1.38

	265
	Плов
	200/1
	21.98
	22.52
	34.69
	429.33
	0.08
	1.71
	-
	-
	18.97
	266.85
	52.38
	3.53

	382
	Какао с молоком
	200/1
	3,78
	0,67
	26.0
	125,15
	0,02
	1,33
	-
	-
	133,33
	111.11
	25,56
	2,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33


	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	35.74
	33.69
	103,57
	987.64
	0.44
	29.33
	0
	3.88
	249.04
	603.13
	161.85
	10.12

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПР
	Зефир
	20
	0.13
	-
	16.00
	64.51
	-
	-
	-
	-
	5.36
	2.64
	1.36
	0.24

	389
	Сок виноградный
	200
	0.6
	0.4
	17.06
	136.4
	0.04
	4
	0.15
	-
	40
	11
	14
	0.8

	338
	яблоко
	100
	0.40
	0.40
	9.8
	47
	0.03
	10.0
	-
	0.17
	16.0
	11.0
	9.0
	2.20

	
	Итого за полдник
	
	1.13
	0.84
	42.08
	247.91
	0.07
	14.0
	0.15
	0.17
	61.36
	24.64
	24.36
	3.24

	
	Всего за день
	
	53.71
	49.27
	235.13
	1829.67
	0.692
	155.89
	112.15
	6.91
	677.94
	901.77
	252.65
	32.78


День: пятница

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	Масса порции


	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	183
	Каша жидкая молочная из гречневой крупы
	250/1
	7.50
	8.50
	24.25
	252,50
	0,20
	-
	-
	2.25
	30.00
	180.00
	122,50
	4.00

	376
	Чай  с сахаром 
	200/15
	0,53
	-
	9,47
	40,00
	-
	0,27
	-
	-
	13,60
	22,13
	11,73
	2,13

	8
	Бутерброд горячий с колбасой
	60/1
	6,67
	8,47
	14,98
	163
	0,06
	0,25
	17,0
	163
	15,7
	52,3
	59,35
	26,72

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	338
	Плоды и ягоды свежие (яблоки)
	100
	0.40
	0.40
	9.80
	47
	0.03
	10.00
	-
	0.17
	16.0
	11.0
	9.0
	2.20

	
	Итого за завтрак
	
	19,05
	17.87
	82.65
	619.4
	0.34
	10.52
	17.0
	166.07
	86.8
	308.93
	219.08
	35,6

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	40
	Салат картофельный с морковью и зелёным горошком
	100/1
	2,73
	7,06
	9,55
	112,7
	0,09
	8,36
	1,98
	-
	32.97
	65,23
	19,55
	0,09

	88
	Щи из свежей капусты с картофелем
	300/1
	2.16
	5.97
	9.75
	101.37
	0.09
	22.17
	-
	2.85
	40.77
	56.91
	26.64
	0.99

	204
	Макароны отварные с сыром
	200/1
	13.54
	15.92
	34.11
	334.4
	0.08
	0.224
	115.2
	-
	295.2
	202.08
	20.32
	1.232

	342
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	23,88                                  
	97,60
	0,01
	1,80
	-
	-
	6,40
	4,40
	3,60
	 0,18

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	24,32
	30,07
	92,80
	854,15
	0,37
	32,554
	117,18
	3,78
	396,04
	418,32
	95,01
	4,682

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПР
	сырок творожный
	50
	7.5
	4.00
	5.75
	89.0
	0.02
	0.25
	20.0
	0.10
	99.0
	99.0
	10.5
	0.2

	389
	сок яблочный
	200
	1.00
	0.2
	20.2
	86.6
	0.02
	4.0
	-
	0.2
	14.0
	14.0
	8.0
	2.8

	338
	банан
	100
	1.5
	0.5
	13.00
	96
	0.04
	10.0
	-
	-
	8.0
	28.0
	42.0
	0.6

	
	Итого за полдник
	
	10.0
	4.7
	38.95
	271.6
	0.08
	14.25
	20.0
	0.3
	121.0
	141.0
	60.5
	3.6

	
	Всего за день
	
	53.37
	52.64
	214.40
	1745.15
	0.79
	57.324
	154.18
	170.15
	603.84
	868.25
	374.59
	43.882


День: суббота

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции


	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества
	

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	222
	Пудинг из творога
	200/1
	16,80
	19,20
	18,21
	442,30
	0,12
	0.40
	120,00
	1,60
	158.77
	365.74
	44,0
	1,80
	

	377
	Чай  с лимоном
	200/15
	0,53
	-
	9,87
	41,60
	-
	2.13
	-
	-
	15,33
	23.20
	12,27
	2,13
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55
	

	338
	Плоды и ягоды свежие (апельсины)
	100
	0.80
	0.18
	8.12
	41.9
	0.04
	55.0
	-
	0.04
	32.0
	19.7
	12.0
	0.26
	

	
	Итого за завтрак
	
	24,08
	19,88
	60,35
	642,7
	0,21
	57,53
	120,00
	2,29
	217.6
	452.14
	84,77
	4,74
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	53
	Салат из свёклы и зелёным горошком
	100/1
	1,48
	4,12
	7,29
	99,11
	0,04
	6,86
	-
	2,32
	28.33
	41,61
	18,39
	1,3
	

	94
	Рассольник
	250/1
	2.20
	5.20
	15.57
	117.90
	0.15
	14.30
	-
	2.42
	16.55
	34.95
	28.00
	1.02
	

	199
	Пюре из бобовых с маслом (горох)
	180/1
	13.57
	7.83
	40.03
	291.42
	0.55
	-
	34.28
	-
	108.24
	243.51
	70.50
	5.36
	

	273
	Котлеты рубленые, запечённые с молочным соусом
	100/1
	3.01
	12.84
	8.86
	119
	0.02
	0.84
	53.83
	-
	57.66
	48.51
	9.25
	0.37
	

	358
	Кисель из сока ягодного натурального
	200/1
	0.43
	0.12
	38.62
	157.60
	0.006
	4.44
	-
	-
	15.66
	18.5
	4.86
	0.252
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33
	

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86
	

	
	Итого за обед
	
	26.42
	32,03
	125.88
	993.11
	0,86
	26.44
	88.11
	5.67
	247.14
	476.78
	155.90
	10.19
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	419
	пирожок с яблоком
	50
	3.3
	2.43
	24.16
	158.66
	0.04
	0.17
	12.0
	0.26
	16.0
	33.2
	10.13
	0.76
	

	386
	кефир
	200/1
	3.63
	4.0
	5.0
	100.0
	0.08
	1.4
	40.0
	-
	240
	180
	28
	0.2
	

	
	Итого за полдник
	
	6.93
	6.43
	29.16
	258.66
	0.12
	1.47
	52.0
	0.26
	256
	213.2
	38.13
	0.96
	

	
	Всего за день
	
	57.43
	58.34
	215.39
	1894.47
	1.19
	85.44
	260.11
	8.22
	720.74
	1142.12
	278.8
	15.89
	


День: понедельник

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	 рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	Масса порции


	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120
	Суп молочный с макаронными изделиями
	300/1
	6.56
	5.36
	21.54
	180
	0,108
	0,99
	39.60
	-
	195.60
	164.25
	32.01
	0,78

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200/1
	3,60
	2,67
	18,20
	155,20
	0,03
	1,47
	-
	-
	158,67
	112.0
	29,33
	2,40

	209
	Яйцо варёное
	40
	5.08
	4.60
	0.28
	62.84
	0.03
	-
	100.00
	0.24
	22.00
	76.80
	4.80
	1.00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за завтрак
	
	19.19
	12.63
	64.17
	514.94
	0.218
	2,46
	139,60
	0.89
	387.77
	396.55
	82.64
	4.73

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	61
	Салат из моркови с яблоками и курагой
	100/1
	1,52
	4,13
	13,18
	105.01
	0,06
	5,10
	-
	3,04
	37.64
	56,50
	39,50
	1,06

	108
	Суп картофельный с клёцками
	300/1
	4.27
	3.51
	22.55
	104.25
	0.126
	6.9
	25.26
	-
	40.08
	86.67
	30.42
	1.41

	312
	Пюре картофельное
	200/1
	4.10
	3.10
	25.50
	146.30
	1.54
	5.00
	44.20
	0.20
	51.00
	102.60
	35.60
	1.14

	243
	Сосиски отварные
	100/1
	10.09
	22.9
	0.45
	217.37
	0.16
	-
	36.36
	-
	33.64
	147.27
	18.18
	1.64

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200/1
	1,16
	0,30
	47,26
	156,38
	0,02
	0,80
	-
	0,20
	5,84
	27.26
	33
	 0,96

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	26,87
	34.90
	124,45
	 937.39
	2,006
	22,276
	76,444
	6,59
	188,9
	510.0
	181,6
	8,66

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПР
	печенье затяжное
	20
	1.7
	2.26
	7.04
	82.9
	0.02
	-
	13.00
	0.26
	8.2
	17.4
	3.0
	0.2

	ПР
	йогурт 1.55 жирн.
	125
	5.13
	1.88
	3.38
	66.88
	0.04
	0.75
	12.50
	-
	155.0
	42.27
	18.75
	0.13

	338
	банан
	100
	1.5
	0.5
	13.00
	96
	0.04
	10.0
	-
	-
	8.0
	28.0
	42.0
	0.6

	
	Итого за полдник
	
	8.33
	4.64
	30.32
	245.78
	1.0
	10.75
	25.5
	0.26
	171.2
	87.67
	63.75
	0.93

	
	Всего за день
	
	54.39
	52.17
	218.94 
	1698.11
	3.134
	354.86
	241.544
	7.74
	747.87
	994.22
	327.99
	14.32


День: вторник

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	Масса порции


	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	181
	Каша жидкая молочная из манной крупы
	250/1
	5,24
	12.18
	41.14
	330.68
	0,09
	1.33
	65.9
	1,38
	152.30
	104.31
	23.07
	0,57

	14
	Масло (порциями)
	10/1
	0.10
	5.20
	0.13
	65.72
	0.00
	-
	40.00
	0.10
	2.40
	3.00
	-
	-

	388
	Напиток из плодов шиповника
	200/1
	0.68
	0.28
	16.76
	88.20
	0.012
	100
	-
	-
	21.34
	0.6
	3.44
	0.634

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	338
	Плоды и ягоды свежие (груша)  
	100
	0.40
	0.30
	10.30
	47
	0.02
	5.00
	-
	0.30
	19.0
	16.0
	12.0
	2.30

	
	Итого за завтрак
	
	10.37
	18.46
	92.48
	648.5
	0.172
	106.33
	105.9
	2.43
	206.54
	167.41
	55.01
	4,054

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Салат из белокочанной капусты
	100/1
	1,33
	6,08
	8,52
	94,12
	0,02
	24,43
	-
	2,31
	43.0
	28.32
	16,00
	0,52

	104
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	300/1
	2.63
	3.34
	18.47
	127.20
	0.144
	13.29
	-
	-
	35.64
	186.67
	35.64
	1.38

	289
	Рагу из птицы
	3001
	21.96
	18.26
	22.06
	356.57
	0.15
	20.05
	36
	-
	99.71
	293.16
	61.71
	3.14

	382
	Какао с молоком
	200/1
	3,78
	0,67
	26
	125,15
	0,02
	1,33
	-
	-
	133,33
	111.1
	25,56
	2,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	35,43
	29,31
	90,56
	911,12
	0,434
	59,1
	36,0
	3,24
	332.38
	708.95
	163,81
	9,23

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПР
	зефир
	20
	1.13
	-
	16.0
	64.51
	-
	-
	-
	-
	5.36
	2.64
	1.36
	0.24

	389
	сок виноградный
	200
	0.6
	0.4
	17.06
	136.4
	0.04
	4.0
	0.15
	-
	40.0
	11.0
	14.0
	0.8

	
	338
	яблоко
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47.0
	0.03
	10.0
	-
	0.17
	16.0
	11.0
	9.0
	2.2

	
	
	Итого за полдник
	
	2.13
	0.8
	42.86
	247.91
	0.07
	14.0
	0.15
	0.17
	61.36
	24.64
	24.36
	3.24

	
	
	Всего за день
	
	47.93
	50.57
	225.9 
	1807.53
	165.47
	179.43
	142.05
	5.84
	600.28
	901.0
	243.18
	16.524


День: среда

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	Масса порции


	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175
	Каша вязкая молочная из риса, пшена с маслом и сахаром
	1/10/200
	3,30
	6,60
	23,20
	183,40
	0,40
	1,90
	71,60
	0,40
	92,30
	128,0
	26.70
	1.30

	15
	Сыр( порциями)
	30
	6.96
	8.85
	-
	107.49
	0.01
	0.21
	78.0
	0.15
	264.0
	150.0
	10.50
	0.30

	376
	Чай  с сахаром 
	200/15
	0,53
	-
	9,47
	40,00
	-
	0,27
	-
	-
	13,60
	22,13
	11,73
	2,13

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	
	338
	Плоды и ягоды свежие (яблоки) 
	100
	0.40
	0.40
	9.80
	47
	0.03
	10.00
	-
	0.17
	16.0
	11.0
	9.0
	2.20

	
	
	Итого за завтрак
	
	15,14
	16.35
	66,62
	556.14
	0,49
	12,38
	149.6
	1,37
	397,4
	354,63
	74,43
	6,48

	
	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	67
	Винегрет овощной
	100/1
	1,62
	6,20
	8,90
	97,88
	0,10
	13,00
	-
	2,95
	40.40
	48,80
	23,40
	1,02

	
	111
	Суп с макаронными изделиями
	300/1
	3.57
	3.39
	18.84
	120.15
	0,05
	1.14
	-
	0,39
	41.40
	243.90
	18.90
	0,66

	
	287
	Голубцы с мясом и рисом
	200/1
	14.00
	11.63
	24.83
	294.83
	0.06
	23.33
	29.5
	-
	81.47
	225
	50.5
	41.67

	
	342
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	23,88                                  
	97,60
	0,01
	1,80
	-
	-
	6,40
	4,40
	3,60
	 0,18

	
	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33

	
	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	
	Итого за обед
	
	25,08
	22.34
	91,96
	878,89
	0,32
	39,27
	29.5
	4,27
	190.37
	611,8
	121,3
	45,72

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	424
	булочка домашняя
	50
	3.64
	6.26
	21.96
	159.0
	0.6
	-
	2
	-
	9.9
	35
	13.7
	0.65

	
	389
	сок яблочный
	200
	1
	0.2
	2.2
	86.6
	0.02
	4
	-
	0.2
	14
	14
	8
	2.8

	
	
	Итого за полдник
	
	4.64
	6.46
	23.98
	245.6
	0.62
	4
	2
	0.2
	23.9
	49
	21.7
	3.45

	
	
	Всего за день
	
	44.86
	45.15
	182.56
	1680.63
	1.43
	55.65
	181.1
	5.84
	611.67
	1015.43
	217.43
	55.65


День: четверг

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	210
	Омлет натуральный
	200/1
	14.91
	11.13
	4.4
	345.08
	0,14
	0,4
	430.43
	1.23
	150.54
	337.71
	25.63
	3.94

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	377
	Чай  с лимоном
	200/15
	0,53
	-
	9,87
	41,60
	-
	2.13
	-
	-
	15,33
	23.20
	12,27
	2,13

	
	ПР
	Печенье 


	20/1
	1.70
	0.26
	13.94
	82.90
	0.02
	-
	13.00
	0.26
	8.20
	17.40
	3.00
	0.20

	
	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	
	338
	Плоды и ягоды свежие (апельсины)
	100
	0.80
	0.18
	8.12
	41.9
	0.04
	55.0
	-
	0.04
	32.0
	19.7
	12.0
	0.26

	
	
	Итого за завтрак
	
	21.89
	12.07
	60.48
	628.38
	0,29
	58,28
	455,93
	2,18
	217.57
	560,26
	88,15
	7,21

	
	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	50
	Салат из свёклы с сыром и чесноком
	100/1
	4,94
	9,50
	17,94
	137,02
	0,02
	7,32
	39,00
	2,36
	168,45
	120,40
	26,40
	1,53

	
	82
	Борщ с капустой и картофелем
	250/1
	1.82
	4.90
	11.75
	98.40
	0.05
	10.30
	-
	2.40
	34.45
	53.02
	26.20
	1.17

	
	304
	Рис отварной
	180/1
	4.40
	6.50
	44.90
	252.13
	0.02
	-
	32.40
	0.72
	3.13
	73.80
	22.80
	0.63

	
	229
	Рыба, тушённая в томате с овощами
	100/1
	9.75
	4.95
	3.80
	105.00
	0.05
	3.73
	5.82
	1.85
	45.80
	3.09
	36.30
	0.75

	
	358
	Кисель из сока ягодного натурального
	200/1
	0.43
	0.12
	38.62
	157.60
	0.006
	4.44
	-
	-
	15.66
	18.5
	4.86
	0.252

	
	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33

	
	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	
	Итого за обед
	
	27.07
	26.93
	132.52
	958.23
	0,24
	25.79
	77.22
	8.26
	288.18
	358.51
	141.46
	6,52

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	419
	пирожок с яблоком
	50
	3.3
	5.43
	24.16
	158.66
	0.04
	0.17
	12
	0.26
	16.0
	33.2
	10.13
	0.76

	
	386
	кефир
	200/1
	3.63
	4.0
	5.0
	100
	0.08
	1.4
	40
	-
	240
	180
	28
	0.2

	
	
	Итого за полдник
	
	6.93
	9.43
	29.16
	258.66
	0.12
	1.57
	52
	0.26
	256
	213.2
	38.13
	0.96

	
	
	Всего за день
	
	55.89 
	48.43


	222.16


	1845.27
	0.65
	85.64
	585.15
	10.7
	761.75
	1131.97
	267.74
	14.69


День: пятница

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	183
	Каша жидкая молочная из гречневой крупы
	250/1
	7.50
	8.50
	23.25
	252,50
	0,20
	-
	-
	2.25
	30.00
	180.00
	122,50
	4.00

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200/1
	3,60
	2,67
	18,20
	155,20
	0,03
	1,47
	-
	-
	158,67
	132.0
	29,33
	2,40

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50
	16.50
	0.55

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за завтрак
	
	15.05
	11.67
	65.6
	524.6
	0.28
	1,47
	5,00
	2.9
	200.17
	355.5
	168.33
	6.95

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	Салат из солёных огурцов с луком
	100/1
	0,77
	5,1
	1,33
	74,66
	0,2
	7,7
	-
	-
	27.8
	13.2
	13.40
	0,58

	108
	Суп картофельный с клёцками
	250/1
	3.55
	3.51
	18.79
	104.25
	0.10
	5.75
	21.05
	-
	33.40
	72.22
	25.35
	1.17

	199
	Пюре из бобовых с маслом(горох)
	180/1
	13.57
	7.83
	40.03
	191.26
	0.55
	-
	34.28
	-
	108.24
	243.51
	70.50
	5.36

	243
	Сосиски отварные
	100/1
	10.09
	22.9
	0.45
	217.37
	0.16
	-
	36.36
	-
	33.64
	147.27
	18.18
	1.64

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200/1
	1,16
	0,30
	47,26
	156,38
	0,02
	0,80
	-
	0,20
	5,84
	46
	33
	 0,96

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	34.87
	40.6
	123.37
	952.0
	1,13
	14.25
	91.69
	1,13
	229.62
	611.90
	185.33
	11.90

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПР
	печенье 
	20
	1.7
	2.26
	7.04
	41.3
	0.02
	-
	13
	0.26
	8.2
	17.4
	3.0
	0.2

	ПР
	йогурт 1.55 жирн.
	125
	5.13
	1.88
	3.88
	66.88
	0.04
	0.75
	12.5
	-
	155.0
	42.27
	18.75
	0.13

	338
	банан
	100
	1.50
	0.5
	13.00
	96
	0.04
	10
	-
	-
	8
	28
	42
	0.6

	
	Итого за полдник
	
	8.33
	4.64
	23.92
	204.18
	1
	10.75
	25.5
	0.26
	171.2
	164.15
	63.75
	0.93

	
	Всего за день
	
	58.25
	56.91
	188.97
	1680.78
	2.41
	26.47
	122.19
	4.26
	600.99
	1131.55
	417.41
	19.78


День: суббота

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория 12 лет и старше

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	Масса порции


	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	177
	Каша вязкая из смеси круп с изюмом 
	200/1
	6,04
	9,96
	 31,32
	239,34
	0,06
	0,9
	-
	-
	188,74
	-
	-
	0,56

	388
	Напиток из плодов шиповника
	200/1
	0.68
	0.28
	16.76
	88.20
	0.012
	100
	-
	-
	21.34
	0.6
	3.44
	0.634

	8
	Бутерброд горячий с колбасой
	60/1
	6,67
	13,47
	14,98
	163
	0,06
	0,25
	17,0
	163
	15,7
	52,3
	59,35
	26,72

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	338
	Плоды и ягоды свежие (груша) 
	100
	0.40
	0.30
	10.30
	47
	0.02
	5.00
	-
	0.30
	19.0
	16.0
	12.0
	2.30

	
	Итого за завтрак
	
	15,5
	17,65
	87.29
	607.44
	0,222
	110,05
	17
	165,65
	106,54
	158.4
	107.29
	27,904

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	53
	Салат из свёклы и зелёного горошка
	100/1
	1,48
	4,12
	7,29
	99,11
	0,04
	6,86
	-
	2,32
	28.33
	41.61
	18,39
	1,3

	106
	Суп картофельный с рыбными фрикадельками
	300/1
	2.63
	3.37
	10.47
	127.20
	0.144
	13.29
	-
	-
	151.61
	275.06
	35.23
	1.32

	302
	Гречка рассыпчатая
	200/1
	11.87
	5.47
	27.80
	238.26
	0.27
	-
	-
	-
	19.47
	152.0
	186.67
	6.68

	273
	Котлеты рубленые, запечённые с молочным соусом
	100/1
	3.01
	12.84
	8.86
	119
	0.02
	0.84
	53.83
	-
	57.66
	48.51
	9.25
	0.37

	382
	Какао с молоком
	200/1
	3,78
	0,67
	26
	125,15
	0,02
	1,33
	-
	-
	133,33
	111.1
	25,56
	2,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	1.02
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	28,50
	27,43
	95.93
	987,69 
	0,594
	22,32
	53,83
	3,25
	311.1
	717.96
	300
	13,86

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПР
	зефир
	20
	0.13
	-
	16
	64.51
	-
	-
	-
	-
	5.36
	2.64
	1.36
	0.24

	389
	сок виноградный
	200
	0.6
	0.4
	17.06
	136.4
	0.04
	4
	0.15
	-
	40
	11
	14
	0.8

	338
	груша
	100
	0.4
	0.3
	10.3
	47
	0.02
	5
	-
	0.3
	19
	16
	12
	2.3

	
	Итого за полдник
	
	1.13
	0.7
	43.36
	247.91
	0.06
	9
	0.15
	0.3
	64.36
	29.64
	27.36
	3.34

	
	Всего за день
	
	45.13
	45.78
	226.58   
	1890.04
	0.896
	146.37
	98.98
	169.5
	582.0
	906.02


	446.8
	47.4



