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                                                                                                              1 день  (понедельник)

	№
Т.К
	Наименование блюда
	Выход
	Наименование
продуктов
	Вес в
Граммах
 брутто
	Вес в
Граммах
нетто

	Б
	Ж
	У
	К
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	

162
	Завтрак
Каша овсяная из «Геркулеса»
жидкая
	160
	Крупа овсяная
Молоко 
Сахар
Масло слив.
Вода
	20
100
2
3
50
	20
100
2
3
50
	5,33
	4.46
	28,72
	108.05
	0,08
	0,08
	0,21
	88,0
	0,7

	383
	Чай с лимоном
	150
	Чай –заварка
Сахар
лимон
	0,5
8
5
	05
8
5
	0,05
	0,00
	11,4
	46,2
	0,00
	0,00
	0,87
	2,19
	0,67

	495
	Бутерброд с маслом (1в)
	40
	Хлеб
Масло слив
	35
5
	35
5
	2,49
	4,14
	17,8
	120,65
	0,03
	0,02
	0,00
	6,4
	0.26

	
	Итого завтрак:

	350
	
	
	
	8.1
	8.6
	42.3
	274.9
	0,11
	0,1
	1,08
	96,59
	1,63

	407
	2- й завтрак
Сок
	
180
	
Сок
	
180
	
180
	
2.0
	
2.15
	
10,1
	
68.0
	
0,01
	
0,01
	
2,0
	
7,0
	
0,2

	

66
	Обед 

Суп из овощей
	
150
	Бульон мясной/мясо
Картофель
Капуста бел.
Морковь
Лук репчатый
Масло растит.
Сметана
Зеленый горошек
	100\
45
60
50
15
15
       8
8
10
	100/
38
45
40
10
10
      8
8
8

	1,42
	3,53
	5,0
	100.1
	0,01
	0,02
	6,8
	23,0
	0,49

	302
	Тефтели из печени с рисом
	    80
	Печень из говядины
рис
Лук реп.
Яйцо
Масло слив.
	120

8
      10
 1/3
3
	100

8
5
20
3
	11.7
	7.68
	13.38
	105.0
	0,35
	0,07
	0.12
	25.73
	1.26

	317
	Картофельное пюре

	     120
	Картофель
Молоко
Масло слив.
	160
  20
3
	120
20
      3

	0,0


	3,48

	10,13

	100.9
	0,08


	0,04


	3,97

	24,36


	  0,72



	
	Огурец соленый 
	    30
	Огурец соленый
	60
	30
	0.18
	-
	0.33
	2.1
	0.01
	0.03
	0.05
	-
	0.07

	399
	Компот из смеси сухофруктов
	150
	Сахар
сухофрукты
	8
12
	8
12
	0,42
	0,00
	20,5
	83,85
	0,00
	0,00
	0,11
	42,27
	1,18

	
	Хлеб  ржаной
	40
	Хлеб ржаной
	40
	40
	2,64
	0,48
	13,68
	72,0
	0,08
	0,09
	-
	14,0
	1,56

	
	Итого обед:

	570
	
	
	
	14.4
	15.17
	73.0
	480.9
	0.53
	0.25
	10.98
	129.36
	5.28

	
406

90
	Полдник
Простокваша
Кондит. изд.
Фрукты

Итого полдник:
	
135
10
     95
    
    240
	
Простокваша
Кондитер. Изд.
Фрукты
	
135
10
108
	
135
10
95
	
4.62
0,98
0,4

6.0
	
5.07
0,99
0,4

6.46
	
14.49
6,81
10,4

31.7
	
102.4
60,0
45,0

207.4
	
0,03
0,03
0,03

0,09
	
0,150
0,02
0,02

0,19
	
0,7
10,0
10,0

20,7
	
120
16,0
16,0

152,0
	
0,1
2,20
2,20

4,5

	
201

	Ужин
Вареники ленивые 
с маслом
	
180
10
	Творог
Мука пшенич.
Яйцо
Сахар
Масло сливоч.
	     110
30
1\2
4
10
	    110
30
20
4
10
	
6.1
	
6,31
	
29.2
	
164.47
	
0,05
	
0,22
	
0,24
	
86.6
	
0,56

	387
	Какао с молоком
 (1-й вар)
	170
	Какао-пор.
Молоко
Сахар
Вода
	0,016
90
8
70
	0,016
90
8
70
	1,95
	0,33
	19,46
	88,7
	0,02
	0,05
	0,48
	88,0
	0,38

	
	Батон
	25
	Батон
	25

	25

	2,1
	0,66
	5,94
	90,3
	0,04
	0,06
	0,12
	164,6
	0,48

	
	Итого ужин:

	400
	
	
	
	10.15
	10,69
	54.6
	343.47
	0.11
	0.33
	0.84
	339.2
	1.42

	
	Итого за день:

	
	
	
	40,65
	43,07
	211,74
	1374,7
	0.85
	0.88
	34.9
	724.1
	8.53
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MAZOY Ne 35 I'. AnatuTbl

'.3.CykoBcKasn
HBapAa 2021 ropa

MpumepHoe 10 — gHEBHOE MEHIO ANA AeTeid, Nocewalowmx
AolWKoNbHOe 06pasoBaTesibHOe yupexaeHue

¢ 12 yacosbim npubbITUEM.

c 1-3net

(C60pHMK TeXHONOrMUECKMX HOPMATUBOB, PeLLenTyPHbIX 61104 U KYIMHAPHBIX U341 ANA [OLWKONBHBIX OPraHW3aLMUIA U AETCKUX
037,0pOBUTENbHBIX yupexaeHuii Mepmb 2011)

(C60pHMK peuenTyp Ha NPOAYKUMIO ANA NUTAHUA AeTeil B AOLWKO/bHBIX 06pa3oBaTeNbHbIX OPraHusaymuax nog peaakuueit M. M. MorunbHoro .
TytenbsaH B.A Jenu natoc Mocksa 2016r)




