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                                              Примерное десятидневное  меню для обучающихся МОУ Кутугайской ООШ
	День\неделя
	Наименование дней недели, блюд
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	№ рец.
	
	
	Б 
	Ж 
	У 
	
	В1
	С 
	А(мкг)
	Е 
	Са
	Р 
	Мq 
	Fе

	Неделя 1

	Понедельник -1
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71м
	Огурец свежий
	20
	0.14
	0.02
	0.38
	2.40
	0.01
	0.98
	
	0.02
	3.40
	6.00
	2.80
	0.10

	260м\ссж
	Гуляш из говядины
	90
	13.88
	14.90
	3.47
	203.76
	0.07
	4.05
	
	1.94
	10.94
	145.25
	20.70
	2.17

	302м\ссж
	Рис отварной
	150
	3.81
	3.08
	40.01
	202.95
	0.04
	
	14.00
	0.25
	5.71
	82.16
	27.03
	0.55

	377м\ссж
	Чай с лимоном
	187
	0.05
	0.01
	9.17
	37.96
	0.00
	2.50
	
	0.01
	7.35
	9.56
	5.12
	0.88

	
	Батон йодированный
	40
	3.04
	1.12
	20.56
	104.48
	0.06
	0.80
	
	
	68.00
	54.93
	4.80
	0.48

	Итого за завтрак
	
	20.93
	19.12
	73.58
	551.55
	0.19
	8.33
	14.00
	2.23
	95.40
	297.91
	60.45
	4.19

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45м\ссж
	Салат из белокочанной капусты
	60
	0.92
	2.05
	4.62
	41.22
	0.02
	21.45
	
	0.95
	24.18
	17.91
	9.80
	0.33

	97м\ссж
	Суп картофельный
	200
	2.02
	1.38
	15.88
	84.37
	0.12
	19.20
	
	0.58
	17.32
	62.01
	25.08
	0.96

	486п\ссж
	Рыба тушеная  
	90
	10.79
	7.73
	4.72
	131.64
	0.11
	0.64
	33.15
	2.01
	46.61
	147.93
	20.28
	0.41

	125\ссж
	Картофель отварной
	150
	2.98
	4.21
	24.03
	146.24
	0.18
	29.40
	20.00
	0.20
	19.58
	87.51
	34.03
	1.36

	349м\ссж
	Компот из сухофруктов
	180
	0.70
	0.05
	23.10
	96.72
	0.02
	0.72
	
	0.99
	28.80
	26.28
	18.90
	0.62

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1.98
	0.36
	10.26
	49.62
	0.06
	
	1.80
	0.66
	10.50
	47.40
	14.10
	1.17

	Итого за обед
	
	22.55
	16.19
	101.92
	643.81
	0.56
	71.41
	54.95
	5.90
	156.19
	423.84
	135.39
	5.65

	Всего за понедельник -1
	
	43.48
	35.31
	175.50
	1195.36
	0.75
	79.74
	68.95
	8.13
	251.59
	721.74
	195.84
	9.84

	Вторник - 1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	177м\ссж
	Каша пшенная
	200
	7.98
	8.19
	43.41
	280.48
	0.22
	0.57
	33.50
	0.24
	138.73
	201.14
	53.41
	1.61

	382м\ссж
	Какао с молоком
	180
	3.59
	2.85
	15.71
	104.05
	0.02
	0.54
	9.12
	0.01
	113.12
	107.20
	29.60
	1.00

	15м 
	Сыр порционный
	15
	3.07
	3.45
	0.37
	45.00
	0.01
	0.12
	34.50
	0.08
	150.00
	96.00
	6.75
	0.15

	
	Батон йодированный
	40
	3.04
	1.12
	20.56
	104.48
	0.06
	0.80
	
	
	68.00
	54.93
	4.80
	0.48

	
	Фрукты 
	100
	0.80
	0.20
	7.50
	38.00
	0.06
	38.00
	
	0.20
	35.00
	17.00
	11.00
	0.10

	Итого за завтрак
	
	18.48
	15.81
	87.54
	572.01
	0.36
	40.03
	77.12
	0.53
	504.85
	476.27
	105.56
	3.34

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	73м\ссж
	Икра кабачковая
	60
	1.05
	2.22
	5.46
	46.99
	0.04
	19.30
	
	1.04
	23.09
	21.32
	12.54
	0.58

	81м\ссж
	Борщ 
	200
	1.46
	3.09
	7.57
	64.75
	0.03
	18.70
	
	1.49
	34.33
	37.17
	18.84
	0.90

	297м\ссж
	Фрикадельки 
	90
	13.64
	12.93
	6.76
	198.28
	0.08
	1.34
	46.90
	1.26
	12.60
	119.42
	17.35
	1.35

	309м\ссж
	Макаронные изделия отварные
	150
	5.85
	2.86
	37.40
	198.97
	0.09
	
	12.00
	0.83
	11.89
	47.24
	8.55
	0.86

	350м\ссж
	Кисель 
	180
	0.19
	0.04
	22.30
	87.74
	0.01
	36.00
	
	0.13
	9.68
	5.94
	5.58
	0.28

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	1.98
	0.36
	10.26
	49.62
	0.06
	
	1.80
	0.66
	10.50
	47.40
	14.10
	1.17

	Итого за обед 
	
	27,33
	21,9
	109,07
	740,35
	0,37
	75,34
	60,7
	5,93
	111,29
	313,29
	90,16
	5,94

	Всего за вторник -1
	
	45,81
	37,71
	196,61
	1312,36
	0,73
	115,37
	137,82
	6,46
	616,14
	789,56
	195,72
	9,28


	День\неделя
	Наименование дней недели, блюд
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	№ рец.
	
	
	Б 
	Ж 
	У 
	
	В1
	С 
	А(мкг)
	Е 
	Са
	Р 
	Мq 
	Fе

	Среда 1

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71м
	Помидоры свежие порционные
	20
	0.22
	0.04
	0.76
	4.80
	0.01
	5.00
	
	0.14
	2.80
	5.20
	4.00
	0.18

	320м\ссж
	Куриное филе запеченное
	90
	26.18
	9.45
	
	165.94
	0.11
	2.38
	47.60
	1.90
	20.34
	191.22
	22.83
	1.58

	145м
	Картофель тушеный 
	150
	3.135
	10.575
	21.105
	195
	0.15
	17.985
	12
	4.245
	33.195
	84.69
	28.665
	1.215

	377м\ссж
	Чай с лимоном
	187
	0.05
	0.01
	9.17
	37.96
	0.00
	2.50
	
	0.01
	7.35
	9.56
	5.12
	0.88

	
	Батон йодированный
	40
	3.04
	1.12
	20.56
	104.48
	0.06
	0.80
	
	
	68.00
	54.93
	4.80
	0.48

	Итого за завтрак 
	
	32.629
	21.188
	51.59
	508.181
	0.334
	28.665
	59.6
	6.294
	131.685
	345.603
	65.415
	4.334

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	63к\ссж
	Салат из моркови, яблок 
	60
	0,54
	5.68
	4.90
	74.03
	0.03
	7.45
	
	2.63
	13.23
	21.20
	14.48
	0.48

	119м\ссж
	Суп с бобовыми
	200
	8.02
	4.60
	15.00
	133.81
	0.24
	1.74
	4.90
	1.59
	42.00
	115.34
	36.19
	2.19

	243м
	Сосиска отварная 
	55
	8,69
	22,84
	1.80
	247.15
	-
	-
	0,08
	0,19
	7,44
	137,39
	15,51
	1,74

	171м\ссж
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8.49
	6.56
	38.34
	246.01
	0.29
	
	24.00
	0.60
	15.93
	201.68
	134.07
	4.51

	473к\сск
	Напиток витаминный
	180
	0.40
	0.13
	17.97
	79.45
	0.02
	70.00
	57.19
	0.30
	9.80
	10.22
	4.13
	0.45

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	1.98
	0.36
	10.26
	49.62
	0.06
	
	1.80
	0.66
	10.50
	47.40
	14.10
	1.17

	Итого за обед 
	
	31,28
	40,57
	107,59
	924,07
	0,7
	79,19
	87,97
	6,49
	108,1
	568,03
	231,68
	11,34

	Всего  за среду -2
	
	63,909
	61,758
	159,18
	1432,251
	1,034
	107,855
	147,57
	13,784
	239,785
	913,633
	297,095
	15,674

	Четверг 1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120м\ссж
	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	4.67
	3.51
	16.81
	118.22
	0.05
	0.60
	14.40
	0.25
	124.78
	104.55
	16.65
	0.37

	15м
	Сыр порционный
	15
	3.07
	3.45
	0.37
	45.00
	0.01
	0.12
	34.50
	0.08
	150.00
	96.00
	6.75
	0.15

	
	Фрукты 
	150
	0.60
	0.60
	14.70
	70.50
	0.05
	15.00
	
	0.30
	24.00
	16.50
	13.50
	3.30

	419к\ссж
	Кофейный напиток из цикория с молоком
	180
	3.13
	2.70
	12.17
	86.25
	0.02
	0.65
	10.80
	
	129.60
	97.20
	15.12
	0.13

	
	Батон йодированный
	40
	3.04
	1.12
	20.56
	104.48
	0.06
	0.80
	
	
	68.00
	54.93
	4.80
	0.48

	Итого за завтрак 
	
	14,51
	11,38
	64,61
	424,45
	0,19
	17,17
	59,7
	0,63
	496,38
	369,18
	56,82
	4,43

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67м\ссж
	Винегрет овощной
	60
	0.76
	4.09
	4.01
	56.47
	0.03
	7.50
	
	1.83
	19.89
	22.24
	11.91
	0.50

	87м\ссж
	Щи из свежей капусты
	200
	1.57
	3.12
	5.82
	58.47
	0.05
	28.00
	
	1.47
	37.10
	31.75
	15.10
	0.57

	291м\ссж
	Плов из птицы
	200
	22.03
	22.11
	37.61
	438.54
	0.15
	6.54
	67.90
	3.25
	28.18
	242.60
	51.09
	2.36

	342м\ссж
	Компот из вишни
	200
	0.48
	0.08
	24.80
	102.61
	0.01
	6.00
	
	0.12
	14.80
	12.00
	10.40
	0.26

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	1.98
	0.36
	10.26
	49.62
	0.06
	
	1.80
	0.66
	10.50
	47.40
	14.10
	1.17

	Итого за обед 
	
	29,98
	30,16
	101,82
	799,71
	0,36
	48,04
	69,7
	7,85
	119,67
	390,79
	115,8
	5,66

	Всего за четверг- 1
	
	44,49
	41,54
	166,43
	1224,16
	0,55
	65,21
	129,4
	8,48
	616,05
	759,97
	172,62
	10,09


	День\неделя
	Наименование дней недели, блюд
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	№ рец.
	
	
	Б 
	Ж 
	У 
	
	В1
	С 
	А(мкг)
	Е 
	Са
	Р 
	Мq 
	Fе

	Пятница  1

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Горошек зеленый
	20
	0.62
	0.04
	1.30
	8.00
	0.02
	2.00
	
	0.04
	4.00
	12.40
	4.20
	0.14

	171м\ссж
	Каша гречневая 
	150
	8.49
	6.56
	38.34
	246.01
	0.29
	
	24.00
	0.60
	15.93
	201.68
	134.07
	4.51

	423м\ссж
	Булочка 
	50
	4.05
	4.14
	26.04
	157.73
	0.23
	0.03
	16.75
	1.27
	20.72
	51.53
	8.77
	0.71

	б\н\ссж
	Чай c сахаром 
	180
	0.17
	0.07
	13.39
	58.09
	0.00
	50.00
	40.85
	0.19
	3.00
	0.85
	0.85
	0.18

	
	Батон йодированный
	40
	3.04
	1.12
	20.56
	104.48
	0.06
	0.80
	
	
	68.00
	54.93
	4.80
	0.48

	Итого за завтрак 
	
	16,37
	11,93
	99,63
	574,31
	0,6
	52,83
	81,6
	2,1
	111,65
	321,39
	152,69
	6,02

	                                          Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21к\ссж
	Винегрет 
	60
	3.33
	5.65
	4.14
	81.02
	0.03
	5.05
	4.50
	1.64
	21.39
	55.95
	20.04
	0.61

	95м\ссж
	Рассольник 
	200
	3.11
	4.42
	11.94
	100.69
	0.09
	21.14
	4.90
	1.48
	22.06
	62.94
	23.53
	0.94

	277к\ссж
	Птица  отварная
	90
	14.23
	13.75
	5.91
	204.19
	0.08
	1.80
	
	1.27
	14.16
	148.05
	19.18
	2.17

	
	Сок фруктовый
	180
	0.90
	0.18
	18.18
	82.80
	0.02
	36.00
	
	0.18
	12.60
	12.60
	7.20
	2.52

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	1.98
	0.36
	10.26
	49.62
	0.06
	
	1.80
	0.66
	10.50
	47.40
	14.10
	1.17

	Итого за обед 
	
	26,71
	24,76
	69,75
	612,32
	0,34
	63,99
	11,2
	5,75
	89,91
	361,74
	97,25
	8,21

	Всего за пятницу – 1
	
	43,08
	36,69
	169,38
	1186,63
	0.94
	116,82
	92,8
	7,85
	201,56
	683,13
	249,94
	14,23

	Суббота 1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71м
	Огурец свежий
	20
	0.14
	0.02
	0.38
	2.40
	0.01
	0.98
	
	0.02
	3.40
	6.00
	2.80
	0.10

	299к\ссж
	Ежики мясные
	90
	11.98
	12.58
	9.20
	197.91
	0.05
	2.20
	
	1.64
	14.59
	139.08
	21.16
	1.88

	309м\ссж
	Макаронные изделия 
	150
	5.85
	2.86
	37.40
	198.97
	0.09
	
	12.00
	0.83
	11.89
	47.24
	8.55
	0.86

	377м\ссж
	Чай с лимоном
	187
	0.05
	0.01
	9.17
	37.96
	0.00
	2.50
	
	0.01
	7.35
	9.56
	5.12
	0.88

	
	Батон йодированный
	40
	3.04
	1.12
	20.56
	104.48
	0.06
	0.80
	
	
	68.00
	54.93
	4.80
	0.48

	Итого за завтрак 
	
	21.07
	16.59
	76.71
	541.72
	0.22
	6.48
	12.00
	2.50
	105.23
	256.81
	42.43
	4.21

	                                        Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	66м\ссж
	Салат из моркови с изюмом
	60
	0.77
	0.07
	10.16
	45.72
	0.04
	3.70
	
	0.23
	17.90
	33.32
	21.04
	0.50

	84м\ссж
	Борщ с капустой и картофелем 
	200
	3.13
	3.30
	13.08
	95.74
	0.09
	11.20
	
	1.53
	33.48
	77.94
	27.34
	1.38

	248к\ссж
	Рыба припущенная с овощами
	90
	9.64
	4.91
	1.53
	89.65
	0.06
	8.28
	18.60
	1.96
	81.95
	148.58
	13.12
	0.59

	321м\ссж
	Капуста тушеная 
	150
	3.91
	2.39
	14.99
	99.68
	0.09
	82.66
	12.00
	0.35
	90.30
	67.95
	34.64
	1.37

	349м\ссж
	Компот из сухофруктов 
	180
	0.70
	0.05
	23.10
	96.72
	0.02
	0.72
	
	0.99
	28.80
	26.28
	18.90
	0.62

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	Итого за обед 
	
	24.47
	11.52
	101.5
	615.51
	0.42
	106.56
	30.6
	6.09
	270.83
	423.67
	141.44
	6.04

	Всего за субботу – 1
	
	45.54
	28.11
	178.21
	1157.23
	0.64
	113.04
	42.6
	8.59
	376.06
	680.48
	183.87
	10.25


	День\неделя
	Наименование дней недели, блюд
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	№ рец.
	
	
	Б 
	Ж 
	У 
	
	В1
	С 
	А(мкг)
	Е 
	Са
	Р 
	Мq 
	Fе

	Неделя -2                 Понедельник  2

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	177м\ссж
	Каша пшенная 
	200
	7.98
	8.19
	43.41
	280.48
	0.22
	0.57
	33.50
	0.24
	138.73
	201.14
	53.41
	1.61

	15м
	Сыр порционный
	15
	3.07
	3.45
	0.37
	45.00
	0.01
	0.12
	34.50
	0.08
	150.00
	96.00
	6.75
	0.15

	419к\ссж
	Кофейный напиток на молоке
	180
	4.01
	2.95
	12.01
	84.93
	0.02
	0.80
	9.00
	
	114.67
	81.00
	12.60
	0.12

	
	Фрукт 
	200
	1.80
	0.40
	16.20
	86.00
	0.08
	120.00
	
	0.40
	68.00
	46.00
	26.00
	0.60

	
	Батон йодированный
	40
	3.04
	1.12
	20.56
	104.48
	0.06
	0.80
	
	
	68.00
	54.93
	4.80
	0.48

	Итого за завтрак 
	
	19,9
	16,11
	92,55
	600,89
	0,39
	122,29
	77
	0,72
	539,4
	479,07
	103,56
	2,96

	                                        Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49м\ссж
	Салат витаминный
	60
	0.65
	4.14
	5.62
	63.11
	0.02
	24.81
	0.33
	1.83
	6.50
	12.84
	7.62
	0.47

	97м
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	200
	3.33
	2.51
	15.88
	99.77
	0.12
	19.34
	4.90
	0.60
	18.30
	73.21
	26.41
	1.07

	294м\ссж
	Котлета
	90
	14.11
	19.50
	13.89
	288.13
	0.10
	1.26
	72.10
	2.40
	16.97
	128.06
	21.48
	1.64

	302м\ссж
	Рис отварной
	150
	3.81
	3.08
	40.01
	202.95
	0.04
	
	14.00
	0.25
	5.71
	82.16
	27.03
	0.55

	350м\ссж
	Кисель 
	180
	0.19
	0.04
	22.30
	87.74
	0.01
	36.00
	
	0.13
	9.68
	5.94
	5.58
	0.28

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	1.98
	0.36
	10.26
	49.62
	0.06
	
	1.80
	0.66
	10.50
	47.40
	14.10
	1.17

	Итого за обед 
	
	27.23
	30.03
	127.28
	885.32
	0.41
	81.41
	93.13
	6.39
	76.86
	384.41
	115.42
	5.98

	Итого за понедельник – 2
	
	47,13
	46,14
	219,83
	1486,21
	0,80
	203,7
	170,13
	7,11
	616,26
	863,48
	218,98
	8,94

	Вторник -2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71м
	Огурец свежий
	20
	0.14
	0.02
	0.38
	2.40
	0.01
	0.98
	
	0.02
	3.40
	6.00
	2.80
	0.10

	288м
	Куры отварные с маслом 
	90
	26.95
	9.74
	0.51
	173.16
	0.11
	3.44
	68.80
	0.42
	26.60
	201.17
	24.41
	1.68

	171м\ссж
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8.49
	6.56
	38.34
	246.01
	0.29
	
	24.00
	0.60
	15.93
	201.68
	134.07
	4.51

	377м\ссж
	Чай с лимоном
	187
	0.05
	0.01
	9.17
	37.96
	0.00
	2.50
	
	0.01
	7.35
	9.56
	5.12
	0.88

	
	Батон йодированный
	40
	3.04
	1.12
	20.56
	104.48
	0.06
	0.80
	
	
	68.00
	54.93
	4.80
	0.48

	Итого за завтрак 
	
	38,67
	17.45
	63.96
	564,01
	0.47
	7,72
	92.80
	1.05
	121,28
	473,34
	171,2
	7.65

	                                 Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	60м\ссж
	Салат из моркови с яблоками
	60
	0.58
	3.11
	4.32
	49.01
	0.03
	4.30
	
	1.56
	13.50
	23.27
	16.69
	0.63

	102м\ссж
	Суп картофельный с бобовыми на курином бульоне
	200
	6.03
	4.57
	15.59
	127.86
	0.19
	9.54
	4.90
	1.54
	31.06
	97.32
	32.22
	1.71

	259м\ссж
	Жаркое по домашнему 
	200
	14.78
	22.27
	20.81
	343.63
	0.59
	27.05
	
	2.74
	26.29
	215.98
	51.67
	2.90

	348м\ссж
	Компот из яблок
	180
	0.06
	0.06
	15.34
	62.44
	0.00
	1.40
	
	0.03
	2.24
	1.54
	1.26
	0.35

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	1.98
	0.36
	10.26
	49.62
	0.06
	
	1.80
	0.66
	10.50
	47.40
	14.10
	1.17

	Итого за обед 
	
	26,59
	30,77
	85,64
	726,56
	0,93
	42,29
	6,70
	7,05
	92,79
	420,31
	129,14
	7,56

	Всего за вторник – 2
	
	65,26
	48,22
	149,6
	1290,57
	1,40
	50,01
	99,50
	8,10
	214,07
	893,65
	300,34
	15,21


	День\неделя
	Наименование дней недели, блюд
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	№ рец.
	
	
	Б 
	Ж 
	У 
	
	В1
	С 
	А(мкг)
	Е 
	Са
	Р 
	Мq 
	Fе

	Неделя -2                             Среда – 2

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120м\ссж
	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	4.67
	3.51
	16.81
	118.22
	0.05
	0.60
	14.40
	0.25
	124.78
	104.55
	16.65
	0.37

	15м
	Сыр порционный
	15
	3.07
	3.45
	0.37
	45.00
	0.01
	0.12
	34.50
	0.08
	150.00
	96.00
	6.75
	0.15

	14м
	Масло порциями
	10
	0.08
	7.25
	0.13
	66.09
	0.00
	
	40.00
	0.10
	2.40
	3.00
	
	0.02

	
	Фрукты
	100
	0.40
	0.30
	10.30
	47.00
	0.02
	5.00
	
	0.40
	19.00
	16.00
	12.00
	2.30

	377м\ссж
	Чай с лимоном
	187
	0.05
	0.01
	9.17
	37.96
	0.00
	2.50
	
	0.01
	7.35
	9.56
	5.12
	0.88

	
	Батон йодированный
	40
	3.04
	1.12
	20.56
	104.48
	0.06
	0.80
	
	
	68.00
	54.93
	4.80
	0.48

	Итого за завтрак 
	
	11,31
	15,64
	57,34
	418,75
	0,14
	9,02
	88,90
	0,84
	371,53
	284,04
	45,32
	4,20

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	63к\ссж
	Салат из свеклы 
	60
	0.81
	3.08
	6.92
	59.09
	0.01
	4.75
	
	1.46
	21.68
	24.13
	15.26
	0.80

	87м\ссж
	Щи из свежей капусты
	200
	1.57
	3.12
	5.82
	58.47
	0.05
	28.00
	
	1.47
	37.10
	31.75
	15.10
	0.57

	260м\ссж
	Гуляш из говядины
	90
	13.88
	14.90
	3.47
	203.76
	0.07
	4.05
	
	1.94
	10.94
	145.25
	20.70
	2.17

	312м\ссж
	Картофельное пюре 
	150
	3.28
	3.99
	22.18
	138.19
	0.16
	25.94
	18.30
	0.17
	45.14
	97.47
	33.11
	1.22

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	1.98
	0.36
	10.26
	49.62
	0.06
	
	1.80
	0.66
	10.50
	47.40
	14.10
	1.17

	Итого за обед 
	
	24,68
	25,85
	67,97
	603,13
	0,,41
	62,74
	20,10
	6,22
	134,56
	380,80
	111,47
	6,73

	Всего за среду -2
	
	35,99
	41,48
	125,31
	1021,88
	0,55
	71,76
	109
	7,06
	506,09
	664,84
	156,79
	10,93

	Четверг – 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71м
	Огурец свежий
	20
	0.14
	0.02
	0.38
	2.40
	0.01
	0.98
	
	0.02
	3.40
	6.00
	2.80
	0.10

	239м\331м\ссж
	Тефтели 
	90
	10.40
	8.28
	10.85
	159.92
	0.16
	2.61
	21.20
	2.64
	39.30
	116.17
	21.00
	0.67

	309м\ссж
	Макаронные изделия отварные
	150
	5.85
	2.86
	37.40
	198.97
	0.09
	
	12.00
	0.83
	11.89
	47.24
	8.55
	0.86

	б\н\ссж
	Чай из шиповника
	180
	0.17
	0.07
	13.39
	58.09
	0.00
	50.00
	40.85
	0.19
	3.00
	0.85
	0.85
	0.18

	
	Батон йодированный
	40
	3.04
	1.12
	20.56
	104.48
	0.06
	0.80
	
	
	68.00
	54.93
	4.80
	0.48

	Итого за завтрак 
	
	19,60
	12,35
	82,58
	523,86
	0,32
	54,39
	74,05
	3,68
	125,59
	225,19
	38
	2.29

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	51м\ссж
	Салат из свеклы с изюмом
	60
	0.92
	3.07
	8.12
	64.07
	0.02
	4.62
	
	1.55
	24.65
	28.95
	14.73
	0.85

	96м\ссж
	Рассольник 
	200
	3.03
	4.43
	13.79
	107.63
	0.09
	13.44
	4.90
	1.47
	16.68
	61.93
	22.35
	0.87

	288м\330м\ссж
	Куры тушеные 
	90
	14.61
	14.61
	2.46
	200.21
	0.10
	1.54
	62.50
	0.74
	21.68
	129.08
	15.74
	1.27

	171м\ссж
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8.49
	6.56
	38.34
	246.01
	0.29
	
	24.00
	0.60
	15.93
	201.68
	134.07
	4.51

	
	Сок фруктовый
	180
	0.90
	0.18
	18.18
	82.80
	0.02
	36.00
	
	0.18
	12.60
	12.60
	7.20
	2.52

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3.16
	0.40
	19.32
	94.00
	0.06
	
	
	0.52
	9.20
	34.80
	13.20
	0.80

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	1.98
	0.36
	10.26
	49.62
	0.06
	
	1.80
	0.66
	10.50
	47.40
	14.10
	1.17

	Итого за обед
	
	33.09
	29,61
	110,47
	844,34
	0.64
	55.60
	93.20
	5,72
	111,24
	516,44
	221,39
	11,99

	Всего за четверг – 2
	
	52,69
	41,96
	193,05
	1368,2
	0,96
	109,99
	167,25
	9,40
	236,83
	741,63
	259,39
	14,28

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого 
	
	
	487,379
	418,918
	1733,1
	12674,851
	8,354
	1033,495
	1165,02
	84,764
	3874,435
	7712,113
	2230,585
	118,724


Рекомендуется замена блюд исходя из нормы замены согласно таблице замены пищевой продукции в граммах (нетто) с учетом их пищевой ценности.

	Вид пищевой 

Продукции 
	Масса 

Г
	Вид – пищевой продукции - заменитель
	Масса 

Г

	Говядина 
	100
	Мясо кролика 
	96

	
	
	Печень говяжья
	116

	
	
	Мясо птицы
	97

	
	
	Рыба (треска)
	125

	
	
	Творог с массовой долей жира 9%
	120

	
	
	Баранина II кат.
	97

	
	
	Конина I кат 
	104

	
	
	Мясо лося (мясо с ферм)
	95

	
	
	Оленина (мясо с ферм) 
	104

	
	
	Консервы мясные
	120

	Молоко питьевое 

С массовой долей жира 3.2%
	100
	Молоко питьевое с массовой долей жира 2.5%
	100

	
	
	Молоко сгущенное 
	40

	
	
	Сгущено – вареное молоко
	40

	
	
	Творог с массовой долей жира 9 %
	17

	
	
	Мясо (говядина I кат)
	14

	
	
	Мясо (говядина II)
	17

	
	
	Рыба (треска)
	17.5

	
	
	Сыр 
	12.5

	
	
	Яйцо куриное 
	22

	Рыба (треска)
	100
	Мясо (говядина)
	87

	
	
	Творог с массовой долей жира 9 %
	105


	Картофель 


	100
	Капуста белокочанная
	111

	
	
	Капуста цветная 
	80

	
	
	Морковь 
	154

	
	
	Свекла 
	118


	
	
	Бобы, в том числе консервированные 
	33

	
	
	Горошек зеленый
	40

	
	
	Горошек зеленый консервированный
	64

	
	
	Кабачки 
	300

	
	
	
	

	Фрукты свежие 
	100
	Фрукты консервированные
	200

	
	
	Соки фруктовые
	133

	
	
	Соки фруктово - ягодные
	133

	
	
	Сухофрукты:
	

	
	
	Яблоки 
	12

	
	
	Чернослив 
	17

	
	
	Курага 
	8

	
	
	Изюм 
	22


