УТВЕРЖДАЮ               

                                                                                                                                                                              Начальник лагеря

                                                                                                                                                                               ___________   / К.Ш. Гильфанов  /

МБОУ «Чепчуговская средняя общеобразовательная школа»
Высокогорского муниципального района РТ

Примерное меню летнего пришкольного лагеря «Город солнца» -  2017 год
	
	Наименование блюд
	Выход , г
	Пищевые вещества, (г)
	Энерг. цен.
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	В
	А
	С
	Е
	Са
	P
	М.g
	Fe

	
	1 день 
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Батон
	40
	6,93
	10,66
	20,62
	206,18
	0,07
	0,06
	0,41
	1,20
	164,13
	113,92
	13,40
	0,65

	302
	Макароны с маслом
	150/10
	8,72
	8,61
	36,07
	256,63
	ол
	0,1
	0,8
	0,8
	231
	193
	24,4
	1,0

	393/97
	Сосиски отварные 
	80
	9,28
	17,10
	0,00
	191,02
	0,00
	0,00
	0,00
	0,03
	21,75
	133,5
	6,50
	0,18

	
	Чай сладкий
	200
	1,00
	0,00
	23,40
	97,60
	0,02
	0,00
	4,00
	0,00
	16,00
	18,00
	10,00
	0,40

	
	Вафли 
	50
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	
	
	15,63
	21,84
	60,59
	501,37
	0,26
	0,28
	45,11
	2,00
	190,38
	362,38
	52,77
	1,91

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	139
	Щи 
	200
	10.02
	6,10
	14,38
	152,50
	0,03
	0,37
	0,68
	0,08
	146,52
	251,67
	2,41
	0,33

	467
	Картошка тушенная с мясом
	150
	16,00
	15,24
	11,72
	248,04
	0,06
	0,04
	1,18
	0,90
	31,87
	184,74
	3,62
	0,49

	332
	Салат 
	100
	7,11
	6,39
	51,02
	290,74
	0,12
	0,03
	0,00
	1,59
	26,43
	60,56
	11,84
	0,93

	686
	Компот 
	200
	0,27
	0,00
	15,33
	62,40
	0,01
	0,00
	3,30
	0,00
	8,4.1
	10,01
	5,36
	0,91

	
	Хлеб пшеничный 
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	
	2/45
	3,92
	0,77
	30,31
	143,85
	0,11
	0,00
	0,00
	1,54
	23,80
	86,10
	32,20
	1,61

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок грушево-яблочный
	200
	40,28
	32,61
	137,47
	1005,17
	0,41
	0,44
	12,73
	6,26
	266,71
	644,39
	70,31
	5,23

	
	Итого:

	
	55,91
	54,45
	198,06
	1506,55
	0,67
	0,72
	57,84
	8,26
	457,09
	1007,17
	123,08
	7,14

	
	 2 день 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	97
	Сыр порционный (Голландский 45 %)
	30
	8,04
	8,19
	0,00
	105,87
	0,01
	0,06
	0,84
	0,09
	312,00
	163,20
	0,00
	0,00

	311,04
	Каша рисовая с маслом
	250/10
	8,72
	8,61
	36,07
	256,63
	0,1
	0,1
	0,8
	0,8
	231
	193
	24,4
	1,0

	692
	Кофейный напиток
	200
	1,85
	1,77
	25,52
	125,41
	0,02
	0,01
	0,50
	0,25
	63,90
	51,44
	7,00
	0,29

	
	Хлеб пшеничный
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	
	
	21,04
	18,93
	74,19
	551,27
	0,19
	0,12
	2,16
	1,64
	618,31
	427,21
	35,60
	1,52

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	136
	Сельдь соленая (филе)
	30
	5,10
	2,55
	0,00
	43,35
	0,01
	0,01
	0,00
	0,23
	21,60
	0,00
	21,30
	0,00

	119
	Борщ «Волынский» с цыплятами со сметаной
	300/25/10
	8,20
	6,51
	10,07
	131,69
	0,04
	0,46
	0,82
	0,08
	186,63
	253,63
	3,06
	0,45

	437
	Гуляш из говядины
	80/50
	15,95
	9,20
	3,61
	161,03
	0,06
	0,02
	2,45
	0,94
	14,42
	168,05
	11,58
	1,46

	520
	Картофель отварной
	200
	3,26
	5,22
	26,43
	165,71
	0,17
	0,02
	1,14
	0,37
	48,29
	97.01
	10,80
	1,23

	628/96
	Чай с сахаром с лимоном
	200/7
	0,27
	0,00
	15,33
	62,40
	0,01
	0,00
	3,30
	0,00
	8,4.1
	10,01
	5,36
	0,91

	
	Хлеб пшеничный
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Банан свежий
	200
	3,00
	0,00
	44,80
	191,20
	0,08
	0,0
	20,00
	0,80
	16,00
	56,00
	84,00
	1,20

	
	
	
	39,14
	24,61
	98,35
	771,39
	0,46
	0,51
	7,70
	3,66
	314,29
	633,66
	88,51
	5,93

	
	Итого:

	
	60,18
	43,54
	172,54
	1322,66
	0,65
	0,63
	9,86
	5,30
	932,60
	1060,87
	124,11
	7,45

	
	3 день 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	362
	Бутерброд с маслом с сыром
	200/10
	18,85
	14,79
	40,82
	371,76
	0,02
	0,11
	0,60
	0,05
	213,20
	305,32
	12,50
	0,63

	685
	Каша молочная манная
	200
	1,60
	1,60
	17,39
	90,36
	0,02
	0,01
	0,60
	0,25
	65,75
	53,75
	11,40
	0,92

	
	Вафли 
	150
	1,35
	0,00
	12,60
	55,80
	0,06
	0,00
	56,00
	0.33
	51,00
	34,50
	19,50
	045

	628/96
	Чай с сахаром с лимоном
	200/7
	0,27
	0,00
	15,33
	62,40
	0,01
	0,00
	3,30
	0,00
	8,4.1
	10,01
	5,36
	0,91

	
	Итого: 
	
	21,80
	16,39
	70,81
	517,92
	0,10
	0,12
	57,20
	0,63
	329,95
	393,95
	43,40
	2,00

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	148
	Суп с макаронными изд. с цыплятами
	300/25
	9,68
	7,39
	15,83
	168,54
	0,09
	0,18
	0,57
	0,06
	121,18
	164,05
	3,08
	0,34

	534
	Котлета 
	200
	3,59
	4,35
	16,37
	118,97
	0,11
	0,02
	5,86
	0,36
	95,95
	63,59
	31,36
	1,98

	638
	Макароны отварные
	200
	0,78
	0,00
	24,86
	102,54
	0,02
	0,00
	0,60
	0,00
	24,30
	21,90
	15,75
	1,85

	
	Чай с сахаром
	200
	0,90
	0,00
	8,40
	37,20
	0,04
	0,00
	56,00
	0,22
	34,00
	23,00
	13,00
	0,30

	
	Хлеб пшеничный
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	Салат из свежих помидоров и огурцов
	2/45
	3,92
	0,77
	30,31
	143,85
	0,11
	0,00
	0,00
	1,54
	23,80
	86,10
	32,20
	1,61

	
	Итого:

	
	50,26
	185,14
	1407,10
	0,60
	0,37
	77,89
	5,22
	665,24
	906,24
	906,33
	162,75
	9,61

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мандарин 
	
	31,78
	33,87
	114,33
	889,18
	0,50
	0,25
	20,69
	4,60
	335,28
	512,76
	119,35
	7,61

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4  день 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	451
	Сыр порционный
	200/5
	13,03
	1154
	11,38
	201,51
	0,07
	0,00
	0,18
	0,89
	34,36
	140,4
	
	1,75

	
	Каша овсяная  с маслом
	200
	1,00
	0,00
	23,40
	97,60
	0,02
	0,00
	4,00
	0,00
	16,00
	18,00
	10,00
	0,40

	
	Чай с сахаром
	200
	0,90
	0,00
	8,40
	37,20
	0,04
	0,00
	56,00
	0,22
	34,00
	23,00
	13,00
	0,30

	
	Хлеб пшеничный
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	22,15
	16,69
	86,55
	585,53
	0,25
	0,02
	9,18
	2,64
	92,78
	244,27
	37,35
	3,57

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	131/96
	Суп гороховый
	300/25
	7,23
	2,80
	23,94
	149,88
	0,19
	0,20
	0,84
	0,11
	142,7
	182,1
	2,90
	0,29

	508
	Картошка тушеная с курицей
	200
	4,76
	5,30
	25,55
	168,97
	0,20
	0,02
	0,00
	2,62
	3.3,03
	112,80
	37,24
	3,05

	647/04
	Чай с сахаром
	200
	0,10
	0,00
	31,46
	126,22
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,20
	0,00
	0,00
	0,03

	
	Салат овощной
	200
	3,00
	0,00
	44,80
	191,20
	0,08
	0,0
	20,00
	0,80
	16,00
	56,00
	84,00
	1,20

	
	Хлеб пшеничный
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	Итого:
	
	59,00
	40,22
	221,61
	1484,97
	0,88
	0,27
	19,09
	8,35
	384,55
	863,55
	155,91
	11,80

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Пряник
	
	36,86
	23,52
	135,07
	899,45
	0,62
	0,24
	9,91
	5,72
	291,77
	619,46
	118,56
	8,23

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5  день 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с маслом с сыром
	40/10/20
	6,93
	10,66
	20,62
	206,18
	0,07
	0,06
	0,41
	1,20
	164,13
	113,92
	13,40
	0,65

	302
	Творог со сметаной
	200/10
	8,72
	8,61
	36,07
	256,63
	ол
	0,1
	0,8
	0,8
	231
	193
	24,04
	1,0

	693
	Чай сладкий
	200
	3,28
	3,55
	25,22
	145,96
	0,03
	0,02
	1,04
	0,56
	121,76
	106,42
	15,80
	0,39

	
	
	
	19,61
	22,82
	100,10
	684,25
	0,23
	0,13
	10,77
	3,18
	549,50
	440,61
	74,00
	3,91

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	134
	Суп  с макаронными изделиями
	300/25
	8,75
	433
	11,91
	139,62
	0,13
	0,28
	0,59
	0,10
	161,15
	164,87
	2,18
	0,33

	388/04
	Гречка 
	80
	12,11
	5,83
	3,05
	113,07
	0,05
	0,03
	0,31
	0,52
	42,63
	24,33
	32,13
	1,90

	541
	Тефтели
	200
	2,96
	7,28
	18,14
	149,87
	0,12
	0,04
	12,16
	0,55
	62.31
	73,92
	34,25
	0,87

	705
	Сок яблочный 
	200
	0,80
	0,00
	31,96
	131,04
	0,03
	0,00
	24,00
	0,00
	13,60
	4,00
	4,00
	5,66

	
	Хлеб пшеничный
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	Салат из свежих огурцов и помидоров
	100
	3,92
	0,77
	30,31
	143,85
	0,11
	0,00
	0,00
	1,54
	23,80
	86,10
	32,20
	1,61

	
	Итого:

	
	50,99
	45,89
	210,74
	1459,95
	0,76
	0,47
	52,02
	7,60
	873,59
	829,66
	191,89
	15,16

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мандарин 
	120
	31,78
	33,87
	114,33
	889,18
	0,50
	0,25
	20,69
	4,60
	335,28
	512,76
	119,35
	7,61

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6  день 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	478
	Каша гречневая с маслом 
	250/10
	13,87
	20,82
	46,15
	427,46
	0,30
	0,04
	0,62
	0,08
	69,79
	287,8
	68,28
	1,99

	685
	Чай с сахаром
	200
	0,20
	0,00
	15,04
	60,96
	0,01
	0,00
	0,10
	0,00
	5 25
	8,25
	4,40
	0,87

	
	Бутерброд  с сыром с маслом 
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	Вафли
	
	36,86
	23,52
	135,07
	899,45
	0,62
	0,24
	9,91
	5,72
	291,77
	619,46
	118,56
	8,23

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	132
	Суп картофельный на мясном бульоне
	300/25/10
	7,88
	7,21
	20,03
	176,58
	0,14
	0,46
	0,88
	0,08
	161,52
	171,33
	3,03
	0,36

	332
	Макароны отварные
	200
	5,33
	4,79
	38,27
	218,06
	0,09
	0,02
	0,00
	1,19
	19,82
	45,42
	8,88
	0,70

	638/04
	Курица отварная
	200
	0,27
	0,00
	25,61
	03,50
	0,0
	0,0
	0
	0,00
	12,3
	19,35
	6,3
	0,5

	
	Чай сладкий
	200
	3,28
	3,55
	25,22
	145,96
	0,03
	0,02
	1,04
	0,56
	121,76
	106,42
	15,80
	0,39

	
	Салат из свежих огурцов и помидоров
	100
	3,92
	0,77
	30,31
	143,85
	0,11
	0,00
	0,00
	1,54
	23,80
	86,10
	32,20
	1,61

	
	Хлеб пшеничный
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	Итого:
	
	54,93
	53,82
	217,96
	1576,45
	0,94
	0,55
	43,00
	5,66
	398,27
	880,27
	154,55
	8,89

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок яблочный
	120
	31,78
	33,87
	114,33
	889,18
	0,50
	0,25
	20,69
	4,60
	335,28
	512,76
	119,35
	7,61

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7  день 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	478
	Каша молочная рисовая
	250/10
	13,87
	20,82
	46,15
	427,46
	0,30
	0,04
	0,62
	0,08
	69,79
	287,8
	68,28
	1,99

	685
	Чай с сахаром
	200
	0,20
	0,00
	15,04
	60,96
	0,01
	0,00
	0,10
	0,00
	5 25
	8,25
	4,40
	0,87

	
	Бутерброд  с сыром с маслом 
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	Мармелад
	
	36,86
	23,52
	135,07
	899,45
	0,62
	0,24
	9,91
	5,72
	291,77
	619,46
	118,56
	8,23

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	132
	Суп с макаронными изделиями
	300/25/10
	7,88
	7,21
	20,03
	176,58
	0,14
	0,46
	0,88
	0,08
	161,52
	171,33
	3,03
	0,36

	332
	Картошка тушеная с курицей
	200
	5,33
	4,79
	38,27
	218,06
	0,09
	0,02
	0,00
	1,19
	19,82
	45,42
	8,88
	0,70

	
	Чай сладкий
	200
	3,28
	3,55
	25,22
	145,96
	0,03
	0,02
	1,04
	0,56
	121,76
	106,42
	15,80
	0,39

	
	Салат овощной
	100
	3,92
	0,77
	30,31
	143,85
	0,11
	0,00
	0,00
	1,54
	23,80
	86,10
	32,20
	1,61

	
	Хлеб пшеничный
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	Итого:
	
	54,93
	53,82
	217,96
	1576,45
	0,94
	0,55
	43,00
	5,66
	398,27
	880,27
	154,55
	8,89

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Апельсины
	120
	31,78
	33,87
	114,33
	889,18
	0,50
	0,25
	20,69
	4,60
	335,28
	512,76
	119,35
	7,61

	
	8 день 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с сыром
	40/10
	6,93
	10,66
	20,62
	206,18
	0,07
	0,06
	0,41
	1,20
	164,13
	113,92
	13,40
	0,65

	302
	Творог со сметаной
	100/10
	8,72
	8,61
	36,07
	256,63
	ол
	0,1
	0,8
	0,8
	231
	193
	24,4
	1,0

	393/97
	Йогурт 
	80
	9,28
	17,10
	0,00
	191,02
	0,00
	0,00
	0,00
	0,03
	21,75
	133,5
	6,50
	0,18

	
	
	
	15,63
	21,84
	60,59
	501,37
	0,26
	0,28
	45,11
	2,00
	190,38
	362,38
	52,77
	1,91

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	139
	Суп рисовый на к/б 
	200/25/3
	10.02
	6,10
	14,38
	152,50
	0,03
	0,37
	0,68
	0,08
	146,52
	251,67
	2,41
	0,33

	467
	Сардельки 
	100
	16,00
	15,24
	11,72
	248,04
	0,06
	0,04
	1,18
	0,90
	31,87
	184,74
	3,62
	0,49

	332
	Макароны отварные 
	150
	7,11
	6,39
	51,02
	290,74
	0,12
	0,03
	0,00
	1,59
	26,43
	60,56
	11,84
	0,93

	686
	Чай с сахаром 
	200
	0,27
	0,00
	15,33
	62,40
	0,01
	0,00
	3,30
	0,00
	8,4.1
	10,01
	5,36
	0,91

	
	Хлеб пшеничный 
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	Салат овощной
	100
	3,92
	0,77
	30,31
	143,85
	0,11
	0,00
	0,00
	1,54
	23,80
	86,10
	32,20
	1,61

	
	
	
	40,28
	32,61
	137,47
	1005,17
	0,41
	0,44
	12,73
	6,26
	266,71
	644,39
	70,31
	5,23

	
	Полдник 
	
	36,86
	23,52
	135,07
	899,45
	0,62
	0,24
	9,91
	5,72
	291,77
	619,46
	118,56
	8,23

	
	Вафли
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:

	
	55,91
	54,45
	198,06
	1506,55
	0,67
	0,72
	57,84
	8,26
	457,09
	1007,17
	123,08
	7,14

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	 9 день 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	97
	Бутерброд с сыром
	40/10
	8,04
	8,19
	0,00
	105,87
	0,01
	0,06
	0,84
	0,09
	312,00
	163,20
	0,00
	0,00

	311,04
	Каша рисовая с маслом
	250/10
	8,72
	8,61
	36,07
	256,63
	0,1
	0,1
	0,8
	0,8
	231
	193
	24,4
	1,0

	692
	Чай сладкий
	200
	1,85
	1,77
	25,52
	125,41
	0,02
	0,01
	0,50
	0,25
	63,90
	51,44
	7,00
	0,29

	
	Мармелад 
	50
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	
	
	21,04
	18,93
	74,19
	551,27
	0,19
	0,12
	2,16
	1,64
	618,31
	427,21
	35,60
	1,52

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	136
	Суп картофельный на к/б
	30
	5,10
	2,55
	0,00
	43,35
	0,01
	0,01
	0,00
	0,23
	21,60
	0,00
	21,30
	0,00

	119
	Плов 
	300/25/10
	8,20
	6,51
	10,07
	131,69
	0,04
	0,46
	0,82
	0,08
	186,63
	253,63
	3,06
	0,45

	628/96
	Чай с сладкий
	200/7
	0,27
	0,00
	15,33
	62,40
	0,01
	0,00
	3,30
	0,00
	8,4.1
	10,01
	5,36
	0,91

	
	Хлеб пшеничный
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	Салат из свежих помидоров и огурцов
	2/45
	3,92
	0,77
	30,31
	143,85
	0,11
	0,00
	0,00
	1,54
	23,80
	86,10
	32,20
	1,61

	
	
	
	39,14
	24,61
	98,35
	771,39
	0,46
	0,51
	7,70
	3,66
	314,29
	633,66
	88,51
	5,93

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоки 
	120
	31,78
	33,87
	114,33
	889,18
	0,50
	0,25
	20,69
	4,60
	335,28
	512,76
	119,35
	7,61

	
	Итого:

	
	60,18
	43,54
	172,54
	1322,66
	0,65
	0,63
	9,86
	5,30
	932,60
	1060,87
	124,11
	7,45

	
	10 день 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	362
	Батон
	40
	18,85
	14,79
	40,82
	371,76
	0,02
	0,11
	0,60
	0,05
	213,20
	305,32
	12,50
	0,63

	685
	Макароны с тертым сыром
	200
	1,60
	1,60
	17,39
	90,36
	0,02
	0,01
	0,60
	0,25
	65,75
	53,75
	11,40
	0,92

	
	Вафли 
	150
	1,35
	0,00
	12,60
	55,80
	0,06
	0,00
	56,00
	0.33
	51,00
	34,50
	19,50
	045

	628/96
	Чай с сахаром 
	200
	0,27
	0,00
	15,33
	62,40
	0,01
	0,00
	3,30
	0,00
	8,4.1
	10,01
	5,36
	0,91

	
	Итого: 
	
	21,80
	16,39
	70,81
	517,92
	0,10
	0,12
	57,20
	0,63
	329,95
	393,95
	43,40
	2,00

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	148
	Борщ
	300/25
	9,68
	7,39
	15,83
	168,54
	0,09
	0,18
	0,57
	0,06
	121,18
	164,05
	3,08
	0,34

	534
	Тефтели 
	200
	3,59
	4,35
	16,37
	118,97
	0,11
	0,02
	5,86
	0,36
	95,95
	63,59
	31,36
	1,98

	638
	Гречка 
	200
	0,78
	0,00
	24,86
	102,54
	0,02
	0,00
	0,60
	0,00
	24,30
	21,90
	15,75
	1,85

	
	Компот 
	200
	0,90
	0,00
	8,40
	37,20
	0,04
	0,00
	56,00
	0,22
	34,00
	23,00
	13,00
	0,30

	
	Хлеб пшеничный
	1/40
	2,43
	0,36
	12,60
	63,36
	0,06
	0,00
	0,00
	0,50
	11,10
	19,50
	4,20
	0,27

	
	Салат из свежих помидоров и огурцов
	2/45
	3,92
	0,77
	30,31
	143,85
	0,11
	0,00
	0,00
	1,54
	23,80
	86,10
	32,20
	1,61

	
	Итого:

	
	50,26
	185,14
	1407,10
	0,60
	0,37
	77,89
	5,22
	665,24
	906,24
	906,33
	162,75
	9,61

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоки
	
	31,78
	33,87
	114,33
	889,18
	0,50
	0,25
	20,69
	4,60
	335,28
	512,76
	119,35
	7,61

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


