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Заведующий
МБДОУ д/с "Улыбка"
	Т.Н. Еремина Приказ от " 28" августа 2025 года № 53




Основное двухнедельное меню для организации питания детей в возрасте от 3 до 7 лет, посещаюших с 10,5 часовым пребыванием дошкольное образовательное учреждение МБДОУ д/с "Улыбка" в соответствии с физиологическими нормами потребления продуктов питания.

	Технологическая и
нормативная документация
/ сборник рецептур/
	№ рецептуры или технологическ ой карты
	Прием пищи, наименование бдюда
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г )
	Энергетическа я ценность (ккал)
	Витамины мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	
	
Б
	
Ж
	
У
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	В 1
	В 2
	С
	Са
	Fe

	1 день

	Завтрак

	Сб.2011
	21\2
	Суп молочный с лапшой
	200
	5.83
	9.46
	23.8
	199.68
	0.1
	0.3
	2.6
	243.42
	0.42

	Сб.2011
	10\10
	Чай
	200
	0.04
	0.01
	9.1
	35
	0
	0
	0
	0.26
	0.03

	Сб.2011
	1\3
	Хлеб с маслом
	30
	1.55
	3.85
	11.57
	89.35
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	итого:
	430
	7.42
	13.32
	44.47
	324.03
	0.1
	0.3
	2.6
	243.68
	0.45

	Обед

	Сб.2012
	85-120
	Суп картофельный с клёцками с
мясом на косточке
	200
	3.25
	4.94
	22.82
	153.82
	0.11
	0.07
	13.02
	16.43
	0.94

	Сб.2012
	314
	Каша ячневая, вязкая
	130
	2.83
	3.26
	18.22
	116.08
	0.07
	0.02
	0
	28.88
	0.54

	Сб.2011
	11\8
	Гуляш из мяса говядины
	80
	11.91
	12.56
	3.79
	176
	0.04
	0.08
	0.36
	13.4
	1.81

	Сб.2011
	6\10
	Компот из сухофруктов
	200
	0.25
	0.1
	12.98
	54
	0
	0
	0.035
	0.21
	0.02

	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.2
	0.2
	9.2
	45
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.87
	0.3
	11.87
	44.2
	0
	0
	0
	0
	0

	Сб.2011
	14\1
	Салат из свежих огурцов с
растительным маслом
	50
	0.37
	2.5
	0.7
	22.4
	0
	0
	0
	1.4
	0.01




	
	
	итого:
	705
	21.68
	23.86
	79.58
	611.5
	0.22
	0.17
	13.415
	60.32
	3.32

	Полдник

	Сб.2012
	87
	Суп с рыбными консервами
	180
	6.66
	9.87
	12.12
	167.06
	0.07
	0.05
	11.24
	13.91
	0.61

	Сб.2011
	15\10
	Напиток из шиповника
	180
	0.46
	0.19
	13.5
	62.2
	0.01
	0.04
	13.5
	0.43
	8.31

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.5
	0.25
	11.5
	56.25
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	Кондитерское изделие (вафля)
	25
	1.65
	7.05
	15.03
	130
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	410
	10.27
	17.36
	52.15
	415.51
	0.08
	0.09
	24.74
	14.34
	8.92

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого за день
	1545
	39.37
	54.54
	176.2
	1351.04
	0.4
	0.56
	40.755
	318.34
	12.69

	2 день

	Завтрак

	Сб.2011
	4\4
	Каша кукурузная молочная с
маслом сливочным
	200
	7.51
	9.07
	32.73
	235.63
	0.07
	0.27
	2.4
	226.04
	0.22

	Сб.2011
	13\10
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3.01
	2.88
	13.36
	89
	0.03
	0.12
	0.52
	105.86
	0.11

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.5
	0.25
	11.5
	56.25
	
	
	
	
	

	Сб.2011
	5\13
	Сыр порционный
	10
	2.63
	2.66
	0
	35
	0
	0
	0.07
	100
	0.07

	
	
	итого:
	435
	14.65
	14.86
	57.59
	415.88
	0.1
	0.39
	2.99
	431.9
	0.4

	Обед

	Сб.2011
	18\2
	Суп картофельный с
макаронными изделиями
	200
	2.73
	2.42
	19.56
	125.01
	0.11
	0.06
	15.1
	18.18
	0.95

	Сб.2012
	344
	Рагу овощное
	150
	4.2
	4.7
	31
	163
	0.16
	0.14
	52.36
	70.7
	1.7

	Сб.2011
	1\9
	Мясо курицы отварное
	70.5
	12.84
	12.8
	0.11
	168.3
	0.04
	0.09
	1.41
	13.09
	1.39

	
	
	Кисель
	200
	0.15
	0
	13.8
	55.2
	
	
	
	
	

	Сб.2011
	1\1
	Горошек зеленый
	50
	3.2
	2.2
	3.3
	39.06
	0
	0
	0
	0.71
	0

	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.2
	0.2
	9.2
	45
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.87
	0.3
	11.87
	44.2
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	итого:
	715.5
	26.19
	22.62
	88.84
	639.77
	0.31
	0.29
	68.87
	102.68
	4.04

	Полдник

	Сб.2012
	1\6
	Яйцо отварное
	40
	5.08
	4.6
	0.28
	63
	0.03
	0.18
	0
	22
	1

	Сб.2011
	10\10
	Чай
	200
	0.04
	0.01
	9.1
	35
	0
	0
	0
	0.26
	0.03

	Сб.2011
	1\3
	Хлеб с маслом
	30
	1.55
	3.85
	11.57
	89.35
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	Итого:
	270
	6.67
	8.46
	20.95
	187.35
	0.03
	0.18
	0
	22.26
	1.03

	
	
	Итого за день
	1420.5
	47.51
	45.94
	167.38
	1243.00
	0.44
	0.86
	71.86
	556.84
	5.47

	3 день




	Завтрак

	Сб.2011
	22\2
	Суп молочный рисовый
	200
	6.67
	9.42
	32.6
	197.4
	0.08
	0.3
	2.6
	243.94
	0.35

	Сб.2012
	397
	Какао с молоком
	180
	3.67
	3.19
	15.82
	107
	0.05
	0.17
	1.43
	137
	0.43

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.5
	0.25
	11.5
	56.25
	
	
	
	
	

	
	
	Печенье с маслом
	35
	2.58
	11.4
	18.66
	168.1
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	440
	14.42
	24.26
	78.58
	528.75
	0.13
	0.47
	4.03
	380.94
	0.78

	Обед

	Сб.2011
	5\2
	Свёкольник со сметаной
	200
	2.48
	5.83
	16.45
	135.2
	0.1
	0.12
	19.13
	40.78
	1.38

	Сб.2011
	44\3
	Каша гречневая рассыпчатая с
овощами
	130
	5.64
	5.26
	25.93
	167.7
	0.19
	0.09
	3.09
	28.38
	3.04

	Сб.2011
	1\8
	Мясо говядины отварное
	70
	18.7
	13.4
	0.51
	198
	0.03
	0.09
	0.09
	11.6
	2.46

	
	
	Сок фруктовый
	200
	0
	0
	22
	94
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	Огурец соленый
	50
	0.0
	0.0
	0.09
	6
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.2
	0.2
	9.2
	45
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.87
	0.3
	11.87
	44.2
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	695
	29.89
	24.99
	86.05
	690.1
	0.32
	0.3
	22.31
	80.76
	6.88

	Полдник

	Сб.2011
	11\5
	Запеканка и творога
	150
	10.6
	25.97
	26.25
	300.56
	0.15
	0.42
	1
	234.2
	281.92

	Сб.2011
	2\11
	Соус молочный сладкий
	30
	1.44
	3.92
	7.89
	71.68
	0.02
	0.04
	0.39
	37.95
	0.1

	Сб.2011
	10\10
	Чай
	200
	0.04
	0.01
	9.1
	35
	0
	0
	0
	0.26
	0.03

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.5
	0.25
	11.5
	56.25
	
	
	
	
	

	
	
	фрукты (яблоко,груша,банан)
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	505
	13.98
	30.55
	64.54
	507.49
	0.17
	0.46
	1.39
	272.41
	282.05

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого за день
	1640
	58.29
	79.8
	229.17
	1726.34
	0.62
	1.23
	27.73
	734.11
	289.71

	4 день

	Завтрак

	Сб.2011
	11\4
	Каша пшенная молочная с маслом
сливочнымм
	200
	8.61
	9.74
	33.29
	248.63
	0.19
	0.28
	2.4
	233.6
	0.98

	Сб.2011
	13\10
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3.01
	2.88
	13.36
	89
	0.03
	0.12
	0.52
	105.86
	0.11

	Сб.2011
	1\3
	Хлеб с маслом
	30
	1.55
	3.85
	11.57
	89.35
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	430
	13.17
	16.47
	58.22
	426.98
	0.22
	0.4
	2.92
	339.46
	1.09

	Обед

	Сб.2011
	11\2
	Рассольник с крупой и сметаной
	200
	2.35
	6.31
	16.06
	135.32
	0.1
	0.07
	15.62
	32.17
	1.01

	Сб.2011
	3\3
	Картофельное пюре
	150
	3.08
	4.22
	20.64
	135
	0.12
	0.1
	10.74
	37.12
	1.09




	Сб.2012
	282
	Котлета рубленая из говядины
	80
	11.92
	8.8
	11.64
	173
	0.07
	0.11
	0
	14
	1.18

	Сб.2012
	348
	Соус томатный
	30
	0.73
	1.52
	4.46
	34.81
	0.01
	0
	0.62
	7.11
	0.13

	Сб.2011
	6\10
	Компот
	200
	0.25
	0.1
	12.98
	54
	0
	0
	0.05
	0.21
	0.02

	Сб.2012
	11
	Салат из репчатого лука
	50
	0.55
	3.4
	3.28
	29.87
	0.01
	0
	4.0
	12.4
	0.31

	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.2
	0.2
	9.2
	45
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.87
	0.3
	11.87
	44.2
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	755
	21.95
	24.85
	90.13
	651.2
	0.31
	0.28
	31.03
	103.01
	3.74

	Полдник

	Сб.2011
	43-2\3
	Макаронные изделия отварные с
сыром
	130
	10.9
	10.9
	31.44
	272.14
	0.07
	0.08
	0.15
	243.27
	0.93

	Сб.2011
	10\10
	Чай
	200
	0.04
	0.01
	9.1
	35
	0
	0
	0
	0.26
	0.03

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.5
	0.25
	11.5
	56.25
	
	
	
	
	

	
	
	Фрукты (яблоко,груша,банан)
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44
	
	
	
	

	
	
	итого:
	455
	12.84
	11.56
	61.84
	407.39
	0.07
	0.08
	0.15
	243.53
	0.96

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого за день
	1640
	47.96
	52.88
	210.19
	1485.57
	0.6
	0.76
	34.1
	686
	5.79

	5 день

	Завтрак

	Сб.2011
	5\4
	Каша манная молочная с маслом
сливочным
	200
	7.7
	9.19
	29.45
	219.93
	0.1
	0.27
	2.4
	230.2
	0.43

	Сб.2012
	397
	Какао с молоком
	180
	3.67
	3.19
	15.82
	107
	0.05
	0.17
	1.43
	137
	0.43

	Сб.2011
	4\13
	Хлеб с маслом с сыром
	40
	4.17
	6.51
	11.57
	124.35
	0
	0.04
	0.07
	101.2
	0.08

	
	
	итого:
	420
	15.54
	18.89
	56.84
	451.28
	0.15
	0.48
	3.9
	468.4
	0.94

	Обед

	Сб.2011
	2\2
	Борщ со сметаной
	200
	2.67
	5.83
	16.17
	134.24
	0.1
	0.09
	28.33
	46.38
	1.3

	Сб.2011
	4\9
	Плов из мяса кур
	200
	14.58
	17
	30.4
	329.45
	0.09
	0.1
	7.7
	30.85
	1.7

	Сб.2012
	12
	Салат из консервированной
кукурузы
	50
	1.4
	3.09
	4
	49.65
	0.05
	0.01
	4.65
	9.33
	0.32

	
	
	Сок фруктовый
	200
	0
	0
	22
	94
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.2
	0.2
	9.2
	45
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.87
	0.3
	11.87
	44.2
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	695
	21.72
	26.42
	93.64
	696.54
	0.24
	0.2
	40.68
	86.56
	3.32

	Полдник

	Сб.2011
	5\12
	Ватрушка с творогом
	95
	8.53
	10.96
	40.14
	307.57
	0.12
	0.12
	0.38
	78.38
	0.89

	Сб.2011
	10\10
	Чай
	200
	0
	0
	9.1
	35
	0
	0
	0
	0.26
	0.03

	
	
	Фрукты(яблоко,груша,банан)
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	395
	8.93
	11.36
	59.04
	386.57
	0.12
	0.12
	0.38
	78.64
	0.92




	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого за день
	1510
	46.19
	56.67
	209.52
	1534.39
	0.51
	0.8
	44.96
	633.6
	5.18

	6 день

	Завтрак

	Сб.2011
	1\4
	Каша гречневая
	150
	10.5
	6.3
	34.1
	236
	0.21
	0.31
	1.95
	191
	3.1

	Сб.2011
	11\10
	Чай с лимоном
	205
	0.1
	0
	9.2
	36
	0
	0
	0.8
	2.02
	0.05

	
	
	Печенье с маслом
	35
	2.58
	11.4
	18.66
	168
	
	
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.5
	0.25
	11.5
	56.25
	
	
	
	

	
	
	итого:
	415
	14.68
	17.95
	73.46
	496.25
	0.21
	0.31
	2.75
	193.02
	3.15

	Обед

	Сб.2011
	17\2
	Суп картофельный с
бобовыми(горох)
	200
	4.64
	3.59
	19.66
	135.99
	0.2
	0.07
	14.8
	34.21
	1.79

	Сб.2011
	8\3
	Капуста тушёная
	150
	3.5
	2.9
	13.6
	94
	0.06
	0.07
	33.4
	93.29
	1.26

	Сб.2011
	1\8
	Мясо говядины отварное
	70
	18.7
	9.5
	0.51
	198
	0.03
	0.09
	0.09
	11.6
	2.46

	
	
	Кисель
	200
	0.2
	0
	23.3
	93.36
	0
	0
	0
	0.27
	0.03

	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.2
	0.2
	9.2
	45
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.87
	0.3
	11.87
	44.2
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	665
	30.11
	16.49
	78.14
	610.55
	0.29
	0.23
	48.29
	139.37
	5.54

	
	Полдник

	Сб.2012
	208
	Макароны, запеченные с яйцом
	165
	5.2
	8.23
	23.84
	189.53
	87.48
	0.61
	0.07
	0.1
	0.78

	Сб.2011
	10\10
	Напиток из шиповника
	180
	0.46
	0.19
	13.5
	62.2
	0.01
	0.03
	13.5
	8.31
	0.43

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.5
	0.25
	11.5
	56.25
	
	
	
	
	

	
	
	Фрукты
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44
	
	
	
	

	
	
	итого:
	470
	7.56
	9.07
	58.64
	351.98
	87.49
	0.64
	13.57
	8.41
	1.21

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого за день
	1550
	52.35
	43.51
	210.24
	1458.78
	87.99
	1.18
	64.61
	340.8
	9.9

	7 день

	Завтрак

	Сб.2011
	7\4
	Каша рисовая молочная со
сливочным маслом
	200
	7.35
	9.1
	35.33
	240.53
	0.09
	0.28
	2.4
	228.3
	0.5

	Сб.2011
	13\10
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3.01
	2.88
	13.36
	89
	0.03
	0.12
	0.52
	105.86
	0.11

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.5
	0.25
	11.5
	56.25
	
	
	
	
	

	
	
	Кондитерское изделие(вафля)
	25
	1.65
	7.05
	15.03
	130
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	итого:
	450
	13.51
	19.28
	75.22
	515.78
	0.12
	0.4
	2.92
	334.16
	0.61

	
	Обед




	Сб.2012
	80
	Суп картофельный с
крупой(пшено)
	200
	2.21
	2.46
	15.91
	108.51
	0.11
	0.06
	15.1
	17.63
	0.93

	Сб.2011
	3\3
	Пюре картофельное
	150
	3.08
	4.22
	20.64
	135
	0.12
	0.1
	10.7
	37.12
	1.09

	Сб.2011
	32\8
	Голубцы с мясом говядины и
рисом (ленивые)
	80
	7.6
	5.2
	5.2
	99
	0.02
	0.04
	2.41
	29
	1.12

	Сб. 2012
	348
	Соус томатный
	30
	0.73
	1.52
	4.46
	34.81
	0.01
	0
	0.62
	7.11
	0.13

	
	
	Огурец соленый
	50
	0
	0
	1.75
	6
	
	
	
	
	

	
	
	Сок фруктовый
	200
	0
	0
	14
	56
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.2
	0.2
	9.2
	45
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.87
	0.3
	11.87
	44.2
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	755
	16.69
	13.9
	83.03
	528.52
	0.26
	0.2
	28.83
	90.86
	3.27

	
	Полдник

	Сб.2011
	8\12
	Сдоба обыкновенная
	80
	7.21
	7.04
	45.4
	277.92
	0.11
	0.05
	0.26
	38.2
	0.79

	Сб.2011
	10\10
	Чай
	200
	0.04
	0.01
	9.1
	35
	0
	0
	0
	0.26
	0.03

	
	
	Фрукты
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	380
	7.65
	7.45
	64.3
	356.92
	0.11
	0.05
	0.26
	38.46
	0.82

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого за день
	1585
	37.85
	40.63
	222.55
	1401.22
	0.49
	0.65
	32.01
	463.48
	4.7

	8 день

	Завтрак

	Сб.2011
	21\2
	Суп молочный с лапшой
	200
	5.83
	9.46
	23.8
	199.68
	0.1
	0.3
	2.6
	234.42
	0.42

	Сб.2012
	397
	Какао с молоком
	180
	3.67
	3.2
	15.82
	107
	0.05
	0.17
	1.43
	137
	0.43

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.5
	0.25
	11.5
	56.25
	
	
	
	
	

	Сб.2011
	5\13
	Сыр (порциями)
	10
	2.63
	2.66
	0
	35
	0
	0.04
	0.07
	100
	0.07

	
	
	итого:
	415
	13.63
	15.57
	51.12
	397.93
	0.15
	0.51
	4.1
	471.42
	0.92

	Обед

	Сб.2011
	14\2
	Суп из овощей со сметаной
	200
	2.31
	5.49
	13.77
	121.07
	0.09
	0.07
	14.97
	28.06
	0.83

	Сб.2011
	44\3
	Каша перловая рассыпчатая с
овощами
	130
	3.28
	3.5
	22.7
	125.7
	0.05
	0.03
	2.43
	27.97
	0.82

	Сб.2011
	1\9
	Мясо кур отварное(порции без
кости)
	70.5
	12.84
	12.8
	0.11
	168.3
	0.04
	0.09
	1.41
	13.09
	1.39

	
Сб.2011
	
5\1
	Салат из белокочанной капусты с морковью и астительным маслом
	60
	1
	4
	5.9
	63
	0.01
	0.03
	22.54
	28.6
	0.39

	
	
	Кисель
	200
	0.15
	0
	13.8
	55.2
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.2
	0.2
	9.2
	45
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.87
	0.3
	11.87
	44.2
	
	
	
	
	




	
	
	итгоо:
	705.5
	22.65
	26.29
	77.35
	622.47
	0.19
	0.22
	41.35
	97.72
	3.43

	Полдник

	
	
	Йогурт питьевой
	200
	6.4
	5
	24.8
	172
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный
	50
	3.0
	0.5
	23
	112.5
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	250
	9.4
	5.5
	47.8
	284.5
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого за день
	1370.5
	45.68
	47.36
	176.27
	1304.9
	0.34
	0.73
	45.45
	569.14
	4.35

	9 день

	Завтрак

	
Сб.2011
	
16\4
	Каша молочная ассорти (рис,пшено) с маслом сливочным
	200
	7.79
	9.38
	32.92
	237.83
	0.13
	0.27
	2.4
	230.6
	0.7

	Сб.2011
	13\10
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3.01
	2.88
	13.36
	89
	0.03
	0.12
	0.52
	105.86
	0.11

	Сб.2011
	1\3
	Хлеб с маслом
	30
	1.55
	3.85
	11.57
	89.35
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	430
	12.35
	16.11
	57.85
	416.18
	0.16
	0.39
	2.92
	336.46
	0.81

	Обед

	Сб.2011
	32\2
	Суп фасолевый
	200
	2.43
	5.82
	15.07
	167.3
	0.08
	0.06
	14.87
	27.52
	0.82

	Сб.2012
	54
	Икра свекольная
	155
	2.29
	3.05
	15.43
	98.41
	0.03
	0.06
	15.1
	60.14
	2.11

	Сб.2012
	312
	Кнели куриные с рисом
	80
	16.78
	13.64
	4.3
	289
	0.9
	0.8
	0
	26.3
	0.9

	Сб.2012
	348
	Соус томатный
	30
	0.73
	1.52
	4.46
	34.81
	0.01
	0
	0.62
	7.11
	0.13

	Сб.2011
	6\10
	Компот из сухофруктов
	200
	0.25
	0.1
	12.98
	54
	0
	0
	0.05
	0.21
	0.02

	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.2
	0.2
	9.2
	45
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.87
	0.3
	11.87
	44.2
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	710
	25.55
	24.63
	73.31
	732.72
	1.02
	0.92
	30.64
	121.28
	3.98

	Полдник

	Сб.2012
	77
	Суп картофельный
	200
	2.22
	2.41
	17.41
	115.47
	0.13
	0.08
	21
	19.23
	1.06

	Сб.2011
	34\2
	Гренки (сухарики)
	20
	1.7
	0.17
	10.75
	53
	0.02
	0.01
	0
	4.22
	0.23

	Сб.2011
	10\10
	Чай
	200
	0.04
	0.01
	9.1
	35
	0
	0
	0
	0.26
	0.03

	
	
	Кондитерское
изделие(конфета/зефир)
	20
	0.96
	6.2
	12.16
	91.4
	0.04
	0.05
	10
	8
	0.6

	
	
	итого :
	440
	4.92
	8.79
	49.42
	294.87
	0.19
	0.14
	31
	31.71
	1.92

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого за день
	1580
	42.82
	49.53
	180.58
	1443.77
	1.37
	1.45
	64.56
	489.45
	6.71

	10 день

	Завтрак

	Сб.2012
	94
	Суп молочный пшённый
	200
	7.21
	9.7
	23.4
	200.88
	0.13
	0.3
	2.6
	246.22
	0.55




	Сб.2012
	397
	Какао с молоком
	180
	3.67
	3.19
	15.82
	107
	0.05
	0.17
	1.43
	137
	0.43

	Сб.2011
	4\13
	Хлеб с маслом с сыром
	40
	4.17
	6.51
	11.57
	124.35
	0
	0.05
	0.07
	101.2
	0.08

	
	
	итого:
	420
	15.05
	19.4
	50.79
	432.23
	0.18
	0.52
	4.1
	484.42
	1.06

	Обед

	Сб.2011
	6\2
	Щи из свежей капусты сосмеаной
	200
	2.6
	5.83
	14.81
	127.2
	0.08
	0.09
	33.13
	45.18
	1.06

	Сб.2011
	3\8
	Мясо говядины,тушённое с
овощами
	210
	14.4
	12.2
	26.9
	166.3
	0.22
	0.18
	33
	32.24
	3.18

	
	
	Кисель
	200
	0.15
	0
	13.8
	55.2
	
	
	
	
	

	Сб.2011
	14\1
	Салат из свежих огурцов с
растителным маслом
	50
	0.37
	2.5
	0.7
	22.4
	0
	0
	0
	1.4
	0.01

	
	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.2
	0.2
	9.2
	45
	
	
	
	
	

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.87
	0.3
	11.87
	44.2
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	705
	20.59
	21.03
	77.28
	460.3
	0.3
	0.27
	66.13
	78.82
	4.25

	Полдник

	Сб.2011
	17-2\12
	Пирожки печеные из дрожжевого
теста с повидлом
	95
	7.28
	7.04
	57.1
	313.92
	0.11
	0.05
	0.26
	40.72
	0.79

	
	
	Чай
	200
	5.6
	5
	22
	156
	
	
	
	
	

	
	
	Фрукты (яблоко,груша,банан)
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44
	
	
	
	
	

	
	
	итого:
	395
	13.28
	12.44
	88.9
	513.92
	0.11
	0.05
	0.26
	40.72
	0.79

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого за день
	1520
	48.92
	52.87
	216.97
	1406.45
	0.59
	0.84
	70.49
	603.96
	6.1

	
	
	Средняя сбалансированность за 10 дней
	
	1
	1
	4
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого за 10 дней
	15361
	466.94
	523.73
	1999.07
	14355.46
	93.35
	9.06
	496.53
	5395.72
	350.60

	
	
	В среднем за 1 день
	1536.1
	46.694
	52.373
	199.907
	1435.546
	
	
	
	
	



image1.jpeg
WL

100 _ 150 110290
0 Bty
i -

w0 o1\9 10290
181 1611 mysos sown s ekl S\TT 10292
S e _ vIE 710790

150 wo | sooi fed 1 oze 134 oel ik YooK oD
e : ; : - aumoworu nodn| 077-68 | 2102'9D

Y60 £491 _WEl LOO 110 T3EST 87T b6y STE 00T 9 HWBNTIRIO 0 HisHaupoLdex Uk
o €L T100°9D
: = v,
€00 520 o |oi] o s I6 100 +00 o0 | 00T goc®
&0 THEPT 9T £0 10 89661 8T 96 £8°C 002 ORI O {19HhOIOW AD) [ 1102°9
ediaeg
o 1
oo | fawened
o ® &) g | 's 3 X q oswovores]  wwndogs/
(wen) m eI
» an prv— ™ womg ownsaonownon | | weesmeor
‘ea150ME dTHIIRdSHU HHWELHE] exoonniaidong | () BALOAMOA AI@ANMH] |  wimdou wooepy| o wondy | Em—

“unsvwn soundoodi unnovoaduion nvwdon meHNIINNOLONSHP I NHIUDWIINO0D 9 ,DIONILK , 2/0 KON T w1HPHeadnd 20Ha12um9050dg0
2011030 WonnveIagadiu W11909DM S > XnmOWMIOU WALT , 09 £ W0 Jut>wd509 9 NAWQ WINDULNY HMYDENUYZAD ITQ OUHIW 2OUAIIQIHXAPQ 20HIOUDQ) |

£6 A\ Brrox
g Blokige 87, 1o gexudy]
odg ‘H'L
oo £, off KON
MHmOIKTogeE,
owrxdoaLg





