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День1 
Неделя: первая 
Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория: от 12   до 16 лет 
	№ 
техн. карты  
	Наименование блюд 
 
	Масса порции грамм 
	Пищевая ценность 
	
	Энергетическая ценность ккал 
	Витамины (мг) 
	
	Минеральные вещества (мг) 

	
	
	
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	
	В1 
	С 
	 
	В2 
 
	Са 
	 
	Мg 
	 Fе 

	175
	Завтрак 1
Каша гречневая молочная  вязкая со слив. маслом 
	 
230/6 
 
	 
10,2 
 
	 
11,8 
 
	 
36,2
 
	 
292
	 
0,25
 
	 
0,65 
	 
 
	 
0,25 
	 
167
 
	 
 
	 
92,83
 
	 
2,75
 

	270
	Чай с лимоном и сахаром 
	200/15/7 
 
	0,2 
 
	0,04
 
	10,2
 
	41
 
	0,00 
 
	2,80 
	 
	0 
 
	3,10 
	 
	0,84
 
	0,07
 

	 
	Хлеб пшеничный с маслом 
	60,0/ 5,0 
	2,4 
	8,6 
	14,6 
	146 
	0,05 
	0,00 
	 
	0,03 
	8,10 
	 
	9,90 
	0,62 

	6
	Обед
Салат из белокочанной капусты с растительным маслом 
 
	 
80,0              
 
	 
 2,2 
 
	 
4,5 
	 
10,5
 
	 
91
	 
0,03 
	 
22,70 
	 
 
	 
0,05 
	 
61,30
 
	 
 
	 
21,34
 
	 
0,80
 

	54
	Борщ на мясо-костном бульоне со сметаной 
	250/10 
 
 
	2,8
 
 
	9,9
 
 
	16,3
 
 
	165
	0,06
 
 
	9,82
 
 
	 
 
	0,09 
 
	60,71
 
 
	 
	30,21
 
	1,37 

	119

202

	Сосиски отварные
 
Макаронные изделия отварные 
	100/40 
  
200/7 
 
	10,1
 
8,4
 
	21,3
 
6,4 
	0,86
 
51 
	234
 
301
	0,03
 
0,09 
	0,0 
 
0,0 
	 
	0,07 
 
0,03 
	23,14
 
14,28
	 
	13,47
 
11,21 
	1,63
 
1,13 

	278
	Компот из сухофруктов 
	200,0 
	1 
	0,05 
	27,5
 
	110 
	0,01 
	0,32 
	 
	0,03 
	28,69 
	 
	18,27
 
	0,61

	 
	Хлеб ржаной 
	60 
	3,3 
	0,6 
	19,24 
	95,62 
	0,11 
	0 
	 
	0 
	22,8 
	 
	29,4 
	1,59 

	261
	Булочка домашняя
	100
	7
	11,8
	53,4
	348
	0,08
	0
	
	0,04
	15,38
	
	10
	0,84

	 
	Итого за день 
	 
	47,6
	74,99
	239,8 
	1823,62 
	0,71
	36,29 
	 
	0,59
	404,5 
	 
	237,47 
	11,41 


 
 
  
День 2
Неделя: первая 
Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория: от 12  до 16 лет 
	№ техн.  карты 
	Наименование блюд 
 
	Масса порции грамм 
	Пищевая ценность 
	
	Энергетическая ценность ккал 
	Витамины (мг) 
	
	Минеральные вещества (мг) 

	
	
	
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	
	В1 
	С 
	 
	В2 
 
	Са 
	 
	Мg 
	F
е 

	184 
	Завтрак  
Каша рисовая молочная жидкая
	250,0 
 
	9,2 
	12,8 
	44,3 
	329
 
	0,1
	1,18 
	 
	0,33 
 
	267,27
 
	 
	48,8
 
	0,63
 

	274
	Какао с молоком 
 
	200,0 
 
	3,6 
 
	2,7 
	13,8 
	93
	0,03 
	0,52 
	 
	0,13 
	110,36 
	 
	27,00 
	0,87 

	 
	Хлеб пшеничный 
	60,0/ 5,0 
	2,4 
	8,6 
	14,6 
	146 
	0,05 
	0 
	 
	0,03 
	8,10 
	 
	9,9 
	0,62 

	
15
	   Обед. 
Салат из свежей моркови с растительным маслом
	 
100
 
	 
1,3 
 
	0,08
 
	10,5
 
	45
 
	 
0,03
	 
0,96 
	 
	 
0,03
	 
11,48 
	 
	 
15,88 
	 
0,3 

	38
	Рассольник домашний на мясо-костном бульоне со сметаной 
	300,12 
	2,6 
	6,3 
	16,4 
	134 
	0,1 
	12,6 
	 
	0,07
	28,46 
	 
	28,97 
	1,09 

	165

105
	Каша перловая рассыпчатая
Тефтели  в соусе
	250,0 

120,0
	7,6

17,0
	6

27,4
	52,8

22,9
	300

406
	0,15

0,08 
	14,13

2,91
	 
	0,11

0,15 
	115,94

44,93
	 
	89,88

40,02
	2,61

1,72

	269
	Чай с молоком или сливками
	200,0 
 
	1 ,6
 
	1,8
 
	12,4
 
	69
 
	0,02
	0,65 
	 
	0,08 
	60,3
	 
	7,00
 
	0,08
 

	 
	Хлеб ржаной 
	60 
	3,3 
	0,6 
	19,24 
	95,62 
	0,11 
	0 
	 
	0 
	22,8 
	 
	29,4 
	1,59 

	 
	Итого за день 
 
	 
	48,6 
	66,28
	206,94 
	1617,62 
	0,67
	32,95 
	
	0,93
	669,64 
	 
	296,85 
	9,51 


 
 
 
 
 
 
 
 
  
День 3 
Неделя первая
Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория: от 12 до 16 лет 
	№ техн. карты 
	Наименование блюд 
 
	Масса порции грамм 
	Пищевая ценность 
	
	Энергетическая ценность ккал 
	Витамины (мг) 
	
	Минеральные вещества (мг) 

	
	
	
	белки 
	жиры 
	углевод ы 
	
	В1 
	С 
	 
	В2 
 
	Са 
	 
	Мg 
	 Fе 

	182
	   Завтрак Каша манная 
молочная со слив. маслом 
	 
250,7 
	 
10,2 
	 
12,8 
	 
42,3 
	 
325
	 
264,52 
	 
1,15 
	 
 
	 
0,32 
	 
264,52 
	 
 
	 
35,82 
	 
0,62

	272
	Кофейный напиток 
	200,0 
 
	3,2
 
	2,8 
 
	18,5
 
	109
 
	0,03 
 
	0,52 
	 
	0,12 
 
	105,86 
	 
	12,18 
 
	0,11 
 

	 
	Хлеб пшеничный
 
	60/5 
	6,7 
	9,60 
	13,20 
	146 
	0,04 
	0,05 
	 
	0,07 
	165,20 
	 
	17,0 
	0,6 

	12
	Обед 
Помидоры свежие с растительным маслом
 
	 
100
 
	 
0,9
 
	 
4,5
 
	 
4,8
 
	 
64
 
	 
0,05
 
	 
16,91
 
	 
 
	 
0,03 
 
	 
15,74
 
	 
 
	 
14,78
 
	 
0,71
 

	52
	Щи из свежей капусты на мясокостном бульоне со сметаной 
	 
300,12 
	 
2,1 
	 
7 
	 
10,1 
	 
112
	 
0,06 
	 
14,37 
	 
 
	 
0,06
	 
38,92 
	 
 
	 
22,84 
	 
0,58 

	131

83
	Пюре картофельное

Котлета рыбная  
	230

120
	4,7

19,3
	8,1

20,9
	29,9

15,5
	215

329
	0,17 

0,22
	7,96

0,45 
	 
	0,16 

0,18
	55,83

59,61
	 
	45,05

38,24 
	1,64

1,70

	280
	Напиток апельсиновый
 
	200,0 
 
	0,1 
 
	0,1 
 
	18,9
 
	73
 
	0,00
 
	2,33
 
	 
	0,00 
 
	3,43
 
	 
	1,1  
	0,08
 

	 
	Хлеб ржаной 
	60 
	3,3 
	0,6 
	19,24 
	95,62 
	0,11 
	0 
	 
	0 
	22,8 
	 
	29,4 
	1,59 

	 
	Итого за день 
 
	 
	50,5 
	66,4 
	172,44 
	1468,62 
	265,2 
	43,74 
	 
	0,94 
	731,91 
	 
	216,41 
	7,63 


 
 
 
 




  
День 4
 Неделя первая
Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория: от 12 до 16 лет  
	№ техн. карты 
	Наименование блюд  
	Масса порции грамм 
	Пищевая ценность
	 
	Энергетическая ценность ккал 
	Витамины (мг) 
	
	Минеральные вещества (мг) 

	
	
	
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	
	В1 
	С 
	 
	В2 
 
	Са 
	 
	Мg 
	 Fе 

	75
	Завтрак. 
Суп молочный со сливочным маслом 
	 
300 
	 
6,6 
	 
6,2 
	 
23,8 
	 
178
	 
0,08 
	 
0,76 
	 
 
	 
0,18 
	 
162,72 
	 
 
	 
21,6 
	 
0,48 

	268
	Чай с сахаром 
	200/15/ 
	0,1
 
	0,03
 
	9,9 
 
	35 
 
	0,00 
 
	1,12 
	 
	0 
 
	0,0 
	
	0
 
	0,0
 

	 
	Хлеб пшеничный 
	60,0 
	6,7 
	9,60 
	13,20 
	167 
	0,04 
	0,05 
	 
	0,07 
	165,20 
	 
	17,0 
	0,6 

	18
	  Обед 
Салат из моркови с яблоками с растительным маслом
	 
100,0 
	 
0,9
	 
3.4
 
	 
8,4 
 
	 
6,7 
	 
0,03
 
	 
2,1
 
	 
	 
0,04 
 
	 
19,14
 
	 
 
	 
23,1 
	 
0,79
 

	61
	Суп картофельный с крупой на мясо-костном бульоне со сметаной 
	 
300,0/10 
 
	 
2,4
 
	 
2,3
 
	 
17,4
 
	 
102
 
	 
0,08 
 
	 
6,3
 
	 
 
	 
0,05 
 
	 
14,22
 
	 
 
	 
21,61
 
	 
0,83
 

	98
 

	Жаркое по-домашнему
 

	300
 

	22,5
 

	24,2
 

	24,4
 

	406
 
	0,01  
 
	1,92
 

	 
	0,007  

	9,56

	
	8,63
 

	0,42


	279
	Компот из свежих плодов
	200,0 
 
	0, 2 
 
	0,1 
 
	17,2 
 
	66
 
	0,01 
 
	1,60 
 
	 
	0,01 
 
	1,6
 
	 
	3,13 
 
	0,8 
 

	 
	Хлеб ржаной 
	60 
	3,3 
	0,6 
	19,24 
	95,62 
	0,11 
	0 
	 
	0 
	22,8 
	 
	29,4 
	1,59 

	 
	Итого за день 
	 
	42,7 
	46,43 
	150,94 
	1056,32 
	0,36 
	13,85 
	 
	0,357
	395,24 
	 
	124,47 
	5,51 


  








День 5 
Неделя первая 
Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория: от 7 до 11 лет  
	№ техн. ка рт ы 
	Наименование блюд 
 
	Масса порции грамм 
	Пищевая ценность 
	
	Энергетическая ценность ккал 
	Витамины (мг) 
	
	Минеральные вещества (мг) 

	
	
	
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	
	В1 
	С 
	 
	В2 
 
	Са 
	 
	Мg 
	 Fе 

	171
	 Завтрак. 
Каша ячневая молочная  рассыпчатая со слив.  маслом 
	 
250\7
 
	 
12
 
	 
10,2
 
	 
58,7
 
	 
379
 
	 
0,24
	 
0,65
	 
	 
0,24 
	 
212,81 
	 
	 
57,32 
	 
1,63

	268 
	Чай сладкий
 
	200,0 
 
 
	0,1
 
 
	0,03
 
 
	9,9
 
 
	35
 
 
	0,00
 
 
	0,52 
 
	 
 
	0,0
 
 
	0,0
 
 
	 
 
	0
 
 
	0,03
 
 

	 
	Хлеб пшеничный 
	60,0/ 

	6,7 
	9,60 
	13,20 
	167 
	0,04 
	0,05 
	 
	0,07 
	165,20 
	 
	17,0 
	0,6 

	13
	 Обед. 
Салат из свежих огурцов с растительным маслом
	 
100 
	 0,8 
	 
4,5 
	3
	 
55
	 
0,02
	 
3,84 
	 
	 
0,03 
	 
20,49 
	 
	 
11,7 
	 
0,53

	63
	Суп картофельный с бобовыми на мясо- костном бульоне  
	300.\25
	9,6
 
	5,3
 
	38,2
 
	242
 
	0,17
	5,19 
	 
	0,06
	36,54 
	 
	44,46 
	2,58 

	100
 
134
	Котлета здоровье
 
Капуста тушеная 
	120\50
 
230
 
	18
 
5
 
	14,7
 
7,5
 
	9,6
 
21,7 
	243
 
174
 
	0,08
 
0,08
 
	0,66
 
37,9
 
	 
	0,19
	45,83
 
118
 
	 
	34,09
 
45,15
 
	1,62
 
1,74
 

	276
	Напиток лимонный 
	200 
 
	0,3
 
	0,2
 
	25,1
 
	101
 
	0,02
 
	7,8
 
	 
	0,01
	6,03 
 
	 
	5,34
 
	1,2
 

	 
	Хлеб ржаной 
	60 
	3,3 
	0,6 
	19,24 
	95,62 
	0,11 
	0 
	 
	0 
	22,8 
	 
	29,4 
	1,59 

	 
	Итого за день 
	 
	55,8 
	52,63 
	198,64 
	1491,62 
	0,76
	18,71 
	 
	0,6 
	627,7
	 
	244,46 
	11,52


 
 
 
 
 
 
День 6
 неделя вторая 
Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория:  от 12 до 16  лет   
	№ техн. карты 
	Наименование блюд 
 
	Масса порции грамм 
	Пищевая ценность 
	
	Энергетическая ценность ккал 
	Витамины (мг) 
	
	Минеральные вещества (мг) 

	
	
	
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	
	В1 
	С 
	 
	В2 
 
	Са 
	 
	Мg 
	 Fе 

	183
	Завтрак 
Каша овсяная молочная со слив. 
маслом 
	 
 
250\7
 
	 
 
9,9
 
	 
 
12,8
 
	 
 
41,2 
	 
 
320
	 
 
0,26
 
	 
 
0,67
 
	 
 
 
	 
 
0,23
 
	 
 
183,97
 
	 
 
 
	 
 
73,90
 
	 
 
2,10
 

	267
	Молоко кипяченное 
	200,0 
 
	5,5
 
	6,2
 
	8,6
 
	110
 
	0,06
 
	1,04
	 
	0 ,24
 
	211,2 
	 
	24,36
 
	0,17
 

	 
	Хлеб пшеничный 
	60,0/ 

	6,7 
	9,60 
	13,20 
	167 
	0,04 
	0,05 
	 
	0,07 
	165,20 
	 
	17,0 
	0,6 

	21
	Обед 
Салат витаминный с раст маслом
	 
100 
	 
1,5
 
	 
4,6 
	 
11 
	 
91
	 
0,03 
	 
13,7
 
	 
 
	 
0,04 
	 
38,1
 
	 
 
	 
19,54 
	 
0,95 
 

	59
	Суп картофельный с макаронными изделиями на мясокостном бульоне  
	 
300
 
	3,2

	 
3
 
	 
22,6
 
	 
134
	 
0,1
 
	 
7,92
 
	 
 
	 
0,06 
 
	 
16,44
 
	 
 
	 
25,1 
	 
1,04 

	99
 
304
	Биточки рубленные
 
Рис отварной
	120\50
 
200/20
	21,6
 
4,87 
	17,5
 
7,17 
	17,4
 
48,8 
	315 
 
279,6
	0,1
 

	1,34
 
0,00 
	 
	0,16 
 
0,13 
	39,19
 
3,2 
	 
	32,27
 
25,33 
	1,55
 
0,7
 

	286
	Напиток из шиповника 
	200,0 
 
	0,6
 
	0,3 
 
	27,0
 
	111
 
	0,01 
	80 
	 
	0,05
	11,09
 
	 
	2,96
 
	0,57 
 

	 
	Хлеб ржаной 
	60 
	3,3 
	0,6 
	19,24 
	95,62 
	0,11 
	0 
	 
	0 
	22,8 
	 
	29,4 
	1,59 

	 
	Итого за день 
 
	 
	51,17 
	61,77 
	209,04 
	1626,22 
	0,71
	105,08 
	 
	0,98 
	691,19 
	 
	249,86 
	9,27 



День 7 
Неделя вторая 
Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория:  от  12 до 16 лет  
	№ 
техн. карт ы 
	Наименование блюд 
 
	Масса порции грамм 
	Пищевая ценность 
	
	Энергетическая ценность ккал 
	Витамины (мг) 
	
	Минеральные вещества (мг) 

	
	
	
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	
	В1 
	С 
	 
	В2 
 
	Са 
	 
	Мg 
	 Fе 

	186
	   Завтрак. 
Каша пшенная со сливочным маслом 
	 
150/25 
	 
18,9 
	14,0 
 
	29,6 
 
	316 
 
	0,06 
 
	0,49 
 
	 
 
	0,32 
 
	219,83 
 
	 
 
	30,55 
 
	0,58 
 

	355
	Кисель из кураги
	200 
 
	0,89 
 
	0,06
 
	32,75
 
	154,6
 
	0,00
 
	0,49
 
	 
	0,01 
 
	31,24
 
	 
	18,38
 
	0,55
 

	 
	Хлеб пшеничный 
 
	60/5 
	6,7 
	9,60 
	13,20 
	146 
	0,04 
	0,05 
	 
	0,07 
	165,20 
	 
	17,0 
	0,6 

	25
	Обед. 
Салат из свеклы с раст маслом
	 100 
	 
1,4
 
	 
8,2
 
	 
8
 
	 11 0
 
	 
0,02 
 
	 
9,07 
	 
 
	 
0,04 
	 
37,15 
	 
 
	 
20,16 
	 
1,3 

	37
	Щи по уральски с крупой 
	300\35 
	2,2 
	6,8 
	8,5
	106
	0,04
	9
	 
	0,04 
	38,76 
	 
	20,18 
	0,77 

	87
 
 
131
	Тефтели рыбные 
 
 
 Картофельное пюре 
	120\50
 
 
200 
	26
 
 
3,7 
	32,7
 
 
6,3 
	20,6
 
 
23,4 
	483
 
 
186 
	0,16 
 
 
0,14 
	4,06
 
 
6,22 
	 
	0,14 
 
 
0,12 
	42,29
 
 
43,69 
	 
	29,3
 
 
35,26 
	1,03
 
 
1,28 

	277
	Компот из апельсинов  
	200,0 
 
	0,9
 
	0,1 
 
	26,3
 
	107
 
	0,04
 
	27,9
 
	 
	0,04
 
	26,57
 
	 
	21,55
 
	0,48
 

	 
	Хлеб ржаной 
	60 
	3,3 
	0,6 
	19,24 
	95,62 
	0,11 
	0 
	 
	0 
	22,8 
	 
	29,4 
	1,59 

	 
	Итого за день 
 
	 
	63,99 
	78,36 
	181,59
	1701,22 
	0,61 
	57,28 
	 
	0,78 
	584,41 
	 
	221,78 
	8,18 


 
 







День 8
Неделя вторая 
Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория:  от 12 до 16  лет  
	№ 
техн. карт ы 
	Наименование блюд 
 
	Масса порции грамм 
	Пищевая ценность 
	
	Энергетическая ценность ккал 
	Витамины (мг) 
	
	Минеральные вещества (мг) 
	

	
	
	
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	
	В1 
	С 
	 
	В2 
 
	Са 
	 
	Мg 
	 Fе 

	209
	Завтрак 
Омлет натуральный со сливочным маслом 
	 
150\10
 
	 
13,3
 
	 
19,5 
	 
2,3 
	 
238
 
	 
0,03
	 
0.03 
 
	 
 
	 
0,3 
 
	 
79,53
 
	 
 
	 
13
 
	 
1,95
 

	292
	Кисель из яблок 
	200,0 
	0,1 
	0,1 
	27,6 
	109
	0,01 
	1,36 
	 
	0,01 
	8,48 
	 
	2,66 
	0,7 

	 
	Хлеб пшеничный  
	40,0 
	2,22 
 
	0,87 
 
	15,42 
 
	78,39 
	0,04 
	0 
	 
	0 
	7,5 
	 
	9,9 
	0,45 

	 
36
	Обед  
Салат картофельный с зеленым горошком 
	 
100
 
	 
3,3 
	 
10
 
	 
10,1
 
	 
144
 
	 
16,35
 
	 
6,64 
	 
 
	 
0,05
	 
16,35 
	 
 
	 
19,44 
	 
0,82

	70
	Уха с крупой
	300
 
 
	10,5
	5,2
 
 
	18,4
 
 
	164
	0,1 
 
 
	1,5
	 
 
	0,1
 
	17,2
 
 
	 
	1,87
 
	0,90

	115
 
 
	Рагу из овощей с мясом
 
 
	250
 
  
	23,4
 
  
	28,4
 

	23,5
 
 
	444
 
 
	0,11
	14,16
 
	 
	0,2 
 
	58,48
 
	 
	54,02
 

	3,55
 

	283
	Напиток морковно яблочный 
	200,0 
 
	0.6
 
	0,1
 
	14
	57
	0,03 
	3,3
	 
	0,03 
	13,56 
	 
	17,04
	0,59 

	 
	Хлеб ржаной 
	60 
	3,3 
	0,6 
	19,24 
	95,62 
	0,11 
	0 
	 
	0 
	22,8 
	 
	29,4 
	1,59 

	 
	Итого за день 
 
	 
	47,52 
	72,67 
	129,06 
	1290,01 
	16,69 
	28,74 
	 
	0,62 
	234,11 
	 
	148,57 
	710,03 


 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
День 9
Неделя вторая 
Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория:  от  12  до 16  лет  
	№ 
техн. карт ы 
	Наименование блюд 
 
	Масса порции грамм 
	Пищевая ценность 
	
	Энергетическая ценность ккал 
	Витамины (мг) 
	
	Минеральные вещества (мг) 

	
	
	
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	
	В1 
	С 
	 
	В2 
 
	Са 
	 
	Мg 
	 Fе 

	187
	 Завтрак. 
Каша «Дружба» со слив. маслом 
 
	 
250\7 
	 
7,9 
 
	 
11,2
 
	 
42,6
 
	 
302 
 
	 
0,15 
	 
0,67
 
	 
 
	 
0,2 
	 
158,14
 
	 
 
	 
46,24
 
	 
1,01
 

	268
	Чай с сахаром 
	200,0 
 
	0,1
 
	0,03  
	9,9
 
	35
 
	0,00 
 
	0,0
	 
	0,0 
 
	0,26
 
	 
	0
 
	0,03
 

	 
	Хлеб пшеничный 
 
	60,0/ 
5,0/17,0 
	6,7 
	9,6 
	13,20 
	167 
	0,04 
	0,05 
	 
	0,07 
	165,20 
	 
	17,0 
	0,6 

	13
	Обед 
Салат из сырых овощей с растительным маслом
	100 
	0,9 
	6,0
	4,3 
	74
	0,03
	6,03 
	 
	0,03 
	18,98 
	 
	14,79 
	0,5 

	56
	Рассольник «Ленинградский» 
	 
300\12 
	 
2,6 
	 
6,4 
	 
18,5 
	 
144
	 
0,09
	 
8,04 
	 
 
	 
0,07
	 
18,7 
	 
 
	 
27 
	 
1,02 

	92
 

165 
	Гуляш 
 

Каша гречневая рассыпчатая
	100\75
 
 
 
250\7
	29,2
 
 
 
14
 
	29,8
 
 
 
8,7 
	4,7 
 
 
 
57,9 
	404
 
 
 
372
	0,08
 
 
 
0,31 
	1,37
 
 
 
0 
	 
	0,2
 
 
 
0,18 
	19,64
 
 
 
21,57 
	 
	38,09
 
 
 
204,08 
	4,37
 
 
 
6,99 

	289
	Кисель шиповниковый
 
	200,0 
 
	0,1
 
	0,1 
 
	23,6
 
	93
 
	0,000
 
	7,5
 
	 
	0,02 
 
	2,72
 
	 
	0
 
	0,12
 

	 
	Хлеб ржаной 
	60 
	5,16 
	0,84 
	27,06 
	136,8 
	0,13 
	0 
	 
	1,26 
	20,4 
	 
	33,0 
	1,92 

	260
	Булочка сдобная
	100
	7,8
	8,6
	52,6
	318
	0,1
	0,04
	
	0,08
	27,68
	
	11,9
	1

	 
	Итого за день 
 
	 
	74,46 
	81,27 
	254,36 
	2045,8 
	0,935 
	23,7 
	 
	2,11 
	453,29 
	 
	392,1
	17,56


 
 



 
День10 
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория: от 12 лет до16 
	№ 
техн. карт ы  
	Наименование блюд 
 
	Масса порции грамм 
	Пищевая ценность 
	Энергетическая ценность ккал 
	Витамины (мг) 
	
	Минеральные вещества (мг) 

	
	
	
	белк
и 
	жиры 
	углеводы 
	
	В1 
	С 
	 
	В2 
 
	Са 
	 
	Мg 
	 Fе 

	173 
	Завтрак. 
Каша рисовая молочная вязкая со слив. маслом 
	 
250/7
 
	 
9,7
 
	 
12,5
 
	 
54,4
 
	 
370
	 
0,11
 
	1,07
	 
 
	 
0,30
	 
243,96
 
	 
 
	 
53,64
 
	 
0,77
 

	951
	Кофе на молоке 
	200,0/15 
 
	1,4
 
	2
 
	22,4
 
	116
 
	0,02
 
	1,12 
	 
	0 
 
	0
	 
	7
 
	0,0
 

	 
	Хлеб пшеничный 
	60,0/ 5,0 
	2,4 
	8,6 
	14,6 
	146 
	0,05 
	0,00 
	 
	0,03 
	8,10 
	 
	9,90 
	0,62 

	10
	   Обед. 
Салат из квашеной капусты
 
	 
100                      
	 
 1,0 
 
	 
5
 
	 
6,7
 
	 
76
	 
0,01
	 
17,84 
	 
 
	 
0,02
	 
32,08
 
	 
 
	 
9,64
 
	 
0,40 
 

	62
	Суп картофельный с клецками на мясо- костном бульоне 
	300/10 
 
 
	2,4
 
 
	3,6
 
 
	17,4
 
	112
	0,09 
 
 
	7,92
 
 
	 
 
	0,06 
 
	15,54
 
 
	 
	24
 
	0,92

	
96
 
 
	
Плов из говядины
 

	  
350
 
	
26,3
 
	
35,5 
	
75,3 
	
733
	
0,15
	
4,71 
	 
	
0,21 
	
32,04 
	 
	 
88,16 
	
4,32 

	281 
	Напиток клюквенный 
	200,0 
	0,1
	0,05
	24,9
 
	98
 
	0,005
	3,75 
	 
	0,005
	4,22 
	 
	3,75
 
	0,22 

	 
	Хлеб ржаной
	60 
	5,16 
	0,84 
	27,06 
	136,8 
	0,13 
	0 
	 
	1,26 
	20,4 
	 
	33,0 
	1,92 

	 
	Итого за день 
	 
	48,46 
	68,36 
	242,76 
	1787,8 
	0,565 
	36,41 
	 
	1,885 
	356,34 
	 
	229,09 
	9,17
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