
Таблица - Рацион питания для детей 7-11 лет с заболеванием муковисцидоз для летнего периода
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 Таблица 5- Рацион питания для детей 7-11 лет с заболеванием муковисцидоз для зимнего периода
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Технологическая карта №7
Каша рассыпчатая пшенная (Сборник 2016, 519)
1. Рецептура 
	Наименования сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Крупа пшенная
	65
	65
	6,5
	6,5

	Изюм чистый
	10
	10
	1
	1

	Яблоки зеленые
	57
	50
	5,7
	5

	Чернослив
	30
	30
	3
	3

	Сахар-песок
	5
	5
	0,5
	0,5

	Вода
	145
	145
	14,5
	14,5

	Масло сливочное «Крестьянское»
	5
	5
	0,5
	0,5

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Крупу пшенную просеивают, промывают в проточной воде и отваривают рассыпчатую кашу. 
Чернослив и изюм перебирают, удаляют примеси, промывают в холодной проточной воде и замачивают в теплой воде температурой 30 °C в течение 20 мин. Яблоки перебирают, удаляют плодоножку и семенное гнездо, промывают, нарезают дольками и соединяют с сахаром, подготовленными черносливом и изюмом. Вместе с рассыпчатой кашей фрукты доводят до готовности под крышкой. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Гарнир укладывают на подогретую тарелку горкой, поливают оставшимся растопленным и доведенным до кипения сливочным маслом. Оптимальная температура подачи  65ºС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид — каша рассыпчатая с сохранившими форму фруктами. 
Консистенция — рассыпчатая. 
Цвет — от желтого до серого. 
Вкус — свойственный продуктам, входящим в состав блюда. 
Запах — свойственный компонентам, входящим в состав блюда, без посторонних запахов. 

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда


	Пищевые
вещества, г
	Энергетическая
ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	B1
	C
	A
	E

	11,265
	15,948
	70,536
	487,5
	207
	10,5
	276
	1,89
	0,2375
	1,755
	87,69
	0,7125


























Технологическая карта № 22
Гуляш из говядины (Сборник 2016, 786)
1. Рецептура 
	Наименования сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Говядина (лопаточная часть)
	106
	106
	10,6
	10,6

	Вода
	100
	100
	10
	10

	Масло сливочное
	10
	10
	1
	1

	Лук репчатый
	18
	17
	1,8
	1,7

	Томатное пюре
	13
	13
	1,3
	1,3

	Мука пшеничная
	4
	4
	0,4
	0,4

	Соль поваренная
	2
	2
	0,2
	0,2

	Лист лавровый
	0,02
	0,02
	0,002
	0,002

	Выход готовой продукции
	-
	150
	-
	15



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Нарезанное кубиками по 20-30 г и обжаренное мясо заливают водой и тушат с добавлением пассерованного томатного пюре в закрытой посуде около часа. На бульоне, оставшемся после тушения, готовят соус, добавляя в него пассерованный лук, соль, заливают им мясо и тушат еще 25-30 мин. За 5-10 мин до готовности кладут лавровый лист. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Отпускают вместе с соусом, в котором тушилось мясо, и гарниром. Температура подачи 60-65оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид: мясо нарезано кусочками, обжаренное и тушенное с луком и томатным пюре, предварительно пассерованным. На тарелку уложен гарнир, мясо и соус.
Консистенция: мясо мягкое, сочное; соус однородный, слегка вязкий
Цвет: мясо светло-коричневое
Вкус: тушеного мяса, лука и томатного пюре
Запах: свойственный отварной говядине.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда

	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	30
	24,9
	4,2
	300
	39,3
	33,75
	58,95
	3,3
	0,0138
	1,95
	0,1727
	0,075





























Технологическая карта № 62
Сырники с морковью (Сборник 2016, 613)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Творог 9% жирности
	82,5
	80,9
	8,25
	8,09

	Морковь 
	31,7
	25,4
	3,17
	2,54

	Масло сливочное 72%
	2,2
	2,2
	0,22
	0,22

	Крупа манная
	3,5
	3,5
	0,35
	0,35

	Яйца куриные
	0,12 шт.
	4,1
	12 шт.
	0,41

	Сахар-песок 
	9,2
	9,2
	0,92
	0,92

	Мука пшеничная
	13,8
	13,8
	1,38
	1,38

	Масло подсолнечное
	4.7
	4,7
	0,47
	0,47

	Выход готовой продукции
	-
	200
	-
	20



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Очищенную сырую морковь измельчают и припускают с маслом сливочным в небольшом количестве воды (10% воды к массе нетто моркови).
Затем всыпают манную крупу и, помешивая, нагревают до набухания. После охлаждения массу смешивают с протертым творогом, сырыми яйцами, сахаром и частью муки (2/3 от всего количества). Из подготовленной массы формуют сырники, панируют их в муке и запекают в жарочном шкафу при температуре 200-220 °С в течение 15-20 минут до образования румяной корочки.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Отпускают сырники по 2 шт. на порцию с соусом. Оптимальная температура подачи 65° С.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид: изделия правильной кругло-приплюснутой формы; поверхность без трещин, равномерно запечены, политы соусом
Консистенция: мягкая, умеренно плотная, пышная
Цвет: корочки - золотистый, на разрезе - светло-кремовый или желтоватый
Вкус: сладкий, свойственный творогу и продуктам, входящим в блюдо
Запах: свойственный запеченному творогу с морковью

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	0,13
	0,093
	39,773
	156,53
	17,706
	3,89
	7,08
	0,413
	0
	0,453
	0
	0


























Технологическая карта № 1
Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром (Сборник 2013, 284)

1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Крупа манная
	43,5
	43,5
	4,35
	4,35

	Молоко
	250
	250
	25
	25

	Сахар-песок
	5
	5
	0,5
	0,5

	Масло сливочное
	5
	5
	0,5
	0,5

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Взять ¼ часть молока, соединить с таким же количеством воды, довести до кипения, всыпать просеянную манную крупу и варить при помешивании до загустения. Затем добавить остальное подогретое молоко, сахар и варить до готовности. В готовую кашу добавить сливочное масло.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Отпускают каши в горячем виде с растопленным или прокипяченным сливочным маслом. Оптимальная температура блюда 65оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид - поверхность без засохших пленок. 
Цвет - белый. 
Консистенция - жидкая, зерна крупы полностью набухшие. 
Запах - свойственный манной молочной каше с маслом сливочным, без постороннего. 
Вкус - характерный молочной манной каше с маслом сливочным, без подгорелости.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	6,91
	3,97
	48,37
	257,7
	150,83
	23,26
	131,9
	0,55
	0,096
	1,344
	20,6
	0,168



Технологическая карта № 226
Суп гороховый на м/к бульоне (Сборник 2019, 226)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Горох шлифованный
	43
	42,4
	4,3
	4,24

	Морковь 
	49
	48,5
	4,9
	4,85

	Лук-порей
	7,8
	6
	0,78
	0,6

	Лук репчатый
	14,5
	12
	1,45
	1,2

	Петрушка (зелень)
	4
	3
	0,4
	0,3

	Кулинарный жир
	24
	24
	2,4
	2,4

	М/к бульон
	242
	242
	24,2
	24,2

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

В кипящий бульон кладут подготовленный горох, до окончания варки кладут пассерованные овощи.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Оптимальная температура блюда 70—75 °C. При подаче суп посыпать мелко нарезанной зеленью.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид – на поверхности жидкой части блестки масла. 
Цвет – светло-желтый (горчичный), овощей – натуральный, жира на поверхности – желтый;
Вкус, запах – характерный для смеси гороха и овощей с ароматом и привкусом пассерованных кореньев, в меру соленый;
Консистенция: пюреобразная

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	9,396
	57,6
	19,092
	662,7
	63,6
	44,4
	114,5
	3,216
	0,396
	1,2
	3,96
	0,078





Технологическая карта № 21
Жаркое по-домашнему из говядины (Сборник 2019, 590)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Говядина (тазобедренная часть)
	172,8
	127,2
	17,28
	12,72

	Картофель
	202
	152
	20,2
	15,2

	Лук репчатый
	24
	20
	2,4
	2

	Масло растительное
	9,6
	9,6
	0,96
	0,96

	Томатное пюре
	12
	12
	1,2
	1,2

	Выход готовой продукции
	-
	280
	-
	28



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Мясо нарезают по 2-4 куска на порцию массой по 30-40 г, картофель и лук – дольками, затем мясо и овощи обжаривают по отдельности.
Обжаренное мясо и овощи кладут в посуду слоями, чтобы сверху и снизу мяса были овощи, добавляют томатное пюре, соль, перец молотый и бульон, закрывают крышкой и тушат до готовности. За 5-10 мин до окончания тушения кладут лавровый лист

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Подают жаркое вместе с бульоном и гарниров в горшочках. Оптимальная температура подачи 75-80оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид – мясо и овощи нарезаны равномерно, кусочки сохраняют форму.
Вкус и запах - острые, характерные для тушеного мяса и овощей. 
Цвет - мясо и соус коричневые, картофель желтый с оранжевым оттенком. Консистенция - мягкая, сочная, нежная. 

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	18,2
	11,2
	31,08
	302,4
	44,8
	83,6
	263,2
	3,92
	0,224
	12,88
	28
	0,28




Технологическая карта № 76
Кисломолочный напиток (Сборник 2019, 966)

1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Кисломолочный продукт (ряженка, снежок, кефир, йогурт и др) с м.д.ж. 2,5-3,2%
	300
	300
	30
	30

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Кисломолочные напитки при подаче детям выдерживают в закрытой потребительской упаковке при комнатной температуре до достижения ими температуры подачи, но не более 1 часа. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Кисломолочные продукты порционируют в чашки непосредственно из пакетов или бутылок перед их раздачей. Оптимальная температура подачи не менее 15оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид – напиток разлит по чашкам в объеме 300мл.
Консистенция – однородная, вязкая, в меру густая, допустимо образование пузырьков для продуктов, в закваску которых входят дрожжи.
Вкус и запах – чистые, кисломолочные, без посторонних привкусов и запахов.
Цвет – молочно-белый или слегка кремоватый.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	0,87
	7,5
	12
	150
	360
	42
	270
	0,3
	0,12
	2,1
	30
	0,6







Технологическая карта № 60
Ватрушка венгерская с творогом (Сборник 2019, 1059)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Мука пшеничная в/с
	32
	32
	3,2
	3,2

	Масло сливочное
	20
	20
	2
	2

	Молоко
	14,28
	14,28
	1,428
	1,428

	Меланж
	2
	2
	0,2
	0,2

	Дрожжи прессованные
	1,43
	1,43
	0,143
	0,143

	Соль поваренная
	0,5
	0,5
	0,05
	0,05

	Творог
	17,14
	17,14
	1,714
	1,714

	Мука пшеничная в/с
	2,28
	2,28
	0,228
	0,228

	Сахар
	6,57
	6,57
	0,657
	0,657

	Меланж
	1,5
	1,5
	0,151
	0,151

	Лимон
	0,8
	0,8
	0,08
	0,08

	Рафинадная пудра
	2
	2
	0,2
	0,2

	Выход готовой продукции
	-
	85
	-
	8500



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Дрожжевое тесто, приготовленное опарным или безопарным способом, прослаивают маслом. Для этого тесто охлаждают до температуры 15-17 °C и раскатывают на подпыленном мукой столе в продолговатый прямоугольный пласт толщиной 20-25 мм. На две трети поверхности пласта теста ровным слоем намазывают размягченное масло. Затем свободным концом пласта покрывают половину намазанной маслом поверхности, на которую кладут покрытый маслом второй конец пласта. 
В результате получается 3 слоя теста, между которыми равномерно распределено масло. Края теста тщательно защипывают. Затем пласт теста раскатывают, складывают вдвое, чтобы противоположные концы его соединились в середине, раскатывают и повторяют этот процесс еще 1-2 раза. После этого тест в течение 20-30 мин, раскатывают в пласт толщиной 3-4 мм и разрезают на квадраты массой 69 г. На каждый квадрат из кондитерского мешка выпускают творожный фарш(28г). заворачивают изделие конвертом, края защипывают, выдерживают 10 мин, и затем выпекают при температуре 230- 240 °C в течение 15-20 мин. 
Для приготовления фарша творог перемешивают с меланжем, мукой и сахаром, режут целиком лимон, удаляют семена и всю смесь пропускают через протирочную машину. Охлажденные изделия посыпают рафинадной пудрой. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

При подаче посыпают рафинадной пудрой, подают по 2шт на порцию. Температура подачи 8-10оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Цвет: поверхность, основа и начинка от золотистого до светло-коричневого.
Вкус: свойственные данному виду изделий, приятные, без посторонних привкуса и запаха; аромат свежевыпеченного теста и творога.
Запах: свойственные данному виду изделий, приятные, без посторонних привкуса и запаха; аромат свежевыпеченного теста и творога.
Консистенция: начинка мягкая, однородная, с мельчайшими кусочками протертого лимона; основа хрупкая, сухая, легко расслаивается.
Внешний вид: изделия квадратной формы, начинка равномерно распределена в изделиях, сверху посыпаны сахарной пудрой.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	3,06
	5,46
	26,93
	169,3
	30,6
	25,3
	52
	0,53
	0,026
	0
	1,3
	0







Технологическая карта № 48
Каша молочная вязкая «Дружба» с маслом и сахаром (Сборник 2004, 278)

1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Пшено
	30
	30
	3
	3

	Крупа рисовая
	24
	24
	2,4
	2,4

	Молоко
	154
	154
	15,4
	15,4

	Вода 
	104
	104
	10,4
	10,4

	Сахар-песок
	5
	5
	0,5
	0,5

	Масло сливочное
	5
	5
	0,5
	0,5

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

В кипящую воду всыпают подготовленную рисовую крупу и варят, периодически помешивая, затем добавляют пшено, продолжают варку до полуготовности, после этого добавляют горячее молоко, соль, сахар и продолжают варку до готовности.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Кашу отпускают с растопленным сливочным маслом и сахаром. Температура подачи 65оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид: зерна крупы набухшие, полностью разваренные, каша заправлена сливочным маслом и сахаром.
Консистенция: однородная, вязкая, зерна мягкие.
Цвет: свойственный соответствующему виду крупы.
Вкус: умеренно сладкий, с выраженным вкусом молока и привкусом сливочного масла.
Запах: соответствующей каши в сочетании с молоком и маслом.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	7,296
	13,416
	52,152
	360
	160,416
	44,66
	188,06
	1
	0,12
	1,152
	5,75
	0,16




Технологическая карта № 19
Суп куриный с лапшой домашней (Сборник 2019, 218)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Лапша домашняя
	24
	24
	2,4
	2,4

	Морковь
	15
	12
	1,5
	1,2

	Петрушка (корень)
	4
	3,3
	0,4
	0,33

	Лук репчатый
	7,3
	6
	0,73
	0,6

	Лук-порей
	7,9
	6
	0,79
	0,6

	Жир кулинарный
	6
	6
	0,6
	0,6

	Бульон куриный
	272,7
	272,7
	27,27
	27,27

	Соль поваренная
	2
	2
	0,2
	0,2

	Лист лавровый
	0,02
	0,02
	0,002
	0,002

	Петрушка (зелень)
	5
	4
	0,5
	0,4

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

В кипящий бульон или воду кладут нарезанные соломкой пассерованные овощи и варят с момента закипания 5-8 мин. Домашнюю лапшу просеивают от муки, засыпают в кипящую воду на 1-2 мин, откидывают, дают стечь воде и закладывают в суп. Перед окончанием варки добавляют специи. При отпуске посыпают мелко рубленной зеленью. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Оптимальная температура блюда 70—75 °C. При подаче суп посыпать мелко нарезанной зеленью.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Цвет: бульон полупрозрачный, жир на поверхности желтый.
Вкус: пассерованных овощей с привкусом вареной домашней лапши и специй.
Запах: пассерованных овощей с привкусом вареной домашней лапши и специй.
Консистенция: овощи и лапша мягкие, не разваренные.
Внешний вид: коренья и лук нарезаны соломкой. Форма нарезки овощей и лапши сохранилась. На поверхности блестки жира. 

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	7,8
	5,4
	10,2
	120,6
	18,96
	28,8
	12,7
	1,10
	0,1
	8,4
	3,96
	0,08





Технологическая карта № 28
Печень по-строгановски (Сборник 2019, 582)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Печень говяжья
	98,3
	81,7
	9,83
	8,17

	Жир пищевой
	6,7
	6,7
	0,67
	0,67

	Соль поваренная
	2
	2
	0,2
	0,2

	Соус сметанный с луком
	55,5
	55,5
	5,55
	5,55

	Томатное пюре
	5
	5
	0,5
	0,5

	Соус «Южный»
	2,5
	2,5
	0,25
	0,25

	Выход готовой продукции
	-
	120
	-
	12



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Подготовленную печень нарезают брусочками длиной 3-4 см, массой 5-7 г, посыпают солью, кладут ровным слоем на разогретую сковороду с жиром и обжаривают при помешивании 3-4 мин. Затем заливают соусом сметанным с луком, добавляют томат-пюре, соус «Южный», размешивают и доводят до кипения. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Блюдо отпускают вместе с соусом, гарнир выкладывают сбоку. Оптимальная температура подачи 65-70оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид: печень нарезана тонкими брусочками, вместе с соусом уложена на тарелку, сбоку гарнир.
Консистенция: печени – мягкая, сочная, соуса – однородная, слегка вязкая.
Цвет: печени – коричневый, соуса – кремовый с матовым оттенком.
Вкус: жареной печени, умеренно соленый.
Запах: печени с ароматом сметаны.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая 
ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	7,44
	3,3
	7,2
	116,76
	26,28
	12,33
	136,2
	2,75
	0,1056
	7,72
	31,05
	0,8





Технологическая карта № 65
Омлет с сыром (Сборник 2019, 442)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Яйца куриные
	225
	200
	22,5
	20

	Молоко 
	76,6
	76,6
	7,66
	7,66

	Сыр 
	43,2
	40,6
	4,32
	4,06

	Масло сливочное
	10
	10
	1
	1

	Соль поваренная
	2
	2
	0,2
	0,2

	Масло сливочное
	10
	10
	1
	1

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

К обработанным яйцам добавляют молоко и соль. Омлетную смесь смешивают с тертым сыром. Смесь тщательно размешивают, выливают на смазанный маслом противень и запекают в жарочном шкафу, полностью прожаривая.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

При подаче омлет поливают растопленным сливочным маслом. Оптимальная температура подачи 65оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Цвет: поверхность румяная, золотистая; срез светло-желтый.
Вкус и запах: жареных свежих яиц и сыра; вкус в меру соленый.
Консистенция: мягкая, пышная, сочная.
Внешний вид: омлет в виде треугольника или квадрата полит растопленным жиром.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	48,9
	89,1
	7,86
	480
	570
	63,6
	820,8
	7,8
	0,24
	1,3
	1,5
	1,5







Технологическая карта № 29
Рыба, запеченная с картофелем по-русски (Сборник 2019, 502)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Окунь морской
	130
	91
	13
	9,1

	Картофель 
	206
	150
	20,6
	15

	Соус белый
	100
	100
	10
	10

	Сыр тертый
	4
	4
	0,4
	0,4

	Маргарин столовый
	8
	8
	0,8
	0,8

	Соль поваренная
	3
	3
	0,3
	0,3

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Порционные куски сырой рыбы, нарезанные из филе с кожей без костей, или порционные куски рыбы семейства осетровых с кожей без хрящей посыпают солью, кладут на смазанную жиром сковороду, а сверху — ломтики вареного картофеля; заливают соусом белым, посыпают сухарями или тертым сыром, поливают жиром и запекают в жарочном шкафу. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Температура подачи 65оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид: слегка подрумяненная корочка, соус загустел, но не высох.
Консистенция: сочная, мягкая.
Цвет: корочки – золотистый, филе рыбы на разрезе – белый или светло-серый.
Вкус: запеченной рыбы и овощей.
Запах: свойственные запеченной рыбе данного вида; аромат специй, соуса и сыра.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	40,5
	35,7
	26,1
	581,4
	260,4
	111,9
	504,9
	3,6
	0,3
	9
	300
	0














Технологическая карта № 63
Запеканка из творога со сгущенным молоком (Сборник 2019, 469)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Творог 
	141
	140
	14,1
	14

	Крупа манная
	10
	10
	1
	1

	Сахар 
	12
	12
	1,2
	1,2

	Яйца 
	4
	4
	0,4
	0,4

	Маргарин столовый
	5
	5
	0,5
	0,5

	Сухари 
	5
	5
	0,5
	0,5

	Сметана
	5
	5
	0,5
	0,5

	Молоко сгущенное
	50
	50
	5
	5

	Выход готовой продукции
	-
	200
	-
	20



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Протертый творог смешивают с мукой или предварительно заваренной в воде (10 мл на порцию) и охлажденной манной крупой, яйцами. Подготовленную массу выкладывают слоем 3-4 см на смазанный жиром и посыпанный сухарями противень или в форму. Поверхность массы разравнивают, смазывают сметаной, запекают в жарочном шкафу 20-30 мин до образования на поверхности румяной корочки. При отпуске запеканку, нарезанную на куски квадратной или прямоугольной формы, поливают сгущенным молоком. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Запеканку поливают сгущенным молоком перед подачей. Оптимальная температура 65оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Цвет: корочка золотисто-желтая или светло-коричневая, срез слегка желтоватый.
Вкус и запах: свойственные запеченной творожной массе; вкус сладкий с кислинкой, аромат соуса.
Консистенция: нежная, без крупинок непротёртого творога.
Внешний вид: порционные кусочки квадратной или прямоугольной формы, политые сладким соусом, поверхность зарумяненная, без трещин и следов закала.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	13,6
	43,2
	60
	686
	238
	46
	366
	1,2
	0,1
	1
	40
	0,48





Технологическая карта № 18
Суп с мясными фрикадельками (Сборник 2019, 209)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Картофель
	112
	84
	11,2
	8,4

	Морковь
	10,5
	8,4
	1,05
	0,84

	Лук репчатый
	10,08
	8,4
	1,008
	0,84

	Томатное пюре
	2,1
	2,1
	0,21
	0,21

	Масло растительное
	2,1
	2,1
	0,21
	0,21

	Вода 
	147
	147
	14,7
	14,7

	Соль
	1,7
	1,7
	0,17
	0,17

	Фрикадельки п/ф
	90
	90
	9
	9

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

В кипящий бульон или воду кладут картофель, нарезанный кубиками, доводят до кипения, добавляют нарезанные кубиками припущенные овощи и варят до готовности. За 5-10 мин до окончания варки добавляют пассерованное томатное пюре, соль. Фрикадельки припускают отдельно в небольшом количестве бульона или воды до готовности и кладут в суп при отпуске.
Бульон после припускания фрикаделек добавляют в суп.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Можно подавать в многопорционной или однопорционной посуде. Оптимальная температура подачи 75° С.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид: картофель и овощи, нарезанные кубиками, сохранившие форму нарезки; фрикадельки одинакового размера.
Консистенция: картофель и овощи — мягкие, фрикадельки — упругие, сочные. 
Цвет: супа — золотистый, жир на поверхности — светло-оранжевый;
Вкус: картофеля, припущенных овощей, фрикаделек, умеренно соленый;
Запах: продуктов, входящих в состав супа.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	16,5
	14,4
	8,7
	228,9
	36,45
	31,02
	188,7
	2,448
	0,104
	11,55
	39,6
	0,168



Технологическая карта № 75
Манник без молока со сливочным маслом и повидлом (Сборник 2019, 392)

1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Крупа манная
	57
	57
	5,7
	5,7

	Вода
	210
	210
	21
	21

	Сахар
	10
	10
	1
	1

	Яйца куриные
	8
	8
	0,8
	0,8

	Маргарин столовый
	5
	5
	0,5
	0,5

	Сметана 
	5
	5
	0,5
	0,5

	Сливочное масло
	10
	10
	1
	1

	Повидло 
	20
	20
	2
	2

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Готовую вязкую кашу охлаждают до 60-70оС, добавляют в нее обработанные яйца, маргарин и перемешивают. Приготовленную массу выкладывают на смазанный маргарином противень, поверхность смазывают смесью яйца со сметаной и запекают.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

При подаче манник поливают растопленным сливочным маслом, сбоку выкладывают повидло. Температура подачи не нижу 15оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид: форма правильная, поверхность – смазана растопленным сливочным маслом.
Консистенция: мякиш хорошо пропеченный, не липкий, не влажный на ощупь, пористость равномерная.
Цвет: корочки – светло-коричневый.
Вкус и запах: приятный, свежевыпеченного изделия.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	18,6
	10,8
	137,7
	524,16
	125,52
	39,6
	186,24
	2,64
	0,168
	0,24
	9,6
	0,12



Технологическая карта № 32
Курица тушеная в соусе сметанном (Сборник 2019, 643)

1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Курица (тушка)
	147,5
	130,6
	14,75
	13,06

	Соус сметанный
	100
	100
	10
	10

	Выход готовой продукции
	-
	200
	-
	20



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Подготовленные тушки птицы варят до готовности, охлаждают, отделяют мякоть от кожи и костей, нарезают на порционные куски, складывают в глубокую посуду, добавляют бульон куриный, соединяют с соусом, доводят до кипения и тушат в посуде с закрытой крышкой 15-20 мин при слабом кипении.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

При отпуске гарнируют и поливают соусом, в котором тушилась курица. Температура подачи 60-65оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид: мясо сохранило форму, залито соусом, сбоку гарнир.
Консистенция: сочная, нежная.
Цвет: филе - серовато-белый, соус – белый.
Вкус: умеренно соленый.
Запах: свойственный мясу птицы и соусу.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	26,56
	21,68
	5,8
	322,67
	81,18
	20,62
	112,8
	0,89
	0,8
	0,96
	8,27
	0,22







Технологическая карта № 588
Мясо духовое (Сборник 2019, 588)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Говядина (тазобедренная часть) 
	109
	80
	10,9
	8

	Масло сливочное
	8
	8
	0,8
	0,8

	Бульон мясной
	100
	100
	10
	10

	Картофель 
	106
	80
	10,6
	8

	Морковь 
	22
	18
	2,2
	1,8

	Лук репчатый
	12
	10
	1,2
	1

	Томатное пюре
	6
	6
	0,6
	0,6

	Мука пшеничная в/с
	2
	2
	0,2
	0,2

	Выход готовой продукции
	-
	200
	-
	20



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Обжаренные порционные куски говядины (1—2 куска на порцию) тушат с бульоном и пассерованным томатным пюре почти до полной готовности. Картофель, овощи, нарезанные дольками, обжаривают по отдельности. На бульоне, полученном после тушения мяса, приготовляют соус, заливают им мясо, кладут морковь и репчатый лук обжаренные. После 10 мин тушения добавляют обжаренный картофель, тушат до готовности овощей. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

При отпуске на тушеные овощи кладут мясо и поливают соусом. Оптимальная температура подачи 65оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид: мясо – нарезано поперек волокон, уложено на тарелку вместе с овощами, овощи – сохранили форму нарезки.
Консистенция: нежная, мягкая, сочная.
Цвет: мяса – коричневый, овощей и соуса – темно-красный, овощей на разрезе – натуральный.
Запах: мяса в сочетании с ароматом овощей.
Вкус: без постороннего привкуса, умеренно соленый.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	13,2
	7,6
	21,46
	208
	42
	48
	188
	1,73
	0,16
	7,6
	4,44
	0,18


Технологическая карта № 15
Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне со сметаной прокипяченной (Сборник 2019, 197)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Картофель 
	121,2
	90,9
	12,12
	9,09

	Крупа перловая
	9,1
	9,1
	0,91
	0,91

	Морковь 
	15,2
	12,1
	1,52
	1,21

	Петрушка (корень)
	3,9
	3,3
	0,39
	0,33

	Лук репчатый
	7,27
	6
	0,727
	0,6

	Лук-порей
	7,87
	6
	0,787
	0,6

	Огурцы соленые
	20,3
	18,2
	2,03
	1,82

	Томатное пюре
	9
	9
	0,9
	0,9

	Маргарин столовый
	6
	6
	0,6
	0,6

	Бульон м/к
	212,1
	212,1
	21,21
	21,21

	Сметана прокипяченная
	15
	15
	1,5
	1,5

	Соль поваренная
	3
	3
	0,3
	0,3

	Выход готовой продукции
	-
	300/15
	-
	30/1,5



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

В кипящий бульон кладут подготовленную крупу, доводят до кипения, закладывают картофель, через 5-10 мин после закипания добавляют припущенные или слегка пассерованные морковь, лук или припущенные огурцы соленые. За 5-7 мин до окончания варки рассольника добавляют соль.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Блюдо подают при температуре 75оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид: огурцы без кожицы и семян, нарезаны соломкой или ромбиками, картофель – брусочками, коренья – соломкой.
Консистенция: овощей – сочная, огурцов – слегка хрустящая, перловая крупа хорошо разварена.
Цвет: бульон и жир на поверхности – желтый, цвет овощей – натуральный.
Запах: огуречного рассола, овощей.
Вкус: умеренно соленый, с умеренной кислотностью.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда

	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	2,5125
	6,108
	15,768
	180
	47,64
	33,69
	78,99
	1,29
	0,12
	15,8
	14,68
	0,078







Технологическая карта № 30
Рагу из птицы (Сборник 2019, 642)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Курица 
	160
	109
	16
	10,9

	Маргарин столовый
	3
	3
	0,3
	0,3

	Картофель 
	213
	160
	21,3
	16

	Морковь 
	44
	35
	4,4
	3,5

	Томатное пюре
	12
	12
	1,2
	1,2

	Лук репчатый
	24
	20
	2,4
	2

	Маргарин столовый
	7
	7
	0,7
	0,7

	Мука пшеничная
	3
	3
	0,3
	0,3

	Соус красный основной
	75
	75
	7,5
	7,5

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Подготовленные тушки птицы, нарубанные на куски по 40—50 г обжаривают до образования поджаристой корочки. Затем подготовленные продукты заливают горячим бульоном или водой в количестве 20—30% от массы набора продуктов, добавляют пассерованное томат-пюре и тушат 30—40 мин. Бульон, оставшийся после тушения, сливают и приготавливают на нем соус красный основной, которым заливают тушеные кусочки мяса; добавляют обжаренные нарезанные кубиками картофель, морковь, лук и тушат 15—20 мин. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:
Рагу отпускают вместе с соусом и гарниром при температуре 65оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Цвет: оранжевый. 
Вкус и запах: тушеного мяса птицы; вкус в меру соленый; с ароматом кореньев, лука и специй.
Консистенция: мясо и овощи мягкие, сочные; кости легко отделяются.
Внешний вид: кусочки мяса птицы вместе с овощами выложены на овальный или круглый баранчик.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	5,05
	31,39
	24,56
	238,99
	93,43
	40,88
	113,15
	1,51
	0,18
	31,45
	115,64
	0,219





Технологическая карта № 1063
Кулебяка с рыбным фаршем и рисом (Сборник 2019, 1063)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Тесто дрожжевое
	120
	120
	12
	12

	Мука на подпыл
	3,6
	3,6
	0,36
	0,36

	Рыбно-рисовый фарш
	106
	106
	10,6
	10,6

	Меланж 
	2
	2
	0,2
	0,2

	Жир кулинарный
	0,5
	0,5
	0,05
	0,05

	Выход готовой продукции
	-
	200
	-
	20



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Дрожжевое тесто для кулебяк готовят опарным способом. Тесто раскатывают в пласт толщиной 1 см и шириной 18-20 см, на середину пласта по всей его длине кладут фарш. Края теста соединяют над фаршем и защипывают.
Сформованную кулебяку укладывают швом вниз на смазанный жиром лист, украшают вырезанными кусочками из того же теста, приклеивая их меланжем, и оставляют для расстойки. Перед выпечкой ее смазывают меланжем и сверху прокалывают в 2-3 местах. Выпекают изделия при температуре 220-240°С 45-60 мин.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Кулебяки перед отпуском разрезают на порции по 100 или 150 г. Подают в горячем и холодном виде.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид - изделие продолговатой формы, поверхность смазана яйцом, начинка середине распределена равномерно.
Вкус и запах - свойственные данному виду изделия и начинке. 
Цвет - поверхность темно-золотистая или светло-коричневая. 
Консистенция - начинка мягкая, сочная. 

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	18,267
	25,067
	60
	536
	
	
	
	
	
	
	
	





Технологическая карта № 25
Котлеты по-хлыновски (Сборник 2019, 382)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Говядина (котлетное мясо)
	170,6
	122,4
	17,06
	12,24

	Картофель 
	39,4
	27,5
	3,94
	2,75

	Лук репчатый
	26,25
	18,75
	2,625
	1,875

	Яйца куриные
	13
	10
	1,3
	1

	Мука пшеничная в/с
	13
	10
	1,3
	1

	Масло растительное
	15,75
	15,75
	1,575
	1,575

	Выход готовой продукции
	-
	160
	-
	16



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Подготовленные говядину, сырой очищенный картофель, репчатый лук нарезают, пропускают через мясорубку, добавляют яйца, соль, перец. Массу тщательно перемешивают и формируют изделия овально-приплюснутой формы. Жарят на растительном масле с обеих сторон в течение 3-5 минут, затем доводят до готовности в жарочном шкафу при температуре 250-280°С (5-7 минут).

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

При отпуске на тарелку укладывают гарнир, жареную котлету и поливают маслом сливочным растопленным, доведенным до кипения. Гарнир – овощи припущенные. Оптимальная температура подачи 65°С.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид - котлета – овально-приплюснутой формы с заостренным концом, с масляной тонкой корочкой. Рядом аккуратно уложен гарнир;
Цвет поверхности изделия – светло-коричневый, на разрезе – светло-серый;
Вкус, запах – приятный, характерный для жареного мяса;
Консистенция – нежная, сочная.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	33,2
	41,8
	10,8
	548,6
	48,64
	101,76
	36,5
	5,12
	0,32
	5,8
	48
	0,32





Технологическая карта №284
Суп с пшенной крупой и рыбой (Сборник 2019, 284)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Горбуша консервированная
	48
	48
	4,8
	4,8

	Картофель
	120
	84
	12
	8,4

	Морковь
	24
	19,2
	2,4
	1,92

	Лук репчатый
	15
	12,6
	1,5
	1,26

	Масло сливочное
	3
	3
	0,3
	0,3

	Крупа пшенная
	12
	12
	1,2
	1,2

	Петрушка (корень)
	5
	4
	0,5
	0,4

	Вода
	225
	225
	22,5
	22,5

	Соль поваренная
	2
	2
	0,2
	0,2

	Петрушка (зелень)
	2,1
	1,5
	0,21
	0,15

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Подготовленный картофель нарезают кубиками. Морковь и лук мелко шинкуют и припускают с корнем петрушки в небольшом количестве воды с добавлением масла сливочного. Крупу пшенную перебирают, промывают. В кипящую воду закладывают подготовленную крупу, варят 15 минут, вводят картофель и припущенные овощи, варят еще 10-15 минут, затем в кипящий бульон добавляют подготовленные консервы «Горбуша в собственном соку», солят и продолжают варить 10-15 минут. 

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

При подаче блюдо посыпают мелко нарезанной зеленью петрушки. Температура подачи 70-75оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Цвет: светло-оранжевый. 
Вкус и запах: свойственные рыбным консервам.
Консистенция: крупы и картофеля мягкая.
Внешний вид: кусочки овощей и рыбы держат форму, на поверхности блестящие капельки масла.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда



	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	21,15
	13,95
	22,5
	300
	64,02
	53,37
	132,15
	3,075
	0,345
	7,99
	0
	0,1















Технологическая карта № 24
Биточки из птицы со сметанным соусом (Сборник 2019, 671)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Курица (тушка)
	103
	37
	10,3
	3,7

	Хлеб пшеничный
	9
	9
	0,9
	0,9

	Молоко
	13
	13
	1,3
	1,3

	Жир пищевой
	2
	2
	0,2
	0,2

	Масло сливочное
	5
	5
	0,5
	0,5

	Соус сметанный
	40
	40
	4
	4

	Выход готовой продукции
	-
	100
	-
	10



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Готовую котлетную массу разделывают на биточки (1-3шт на порцию), припускают 15-20 мин. Подают с гарниром.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Подают по 1 штуке на порцию, поливая растопленным сливочным маслом. Температура подачи 65°С.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Цвет: поверхность и срез от светло-серого до серого цвета.
Вкус и запах: вареного мяса птицы; вкус в меру соленый; аромат соуса и специй.
Консистенция: мягкая, сочная, однородная, пышная; соус эластичный, однородный.
Внешний вид: на тарелку или овальный баранчик положены биточки округло-приплюснутой формы, поверхность и края ровные, без трещин, рядом горка гарнира, подлит соус.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	13
	15,3
	44,67
	358,3
	28
	40,6
	184,2
	18,76
	0,082
	0,46
	8,17
	0,117



Технологическая карта № 64
Омлет натуральный (Сборник 2019, 438)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Яйца куриные
	6 шт
	240
	600 шт
	24

	Молоко
	90
	90
	9
	9

	Маргарин столовый
	10
	10
	1
	1

	Соль поваренная
	2
	2
	0,2
	0,2

	Масло сливочное
	5
	5
	0,5
	0,5

	Выход готовой продукции
	-
	300
	-
	30



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

К обработанным яйцам добавляют молоко (или воду) и соль. Смесь тщательно размешивают, выливают в емкость, смазанную растительным маслом, слоем не более 2,5-3,0 см и запекают в жарочном шкафу при температуре 180-220 ºС в течение 8-10 минут.
Готовый омлет нарезают на порции.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

Порцию омлета подают на подогретой тарелке и поливают растопленным и прокипяченным сливочным маслом. Оптимальная температура блюда 65°С.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид – порционные куски квадратной или треугольной формы, политы растопленным сливочным маслом;
Цвет корочки – румяный, золотистый, в разрезе светло-желтый;
Вкус – свежих яиц, умеренно соленый;
Запах – жареных свежих яиц с ароматом и привкусом масла сливочного;
Консистенция – нежная, пышная, сочная.

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg 
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	17,6
	13,6
	12,8
	244,8
	116,8
	30,68
	300
	3,456
	0,1322
	2,84
	1,74
	0,694



Технологическая карта № 27
Оладьи из печени по-кунцевски (сборник 2019,)
1. Рецептура
	Наименование сырья
	Расход сырья на 1 порцию готовой продукции, г
	Расход сырья на 100 порций готовой продукции, кг

	
	Брутто
	Нетто
	Брутто
	Нетто

	Печень говяжья
	220
	180
	22
	18

	Морковь 
	30
	24
	3
	2,4

	Масло сливочное
	4
	4
	0,4
	0,4

	Меланж пастеризованный
	40
	40
	4
	4

	Масло сливочное
	10
	10
	1
	1

	Мука пшеничная 1/с
	40
	40
	4
	4

	Соль поваренная
	2
	2
	0,2
	0,2

	Выход готовой продукции
	-
	220
	-
	22



2. Описание технологии приготовления кулинарной продукции:

Подготовленную печень пропускают через мясорубку, соединяют с припущенной морковью и вновь пропускают через мясорубку, затем добавляют муку, продукт яичный жидкий, соль и вымешивают.
При помощи соусницы массу выливают на разогретую смазанную маслом сковороду, слегка обжаривают и доводят до готовности в жарочном шкафу при температуре 250-280°С в течение 5-7 минут.

3. Правила оформления, подачи блюд, кулинарных изделий:

При отпуске оладьи поливают маслом сливочным и гарнируют. Температура подачи 65-70оС.

4. Характеристика изделия по органолептическим показателям:

Внешний вид - форма овальная или круглая, изделия толщиной 10—12 мм, хорошо прожарены, с обеих сторон покрыты румяной корочкой, политы растопленным маслом, сбоку положен гарнир. 
Вкус и запах - жареной печени, вкус в меру соленый, аромат печени. 
Цвет - от коричневого до темно-коричневого. 
Консистенция - сочная, рыхлая, мягкая. 

5. Сведения о пищевой и энергетической ценности 1 порции блюда
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	Б
	Ж
	У
	
	Са
	Мg
	Р
	Fe
	В1
	С
	А
	Е

	39
	24
	15,2
	429,4
	150,8
	44
	602,8
	12,54
	0,594
	17,82
	17,4
	0,12




_____Microsoft_Office_Excel3.xlsx
Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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ТК №28

Печень по-итальянски 

(лето) 60/30

3,72 4,1 1,7 58,4 0,1 0,4 3,9 1553 13,1 68 6,17 1,38

Хлеб ржаной 50

5,44 1 32 162 0,1 0,1 0 4 37,6 12639,2 3,12

ТК №8

Каша гречневая 

рассыпчатая с маслом 150

10,7 10 42 298 0,3 0,2 5 62,5/54,6328,1 22 6,4 5,03

Отварная свекла 50

0,5 0,1 1,6 8,75 0 0 6,3 0 13,8 26 8,75 0,38

ТК №49

Чай с лимоном и 

сахаром 200

0,14 0,2 14 55,9 0 0 2,6 0/0,9 12,8 4 2,16 0,32

540

20,5 16 91 583 0,5 0,7 18 1675 105 24662,7 10,2

24,70%

68,3 65 37323490,9 1,3 35 3349 211 493 125 20,4

Четверг          

День 4

норма 77норма 79 норма 335норма 2350

1,5 2,1 80 4592 658,7 ### 424 33,44

ТК №65 Омлет с сыром 300

48,9 89 7,9 480 0,2 1,5 1,3 1500 570 82163,6 7,8

Консервированная 

кукуруза 50 1,75 0 5,5

30

ТК №55 Батон с маслом 30/5/ 2,3

0,9/

2,95

15,4

/0

78,6/36

0,033/0

0,00

9/00/0,060/26

5,7/8

8

19,5

/553,9/3,5

0,36/

0,1 

ТК №51 Чай ягодный 200

0,14 0,2 14 55,9 0 0 2,6 0/0,9 12,8 4 2,16 0,32

585

53,1 93 43 644 0,2 1,3 3,6 1252 676 89973,2 8,58

24%

Груша 120

1,08 0,2 9,7 51,6 0 0,4 72 0 40,8 28 15,6 0,36

120

1,08 0,2 9,7 51,6

6%

ТК №17

Суп крестьянский с 

крупой на м/к бульоне 250

1,48 5 6,1 76,3 0 0,3 9,9 0\61 35,9 8,9 14,2 0,58

ТК №29

Рыба, запеченная с 

картофелем по-русски 300 40,5 35,726,1

581

0,3 0 9 300 260,4 505 112 3,6

Нарезка из огурцов 50

0,5 0,1 1,6 8,75 0 0 6,3 0 13,8 26 8,75 0,38

ТК №68

компот из свежих 

плодов 200

0,66 0,1 31 133 0 0 0,70/245,238,5 23 17,5 0,7

Хлеб ржаной 80

5,44 1 32 162 0,1 0,1 0 4 37,6 12639,2 3,12

Хлеб пшеничный 50

4 0,5 24 118 0,1 0 0 0 12 44 17 1

930

52,6 42 12110790,6 0,4 26 610 398 733 208 9,38

37,60%

Дополнительный прием пищи

Завтрак

Ужин дома

Обед


_____Microsoft_Office_Excel9.xlsx
Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Завтрак
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1





Лист2





Лист3






image12.emf
ТК №57

Батон с маслом, с 

сыром 30/5/15/

2,3/2

,32/0

,4

0,9/

2,95

/3,6

15,4

/0/ 

0,65

78,6/36/33

0,033/0/0

0,00

9/0/ 

0,050/0,06/00/26/20

5,7/8

8/ 1,2

19,5

/55/ 

1,53,9/3,5/0

0,36/

0,1 

/0,01

620. 18,8 15,897,3606,2 0,2 0,39 2,8 53,42 450 449 79,6 3,73 25,70%

Мандарин 120

1,08 0,2 9,7 51,6 0 0,4 72 0 40,8 28 15,6 0,36

120 1,08 0,249,72 51,6 6%

ТК №18

Суп с мясными 

фрикадельками 300 16,5 14,4 8,7

229

0,1 0,17 12 39,6 36,45 189 31 2,448

ТК №31 Плов из птицы 180 15,1 27 18,5

376

0 0,08 2,8 363,9 16,41 80 16,7 1,137

Нарезка из свежих  

помидоров  50 0,8 2,2 4,15

8

0 0 8,2 550 21,15 26 0,5 11,3

ТК №74 Кисель фруктовый 200

0,1 0,1 30 117 0 0 0,3 0/0 13,3 7,1 2,92 0,31

Хлеб ржаной 80

5,44 1 32 162 0,1 0,1 0 4 37,6 12639,2 3,12

Хлеб пшеничный 50

4 0,5 24 118 0,1 0 0 0 12 44 17 1

860 41,9 45,2 117 1010

0,4 0,3 23 958 137 471 107 19,3

42,60%

ТК №76

Кисломолочный 

напиток 300

0,87 7,5 12 150 0,1 0,6 2,160/30 360 270 42 0,3

Пряник 30

1,92 5 21 120 0 0 0 36 6 19 3 0,24

230 2,79 12,532,5 270

0,2 0,6 1,4 96 246 270 31 0,44

9,30%

ТК №23 Азу 150

9,45 6 15 155 0,1 0,1 5,7 105 25,5 134 33 1,8

Консервированный 

зеленый горошек  40

0,5 0,1 1,6 8,75 0 0 6,3 0 13,8 26 8,75 0,38

Хлеб ржаной 50

3,4 0,7 20 101 0,1 0 0 2,5 23,5 79 24,5 1,95

ТК №52 чай с шиповником 200

0,14 0,2 14 55,9 0 0 2,6 0/0,9 12,8 4 2,16 0,32

440

13,5 6,9 51 320

0,2 0,19 15 107,5 75,54 242 68,4 4,445 13,60%

78,1 80,7 307 2258 0,4 0,39 29 215 151,1 484 137 8,89

норма 77норма 79 норма 335норма 23501,2 2,09 128 1322 1025 ### 370 32,74

Дополнительный прием пищи

Обед

Полдник

Ужин дома


_____Microsoft_Office_Excel12.xlsx
Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Макароны отварные с 

маслом сливочным 150

5,52 4,5 26 168 0,1 0 0 0/15,754,86 37 21,1 1,11

Нарезка из огурцов 50

0,5 0,1 1,6 8,75 0 0 6,3 0 13,8 26 8,75 0,38

ТК №74

Кисель из свежих 

плодов или ягод 

свежих (или ягод 

замороженных) 200

0,1 0,1 30 117 0 0 0,3 0/0 13,3 7,1 2,92 0,31
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1





Лист2





Лист3






image17.emf
Нарезка  из свежих 

помидоров 80

0,5 0,1 1,6 8 0 0 6,3 0 13,8 26 8,75 0,38

Кулебяка с рыбным 

фаршем и рисом 200 18,3 25,1 60

536

ТК №49

Чай с лимоном и 

сахаром 200

0,14 0,2 14 55,9 0 0 2,6 0/0,9 12,8 4 2,16 0,32

Зефир 20

0,13 16 46,8

500

19 25 92

646,6 0 0,03 8,8 0,9 12,79 4 2,16 0,695 23%

39,1 87 332

2178 0,8 1,51 142 4361 861,5 615 349 10,59

норма 77норма 79 норма 335

норма 2350

Ужин дома


_____Microsoft_Office_Excel17.xlsx
Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1





Лист2





Лист3






image18.emf
Среда          

День 3

ТК №3

Каша рисовая молочная 

с маслом и сахаром 200/5/5

5,1 11 43 295 0,1 1,258/39 130 138 30 30,1 0,5

ТК №57

Батон с маслом и 

сыром 30/5/15/

2,3/2

,32/0

,4

0,9/

2,95

/3,6

15,4
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5,7/8

8/ 1,2
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/55/ 

1,53,9/3,5/0

0,36/
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ТК №54 Какао с молоком 200

4,08 3,5 18 119 0,1 0,2 1,624,4/12,22 152 12521,3 0,48

460 13,8 21,7 77 561,2

0,2 1,4 99 219 290 15551,5 0,98

25%

ТК №72 Сок фруктовый 200

1 0,2 20 92 0 0 4 14 2,8

200 1 0,2 20,2 92 6,20%

Суп харчо 200 4,4 4,2 8,6

100

0 0,04 8 60 29,4 53 17,8 1

ТК №25 Котлеты по-хлыновски 160 33,2 41,810,8

549

0,3 0,32 5,6 48 48,64 365 102 5,12

ТК №12

Капуста отварная 

(цветная) с маслом и 

соусом  150

3,1 4,9 14 150 0 0,1 26 462 83,1 60 30,9 1,21

ТК №37 Икра кабачковая 40 1,1 2,8 3,9

44,6

0 0,04 4,7 12 12 27 8,7 0,42

ТК №74 Кисель фруктовый 200

0,1 0,1 30 117 0 0 0,3 0/0 13,3 7,1 2,92 0,31

Хлеб ржаной 50

3,4 0,7 20 101 0,1 0 0 2,5 23,5 79 24,5 1,95

Хлеб пшеничный 50

4 0,5 24 118 0,1 0 0 0 12 44 17 1

850 49,3 54,9 111 1180

0,6 0,5 44 585 222 634 204 11

38,50%

ТК №76

Кисломолочный 

напиток 300

0,87 7,5 12 150 0,1 0,6 2,160/30 360 270 42 0,3

Вафли 30

0,42 3,3 6,7 58,5 0 0 0 0,65 0,02 4,5 0,02 0,06

230 1,29 10,818,7208,5

0,1 0,6 1,4 60,6 360 275 42 0,36

6,70%

Вареники ленивыес 

сахаром 140/1513,3 8,5 29,5

250

0,1 0,2 0,3 66,4 96,91 161 24,3 1,003

ТК №51 чай ягодный 200

0,14 0,2 14 55,9 0 0 2,6 0/0,9 12,8 4 2,16 0,32

Нарезка из яблоко  с 

сахаром 80 1 1,1 15

77,5

0 0,04 49 15,8 25,84 25 20,4 0,94

465 14,4 9,7858,5383,5 0,1 0,24 52 82,2 135,5 190 46,9 2,263 16,20%

79,8 97,4 286 2425 1 2,76 201 946,5 1022 ### 344 17,41
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Завтрак

Дополнительный прием пищи
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1





Лист2





Лист3






image21.emf
ТК №16

Суп картофельный из 

птицы 250

2,3 2,8 16 144 0,1 0,1 120/1222,530,5 78 31,4 1,2

ТК №27

Оладьи из печени по-

кунцевски 220

39 24 15 429 0,6 4,3 18 #### 151 603 44 12,5

ТК №12 Капуста тушеная  120

3,1 4,9 14 113 0 0,1 26 462 83,1 60 30,9 1,21

Нарезка из свежих 

огурцов  40

0,5 0,1 1,6 8 0 0 6,3 0 13,8 26 8,75 0,38

ТК №71

Напиток из плодов 

шиповника 200

1 0,2 20 92 0 0 4 14 2,8

Хлеб ржаной 50

3,4 0,7 20 101 0,1 0 0 2,5 23,5 79 24,5 1,95

Хлеб пшеничный 50

4 0,5 24 118 0,1 0 0 0 12 44 17 1

930

53,3 33 1111005 1 4,5 66 #### 328 889 157 21,1

34,90%

ТК №76

Кисломолочный 

напиток 300

0,87 7,5 12 150 0,1 0,6 2,160/30 360 270 42 0,3

Печенье 30

2,2 3,9 22 167 0 0 0 3 9 27 6 0,6

230

3,07 11 34 317 0,1 0,4 1,4 63 249 217 34 0,8

11,30%

Полдник

Обед


_____Microsoft_Office_Excel21.xlsx
Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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% от суточной калорийности

В1 В2 С А/Кар Ca P Mg Fe

Понеде

льник  

День 1

ТК№7

Каша рассыпчатая 

пшенная с 

фруктами (без 

молока) с маслом, 

сахаром 300/5/5

11 15,9 71 487,5 0,24 0,7 1,8 87,7 20727611 1,89

Пряник

30 1,9 5,04 21 120 0,03 0 0 36 7,2 19 3 0,24

ТК№48

Чай с сахаром 200 0,1 0,02 15 60 0 0 0 0/0 11 2,8 1 0,28

490 13 21 106667,5 0,27 0,7 1,8 124 22529815 2,41

24%

ТК№72

Сок фруктовый 200 1 0,2 20 92 0,02 0 4 14 2,8

3,90%

Свекла отварная

50 0,9 0,1 4,9 24 0,01 0 6,3 0 14 26 9 0,38

ТК№14

Щи из свежей 

капусты с 

картофелем на 

м/к 

бульоне/сметана 

прокипяченная

250/15

2,5 2,8 16 92 0,1 0,1 8,2 32 200## 1

ТК№22

Гуляш из говядины

150

30 24,9 4,2 300 0,01 0,1 2 0,17 39 59 34 3,3

ТК№9

Рис 

отварной/масло 

сливочное

150/10

3,6 5,25 39 158 0,03 0 0 0 15 77 27 0,6

ТК№70 Компот из кураги

200 1 0,2 48 192 0,02 0 0,70/245,2 38 23 17 0,7

Хлеб ржаной

80 5,4 1,04 32 161,6 0,14 0,1 0 4 38 12639 3,12

Хлеб пшеничный

50 4 0,5 24 118 0,08 0 0 0 12 44 17 1

955 47 34,8168 1046 0,4 0,3 17 1401 188555## 10,1
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сахаром
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Пряник 30

1,92 5 21 120 0 0 0 36 7,2 19 3 0,24
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Завтрак

Дополнительный прием пищи
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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ТК№74

Кисель из свежих 

плодов или ягод 

свежих (или ягод 

замороженных)

200

0,1 0,07 30 117,4 0 0 0,3 0/0 13 7,1 3 0,31

Хлеб ржаной 50 3,4 0,65 20 101 0,09 0 0 2,5 24 79 25 1,95

Хлеб пшеничный 50 4 0,5 24 118 0,08 0 0 0 12 44 17 1

715 42 34,8118938,3 1,13 0,6 20 2,5 198360## 6,87

31,70%

ТК№73

кисель молочный 200 0,7 0,09 31 132,8 0,02 0 0,70/245,2 38 23 17 0,7

Печенье 30 2,2 3,9 22 167 0,02 0 0 3 9 27 6 0,6

230 2,9 3,99 53 299,8 0,04 0 0,7 248 47 50 23 0,13

12,70%

Мясо духовое 200 13 7,6 21 208 0,16 0,18 7,6 444 42 188 48 1,73

Отварная свекла с 

соленым огурцом 

80 2,5 0,2 5,2

32

0,6 0,12 12 170,340,3 87 1 1,24

ТК №48

чай с сахаром 200 0,1 0,02 15 60 0 0 0 0/0 11 2,8 1 0,28

Груша 150 1,1 0,24 9,7 51,6 0,05 0,4 72 0 41 28 16 0,36

630 17 8,06 51 351,6 0,81 0,7 92 614 13430566 3,61

14,20%

83 63,1 415 2382 2,2 1,6 119 997 538926## 16,6

норма 77норма 79 норма 335норма 2350 на 11%3,58 2,5 1471380 942##### 29,6

Вторник     

День 2

ТК №5

Каша вязкая 

молочная из 

хлопьев 

"Геркулес" с 

маслом 

сливочным

150/5

5,7 8,96 30

224,3

0,12 0,1 0,837,36/24,415123671 1,86

ТК№56

Батон с повидлом 30/30 1,81/0,12,3/020,4/19,280,1/72,50/0,0030/0,0063/0,480/18026/3,573,3/2,955,3/0,90/0,12

ТК №53

Кофейный 

напиток с 

молоком

200

3,2 2,68 16 100,6 0,04 0,2 1,3 20 126 90 14 0,13

415 11 13,9 86 477,5 0,16 0,3 5,5 261 306332## 2,11

20,00%

Завтрак

Полдник

Ужин дома
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ТК №72 Сок фруктовый 200

1 0,2 20 92 0 0 4 14 2,8

3,90%

 Нарезка из огурцов  50

0,5 0,1 1,6 8,75 0 0 6,3 0 13,8 26 8,75 0,38

ТК №14

Щи из свежей капусты с 

картофелем на м/к 

бульоне/сметана 

прокипяченная 250/15

2,5 2,8 16 92 0,1 0,1 8,2 32 200 300 1

ТК №22 Гуляш из говядины 150

30 25 4,2 300 0 0,1 2 0,17 39,3 59 33,8 3,3

ТК №9

Рис отварной/масло 

сливочное 150/10

3,6 5,3 39 158 0 0 0 0 15 77 27 0,6

ТК №68

компот из свежих 

плодов 200

0,66 30 31 133 0 0 0,70/245,238,5 23 17,5 0,7

Хлеб ржаной 80

5,44 1 32 162 0,1 0,1 0 4 37,6 12639,2 3,12

Хлеб пшеничный 50

4 0,5 24 118 0,1 0 0 0 12 44 17 1

955

46,7 65 148 971 0,4 0,3 17 1401 188 555 443 10,1

37%

Обед

Дополнительный прием пищи
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК №7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК №48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						540		311.99		315.06		345.52		490		310.03		310.018		310.03		ERROR:#VALUE!		328.3		332		314.4		310.52		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				 Нарезка из огурцов 		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК №22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК №9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		30		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		46.7		64.5525		147.71		971.15		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК №62		Сырники с морковью		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК №39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан Груша свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		332.03		0.03		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								363.69		384.3255		626.303		2144.18		0.06		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		310.5478		310.47234		351.126		ERROR:#VALUE!		667.242		986		810.14		335.401

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК №57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						505		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки свежие		150		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		0.6		0.3		15.6		115.5																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК №21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК №36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК №74		кисель плодово-ягодный		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Нарезка из груши		100		0.6		0.3		15.6		50		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК №60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						450		3.8		5.94		56.49		275.16		0.056		0.165		10.05		1.09		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								67.5		126.598		381.054		2572.52		0.112		0.33		20.1		3.29		142.98		164.42		90.92		8.9

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.838		1.8886		128.015		188.76		927.208		1238.934		368.196		55.9988

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №4		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК №19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				 Нарезка из помидоров и перца		50		0.5		0.0625		1.56		10		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №69		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						910		34.6		22.2525		121.15		834.15		0.358		0.276		34.31		905.35		184.93		417.4		161.91		7.987		34.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК №28		Печень по-итальянски (лето)		60/30		3.72		4.08		1.65		58.38		0.0528		0.4014		3.858		1552.5		13.14		68.1		6.165		1.3767

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						540		20.5		15.5625		91.01		582.79		0.4568		0.6504		17.688		1674.53		105.38		246.31		62.675		10.2217		24.70%

								68.346		65.151		373.412		2348.54		0.9136		1.3008		35.376		3349.06		210.76		492.62		125.35		20.4434

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.4919		2.1028		79.748		4592.42		658.69		1304.084		423.524		33.4384

		Завтрак

		ТК №65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Консервированная кукуруза		50		1.75		0		5.5		30

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						585		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.3		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК №29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1078.8		0.594		0.429		25.86		610.2		398.11		733.04		208.485		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						200		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК №63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК №72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		35		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		641.164		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2516.024		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК №54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК №57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						620.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарин		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК №31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Нарезка из свежих  помидоров 		50		0.8		2.2		4.15		8		0.03		0.0035		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		117.12		1010.1		0.398		0.3365		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Консервированный зеленый горошек 		40		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК №52		чай с шиповником		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		13.49		6.8925		50.72		320.11		0.205		0.193		14.5		107.5		75.54		242.21		68.41		4.445		13.60%

								78.1		80.6725		307.41		2258.01		0.41		0.386		29		215		151.08		484.42		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.249		2.0875		128.1		1321.92		1024.77		1702.76		370.38		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК №75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		30.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						480.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК №13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК №32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК №10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка из огурцов		50		0.5		0.0625		1.56		8.75		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						915		41.88		32.3825		118.57		940.02		1.09		0.397		18.23		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК №73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Консервированный зеленый горошек 		80		5.52		3.76		3.2		24		0.0616		0.1656		11.38		164.32		39.96		88.72		16.304		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Банан		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		19.87		11.62		49.38		343.6		0.2696		0.7056		91.01		608.32		133.86		307.12		81.304		3.61		14.20%

								86.27		64.2125		413.64		2375.44		1.6176		1.4176		116.76		991.02		537.95		927.36		270.565		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		2.9656		2.1296		142.51		1373.72		942.04		1547.6		459.826		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК №56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоки		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК №30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Нарезка из огурцов		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		38.8025		116.902		778.792		0.5		0.4126		54.1808		4298.9		228.808		364.3364		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		200		0.58		5		8		100		0.08		0.34		1.4		40/20		240		180		28		0.2

				Печенье галетное		20		2.3		4.1		20.2		123		0.02		0.09		0		1		23		39		19		0.4

						220		2.88		9.1		28.2		223		0.1		0.43		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка  из свежих помидоров		80		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76

						500		19.037		25.3095		91.52		646.62		0.01		0.025		8.8		0.9		12.79		3.96		2.16		0.695		23%

								39.1215		87.392		332.192		2177.522		0.821		1.5086		141.9108		4360.8		861.468		614.8964		348.57		10.59356

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК №57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						460		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК №72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						200		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК №25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК №12		Капуста отварная (цветная) с маслом и соусом 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК №37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК №74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивыес сахаром		140/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК №51		чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблоко  с сахаром		80		1		1.1		15		77.5		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		383.46		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2424.79		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК №24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК №11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная		50		1.5		0.65		10.25		35

		ТК №70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1179.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК №58		Оладьи с изюмом/повидло		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Яблоко		60		1.08		0.24		9.72		25		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		371.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2381.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК №64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Салат из зеленого консервированного горошка		30		1.75		0		5.5		12

		ТК №55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК №51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						565		21.79		16.73		47.66		427.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Груша		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						120		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК №27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК №12		Капуста тушеная 		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Нарезка из свежих огурцов 		40		0.5		0.0625		1.56		8		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК №71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1005.05		0.964		4.546		65.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК №61		Пицца домашняя 		140		5.74		24.5		17.64		310.24		0.07		0.112		9.38		700		103.6		91.14		24.22		1.26

				Нарезка из помидоров 		60		0.7		0.0789		2		12		0.05		0.035		7.2		0		14.89		28.62		9.3		0.412

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		6.58		24.7589		33.6		378.1		0.12		0.147		19.13		700		131.28		123.72		35.68		1.992		17.20%

								86.82		86.4314		256.85		2179.01		1.323		5.761		303.33		18663.65		968.68		1477.81		274.67		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней 		сред сут 64,9		сред сут 90,3		сред сут 329,9		сред сут 2290,5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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Лист1

		Рацион питания 7-11  лет (1 неделя)

		День недели/прием пищи		Наименование блюда		Выход		Б		Ж		У		Эц		Витамины								Минеральные вещества								% от суточной калорийности

																В1		В2		С		А/Кар		Ca		P		Mg		Fe

		Завтрак

		Понедельник  День 1

		ТК№7		Каша рассыпчатая пшенная с фруктами (без молока) с маслом, сахаром		300/5/5		11.265		15.948		70.536		487.5		0.2375		0.7125		1.755		87.69		207		276		10.5		1.89

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.018		0		36		7.2		19.2		3		0.24

		ТК№48		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						490		13.255		21.008		106.056		667.5		0.2675		0.7305		1.785		123.69		225.3		298		14.9		2.41		24%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

				Свекла отварная		50		0.9		0.1		4.9		24		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№14		Щи из свежей капусты с картофелем на м/к бульоне/сметана прокипяченная		250/15		2.5		2.8		16.3		92		0.1		0.08		8.2				32		200		300		1

		ТК№22		Гуляш из говядины		150		30		24.9		4.2		300		0.0138		0.075		1.95		0.17275		39.3		58.95		33.75		3.3

		ТК№9		Рис отварной/масло сливочное		150/10		3.6		5.25		38.7		158		0.03		0.015		0		0		15		76.5		27		0.6

		ТК№70		Компот из кураги		200		1		0.2		47.8		192		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						955		47.44		34.79		167.84		1045.6		0.3978		0.299		17.13		1400.87		188.13		554.74		443.16		10.095		37%

		Полдник

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.2		4.1		42.5		259		0.04		0.04		4		3		23		27		6		3.4		11%

		Ужин дома

		ТК№62		Сырники с морковью/фруктовый кисель		200/50		0.13		0.093		39.773		156.53		0		0.00267		0.453		0/0		17.706		7.08		3.89		0.413

		ТК№39		Чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				 Груша 		150		0.6		0.3		15.6		70.3		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						550		0.8		0.413		70.373		286.83		0.06		0.04767		7.983		0		56.906		36.13		23.29		4.293		12%

								65.695		60.511		406.969		2350.93		0.09		0.09534		15.966		0		113.812		72.26		46.58		8.586

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		0.8153		1.18484		42.881		1527.56		564.242		952		510.64		27.291

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК№1		Каша из манной крупы молочная жидкая с маслом и сахаром		300/5/5		6.912		3.97		48.372		257.7		0.096		0.168		1.344		20,6/10,3		150.828		131.94		23.256		0.552

		ТК№57		Батон с сыром и маслом сливочным		30/10/5/		10.6		24.6		28.5		147		0.5		0.02		0.001		10		20		12.3		0.7		13.6

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						530		21.592		32.11		94.452		523.3		0.656		0.378		2.935		72.39		323.048		268.8		45.296		14.632		21.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.2		0.3		11.3		57		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

						150		1.2		0.3		11.3		57																		8.80%

		Обед

				Суп гороховый на м/к бульоне		300		9.396		57.6		19.092		662.7		0.396		0.078		1.2		0/1443,96		63.6		114.504		44.4		3.216

		ТК№21		Жаркое по-домашнему из говядины		280		18.2		11.2		31.08		302.4		0.224		0.28		12.88		28		44.8		263.2		83.6		3.92

		ТК№36		Икра баклажанная		60		1.9		4.7		65		74.3		0.05		0.07		78		20		20		44.6		0.7		14.5

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						970		39.936		75.24		191.312		1411		0.914		0.532		96.08		52		192		591.904		184.9		28.556		53%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		50		0.702		5.508		11.2		97.56		0.006		0.0036		0		1.08		1.08		7.56		1.08		0.108

						250		1.572		13.008		23.2		247.56		0.126		0.6036		1.4		61.08		241.08		187.56		29.08		0.3108		8.30%

		Ужин дома

				Десерт фруктовый (салат фруктовый)		100		0.6		0.3		15.6		115.5		0.03		0.045		7.5		0		28.1		26.25		18		3.6

		ТК№60		Ватрушка венгерская с творогом		200		3.06		5.46		26.93		169.3		0.026		0.12		0		1.3		30.6		52		25.3		0.53

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						500		3.8		5.94		56.49		340.66		0.056		0.165		10.05		1		71.49		82.21		45.46		4.45		12.60%

								68.1		126.598		376.754		2579.52		0.202		0.3886		11.64		3		236.79		258.33		84.88		6.038

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 10%		1.928		1.9472		119.555		188.47		1021.018		1332.844		362.156		53.1368

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК№48		Каша молочная вязкая "Дружба" с маслом и сахаром		300/5/5		7.296		13.416		52.152		360		0.12		0.168		1.152		65,75/48,252		160.416		188.064		44.664		1.008

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК№50		Чай с молоком и сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

						520		9.176		15.736		106.752		572.6		0.1003		0.146		4.662		275.01		201.086		197.064		102.264		1.408		21.70%

		Дополнительный прием пищи

		Т№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						120		1		0.2		20.2		92																		6%

		Обед

		ТК № 19		Суп куриный с лапшой домашней		300		7.8		5.4		10.2		120.6

		ТК №26		Тефтели /соус сметанный		90/60		13.1		10.3		8.3		178.5		0.064		0.086		1.6		194		23,,01		137.9		48.6		1.586

		ТК №12		Капуста тушеная		130		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Морковь тертая с яблоками и курагой с раст маслом		50		0.5		2		10		6.5		0.02		0.02		8		0		14		27		9.3		0.375

		ТК№34		Компот из смеси сухофруктов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						960		34.6		24.19		129.59		830.65		0.368		0.271		36.06		905.35		185.18		418.15		162.46		7.987		34.50%

		Полдник

		Тк№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		267		0.1		0.36		1.4		63		249		197		34		0.8		11%

		Ужин дома

		ТК№28		Печень по-строгановски 		120/60		7.44		3.3		7.2		116.76		0.1056		0.8028		7.716		3105		26.28		136.2		12.33		2.7534

				Хлеб ржаной		50		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

		ТК №8		Каша гречневая рассыпчатая с маслом		150		10.7		10.2		42		298.2		0.25		0.17		5.03		62,5/54,63		28.1		22.4		6.4		5.03

				Отварная свекла с яблоками и растительным маслом 		50		0.5		0.0625		1.56		33		0.02		0.29		7		0		14		26.25		8.75		0.375

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						590		24.22		14.7825		96.56		665.42		0.5196		1.3168		22.296		3227.03		118.77		314.41		68.84		11.5984		24.70%

								72.066		66.3085		387.402		2427.67		1.0392		2.6336		44.592		6454.06		237.54		628.82		137.68		23.1968

		Четверг          День 4						норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.6275		3.4306		90.714		7697.42		685.72		1441.034		436.404		36.1918

		Завтрак

		ТК№65		Омлет с сыром		300		48.9		89.1		7.86		480		0.24		1.5		1.3		1500		570		820.8		63.6		7.8

				Зеленый консервированный горошек 		50		1.75		0		5.5		30

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2.3		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						535		53.09		93.13		42.72		644.46		0.233		1.259		3.55		1252		676.49		899.26		73.16		8.58		24%

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						320		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №17		Суп крестьянский с крупой на м/к бульоне		250		1.48		4.953		6.09		76.25		0.04		0.03		9.88		0\61		35.88		8.85		14.175		0.58

		ТК№29		Рыба, запеченная с картофелем по-русски		300		40.5		35.7		26.1		581.4		0.3		0		9		300		260.4		504.9		111.9		3.6

				Морковь прогретая		50		0.5		0.0625		1.56		50		0.24		0.03		8		0		15		28		9		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		52.58		42.3455		120.7		1120.05		0.824		0.164		27.61		610.2		399.36		734.79		208.735		9.375		37.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

						230		0.87		7.5		12		100		0.08		0.0343		1.451		60		241.992		182.062		28.438		0.2465		4.90%

		Ужин дома

		ТК№63		Запеканка из творога/сгущенное молоко		200/50		13,6/3,7		43,2/1,25		60/27,3		686/164		0,1/0,05		0,48/0,007		1/0,5		40/0		238/18,5		366/17		46/14,5		1,2/0,1

		ТК№72		Напиток яблочный		200		1		0.17		20		92		0.17		0.01		4		0		14		7		4		2.8

				Нарезка из груши		60		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						460		15.98		34.06		102.02		657.764		0.343		0.737		77.25		30		251.8		326.1		68.4		4.16		27.90%

								123.6		177.2755		287.16		2573.874		0.561		1.107		153.25		60		503.6		625.2		137		8.32

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.198		2.7493		177.311		1852.2		1427.39		1851.46		283.623		20.2215

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК № 2		Каша жидкая молочная пшеничная с маслом, с сахаром		250/5/5		9.7		4.8		63.7		340		0.15		0.2		1.25		16.8		165.3		248.8		50.9		2.78

		ТК № 54		Какао с молоком, с сахаром		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

		ТК№57		Батон с маслом, с сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

						550.		18.8		15.79		97.33		606.2		0.243		0.39		2.84		53.42		450		449.36		79.64		3.73		25.70%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		120		1.3		0.24		10		53		0.048		0.36		80		0		50		30		16.2		0.36

						320		1.3		0.24		10		53																		6%

		Обед

		ТК№18		Суп с мясными фрикадельками		300		16.5		14.4		8.7		228.9		0.104		0.168		11.55		39.6		36.45		188.7		31.02		2.448

		ТК№31		Плов из птицы		180		15.1		27		18.5		376.2		0.04		0.079		2.82		363.9		16.41		79.9		16.68		1.137

				Сельдь с картофелем и раст маслом		50		0.8		2.2		15.8		70		0.03		0.025		8.15		550		21.15		25.9		0.5		11.3

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		80		5.44		1.04		31.84		161.6		0.144		0.054		0		4		37.6		125.6		39.2		3.12

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						860		41.94		45.21		128.77		1072.1		0.398		0.358		22.86		957.5		136.89		471.18		107.32		19.315		42.60%

		Полдник

		ТК №76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.15		0.615		1.4		96		246		270.2		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№23		Азу		150		9.45		6		15.3		154.5		0.105		0.135		5.7		105		25.5		133.5		33		1.8

				Помидор соленый 		40		3		4		10		4		0.02		0.27		7		0		16		24		8.75		0.375

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.033		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

		ТК№52		Чай		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						440		15.99		10.83		59.16		315.36		0.215		0.438		15.25		107.5		77.79		239.96		68.41		4.445		13.60%

								80.82		84.61		327.78		2316.66		0.43		0.876		30.5		215		155.58		479.92		136.82		8.89

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		1.269		2.599		137.6		1321.92		1038.47		1700.66		370.98		32.735

		2 неделя

		Понедельник День 1

		Завтрак

		ТК№75		Манник без молока/Масло сливочное/повидло		300/10/20		18.6		10.8		137.7		524.16		0.168		0.24		0.24		96		125.52		186.24		39.6		2.64

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Пряник		20.		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						470.		20.66		16.02		172.18		700.02		0.198		0.255		2.79		132		144.31		209.4		44.76		3.2		27.40%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8		3.90%

		Обед

		ТК№13		Борщ с фасолью и картофелем/сметана прокипяченная		200/15		1.8		4.92		10.93		103.75		0.05		0.05		10.68		0/1302,25		49.73		54.6		26.13		1.23

		ТК№32		Курица тушеная в соусе сметанном		200		26.56		21.68		5.8		322.67		0.8		0.22		0.96		82,77/22		81.18		112.8		20.621		0.89

		ТК№10		Макароны отварные с маслом сливочным		150		5.52		4.5		26.45		168.45		0.06		0.03		0		0/15,75		4.86		37.17		21.12		1.11

				Нарезка огурец консервированный 		50		0.5		2.5		1.3		7		0.05		0.23		8		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№74		Кисель из свежих плодов или ягод свежих (или ягод замороженных)		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						715		41.88		34.82		118.31		938.27		1.13		0.602		19.98		2.5		198.3		360.4		121.041		6.865		31.70%

		Полдник

		ТК№73		кисель молочный		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		2.86		3.99		53.31		299.8		0.04		0.04		0.73		248.2		47.48		50.44		23.46		0.13		12.70%

		Ужин дома

				Мясо духовое		200		13.2		7.6		21.46		208		0.16		0.18		7.6		444		42		188		48		1.73

				Отварная свекла с соленым огурцом 		80		2.5		0.2		5.2		32		0.6		0.12		12		170.3		40.3		87		1		1.24

		ТК №48		чай с сахаром		200		0.07		0.02		15		60		0		0		0.03		0/0		11.1		2.8		1.4		0.28

				Груша		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						630		16.85		8.06		51.38		351.6		0.808		0.66		91.63		614.3		134.2		305.4		66		3.61		14.20%

								83.25		63.09		415.38		2381.69		2.196		1.577		119.13		997		538.29		925.64		255.261		16.605

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 11%		3.584		2.494		146.63		1379.7		942.38		1545.88		444.522		29.6

		Вторник     День 2

		Завтрак

		ТК №5		Каша вязкая молочная из хлопьев "Геркулес" с маслом сливочным		150/5		5.69		8.96		30.3		224.31		0.12		0.115		0.75		37,36/24,4		150.72		235.68		71.32		1.86

		ТК№56		Батон с повидлом		30/30		1,81/0,1		2,3/0		20,4/19,2		80,1/72,5		0/0,003		0/0,006		3/0,48		0/180		26/3,57		3,3/2,9		55,3/0,9		0/0,12

		ТК №53		Кофейный напиток с молоком		200		3.17		2.68		15.95		100.6		0.04		0.16		1.3		20		125.78		90		14		0.13

						415		10.67		13.94		85.85		477.51		0.163		0.281		5.53		261.36		306.07		331.88		141.52		2.11		20.00%

		Дополнительный прием пищи

				Мандарины		150		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						150		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

		ТК №15		Рассольник ленинградский с перловой крупой на м/к бульоне/сметана прокипяченная		300/15		2.5125		6.108		15.768		180		0.12		0.078		15.75		1468.2		47.64		78.996		33.696		1.29

		ТК№30		Рагу из птицы(курица/индейка)		300		5.052		31.392		24.564		238.992		0.18		0.2196		31.4508		115,644/700,116		93.438		113.1504		40.884		1.51356

				Морковь прогретая 		40		0.5		5		4		14		0.01		0.28		8		0		14		26.3		8.75		0.375

		ТК№68		Компот из свежих плодов		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		40		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						845		16.1245		43.74		119.342		784.792		0.5		0.6676		55.9308		4298.9		229.058		364.3864		142.29		6.82856		27.80%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Крекер		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						220		3.07		11.4		34.3		317		0.14		0.62		1.4		61		273		219		47		0.6		9.50%

		Ужин дома

				Нарезка из соленых огурцов с луком 		80		2		0.7		15		60		0.1		0.025		7		0		13.75		26.25		9		0.4

				Кулебяка с рыбным фаршем и рисом		200		18.267		25.067		60		536

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Зефир		20		0.13				16		46.76		0		0		0		0.3		0.895		0.021		0.89		0.1

						500		20.537		25.947		104.96		698.62																		23%

								40.8115		95.267		354.172		2329.522		0.03		0.023		3.3		0.3		12.79		3.96		2.16		0.693

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.709		3.395		133.4193		3374.4		330.0153		589.708		330.5247		9.911333

		Среда          День 3

		Завтрак

		ТК №3		Каша рисовая молочная с маслом и сахаром		200/5/5		5.1		10.72		43.4		295		0.06		1.17		58/39		130.39		138.14		30.12		30.12		0.5

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК№54		Какао с молоком		200		4.08		3.54		17.58		118.6		0.06		0.19		1.59		24,4/12,22		152.22		124.56		21.34		0.48

						480		13.8		21.71		77.03		561.2		0.153		1.36		98.65		219.03		290.36		154.68		51.46		0.98		25%

		Дополнительный прием пищи

		ТК№72		Сок фруктовый		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		4				14						2.8

						220		1		0.2		20.2		92																		6.20%

		Обед

				Суп харчо		200		4.4		4.2		8.6		100		0.02		0.04		8		60		29.4		52.6		17.8		1

		ТК№25		Котлеты по-хлыновски		160		33.2		41.8		10.8		548.6		0.32		0.32		5.6		48		48.64		365		101.76		5.12

		ТК№12		Капуста тушеная 		150		3.1		4.86		14.14		150		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

		ТК№37		Икра кабачковая		40		1.1		2.8		3.9		44.6		0.03		0.042		4.68		12		12		26.8		8.7		0.42

		ТК№74		Кисель фруктовый		200		0.1		0.07		29.83		117.4		0		0.002		0.34		0/0		13.28		7.08		2.92		0.31

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						850		49.3		54.88		111.27		1179.6		0.58		0.535		44.35		584.65		221.92		634.19		203.58		11.006		38.50%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Вафли		30		0.42		3.304		6.72		58.53		0.0036		0.00216		0		0.648		0.0216		4.536		0.0216		0.0648

						230		1.29		10.804		18.72		208.53		0.1236		0.60216		1.4		60.648		360.0216		274.536		42.0216		0.3648		6.70%

		Ужин дома

				Вареники ленивые с сахаром		140/30/15		13.3		8.5		29.5		250.1		0.092		0.202		0.26		66.4		96.91		161.1		24.32		1.003

		ТК№52		Чай с шиповником 		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из  груши  с сахаром		80		1		1.1		15		35		0.032		0.038		49.3		15.8		25.84		24.7		20.43		0.94

						465		14.44		9.78		58.46		340.96		0.124		0.24		52.11		82.2		135.54		189.76		46.91		2.263		16.20%

								79.83		97.374		285.68		2382.29		1.0006		2.75716		200.51		946.528		1021.8416		1253.166		343.9716		17.4138

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350

		Четверг        День 4

		Завтрак

		ТК №6		Каша гречневая вязкая с маслом и сахаром		200/5		14		120		50		306		0.2		0.14		0		37,5/32,78		32.9		262.9		175.12		5.9

		ТК№57		Батон с маслом и сыром		30/5/15/		2,3/2,32/0,4		0,9/2,95/3,6		15,4/0/ 0,65		78,6/36/33		0,033/0/0		0,009/0/ 0,05		0/0,06/0		0/26/20		5,7/88/ 1,2		19,5/55/ 1,5		3,9/3,5/0		0,36/0,1 /0,01

		ТК №49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						455		18.76		127.63		80.01		509.46		0.023		0.17		2.55		80		50		267		200		6		21.60%

		Дополнительный прием пищи

				Банан		120		1.08		0.24		9.72		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		1.08		0.24		9.72		51.6																		6%

		Обед

				Суп с пшенной крупой и рыбой (горбуша)		300		21.15		13.95		22.5		300		0.345		0.105		7.995		0/2268		64.02		132.15		53.37		3.075

		ТК№24		Биточки из птицы /соус сметанный		100/40		13		15.3		44.67		358.3		0.0817		0.1167		0.46		81.67		28		184.167		40.6		18.76

		ТК 11		Пюре картофельное		120		3.2		7.1		15.5		134.4		0.12		0.108		16.8		60		33.96		89.3		28.92		1.08

				Кукуруза консервированная 		50		1.5		0.65		10.25		25

		ТК№70		Компот из кураги		200		0.66		0.09		31.01		132.8		0.02		0.02		0.73		0/245,2		38.48		23.44		17.46		0.7

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						870		46.91		38.24		167.93		1169.5		0.7367		0.4197		25.985		144.17		135.94		551.557		181.85		26.565		40%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Пряник		30		1.92		5.04		20.52		120		0.03		0.015		0		36		6		19.2		3		0.24

						230		2.79		12.54		32.52		270		0.11		0.355		1.4		96		246		199		31		0.44		9.30%

		Ужин дома

		ТК№58		Оладьи с изюмом и повидлом 		120/50		6.4		6.4		58.4		290.2

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

				Нарезка из яблока		60		1.08		0.24		9.72		20		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						430		7.62		6.82		82.08		366.06		0.048		0.36		75		0.9		53		31		18		0.62		16.80%

								77.16		185.47		372.26		2366.62		0.096		0.112		149		1.8		110		50		35		2

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350		0.9907		1.4167		250.935		321.97		582.74		1095.157		463.45		35.365

		Пятница      День 5

		Завтрак

		ТК№64		Омлет натуральный		300		17.6		13.6		12.8		244.8		0.1322		0.694		284		17.4		116.8		300		30.68		3.456

				Зеленый  консервированный горошек		30		1.75		0		5.5		10

		ТК№55		Батон с маслом		30/5/		2,3/2,32		0,9/2,95		15,4/0		78,6/36		0,033/0		0,009/0		0/0,06		0/26		5,7/88		19,5/55		3,9/3,5		0,36/0,1 

		ТК№51		Чай ягодный		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						415		21.79		16.73		47.66		425.26		0.091		0.348		145		34		220		220		32.84		3.776		13.7

		Дополнительный прием пищи

				Яблоко свежее		120		1.08		0.24		11.8		51.6		0.048		0.36		72		0		40.8		27.6		15.6		0.36

						220		2.08		0.44		29.92		51.6																		6%

		Обед

		ТК №16		Суп картофельный из птицы		250		2.3		2.83		16.27		144		0.13		0.08		12		0/1222,5		30.45		77.73		31.4		1.2

		ТК№27		Оладьи из печени по-кунцевски		220		39		24		15.2		429.4		0.594		4.29		17.82		17402		150.8		602.8		44		12.54

		ТК№12		Капуста тушеная или овощи, припущенные в молочном или сметанном соусе		120		3.1		4.86		14.14		112.65		0.04		0.061		25.73		462.15		83.1		60.21		30.9		1.206

				Припущенная морковь 		40		0.5		0.0625		1.56		15		0.01		0.025		6.25		0		13.75		26.25		8.75		0.375

		ТК№71		Напиток из плодов шиповника		200		1		0.2		20.2		92		0.02		0.02		12				14						2.8

				Хлеб ржаной		50		3.4		0.65		19.9		101		0.09		0.04		0		2.5		23.5		78.5		24.5		1.95

				Хлеб пшеничный		50		4		0.5		24.1		118		0.08		0.03		0		0		12		44		17		1

						930		53.3		33.1025		111.37		1012.05		0.964		4.546		73.8		17866.65		327.6		889.49		156.55		21.071		34.90%

		Полдник

		ТК№76		Кисломолочный напиток		300		0.87		7.5		12		150		0.12		0.6		2.1		60/30		360		270		42		0.3

				Печенье		30		2.2		3.9		22.3		167		0.02		0.02		0		3		9		27		6		0.6

						230		3.07		11.4		34.3		317		0.1		0.36		1.4		63		249		217		34		0.8		11.30%

		Ужин дома

		ТК№49		Пирожки с мясным фаршем и луком		140		12		6		33		240		0.09		0.12		10		800		110		100		25		1.26

				Сельдь с картофелем и раст маслом		60		7		8		2		95		0.07		0.45		8.3		0		15		30.2		10.2		0.412

		ТК№49		Чай с лимоном и сахаром		200		0.14		0.18		13.96		55.86		0		0		2.55		0/0,9		12.79		3.96		2.16		0.32

						400		19.14		14.18		48.96		390.86		0.12		0.147		20.85		700		137.79		134.16		37.36		1.992		17.20%

								99.38		75.8525		272.21		2196.77		1.323		5.761		313.05		18663.65		975.19		1488.25		276.35		27.999

								норма 77		норма 79 		норма 335		норма 2350 на 17%

						содержание основных веществ в среднем за 14 дней		64.9		90.3		329.9		2290.5

						соотношение Б:Ж:У		1		1.1		4.1
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