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	с 11 до 15 лет
	              Витамины и микроэлементы (мг)

	
	Прием пищи,

Наименование блюд
	Масса

порции

(г)
	Пищевые вещества

(г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	302
	Каша гречневая с сахаром и сливочным маслом
	250/5\5
	8,5
	7,1
	45,5
	283
	0,048
	0,14
	1.1
	392,89
	0,46
	

	685
	Чай с сахаром
	200
	
	
	14,9
	61
	
	
	
	0,08
	0,08
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	4,5
	1,2
	29,2
	140
	0,009
	0.056
	
	18,8
	084
	

	1
	Масло слив.
	10
	0,06
	8,25
	0,09
	74,8
	0,002
	0,011
	
	8,6
	0,22
	

	
	Итого:
	
	13,06
	16,55
	89,69
	559
	0,059
	0,207
	1,1
	420,37
	1,114
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	139
	Суп гороховый с мясом
	250/20
	10,1
	5,6
	22.3
	168
	0,14
	0,06
	10
	12,5
	0,14
	

	334
	Рожки отварные с  маслом.
	200/5
	8,9
	7,4
	43,2
	282
	
	
	
	
	
	

	413
	Отварная сосиска
	50
	2,5
	6,8
	16,7
	179
	0,002
	0,001
	1
	    16,8
	1
	

	685
	Чай с сахаром
	200
	
	
	14,9
	61
	
	
	
	0,08
	0.08
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	2,2
	0,9
	15,4
	75
	0.007
	0,03
	
	14,97
	0,63
	

	
	Итого:
	
	25,4
	27,3
	108,9
	775
	0,212
	0,293
	3,6
	190,3
	3,48
	

	
	2 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	Салат из моркови
	150
	1,4
	10,2
	9,2
	132
	0,02
	0,03
	4,5
	57
	1
	

	334
	Рожки отварные с  маслом.
	200/5
	8,.9
	7,4
	43,2
	282
	
	
	
	
	
	

	685
	Чай с сахаром
	200
	
	
	14,9
	61
	
	
	
	0,08
	0.08
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	2,2
	0,9
	15,4
	75
	0.007
	0.02
	
	8,9
	0,63
	

	
	Итого:
	
	12,5
	18,5
	82,7
	550
	0.027
	0,05
	4,5
	65,98
	1.638
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37
	Салат из сырых овощей
	150
	1,5
	13,5
	4,3
	144
	0.025
	0,035
	2,5
	60,4
	0,08
	

	124
	Щи из свежей  капусты на к/б
	250
	4,6
	4,9
	12,6
	111
	0,1
	0,03
	6,48
	7,4
	1,25
	

	520
	Картофельное пюре
	150
	2,1
	3,4
	17.5
	106
	0.12
	0,06
	1,3
	13,02
	0,9
	

	394
	Гуляш
	60
	15,0
	10,4
	20,2
	232
	0,13
	0,51
	
	64,5
	0,77
	

	389
	Компот из свежих ягод
	200
	0,6
	
	30,7
	128
	0.01
	
	0.4
	17,83
	1,07
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	4,6
	0,9
	24
	118
	0.02
	0.04
	
	14,95
	1
	

	
	Итого
	
	28,4
	33,1
	109,3
	839
	0.405
	0,956
	10,68
	178,1
	5,07
	

	
	3 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	382
	Каша пшенная на молоке с сахаром и сливочным маслом
	250/10
	4.82
	8,71
	30,66
	220,35
	0,18
	0,012
	    110
	313
	0,4
	

	139
	Яйцо вареное
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	62,8
	0,01
	0.18
	0.05
	210
	9,9
	

	689
	Чай с  лимоном
	200
	0,1
	
	15,2
	59
	
	
	
	   0,08
	0,008
	

	
	Хлеб пшеничный.
	50
	2,2
	0,9
	15,4
	75
	0,007
	0,04
	
	   14
	0,63
	

	
	Итого:
	
	14,61
	28,5
	71,1
	593
	0,187
	0,052
	   110
	327,08
	1,038
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	143
	Суп вермишелевый. с мясом
	250/20
	7,5
	7,7
	14,9
	162
	0,016
	0,05
	10
	7
	0,388
	

	297
	Каша гречневая с сахаром и маслом
	150/5
	3,9
	3,7
	29,2
	158
	0.25
	0,568
	
	74,2
	2,9
	

	685
	Чай с сахаром
	200
	
	
	14,9
	61
	
	
	
	0.08
	0,008
	

	
	Хлеб пшеничный.
	50
	2,2
	0,9
	15,4
	75
	0,008
	0,05
	7,5
	13,73
	0,65
	

	
	Итого
	
	25,4
	39,8
	89,6

	857
	0,384
	0,818
	37,5
	135,01
	4,838
	

	
	4 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	303
	Каша рисовая с маслом
	200/10
	3,9
	7,3
	57.6
	297
	
	
	
	
	
	

	692
	Кофейный напиток
	200
	1,3
	1.4
	18,4
	93
	0,013
	0,12
	0,05
	32,1
	0,53
	

	
	Хлеб пшеничный с  сыром
	50/20
	8,1
	4,0
	15.4
	127
	0.012
	0,06
	
	14,2
	0,64
	

	
	Итого
	
	13,3
	12,7
	91,4
	517
	0,025
	0.18
	0.05
	46,3
	1,17
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свежей капусты с морковью
	150
	1,5
	13,5
	4,3
	144
	0,038
	0.,04
	2.5
	43,2
	0,48
	

	139
	Суп гороховый с мясом
	250/20
	10,1
	5,6
	22,3
	168
	0.14
	0,06
	10
	12,47
	0.14
	

	243
	Макароны отварные со сливочным маслом
	150/5
	1,6
	17,2
	56,1
	395
	0,37
	0,18
	0.86
	16,6
	0,32
	

	349
	Котлета полуф.
	100/10
	10.3
	10,0
	6,0
	145
	0.06
	
	
	  34,4
	0,8
	

	685
	Чай с сахаром
	200
	
	
	14,6
	61
	
	
	
	0.8
	0,008
	

	
	Хлеб пшеничный.
	50
	2,2
	0,9
	15,4
	75
	0,008
	0.05
	0.5
	6,4
	0,65
	

	
	Итого
	
	9,7
	37,1
	118,5
	834
	0,.999
	0.49
	9,22
	132,62
	3,85
	

	
	5 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	243
	Макароны отварные со сливочным маслом и сахаром
	150/5/5
	1,6
	17,2
	6,1
	395
	0,37
	0,18
	0,86
	16,1
	0,32
	

	685
	Чай с сахаром
	200
	
	
	14,9
	61
	
	
	
	0,008
	0,008
	

	2
	Бутерброд с джемом
	50/20
	1,6
	0,6
	24,9
	106
	0,1
	0.01
	0,004
	4,2
	0,03
	

	
	Сырок глазированный
	40
	5,5
	21,9
	43,5
	393,1
	0.002
	0.011
	
	5
	0,22
	

	
	Итого
	
	14,16
	29,55
	62,79
	564
	0,31
	0.251
	6
	82,408
	2,678
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	51
	Салат из свеклы
	100
	2,9
	7,5
	5,2
	85
	
	
	
	
	
	

	110
	Борщ из свежей капусты на к\б
	250
	8,4
	12,4
	40.8
	193,4
	0,08
	0.118
	1,4
	43
	0,43
	

	211
	Плов с курицей
	150/25
	10,1
	6,9
	28,1
	210
	0,18
	
	
	
	
	

	389
	Компот из свежих ягод
	200
	0,6
	
	30,7
	128
	0,01
	
	0,4
	17,08
	1,07
	

	
	Хлеб пшеничный.
	50
	4,6
	0,9
	24
	118
	0.02
	0.06
	
	15,06
	0,6
	

	
	Итого
	
	17,3
	27,7
	119,1
	820
	0,252
	0,257
	12,3
	349,66
	3,5
	


