Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (2-х недельное)

                                                                                        День: понедельник               Сезон: 01.09-01.03(2020-2021)
                                                                                       Неделя:1                            Возраст: 7-11 лет

	№ рец.
	Наименование блюд
	Масса порц.
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность
	Витамины(мг)
	Минеральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fе

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Сыр (порциями)
	10
	3
	3
	
	36
	
	0,07
	21
	100
	60
	5,5
	0,07

	500
	Биточки рубленные из цыплят- бройлеров
	60
	9,60
	10,64
	6,27
	156,22
	0,06
	1,09
	
	31,64
	
	12,35
	0,75

	33
	Макаронные изделия отварные
	150
	6
	5
	36
	212
	0,09
	
	24
	11,15
	46,26
	8,18
	0,83

	267
	Чай с молоком и сахаром
	200
	1,47
	1,47
	8,27
	51
	0,01
	0,25
	
	52,81
	
	
	0,07

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2
	
	12
	59
	0,04
	
	
	5,75
	21,75
	8,25
	0,5

	
	Итого за завтрак:
	450
	22,07
	20,11
	62,54
	514,22
	0,2
	1,41
	45
	201,35
	128,01
	34,28
	2,22

	               


  Неделя:1             День:2
	

	                Завтрак
	

	130
	Запеканка из творога со сгущенкой
	130/20
	28
	7
	21
	266
	0,07
	166,9
	16,26
	153,68
	
	31,91
	0,64

	ПОРЦМАС
	Масло сливочное(порциями)
	10
	
	7
	
	66
	
	
	40
	2,4
	3
	
	0,02

	266
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,02
	9,9
	35
	
	
	
	0,13
	
	
	0,01

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2
	
	12
	59
	0,04
	
	
	5,75
	21,75
	8,25
	0,5

	
	Фрукты
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за завтрак:
	470/20
	30,1
	14,02
	42,9
	426
	0,11
	166,9
	56,26
	161,96
	24,75
	40,16
	1,17

	          









       Неделя:1       День 3

	                  Завтрак

	

	3
	Огурцы свежие
	20
	
	
	
	2
	0,01
	1,4
	
	3,4
	6
	2,8
	0,1

	40
	Биточки(котлеты)рыбные
	60
	8
	6
	10
	116
	0,06
	0,24
	
	39
	20
	
	1,0

	37,06
	Пюре картофельное
	180
	4
	7
	27
	184
	0,11
	10,43
	
	51,77
	117,86
	39,64
	1,44

	289
	Какао с молоком
	200
	3,87
	3,80
	15,09
	111,46
	0,04
	1,30
	
	31
	
	
	1,01

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2
	
	12
	59
	0,04
	
	
	5,75
	21,75
	8,25
	0,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	101,06
	Фрукт
	100
	1
	
	7
	34
	0,05
	34,2
	
	31,5
	15,3
	9,9
	0,09

	
	Итого за завтрак:
	590
	18,87
	16,8
	71,09
	506,46
	0,31
	47,57
	
	162,42
	180,91
	60,59
	4,14

	










Неделя:1        День: 4

	Завтрак

	1
	Сыр (порциями)
	10
	3
	3
	
	36
	
	0,07
	21
	100
	60
	5,5
	0,07

	311
	Каша «Дружба» с маслом
	180/5
	5,7
	8
	30,6
	217
	0,15
	0,67
	
	158,14
	46,24
	
	101

	
	Рулетик с изюмом
	60
	4,0
	4,0
	36,0
	194
	
	
	
	
	
	
	

	42
	Чай с лимоном
	200
	
	
	15
	62
	
	
	
	3,25
	1,54
	0,84
	0,09

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2
	
	12
	59
	0,04
	
	
	5,75
	21,75
	8,25
	0,5

	
	Итого за завьрак
	480/5
	14,7
	15
	93,6
	568
	0,19
	0,74
	21
	267,14
	129,53
	14,59
	101,66

	            











      Неделя:1              День:5

	
                       Завтрак

	6
	Салат из капуты белокочанной с морковью
	60
	1,38
	3,08
	7,01
	62,12
	0,03
	31,11
	
	39,55
	
	
	0,53

	48,08
	Плов из отварной говядины
	30/150
	13
	16
	39
	350
	0,08
	1,35
	
	14,02
	178,98
	41,8
	1,97

	705
	Напиток из плодов шиповника
	200
	0,6
	0,3
	27,0
	111
	0,01
	80
	11,09
	2,96
	2,96
	
	0,57

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2
	
	12
	59
	0,04
	
	
	5,75
	21,75
	8,25
	0,5

	
	Итого за завьрак
	320\150
	16.98
	19.38
	85.01
	582
	0.16
	112.46
	11.09
	62.28
	203.69
	50.05
	3.57

	            








      Неделя:2              День:1

	
                  Завтрак

	1
	Сыр(порциями)
	10
	3
	3
	
	36
	
	0,07
	21
	100
	60
	5,5
	0,07

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	98
	Котлеты из говядины
	60
	10,14
	10,73
	10,18
	177,82
	0,05
	26,72
	
	14,39
	
	
	1,42

	33
	Макаронные изделия отварные
	150
	6
	5
	36
	212
	0,09
	
	24
	11,15
	46,26
	8,18
	0,83

	43
	Чай с молоком
	150/50
	1
	2
	12
	70
	0,02
	0,65
	10
	60,3
	45
	7
	0,08

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2
	
	12
	59
	0,04
	
	
	5,75
	21,75
	8,25
	0,5

	
	Итого за завьрак:
	400/50
	22,14
	20,73
	70,18
	554,82
	0,2
	27,44
	55
	191,59
	173,01
	28,93
	2,9

	           









       Неделя:2              День:2

	
                      Завтрак

	

	250
	Дучмаки с творогом
	80
	12,64
	9,6
	23,04
	230
	0,05
	80,13
	
	0,11
	
	
	0,69

	207
	Каша жидкая молочная из рисовой крупы с маслом
	180/5
	4,5
	7,2
	27,6
	194
	0,05
	0,67
	
	154,50
	35,13
	
	0,52

	42
	Чай с лимоном
	200
	
	
	15
	62
	
	
	
	3,25
	1,54
	0,84
	0,09

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2
	
	12
	59
	0,04
	
	
	5,75
	21,75
	8,25
	0,5

	

	Итого за завьрак:
	490/5
	19,14
	16,8
	77,64
	545
	0,14
	80,8
	
	163,61
	58,42
	9,09
	1,8

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	           









                       День 3

	                              Завтрак

	105
	Помидоры свежие
	20
	
	
	1
	5
	0,01
	5
	
	2,8
	5,2
	4
	0,18

	500
	Биточки рубленные из цыплят- бройлеров
	60
	9,60
	10,64
	6,27
	156,22
	0,06
	1,09
	
	31,64
	
	12,35
	0,75

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37,06
	Пюре картофельное
	180
	4
	7
	27
	184
	0,11
	10,43
	
	51,77
	117,86
	39,64
	1,44

	289
	Какао с молоком
	200
	3,87
	3,80
	15,09
	111,46
	0,04
	1,30
	
	31
	
	
	1,01

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2
	
	12
	59
	0,04
	
	
	5,75
	21,75
	8,25
	0,5

	
	Итого за завтрак:
	430
	9,87
	10,8
	55,09
	359,46
	0,2
	16,73
	
	91,32
	144,81
	51,89
	3,13

	День 4
	
	

	Завтрак
	

	1
	Сыр(порциями)
	10
	3
	3
	
	36
	
	0,07
	21
	100
	60
	5,5
	0,07

	665.07
	Запеканка творога со сгущенкой 
	130
	28
	7
	21
	266
	16,26
	0,07
	0,62
	0,64
	153,68
	31,91
	148,19

	42
	Чай с лимоном
	200
	
	
	15
	62
	
	
	
	3,25
	1,54
	0,84
	0,09

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2
	
	12
	59
	0,04
	
	
	5,75
	21,75
	8,25
	0,5

	83,02
	Яблоко
	100
	
	
	10
	47
	0,03
	10
	
	16
	11
	9
	2,2

	
	Итого за завтрак:
	470
	33
	10
	58
	470
	16.33
	10.14
	21.62
	125.64
	247.97
	55.5
	151.05

	                  


  Неделя:2    День: 5

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100,01
	Каша молочная из молочной крупы Артек
	200/5
	7
	7
	37
	245
	0,16
	137,35
	40
	239,65
	0,38
	
	2,01

	87
	Плюшки Новомосковская
	60
	5
	4
	31
	175
	
	
	
	
	
	
	

	80
	Чай с сахаром
	200
	
	
	15
	60
	
	
	
	0,45
	
	
	0,05

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	2
	
	12
	59
	0,04
	
	
	5,75
	21,75
	8,25
	0,5

	
	Сок
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за завтрак:
	510/5
	14
	11
	95
	539
	0,2
	137,35
	40
	245,85
	22,13
	8,25
	2,56
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