                                                                                                                             УТВЕРЖДАЮ:
                                                                                                                     Заведующая МБДОУ 

                                                                                                                    детский сад «Березка»

                                                                                                                    Нрарышкина С.Н.

                                                                                                         ПРИКАЗ №19 от 01.09.2022г.

                  Примерное циклическое 
      меню на 10 дней осеннее- 

             зимнего сезона.

	дни
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещ-ва (г)
	Энергет.

Ценность

(Ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	
	1.Каша гречневая молочная
	250
	7.58
	9.83
	40.42
	287.44

	
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2.52
	3.15
	18.39
	114.30

	
	3.Булка с маслом
	50

10
	2.00
	0.40
	17.00
	81.6

	
	 Яблоко 
	100
	0.18
	-
	0.09
	37.8

	
	
	
	0.8
	-
	3
	15

	
	1Суп сборный на костном бульоне.
	250
	1.73
	1.61
	13.57
	77.87

	
	2 Картофель тушеный с котлетой     Огурец свежий
	100

85

30
	3.60

14.46

0.21
	6.58

4.55

-
	42.0

5.03

0.39
	247.11

121.25

2.45

	
	3.компот
	150
	0.24
	-
	24.96
	103.35

	
	4.Хлеб пшеничный
	25
	1.98
	0.25
	13
	59

	
	5 Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	1.Омлет
	120
	8.74
	11.55
	3.00
	153.72

	
	2.Какао
	100
	24.2
	17.5
	27.9
	373

	
	3.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	4.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	75.80
	56.78
	187.14
	2035.74

	2.
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Вермишель молочная
	250
	9.68
	11.52
	45.23
	335.55

	
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2.52
	3.15
	18.39
	114.30

	
	3..Булка с маслом

СОК ФРУКТОВЫЙ
	50

10

100
	2.00

46
	0.40

0.5
	17.00

0.1
	81.6

10.1

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	1. Свекла отварная
	50
	0.48
	1.88
	7.48
	50.16

	
	2.Борщ вегетарианский
	250
	1.49
	4.36
	10.03
	87.90

	
	3.Рыба жареная с картофельным пюре
	80

140
	15.68

3.39
	6.14

3.39
	5.46

22.36
	143.86

133.62

	
	4.Компот
	150
	0.24
	-
	24.96
	103.35

	
	5.Хлеб пшеничный 
	
	
	
	
	

	
	6.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	1.Творожная запеканка
	110
	11.32
	17.90
	14.69
	279.27

	
	2.Молоко
	150
	4.5
	6
	7.5
	90

	
	3.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	4.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	60.57
	63.91
	252.78
	1864.26

	3.
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Каша из крупы геркулес
	200
	5.58
	8.92
	29.35
	225.45

	
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2.52
	3.15
	18.39
	114.30

	
	3..Булка с маслом

ЯБЛОКО
	50/10

100
	2.00

0.18
	0.40

-
	17.00

0.09
	81.6

37.8

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	1.,Морковь свежая
	50
	0.67
	1.88
	3.66
	35.31

	
	2.Щи из свежей капусты на к.б.
	250
	1.36
	1.56
	9.01
	56.83

	
	3.Картофельная запеканка с мясом в сметанном соусе
	200

30
	17.96
	11.67
	24.82
	282.97

	
	4.Кисель
	150
	0.12
	-
	25.87
	106.19

	
	5.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	6.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	Полдник 
	
	
	
	
	

	
	1.Винегрет
	200
	2.83
	7.56
	22.23
	182.12

	
	2.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	3.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	4.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	41.73
	44.31
	231.04
	1535.62

	4.
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Каша рисовая молочная
	250
	5.90
	9.27
	43.42
	287.84

	
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2.52
	3.15
	18.39
	114.30

	
	3..Булка с маслом

БАНАН
	50

10

160
	2.00

1.5
	0.40

-
	17.00

22.4
	81.6

91

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	
	1.Свекла отварная
	50
	0.66
	1.88
	5.75
	43.73

	
	2.Суп фасолевый на к.б.
	250
	3.83
	1.86
	17.02
	102.62

	
	3Тефтели мясные с рисом
	100

60
	12.82
	7.78
	11.28
	171

	
	4.Сок
	200
	-
	-
	11
	34

	
	5.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	6.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	1.Блины со сметаной
	60

10
	4.97
	4.01
	34.64
	193.11

	
	2.Кисель
	150
	0.12
	-
	25.87
	106.19

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	39.51
	36.98
	241.61
	1470.54

	5.
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Каша манная молочная
	250
	6.48
	9.46
	39.5
	275

	
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2.52
	3.15
	18.39
	114.30

	
	3..Булка с маслом и сыром

ЯБЛОКО
	50

10\10

100
	5.68

0.18
	10.71

-
	23.24

0.09
	219.20

37.8

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	1.Огурец свежий
	50
	0.46
	1.88
	3.34
	33.06

	
	2.Рассольник на к.б.
	250
	1.35
	1.62
	11.79
	68.82

	
	3.Бефстроганов в томатном соусе с  тушеной капустой
	45\40\150
	14.12
	4.35
	2.43
	108

	
	4.Компот
	150
	0.24
	-
	24.96
	103.35

	
	5.Хлеб пшеничный 
	
	
	
	
	

	
	6.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	1.Рыба  тушоная с овощами
	65
	10.33
	7.68
	0.11
	114.54

	
	2.Какао
	100
	24.2
	17.5
	27.9
	373

	
	3.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	4.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Итого:
	
	76.38
	65.21
	231.63
	1865.27

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Каша пшенная молочная
	250
	7.38
	9.79
	41.14
	289.44

	
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2.52
	3.15
	18.39
	114.3

	
	3..Булка с маслом и сыром

СОК
	50

10\10

100
	5.68

46
	10.71

0.5
	23.24

0.1
	219.2

10.1

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	
	1.Суп картофельный .к.б.
	250
	1.58
	1.59
	13.29
	75.57

	
	2.Гуляш с овощным рагу
	45

150
	17.21
	10.96
	20.84
	257.60

	
	3.Компот
	150
	0.24
	-
	24.96
	103.35

	
	4.Хлеб пшеничный 
	
	
	
	
	

	
	5.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	6.Печенье
	35
	3.43
	3.46
	23.83
	140.00

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Яйцо вареное
	50
	4.44
	4.74
	0.20
	63

	
	2.Кисель
	150
	0.12
	-
	25.87
	106.19

	
	3.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	4.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	
	
	
	
	
	

	7
	Итого:
	
	51.86
	49.52
	264.47
	1788.24

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Каша «Дружба»
	250
	6.33
	9.09
	38.73
	268.82

	
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2.52
	3.15
	18.39
	114.3

	
	3..Булка с маслом и сыром

БАНАН
	50

10\10

100

	5.68

96.0
	10.7
1.5
	23.24

0.50
	219.2

21.00

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	
	50
	0.69
	1.88
	3.60
	34.86

	
	1.Суп перловый к.б.
	250
	1.45
	1.62
	14.40
	79.87

	
	2.Тефтели с картофельным пюре

3 Огурец
	85

100

30
	14.81
	6.43
	6.65
	147.47

	
	4.Сок
	200
	-
	-
	11
	34

	
	5.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	6.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	1.Вареники ленивые со 

сметаной
	100

10
	13.1
	10.4
	18.3
	190

	
	3.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	4.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	5.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	6.Печенье
	35
	3.43
	3.46
	23.83
	140.00

	
	Итого:
	
	55.7
	56.46
	283.73
	1932.93

	8.
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Вермишель молочная 
	250
	9.68
	11.52
	45.23
	335.55

	
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2.52
	3.15
	18.39
	114.30

	
	3..Булка с маслом и сыром
БАНАН
	50

10

160
	2.00

1.5
	0.4

-
	17.00

22.4
	81.6

91

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	1 Морковь свежая
	50
	0.67
	1.88
	3.66
	35.31

	
	2.Борщ из свежей капусты на к.б.
	250
	1.49
	5.36
	10.03
	88.90

	
	3.Тефтели мясные с рисом
	100

60
	12.82
	7.78
	11.28
	171.00

	
	4.Компот
	150
	0.24
	-
	24.96
	 
	
	
	
	
	

	
	5.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	
	
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	6.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85
	
	
	
	
	

	
	Полдник 
	
	
	
	
	

	
	1.Сдоба
	60
	4.56
	3
	33.84
	172.8

	
	2.Молоко
	200
	4.97
	4.01
	34.64
	193.11

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	45.82
	45.73
	339.43
	1631.17

	
	Итого:
	
	
	
	
	

	9
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Каша гречневая молочная
	250
	7.58
	9.83
	40.42
	287.44

	
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2.52
	3.15
	18.39
	114.3

	
	3..Булка с маслом и сыром

ГРУША
	50

10\10

100
	5.68

35.25
	10.71

0.30
	23.24

0.22
	219.2

7.72

	
	Обед:
	
	
	
	
	

	
	1 Свежая помидора
	50
	0.66
	1.88
	5.75
	43.73

	
	2.Суп рисовый на к.б.
	250
	2.21
	1.68
	20.40
	108.17

	
	3.Картофель тушеный с мясом
	300
	17.96
	11.67
	24.82
	282.97

	
	4.Сок
	200
	-
	-
	11
	34

	
	5.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	6.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	1 Творожная запеканка с молочным соусом
	30

150

30
	10.75

0.90
	16.18

0.89
	20.28

5.39
	283.31

33.54

	
	2.Молоко
	200
	6
	8
	10
	120

	
	3.Булочка с изюмом
	30
	1.8
	3
	66
	262

	
	Итого:
	
	
	
	
	

	10
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Каша из крупы геркулес
	200
	5.58
	8.92
	29.35
	225.45

	
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2.52
	3.15
	18.39
	114.30

	
	3..Булка с маслом

ЯБЛОКО
	50

10

100
	2.00

0.18
	-
	17.00

0.09
	81.6

37.8

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	1.Морковь свежая
	50
	0.69
	1.88
	3.60
	34.86

	
	2.Свекольник со сметаной на к.б.
	250
	2.21
	3.49
	21.05
	128.02

	
	3.Картофельное пюре с ежиками
	220
	11.15
	7.86
	18.25
	194.00

	
	4.Кисель
	150
	0.12
	-
	25.87
	106.19

	
	
	
	
	
	
	

	
	5.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	6.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	Полдник
	
	
	
	
	

	
	1.Картофельная запеканка
	300
	17.96
	11.67
	24.82
	282.97

	
	2.Кисель
	150
	0.12
	-
	25.87
	106.19

	
	3.Хлеб пшеничный 
	25
	
	
	
	

	
	4.Хлеб ржаной
	40
	3.78
	0.68
	28.6
	138.85

	
	6.Печенье
	35
	3.43
	3.46
	23.83
	140.00

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Утверждаю:
Утверждаю:

Директор МОУ Н-Поточинская 
Главный государственный

НОШ
Санитарный врач в г. Кашине

Мужчинина Е.А.
Кашинском, Калязинском,


Кесовогорском районах.


Скрыпникова Е.А.

                 Примерное циклическое 
                    меню  на 10 дней

                осенне-зимнего сезона

      Возрастная категория 7-11 лет (школа)

                            Возрастная категория от 7 до 11 лет.

(школа)

	  Дни
	Прием пищи, 

наименование блюда
	Масса порции
	Б(г)
	Ж(г)
	У(г)
	Энерг.

Ценность

(ккал)

	1
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Чай 
	200


	-
	-
	14,34
	58.5

	
	2Оладьи со сгущенкой
	60

38
	4,56

5,6
	3

0,44
	33,84

0,85
	172,8

31,5

	
	итого
	
	10.16
	3.44
	49,03
	311,83

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	1.Салат из  свеклы с раст.маслом.
	100
	0.96
	3.76
	14.96
	100.32

	
	2.Картофельное пюре с котлетой.
	250

150
	10

25.55
	22.5

7.84
	92.5

8.88
	660

214

	
	3.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	4.Хлеб пшеничный
	75
	5.35
	0.85
	34.85
	171.5

	
	5.хлеб ржаной
	80
	4
	0.80
	34
	163.2

	
	6.Яблоко
	100
	0.2
	-
	10
	41.56

	
	
	
	46.06
	35.75
	209.53
	1409.1

	
	Итого:
	
	51.72
	39.19
	258.56
	1720,93

	2.
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Каша манная на молоке
	200
	6.48
	9.46
	39.5
	276.18

	
	2.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	3.Булка с сыром
	75

10
	5,35

2.4
	0,85

3,1
	34,85

-
	171,5

37.7

	
	Итого:
	
	14.23
	13.41
	88.69
	543.88

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	1.Суп рыбный
	250
	31.85
	1.5
	23.05
	263.6

	
	2.Компот  из сухофруктов
	200
	0.32
	-
	33.27
	137.76

	
	3.Хлеб пшеничный
	75
	5.35
	0.85
	34.85
	171.5

	
	4.хлеб ржаной
	80
	4
	0.80
	34
	163.2

	
	
	
	41.52
	3.15
	125,49
	763,06

	
	Итого:
	
	55.75
	16.56
	213.86
	1279,94

	3.
	Завтрак.
	
	
	
	
	

	
	1.Коф.напиток с молоком
	250
	3.15
	39.37
	22.98
	142.87

	
	2.Омлет
	200
	20


	24.2
	4.0
	312

	
	
	
	23.15
	63.57
	26.98
	454.87

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	1.Салат из квашеной капусты с растительным маслом
	100
	1.41
	3.78
	11.11
	91.06

	
	2.Суп рисовый к.б.
	250
	1.58
	1.59
	13.29
	75.57

	
	3.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	4.Хлеб пшеничный
	75
	5.35
	0.85
	34.85
	171.5

	
	5.хлеб ржаной
	80
	4
	0.80
	34
	163.2

	
	6.Бананы
	160
	2.4
	-
	36
	145.6

	
	
	
	14.74
	7.02
	143.59
	705.43

	
	Итого:
	
	37.89
	70.59
	241.16
	1160.3

	4
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Каша пшенная
	250
	7.38
	9.79
	41.14
	289.44

	
	2.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	3.Булка с маслом
	75

10
	5,35

0,04
	0,85

7,8
	34,85

0,04
	171,5

73,40

	
	
	
	12.77
	18.44
	90.37
	592.84

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Щи из свежей капусты со сметаной к.б.
	250

10
	1.36

0.2
	1.56

4.8
	9.01

0ю2
	56.83

44.7

	
	2.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	3.Хлеб пшеничный
	75
	5.35
	0.85
	34.85
	171.5

	
	4.хлеб ржаной
	80
	4
	0.80
	34
	163.2

	
	Итого:
	
	10.91
	8.01
	92.4
	494.73

	
	
	
	23.68
	26.45
	275.17
	1087.57

	5.
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	
	1.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	2.каша рисовая молочная.
	200
	5.23
	8.37
	36.31
	248.2

	
	
	
	5.23
	8.37
	  50.65
	359.15

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	
	1.Салат овощной
	200
	2.83
	756
	2223
	182.12

	
	2.Суп с вермишелью со сметаной к.б.
	250
10
	1.73

0.2
	1.61

4.8
	13.57

0.2
	77.86

44.7

	
	3.Сок
	200
	40
	-
	30.80
	128

	
	4.Хлеб пшеничный
	75
	5.35
	0.85
	34.85
	171.5

	
	5.хлеб ржаной
	80
	4
	0.80
	34
	163.2

	
	
	
	54.11
	15.62
	135.65
	767.38

	
	Итого:
	
	59.34
	83.33
	186.3
	1126.53

	6
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	
	1.Вермишель  молочная.
	200
	5.23
	8.37
	36.31
	248.2

	
	2.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	3.Булка с сыром
	75

10
	5,35

2.4
	0,85

3,1
	34,85

-
	171,5

37.7

	
	
	
	12.98
	12.32
	85.5
	515.9

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	
	1.Салат из свежей капусты с морковью и раст.маслом.
	100
	1.52
	3.76
	15.42
	104.18

	
	2.Пельмени со сметаной
	250

10
	27.8

0.2
	22.93

4.8
	63.95

0.2
	653.13

44.7

	
	3.Компот
	200
	0.32
	-
	33.27
	137.76

	
	4.Хлеб пшеничный
	75
	5.35
	0.85
	34.85
	171.5

	
	5.хлеб ржаной
	80
	4
	0.80
	34
	163.2

	
	6.Печенье
	70
	6.86
	6.92
	47.66
	280

	
	
	
	46.05
	40.06
	230.5
	1554.47

	
	Итого:
	
	59.03
	52.38
	368.38
	2070.37

	7.
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	
	1.Коф.напиток с молоком
	250
	3.15
	39.37
	22.98
	142.87

	
	2Оладьи со сгущенкой
	60

38
	4.56

5.6
	3

0.44
	33.84

0.85
	172.8

31.5

	
	
	
	13.31
	42.8
	57.67
	347.17

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	
	1.Салат из свежих огурцов с  раст.маслом
	100
	0.96
	3.76
	14.96
	100.32

	
	2.Омлет
	100
	13.9
	19.25
	1.5
	76.86

	
	3.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	4.Хлеб пшеничный
	75
	5.35
	0.85
	34.85
	171.5

	
	5.хлеб ржаной
	80
	4
	0.80
	34
	163.2

	
	
	
	24.21
	24.66
	100.8
	570.38

	
	Итого:
	
	37.52
	67.46
	158.47
	917.55

	8.
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Суп молочный вермишелевый
	250
	12.1
	14.4
	56.53
	419.43

	
	2.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	3.Булка с маслом
	75

10
	5,35

0,04
	0,85

7,8
	34,85

0,04
	171,5

73,40

	
	
	
	17.49
	23.05
	105.76
	722.83

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	
	
	100
	1.32
	3.76
	11.5
	87.46

	
	1.Картофель тушеный с мясом
	200

30
	17.96
	11.67
	24.82
	282.97

	
	2.Компот
	200
	0.32
	-
	33.27
	137.76

	
	3.Хлеб пшеничный
	75
	5.35
	0.85
	34.85
	171.5

	
	4.хлеб ржаной
	80
	4
	0.80
	34
	163.2

	
	
	
	27.63
	13.32
	126.94
	755.43

	
	Итого:
	
	45.12
	36.37
	232.7
	1478.26

	9
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	
	1.Оладьи со сметаной
	200
	19.88

0.2
	16.04

39
	98.56

0.2
	772.44

376

	
	2.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	
	
	20.08
	55.04
	113.1
	1197.94

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	2.Суп гороховый со сметаной к.б.
	250

10
	3.83

0.2
	1.86

4.8
	17.02

0.2
	1.2.62

44.7

	
	3.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	4.Хлеб пшеничный
	75
	5.35
	0.85
	34.85
	171.5

	
	5.хлеб ржаной
	80
	4
	0.80
	34
	163.2

	
	6.Яблоко
	100
	0.2
	-
	10
	41.56

	
	
	
	13.58
	8.31
	110.41
	582.1

	
	Итого\:
	
	33.66
	63.35
	223.51
	1780.04

	10
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	1.Каша геркулесовая на молоке
	200
	5.58
	8.92
	29.35
	225.45

	
	2.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	3.Булка с сыром
	75

10
	5,35

2.4
	0,85

3,1
	34,85

-
	171,5

37.7

	
	
	
	13.33
	12.87
	78.54
	499.15

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	
	1.Салат со свежей капустой,картофелем,луком ,морковью и раст маслом.
	110
	1.45
	4.69
	11.11
	95.24

	
	2.Картофельное пюре
	150
	2.65
	3.39
	22.36
	133.62

	
	3.Сосиска отварная
	50
	2
	11.5
	-
	130

	
	3.Чай
	200
	-
	-
	14.34
	58.50

	
	4.Хлеб пшеничный
	75
	5.35
	0.85
	34.85
	171.5

	
	5.хлеб ржаной
	80
	4
	0.80
	34
	163.2

	
	6.Бананы
	160
	2.4
	-
	36
	145.6

	
	
	
	17.85
	21.23
	152.66
	897.66

	
	Итого:
	
	31.18
	34.1
	231.2
	1396.81


