ДЕНЬ 6 (Понедельник)

	Наименование блюд
	выход
	Химический состав
	Витамины
	Са (г)
	Fе (г)

	
	
	белки (г)
	жиры (г)
	углеводы (г)
	энергетическая ценность (ккал)
	В1
	В2
	С
	
	

	ЗАВТРАК

	Каша молочная рисовая с маслом (185)
	200/5
	19,9
	9,4
	34,6
	252,5
	0,1
	0,3
	1
	201,6
	0,5


	Чай с молоком (394)
	180
	2,9
	3,1
	15,7
	102,8
	0
	0,2
	0,5
	115,6
	0,6

	Хлеб пшеничный(1) с маслом (13)
	40
	2,4
	7,5
	15,2
	137,1
	0
	0
	0
	8,1
	0,6

	Итого в завтрак
	425
	25,2
	20,0
	65,5
	492,4
	0,1
	0,5
	1,5
	325,3
	1,7

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Апельсин(368)
	180
	1,3
	0,3
	11
	108,4
	0,1
	0
	33,6
	42,8
	0,4

	Итого во второй завтрак
	180
	1,3
	0,3
	11
	108,4
	0,1
	0
	33,6
	42,8
	0,4

	ОБЕД

	Салат из отварной моркови с изюмом на растит.масле (40)
	40
	0,53
	2,29
	6,29
	47,25
	0,02
	0,03
	1,35
	18,87
	0,35

	Свекольник со сметаной
	220
	0,9
	2,2
	20,61
	46,0
	0
	0
	2,7
	15,9
	0,5


	Рыба, тушённая в томате с овощами(247)
	80
	8,94
	16,68
	24,41
	50,04
	0,05
	0,04
	2,97
	19,71
	0,39

	Каша перловая (313)
	120
	2,49
	1,73
	0,95
	86,72
	0,03
	0,01
	0,5
	15,06
	0,53

	Напиток из свежих плодов с витамином «С» (372)
	180
	0,2
	0
	20,08
	84,7
	0
	0
	4,2
	4,8
	0,1

	Хлеб ржаной
	50
	2,4
	0,4
	24,9
	400,25
	0
	0
	0
	0
	0

	Итого в обед
	690
	15,46
	23,3
	97,24
	714,96
	0,1
	0,08
	11,72
	74,34
	1,87

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК

	Овощное рагу (351)
	200
	3,67
	1,3
	18,5
	198,38
	0,13
	0,08
	14,56
	58,84
	1,07

	Чай  с сахаром (393)
	180
	0,1
	0
	10,4
	41,9
	0
	0
	0
	11,2
	0,5

	Батон нарезной
	50
	3,1
	1,2
	20
	113,6
	0,1
	0
	0
	8,8
	0,8

	Итого в полдник
	430
	6,87
	2,5
	48,9
	353,88
	0,23
	0,08
	14.56
	78,84
	2,37

	УЖИН

	Кефир(434)
	200
	5,4
	0,18
	7,2
	55,8
	0,07
	0,07
	1,8
	226,8
	0

	Булочка домашняя
	60
	12,6
	5,7
	36,3
	246
	0,12
	0,1
	0,1
	21,4
	1,42

	Итого в ужин 
	260
	18,0
	5,78
	43,5
	301,8
	0,19
	0,17
	1,9
	248,2
	1,42

	Итого за день
	1985
	66,83
	51,88
	266,14
	1971,44
	0,72
	0,83
	63,28
	769,48
	7,76


