ДЕНЬ 1 (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 манная молочная (189)
	200
	16,3
	13,63
	32,17
	104,6
	0,08
	0,23
	1,95
	185,3
	0,31

	Какао с молоком (397)
	180
	3,28
	8,55
	20,22
	122,45
	0,04
	0,15
	1,3
	126,35
	0,38

	Хлеб пшеничный(3) с маслом(13) и сыром (14)
	50/10/10
	4
	1,5
	1
	131
	0,08
	0,02
	0
	11
	1

	Итого в завтрак
	450
	23,58
	23,68
	53,39
	358,05
	0,2
	0,4
	3,25
	322,65
	1,69

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Банан 
	100
	2,4
	0,16
	33,6
	132,4
	0,06
	0,08
	16
	12,8
	0,98

	Итого во второй завтрак
	100
	2,4
	0,16
	33,6
	132,4
	0,06
	0,08
	16
	12,8
	0,98

	ОБЕД

	Салат из свеклы (33)
	50
	0,86
	3,65
	5,02
	56,34
	0,01
	0,02
	5,70
	21,09
	0,80

	Борщ с капустой и картофелем (76)
	250
	2,5
	16,8
	26,0
	140,8
	0,1
	0
	7,0
	44,2
	1,4

	Суфле из рыбы (268)
	70
	33,6
	10,5
	13,5
	164,2
	0,1
	0,1
	0,4
	45,6
	0,6

	Каша пшеничная рассыпчатая  (313)
	200
	5,0
	7,5
	32,8
	118,2
	0,2
	0,2
	15,9
	57,8
	1,8

	Компот из свежих плодов с витамином «С» (372)
	180
	0,12
	0,12
	17,91
	70,35
	0
	0
	49,5
	5,1
	0,71

	Хлеб ржаной
	50
	2,4
	0,4
	24,9
	447,5
	0
	0
	0
	0
	0

	Итого в обед
	800
	44,48
	38,97
	120,13
	997,39
	0,41
	0,32
	78,5
	173,79
	5,31

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК

	Капуста тушёная (131)
	250
	11,12
	3,05
	25,28
	180,46
	0,06
	0,06
	108,35
	100,84
	3,46

	Чай с молоком (394)
	200
	2,8
	3,2
	19,67
	314,85
	0,04
	0,15
	1,3
	124,85
	0,09

	Итого в полдник
	450
	13,92
	6,25
	44,95
	495,31
	0,1
	0,21
	109,65
	225,69
	3,55

	УЖИН

	Булочка домашняя (469)
	70
	5,5
	8,0
	41,8
	261,0
	0,1
	0
	0
	12,1
	0,4

	Кефир (434)
	180
	5,4
	0,18
	7,2
	55,8
	0,07
	0,07
	1,8
	226,8
	0

	Итого в ужин
	250
	10,9
	8,18
	49,0
	316,8
	0,17
	0,07
	1,8
	238,9
	0,4

	Итого за день
	2050
	95,28
	77,24
	301,07
	2299,95
	0,94
	1,08
	209,2
	973,83
	11,93


