ДЕНЬ 7 (Вторник)

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

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

	ЗАВТРАК

	Каша геркулесовая (189)
	200
	16,33
	6,0
	48,25
	292,62
	0,09
	0,09
	0,3
	138,2
	0,6

	Какао(397)
	180
	3,9
	4,1
	46,5
	170,3
	0
	0,2
	0,6
	115,6
	0,6

	Хлеб пшеничный(1) с маслом (13)
	40
	2,4
	7,5
	25,2
	137,1
	0
	0
	0
	8,1
	0,6

	Итого в завтрак
	420
	22,63
	17,6
	119,95
	600,02
	0,09
	0,29
	0,9
	261,9
	1,8

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Яблоко (368)
	190
	0,8
	0,8
	18,6
	144,3
	0,1
	0
	19
	30,4
	4,2

	Итого во второй завтрак
	190
	0,8
	0,8
	18,6
	144,3
	0,1
	0
	19
	30,4
	4,2

	ОБЕД

	Салат из капусты и моркови с маслом (74)
	60
	0,99
	0,25
	2,94
	54,6
	0,02
	0,02
	15,45
	20,95
	0,35

	Суп картофельный с мака-ронными изделиями (52)
	250
	25,47
	2,38
	34,68
	196,95
	0,1
	0,1
	16,5
	41,8
	1,4

	Запеканка картофельная с мясом (291)
	200
	20,73
	4,78
	41,42
	191,68
	0,19
	0,16
	0,04
	27,69
	3,16

	Компот из сухофруктов с витамином «С» (376)
	180
	0,4
	0
	44,3
	99,9
	0
	0
	0,2
	25,7
	1

	Хлеб ржаной
	50
	2,4
	0,4
	44,9
	347,5
	0
	0
	0
	0
	0

	Итого в обед
	740
	49,99
	7,81
	168,24
	890,63
	0,31
	0,28
	32,19
	116,14
	5,91

	 УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК

	Суп молочный с крупой(94)
	250
	7,3
	7,8
	41,7
	188,2
	0,2
	0,3
	0,9
	196,1
	1,5

	Чай с молоком (394)
	200
	2,9
	3,1
	15,7
	102,8
	0
	0,2
	0,5
	115,6
	0,6

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

	Итого в полдник
	500
	12,6
	11,3
	82,3
	738,5
	0,2
	0,5
	0,14
	311,7
	2,1

	УЖИН

	Кефир (434)
	200
	5,04
	0,76
	8,46
	104,4
	0,07
	0,27
	2,34
	216
	0,1

	Бутерброд с повидлом
	55
	4,56
	0,15
	52,51
	292,73
	0,09
	0,05
	0,87
	19,09
	1,25

	Итого в ужин
	255
	9,60
	0,91
	60,97
	397,13
	0,16
	0,32
	3,21
	235,09
	1,35

	Итого за день
	2105
	95,62
	38,42
	450,06
	2770,58
	0,86
	1,39
	55,44
	955,23
	15,36


