ДЕНЬ 10 (Пятница)

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

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

	ЗАВТРАК

	Каша гречневая (163)
	200
	4,45
	4,78
	4,55
	177,21
	0,15
	0,08
	0
	12,33
	2,35

	Молоко (10)
	180
	5,04
	5,76
	8,46
	154,4
	0,07
	0,27
	2,34
	216
	0,1

	Хлеб пшеничный(1) с маслом (13)
	50
	2,4
	7,5
	15,2
	137,1
	0
	0
	0
	8,1
	0,6

	Итого в завтрак
	430
	11,89
	18,04
	28,21
	468,71
	0,22
	0,35
	2,34
	236,43
	3,05

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Сок мультивитаминный (705)
	180
	0,7
	0
	10,15
	113,09
	0,02
	0,03
	3,98
	24,86
	0,93

	Итого во второй завтрак
	180
	0,7
	0
	10,15
	113,09
	0,02
	0,03
	3,98
	24,86
	0,93

	ОБЕД

	Салат из моркови с маслом (40)
	80
	0,86
	3,65
	5,02
	56,34
	0,01
	0,02
	5,70
	21,09
	0,80

	Борщ с картофелем (76)
	250
	1,42
	13,04
	55,81
	47,3
	0,04
	0,02
	2,52
	20,1
	0,68

	Голубцы ленивые (306)
	220
	19,0
	17,6
	25,5
	297,4
	0
	0,2
	24,5
	79,5
	3,8

	Напиток 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
	307,5
	0
	0
	0
	0
	0

	Итого в обед
	780
	23,8
	34,81
	134,14
	778,89
	0,05
	0,24
	82,22
	125,79
	5,99

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК

	Пудинг из творога (225)
	150
	15,14
	10,76
	24,33
	255
	0,06
	0,23
	0,19
	129,9
	0,97

	Кофейный напиток с молоком (395)
	200
	3,1
	3,1
	17,1
	109,3
	0
	0,2
	0,5
	115,9
	0,3

	Батон нарезной(11)
	70
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0
	0
	11,5
	1

	Итого в полдник
	420
	22,04
	14,16
	66,53
	482,7
	0,16
	0,43
	0,69
	257,3
	2,27

	УЖИН

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

	Сдоба обыкновенная (464)
	75
	7,8
	6,12
	53,86
	265
	0,14
	0,08
	0
	22,6
	1,46

	Итого в ужин
	225
	13,2
	6,30
	61,06
	320,8
	0,21
	0,15
	1,8
	249,4
	1,46

	Итого за день
	2035
	71,63
	73,31
	300,09
	2163,39
	0,66
	1,2
	91,03
	893,78
	13,7


