ДЕНЬ 5 (Пятница)
	Наименование блюд
	выход
	Химический состав
	Витамины
	Са (г)
	Fе (г)

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

	ЗАВТРАК

	Вареники ленивые (230)
	220
	28,69
	29,38
	44,9
	360,06
	0,1
	0,68
	1,06
	363,39
	1,64

	Кофейный напиток (395)
	180
	6,5
	8,56
	24,37
	172,85
	0,08
	0,9
	2,6
	248,55
	0,51

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

	Итого в завтрак
	460
	39,19
	39,44
	70,27
	663,91
	0,26
	1,6
	3,66
	622,94
	3,15

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Яблоко свежее (368)
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47
	0
	0
	10
	16,0
	2,2

	Итого во второй завтрак
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47
	0
	0
	10
	16,0
	2,2

	ОБЕД

	Салат овощной с варёным картофелем и растительным маслом (25)
	50
	1,17
	4,13
	6,6
	85,8
	0,43
	0
	16,00
	25,2
	0,14

	Щи из свежей капусты (83)
	220
	13,63
	8,32
	32,79
	146,11
	0,31
	0,22
	34,88
	77,33
	2,72

	Шницель (242)
	80
	13,5
	12,97
	26,2
	208,6
	0
	0,1
	0,1
	32,5
	2,2

	Икра свекольная (54)
	100
	2,8
	6
	24,8
	127,6
	0
	0
	8,0
	18,0
	2,0

	Сок фруктовый (705)
	180
	1
	0,2
	20,2
	42
	0
	0
	4
	14
	2,8

	Хлеб ржаной
	50
	2,4
	0,4
	34,9
	247,5
	0
	0
	0
	0
	0

	Итого в обед
	680
	34,5
	32,02
	145,49
	857,61
	0,74
	0,32
	62,98
	167,13
	9,86

	УПЛОТНЕННЫЙ ПОЛДНИК

	Каша перловая рассыпчатая с маслом(313)
	180
	2,49
	1,73
	20,95
	296,72
	0,03
	0,01
	0,5
	15,08
	0,53

	Бутерброд с сыром (57)
	60/10
	6,6
	9,2
	20,1
	151,3
	0,1
	0
	0,1
	141,4
	1,0

	Чай с сахаром и лимоном (393)
	200
	0,2
	0
	10,4
	93,3
	0
	0
	1,1
	13,0
	0,6

	Итого в полдник
	450
	9,29
	10,93
	51,45
	541,32
	0,13
	0,01
	1,7
	169,48
	2,13

	УЖИН

	Сдоба обыкновенная (446)
	70
	5,7
	3,5
	40,3
	215,4
	0,1
	0
	0
	13,7
	0,5

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

	Итого в ужин
	250
	11,1
	3,68
	47,5
	271,2
	0,17
	0,07
	1,8
	240,5
	0,5

	Итого за день
	1940
	94,48
	86,47
	324,51
	2334,04
	2,22
	2,0
	80,14
	1216,05
	17,84


