ДЕНЬ 3 (Среда)
	Наименование блюд
	выход
	Химический состав
	Витамины
	Са (г)
	Fе (г)

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

	ЗАВТРАК

	Каша пшённая молочная (185)
	200
	8,13
	9,3
	62,4
	347,6
	0,2
	0,3
	1
	209,5
	1,3

	Чай с лимоном (393)
	180
	0,2
	0
	30,4
	83,3
	0
	0
	1,1
	13,0
	0,6

	Хлеб пшеничный с маслом и сыром (3)
	30/10/10
	4
	1,5
	1
	131
	0,08
	0,02
	0
	11
	1

	Итого в завтрак
	430
	12,33
	10,8
	93,8
	561,9
	0,28
	0,32
	2,1
	233,5
	2,9

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Сок мультивитаминный (442)
	180
	0,7
	0
	10,15
	107,09
	0,02
	0,03
	3,98
	24,86
	0,93

	Итого во второй завтрак
	180
	0,7
	0
	10,15
	107,09
	0,02
	0,03
	3,98
	24,86
	0,93

	ОБЕД

	Морковь с яблоками (салат) (40)
	40
	0,91
	1,06
	15,89
	36,59
	0,14
	0,14
	3,5
	35,72
	0,49

	Суп картофельный с макарон-ными изделиями с мясом птицы (52)
	220
	6,68
	10,92
	31,54
	212,5
	0,09
	0,17
	12,5
	47,4
	1,54

	Куры, тушёные в соусе (302)
	70
	18,81
	23,01
	15,58
	350,94
	0,17
	0,35
	4
	106,25
	1,91

	Каша рисовая, рассыпчатая (127)
	120
	2,46
	1,8
	0,27
	129,22
	0,02
	0,01
	0
	5,53
	0,35

	 Напиток из сухофруктов с витамином «С»  (376)
	180
	0,5
	0
	33,45
	56,85
	0,04
	0,02
	3,98
	22,7
	0,89

	Хлеб ржаной 
	50
	3,3
	0,6
	0,5
	90,5
	0,18
	0,04
	0
	17,5
	1,95

	Итого в обед
	680
	31,75
	37,39
	97,23
	876,60
	0,64
	0,73
	23,98
	235,1
	7,13

	УПЛОТНЕНЫЙ ПОЛДНИК

Сырники из творога с повидлом (157)

100

21,7

11,4

50,7

304,7

0

0

0,2

131,4

0,9

Молочный соус (368)

50

1,94

4,52

23,26

101,5

0,03

0,07

0,32

62,71

0,17

Кисель (7)

200

0,9

0

37,15

105,9

0

0

0,29

9

0

Итого в полдник

350

24,54

15,92

111,11

512,1

0,03

0,07

0,81

203,11

1,07

УЖИН

	Батон нарезной обогащённый
	50
	3,9
	1,5
	25,1
	129,5
	0,1
	0
	0
	11
	1

	Ряженка (401-в)
	200
	5,04
	5,76
	8,46
	170,4
	0,07
	0,27
	2,34
	216
	0,1

	Итого в ужин
	250
	8,94
	7,26
	33,56
	299,9
	0,17
	0,27
	2,34
	227
	1,1

	Итого за день
	1890
	78,26
	71,37
	345,85
	2357,59
	1,14
	1,42
	33,21
	923,57
	13,13


