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А В1 С Е Са Mg Р Fe

Завтрак

279 Запеканка из творога 200 31,8 15,4 30 388 104 0,16 0 1,2 306 44 424 1,5

86 Джем 30 0,12 0 19,5 79 0 0,003 0,15 0 4 2 3 0,4

69 Бутерброд с маслом 45 10 13 14 215 90 0,04 0,14 0,4 297 20 195 0,53

462 Какао с молоком 200 3,3 2,9 13,8 94 19 0,03 0,7 0,01 111,3 22,3 91,1 0,65

574 Хлеб ржаной 35 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0,8 12 82 23 1,54

Итого за завтрак: 510 48,22 31,8 91,3 848 213,1 0,233 0,99 2,41 730,3 170,3 736,1 4,62

Второй завтрак

82 Фрукты свежие 200 0,8 0,8 19,6 88 0 0,06 14 0,4 32,2 18 22 4,42

Итого за второй завтрак: 200 0,8 0,8 19,6 88 0 0,06 14 0,4 32,2 18 22 4,42

Обед

Свежий помидор 60 0,8 1,6 1,3 27 0 0,02 3,1 0,1 17 10 20 0,38

98 Свекольник 200 1,9 3,8 8,3 75 0 0,05 6,3 1,9 29 23 49 1,16

375 Плов из отварной птицы 200 12,3 8,2 24,8 223 15 0,04 0 0,6 20 28 87 0,71

494 Компот из плодов или ягод сушеных 200 0,3 0,2 14,2 60 0 0,02 3,3 0,1 13,5 5,9 8 1,16

573 Хлеб пшеничный 35 2,7 0,3 17,2 82 0 0,04 0 0,4 7 5 23 0,4

574 Хлеб ржаной 35 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0,8 12 82 23 1,54

Итого за обед: 730 21 14,6 79,8 539 15,1 0,17 12,7 3,9 98,5 153,9 210 5,35

1440 70,02 47,2 190,7 1475 228,2 0,463 27,69 6,71 861 342,2 968,1 14,39Итого за день:

День: 11                                неделя-вторая

Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет     сезон: осенне-зимний

№ рец. Наименование блюда
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порции, 

г

Пищевые вещества, г
Энергетическ
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Витамины, мг Минеральные вещества, мг
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