СОГЛАСОВАНО                                                                                                                         УТВЕРЖДАЮ

Главный гос. сан. врач в Бурейском,                                                                              Директор Кулустайской    СОШ

Архаринском и Михайловском районах                                                                           _____________ И.Н.Полещук

________________ М.С.Шептунов                                                                                    «____» ___________ 200__г.

«____» _______________ 200 __г.                                                                                                                                         

ПРИМЕРНОЕ   МЕНЮ    И ПИЩЕВАЯ ЦЕННОСТЬ

ПРИГОТОВЛЯЕМЫХ БЛЮД ДЛЯ УЧАЩИХСЯ  1-4  КЛАССОВ

МОКУ  КУЛУСТАЙСКАЯ СОШ

День: понедельник

Неделя: первая

Сезон: осеннее- зимний

Возрастная категория: до 11 лет

	 №

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	   243
	Суп гороховый


	    250
	    5,6
	    3,1
	    16,6
	   116,9
	    4,9
	   0,1
	   58,9
	    1,3

	  1025
	Какао с молоком


	    200
	    6,8
	    8,0
	    30,9
	   283,5
	    2,71
	   0,32
	   254,6
	    0,78



	
	Хлеб ржано-пшеничный


	     30
	    1,8
	    3,0
	    13,8
	      57
	   0,01
	    0,02
	     7,6
	     0,73

	
	
	
	    14,2
	    14,1
	    61,3
	    407,40
	    7,62
	    0,35
	   321,10
	     281


День: вторник

Неделя: первая

Сезон :осенне-зимний

Возрастная категория: до 11 лет

	 №

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  175
	Борщ из свежей капусты


	   250
	   3,0
	     5,3
	    13,0
	    112,2
	      10
	     0,08
	     56,8
	     1,2

	 933
	Компот из сухофруктов

	   200
	   1,4
	      0
	    45,6
	    188
	      0,8
	     0,04
	     66,9
	     2,1

	
	Хлеб, ржано-пшеничный

	    30
	   1,8
	      3
	    13,8
	      57
	      0,01
	     0,02
	      7,6
	     0,73

	
	
	
	   8,00
	     11,3
	    86,2
	     414,2
	     10,82
	     0,16
	    138,9
	     4,76


День: среда
Неделя :первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория : до 11 лет

	 №

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  103 
	Винегрет овощной


	     60
	     0,8
	     6,0
	       4
	      73,4
	     8,6
	     0,03
	     2,37
	     0,5

	 759
	Картофельное пюре


	    200
	     4,1
	     6,6
	     27,3
	      185
	    18,2
	     0,2
	     57,3
	     1,4

	 541
	Биточки из рыбного фарша

	    100
	    12,6
	     6,0
	     16,1
	      168,4
	      0,6
	     0,11
	     73,2
	     1,3

	 1009
	Чай с сахаром

	    200
	    0,04
	       0
	     13,94
	       56
	     0,02
	       0
	       4
	     0,2

	
	Хлеб, ржано-пшеничный 

	      30
	     1,8
	       3
	      13,8
	       57
	     0,01
	      0,02
	       7,6
	     0,73

	
	
	
	     19,34
	     21,6
	     75,14
	      539,8
	     27,43
	      0,36
	   144,47
	     4,13


День: четверг
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория : до 11 лет

	 №

рецептур


	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	 405
  
	 Каша пшенная  молочная  вязкая  
	    200
	     8.1
	     9.5
	    42
	     286,2
	     0,6
	   0,14
	    130,6
	      1,4

	 1009
	Чай с сахаром


	    200
	     0,04
	       0
	    13,9
	      55,96
	     0,02
	      0
	    9,74
	      0,2

	
	Хлеб, ржано-пшеничный 


	     30
	       1,8
	      3,0
	     138
	      57
	     0,01
	     0,02
	    7,6
	      0,73

	
	
	
	    9,94
	     12,5
	    69,7
	    399,16
	     0,63
	      0,16
	  147,94
	    2,33


День: пятница
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория : до 11 лет

	 №

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  90
  
	Салат из свеклы

	    60
	    1,1
	    5,1
	     5,2
	      70,7
	    6,3
	    0,2
	    17,7
	    0,8

	  744
	Каша гречневая рассыпчатая

	   150
	    8,5
	    6,5
	     41,9
	      259,5
	      0
	     0,09
	    24,6
	    4,5

	  541
	Котлета рыбная

	     70
	   10,36
	  1,93
	       6,79
	      85,93
	      0,6
	     0,11
	    73,2
	     1,3

	 1010
	Чай с лимоном

	  200/7
	  0,103
	  0,007
	  14,15
	   57,11
	  2,82
	  0,0014
	  12,54
	  0,0242

	
	Хлеб ржано-пшеничный 

	    30
	     1,8
	    3,0
	     13,2
	      57
	    0,01
	    0,02
	     7,6
	    0,73

	
	
	
	 21,863
	16,537
	  81,24
	 530,24
	    9,73
	0,4214
	  135,64
	 7,3542


День: суббота

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: до 11 лет

	 №

Рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	1084,1085
	Оладьи с повидлом
	   160/15
	     9,35
	     8,63
	     81,39
	     440,63
	0,85
	    0,178
	   123,31
	     1,79

	    933
	Компот из смеси сухофруктов


	    200
	    0,56
	     -
	   27,89
	   113,79
	 10,82
	  0,16
	   138,9
	  4,76

	
	
	
	  9,91
	8,63
	 109,28
	554,42
	  11,67
	  0,338
	262,21
	 6,55


День: понедельник
Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория : до 11 лет

	 №
рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг


	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  55

	Салат из свежих огурцов и помидор с раст. маслом
	     60
	     0,6
	    3,6
	    1,9
	    41,9
	   11,3
	    0,03
	   15,8
	    0,5

	  744
	Каша гречневая рассыпчатая

 
	     150
	     8,5
	     6,5
	    41,9
	    259,5
	      0
	    0,093
	   44,43
	    0,81

	 658
	Котлета из говядины запеченная 
	     100
	    14,6
	     11,6
	    14,2
	    220,6
	      0,4
	      0,1
	    22,3
	     1,5

	 1009
	Чай с сахаром

	     200
	     0,04
	       0
	    13,94
	      56
	    0,02
	       0
	     4
	     0,2

	
	Хлеб ржано-пшеничный 

	      30
	      1,8
	      3,0
	    13,2
	       57
	    0,01
	    0,02
	     7,6
	    0,73

	
	
	
	     25,54
	   24,7
	   85,14
	     635
	    11,73
	   0,243
	    94,13
	     3,74


День: вторник
Неделя: вторая

Сезон: осеннее- зимний

Возрастная категория: до 11 лет

	 №

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов


	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  59
  
	Салат зеленый с огурцами  и помидорами
	   60
	     0,6
	    3,8
	      6,4
	     62,0
	      12,7
	   0,03
	    16,2
	    0,6

	  744
	Каша рисовая рассыпчатая


	   150
	     3,5
	     4,4
	      34,5
	     189,8
	       0
	    0,015
	      3,1
	    0,6

	  632
	Гуляш из отварной говядины


	100/ 50
	     16,7
	      5,5
	       5
	     163,3
	       0,9
	     0,16
	    16,7
	    1,9

	  933
	Компот из яблок 


	   200
	     0,2
	      0
	      35,8
	      144,0
	       0,7
	     0,04
	    64,3
	    2,2

	
	Хлеб, ржано-пшеничный 


	     30   
	     1,8
	      3,0
	      13,2
	       57
	       0,01
	     0,02
	     7,6
	     0,73

	
	
	
	     22,8
	     16,7
	    94,9
	      589,1
	     14,31
	   0,265
	    107,9
	    6,03


День: среда

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: до 11 лет 

	 №

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  228
  
	Суп картофельный с клецками на курином  бульоне 
	     250
	    7,0
	    9,5
	      44,3
	     280,0
	     9,1
	   0,1
	    39,9
	      1,0

	 948
	Кисель

	    200
	      0
	      0
	     7,5
	       30,0
	     30,0
	   2,06
	     3,0
	       0

	
	Хлеб, ржано-пшеничный 

	      30
	     1,8
	     3
	    13,8
	        57
	    0,01
	   0,02
	    7,6
	    0,73

	
	
	
	     8,8
	     12,5
	    65,6
	      367
	   39,11
	    2,18
	     5-,5
	     1,73


День: четверг
Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория : до 11 лет

	 №

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  95

	Салат из свежей моркови 
	  75
	   1,1
	     7,6
	   6,9
	    99
	     3,75
	  0,05
	    38,25
	    0,9

	 348
	Овощное рагу

	  200
	    4,0
	     8,9
	  18,8
	   170,8
	     12,3
	   0,1
	      63
	     1,6

	1010
	Чай с лимоном 

	200 /7
	    0,103
	    0,007
	  14,15
	    57,11
	     2,82
	  0,0014
	   12,54
	   0,0242

	
	Хлеб, ржано-пшеничный 

	    30
	     1,8
	      3
	   13,8
	     57
	    0,01
	    0,02
	    7,6
	    0,73

	
	
	
	  13,806
	  19,507
	     53,65
	    383,91
	  18,88
	  0,1714
	   121,39
	  3,2542


СОГЛАСОВАНО                                                                                                                         УТВЕРЖДАЮ

Главный гос. сан. врач в Бурейском,                                                                              Директор Кулустайской    СОШ

Архаринском и Михайловском районах                                                                           _____________ И.Н.Полещук

________________ М.С.Шептунов                                                                                    «____» ___________ 200__г.

«____» _______________ 200 __г.                                                                                                                                         

ПРИМЕРНОЕ   МЕНЮ    И ПИЩЕВАЯ ЦЕННОСТЬ

ПРИГОТОВЛЯЕМЫХ БЛЮД ДЛЯ УЧАЩИХСЯ  5 – 11 КЛАССОВ

МОКУ  КУЛУСТАЙСКАЯ СОШ

День: понедельник

Неделя: первая

Сезон:  осенне-зимний  

Возрастная категория: 12 лет и старше                     

	№

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  243

 
	Суп гороховый


	300
	6,72
	3,72
	19,92
	140,28
	5,94
	0,12
	70,68
	1,59

	 1025
	Какао с молоком


	200
	6,8
	8
	30,9
	233,5
	2,71
	0,32
	254,6
	0,78

	
	Хлеб пшеничный


	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,09
	44,4
	0,8

	
	
	
	15,82
	12,52
	66,82
	455,68
	8,65
	0,53
	369,68
	3,17


День: вторник

Неделя: первая

Сезон:   осенне-зимний  
Возрастная  категория: 12 лет и старше                     

	№

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	 175
 
	Борщ из свежей капусты

	300
	3,2
	8,3
	15,69
	187
	12,2
	0,12
	53,0
	1,847

	 933
	Компот из сухофруктов

	200
	1,4
	0
	45,6
	188,0
	0,8
	0,04
	66,9
	2,1

	
	Хлеб ржано-пшеничный


	30
	1,8
	3
	13,2
	57
	0,01
	0.02
	7,6
	0,73

	
	
	
	6,4
	11,3
	74,49
	432
	13,01
	0,18
	127,5
	4,677


День: среда

Неделя: первая

Сезон:   осенне-зимний  
Возрастная категория: 12 лет и старше                     

	№
рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	 103
 
	Винегрет овощной
	 60
	0,8
	6,0
	4,0
	73,4
	81,9
	0,03
	2,37
	0,5


	 759
	Картофельное пюре

	200
	4,1
	6,6
	27,3
	184,9
	18,24
	0,16
	57,3
	1,4

	 541
	Биточки из рыбного фарша

	100
	12,6
	6,0
	16,1
	168,4
	0,6
	0,11
	73,2
	1,3

	 1009
	Чай с сахаром


	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Хлеб ржано-пшеничный


	30
	1,8
	3
	13,2
	57
	0,01
	0.02
	7,6
	0,73

	
	
	
	19,34
	21,6
	74,5
	539,66
	100,77
	0,32
	150,21
	4,13


День: четверг

Неделя: первая

Сезон:    осенне-зимний                       

Возрастная категория: 12 лет и старше
	№

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	 405

	Каша пшеничная молочная вязкая
	200
	9,0
	10,3
	43,9
	304,1
	0,8
	0,175
	162,8
	1,4

	 1009
	Чай с сахаром


	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Хлеб ржано-пшеничный


	30
	1,8
	3
	13,2
	57
	0,01
	0.02
	7,6
	0,93

	
	
	
	10,84
	13,3
	71
	417,06
	0,83
	0,195
	179,84
	2,53


День: пятница

Неделя: первая

Сезон:    осенне-зимний                       

Возрастная категория: 12 лет и старше
	№

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  90

	Салат из свеклы

	100
	1,8
	8,5
	8,6
	118
	10,5
	0,39
	29,5
	1,33

	  744
	Каша гречневая рассыпчатая

	200
	11,3
	8,7
	55,9
	347,1
	0
	0,12
	32,72
	5,85

	  541
	Котлеты рыбные
	100
	14,8
	2,75
	9,7
	122,75
	0,8
	0,15
	104,5
	1,8


	 1010
	Чай с лимоном

	200/7
	0,103
	0,007
	14,15
	57,11
	2,82
	0,0014
	12,54
	0,242

	
	Хлеб пшеничный

	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,09
	44,4
	0,8

	
	
	
	30,303
	20,757
	104,35
	726,86
	14,12
	0,7514
	223,66
	10,022


День: суббота

Неделя: первая

Сезон:    осенне-зимний  

Возрастная категория: 12 лет и старше                     

	 №

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	1084,1085

 
	Оладьи с повидлом
	160/15
	9,35
	8,63
	81,39
	440,63
	0,85
	0,178
	123,31
	1,79

	933
	Компот из смеси сухофруктов


	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79
	 10,82
	0,16
	138,9
	4,76

	
	
	
	9,91
	8,63
	109,28
	554,42
	11,67
	0,338
	262,21
	6,55


День: понедельник

Неделя: вторая

Сезон:  осенне-зимний 
Возрастная категория : 12 лет и старше                      

	№

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	    55
 
	Салат из свежих огурцов и помидор с раст. маслом

	100
	1
	6
	3,1
	69,8
	18,8
	0,04
	26,3
	0,8

	  744
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	611,3
	8,5
	53,9
	346
	0
	0,12
	32,6
	6


	  658
	Котлета из говядины запеченная 


	100
	14,6
	11,6
	14,2
	220,6
	0,4
	0,1
	22,3
	1,5

	 1009
	Чай с сахаром


	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Хлеб пшеничный


	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,09
	44,4
	0,8

	
	
	
	29,24
	26,90
	101,10
	462,86
	19,22
	0,35
	135,34
	93


День: вторник
Неделя: вторая
Сезон:   осенне-зимний                       

Возрастная категория : 12 лет и старше
	№

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  59
 
	Салат зеленый с огурцами и помидорами 
	60
	0,6
	3,8
	6,4
	620
	12,7
	0,03
	16,2
	0,6

	   744
	Каша рисовая  рассыпчатая

	200
	4,7
	5,8
	45,9
	254,6
	0
	0,027
	4,04
	0,798

	  632
	Гуляш из отварной говядины
	50/50
	16,7
	5,5
	5
	136,3
	0,9
	1,16
	16,7
	1,9


	   933
	Компот из яблок

	200
	0,2
	0
	35,8
	144,0
	0,7
	0,04
	64,3
	2,2

	
	Хлеб пшеничный


	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,09
	44,4
	0,8

	
	
	
	24,5
	15,9
	109,10
	678,8
	14,3
	0,34
	145,64
	6,29


День: среда
Неделя: вторая
Сезон:   осенне-зимний                       

Возрастная категория: 12 лет и старше
	№

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  228
  
	Суп картофельный с клецками  на курином бульоне
	300
	8,4
	11,4
	53,2
	336,0
	10,92
	0,12
	47,88
	1,2

	  948
	Кисель 

	200
	0
	0
	7,5
	300
	30,0
	2,06
	3,0
	0

	
	Хлеб пшеничный


	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,09
	44,4
	0,8

	
	
	
	10,7
	12,2
	76,7
	447,9
	40,92
	2,27
	95,28
	2,00


День: четверг
Неделя: вторая
Сезон:   осенне-зимний                       

Возрастная категория: 12 лет и старше
	№

рецептур
	Наименование блюд
	Выход
	Белки,

    г
	Жиры,

   г
	Углево-ды, г
	Калорий-ность,

ккал
	Содержание  витаминов   и

микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2 , мг
	Са, мг
	Fe, мг

	   1
	                       2
	      3
	      4
	       5
	       6
	       7
	      8
	      9
	     10
	      11

	  95

	Салат из свежей моркови
	100
	1,5
	10,13
	9,2
	132
	 5
	0,06
	 51
	1,2

	 348
	Овощное рагу
	250
	4,9
	11,1
	23,4
	213,5
	15,8
	0,125
	78,6
	1,93


	1010
	Чай с лимоном
	200/7
	0,103
	0,007
	14,15
	57,11
	2,82
	0,0014
	12,54
	0,242


	
	Хлеб пшеничный


	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,09
	44,4
	0,8

	
	
	
	18,00
	35,637
	71,65
	680,31
	24,65
	0,3514
	203,74
	5,032


