


Сезон: Весна
Категория Учащиеся 11-16 лет

Углево-ды,

г Ca Ma P Fe В1,мг В2,мг С, мг К, мг Se, мг I, мг

№ рец. Завтрак

кефир 3,2% 150 3 4,8 6 88,5 18 5,2 18 0,8 3 14,25 1,2 0

232 гречка с мясом 100 9,5 7,8 24,6 211 8,4 11 19 8,3 6,7 11 0,6 0

692 кофейный напиток 200 3,04 3,32 16,39 107,99 120,3 14 90 0,13 0,04 0,15 1,3 146,3

ТК № 1 хлеб витаминизированный 42 2,1 0,36 11,1 57 6 4,2 19,5 0,33 0,03 0,01 0 27,9

ТК №2 хлеб ржаной 20 1,38 0,18 8,26 41 9,4 39,8 31,4 0,78 0,04 0,02 0 47

Итого за прием 500 19,02 16,46 66,35 505,49 162,1 74,2 177,9 10,34 9,81 25,43 3,1 221,2 0 0

Обед

фрукт(яблоко) 150 0,6 0,6 14,7 70,5 24 13,5 16,5 3,3 0,04 0 15 0

360 тефтели рыбные 100 8,84 2,05 9,18 90,53 2,3 5,1 14,14 3,5 4,3 5 0,31 0

212 овощи в молочном соусе 125/75 10,7 25 11,33 325,25 5,4 4,5 14 7,6 6,9 13 17,16 0

351-1 напиток из смородины 200 0,25 0,1 25,83 105,76 9,72 7,75 8,25 0,4 0,01 0,01 50 88,22

ТК № 1 хлеб витаминизированный 42 3,5 0,6 18,5 95 10 7 32,5 0,55 0,06 0,02 0 46,5

ТК №2 хлеб ржаной 50 3,45 0,45 20,65 102,5 23,5 24,5 78,5 1,95 0,08 0,03 0 117,5

Итого за прием 750 27,34 28,8 100,19 789,54 74,92 62,35 163,89 17,3 11,39 18,06 82,47 252,22 0 0

Итого за день 46,36 45,26 166,54 1295,03 237,02 136,55 341,79 27,64 21,2 43,49 85,57 473,42 0 0

Всего в Обед 22,58 24,04 100,71 1120 152,88 61,27 390,94 46,74 0,3 8,03
37,87 39,51 169,79 11684 446,91 97,51 814,77 49,79 0,5 19,56

Итого 383 400,55 1672,46 1168 4453,84 1255,13 6801,25 3215,48 7,35 3,2 409,69 291,86
38,3 40,00 167,25 1175 445,4 125,51 680,12 321,55 0,73 0,32 41,00 660,00

38 39 167 1100 250 1100 12,00 1,2 700 60 44,22

13,20 30,90 57,30

Всего в день

Среднее за период

Минимальные нормативные значения

Содержание белков, жиров, углеводов в меню

2-ая неделя/Пятница

Пятница

Прием пищи, наименование блюда Выход, г Белки, г Жиры, г ЭЦ, ккал
Минеральные элементы (мг)
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