	День 1


	Завтрак 
	

	
	Наименование блюда
	Вес порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энерг. ценность, ккал.
	

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	Суп молочный с вермишелью
	160
	2,88
	4,38
	12,93
	151,72
	№44 Междуреченск, 2000

	
	Кофейный напиток с молоком
	160
	1,0
	2,36
	15,2
	82,2
	№122 Междуреченск, 2000

	
	Хлеб пш с маслом
	20/10
	0,67/6,94
	0,2/7,25
	10,93/0,13
	49,22/65,0
	№ 1 М Денни  принт 2010

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого
	350
	11,49
	14,19
	39,19
	348,14
	

	
	
	Обед
	

	
	Суп гороховый
	150
	4,78
	4,32
	20,02
	101,59
	№ 81 М Денни  принт 2010

	
	Гуляш из отварного мяса

Капуста тушеная 
	50

90
	7,74
	8,1
	12,82
	160,03
	№54 Междуреченск, 2000

	
	Компот из с/ф
	150
	0,48
	-
	20,17
	92,05
	№ 240 Пермь, 2004

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	30,7
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,72
	0,48
	18,56
	70,1
	

	
	Итого
	480
	15,99
	13,1
	90,4
	469,47
	

	
	
	Полдник
	

	
	Сдоба
	50
	2,29
	5,32
	20,67
	166,58
	№ 271 Пермь, 2004

	
	Кисломолочный напиток
	150
	7,0
	2,7
	6,3
	90,4
	№401М Денни  принт 2010

	
	Итого
	200
	9,29
	8,02
	28,97
	256,98
	

	
	
	Ужин
	

	
	Рыба запеченная с мол. соусом 
Отварныой  картофель
	60/20
100
	9,72
	13,47
	5,61
	229,82
	Пермь 2004 стр. 248

	
	Чай с молоком
	150
	1,1
	2,4
	14,5
	79,64
	№120 Междуреченск, 2000

	
	Свежие фрукты
	50
	0,3
	
	5,0
	30,0
	

	
	Хлеб витаминизир 
	20
	1,02
	0,38
	13,25
	59,5
	

	
	Итого
	400
	11,7
	17,71
	24,47
	389,42
	

	
	Итого за весь день:
	49,07
	53,02
	203,98
	1464,01
	


	День 2


	                                                                                                               Завтрак
	

	
	Наименование блюда
	Вес порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энерг. ценность, ккал.
	

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	Творожная запеканка
	120
	8,36
	11,6
	16,41
	205,26
	№88 Междуреченск, 2000

	
	Соус молочный
	50
	1,01
	2,06
	1,72
	20,34
	№ 350 М Денни  принт 2010

	
	Кофейный напиток с молоком
	150
	1,0
	2,36
	15,2
	82,2
	

	
	Хлеб витам с сыром
	20/10
	2,34
	3,33
	13,25
	70,5
	№ 350 М Денни  принт 2010

	
	Итого
	350
	12,71
	19,35
	46,58
	378,3
	

	
	Обед
	

	
	Борщ из свежей капусты
	150
	1,71
	4,22
	13,47
	103,77
	№ 350 М Денни  принт 2010

	
	Плов из мяса
	110
	7,17
	10,89
	20,95
	206,82
	№53 Междуреченск, 2000

	
	Кисель
	150
	1,02
	-
	21,76
	82,14
	№ 60 Азбука питания 2002

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	34,72
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,72
	0,48
	18,56
	81,0
	

	
	Итого
	450
	12,29
	15,79
	85,67
	508,45
	

	
	Полдник
	

	
	Печенье
	25
	1,85
	2,5
	19,05
	96,5
	

	
	Кисломолочный напиток
	130
	3,03
	5,74
	8,44
	100,58
	№644 Уфа  2010

	
	Свежие фрукты
	50
	0,3
	
	5,0
	30,0
	

	
	Итого
	200
	4,88
	8,24
	27,49
	
	

	
	Ужин
	

	
	Овощная запеканка с сметанным соусом
	170/50
	2,68
	6,79
	21,27
	182,8
	№ 62 Пермь 2004

	
	Чай с молоком
	150
	1,1
	2,4
	14,5
	80,64
	№120 Междуреченск, 2000

	
	Хлеб пшеничный
	30
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Итого
	400
	5,05
	9,39
	59,3
	371,16
	

	
	Итого за весь день:
	
	35,43
	52,77
	230,74
	1414,99
	


	День 3


	Завтрак 
	

	
	Наименование блюда
	Вес порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энерг. ценность, ккал.
	

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	Каша пшенная молочная
	150/5
	3,45
	6,15
	20,3
	179,6
	№ 47 Азбука питания 2002

	
	Какао с молоком
	160
	2,0
	4,42
	18,32
	121,6
	№ 123 Междуреченск 2000

	
	Хлеб витам с сыром
	25/10
	2,34
	3,33
	13,25
	90,5
	№ 3 М Денни принт 2010

	
	Итого
	350
	7,79
	14,9
	51,87
	366,6
	

	
	

	
	Зеленый горошек консерв., отварной
	20
	0,7
	1,0
	1,4
	17,2
	Пермь, 2011

	
	Щи из свежей капусты
	150
	1,1
	4,14
	7,88
	111,52
	№ 70 М Денни принт 2010

	
	Курица тушенная с овощами
	100
	7,3
	6,0
	11,19
	162,0
	№ 302 М Денни принт 2010

	
	Компот из сухофруктов
	150
	0,48
	-
	25,17
	92,05
	№ 240 Пермь 2004

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,72
	0,48
	18,56
	81,0
	

	
	Итого
	460
	11,97
	10,82
	75,53
	498,29
	

	
	

	
	Сдоба 
	50
	2,1
	1,39
	20,86
	124,81
	№ 272 Пермь 2004

	
	Кисломолочный напиток
	150
	7,0
	2,7
	6,3
	114,4
	№ 401 М Денни принт 2010

	
	Итого
	200
	9,1
	4,09
	27,16
	239,21
	

	
	

	
	Пудинг из моркови с соусом
	145/30
	2,0
	7,07
	14,36
	145,0
	№ 158 М Денни принт 2010

	
	Сок 
	150
	0,9
	-
	21,06
	106,8
	

	
	Свежие фрукты
	55
	0,46
	-
	11,4
	48,4
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Итого
	400
	2,57
	8,27
	47,35
	296,52
	

	
	Итого за весь день:
	32,03
	38,08
	214,51
	1400,51
	


	День 4


	Завтрак 
	

	
	Наименование блюда
	Вес порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энерг. ценность, ккал.
	

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	Каша пшеничная 
	160
	3,08
	9,04
	3,2
	113,48
	Пермь 2004

	
	Кофейный напиток с молоком
	160
	1,0
	2,36
	15,2
	82,2
	№ 122 Междуреченск 2000

	
	Хлеб пшен с маслом
	20/10
	7,61
	7,45
	11,06
	105,72
	№1 Депи принт 2010

	
	Итого
	350
	11,69
	18,85
	29,46
	326,4
	

	
	

	
	Суп картофельный с рыбой
	150
	7,57
	3,29
	5,36
	87,99
	Пермь 2004 стр. 124

	
	Печень  по-строгановски
	40
	10,0
	13,5
	10,1
	238,0
	Организация детского питания в ДОУ 2001

	
	Пюре из гороха
	90
	6,31
	7,16
	20,68
	202,23
	№ 11 Междуреченск 2000

	
	Кисель
	150
	1,02
	-
	21,76
	82,14
	№ 60 Азбука питания 2002

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	40,72
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,72
	0,48
	18,56
	81,0
	

	
	Итого
	470
	27,29
	24,63
	87,66
	689,08
	

	
	

	
	Сдоба
	50
	1,02
	0,38
	10,25
	59,5
	

	
	Кисломолочный напиток
	200
	3,03
	5,74
	8,44
	100,58
	№ 644 Уфа 2010

	
	Итого
	
	4,05
	6,12
	18,69
	160,08
	

	
	

	
	Омлет с морковью
	100/5
	3,58
	6,05
	19,46
	177,94
	№ 50Азбука питания 2002

	
	Зеленый горошек конс, отварной
	50/5
	0,85
	1,25
	1,68
	21,36
	Пермь, 2011

	
	Сок
	150
	0,9
	-
	21,06
	91,8
	

	
	Свежие фрукты
	70
	0,46
	-
	11,4
	48,4
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Итого
	400
	6,0
	8,7
	48,39
	348,8
	

	
	Итого за весь день:
	50,13
	58,3
	198,53
	1524,36
	


	День 5


	Завтрак 
	

	
	Наименование блюда
	Вес порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энерг. ценность, ккал.
	

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	Каша манная молочная
	160
	4,65
	6,04
	20,31
	161,5
	№ 48 Азбука питания 2002

	
	Кофейный напиток с молоком
	160
	1,0
	2,36
	15,2
	82,2
	№122 Междуреченск 2000

	
	Хлеб пшен  с сыром
	20/10
	1,99
	3,15
	10,93
	75,72
	№3 Депи принт 2010

	
	Итого
	350
	7,64
	11,55
	46,44
	298,42
	

	
	Обед
	

	
	Суп с лапшой
	150
	2,24
	4,57
	13,05
	106,1
	№ 36 Междуреченск 2000

	
	Курица отварная с соусом
	40/20
	10,0
	5,5
	3,06
	105,0
	Пермь, 2004

	
	Картофель отварной
	90
	2,09
	4,69
	10,14
	106,64
	№ 204 Пермь 2004

	
	Компот из с/фруктов
	150
	0,48
	-
	25,17
	92,05
	№ 240 Пермь 2004

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,72
	0,48
	18,56
	81,0
	

	
	Итого
	490
	18,55
	15,49
	86,31
	539,01
	

	
	Полдник
	

	
	Печенье
	20
	1,85
	2,5
	17,05
	96,5
	

	
	Кисель 
	150
	1,02
	-
	10,98
	47,14
	№ 377 Уфа 2010

	
	Свежие фрукты
	50
	0,06
	-
	16,95
	64,0
	

	
	Итого
	220
	2,93
	2,5
	44,98
	207,64
	

	
	Ужин
	

	
	Рыба отварная
	70
	10,15
	7,25
	32,32
	217,22
	Пермь. 2004

	
	Овощное рагу
	150
	1,3
	0,1
	7,0
	33,00
	№137 Депи принт 2010

	
	Чай с молоком
	150
	1,1
	2,4
	14,5
	79,64
	№120 Междуреченск 2000

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,02
	0,38
	13,25
	59,5
	

	
	Итого
	400
	14,79
	10,03
	60,07
	355,94
	

	
	Итого за весь день:
	38,2
	45,08
	236,42
	1401,01
	


	День 6


	Завтрак 
	

	
	Наименование блюда
	Вес порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энерг. ценность, ккал.
	

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	Суп молочный рисовый
	160
	1,69
	3,65
	10,24
	127,32
	№ 45 Междуреченск 2000

	
	Какао с молоком
	160
	2,0
	4,42
	18,32
	121,6
	№ 123 Междуреченск 2000

	
	Хлеб витам с сыром
	20/10
	2,34
	3,33
	13,25
	40,5
	№ 3 Депи принт 2010

	
	Итого
	350
	6,03
	11,4
	41,81
	269,42
	

	
	

	
	Борщ с картофелем
	150
	1,34
	5,42
	10,74
	147,61
	№ 22 Междуреченск 2000

	
	Жаркое по- домашнему
	100
	16,9
	11.8
	22,2
	267,1
	Пермь, 2004

	
	Рыба соленая
	20
	3,25
	2,13
	-
	56,0
	

	
	Кисель 
	150
	1,02
	-
	21,76
	82,14
	№60 Азбука питания 2002

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,72
	0,48
	18,56
	81,0
	

	
	Итого
	460
	19,38
	24,75
	86,92
	591,77
	

	
	

	
	Сдоба
	50
	2,82
	6,61
	29,34
	173,4
	№469 Депи принт 2010

	
	Кисломолочный напиток 
	150
	3,03
	5,74
	8,44
	100,58
	№ 644 Уфа 2010

	
	Итого
	200
	5,85
	12,35
	37,78
	273,98
	

	
	

	
	Пудинг манный
	150
	2,87
	5,15
	20,23
	174,67
	№ 97 Междуреченск 2000

	
	Сок 
	150
	0,9
	-
	21,06
	86,8
	

	
	Свежие фрукты
	80
	0,6
	-
	12,9
	57,0
	

	
	Хлеб пшеничный 
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Итого
	400
	5,67
	6,85
	69,46
	366,45
	

	
	Итого за весь день:
	38,03
	55,35
	250,57
	1501,62
	


	День 7


	Завтрак 
	

	
	Наименование блюда
	Вес порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энерг. ценность, ккал.
	

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	Суп молочный с лапшой
	160
	11,5
	5,61
	20,69
	238,27
	Пермь 2004

	
	Кофейный напиток с молоком
	160
	1,0
	2,36
	15,2
	82,2
	№122 Междуреченск

	
	Хлеб пшен с маслом
	20/10
	7,61
	7,45
	11,06
	105,72
	№ 1 Москва Депи принт 2010

	
	Итого
	350
	20,41
	16,42
	48,12
	410,99
	

	
	

	
	Щи  из свежей капусты
	150
	1,28
	5,42
	9,46
	105,72
	№ 24 Междуреченск 2000

	
	Котлета мясная
	50
	8,3
	5,1
	8,1
	100
	№ 282 Москва Депи принт 2010

	
	Соус красный
	20
	0,29
	1,51
	1,78
	21,85
	

	
	Каша гречневая
	100
	4,44
	5,05
	20,75
	147,6
	№ 123 Уфа 2010 стр. 143

	
	Компот из с/фруктов
	150
	0,48
	-
	25,17
	92,05
	№ 240 Пермь 2004

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,72
	0,48
	18,56
	81,0
	

	
	Итого
	510
	22,03
	18,37
	61,57
	606,94
	

	
	

	
	Булочка витамин
	50
	2,02
	0,38
	10,25
	59,5
	

	
	Кисломолочный напиток
	150
	7,0
	2,7
	6,3
	99,4
	№ 401 Москва Депи принт 2010

	
	Итого
	200
	9,02
	3,08
	16,55
	158,9
	

	
	

	
	Сырники запеченные
	110
	5,39
	5,9
	31,23
	211,56
	Пермь 2004 стр. 154

	
	Соус сметанный
	20
	0,4
	1,5
	1,76
	22,2
	№ 354 М Дели принт 2010

	
	Чай с молоком
	150
	2,1
	2,4
	14,5
	79,64
	№ 120 Междуреченск, 2000

	
	Свежие фрукты
	70
	0,6
	-
	16,05
	57,0
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Итого
	400
	8,76
	8,5
	72,71
	292,92
	

	
	Итого за весь день:
	60,22
	46,37
	226,52
	1405,71
	


	День 8


	Завтрак 
	

	
	Наименование блюда
	Вес порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энерг. ценность, ккал.
	

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	Суп молочный с крупой 
	160
	2,42
	14,79
	10,25
	220,04
	№ 83 Пермь 2009

	
	Кофейный напиток с молоком
	160
	1,0
	2,36
	15,2
	82,2
	№ 122 Междуреченск 2000

	
	Хлеб витам с маслом
	20/10
	7,96
	7,63
	13,38
	120,5
	№1 Москва Депи принт 2010

	
	Итого
	350
	11,38
	24,78
	38,83
	422,74
	

	
	

	
	Суп крестьянский
	150
	1,85
	6,19
	10,34
	107,47
	№ 8 Азбука питания Торганская 2002

	
	Запеканка из печени с рисом
	100
	8,59
	7,4
	13,5
	212,0
	№ 294 МДепи принт 2010

	
	Соус красный
	20
	0,29
	1,51
	1,78
	21,85
	№ 81 Междуреченск 2000

	
	Кисель 
	150
	1,02
	-
	21,76
	82,14
	№ 60 Азбука питания 2002

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,72
	0,48
	18,56
	81,0
	

	
	Итого
	460
	14,14
	15,78
	76,87
	514,13
	

	
	

	
	Печенье
	25
	1,85
	2,5
	17,05
	96,5
	

	
	Конфета
	20
	1,2
	2,4
	10,5
	119,2
	

	
	Кисломолочный напиток
	150
	3,03
	5,74
	8,44
	111,75
	№ 644 Уфа 2010

	
	Итого
	200
	4,88
	8,24
	25,49
	208,25
	

	
	

	
	Запеканка капустная 
	150
	10,93
	24,76
	38,79
	283,6
	№ 61 Пермь 2004

	
	Чай с молоком
	150
	1,1
	2,4
	14,5
	80,64
	№ 120 Междуреченск 2000

	
	Свежие фрукты
	80
	0,06
	-
	16,95
	64,0
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Итого
	400
	4,93
	6,88
	52,73
	263,6
	

	
	Итого за весь день:
	35,77
	55,68
	188,67
	1408,72
	


	День 9


	Завтрак 
	

	
	Наименование блюда
	Вес порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энерг. ценность, ккал.
	

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	Каша геркулесовая молочная
	160
	2,75
	6,68
	8,12
	150,5
	№ 49 Азбука питания 2002

	
	Какао с молоком
	160
	2,0
	4,42
	18,32
	121,6
	№ 123 Междуреченск 2000

	
	Хлеб пшен с сыром
	20/10
	1,99
	3,15
	10,93
	75,72
	№3 М Депи принт 2010

	
	Итого
	350
	6,74
	14,25
	37,67
	347,82
	

	
	

	
	Свекольник 
	150
	2,61
	3,76
	20,39
	110,08
	№4 Азбука питания 2002

	
	Рагу из птицы
	140
	17,6
	16,2
	21,04
	288,0
	Пермь 2011 №290

	
	Компот из с/фруктов 
	150
	0,48
	-
	25,17
	92,05
	№ 240 Пермь 2004

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,72
	0,48
	18,56
	81,0
	

	
	Итого
	480
	24,71
	37,11
	109,59
	530,0
	

	
	

	
	Сдоба
	50
	3,31
	3,52
	31,95
	146,7
	№ 470 М Депи принт 2010

	
	Кисломолочный напиток
	150
	7,0
	2,7
	6,3
	99,4
	№ 401 Депи принт 2010

	
	Итого
	200
	10,31
	6,22
	38,25
	246,1
	

	
	

	
	Рыба в сметанном соусе
	100/30
	13,2
	11,53
	4,8
	170,75
	Пермь 2004 стр. 255

	
	Морковь отварная 
	95/5
	0,65
	0,05
	3,5
	16,5
	№ 211 Пермь 2004

	
	Сок 
	150
	0,9
	-
	21,06
	86,8
	

	
	Хлеб витаминизир
	20
	1,02
	0,38
	13,25
	59,5
	

	
	Итого
	400
	15,77
	11,96
	42,61
	300,55
	

	
	Итого за весь день:
	58,13
	69,54
	245,07
	1430,17
	


	День 10


	Завтрак 
	

	
	Наименование блюда
	Вес порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энерг. ценность, ккал.
	

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	
	Суп молочный с морковью и манной крупой
	160
	2,5
	5,11
	11,52
	100,03
	Пермь 2004

	
	Кофейный напиток с молоком
	160
	1,0
	2,36
	15,2
	82,2
	Междуреченск 2000

	
	Хлеб пшен  с маслом
	20/10
	7,96
	7,63
	13,38
	120,5
	№1 Москва 2007

	
	Итого
	350
	11,46
	15,1
	40,1
	302,73
	

	
	

	
	Картофельный суп с рыбой
	150
	10,57
	3,29
	5,36
	104,99
	Пермь 2004

	
	Запеканка из капусты и отварного мяса
	100
	8,07
	8,88
	17,61
	148,57
	№ 62 Междуреческ 2000

	
	Соус красный
	20
	0,29
	1,51
	1,78
	21,85
	

	
	Кисель 
	150
	1,02
	-
	21,76
	82,14
	№ 60 Тарганская, 2002

	
	Хлеб пшеничный
	20
	0,67
	0,2
	10,93
	44,72
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,72
	0,48
	18,56
	81,0
	

	
	Итого
	460
	22,32
	14,36
	76,0
	463,27
	

	
	

	
	Сдоба
	50
	3,71
	2,92
	24,38
	169,48
	№ 137 Междуреченск 2000

	
	Сок 

	150
	0,9
	-
	14,06
	91,8
	

	
	Итого
	200
	4,73
	2,92
	35,36
	191,92
	

	
	

	
	Пудинг из творога с рисом, соус молочный
	110/30
	14,73
	9,94
	18,93
	224,0
	Дели принт 2010  №236

	
	Чай с молоком
	150
	1,1
	2,4
	14,5
	79,64
	№ 120 Междуреченск 2000

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,02
	0,38
	13,25
	59,5
	

	
	Свежие фрукты
	90
	0,4
	-
	8,6
	57,0
	

	
	Итого
	400
	10,88
	10,14
	55,26
	412,55
	

	
	Итого за весь день:
	49,39
	42,52
	206,72
	1390,47
	


