	3 день    среда
	Неделя: первая
	

	Прием пищи
	Наименование 
	Масса
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ рецептуры
	 
	

	
	блюда
	порции
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	

	Завтрак 
	Каша овсяная на молоке
	200
	5,39
	6,38
	27,13
	187
	0
	432
	 
	

	 
	Кофейный напиток с молоком 
	200
	2,8
	2,8
	14,7
	93
	0,39
	395
	 
	

	 
	Бутерброд с сыром (30/5/10)
	45
	4,4
	7,38
	18,37
	145,15
	 
	 
	 
	

	 
	Итого
	445
	12,59
	16,56
	60,2
	425,15
	0,39
	 
	 
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	2 завтрак
	Фрукт
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	418
	 
	

	 
	Итого:
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	418
	 
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Обед 
	Салат из белокочанной капусты
	50
	0,7
	2,54
	4,5
	43,7
	16,22
	21
	 
	

	 
	Суп крестьянский со сметаной
	200
	1,9
	3,8
	11,6
	76,4
	6,6
	86
	 
	

	 
	Гуляш из отварного мяса   40/30
	70
	6
	7,6
	2,47
	164,8
	0
	293
	 
	

	 
	Греча отварная
	130
	7,45
	5,28
	33,49
	210,6
	0
	330
	 
	

	 
	Компот из сухофруктов
	200
	0,4
	0
	25
	103
	0,36
	394
	 
	

	 
	Хлеб ржаной
	50
	3
	0,5
	20,12
	96
	0
	 
	 

	 
	Итого:
	700
	19,45
	19,72
	97,18
	694,5
	23,18
	 
	 
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Полдник 
	Кисломолочный напиток
	150
	4,35
	4,8
	6
	88,5
	1,05
	420
	 
	

	 
	Сушка
	40
	4,4
	0,8
	28
	136
	0
	 
	 
	

	 
	Итого:
	190
	8,75
	5,6
	34
	224,5
	1,05
	 
	 
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Ужин 
	Рагу  из овощей  с томатным соусом
	200
	3,7
	10
	17,1
	174
	11,6
	362
	 
	

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,25
	0,9
	15,3
	78
	0
	 
	 
	

	 
	Чай черный с сахаром
	200
	0,06
	0,02
	11,98
	43
	0,03
	411
	 
	

	 
	Итого:
	430
	6,01
	10,92
	44,38
	295
	11,63
	 
	 
	

	Итого за III день:
	1865
	47,2
	53,2
	245,56
	1683,15
	46,25
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