ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ ДИЕТИЧЕСКОЕ                                                 (для учащихся с непереносимостью лактозы)

ПЕРВЫЙ ДЕНЬ

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	297
	макароны, запечёные с яйцом
	205
	264
	9
	12
	30

	494
	чай с лимоном
	200
	61
	0
	0
	15

	111
	батон с каротином
	30/50
	78/131
	2/4
	1/1
	15/28

	109
	хлеб целебный йодированный
	30/40
	52/69
	2/3
	0/1
	10/13

	112
	фрукт
	100
	47
	0
	0
	10

	 
	 
	     565/595
	     502/572
	     13/16
	       13/14
	       80/96

	
	Обед
	
	
	
	
	

	115
	икра кабачковая 
	60/100
	71/119
	1/2
	5/9
	5/8

	143
	суп из овощей с фасолью
	200/250
	92/115
	3/4
	4/4
	12/15

	367
	гуляш из говядины
	90/100
	222/247
	15/17
	16/18
	3/4

	415
	рис припущеный
	150/200
	198/264
	4/5
	6/8
	32/43

	518
	Сок фруктовый
	200
	46
	0
	0
	0

	108
	хлеб витаминный с добавлением валетек
	50/60
	118/141
	4/5
	0/1
	25/30

	109
	хлеб целебный йодированный
	30/50
	52/87
	2/3
	0/1
	10/17

	 
	 
	       780/960
	   799/1019 
	    29/36 
	      31/41 
	    87/117 

	
	
	   1345/1555
	  1301/1591
	    42/52
	      44/55
	   167/213


ВТОРОЙ ДЕНЬ

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	248
	Каша гречневая вязкая безмолочная
	250
	349
	8
	            15
	46

	493
	Чай с сахаром
	200
	60
	0
	0
	15

	111
	Батон с каротином
	30/50
	78/131
	2/4
	1/1
	15/28

	109
	Хлеб целебный йодированный
	30/40
	52/69
	2/3
	0/1
	10/13


	112
	фрукт
	100
	47
	0
	0
	10

	 
	 
	       610/640
	  586/656 
	      12/15
	      16/17
	    96/112 

	
	Обед
	
	
	
	
	

	53
	салат из свеклы с солёным огурцом
	60/100
	74/124
	1/1
	6/10
	4/7

	142
	щи из свежей капусты с картофелем
	200/250
	66/83
	1/2
	4/5
	6/8

	346
	Котлета рыбная любительская
	90/100
	95/106
	11/12
	3/4
	6/6

	429
	картофельное пюре
	180
	165
	4
	8
	20

	614
	Кисель "Валетек"
	200
	74
	0
	0
	18

	108
	Хлеб витаминный с добавлением «Валетек»
	40/50
	94/118
	3/4
	0/0
	20/25

	109
	Хлеб целебный йодированный
	30/50
	52/87
	2/3
	0/1
	10/17

	
	
	800/930
	620/757
	22/26
	21/28
	84/101

	
	  1410/1570
	1206/1413
	       34/41
	        37/45
	   180/213


 ТРЕТИЙ ДЕНЬ  

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	253
	каша рисовая вязкая безмолочная
	250
	286
	7
	11
	41

	493
	Чай с сахаром
	200
	60
	0,1
	0
	15

	111
	Батон с каротином
	30/50
	78/131
	2/4
	1/1
	15/28

	108
	Хлеб целебный с йодказеином
	30/40
	52/69
	2/3
	0/1
	10/13

	       112
	 яблоко
	100
	47
	0
	0
	10

	
	
	610/640
	523/593
	11/14
	12/13
	91/107

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	        69
	салат овощной с зелёным горошком
	       60/100
	       66/111
	        2/3
	        4/7
	           5/9

	       131
	Свекольник
	     200/250
	         78/97
	        2/2
	        4/5
	       10/12

	       404
	птица отварная
	       90/100
	     218/242
	    21/24
	    15/16
	           1/1

	       423
	капуста тушёная
	     180/200
	     113/126
	        7/7
	        6/7
	           7/8

	       508
	компот из смеси сухофруктов
	            200
	            110
	          1
	           0
	           27

	       108
	Хлеб витаминный с добавлением валетек
	         50/60
	     118/141
	        4/5
	        0/1
	      25/30

	       109
	Хлеб целебный йодированный
	         30/50
	         52/87
	        2/3
	        0/1
	      10/17

	 
	 
	       810/960
	     755/914 
	   39/45 
	   29/37 
	    85/104 

	
	
	  1420/1600
	 1278/1507
	   50/59
	   41/50
	  176/104



ЧЕТВЕРТЫЙ ДЕНЬ

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	260
	Каша "дружба" базмолочная
	200/250
	226/283
	5/7
	12/15
	25/31

	493
	Чай с сахаром
	200
	60
	0,1
	0
	15

	111
	Батон с каротином
	30/50
	78/131
	2/4
	1/1
	15/28

	109
	хлеб целебный с йодокозиином
	30/40
	52/69
	2/3
	0/1
	10/13

	112
	Яблоко
	100
	47
	0
	0
	10

	
	
	560/640
	463/590
	9/14
	13/17
	75/97

	
	Обед
	
	
	
	
	

	76
	винегрет овощной
	60/100
	78/130
	1/1
	7/11
	4/7

	149/169
	суп картофельный с фрикадельками
	200/250
	118/147
	6/7
	5/7
	12/15

	381
	шницель 
	90/100
	257/286
	16/18
	16/18
	13/14

	426
	Картофель отварной
	180
	184
	3
	9
	22

	512
	Компот из кураги
	200
	81
	0
	0
	20

	108
	Хлеб витаминный с добавлением валетек
	40/50
	94/118
	3/4
	0
	20/25

	109
	Хлеб целебный йодированный
	30/50
	52/87
	2/3
	0/1
	10/17

	 
	 
	           800/930
	  883/1033 
	  31/36
	   37/46 
	  101/120 

	
	
	       1360/1570
	 1346/1623
	  40/50
	   50/63
	  176/217


ПЯТЫЙ ДЕНЬ

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	301
	омлет натуральный
	200
	           326
	17
	27
	5

	494
	Чай с лимоном
	200
	             61
	0,1
	0
	15

	111
	батон с каротином
	30/50
	       78/131
	2/4
	1/1
	15/28

	109
	Хлеб целебный йодированный
	30/40
	        52/69
	2/3
	0/1
	10/13

	175
	кукуруза отварная
	60/100
	     200/333
	5/9
	3/6
	37/62

	 
	 
	     520/590
	     717/920 
	    26/33 
	 31/35 
	   82 /123

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	353
	сельдь с луком
	100
	            236
	        10
	20
	4

	155
	суп с крупой
	200/250
	      96/120
	       1/2
	4/5
	14/17

	369
	Жаркое по домашнему
	220
	           379
	26
	23
	17

	617
	Напиток с витаминами "валетек"
	200
	             74
	0
	0
	18

	108
	Хлеб витамино-минеральный "валетек-8"
	50/60
	     118/141
	4/5
	0/1
	25/30

	109
	хлеб целебный йодированный
	30/50
	         52/87
	2/3
	0/1
	10/17

	 
	 
	     800/880 
	   955/1037 
	                    43/46 
	 47/50 
	    88/103 

	 
	 
	  1320/1470
	 1672/1957 
	   69/79 
	 78/85
	  173/226 


  ШЕСТОЙ ДЕНЬ
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	294
	Макаронны отварные с овощами
	200
	232
	4,0
	10
	31

	494
	чай с лимоном
	200
	54
	0
	0
	13

	111
	батон с каротином
	30/50
	94/131
	3/4
	0
	20/28

	109
	хлеб целебный йодированный
	30/40
	52/69
	2/3
	0/1
	10/13

	112
	Яблоко
	100
	47
	0
	0
	10

	 
	 
	    560/690
	           479/533 
	    9/11
	   10/11
	      84/95

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	107
	овощи натуральные (огурец соленый)
	60/100
	8/13
	1/1
	0
	1/1

	154
	суп крестьянский с крупой
	200/250
	90/113
	2/2
	4/5
	12/15

	363
	мясо тушеное 
	100/120
	227/272
	15/18
	17/21
	2/3

	237
	каша гречневая рассыпчатая
	180/200
	304/337
	10/11
	9/10
	45/49

	617
	напиток из сухой смеси "валетек"
	200
	92
	1
	0
	0

	108
	хлеб витаминный с добавлением валетек
	50/60
	118/141
	4/5
	0/1
	25/30

	109
	хлеб целебный йодированный
	30/50
	52/87
	2/3
	0/1
	10/17

	 
	 
	    820/980
	         952/1157 
	    36/43 
	  34/45 
	  100/124 

	
	
	1380/1670
	       1431/1690
	   45/54
	  44/56
	  184/219


СЕДЬМОЙ ДЕНЬ
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	253
	Каша рисовая вязкая
	250
	349
	25/28
	25/27
	34/38

	493
	Чай с сахаром
	200
	60
	0,1
	0
	15,0

	111
	батон с каротином
	30/50
	78/131
	2/4
	1
	15/28

	109
	хлеб целебный йодированный
	30/40
	52/69
	2/3
	0/1
	10/13

	112
	Яблоко
	100
	47
	0
	0
	10

	 
	 
	       610/640
	   586/656
	         29/35
	    26/29
	  84/104

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	59
	салат из свеклы с чесноком
	60/100
	79/131
	1/2
	6/10
	5/9

	134
	Рассорльник  Ленинградский
	200/250
	97/121
	2/2
	4/5
	13/16

	343
	Рыба, тушенная в томате с овощами
	200
	204
	19
	          10
	9

	423/429
	капуста тушеная/пюре картофельное 
	100/100
	155
	6
	8
	15

	512
	компот из кураги
	200
	81
	0
	0
	20

	108
	хлеб витаминный с добавлением «валетек»
	50/60
	118/141
	4/5
	0/1
	25/30

	109
	хлеб целебный йодированный
	30/50
	52/87
	2/3
	0/1
	10/17

	 
	 
	       840/960
	     776/910 
	         34/37 
	    28/35 
	    94/113 

	
	
	   1450/1600
	   1362/1566
	        63/72
	   54/64
	  178/217


ВОСЬМОЙ ДЕНЬ
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	258
	каша пшенная вязкая безмолочная
	200
	299
	9
	14
	37

	493
	Чай с сахаром
	200
	60
	0,1
	0
	15

	111
	Батон с каротином
	30/50
	78/131
	2/4
	1/1
	15/28

	109
	хлеб целебный йодированный
	30/40
	52/69
	2/3
	0/1
	10/13

	112
	Яблоко
	100
	47
	0
	0
	10

	
	
	560/590
	536/606
	13/16
	15/16
	87/103

	
	Обед
	
	
	
	
	

	74
	салат картофельный с зеленым горошком
	60/100
	69/115
	2/3
	4/7
	6/10

	128
	борщ с капустой и картофелем
	200/250
	76/95
	2/2
	4/5
	9/11

	412
	котлета куриная
	90/120
	170/226
	14/18
	10/13
	8/11

	     291
	Макароны отварные
	                 180
	                 174
	        6,8
	      0,8
	         34,8

	614
	кисель "валетек"
	200
	74
	0
	0
	18

	108
	Хлеб витаминный с добавлением валетек
	50/60
	118/141
	4/5
	0/1
	25/30

	109
	Хлеб целебный йодированный
	30/50
	52/87
	2/3
	0/1
	10/17

	 
	 
	          780/960
	          708/888 
	   37/ 46
	 18/25 
	    99/122 

	
	
	      1340/1550
	       1244/1494
	  50/62
	 33/41
	  186/225


ДЕВЯТЫЙ ДЕНЬ

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	

	262
	каша манная жидкая
	200/250
	215/269
	6/8
	8/9
	31/39

	493
	Чай с сахаром
	200
	60
	0,1
	3/0
	15

	111
	Батон с каротином
	30/50
	78/131
	2/4
	1/1
	15/28

	109
	Хлеб целебный с йодокозеином
	30/40
	52/69
	2/3
	0/1
	10/13

	112
	фрукт
	100
	47
	0
	0
	10

	
	
	560/640
	452/576
	10/15
	12/11
	81/105

	
	Обед 
	
	
	
	
	

	463
	маринад овощной с томатом
	60/100
	75/126
	1/2
	6/9
	5/9

	144
	суп овощной с бобовыми
	200/250
	86/108
	2/2
	3/4
	12/15

	41
	суфле из печени
	100/120
	232/278
	17/20
	13/15
	6/7

	429
	пюре картофельное
	200
	184
	8
	15
	39

	508
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	110
	1
	0
	27

	108
	Хлеб витаминный с добавлением валетек
	50/60
	118/141
	4/5
	0/1
	25/30

	109
	Хлеб целебный йодированный
	30/50
	52/87
	2/3
	0/1
	10/17

	 
	 
	     840/980
	   857/1034 
	    35/41 
	   37/45 
	  124/144 

	
	
	  1460/1620
	1309/1610
	    45/56
	   49/56
	  205/249


ДЕСЯТЫЙ ДЕНЬ

	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	
	
	
	
	
	

	301
	Омлет натуральный
	200
	326
	17
	27
	5

	501
	Кофейный напиток с молоком
	200
	79
	3
	3
	16

	111
	батон с каротином
	30/50
	78/131
	2/4
	1/1
	15/28

	109
	Хлеб целебный йодированный
	30/40
	52/69
	2/3
	0/1
	10/13

	100
	сыр сычужный твердый порциями
	15
	51
	4
	4
	0

	112
	фрукт
	100
	47
	0
	0
	10

	 
	                                                             
	575/605
	 633/703
	28/31 
	                                   35/36 
	                      56/72 

	48
	салат из квашенной капусты с луком
	60/100
	65/109
	1/2
	6/10
	2/3

	150
	суп картофельный с рыбой
	200/250
	115/144
	8/10
	4/5
	12/15

	370
	плов из отварной говядины
	200/250
	352/440
	15/19
	15/19
	39/49

	519
	напиток из шиповника
	200
	97
	1
	0
	23

	108
	Хлеб витамино-минеральный "валетек-8"
	50/60
	118/141
	4/5
	0/1
	25/30

	109
	Хлеб целебный йодированный
	30/50
	52/87
	2/3
	0/1
	10/17

	 
	                                                                   
	740/910
	    799/1018 
	 31/40
	25/36
	11/137 

	 
	                                                                    
	1315/1515
	   1432/1721
	59/71 
	60/72 
	167/209 


