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Пояснительная записка
	Настоящее  «Основное 10-дневное меню для организации  питания детей от 3 до 7 лет в МКОУ Харловская СОШ, группах дошкольного образования с.Харлово, Краснощёковского района с 9 часовым пребыванием (далее – основное меню) разработано в соответствии с Постановлением  главного государственного санитарного врача РФ 27 октября 2020 г. «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил и норм СанПиН 2.3/2.4.3590-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организации общественного питания населения", "МР 2.4.0260-21. 2.4. Гигиена детей и подростков, «Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для организации питания воспитанников дошкольных организаций (от 1 до 7 лет). Рекомендации по проведению оценки соответствия меню обязательным требованиям. Методические рекомендации" (утв. Главным государственным санитарным врачом РФ 04.10.2021). В основу разработки основного меню положены представленные в СанПиН 2.3/2.4.3590-20

Приложении №6 «Перечень пищевой продукции, которая не допускается при организации питания детей»;

Приложении № 7  таблице №1 «Среднесуточные наборы пищевой продукции для  детей до 7-ми лет  (в нетто Г, МЛ, на 1 ребенка в сутки)»;

Приложении №9 таблице №1 « Масса порций для детей в зависимости от возраста (в граммах)»;
таблице № 3 «Суммарные объемы блюд по приемам пищи (в граммах - не менее)»;

 Приложении №10 таблице 1 «Потребность в пищевых веществах, энергии, витаминах и минеральных веществах (суточная)», 
таблице 3 «Распределение в процентном отношении потребления пищевых веществ и энергии по приемам пищи в зависимости от времени пребывания в организации».

"МР 2.4.0260-21. 2.4. Гигиена детей и подростков.»

Приложение №1 «Химический состав пищевой продукции, которая может быть использована для приготовления блюд (значения приведены с учетом потерь при термической обработке на 100 грамм пищевой продукции)»

Приложение №2  «Химический состав пищевой продукции, которая может быть
использована в меню без дополнительной термической обработки (значения приведены на 100 грамм пищевой продукции)»

	При разработке основного меню соблюдены возрастные физиологические нормы суточной потребности в основных пищевых веществах и энергии, обеспечивающие растущий организм детей энергией и основными пищевыми веществами в соответствии с временем пребывания в детском саду 9 часов. При составлении основного меню учитывалось распределение энергетической ценности (калорийности) суточного рациона по отдельным приемам пищи, а так же режим питания детей по отдельным приемам пищи, в зависимости от их времени пребывания в дошкольной образовательной организации. 
В ДОУ предусмотрено 4-разовое питание: завтрак, второй завтрак, обед и полдник. 
	При отсутствие каких-либо продуктов разрешается проводить их замену на равноценные по составу продукты в соответствии с таблицей замены продуктов (приложение 11 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 в целях обеспечения полноценного сбалансированного питания. 
	Зимой и весной при отсутствии свежих овощей и фруктов включаются в меню соки, свежезамороженные овощи и фрукты при соблюдении сроков их реализации. Дополнительная витаминизация проводится строго в соответствии с правилами, изложенными в СанПиН 2.3/2.4.3590-20. 
	Для приготовления блюд используется йодированная поваренная соль. 
	В  меню не содержатся продукты, не рекомендованные для питания детей дошкольного возраста. 


































	Прием пищи
	Наименование
	Выход блюда
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	N рецептуры

	
	блюда
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	День 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак:
	Каша манная молочная  
	200
	7,78
	6,62
	37,9
	242,58
	1,36
	 

	 
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 

	...
	Какао с  молоком
	200
	4,6
	3,6
	12,6
	100,4
	0,68
	 

	Итого по приему пищи
	 
	450
	17,11
	17,1
	65,06
	481,98
	2,11
	 

	завтрак2:
	Сок 
	200
	1
	0
	20,2
	84,44
	4
	 

	 
	Печенье
	25
	1,9
	2,95
	18,7
	104,27
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	225
	2,9
	2,95
	38,9
	188,71
	4
	 

	Обед:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Свекла отварная с черносливом
	60
	0,9
	3,2
	7,8
	63,8
	2,08
	 

	...
	Щи из свежей капусты вегетарианские
	200
	1,34
	3,14
	5,86
	57,08
	10,76
	 

	 
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8,3
	6,3
	36
	233,7
	0
	 

	 
	Курица отварная
	80
	25,7
	1,9
	0,9
	123,9
	2,88
	 

	 
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0
	19,8
	81
	0,02
	 

	 
	Хлеб пшеничный
	50
	3,07
	1,07
	21
	107
	0
	б/н

	Итого по приему пищи
	 
	740
	39,81
	15,61
	91,36
	666,48
	15,74
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Бутерброд с повидлом 
	50
	2,51
	3,93
	28,88
	161
	0,48
	 

	 
	Напиток из шиповника
	200
	0,6
	0,2
	15,2
	65,3
	80
	 

	Итого по приему пищи
	 
	250
	3,11
	4,13
	44,08
	226,3
	80,48
	 

	Итого за первый день:
	 
	1665
	62,93
	39,79
	239,4
	1563,47
	102,33
	 

	День 2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	завтрак:
	Каша вязкая молочная кукурузная
	150
	5,4
	7
	33
	215,8
	0,39
	 

	 
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 

	 
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,3
	0
	6,7
	27,9
	1,16
	 

	Итого по приему пищи
	 
	400
	10,43
	13,88
	54,26
	382,7
	1,62
	 

	завтрак2:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Яблоко
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	15
	 

	Итого по приему пищи
	 
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	15
	 

	обед:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Огурец в нарезке
	60
	0,4
	0
	1,6
	8,4
	6
	 

	 
	Суп картофельный с горохом
	200
	6,68
	4,6
	16,28
	133,14
	4,76
	 

	 
	Картофельное пюре
	150
	3,2
	5,2
	19,8
	139,4
	10,2
	 

	 
	Котлеты из говядины
	75
	13,7
	13,1
	12,4
	221,3
	0,09
	 

	 
	Кисель ягодный
	200
	0,44
	0,02
	28,04
	114,13
	0,4
	 

	...
	Хлеб ржаной
	40
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	725
	26,87
	30,47
	92,74
	752,37
	21,45
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Булочка школьная
	60
	5,2
	1,8
	34
	172,6
	0
	54-9н-2020

	 
	Йогурт
	200
	4,5
	3,45
	6,75
	108
	1,65
	б/н

	Итого по приему пищи
	 
	260
	9,7
	5,25
	40,75
	280,6
	1,65
	 

	Итого за второй день:
	 
	1485
	47,6
	50,2
	202,45
	1486,17
	39,72
	 

	День 3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	завтрак:
	Каша вязкая ячневая молочная  
	150
	5,7
	9,06
	28,9
	220
	1,03
	 

	 
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 

	 
	Какао с  молоком
	200
	4,6
	3,6
	12,6
	100,4
	0,68
	 

	Итого по приему пищи
	 
	400
	15,03
	19,54
	56,06
	459,4
	1,78
	 

	завтрак2:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Сок фруктовый
	200
	1
	0
	20,2
	84,44
	4
	 

	 
	Вафли
	25
	0,8
	0,7
	20,28
	85,5
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	225
	1,8
	0,7
	40,48
	169,94
	4
	 

	обед:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Огурец в нарезке
	60
	0,4
	0
	1,6
	8,4
	6
	 

	 
	Суп картофельный с фасолью со сметаной
	200
	6,78
	4,58
	14,4
	125,9
	3,72
	 

	 
	Макароны отварные
	120
	5,4
	4,9
	32,8
	196,8
	0
	 

	 
	Котлеты рыбные (минтай)
	80
	11,2
	2,3
	6,8
	91,5
	0,13
	 

	 
	Соус белый основной
	25
	0,68
	0,95
	1,1
	15,9
	0,17
	 

	 
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0
	19,8
	81
	0,02
	 

	...
	Хлеб пшеничный
	50
	3,07
	1,07
	21
	107
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	735
	28,03
	13,8
	97,5
	626,5
	10,04
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Запеканка из творога 
	100
	19,7
	7,1
	14,87
	202,8
	0,19
	 

	 
	Кофейный напиток с  молоком
	200
	3,8
	2,9
	11,3
	86
	0,52
	 

	Итого по приему пищи
	 
	300
	23,5
	10
	26,17
	288,8
	0,71
	 

	Итого за третий день:
	 
	1660
	68,36
	44,04
	220,21
	1544,64
	16,53
	 

	День 4
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	завтрак:
	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	5,5
	4,54
	17,9
	134,22
	0,73
	 

	 
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 

	 
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,3
	0
	6,7
	27,9
	1,16
	 

	Итого по приему пищи
	 
	450
	10,53
	11,42
	39,16
	301,12
	1,96
	 

	завтрак2:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Бананы
	100
	0,5
	1,5
	21
	96
	10
	 

	Итого по приему пищи
	 
	100
	0,5
	1,5
	21
	96
	10
	 

	обед:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Кукуруза сахарная
	60
	1,2
	0,2
	6,1
	31,3
	1,15
	 

	 
	Свекольник со сметаной
	200/10
	1,8
	4,28
	10,66
	88,3
	5,84
	 

	 
	Плов с курицей
	200
	27,3
	8
	33,2
	314,67
	2,37
	 

	 
	Кисель ягодный
	200
	0,44
	0,02
	28,04
	114,13
	0,4
	 

	...
	Хлеб ржаной
	40
	2,64
	0,48
	13,68
	72,4
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	500
	33,38
	12,98
	91,68
	620,8
	9,76
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Булочка ванильная
	60
	4,6
	4,1
	30,5
	177
	0
	 

	 
	Какао с  молоком
	200
	4,6
	3,6
	12,6
	100,4
	0,68
	 

	Итого по приему пищи
	 
	260
	9,2
	7,7
	43,1
	277,4
	0,68
	 

	Итого за четвертый день:
	 
	1310
	53,61
	33,6
	194,94
	1295,32
	22,4
	 

	День 5
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	завтрак:
	Каша вязкая молочная овсяная ("Геркулес")
	150
	6,4
	8,5
	25,7
	204,6
	0,39
	 

	 
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 

	 
	Кофейный напиток с  молоком
	200
	3,8
	2,9
	11,3
	86
	0,52
	 

	Итого по приему пищи
	 
	400
	14,93
	18,28
	51,56
	429,6
	0,98
	 

	завтрак2:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,2
	20,2
	94
	4
	 

	 
	Пряник
	25
	1,2
	0,7
	19,4
	83,95
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	225
	2,2
	0,9
	39,6
	177,95
	4
	 

	обед:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Огурец в нарезке
	60
	0,4
	0
	1,6
	8,4
	6
	 

	 
	Суп крестьянский с крупой (крупа рисовая)
	200
	4,94
	5,78
	11,26
	116,88
	6,42
	 

	 
	Капуста тушеная с мясом (говядина)
	150
	16,5
	16,5
	10
	254,6
	21,7
	 

	 
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0
	19,8
	81
	0,02
	 

	...
	Хлеб пшеничный
	40
	3,08
	1,2
	19,9
	104
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	650
	25,42
	23,48
	62,56
	564,88
	34,14
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Ватрушка  творожная
	50
	8,3
	10,4
	15
	185,7
	0,07
	 

	 
	Йогурт
	200
	4,5
	3,45
	6,75
	108
	1,65
	 

	Итого по приему пищи
	 
	250
	12,8
	13,85
	21,75
	293,7
	1,72
	 

	Итого за пятый день:
	 
	1525
	55,35
	56,51
	175,47
	1466,13
	40,84
	 

	День 6
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	завтрак:
	Суп молочный с гречневой крупой
	200
	5,74
	4,82
	15,92
	129,92
	0,73
	 

	 
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 

	 
	Какао с  молоком
	200
	4,6
	3,6
	12,6
	100,4
	0,68
	 

	Итого по приему пищи
	 
	450
	15,07
	15,3
	43,08
	369,32
	1,48
	 

	завтрак 2:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Яблоко
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	15
	 

	Итого по приему пищи
	 
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	15
	 

	обед:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Суп с рыбными консервами
	200
	7,9
	3,84
	12,44
	115,66
	5,84
	 

	 
	Горошница
	150
	14,5
	1,3
	33,8
	204,8
	0
	 

	 
	Гуляш из говядины
	80
	13,5
	13,1
	3,2
	185,6
	1,13
	 

	 
	Кисель ягодный
	200
	0,44
	0,02
	28,04
	114,13
	0,4
	 

	...
	Хлеб ржаной
	50
	3
	0,5
	22,17
	94,5
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	680
	39,34
	18,76
	99,65
	714,69
	7,37
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Печенье
	25
	1,9
	2,95
	18,7
	104,27
	0
	 

	 
	Напиток из шиповника
	200
	0,6
	0,2
	15,2
	65,3
	80
	 

	Итого по приему пищи
	 
	225
	2,5
	3,15
	33,9
	169,57
	80
	 

	Итого за шестой день:
	 
	1455
	57,51
	37,81
	191,33
	1324,08
	103,85
	 

	День 7
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	завтрак:
	Каша вязкая  молочная пшеничная
	150
	6,2
	6,9
	29
	202,7
	0,41
	 

	 
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 

	 
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,3
	0
	6,7
	27,9
	1,16
	 

	Итого по приему пищи
	 
	400
	11,23
	13,78
	50,26
	369,6
	1,64
	 

	завтрак2:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,2
	20,2
	94
	4
	 

	 
	Печенье
	25
	1,9
	2,95
	18,7
	104,27
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	225
	2,9
	3,15
	38,9
	198,27
	4
	 

	обед:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Горошек зеленый
	60
	1,7
	0,1
	3,5
	22,1
	2,4
	 

	 
	Суп картофельный с клецками
	200
	4,62
	3,28
	11,4
	93,54
	3,68
	 

	 
	Картофельное пюре
	150
	3,2
	5,2
	19,8
	139,4
	10,2
	 

	 
	Тефтели из говядины
	80
	10,9
	9,5
	6,7
	156,1
	1,05
	 

	 
	Соус красный основной
	25
	0,83
	0,6
	2,22
	17,7
	0,67
	 

	 
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0
	19,8
	81
	0,02
	 

	...
	Хлеб пшеничный
	50
	3,07
	1,07
	21
	107
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	765
	24,82
	19,75
	84,42
	616,84
	18,02
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Булочка маковая
	60
	6
	3,5
	21,6
	141,8
	0,5
	 

	 
	Йогурт
	200
	4,5
	3,45
	6,75
	108
	1,65
	 

	Итого по приему пищи
	 
	260
	10,5
	6,95
	28,35
	249,8
	2,15
	 

	Итого за седьмой день:
	 
	1650
	49,45
	43,63
	201,93
	1434,51
	25,81
	 

	День 8
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	завтрак:
	Каша вязкая молочная пшенная
	150
	6,3
	7,6
	28,2
	206,2
	0,41
	 

	 
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 

	 
	Кофейный напиток с  молоком
	200
	3,8
	2,9
	11,3
	86
	0,52
	 

	Итого по приему пищи
	 
	400
	14,83
	17,38
	54,06
	431,2
	1
	 

	завтрак2:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Груши
	100
	0,3
	0,4
	10,3
	47
	5
	 

	Итого по приему пищи
	 
	100
	0,3
	0,4
	10,3
	47
	5
	 

	обед:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Свекла отварная с черносливом
	60
	0,9
	3,2
	7,8
	63,8
	2,08
	 

	 
	Борщ  с капустой и  картофелем со сметаной
	200/10
	4,7
	5,66
	10,12
	110,36
	6,6
	 

	 
	Жаркое по-домашнему
	150
	15
	14
	12,8
	238,4
	7,15
	 

	 
	Картофельное пюре с морковью
	180
	3,4
	5,5
	21,6
	150,1
	18,9
	 

	 
	Кисель ягодный
	200
	0,44
	0,02
	28,04
	114,13
	0,4
	 

	...
	Хлеб ржаной
	50
	3
	0,5
	22,17
	94,5
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	640
	27,44
	28,88
	102,53
	771,29
	35,13
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Творожно-пшенная запеканка
	100
	7,5
	3,5
	8,87
	97,13
	0,05
	 

	 
	Какао с  молоком
	200
	4,6
	3,6
	12,6
	100,4
	0,68
	 

	Итого по приему пищи
	 
	300
	12,1
	7,1
	21,47
	197,53
	0,73
	 

	Итого за восьмой день:
	 
	1440
	54,67
	53,76
	188,36
	1447,02
	41,86
	 

	День 9
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	завтрак:
	Омлет натуральный
	150
	12,7
	17,9
	3,2
	225,2
	0,3
	 

	 
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 

	 
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,3
	0
	6,7
	27,9
	1,16
	 

	Итого по приему пищи
	 
	400
	17,73
	24,78
	24,46
	392,1
	1,53
	 

	завтрак2:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Сок фруктовый
	200
	1
	0
	20,2
	84,44
	4
	 

	 
	Вафли
	25
	0,8
	0,7
	20,28
	85,5
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	225
	1,8
	0,7
	40,48
	169,94
	4
	 

	обед:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Огурец в нарезке
	60
	0,4
	0
	1,6
	8,4
	6
	 

	 
	Суп крестьянский с крупой (крупа пшенная) и сметаной
	200/10
	1,74
	2,27
	11,43
	73,2
	6,6
	 

	 
	Макароны отварные
	150
	5,4
	4,9
	32,8
	196,8
	0
	 

	 
	Печень говяжья по-строгановски
	80
	13,5
	12,5
	5,3
	189,2
	9,93
	 

	 
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0
	19,8
	81
	0,02
	 

	...
	Хлеб пшеничный
	50
	3,07
	1,07
	21
	107
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	540
	24,61
	20,74
	91,93
	655,6
	22,55
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Коржик молочный
	40
	2,6
	4
	21
	129,9
	0,02
	 

	 
	Кофейный напиток с  молоком
	200
	3,8
	2,9
	11,3
	86
	0,52
	 

	Итого по приему пищи
	 
	240
	6,4
	6,9
	32,3
	215,9
	0,54
	 

	Итого за девятый день:
	 
	1405
	50,54
	53,12
	189,17
	1433,54
	28,62
	 

	День 10
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	завтрак:
	Каша жидкая молочная рисовая
	150
	3,9
	4
	21,5
	138,4
	0,46
	 

	 
	Бутерброд с маслом и сыром
	50
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 

	 
	Какао с  молоком
	200
	4,6
	3,6
	12,6
	100,4
	0,68
	 

	Итого по приему пищи
	 
	400
	13,23
	14,48
	48,66
	377,8
	1,21
	 

	завтрак2:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Яблоко
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	15
	 

	Итого по приему пищи
	 
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	15
	 

	обед:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Кукуруза сахарная
	60
	1,2
	0,2
	6,1
	31,3
	1,15
	 

	 
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	200
	5,16
	2,78
	18,5
	119,6
	6,88
	 

	 
	Рагу овощное с курицей
	220
	1,89
	5,97
	15,77
	124,44
	26,79
	 

	 
	Кисель ягодный
	200
	0,44
	0,02
	28,04
	114,13
	0,4
	 

	...
	Хлеб ржаной
	50
	3
	0,5
	22,17
	94,5
	0
	 

	Итого по приему пищи
	 
	730
	11,69
	9,47
	90,58
	483,97
	35,22
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Пряник
	25
	1,2
	0,7
	19,4
	83,95
	0
	б/н

	 
	Йогурт
	200
	4,5
	3,45
	6,75
	108
	1,65
	42

	Итого по приему пищи
	 
	225
	5,7
	4,15
	26,15
	191,95
	1,65
	 

	Итого за десятый день:
	 
	1455
	31,22
	28,7
	180,09
	1124,22
	53,08
	 

	Итого за весь период
	 
	 
	531,24
	441,16
	1983,4
	14119,1
	475,04
	 

	Среднее значение за период
	 
	 
	53,124
	44,116
	198,34
	1411,91
	47,504
	 

	Содержание белков, жиров, углеводов в меню за период в % от калорийности
	 
	 
	3,1
	3,3
	13,77
	 
	 
	 



