	Наименование продуктовГарниры. Напитки.
Подробный состав блюд.


	Количество продуктов на 
1 порцию, г
	Калорийность, белки, жиры и углеводы на 1 порцию

	1
	2
	3

	1. Макаронные изделия отварные

	Макаронные изделия
	52,2
	Белки (г):  5,4
Жиры (г): 5,9
Углеводы (г): 34,9
Энергетическая ценность (ккал): 197,8

	Масло сливочное
	7,5
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Выход:
	150,0
	

	2. Каша рассыпчатая гречневая

	Крупа гречневая
	71,0
	Белки (г):  5,4
Жиры (г):   6,24
Углеводы (г): 26,85
Энергетическая ценность (ккал): 169,39

	Масло сливочное
	10,0
	

	
	
	

	
	
	

	Выход:
	150
	

	3. Рис отварной

	Крупа рисовая
	54,0
	Белки (г):  3,7
Жиры (г):     5,7
Углеводы (г): 38,8
Энергетическая ценность (ккал): 222,5

	Масло сливочное
	7,0
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Выход:
	150
	

	
	
	

	4. Картофельное пюре

	Картофель
	
	Белки (г): 4,9
Жиры (г): 5,1
Углеводы (г): 21,9
Энергетическая ценность (ккал): 151,5

	Молоко
	
	

	Масло сливочное
	
	

	
	
	

	
	
	

	Выход:
	150
	

	5.  Картофель запеченный

	Картофель
	20
	Белки (г): 2,7
Жиры (г): 3,5
Углеводы (г): 22
Энергетическая ценность (ккал): 184,8


	Масло растительное
	4
	

	
	
	

	
	
	

	Выход:
	150,0
	

	6. Рагу овощное

	Картофель
	65
	Белки (г):	2,65
Жиры (г):	6,9
Углеводы (г):	12,9
Энергетическая ценность (ккал):	203,0

	Капуста
	36
	

	Морковь
	20
	

	Лук
	10
	

	Масло растительное
	5
	

	Сметана
	7
	

	Выход:
	150,0
	

	7. Какао

	Какао порошок
	4
	Белки (г): 3,1
Жиры (г): 3,4
Углеводы (г): 20,9
Энергетическая ценность (ккал):	137

	Молоко
	100
	

	Сахар
	15
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	                                     Выход:
	200
	

	8. Чай с сахаром

	Чай
	1,5
	Белки (г):	0,2
Жиры (г):	0
Углеводы (г):	14
Энергетическая ценность (ккал):	56

	Сахар
	15,0
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	                                     Выход:
	200,0
	

	9. Чай с лимоном

	Чай
	1,5
	Белки (г):	0,2
Жиры (г):	0
Углеводы (г):	15,6
Энергетическая ценность (ккал):	56

	Сахар
	15
	

	Лимон
	8
	

	
	
	

	
	
	

	                                     Выход:
	200,0
	

	10. Компот из плодов сушеных

	Курага
	20,0
	Белки (г):	0,78
Жиры (г):	0
Углеводы (г):	27,6
Энергетическая ценность (ккал):	114,8

	Сахар
	20,0
	

	
	
	

	                                     Выход:
	200
	

	11. Компот из ягод

	Ягода с\м (брусника, или смородина, или вишня)
	20,0
	Белки (г):	0
Жиры (г):	     0
Углеводы (г):	20,2
[bookmark: _GoBack]Энергетическая ценность (ккал):	79,8

	Сахар
	20,0
	

	
	
	

	
	
	

	                                     Выход:
	200
	

	12. Кисель

	Ягода с\м (брусника, или смородина)
	20
	Белки (г):	0
Жиры (г):	     0
Углеводы (г):	26,0
Энергетическая ценность (ккал):	106,0

	Сахар
	20
	

	Крахмал картофельный
	9
	

	
	
	

	
	
	

	Выход:
	200,0
	

	                                     
	
	

	

	
	
	

	
	
	

	
	
	




	13. Салат из свеклы с огурцами солеными

	Свекла 
	60,0*
	Белки (г):	1,6
Жиры (г):	6,1
Углеводы (г):	7,3
Энергетическая ценность (ккал):	91,4

	Огурцы соленые
	20,0
	

	Лук репчатый
	5,0
	

	Зеленый горошек консервировыанный
	10,0
	

	Масло растительное
	6,0
	

	                                     Выход:
	100
	

	14. Салат из свеклы с яблоками

	Свекла 
	67,0*
	Белки (г):	1,3
Жиры (г):	6,2
Углеводы (г):	12,0
Энергетическая ценность (ккал):	109,8

	Яблоки свежие
	25,0
	

	Сахар
	3,0
	

	Масло растительное
	46,0
	

	                                     Выход:
	100
	

	15. Салат из свеклы

	Свекла свежая
	61,0*
	Белки (г):	1,3
Жиры (г):	6,8
Углеводы (г):	5,8
Энергетическая ценность (ккал):	138,0

	 Лук репчатый
	15,0
	

	Лимонная кислота
	0,3
	

	Сахар
	0,8
	

	Соль
	0,4
	

	Масло растительное
	15,0
	

	Вода для лимон к-ты
	8,0
	

	                                     Выход:
	100
	

	16. Салат из свеклы с сыром и чесноком

	Свекла свежая
	81,0*
	Белки (г):	5,3
Жиры (г):	9,5
Углеводы (г):	7,9
Энергетическая ценность (ккал):	145,88

	Сыр
	15,0**
	

	  или брынза
	15,0**
	

	Чеснок
	0,5
	

	Масло растительное
	5,0
	

	                                     Выход:
	100
	

	17. Салат из свеклы с черносливом 

	Свекла
	36
	Белки (г): 0,636
Жиры (г): 3,540
Углеводы (г): 12,068
Энергетическая ценность (ккал):	79,659

	Чернослив
	12
	

	Сахар-песок
	2
	

	Масло растительное
	4
	

	Выход:
	50
	

	18. Салат из свеклы

	Свекла свежая
	95,0*
	Белки (г):	1,7
Жиры (г):	6,1
Углеводы (г):	9,3
Энергетическая ценность (ккал):	99,5

	Масло растительное
	6,0
	

	                                     Выход:
	100
	

	19. Салат из соленых  огурцов с луком

	Огурцы соленые
	81,0
	Белки (г):	0,12
Жиры (г):	     12,9
Углеводы (г):	2,4
Энергетическая ценность (ккал):	104,0

	Лук репчатый
	15,0
	

	   или лук зеленый
	15,0
	

	Масло растительное
	5,0
	

	                                     Выход:
	100
	




	20. Салат из сырых овощей

	Морковь
	16,0
	Белки (г):	1,1
Жиры (г):	     6,1
Углеводы (г):	3,6
Энергетическая ценность (ккал):	70,9

	Помидоры свежие 
	25,0
	

	Огурцы свежие
	34,8
	

	Капуста белокочанная, свежая
	19,0
	

	Масло растительное
	6,0
	

	Выход:
	100
	

	21. Салат картофельный с капустой свежей и кукурузой

	Картофель
	35,0*
	Белки (г):	1,3
Жиры (г):	     6,2
Углеводы (г):	7,2
Энергетическая ценность (ккал):	90,0

	Капуста белокочанная свежая
	35,0
	

	Кукуруза сахарная консервированная
	25,0
	

	Масло растительное
	6,0
	

	Выход:
	100
	

	22. Салат картофельный с морковью и зеленым горошком

	Картофель
	45,0*
	Белки (г):	02,8
Жиры (г):	     7,2
Углеводы (г):	9,9
Энергетическая ценность (ккал):	115,3

	Морковь
	25,0*
	

	Горошек зеленый консервированный 
	17,0
	

	Яйцо
	8,0
	

	Масло растительное
	6,0
	

	Выход:
	100
	

	23. Салат картофельный с солеными огурцами и зеленым горошком

	Картофель
	49,0*
	Белки (г):	1,77
Жиры (г):	     6,3
Углеводы (г):	9,7
Энергетическая ценность (ккал):	102,7

	Горошек зеленый консервированный
	17,0
	

	Огурцы соленые
	24,0
	

	Лук репчатый
	5,0
	

	Масло растительное
	6,0
	

	Выход:
	100
	

	24. Салат картофельный с кукурузой и морковью

	Картофель
	25,0*
	Белки (г):	3,0
Жиры (г):	     6,3
Углеводы (г):	23,7
Энергетическая ценность (ккал):	164,2

	Морковь
	25,0*
	

	Кукуруза сахарная консервированная
	25,0
	

	Огурцы свежие
	20,0
	

	Масло растительное
	6,0
	

	Выход:
	100
	



