Таблица 3.

Определение содержания основных пищевых веществ и энергетической ценности рациона питания студентки.

	Блюдо, перечень продуктов
	Вес – нетто,

г
	Органический состав,

г
	Углеводы,

г
	Энергоценность,

ккал
	Минеральные вещества,

мг
	Витамины,

мг

	
	
	белки
	жиры
	
	ж
	р
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	В1
	В2
	РР
	С
	Анатуральный
	Вкаротин
	Аобщий

	
	
	ж
	р
	ж
	р
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак : 

1) Каша гречневая молочная :

молоко

греча

масло крестьянское
	150

60

5
	4,2

0,04
	7,56


	4,8

3,55
	1,98


	7,05

37,92

0,065
	87

32,35
	201


	180

12

1,2


	135

178,8

1,5


	21

120

0,025
	0,09

4,02

0,01
	0,06

0,26

0,001
	0,23

0,12

0,006
	0,15

2,51

0,003
	1,95

0
	0,03

0,02
	0,01

0,006

0,015
	0,03

0,001

0,02



	2) Сырок глазированный
	50
	4,25
	
	13,6
	
	16
	203,5
	
	68,5
	106,5
	17,5
	0,65
	0,015
	0,155
	0,175
	0,25
	0,05
	0,03
	0,06

	3) Кофе с молоком :

молоко

сахар

кофе натуральный
	100

24

2
	2,8


	0

0,3
	3,2


	0

0,07


	4,7

23,95


	58

--------


	90,96


	120

0,48

2


	90

следы

5


	14

следы


	0,06

0,07

0,12
	0,04

0


	0,15

0

.0,02
	0,1

0

0,48
	1,3

0

0
	0,02

0

0
	0,01

0

0
	0,02

0

0



	ИТОГО :
	
	11,3
	7,86
	25,15
	2,05
	89,7
	380,9
	292
	384,2
	516,8
	172,5
	5,02
	0,37
	0,7
	3,4
	3,5
	0,12
	0,07
	0,12

	Обед : 

1) Борщ  со сметаной :

мясо говядины

картофель

капуста квашеная

свекла

морковь

лук репчатый

томат

сметана

2) Гуляш с макаронами :

говядина

лук репчатый

томат

мука пшеничная

макароны

3) Хле6

4) Компот из сухофруктов :

сахар

сухофрукты
	20

70

56

60

7,5

8,4

3

15

120

20

15

5

70

100

15

15
	3,72

0,45

22,3


	1,4

1,01

0,9

0,1

0,12

0,14

0,72

0,72

0,5

7,9

4,7

0

0,3


	3,2

1,5

19,2


	0,28

0,06

0,01

0

0

0,06

1,47

1

0

0
	12,1

1,8

1,86

0,63

0,83

0,6

0,44

0

1,96

3,05

0,34

47,6

43,7

14,97

7,65
	27

17,3

162


	56

10,64

25,2

2,55

3,4

2,97

8,2

14,85

16,55

241,5

209

56,85

29,85
	1,8

7

26,9

22,2

8,83

2,6

0,6

13,5

10,8

6,2

3

1,2

29,4

18

0,3

16,65
	40

40,6

17,4

25,8

4,13

4,87

2,04

9,3

240

11,6

10,2

5,75

74,2

87

следы

11,55
	4,4

1,6

8,96

13,2

2,85

1,18

1,5

1,5

32,4

2,8

7,5

2,2

11,9

19

следы

4,5
	0,28

0,63

0,34

0,84

0,05

0,07

0,07

0,02

1,7

0,2

0,34

0,1

1,5

2,8

0,045

0,9
	0,02

0,08

0,01

0,01

0,.004

0,004

0,005

0,005

0,14

0,01

0,02

0,01

0.12

0,08

0

0,003
	0,04

0,05

0,01

0,02

0,005

0,002

0,005

0,02

0,24

0,004

0,02

0,004

0,06

0,03

0

0,006
	0,48

0,9

0,22

0,12

0,07

0,2

0,06

0,02

2,9

0,04

0,3

0,14

0,85

0,6

0

0,135
	0,14

7

16,8

6

0,38

0,84

1,35

0,08

0,84

2

6,75

0

0,3
	следы

0,01

следы

0


	0,01

следы

0,01

0,68

следы

0,06

0,005

следы

0,3

следы

0

0,003


	0

0,002

0

0,001

0,1

0

0,01

0,01

0

0

0,05

0

0

0

0

0,005

	Итого :
	
	26,5
	54,4
	23,9
	2,9
	137,5
	206,2
	677,6
	163,9
	584,4
	155,5
	9,8
	0,54
	0,5
	6,98
	42,5
	0,009
	1,06
	0,17

	Ужин :

1) Печень жареная с картофелем :

печень

мука пшеничная

лук репчатый

картофель

3) Хлеб

4) Чай


	100

5

40

300

100

3


	17,9


	0,53

0,56

6

4,7

0,6
	3,7


	0,065

0

1,2

1,0

0,15
	0,34

3,92

51,9

43,7

0,45
	105


	16,55

16,4

240

209

0
	9

1,2

12,4

30

18

14,85
	314

5,75

23,2

174

87

24,7
	18

2,2

5,6

69

19

13,2
	6,9

0,1

0,32

2,7

2,8

2,5


	0,3

0,01

0,02

0,36

0,08

0,002
	2,2

0,004

0,008

0,21

0,03

0,03
	9,0

0,11

0,08

3,9

0,63

0,024
	33

4

18

0,3
	8,2


	1,0

следы

следы

0,06

0,001
	8,37

0

0

0,01

0

0,0002



	Итого :
	
	17,9


	12,4
	3,7
	2,42
	100,3
	105
	481,9
	85,45
	628,7
	127
	15,3
	0,77
	2,47
	13,96
	55,3
	8,2
	1,06
	8,4

	Общее итого за рацион :
	
	55,68


	74,7
	52,75
	7,35
	327,5
	692,1
	1451,5
	633,6
	1730,4
	414,9
	30,11
	1,68
	3,65
	24,34
	101,3
	8,33
	2,19
	8,69


