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3 О К ТЯ БРЯ

Прием пищи, наименование 
блюда

Масса
порции

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

ккал
Белки

г
Жиры

г
Углеводы

г
ЗАВТРАК 8:40-8:50

К А Ш А  Р И С О В А Я  М О Л О Ч Н . 180/5 4 .7 6 ,7 29,1 189.3

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К 180 3.1 2 ,8 14,5 93,3
k v  г к Р К р О Д  С  М А С Л О М  
С Ы Р О М 55 5.5 7,5 20.8 168.9

13,3 17,0 64,4 451,5
2 ЗАВТРА] К 11:00

1ЕЖ ЕЕ 100 0,4 0 .4 9.8 47

0,4 0,4 98 47
ОБЕД 11:50-12:15

Щ И  И З С В . К А П У С Т Ы  С  
К А РТ. Г О В Я Д . С М Е Т А Н . 150/10/10 1,5 2 .6

7,5 55 .2

П О М И Д О Р  С В Е Ж И Й 50 0,3 1,4 7.9

К О Т Л Е Т А  М Я С Н А Я 60 9 9.1 7.5 150

К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  П Ю Р Е 100 2 ,0
3 ,0

12,6
9 4 .6

К О М П О Т  И З Я Б Л О К  И  
И З Ю М А 150 0,15 0 ,0 7

20 .0 86 .2

Х Л Е Б 45 3.4 0,3 23,5 104,9

16,3 15.07 62,5 498.8

М О Л О К О
200 6,1 5,3 10,1 113.0

••ПРЯНИКИ
50 3,0 2,3 37,5 182,5

9,1 7 ,6 47 ,6 295,5
УЖИН 17:45-18:00

ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ
80 7,8 12,3 1,4 148,2

Салат из зел.горош ка и 
моркови 150 2.5 2,2 10,5 69 .9

сок фруктовый
100 0,5 11,7 47

к о м п о т  и з  
С У Х О Ф Р У К Т О В 150 0,4 0 ,07 23,7 98 .2

Х Л Е Б 55 3.6 0,5 23,3 112,2

14,8 15,1 70,6 475,5

56,9 55,8 254,9 1768,3


