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Поием пиши, 
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества Энергетическа

Белки Жиры Углеводы
Я

ценность
Г Г Г ____ ккал_____

ЗАВТРАК 8:40-8:50

К А Ш А  Р И С О В А Я 150 4,5 3,2 31.8 186,0

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 180 0,18 0 ,0 9 13.5 54

Х Л Е Б  С М А С Л . С Ы Р О М 10/5 /40 5,5 7,5 20,8 168.9

10,1 10,7 66,1 408,9
II ЗАВТРАК 11:00

ЙОГУРТ ПИТЬЕВОЙ
1 0 0 5 3 ,2 3,5 67

5,0 3,2 3.5 67
ОБЕД 11:50-12:15

С У П  П Ю Р Е  И З О В О Щ Е Й 150 1.8 2.5 6,1 54 .6

П О М И Д О Р  С В Е Ж И Й 40 0,2 1Д 5,6

Т Е Ф Т Е Л И  М Я С О 
Р И С О В Ы Е 6 0 /3 0 9,5 10,4 6,8 159,0

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  
О Т В А Р Н Ы Е 150 5,5 4.8 31,3 191.0

С О К 100 0,5 0.1 9 ,9 43 ,0

Х Л Е Б 55 3,6 0,5 23,3 112,2

21.1 18,3 78,5 565.4
ПОЛДНИК 15:30-15:45

М О Л О К О 180 5,4 4 ,7 9,0 101,7

П Е Ч Е Н Ь Е 60 1.6 10,6 46,4 2 12 ,4 ,

7,0 15,93 55,4 314.1

О М Л Е Т  Н А Т У Р  А Л . 125 7.1 9,5 37,2 2 6 4 ,0

С А Л А Т  И З  С В Е К Л Ы  С 
М А С Л О М 50 0.1 11,5 44,3

С О К  Ф Р У К Т О В Ы Й ' 100 0,05 10,7 43.1

Г Р У Ш А 90 2.6
2,3

3,6 47 ,7

10,1 11,8 80,6 399,1

53,3 59,9 284,1 1511,1

49,3 53 250,9 1675,4


