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эн. цен. (ккал), белки (г), },глеводы

Завmtоак

]95,0

200

омлеmнаmураЛЬнЬlй, ка,торийность-3l8,Белки-l7,жиры-26,углеводы-5

запеченньrЙ(195)
яйцо, лапоко 2,5%l zocm3 ] 150,20] 3, ru.l.л.. jшсIо сluвочное

Кофейньtй напumок с Кшорийность-79, Белки-3, Жиры-3, Углеводььlб

ll ол о к о 2, 5 
О% zoc m 3 l 1 5 0- 2 0 l 3, m. l л,, clшap- пес ок, к оф ейн ы lit на пu mФк

Cblp порцuонньlй(10) Ка.лlорийность-3б, Белки-3, Жиры-3

Кморийность-l03, Белки-3, Жиры-l, Углеводы-2 l

]0

40 Баmон
,40

Итого за Завтр:rк
Обe!

Калорийность-536, Белки-26, Жиры-3З, Углеводы-42

Р а с с ол ь н uк л е н ltн zp а D с кu й
Калорийность-I2l, Белки-2, Жиры-5, Углеводы-lб

со сJl/rеmаноЙ (250)
карпофаь, о2урчы со1еные, смеmано, морковь, соль liоduрованноя с понuженньш соdержаttuем наmрuя, крупа Puc,

.цук ре пчоmый, .uосло расmumе.| ьн ое

I00 Голуýцбl л€нивьIе (100) Калорийность-l25, Белки-9, Жиры-8, Углеводьг4

капуспа, zмяduна - коmепное мясо dп зшорФюеннOе, лук репчапый, кwпа puc, масло слuвочное

250

200

200

Макароны о mв арные (2 0 0)
]ш кау)н н ые uзdес uя, lt ac,,l о с,| lлвочное

Ко.uпоm uз cBeilclх плооов
uлu яzоD
яб.lокu, сохар-песок, .цll|l он ная кuслоmа

Хлеб бельlй пIаен uчньlй(s 0)

Xl е ti lr,ж а lt о - п ul е н uч н ы li ( 4 0.)

Калорийность-l93, Белки-8, Жиры-l, Углеводы-39

Кшtорийность-96, Белки-l, Углеводьг23

Ка;tорийность-l l 8, Белки-4, Углеводы-25

Кzutорийность-70, Белки-3, Углеводьг l 3

50

40

Итого за Обед
По,лdнuк

Калорийность-859, Белки-29, Жирьл-24, Углеводы- l З0

200 ЯблокU Кшtорийность-94, Белки-l, Жиры-l, Углеводьг20

80 Шанехска карmофельная Ка.порийность,285, Белки_8, Жиры_8, Углеводы_44
хuрпочЕlь,.лaука пщенuчнчЯ ес, tlulОка z,J-/o ZOспJ!.lJv-ZL|/ ). пц.lп., l!uL'.|U с'.цuбочНое, с(цuрпесок, ороЖ'Жll

прессовынные, сilепана, со-ць йоОuраанная с пo|llaceH|Mt codepacaHueM наmрuя мас,Oо распumеIьн(rе, яuцо

200

30

Сок фр.ук,пrовыti
fIеченье

Ка.порийность-92, Белки-l, Углеводы-37

Калорийность- l 25, Белки-2, Жирьt-4, Углеводы-22

итого за поlrднпц Калорийность_299, Белки_I2, жиры_l0, углеводы_39

Итого зir день Ка.лlорийность-l 694, Белки-б7, Жиры-б7, Углеводы-2l l
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Ка.лrорийность-79, Белки-3, Жиры-3, Углеводы-l 6

Калорийность-54, Белки-4, Жиры-4

Калорийность-l29, Белки-4, Жиры-l, Углеводы-26

200 Кофейньtй напumок
Mo.1oKo 2,596 zосm3 l 1 50-20 1 3, m- l п., смар-песок, коtРейный HaпuttxlK

Cbtp порцuонньtй(l5)
Баmон (50)

I0

50

эн. цен. (ккал), белки (г), углеводы (г),
наипlеноваtнше блкrда

l00

Итого за Завтрак
об,еd

Сuлаm uз свеilсей капусmьl с,

яблоком(I00)
капуспа, ябlокч, ltctcl о расmumе.I ьное,.1lLllонная кllL,.lопа

250

I00

200

Расс ольн uк лен uнzр аd скuй

Макар оны о mв арные (2 0 0./l

-u акаро н l l bl е u зОе-t uя, lt а с,.с о сI lлвочl t ое

Компоm uз cqФtcllJc плоDов
200

uлu яzоD
ябlохtt, смор-песок, цшlонпм кuс!опа

l00 Хлеб бельlй пtаенuчньrй (10а)
60 Хлеб реrcано-пIаеначньlй (60)

Калорийность-580, Белки-28, Жиры-34, Углеводы-47

Калорийность-120, Белки-l, Жиры- l 0, Углеводы-6

Ка.порийность- l 2 l, Белки-2, Жирьг5, Углеводы- l 6

Ка.порийность-l93, Белки-8, Жиры-l, Углеводы-39

Калrорийность-96, Белки- l, Углеводьр23

Капорийность-233, Белки-8, Жиры-l, Углеводы-52

Кшrорийность-1 89, Белки-б, Жиры-l, Углеводы-44

со смеmаноЙ (250)
карmофель, оцрцы сопеные, смепана, морковц соль йоduрманная с понuженным соdержанuеu напрuя. кр))ш puc,

лук репчапыч, мосло распчпепьное

Го.lуб цьl лен uBlrte (1 00) Кшlорийность-l25, Белки-9, Жирьь8, Углеводы-4

xotlycпa, zовяduна - коmлеmное мясо dп замороженноq лулс репчойыа, кwпа puc, масло спuвочное

Сок фрукmовьrii
Ш u н е эrcка кор п7о ф ельная

Яб,lсlн,tt

Итого за Обед Калорийность-1 238, Белки-44, Жиры-3б, Углеводы-l94

Полdнuк
Кzurорийность-92, Белки- l, Углеводы-37

Ка.порийность-285, Белки-8, Жиры-8, Углеводы-44

200

80

50

100

карпфель, ,vrуtа пuенччноя в/с, молоко 2,5%о zосп3l 150-2(|1 3, м.lл,, маuо uuвочное, сахор-песок, dрожжu
прессвыннuq сilеrпано, соль йфuрrжаннu с понuженншl codepacaHueM напрuя, ilасло расmumельнм, яйчо

Печенье(50) Калорийность-209, Белки-4, Жирьг6, Углеводьь37

Кморийность_94, Белки-l, Жирььl, Углеводы-20

Итого за Полднлlц КалориЙно сть-47 7, Белки- l 5, Жиры- l 3, Углеводы-74

Итого за депь Ка.лориЙность-2295, Белки-87, Жиры-83, Углеводы-3 l5


