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(мл ad ш uе пр о )tc uв аю Lцuе)
эtl. цеп. (ккал), белки (г), углеводы (г),

3aBmlloK

каша Duсовая молочная205 Г --- - - -- 
Калорийность-2З5, Белки-6,Жиры-9,Углеводы-33

жudкая
,tttutclKo 2,596zсlспt3l150,20lЗ, l1.ц.lл,, til)ym рilс, сqхqр-пссоlс,1щс!о слчвочtlос

косьейньtй напumок с200 --- Г - - 
Калорийность-79, Белки-3, ЖирььЗ, Углеводьь16

л4олокоlи
,ttoloKo 2,5oZ еоспt3 l 150-20 l 3, tll. l l., cctxaplrccoK, коr!rcitплй ttапчпкlк

10 Cbtp ПОРЦuоНньlЙ((0) Калорийrrость-36, Белки_з, Жиры-3

50 Баmон (50) калорийность_129, Белки_4, жирьгl, углеводы_26

Итого за Завтрак Калорийность-479, Белки-lб, Жиры-16, Углеводы-75

Вmорой завmDак

100 Яблокu Калорийность-47, Углеводы-10

Итого за Второй завтрак Калорийность-47, Углеводы-l0

обеd

Салаm uз JиopKoBll с llзюIиолпб0 , _ -------Г Ка.lrорийt,tость-58,Белки-l,Углеводы-l4
(60)
лlорliовь, ll з loJl, c{l хu р- песок, ll llлl () l l bI

Суп zороховьlй с карmофелеIп200 -a ,. ' - t ' Калорийность-86, Белки-2, Жиры-3, Углеводы-12
(200)

90 Коmлеmа аз фuле куры (90) Калорийность-167, Белки-l4, )tиры-l0, Углеводы-8

|lurc 4lуdкч цьulллпп-броil.царов l капtеzорlч охлаэtк)еtпtое, ltолоко 2,5%?осlпЗlJ50-20l3, пlt,lл,, хлеб ttulеlluчttьtй

Kau,ta zDечневоя

рассьlпчаmая (l50)
крупа еречilевqя, lшсло слuвочilое

200 Коtппоm uз с.иесu Калорийность-l10, Белки-l, Углеводьь27
коlоlоDп!ая cllecb llз сухосlцl),кtпов, caxall-tlecor

50 Хлеб бельtй плuенuчньlй(50) калорийltость-1l8,Белки_4,углеводы_25

40 Хлеб рнсано-плаенuчнлrlй (40) калорийность_70,Белки_з,углеводы_lз

Итого за Qýgд КалориЙность-862, Белки-34, Жиры-2l, Углеводы-l36

ПолDtttlк

200 Сок фрукmовьlй (200)
10 Печенье Калорийность-125, Белки-2, Жиры-4, Углеводы-22

Итого за Полдник Ка;rорийность-l25, Белки-2, Жиры-4, Углеводьь22

Yltcutt

свс tota, яблокч, llасло рqс lп ч ill е! l ы l ое | сqхаr l1c сок

90 Фрuкаdелькu рьIбные (90) калорийность-97, Бслки_lз, жиры_2, углеводы_7

,1luilDlali, лlолоко 2,5% zocпl3 l 150-20 1 З, пл. lл,, хлеб пшаttччllьlй, яйllо

салаm uз свекльl с60 
яблоколt(60)

150 Пюре карmофельное с
морковью (150)

Калорийность-59, Белки-l, Жиры-3, Углеводы-7

Калориl:iность-l23, Белки-3, Жиры-7, Углеводы-l3

морковь, карпофель, молоко 2,594 Zocm31 450-2013, m.lл,, масло слuвочюе

200 ЧаЙ ЧеРНЬtЙ с саlсаром Калорийность,60, Углеводььl5
сахар-п есо & ча й черн ьlй

60 Хлеб рсtсано-пIаенuчньlй (60) калорийность-70,Белки_з, углеводььlз

20 Хлеб белый плценuчньrЙ (20) Калорийность-93, Белки-3, Углеводьг2l

Калорийнос,гь-100, Белки-6, Жиры-5, Углеводы-8180 Рянсенка

Итого за день Калорийность-2 045, Белки-78, }Киры-58, Углеводы-3l4
Итого за '!У2ццg Калорийность-532, Белки-26, Жирьь17, Углеводьг71
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( сm ар u,t u е пр о мс u в аю Lц u е)
ОХОО 

| flаипrенование блlода эн. цен. (ккал), белки (г), углеводы

Кофейный напшmок с
200

15

70

IИОЛОКОIИ
,ttoloKo 2,596 еоспl3 l J50-20 l 3, п.п, l л., сахар-песок, ко4)ейltыii llапllDюк

Сыр порцuонньtй(l5)
Баmон (70)

Калорийность-79, Белки-3, Жиры-3, Углеводы- l 6

КалорийlIость-54, Белки-4, Жиры-4

Калорийнос,гь- l 80, Белки-6, Жиры- l, Углеводы-36

100 Яблокu

Итого за Завтрак Калорийность-548, Белки-l9, }Киры-l7, Углеводы-85
Вmорой завmDсtк

Кморийность-47, Углеводы- l 0

Итого за Второй завтрак Калорийность-47, Углеводы-l0

обеd
U3 lПОРКОВU С U7lО"ЦО'И 

Калорийность-96, ljелки-l, Углеводы-23
Салаm100 
Q00)

2 5 0 
"6;";;p";;;;;i;';-

карmофелем(250)

200 Kau,la zречневая

рассыпчаmая (200)
крупq zречilевап масло слuвочl!ое

200 Компоm uз смесu

с!uвочllое

100 КОmЛеmа Ш фuле Kypbl (100) Калорийность-l89, Белки-15, Жиры-1l, Углеводы_9

|lurc кур охласкr)аtлое, лклкlко 2,5Ой zоспt3 ] 150-2() l 3, пл, ] п., х!еб пщеilччilьлi

Калорийность-l08, Белки-2, Жиры-4, Углеводы-l 5

Калорийность-337, Белки- l l, Жиры- l 0, Углеводы-49

Калорийность-l l0, Белки-l, Углеводы-27

50 
-#;; 

;;";i;Y;";;;;;;rпrsol калорийность.l l8, Белки.4, углеводьь25

lО ХЛеб РСtсано-пulеншчньtЙ (40) Калорийность-70,Белки-3,углеводы-lз

200 Сок фрукmовьtй (200)
10 Печенье

Итого за Обед Калорийность-l 028, Белки-З7, Жиры-25, Углеводы-16l

Полdttuк

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

Итого за Полдник Калорийность-l25, Белки-2, Жиры-4, Углеводы-22

YctcuH

100 Салаm uз свемы с
яблоком(100)
свеша, яблокu, масло расmuпельл!оq еqхар-песок

200 Пюре карmофельное с
лrорковью (200)

100 Фрuкаdелькu рьaбные (I00) Калорийность-108, Белки-l5, Жирьг2, Углеводьг8
мuаmай, молоко 2ý% 2ocm3l 450-201 3, m.lл., хлеб пutенччilый, яйцо

Калорийность-99, Белки-l, Жиры-5, Углеводы-l 1

I(алорийность- l 23, Белки-4, Жиры-9, Углсводы-l 7

,ttopKoBb, карпtо|lель, ltoloKo 2,526 zосtцз l ]5()-20 l з, tlл, ! л,, ,ttaclo с.чuвочtкlе

200 Чай черньtй с сажаром Кморийность-60, Углеводы- l 5

сйар-пе с о к, чqй черil ьп1

60 Хлеб раtсано-плценuчньlй (60) Калорийность-70,Белки-3,Углеводььl3

20 htеб белый пu,rенuчньrй (20) Калорийность-93, Белки-3, Углеводьг2l

180 Рянсенка Кморийность-l00, Белки-6, Жиры-5, Углеводы-8

Итого за Ужин Калорийность-583, Белки-29, Жиры-2l, Углеводы-80
Итого за день Калорийность-2 33l, Белки-87, Жиры-67, Углеводы-358
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