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нь-7

200

30

3апеканка щ, mворо?а (200) Калорийность-567, Белки-З2, ЖирьгЗ4, УглеводььЗ2

пворо2 5%, 2ocп3l453-20l3, мопою 2,5 2ocm3l450-20l3, ,u.ln,, круа мавлм, свар-песок, маqо uuФчное,
шеmаm, яilцо

Молоко с?уtценное с сахаром
8r5% сtсuрносmа ' Калорийносrь,98, Белки,2, Жирьг3, Углеводььl7

200 Кофейньlй напаmок с
Калорийность-79, Белки-3, Жирьг3, Углеводьь16

молоком
ilолоко 2,5 zocп3l450-2013, ш.lп., смар-песо& kофеачыа напImок

15

90

Масло порцuонно (15)
Баmоп (90)

Калорийность-99, Жирььl l

Калорийность-232, Белки-7, Жирьг1, Углеводьь47

?5;
tф '. J

эll. Ilell. (ккал), белкп (г), углеводы (г),

3авmрак

180 Сок фpукmовыЙ

Итого за Завтрак КФrорийность,l 075, Белки,44, Жирьь52, Углеводьь1 12

вmооой завmоак

Калорийность-94, Белки-l, Жирьг1, Углеводьь20

Итого за Второй завтрак
обеd

100 Вuнеzреmоволцной(100)

Щu uз капусmы свеilсей с
250 карmофелем со сJwеmаной

юсло распumепьное

l00 Бumочек рьrбньtй (100)

попuже ннш соdермнuем напрu я

200 Рuс оmварной (200)
крупq рuс, мосло слuвочное

200 Компоm u:, Kypaza

Калорийность-94, Белки-l, Жирьг1, Углеводьь20

Калорийность- l 30, Белки- l, Жирьь1 1, Углеводьр7

Калорийность-80, Белки-2, Жиры-5, Углеводы-8

Калорийпость-l l3, Белки-l4, Жирьь2, Углеводьь10

Калорийность-272, Белки-5, Жирьь8, Углеводьр45

Калорийность_8 l, Углеводьр20

оеурл|ы консервuроваЕлtые, карmофель, свема, лук репчапьла, морковь| маспо расmuпельное

(250)
капусmа, карmофель, nlop\oBb, лук репчапьll1, смеmаilо, соль iлоOuроаqнilqя с полuжеппьltt соdершilчем лqпрця,

Рьtба (мulmай), хлеб пшенччilыil, Moloчo 2,5% еосп3] 150-201 3, ru, l л,, ялlцо, лtасло слчвочное, соль lioi)upoBailuaa с

кура2а, сйар-песок

50 Хrcб беЛЫЙ пtаеначньtй(50) Калорийность-118,Белки-4,углеводьг25

60 ХЛеб РеrcаНО-пlаенuчньlй (60) Калорийность-70,Белки,3,Углеводьгl3

Итого за Обед Калорийносгь-864, Белки-29, Жиры-26, Углеводьрl28

Полdпuк
200 КuсельпJlоdово-яzоdньrй

ruсель, сахар-песок

б0 Шанеаrcкакарmофельная

Калорийность-1 16, Белки-l, Углеводьр29

Калорийность-2 1 4, Белки-6, Жирьг6, Углеводы-33
каРmофель, ltyKa пuлеiluчпqа в/с, молоко 2,5% еосmЗ 1 150-20l 3, m, ]л., лtасло слчвочное| сqхар-песок, dрожщl
пDессовьuillрre, смеmqлq, мqсло расmuпельчое, яl1l|о

100 Оzурец свехrсай
порцuонный(l00)

Итого за Полдппк Калорийнооть-330, Белки-7, Жирьг6, Угловодьг62

Усtсuп

Калорийность-l4, Белки-l

100 Коmлеmа uз фшtе Kypbt (100) Калорийность-l89,Белки-l5,Жирььll,Углеводьг9

фuпе ,Ер охлаrфенное, молоко 2,594 2осп3 l 450-20 l 3 , ш, l л., хлеб пuенuчныtl

200 Капусmаmушеная(200) Калорийность-l2б, Белки-7, Жирьь7, Углеводьь8
капуm, помqm-пасru, морковь, лук репчqпый, мqсло слuвочное, сохар-песок, мука пшенuчная в/с

Чай чеоньIй с молоком u200 l Калорийносгь-81, Белки-2, Жирььl, Углеводьь20
сахаром
молою 2,5 2оеп3l4r0-20l3, |л.Iл., сжар-reсок, чаi чершй

60 ХЛеб РСlСаНО-пlаенuчньrй (60) Калорийносгь-70,Белки,3,углеводььlз

20 ХЛеб белЫй пlаеначный (20) Калорийность-93, Белки,3, Углеводьг2l

Калорийносгь-100, Белки_6, Жиры-5, Углеводьь1180 Кефuр

Итого за день Калорийность-2 966, Белки-1 1 5, Жирььl 09, Углеводьь38 l
Итого за !дцц Калорийность_603, Белки-34, Жирьг24, Углеводьь59

для Фраtочцхсз
с 0В3" r, Перми

ьN
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Калорийность-75, Жирьь825

figдтел5Jý

i'no обраюши,с"
'b 

OB3" ,, Ttep,*'

(лwлаdшлtе про)tс,

масло спuвочное10 
порцuонное(I0)

5' Бсиrон r5rl) калорийность_129, Белки_4, жирьrl, углеводы_26

Итого за Завтрак Калорийность,806, Белки-33, Жирьь857, Углеводьг83

вmорой завmрак

180 Сок фрукmовьrЙ Калорийносгь-94, Белки-1, Жирьгl, Углеводьр20

Итого за Второfi завтрак Кцорийносгь,94, Белки-1, Жиры,l, Углеводьь20

обеd

60 Ванеzреm оволцной (60) Калорийность-78, Белки-1, Жиры-6, Углеводьь5
оzурцы юNсерарmNпыq харпофqц вемq лук репчшы{ мормц ншо распuпепhlое

Ща uз капусmы свеilсей с
200 карmофеЛем сО смеmаноЙ Калориfiность-66, Белки-l, Жирьь4, Углеводььб

(200)
rutуспа, юрпофль, морwц пу репчqпыil, ыепqtq сопь аоёuрмtпв с пшлжеuнып софржанхем tmрu\
ilqсло рqспumqьное

90 Баmочек рьtбньtй (90)
рьtба(мчtпаil),хлебllu|еililчilылi,молоко2,5 еосп3]150-2013,lй.lл,,ялiцо,пOслослхвочilое

150

200

50

60

Рuс оmварной (150)
крупq puq мquо quвочхое

Компоm аз курша

Калорийность-102, Белки-14, Жирьь2, Углеводьь9

Калорийность-205, Белки-4, Жирьг6, Углеводьг34

Калорийность-8 l , Углеводьр20

typqzq щqр-песок

ХЛеб беЛЫЙ ПlаенuчньrЙ(50) Калорийность-ll8,Белки-4,углеводьг25

ХЛеб РМСаНО-пlценuчный (60) Калорийность-70, Белки-3, углеводььlз

Итого за Qýgд КаJ'орийносгь-720, Белки-27, Жиры,l8, Углеводьг112

Полdнuк

200 Касельплоdово-я?оDньtй Калорийность-116,Белки-l,Углеводьь29
ruсель,щрпФк

60 Шанеuскакарmофаrьная Калорийносгь-2l4,Белки-6,Жирьь6,Углеводы-33
mрпфель, мум шлччам в/с, ilопф 2,5% щп31450-2013, ш,Iл., reю слuвочнФ, самр-песок, dрш

Итого за Полдник Калорийность-330, Белки-7, Жирьг6, Углевольг62

Ускан

Оzурец свеilсай порцuонньlй
(60)
Коmлеmа ш фuле Kypbl (90)

флле zруdкл tlьлutяп-6роilлеров l каmеzорлл охлахDелное, ilолоко 2,5Ой 2осп3]150-20]3, lu.]л., хлеб lluлелччпыi

150 Капусmа mушеная(150) Калорийность-135, Белки-4, Жирьь5, Углеводьь20
кqпусmа, иоilап-паспа, лорsовь, лук репчапьцi, мdцо слuвочнФ, сжqр-пеф& мукq пulенilчнм в/с

Чай черньlй с молоком а
сахаром
ilолоко 2,596 еФm3l450-20l3, ш,h,, щар-песок, чаli червьri

Xll е б р atc ан о-пtае н ачнь, й (6 0)

Хлеб белый плаеначныrt (20)
Кефар

60

90

Калорийность-l 4, Белки-l

Калорийность-l67, Белки-l4, Жирььl0, Углеводьь8

Калорийность-8 l, Белки-2, Жирььl, Углеводьр20

Калорийность-70, Белки-3, Углеводьг l 3

Калорийность- l 86, Белки-6, Углеводьь42

Калорийность-l00, Белки-6, Жиры-5, Углеводы-l

200

60

20

180

Итого за Уясин Калорийность-683, Белки-33, Жиры-21, Углеводы-91

Итого за день Калорийноgгь-2 633, Белки-l0l, Жирьь903, Углеводьь


