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Завmрак

лtсlлоко 2,5Ой еосп3 l J50-20l 3, пл. l л., крупо pttc, крупа пчlепо, мqсло слчво|lлоеl сахар-песок

Iполоком
лtолоко 2,5Ой еосtп3 1,150-20 l 3, пл, llt., сахар-песllк, Ko|)er|lblli ilапuпок

масло слuвочное
порцаонное(10)
Баmон (50)

205 Каша ",Щруаtсба||

койейньtй напumок с200 , Калорийность-79, Белки.3, Жиры-3, Угловодьгl б

Калорийность-226, Белки-5, Жиры-12, Углеводьь25

Калорийность-75, Жиры-825

Калорийность- l 29, Белки-4, Жиры- l, Углеводы-26

100 Яблока

Итого за Завтрак Калорийносгь-509, Белки-l2, Жиры-84l, Углеводьь67

вmоооil зqвmрак

Калорийность-47, Углеводьь l 0

Итого за Второй завтрак Калорийность-47, Углеводььl0

обеd

60 С ал аm кар mо ф ельньt й(6 0)
карпофель, лу репчопыrl, масло расплп9льtое

Суп карmофельньtй с
бобовьtмu (200)

Калорийность-66, Белки- 1, Жиры-4, Углеводы-8

Калорийность-86, Белки-2, Жиры-3, Углеводы- 1 2

Калорийность-265, Белки-l 1, Жирьгl 8, Углеводы-l4

200

карmоrlлель, еорох колоlпыл:l, п|орковь, lyч репчqшы{ц соль liоduровапtая с поluuселtttьul codepacalluenl uапцлlЯ, мqс!о

"iuБk*, 
аз zовяоаньl90 ,,Е'uсакшr'(90)

еовяёuлq коmлеплое лtясо dп зоlлорожеплое, лук рzпчqпыiц крупа рчс, мука пurcttччлая в/с, ltaclo слuвочllое

t50 Капусmа mуIленая(l50) Калорийность-l35, Белки-4, Жиры-5, Углеводьг20

капуапа, помапл-пасillа, ллоркоац ny| репчqпьui, мqсло слчвочлоq сахар-песок, лtука пutенччttая в/с

200 Компоm uз смесu Калорийность-1 l 0, Белки-1, Углеводы-27

компоmflая смесь uз суофрукпов, сахар-песок

50 Хлеб белый плаенuчньlй(50) калорийносгь-l18,Белки-4,углеводьь25

б0 Хлеб раtсано-плценuчньtй (60) калорийносгь-70,Белки-з,углеводы_lз

200

10

Сок фрукmовьlй (200)
Пеценье

Итого за Обед Калорийность,850, Белки-26, Жиры-30, Углеводы,119

Полdнuк

Калорийносгь-l25, Белки-2, Жиры-4, Уrлеводы-22

Итого за Полдник Калорийносгь,l25, Белки,2, Жирьь4, Углеводы,22

60

Усruн
Салаm 0в кваIценой капусmьt
с луком u MacJloM

расmапrельньtм(60)
капуспа кмшелоя, плосло расйuпельное, лук репчqmый

рьtба запеченная с
карmофелем по -русска (240)
карпофель, мuнmй, мqсло слхвочное, ilую пшенччная в/с

чай с ллtмоном
сахарпесок, лхмовы, чаti черлыа

Хлеб рuсано-п|ценuчньlй (6 0)

Х,rлеб белый п|аеначньrй (20)

Кефар

Калорийность-l 1 1, Белки-2, Жирььl0, Углеводы-4

Калорийность-342, Белки-21, Жиры-l4, Углеводы-32

Калорийность-62, Углеводы- 1 5

Калорийность-70, Белки-3, Углеводы- ! 3

Кморийность-93, Белки-3, Углеводы-2 1

Калорийность-100, Белки-6, Жиры-5, Углеводы-1

200

60

20

180

Итого за Ужин Калорийнооть-708, Белки-32, Жиры-29, Углеводы,73

Итого за день Калорийность-2 2З9, Белкп-7 2, Жиры,904, Углеводьь29 l

I8.03.2024

240
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205 Каu,tа "Лруаtсба"
ltoloKo 2,5О,4 еосп3 l150-201 3, rul, ]л,, крупа рхс, крупа пurcпо, п!асло слilаачl!ое, сахар-песок

койейньlй напаmок с200 l Калорийноогь-79, Бслки-3, Жирьг3, Углсводьгlб

70 Баmон (70) Калорийносгь-180, Белки-6, Жирьг 1, Угловоды-36

Калорийносгь-226, Белки-5, }Киры-l2, Углеводьь25

Завmоак

100 Яблокu

Итого за Завтрак Калорийносгь-597, Белки-l4, Жирььl 254, Углеводьг77

впорой завtпрак

Калорийносгь-47, Углеводьг l 0

Итого за Второй завтрак Калорийносгь,47, Углеводььl0

обе0

100

250

Сшtаm карmофельньtй
карmофель, лук репчаmый, пOсло расmuпельilое

Суп карmофельньtй с
бобовыма(2ý0)

Калорийность- 1 l0, Белки-2, Жиры-5, Углеводьь13

Калорийносгь-108, Белки-2, Жиры-4, Углеводььl5

Калорийность-287, Белки-l2, Жирьг20, Углеводьгl5

карпоl!лель, zoPox колопlьlй, llopKoBb, lyK репчqllhlй, coll, аоОuровqlllшя с попu)юелlltьlлt соёержаttчем чапlрuя, пQсло

тейmеля uз еовяduнь,100 ,,iаrcака,, (100)
еоаяdлла - коплепtлое лlясо dп змюрожеilпое| лук репчапый, крупа puc, пQсло слхвоч|оq пlукq пurcilччilqя в/с

200 Капусmаmушеная(200) Кшtорийносгь-l26, Белки-7, Жиры-7, Углеводьь8

капуспq mоilqп-пасmа. морковь лук репчапый, ilасло слuвочлое, сйарпесок, лlука пшенччлм в/с

200 Компоm uз смеса Калорийносrь-1 l0, Белки-1, Углеводы-27

колrпоmнм сilесь лз суофруmоq сцарпесок

50 Хлеб белый плценuчньlЙ(50) Калориiпrость-l18,Белки-4,Углеводьг25

60 Хлеб рсtсано-пuленачньrй (60) калорийносгь_70, Белки-з, углеводььlз

200 Сок фрукmовьrй (200)
10 Печенье

Итого за Обед Ка,пориfuiость-929, Белки-3l, Жирьг36, Угпеводы-116

Полdнuк

Калорийносrь-l25, Белки-2, Жиры-4, Углсводы-22

Итого за Полдник Калорийносгь-l25, Белки,2, Жирьь4, Углеводьг22

60

Уuсан
Салаm аз квалценой капусmьt
с луком u маслом
расmаmельньrм(60)
каlуспа кваluелая, масло расmIпельное, лук репчаmый

рьtба запеченная с
карmофелем по -русска (240)
карпофель, ,шнmай| масло слллвочilое, пryка пшепччнм в/с

Чай с л|ц/rоном
сжарпесок, лlulоны, чай черньlй

Хл е б р сrc оно-пла е н ачньl й (6 0)

hлеб белый плценачньrй (20)

Кефар

Калорийвосгь-l l l, Белки-2, Жирьгl0, Углеводы-4

Калорийность-342, Белки-2l, Жиры-l4, Углеводьг32

Каrrорийность-62, Углеводы- 1 5

Ка:lорийносгь-70, Белки-3, Углеводьг13

Калорийность-93, Белки-3, Углеводьь21

Калорийносгь-100, Белки-6, Жирьг5, Углеводы-1

240

200

60

20

180

Итого за Уясин Кморийносгь-708, Белки-32, Жирьг29, Углеводы-73

Итого за день Калорийносгь-2 406, Белки-79, Жирьг1 323, Углеводы-

18.03.2024


