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Первый день
Завтрак
Б л ю д о

Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы Калории

К а ш а  м а н н а я .  T.K.-4.15 1 5 0 6 ,2 3 ,5 3 1 ,3 1 8 2 ,5

К о ф е й н ы й  н а п и т о к .Т.К.-10.12 1 8 0 3 3 ,3 2 0 1 2 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й .т.к -1 .03 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

М а с л о  с л и в о ч н о е  т .к -1 .оз 6 0 ,0 4 6 ,6 0 ,0 7 6 0

0

В с е г о  н а  з а в т р а к 356 11,9 13,71 68,67 443,6
ИЗавтрак

Я б л о к о 1 0 0 0 ,4 8 0 ,4 8 1 1 ,7 6 5 6 ,4

Обед

Б л ю д о
Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алории

Салат картофельный с соленым  

огурцом. Т.К. 1.5
3 0 0 ,1 1 2 0 ,0 1 6 0 ,3 0 4 1 ,7 6

С у п  с  м а к а р о н а м и . т . к . 2.6 1 5 0 2 ,8 7 2 ,9 6 2 0 ,7 9 1 2 1 ,6 3

С о л я н к а  с  к у р и ц е й . т . к . б . 3 2 1 8 0 2 4 ,7 6 2 9 ,2 2 1 2 ,7 8 4 1 4 ,6 5

К о м п о т из сух о ф р ук то в .Т .к .1 0 .0 4 1 5 0 0 ,3 0 2 3 ,8 9 7 ,8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4

В с е г о  н а  о б е д 530 31 ,052 32 ,556 7 7 ,5 5 4 726 ,24

Ужин

Б л ю д о
Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алории

Д р а ч е н а .т .к .5 .о з 1 3 0 4 ,6 4 1 1 ,7 6 5 ,0 5 1 4 4 ,9 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

Ч а й  с  с а х а р о м .т.к.10.17 1 8 0 0 .2 0 1 3 5 0 ,5

Ватруш ка с тв о р о го м .Т .К  4 .0 2 7 5 1 3 ,7 6 1 5 ,6 4 7 ,9 6 3 8 6 ,0 2

В с е г о  н а  у ж и н 405 21 ,26 27 ,67 83 ,31 660 ,61

Всего за день: 64,692 74,416 241,294 1886,85
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Второй день
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Завтрак
Б л ю д о

Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алории

К а ш а  п ш е н н а я . т . к . 4 . 1 2 1 5 0 6 ,2 7 ,4 3 8 ,2 2 4 4 ,2

К а к а о  с  м о л о к о м ,  т . к . ю . 1 5 1 8 0 3 ,4 3 ,7 1 5 ,3 1 0 8 ,8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  т . к - 1 . о з 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

М а с л о  с л и в о ч н о е  т . к - 1 . о з 6 0 ,0 4 6 ,6 0 ,0 7 6 0

С ы р  ГОЛЭНДСКИЙ Т.К-12.1А 1 0 3 ,9 5 3 ,9 9 0 5 3

В с е г о  н а  з а в т р а к 366 16,25 22 70,87 545,1
ИЗавтрак
Б а н а н 1 0 0 3 1 4 2 1 9 2

О б е д  .; ; ;

Б л ю д о
Вы ход

блю да
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алории

С а л а т  из свекл ы  с с ы р о м .т .к .1.8 3 0 0 ,0 6 1 0 ,0 4 3 ,6 1 7 ,0 1

У х а  и з  с в е ж е й  р ы б ы . т . к . 2 . 1 5 1 5 0 8 ,3 3 4 ,3 3 1 6 ,5 6 1 3 8 ,8 8

Ж а р к о е  с  м я с о м . т . к . 1 9 1 8 0 7 ,5 5 ,3 1 4 ,6 6 2 2 7 ,2 7

К и сел ь  со с м о р о д и н о й .Т .К .10 .21 1 5 0 0 ,8 0 ,4 3 2 ,2 1 4 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4

В с е г о  н а  о б е д 530 19,701 10,43 86 ,9 613 ,56

Ужин
л • .* t .. 4

Б л ю д о
Вы ход

блю да
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алории

Пудинг творож но-рисовы й.Т.К.8.15 2 0 0 1 8 ,8 2 5 ,1 5 2 1 ,5 2 2 0 6 ,5 3

Ч а й  с  с а х а р о м . т . к . 1 0 . 1 7 1 8 0 0 ,2 0 1 3 5 0 ,5

К о н ф е т ы  г л а з и р о в а н н ы е 2 0 0 ,3 1 ,4 4 1 6 ,3 6 7 9 ,8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4

В с е г о  н а  у ж и н 420 22 ,33 6,95 70 ,76 4 2 7 ,2 3  '

Всего за день: 6 1 , 2 8 1 4 0 , 3 8 2 7 0 , 5 3

Т 4
1 7 7 7 , 8 9
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Завтрак
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Третий день

Б л ю д о
Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алории

К а ш а  п ш е н и ч н а я .т .к .4 .1 1 1 5 0 6 ,3 7 ,3 3 8 ,2 2 4 4 ,2

Чай с м о л о ко м  с а х а р о м .Т .К .10 .18 1 8 0 2 ,7 2 ,9 1 9 ,2 1 1 4 ,4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  т .к - 1 .оз 2 0 7 ,6 0 ,9 4 9 ,7 2 2 6

М а с л о  с л и в о ч н о е  т .к - 1 .оз 6 0 ,0 4 6 ,6 0 ,0 7 6 0

‘I : . Г . "

В с е г о  н а  з а в т р а к 356 16,64 17,7 107,17 644,6
ИЗавтрак

С о к и  Т .К .10.16 1 0 0 - 2 3 9 0

Обед
Б л ю д о

Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алории

С а л а т  кар то ф ел ь с горош  Т .К .1 .2 4 3 0 1 ,3 0 ,0 7 2 ,8 6 1 7 ,2

Р ассо л ь н и к  л е н и н гр а д с к .Т .К .2 .4 1 5 0 2 ,3 5 5 ,3 9 1 7 ,3 7 1 2 7 ,7 5

Л е н и в ы е  г о л у б ц ы . т . к .  7 1 1 8 0 1 2 ,3 3 9 ,5 4 8 ,9 7 1 7 0 ,6 4

Н апи то к  с ш и п о в н и к о м .Т .К . 10 .09 1 5 0 0 ,5 0 ,2 2 6 ,9 1 2 1 ,2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4

В с е г о  н а  о б е д 530 19,49 15,56 75 ,98 527 ,19

Ужин

Б л ю д о
Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алории

М а к а р о н ы  с  с ы р о м . т .к .7 .о з 2 0 0 . 1 1 ,5 1 0 ,3 4 3 ,1 2 7 6 ,8

М о л о к о  к и п я ч е н о е  t .k . i .o i 1 8 0 5 ,2 2 5 ,7 6 8 ,4 6 1 0 8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4
..и; Т«f t wF 1 *
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• ■ 4

В с е г о  н а  у ж и н 400 19,73 16 ,42 71 ,4 4 475 ,2

Всего за день: 55,86 49,68 277,59
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Завтрак
Б л ю д о

Вы ход

блю да
Белки Ж иры У гл ев о д ы

*■ • £ • 
К алории

К а ш а  г е р к у л е с о в а я  т .к .4 .1 3 1 5 0 3 ,7 3 ,3 1 4 ,3 1 0 2 ,6

Кофейный напиток с м олТ.К .10.12 1 8 0 3 3 ,3 2 0 1 2 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  т .к - 1 .оз 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

М а с л о  с л и в о ч н о е  т .к - 1 .оз 6 0 ,0 4 6 ,6 0 ,0 7 6 0

В с е г о  н а  з а в т р а к 356 9,4 13,51 51,67 363,7
ИЗавтрак
Я б л о к о 1 0 0 0 ,4 8 0 ,4 8 1 1 ,7 6 5 6 ,4

Обед ,
•'■■'■г

Б л ю д о .... .
Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алории

Салат из зеленого горошка с лук .Т .К 1 .35 3 0 1 ,3 0 ,0 7 2 ,8 6 1 7 ,2

Свекольник со см етаной .Т .К .2 .14 1 5 0 3 ,7 2 6 ,8 8 1 7 ,4 1 1 4 6 ,8 5

Рыба отварная с мол со ус.Т .К .6 .20 6 0 2 1 ,5 8 9 ,2 5 5 ,3 4 2 2 8 ,2 8

Р и с  о т в а р н о й ,  т .к .7 .0 1 1 1 0 3 ,8 3 5 ,4 3 4 0 ,0 5 2 2 4 ,4 4

К и с е л ь  с  к л ю к в о й .т .к .ю .2 1 1 5 0 0 ,8 0 ,4 3 2 ,2 1 4 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4

В с е г о  н а  о б е д 520 34 ,24 22,39 117 ,74 847 ,17

Ужин

Б л ю д о
Выход
блюда

Белки Ж иры Углеводы К ало р ии

Л е н и в ы е  в а р е н и к и  в с м е т  с о у с .Т .К .5 .0 4 175 14,94 18,63 21,92 355,3

Б и ф и л а й ф .  т .к .ю . 19 180 5,8 6,4 8 118

П р я н и к 30 2,36 1,88 30 146,4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 20 2,66 0,31 17,3 79,1

В с е г о  н а  у ж и н 405 25 ,76 27,22 77 ,22 698 ,8

Всего за день: 69,88 63,6 258,39 1966,07
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Завтрак
Пятый день

Б л ю д о
Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы К ало р ии

Суп молоч.с м акаронам и.Т.К .2.11 1 5 0 6 ,3 7 ,3 3 8 ,2 2 4 4 ,2

К а к а о  с  м о л о к о м  т .к .ю .1 5 1 8 0 3 ,4 3 ,7 1 5 ,3 1 0 8 ,8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й . т .к - 1 .оз 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

М а с л о  с л и в о ч н о е .  т .к - 1 .оз 6 0 ,0 4 6 ,6 0 ,0 7 6 0

В с е г о  н а  з а в т р а к 1 2 ,4 1 7 ,9 1 7 0 ,8 7 4 9 2 ,1

В с е г о  н а  з а в т р а к 356 12,4 17,91 70,87 492,1
ИЗавтрак
Б а н а н 1 0 0 3 1 4 2 1 9 2

Обед и ;
Б л ю д о

Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алории

И к р а  с в е к о л ь н а я .т .к .1 .3 3 3 0 0 ,6 0 ,0 4 3 ,5 1 6 ,8

Щ и со  св еж ей  к а п у сто й .Т .К .2 .2 1 5 0 1 ,6 8 5 ,1 8 8 ,2 8 7 ,0 3

Г о р о щ н и ц а .т .к .9 6 1 1 0 4 6 ,3 3 ,5 1 8 ,8 1 7 0

К о т л е т а  м я с н а я .т .к .б .з о 6 0 1 5 ,6 1 5 ,7 1 1 ,6 2 5 0

К о м п о т  и з  к у р а г и . т .к .1 0 .0 1 1 5 0 0 ,8 0 ,1 2 2 ,9 9 6 ,2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4

В с е г о  н а  о б е д 520 67 ,99 24 ,88 84 ,88 710 ,43

Ужин

Б л ю д о
Вы ход

блю д а
Белки Ж иры У гл ев о д ы К алор ии

О в о щ н о е  р а г у  .Т .К .3 .2 3 1 8 0 1 1 ,7 1 1 5 ,1 6 2 4 ,9 8 2 9 6 ,5 8

Ч а й  с  с а х а р о м .т.к.10.17 1 8 0 0 ,1 0 1 5 6 0 ,4

Булочка « Д о р о ж н а я » Т .К .8 .0 8 6 0 6 ,4 4 ,7 6 4 1 ,8 2 3 3 ,1

1 'У.

В с е г о  н а  у ж и н 420 18,21 19 ,92 81 ,78 590 ,08

Всего за день: ■ * •
101,6 63,71

~ г г  г
1 Т  Ч
279,53

1
1984,61
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Шестой день
Завтрак
Б л ю д о

В ы ход

б лю д а
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К ало р ии

К а ш а  г р е ч н е в а я . т . к . 4 . 1 0 1 5 0 8 ,9 9 ,2 3 4 ,1 2 5 6

К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 1 8 0 3 3 ,3 2 0 ,2 1 2 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  т . к - 1 . о з 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

М а с л о  с л и в о ч н о е  т . к - 1 . о з 6 0 ,0 4 6 ,6 0 ,0 7 6 0 ,1

Ч : !
В с е г о  н а  з а в т р а к 356 14,6 19,41 71,67 517,2
И З а в т р а к

Я б л о к о 1 0 0 0 ,4 8 0 ,4 8 1 1 ,7 6 5 6 ,4

1 Обед. , ;

Б л ю д о
Вы ход

б лю д а
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К алории

С а л а т  и з  м о р к о в и . т . к . 1 . 1 7 3 0 0 ,0 6 2 0 ,0 5 3 ,3 1 1 6 ,8

Суп из сб о р н ы х о во щ ей  .T .K .2 .1 9 1 5 0 2 ,5 4 5 ,8 9 1 2 ,2 6 1 1 3 ,3

М а к а р о н ы  о т в а р н ы е . т . к . 7 . 0 2 1 2 0 5 ,8 2 4 ,3 1 3 7 ,0 8 2 1 0 ,5

С у ф л е  к у р и н о е . т . к . б . 1 3 6 0 1 0 ,9 8 1 2 ,7 1 5 ,2 4 2 5 7 ,0 7

К и с е л ь  с  б р у с н и к и  т . к . ю .21 1 5 0 0 ,8 0 ,4 3 2 ,2 1 4 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4

В с е г о  н а  о б е д 510 20 ,202 23 ,36 90 ,0 9 737 ,67
г-

Ужин
'

L J ;  * 1 *

Ш 1 \
Б л ю д о

В ы ход

блю да
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К алор ии

Р ы б а  п о д  о м л е т о м . т . к . 6 . 2 4 1 1 0 2 5 ,2 5 8 ,1 9 2 ,5 9 1 8 5 ,0 5

В и н е г р е т  о в о щ н о й . т . к . 1 . з з 4 0 1 Д 4 ,5 5 2 ,9 8 5 5 ,1 2

i Ч а й  с  с а х а р о м . т . к . 1 0 . 1 7 1 8 0 0 ,2 0 1 3 5 0 ,5

т ! 1 Х л е б  п ш е н и ч н ы й . т . к . 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

К о н ф е т а  г л а з и р о в а н н а я 3 0 0 ,4 5 2 ,1 6 2 4 ,5 4 1 1 9 ,7

1 В с е г о  н а  у ж и н 380 29 ,66 15,21 60 ,41 489 ,47

Ч | : | Всего за день: 6 4 , 9 4 2 5 8 , 4 6 233,93 1 8 0 0 , 7 4

.1
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Седьмой день
Завтрак
Б л ю д о

Выход
блюда

Белки Жиры
Углевод
ы

Калории

К а ш а  д р у ж б а . т.к.4 .09 150 5,5 7,4 29,7 208,4

К а к а о  с  м о л о к о м ,  т . к . ю . 1 5 180 3,4 3,7 15,3 108,8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й .  т . к - 1 . о з 20 2,66 0,31 17,3 79,1

М а с л о  с л и в о ч н о е  т . к - 1 . о з 6 0,04 6,6 0,07 60

В с е г о  н а  з а в т р а к 356 1 1 , 6 18 62,4 456
ИЗавтрак

Я б л о к о 100 0,48 0,48 11,76 56,4

Обед

Б л ю д о
Вы ход

б лю д а
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К алории

Соленый огурец порционно.Т .К .8 .2 30 0,028 0,35 0,42 0,49

С у п  г о р о х о в ы й . Т . К . 2 . 7 150 5,9 5,55 13,09 107,33
Запеканка картоф,с м ясом .Т.К.6.09 00 о 17,05 20,57 24,44 388,86

К о м п о т  и з  к у р а г и . т . к . 10.01 150 0,8 0,1 22,9 96,2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 20 3,01 0,36 19,88 90,4

г

В с е г о  н а  о б е д 530 26 ,788 26 ,93 80 ,73 683 ,28

Ужин

Б л ю д о
В ы ход

б лю д а
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К ало р ии

Запеканка из творога со сгущ ,м олоком .Т .К .22 200 19,6 16,7 43,1 475,3

Ч а й  с  с а х а р о м . т . к . 1 0 . 1 7 180 0,1 0 15 60,4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 б 3,01 0,36 19,88 90,4
— *•

В с е г о  н а  у ж и н 400 22,71 17 ,06 77 ,98
■

626 ,1

Всего за день: 6 1 , 0 9 8 6 2 2 2 1 , 0 8 1 8 2 2 , 0 8
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Восьмой день 
Завтрак______________________
Б л ю д о

Вы ход

блю д а
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К алор ии

К а ш а  р и с о в а я т . к . 4 . 1 4 1 5 0 5 ,4 3 ,6 3 5 ,3 1 9 5 ,8

Ч а й  с  м о л о к о м  т . к . ю .18 1 8 0 2 ,7 2 ,9 1 9 ,2 1 1 4 ,4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  т . к - 1 . о з 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

М а с л о  с л и в о ч н о е  т . к - 1 . о з 6 0 ,0 4 6 ,6 0 ,0 7 6 0

В с е г о  н а  з а в т р а к 356 10,8 13,4 71,9 449
ИЗавтрак
Б а н а н 1 0 0 3 1 4 2 1 9 2

Обед

Б л ю д о
Вы ход

б лю д а
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К алории

С а л а т  и з  с в е к л ы . т . к . 8.0 3 0 0 ,7 1 0 ,0 5 4 ,2 1 9 ,9 5

С у п  с  к л е ц к а м и  т . к . 2 . 1 3 1 5 0 2 ,8 4 3 ,8 4 1 7 ,4 9 1 1 2 ,6

Г р е ч к а  т .  к . 7 . 0 7 1 1 0 5 ,1 4 ,9 2 2 ,9 1 5 6 ,3

Г у л я ш  T.K.6.05 6 0 1 4 ,7 5 1 6 ,7 4 ,4 2 2 2 6 ,8 3

К о м п о т из сухо ф р укто в  Т .К . 1 0 .04 1 5 0 0 ,3 0 2 3 ,8 9 7 ,8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й .2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4

В с е г о  н а  о б е д 520 26 ,71 25 ,85 92 ,69 7 0 3 ,88

Ужин - *_ * )

Б л ю д о
Вы ход

блю да
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К алор ии

Макароны запеч.,с яйцом Т.К .15.5 1 9 0 8 ,6 1 1 ,5 2 6 2 4 4

Б и ф и л а й ф  Т.К10.19 1 8 0 5 ,8 6 ,4 8 1 1 8

П е ч е н ь е 1 0 1 ,4 2 3 ,9 8 1 2 ,6 2 9 1 ,8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4

В с е г о  н а  у ж и н 400 18,83 22 ,24 66г,5 544 ,2  >

Всего за день: 59,34 62,5 273,06 1889,38
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Завтрак
Б л ю д о

Вы ход

блю да
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
Калории

К а ш а  п ш е н н о - м а н н а я  T.K4.16 1 5 0 5 ,9 3 ,6 3 4 ,3 1 9 4

К о ф е й н ы й  н а п и т о к  т . к ю .1 2 1 8 0 3 3 ,3 2 0 ,2 1 2 2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  т . к - 1 . 0 3 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

М а с л о  с л и в о ч н о е  т . к - 1 . о з 6 0 ,0 4 6 ,6 0 ,0 7 6 0

В с е г о  н а  з а в т р а к 356 11,6 13,8 71,9 455
МЗавтрак
Б а н а н 1 0 0 3 1 4 2 1 9 2

Обед ■ -

Б л ю д о
В ^ х о д

блю да

м.-
Белки

Ж  4 г ; - .  

Ж иры
У гл е в о д

ы

— > гЗ i Hr; 44
К алории

И к р а  к а б а ч к о в а я  т .к . s o : 1 7 :  7 9 7

Б о р щ  со  св еж ей  капусты  Т .К .2 .1 1 5 0 1 ,7 5 5 ,1 8 1 2 ,1 8 1 0 3

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е , т .к .з .2 1 1 1 0 4 ,4 5 ,5 2 8 1 8 0 ,3

С у ф л е  р ы б н о е  т .к .6 .2 3 6 0 1 7 ,4 8 6 ,4 2 5 ,7 8 1 5 0 ,7 1

К и сел ь  из ч е р н о сл и в а  Т .К 1 0 .0 8 1 5 0 0 ,4 0 ,1 2 8 ,3 1 1 7

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 3 ,0 1 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,4

В с е г о  н а  о б е д 520 28 ,04 24 ,56 101 ,14 738 ,41

Ужин

Б л ю д о
В ы ход

б лю д а
Белки Ж иры

У гл е в о д
- . 1* 4 ^......

Ы
Калории

■ * 4 » - fТ
Творожно-морковная запеканка со сметаной 

T .K 5 .14 2 0 0 1 2 ,3 6 1 5 ,7 6 2 3 ,5 8 2 8 8 ,9 8

Ч а й  с  с а х а р о м  т .к .ю .1 7 1 8 0 0 ,1 0 1 5 б о ;4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

* V > ■?

В с е г о  н а  у ж и н 400 15,12 16,07 55 ,88 4 2 8 ,4 8

Всего за день: 57,76 55,44 270,89

А .  -Л* J

1813,99
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I

Десятый день
Завтрак
Б л ю д о

Вы ход

блю д а
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К алории

К а ш а  я ч н е в а я .т.к.23 1 5 0 6 ,6 4 7 ,5 9 2 8 ,1 3 2 0 4

К а к а о  с  м о л о к о м ,  т .к .ю .1 5 ( 1 8 0 3 ,4 3 ,7 1 5 ,3 1 0 8 ,8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  т.к.1 .03 2 0 2 ,6 6 0 ,3 1 1 7 ,3 7 9 ,1

М а с л о  с л и в о ч н о е  т .к -1 .оз 6 0 ,0 8 7 ,2 5 0 ,1 3 6 6 ,1

С ы р  г о л а н д с к и й  Т .К -1 2 . 1А 1 0 3 ,9 5 3 ,9 9 5 ,3 2 6 ,6 5

В с е г о  н а  з а в т р а к 366 16,7 22,8 66,2 465
МЗавтрак

Я б л о к о 1 0 0 0 ,4 8 0 ,4 8 1 1 ,7 6 5 6 ,4

Обед

Б л ю д о
Вы ход

блю да
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К алор ии

С а л а т  и з  с в е к л ы  с я б л о к о м  Т .К .1 .8 3 0 0 ,6 1 0 ,0 4 3 ,6 1 7 ,0 1

С у п  п о л е в о й .т .к .2.16 1 5 0 2 ,4 6 4 ,4 3 1 4 ,7 3 1 0 8 ,-9 1

П л о в  и з  к у р и ц ы . Т .К .6 .12 1 8 0 1 8 ,1 4 2 1 ,0 1 3 5 ,7 8 4 0 4 ,7

Напиток из плодов шиповника Т .К .10.05 1 5 0 0 ,6 0 ,3 1 8 ,7 9 1

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  т.к .23 '20 3 ,0 4 0 ,3 6 1 9 ,8 8 9 0 ,0 4

..... ...................................  • • ■ ■ • - —  - .........- ......................

В с е г о  н а  о б е д 530 24 ,85 26 ,14 92 ,69 711 ,66

Ужин
Б л ю д о

Вы ход

блю д а
Белки Ж иры

У гл е в о д

ы
К ало р ии

Пудинг манный с  повидл.Т.К.1.02 1 9 0 1 5 ,2 1 0 ,4 8 2 5 ,1 6 9 0 ,2 8

Б и ф и л а й ф .  т .к .ю . 19 1 8 0 5 ,8 6 ,4 8 1 1 8

К о н ф е т а  г л а з и р о в а н н а я 3 0 ; 0 ,4 5 2 ,1 6 2 4 ,5 4 149» 7
I ш .• < ; . -V-f

В с е г о  н а  у ж и н 400 21 ,46 9 ,04 57 ,7 327 ,98

Всего за день: 0 .

63,52 58,5 228,33
• я  ш 4

1560,69
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