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Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Белки,
г

Жиры,
г

Углевод 
ы, г

З а в т р а к
ЗАПЕКАНКА ИЗ Т В О Р О Г А 80/10 1,73 3,55 10,16 79,30

БУТЕРБРОДЫ  С М АСЛОМ 35/5 1,97 3,29 12,83 88,84

СЫР (ПОРЦИЯМИ) 10 1,58 2,00 0,00 24,72

КАКАО С МОЛОКОМ 200 2,20 1,84 8,20 58,82

Итого за прием пищи: 340 7,48 10,68 31,19 251,68

II 2( а в т р а к
РЯЖЕНКА 180 4,35 3,75 6,30 81,00

Итого за прием пищи: 180 4,35 3,75 6,30 81,00

Обед

СУП К А Р ТО Ф Е ЛЬ Н Ы Й  С БОБОВЫ МИ 200 2,87 2,27 10,38 74,44

РЫБА В КЛЯРЕ 70 11,85 5,85 7,15 128,76

КА Р ТО Ф Е ЛЬ  О ТВ А Р Н О Й 130 2,04 3,49 21,35 124,96

С А Л А Т  ИЗ ГОРОШ КА З Е Л Е Н О Г О 60 0,60 1,04 1,91 20,04

КО М ПО Т ИЗ СУШ ЕНЫ Х Ф РУКТО В 180 0,00 0,00 5,81 23,22

Х ЛЕ Б  РЖАНОЙ 40 2,12 0,28 13,56 65,27

Итого за прием пищи: 750 19,28 11,94 59,10 423,15

ПсЖ Д Н И К ■

О М Л Е Т 80 7,96 10,72 1,35 133,80

Х ЛЕ Б  ПШ ЕНИЧНЫ Й 29 1,75 0,14 11,54 54,47

ЧАЙ С ЛИМ ОНОМ 200/5/2 0,05 0,00 4,96 20,24

Итого за прием пищи: 316 9,91 11,03 22,02 228,87

Всего за день: 1593 38,47 34,50 130,37 994,60
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