1 день

	
	Выход
	Б
	Ж
	У
	К

	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	

	Омлет натуральный
	105 
	10,3
	3,4
	1,8
	79

	Каша молочная пшеничная
	200/5
	7,8
	4,4
	35,4
	212

	Масло сливочное
	10
	0,1
	7,2
	0,1
	66

	Ветчина
	20
	2,4
	2,7
	-
	33

	Какао
	200 
	4,4
	2,4
	24,6
	137

	Хлеб
	100
	7,1
	1,2
	43,7
	214

	ИТОГО:
	
	32,1
	21,3
	105,6
	741

	ОБЕД
	
	
	
	
	

	Овощи свежие
	100
	1,0
	0,1
	3,2
	19 

	Борщ сибирский
	350
	7,9
	10,2
	12,5
	217

	Рыба запеченная
	75
	17,2 
	7,9
	3,4
	153

	Пюре картофельное
	200
	5,0 
	9,0
	30,8
	224

	Компот из сухофруктов
	220
	0,7 
	-
	38,9
	154

	Фрукты
	250
	1,0 
	0,7
	23,8
	105 

	Хлеб
	150
	10,7
	1,8
	65, 6
	_   321_

	ИТОГО:
	
	42,8
	29,7
	 178,2
	1196

	ПОЛДНИК
	
	
	
	
	

	Йогурт
	200 
	10
	3
	 17
	140

	Печенье
	30
	2,5
	5,6
	19,1 
	136

	ИТОГО:
	
	12,5
	8,6
	36,1
	276

	УЖИН
	
	
	
	
	

	Овощи свежие
	100
	1,0
	0,1
	3,2
	19 

	Бефстроганов
	75/50
	23,0
	26,4
	4
	323

	Рис с морковью
	100
	 2,5
	3,0
	23,7
	132

	Суфле творожное
	160
	24,6
	14,3
	23,2
	319

	Молоко сгущенное
	30
	2,1
	 2,5
	16,8
	98

	Масло сливочное
	 10
	0,1 
	 7,2
	0,1
	66

	Чай
	220
	0,2
	-
	20
	33

	Хлеб
	100
	7,1
	1,2
	43,7
	214 

	ИТОГО:
	
	60,6
	54,7
	134,7
	1204 

	2-й УЖИН
	
	
	
	

	

	Сок
	200
	-
	-
	24
	96

	Булка «Надежда»
	65
	5,1 
	8,9
	57,8
	231

	ИТОГО:
	
	5,1
	8,9
	81,8
	327

	ВСЕГО:
	
	153,1
	123,2
	536
	3744
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