10 день

	
	Выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал 

	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	

	Птица в соусе
	75/50
	19,4
	24,2
	3,4
	280

	Гарнир гречневый
	150
	7,5
	6,2
	36,7
	230

	Каша молочная ячневая
	200
	6,1
	5,1
	30,6
	192

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

	Какао
	200
	4,4
	2,4
	24,6
	137

	Хлеб
	50
	3,5
	0,6
	21,8
	102

	ИТОГО:
	
	41
	45,7
	117,2
	1007

	ОБЕД
	
	
	
	
	

	Закуска овощная
	100
	2,1
	8,1
	5,2
	103

	Суп гороховый
	350
	8,1
	6,9
	28,2
	207

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

	Картофельное пюре
	200
	5,4
	9,0
	32
	223

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

	Фрукты
	250
	2,0
	1,0
	15,8
	85

	 Хлеб
	100
	7,1
	1,2
	43,7
	214

	ИТОГО:
	
	42,6
	34,1
	167,2
	1139

	ПОЛДНИК
	
	
	
	
	

	Йогурт
	200
	10,0
	3,0
	17,0
	140

	Пряник
	25
	1,4
	2,9
	15,7
	92

	ИТОГО:
	
	11,4
	5,9
	32,7
	232

	УЖИН
	
	
	
	
	

	Овощи свежие
	100
	0,9
	0,1
	3,1
	19

	Плов из говядины
	215
	17,8
	16,9
	39,4
	491

	Суфле творожное
	150
	20,9
	14,4
	21,3
	298

	Молоко сгущенное
	30
	2,1
	2,5
	16,8
	96

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

	Чай
	220
	0,2
	-
	20
	80

	Хлеб
	50
	3,5
	0,6
	21,8
	102

	Ветчина
	30
	2,4
	2,7
	-
	33

	ИТОГО:
	
	47,9
	44,4
	122,5
	1185

	2-й УЖИН
	
	
	
	
	

	Сок
	200
	-
	-
	24
	96

	Коржик
	55
	3,8
	5,9
	36
	212

	ИТОГО:
	
	3,8
	5,9
	60
	308

	 ВСЕГО
	
	146,7
	136
	500
	3871
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