4 день

	
	Выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	

	Омлет
	105
	10,3
	3,4
	1,8
	79

	Каша «Дружба»
	200/5
	6,2
	4,9
	31,0
	193

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

	Сыр
	20
	5,2
	5,4
	-
	70

	Какао
	200
	4,4
	2,4 
	24,6
	137

	Хлеб
	100
	7,1
	1,2
	43,7
	214

	ИТОГО
	
	29,1
	22,1 
	96,6
	704

	ОБЕД
	
	
	
	
	

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

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

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

	Капуста тушеная
	150
	3,0
	5,4 
	14,4
	117

	Кисель
	200
	-
	-
	34,5
	137

	фрукты
	250
	2,0
	1,0
	15,8
	
85

	Хлеб
	150
	10,7
	1,8
	65,6
	321

	ИТОГО:
	
	43,0
	31,0
	167
	919

	ПОЛДНИК
	
	
	
	
	

	Йогурт
	200
	10,0  
	3,0
	17,0
	140

	Печенье
	30
	2,5
	5,6
	19,1
	136

	ИТОГО:
	
	13
	9,0
	37,0
	276

	УЖИН
	
	
	
	
	

	Овощи свежие
	100
	1,0
	0,1
	3,2
	19

	Тефтели
	90/50
	12,7
	18,1
	15,1
	274

	Картофельное пюре
	200
	5,4
	9,0
	32
	223



	Творожно-морковная
запеканка
	120
	12
	8,2
	7,4
	151

	Сгущенное молоко
	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

	Сыр
	20
	5,2
	5,4
	-
	70

	ИТОГО:
	
	42 , 0
	46,0
	116
	1011

	2-й УЖИН
	
	
	
	
	

	Сок
	200
	-
	
	24
	96

	Кекс творожный
	7,5
	5,9
	3,8
	50, 0
	257

	ИТОГО:
	
	5,9
	3,8
	74,0
	353

	ВСЕГО:
	
	137
	149
	495
	3318
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