6 день

	
	Выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал 


	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	

	Омлет
	105
	10,3
	3,4
	1,8
	79 

	Каша молочная овсяная
	200
	8,1
	6,3
	34,0
	168

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

	Ветчина
	20
	2,4
	2,7
	-
	33

	Чай
	    220    0,2
	   0,2
	-
	20
	80

	Хлеб
	50 
	13,5
	0,6
	21, 8
	102

	ИТОГО:
	
	35
	20
	78
	528 

	ОБЕД
	
	
	
	
	

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

	Суп с зеленым порошком
	350
	5,1
	 6,1
	20
	154 

	Запеканка картофельная
	210/10
	16,7
	15,8      26,2
	26,2
	314

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

	Фрукты
	250
	1,0
	0,7
	23,8
	105

	Хлеб
	100
	7,1
	1,2
	43,7
	214

	ИТОГО:
	
	33
т
	32 | 158
	158
	1044 

	ПОЛДНИК
	
	
	
	

	Кефир
	200  5,8
	5,8
	5,0     7,8
	7,8
	106 

	Печенье
	30 
	2,5
	5,6   19,1
	19,1
	136 

	ИТОГО:
	8,0
	11   11 27
	27
	242

	УЖИН
	
	
	

	Овощи свежие
	100      1,0
	1,0
	0,13,2
	3,2
	19 

	Бефстроганов
	77/50   23,0
	23,0
	26,4
	4,0
	323

	Гарнир гречневый
	150
	9,0
	12,8
	45,1
	230

	Суфле творожное
	120
	     14     9,6
	9,6
	14,2
	198 

	Сгущенное молоко
	30
	2,1
	2,5
	16,8
	981

	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

	ИТОГО:
	
	53
	59
	125
	1116

	2-й УЖИН
	
	
	
	
	

	Сок
	200
	-
	-
	24  
	96

	Булка «Надежда»
	45
	3,5
	6,1
	40 
	160

	ИТОГО:
	
	3,5
	6,1
	64 
	256

	ВСЕГО:
	
	133 
	128
	452  3143 
	3143
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