
(каллорийность)

Д ен ь 3 Я с белки ж иры углеводы Я С Я С
Я С Я С Я С

Завтрак 1 .К аш а манная 
м олочная вязкая 
с м аслом

150 160 4.35 5.55 4.97 6.48 26.4 30.8 109.8 152.2 0.97 1.36 № 6

2 .К акао на 
м олоке

150 180 3.78 4.2 3.26 3.6 15.55 17.3 106.8 118.7 1.44 1.6 № 37

3. Б утерброд с 
повидлом

50 60 2,05 2,7 3,21 4,64 23,6 31,5 131,7 175,6 - № 59

350 400 9.83 12.99 10.9 15.58 61.55 85.9 348.3 446.5 2.41 2.96
Завтрак

2
1.Ф руктовы й  
сок

150 200 0,6 0,7 0,6 0,7 12.8 14.7 62.8 71.6 13.0 15.0 № 71

л

О бед l.C y n
картоф ельны й с 
бобовы м и

150 180 •25.4 38.5 13.6 20.8 21.9 33.1 45.1 77.9 4.9 7.5 №  11

2 .Б иточки  
м ясны е паровы е

50 70 6.6 8.8 4.9 6.6 6.7 17.6 117.3 133.0 0.09 0.12 № 26

3 .Каш а 
гречневая 
рассы пчатая с 
м аслом

110 130 7,41 8,55 6,27 7,23 35,7 41,2 234,4 270,5 0 0 № 20

4.С оус том атны й 10 10 0.22 0.22 1.06 1.06 1.9 1.9 18.0 18.0 0.36 0.36 № 6 9
5 .К ом пот из 
свеж их  плодов

150 180 0,4 0.5 0.2 0.2 17.3 20.8 72.0 86.4 3.2 3.9 № 38

6.Х леб рж аной 40 50 1,32 1,98 0,24 0,36 6.68 10.02 44,8 62.2 - - № 55
7.Х леб 
пш еничны й

40 50 1,52 2.28 0,16 0,24 9.84 14.76 57,0 80.5 “ № 56

550 670 42.87 61.38 26.43 36.76 100.02 139.38 498.6 638.5 8.55 4.88
П о л д н и к 1 .Булочка 

дорож ная
50 70 2.5 9.9 5.28 20.7 20.0 78.5 103.3 148.9 0.15 0.58 № 48

2. Й огурт 150 180 4.5 5,4 3,45 4.14 6,7 8.1 108,0 129.6 1,65 1.98 № 44
200 250 7.0 15.3 8.73 24.84 26.7 86.6 211.3 278.5 1.8 2.56

И того за 
день

1250 1520 60.3 90.37 48.75 77.88 201.07 326.58 1121 1435.1 25.76 25.4


