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Д ен ь 2

Я С б е л к и ж и р ы у г л е в о д ы Я С Я С
Я С Я С Я С

Завтрак

1 .К а ш а  о в с я н а я  
« Г  е р к у л е с »  ж и д к а я  
м о л о ч н а я  с  м а с л о м

150 160 4 .7 6 5 .7 5 6 .3 8 7 .51 16 .4 1 8 .6 1 10 .0 158 .9 1 .46 1 .66 № 5

2 .К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 
м о л о к о м

150 180 2 ,8 4 3 ,1 7 2 ,41 2 ,6 7 1 4 ,3 6 15 ,95 9 1 ,0 101,1 1.18 1,3 № 3 4

3 . Б а т о н  н а р е з н о й 4 0 5 0 3 .0 3 .5 1.2 1.5 2 3 .0 2 8 .8 1 04 .8 131 .0 - - № 5 7

4 . С ы р  п о р ц и о н н ы й 10 10 2 .5 5 3 .7 3 .2 3 .7 - - 3 9 .6 5 7 .6 0 .0 7 0 .11 № 6 6

350 7 400 13.15 16.12 13.19 15.38 53.76 63.35 345.4 448.6 2.71 3.07
1 .С у п  с  м а к а р о н н ы м  
и з д е л и е м  н а  к у р и н о м  
б у л ь о н е

150 180 1 .17 1 .94 1 .70 2 .0 5 1 0 .2 9 1 2 .3 6 6 2 .8 5 7 5 .4 2

•
4 .9 5 5 .9 4 № 1 0

О бед 2 . О в о щ н о е  р а г у  с  
п т и ц е й

130 150 14.1 16 .2 13.5 1 5 .6 1 2 .1 2 . 11 .9 2 5 6 .2 3 0 2 .8 5 .45 6 .3 4 № 1 9

3. К о м п о т  и з  
с у х о ф р у к т о в

150 180 0 .3 3 0 .4 0.01 0 .0 2 2 0 ,8 2 2 5 ,0 8 4 ,8 101 ,7 0 ,3 0,3 № 3 5

4 .Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 0 5 0 1,52 2 .2 8 0 ,1 6 0 ,2 4 9 .8 4 1 4 .7 6 5 7 .0 8 0 .5 0 0 № 5 5

5 .Х л е б  р ж а н о й 4 0 5 0 1,32 1 ,98 0 ,2 4 0 ,3 6 6 ,6 7 1 0 ,02 4 4 ,9 6 2 ,2 - - № 5 6

510 610 18.44 38.92 28.81 33.65 113.5 137.39 505.75 622.62 10.7 12.58
П олдн и к 1 .Г р е б е ш о к  с  п о в и д л о м 50 7 0 5 .0 7 .0 з,з 4 ,7 4 1 ,2 5 7 .6 1 6 4 ,2 2 2 9 ,9 0 ,0 8 0 ,1 2 № 4 7

З .Ч а й  с  с а х а р о м  с 
л и м о н о м

150 180 0 .0 7 0 .0 8 0.01 0 .0 1 2 7,1 8 ,5 2 2 9 ,0 3 4 .,8 1 .42 1.7 № 3 6

200 250 5.2 7.16 4.05 5.42 29.33 39.8 176.62 239.5 1.5 1.82
И того  за  

день
1060 1260 36.79 51.83 38.66 39.07 142.83 240.54 1027.77 1310.72 14.91 17.47
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