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В ы ход ,г П ищ евы е вещ ества,г Э нергетич.
ценность

(каллорийность)

Вит. С №
рецепт

Д ен ь  10 Я с белки ж иры углеводы Я С Я С

Я С Я С Я С

Завтрак 1 .К аш а «Д руж ба» 
м олочная с маслом

150 160 4.6 7.0 5.9 8.9 25.3 38.4 128.0 176.5 0.65 0.96 № 4

2 .К оф ей н ы й  напиток с 
м олоком

150 180 2.84 3.17 2,41 2.67 14.36 15.95 91.0 101.1 1.18 1.3 № 34

3 .Бутерброд с маслом 40/10 50/10 3.12 3,9 7,57 9,5 19.57 24.5 137,5 172.3 0 0 № 59
350 400 10.56 14.07 15.88 21.07 59.23 78.45 356.5 449.9 1.83 2.26

О бед 1 .Щ и со  свеж ей 
капустой  со см етаной

150 * 180 1.61 1.93 1.70 2.04 10.29 12.35 42.85 95.42 4.95 5.94 № 17

2 .Р ы ба туш еная с 
овощ ам и

50 70 3.4 9.38 1.8 4.9 15.4 42.4 105.95 138.88 1.4 3.8 № 30

3. К артоф ельное пю ре с 
маслом

ПО 130 2.39 2.83 7.06 8,34 13.85 16.37 133,1 167,3 13.7 16.2 № 21

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 № 69
4 .Н апиток из ш иповника 150 180 0.41 0.54 0.16 0 .22 11.8 15.7 56.8 75.7 120.0 160.0 № 40
4 .Х леб рж аной 40 50 1.32 1,98 0,24 0,36 6 ,68 10.03 44,8 62.2 - - № 55
5 .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 10.87 19.16 12.18 17.16 69.76 113.51 458.5 638.0 140.41 186.3
П олдник 1. П ряники 50 70 2.95 2,35 2.35 з ,з 37,5 52.5 118.01 127,5 - - № 54

2. М олоко кипяченое 150 180 4.19 5,02 4.8 5.76 7.56 9.07 90,09 108,1 0.38 0.46 № 43
200 250 6.29 8.31 6.4 10.36 34.26 82.57 208.1 235.6 0.38 0.46

И того за 
день

1100 1320 27.72 41.54 34.46 48.59 163.25 274.53 1023.1 1323.5 142.62 189.02


