
4 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Пищевые вещества cu iep iiM ii- 
ческа я 

ценность,

№
рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0,05 5,25 0,08 74,80 14
О М Л Е Т  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 150 9,08 8,91 19,62 174,63 210
К А К А О  Н А  М О Л О К Е 200 5,94 4 ,89 19,42 147,31 382
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 20 1,53 0 ,12 10,04 47 ,36 1
Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 20 1,32 0,18 8,48 40 ,79 2
Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У  /Я Б Л О К О / 100 0,40 0,40 9 ,80 4 7 ,0 0 338
Итого за прием пищи: 500 18,32 19,75 67,44 531,89

Обед
И К РА  К А Б А Ч К О В А Я  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н А Я 60 U 4 5,34 4 ,62 71,40 12
С У П  С Ы Р Н Ы Й  С  С У Х А Р И К А М И  2 0 0 /2 0 2 2 0 7 ,56 9 ,44 25 ,36 2 1 9 ,88 23
М Я С О , Т У Ш Е Н Н О Е  С  К А П У С Т О Й 150 10,09 11,52 2 8 ,7 0 256,11 28
У ЗВ А Р  И З С У Х О Ф Р У К Т О В  И П Л О Д О В  Ш И П О В Н И К А 200 0,33 0 ,14 14,37 66,25 13
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 40 3,05 0,25 20 ,07 94,73 1
Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 30 1,99 0,26 12,72 61 ,19 2

Итого за прием пищи: 700 24,16 26,95 105,84 769,56

Всего за день: 42,48 46,70 173,28 1 301,45

5 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Пищевые вещества с ж е р т и -  
ческа я 

ценность,

№
рецеп­
турыБелки, г Жиры, г Углеводы,

г
Завтрак

О В О Щ И  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Е  ПО С Е З О Н У /О Г У Р Ц Ы / 60 0,48 0 ,06 1,50 8,40 71
П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л  ' Ю Е 150 3 ,1 9  4 ,88 21 ,46 147,65 312
К О Т Л Е Т Ы  Д Р У Ж . . .  С М А С Л О М  90/5 95 8,37 10,71 11,38 180,64 2 0
Ч А Й  С  Л И М О Н О М 180 0,25 0,01 9 ,33 39,55 376
Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 30 2 ,2 9 0 ,19 15,05 71,05 1
Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 20 1,32 0,18 8,48 40 ,79 2

Итого за прием пищи: 535 15,90 16,03 67,20 488,08
Обед

Ф Р У К Т Ы  С В Е Ж И Е  П О  С Е З О Н У  /А П Е Л Ь С И Н / 100 0 ,90 0,20 8,00 47 ,00 338
С У П  С  К Р У П О Й 200 2,78 3 ,94 2 0 ,4 4 122,35 115
П У Д И Н Г  И З Т В О Р О Г А  (ЗА П Е Ч Е Н Н Ы Й ) С  М О Л О К О М  С Г У Щ Е Н Н Ы М 180 15,19 19,50 4 9 ,2 5 425 ,57 2 2 2
К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  НА  М О Л О К Е 180 4 ,47 3,64 16,03 115,74 3 7 9


