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10 день
Завтрак

О м л е т  н а т у р а л ь н ы й 1 5 0 т т к 6 .3 1 4 , 5 0 1 4 , 2 7 8 , 8 9 2 6 2 , 4 3

Б у т е р б р о д  с  с ы р о м  и  

о г у р ц о м

4 0 т т к 1 .3 9 3 ,0 1 4 , 2 9 1 3 , 5 6 1 0 5 , 8 7

Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 2 0 0 8 4 3 0 0 , 2 0 0 , 1 0 1 5 , 0 0 6 0 , 0 0

З е ф и р  в и т а м и н и з и р о в а н : 3 5 Т Т К 1 2 .1 0 , 6 3 0 , 1 0 2 8 , 2 0 1 0 1 , 6 0

А п е л ь с и н  с в е ж и й 1 0 0 2 0 1 1 3 3 8 0 , 9 0 0 , 2 0 8 , 1 0 4 3 , 0 0

Итого за прием пищи: 525 19,24 18,96 73,75 572,90
Обед

С а л а т  и з  к в а ш е н о й  

к а п у с т ы

6 0 2 0 0 8 4 0 0 , 9 6 3 , 0 6 4 , 6 2 4 9 , 8 0

С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  

г о р о х о м  и  г р е н к а м и

2 0 0 / 5 2 0 1 2 8 1 / 1 1 6 5 , 2 7 3 , 7 4 1 5 , 1 0 1 1 4 , 0 2

Ж а р к о е  п о - д о м а ш н е м у  с 2 4 0 Т Т К 9 . 6 1 2 , 5 0 1 4 , 9 4 2 3 , 2 0 2 7 7 , 3 7

Х л е б  р ж а н о - п ш е н и ч н ы й  

о б о г а щ ё н н ы й  

м и к р о н у т р и е н т а м  и

4 0 Т Т К 1 5 .2 3 , 2 0 1 ,7 0 2 0 , 4 0 9 2 , 0 0

Б а т о н  н а р е з н о й

о б о г а щ ё н н ы й

м и к р о н у т р и е н т а м и

5 0 Т Т К 15.1 4,00 2,32 25,98 136,00

К о м п о т  и з  с м е с и  с у х о ф р 2 0 0 Т Т К 1 3 .4 0 , 6 0 0 , 1 0 2 3 , 5 0 9 7 , 2 0

Итого за прием пищи: 795 26,53 25,86 112,80 766,39
Всего за день: 45,77 44,82 186,55 1339,29


