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День: вторник 

Неделя: третья 

Сезон: - зимний 

Возрастная категория: 15лет и старше 

 
№ 

рец 

Прием пищи, наименование блюда Масса порции Пищевые вещества Энергетическая ценность 

(ккал) 
б ж у 

 завтрак      

588 Омлет с маслом 100 8,61 13,39 2,3 163,0 

  сметана 

 
100 25,0 20,0 34,0 206 

 Хлеб пшеничный 50 3,8 0,2 20,24 117,3 

1222 Какао с молоком 200 7,0 4,6 9,7 154,9 

 Второй завтрак      

 Йогурт  200 6,6 5,0 25,2 172 

 Шоколад  50 3,5 17 26,1 275 

 обед      

 Салат зимний 100 5,4 16,7 7,0 198 

355 Солянка по-домашнему 250 4 6,5 24,8 173,5 

 сметана 10 0,25 0,2 0,34 20,6 

841 котлета 50 10,38 10,33 9,0 164,69 

946 Пюре картофельное 150 5,48 6,03 35,34 224 

 Масло сливочное 10 0,12 16,5 0,18 149,7 

 Сок фруктовый (персик) 200 0 0 11,5 92 

 Хлеб ржаной 50 3,3 0,6 16,7 88 

 Хлеб пшеничный 50 3,8 0,2 24,6 117,3 

 полдник      

1204 Чай с повидлом 200/15 0,53 4,6 9,47 154,9 

 Ватрушка картофельная 75 3,08                 9,0 18,45 169,05 

 ужин      

715 Сарделька отварная 100 10,4 20,9 0 230,0 

1044 Соус сметанный 10 0,33 1,33 0.98 16,8 

537 Гречка отварная 150 15,9 11,9 96,6 556,9 

 Хлеб ржаной 50 3,3 0,6 11,5                         92,0 

 Сок фруктовый (яблоко) 200 0 0 0,47 40 

   129,79 165,58 384,47 3575,64 

 


