
ЕЖЕДНЕВНОЕ МЕНЮ НА 1

ло

рецепту
пыБлюда

Завтпак

trfатrrq пляняяя

вес
блюда эн.ценн. белки жиры углеводы

l28l153 2,4lз,|8 3.82/3,89 21,о4l26,з8 Nsl99
l 50/200

Rrzтепбпоп с сыDоМ 40/50 98,1/1 16,4 ) ,\l) g 5,4l6,| 9,9l12,4 N9104

Чай с сахаром 1ýOil80 |6l2з,9 0 0 4,0/б,0 с

242,|1293,3 4,7/6,08 9,z2l9)99 34,94l44,78
Итого завтрак: 340/430

0,4/0,48 9,8/l l,76 N9 386
тlтпппй 1явтпак фпvктl 100/l20 44l52,8 0,4/0,48

обед

81/ 107,8 з,зl4,4 з.ll4,2 9,8/l3,0l Ns87
сwп каптоф. с бобовым 1 50/200

Ленивые голубцы
l 60/1 30 202,зl254,2 l|,|llз,7 9,5/l1,1 | tв,зlz+,ч l шэзts

0,2l0,2 0 lo,9/l 1,9 l Nп3:1
компот из сyхофруктов l 50/1 80 44,5l48,4

a 40/60 6,0/9,0 0.з/0,5 0i0, l | ,|l| 
"7

Ns13

хлеб
45/б0 ||,7ll56 l 3,4i4.5 l,|2l|,5 22,5lзо N,,6

Итого обед: 545/630 450.8/575,,t l l8.3/23.3 13,,72l16,9 62,6/8l,37

Полдник

Бчлочка к чаю
40/50 | tзzztOs 6,з17 ,87 | t.zBt t,sl 2з,6зl29,54 N9472

напиток кисломолочны 150/l80
,76192 4,з5l5,22 з"7 514,5 6,з11,56 Np420

l0,65/l3,09 5,0l /6,07 29,9313,7,l
Итого полдник: l90/230 208l25,|

Всего:
1 175/14 l0 944,9/l 178,5 34,05/42,95 28,35lзз,44 |31,2,7l|,75,0|
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