
М. П.

Подпись

белки жиры углеводы B1 B2 C Ca Fe

5,1 каша геркулес 150 6,1 5,1 21,9 158 0,12 0,17 0,72 155,8 0,89

1 Масло в кашу 5 0,04 3,63 0,06 33,03 0,01 1,2 0,01

34 Чай с молоком 160 1,707 1,707 13,227 75,093 0,011 0,064 0,384 60 0,949

266

Бутерброды с 

джемом
40 1,825 2,858 21,004 117,091 0,036 0,022 0,349 7,636 0,502

Итого: 355 9,672 13,295 56,19 383,214 0,167 0,266 1,453 224,636 2,351

0,28 Апельсины 75 0,675 0,15 6,075 27,135 0,03 0,002 45 25,5 0,225

Итого: 75 0,675 0,15 6,075 27,135 0,03 0,002 45 25,5 0,225

60,2 Икра морковная 30 0,66 1,38 3,263 28,11 0,015 0,015 1,538 9,195 0,368

66,1

Борщ с капустой и 

картофелем
150 1,09 2,95 7,65 61,5 0,03 0,03 6,17 26,63 0,72

220,1 Мясо для супа 10 2,6 1,7 25,7 0,005 0,015 3 0,15

0,13 Сметана в суп 6 0,18 0,6 0,18 6,78 0,04 5,4

222 Зелень в суп 2 0,05 0,01 0,08 0,6 0,01 5 11,15 0,08

222,2 Лук зеленый в суп 2 0,05 0,01 0,08 0,6 0,01 5 11,15 0,08

103,1

Макаронные 

изделия отварные
100 3,675 3,008 17,633 112,3 0,033 0,017 3,242 0,733

Оладьи из печени 60

314,1 Соус  томатный 20 0,51 1,35 2,34 24 0,006 0,006 0,84 6 0,21

140,1 Напиток яблочный 150 0,1 0,1 17,804 68,24 0,01 30,92 3,36 0,47

0,09 Хлеб ржаной 31 2,046 0,372 10,602 54,893 0,054 0,023 10,85 1,209

0,01 Соль 3 11,04 0,087

Итого: 564 10,961 11,48 59,632 382,723 0,154 0,126 49,508 101,017 4,107

37,1 Молоко кипячёное 170 4,42 4,533 8,047 88,173 0,045 0,181 0,884 173,831 0,079

0,18 вафли 30 0,72 0,63 18 78,12 0,008 0,003 2,25 0,135

Итого: 200 5,14 5,163 26,047 166,293 0,053 0,184 0,884 176,081 0,214

16,1 Сырники из творога 130 9,62 4,602 11,388 123,5 0,078 0,312 0,286 186,147 0,91

182,1

Соус молочный 

(сладкий)
40 0,8 1,6 6 40 0,04 0,12 24,68 0,08

123,1

Компот из свежих 

плодов
150 0,6 0,4 30,004 119,14 0,01 0,01 49,5 5,16 0,71

0,1 Хлеб пшеничный 30 2,64 0,48 13,68 70,8 0,07 0,03 14 1,56

Итого: 350 13,66 7,082 61,072 353,44 0,158 0,392 49,906 229,987 3,26

Итого за день: 1 544 40,108 37,171 209,016 1 312,806 0,561 0,97 146,751 757,221 10,157

Итого среднее за 

10 дней:
68,716 54,508 275,694 1 400,12 0,902 2,214 155,866 793,316 14,88
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