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Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г

Углевод 
ы, г В1, мг С, мг А, мг Е, мг Д  мкг В2, мг Са, мг

Мд,
мг Р, мг Fe, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

З а в т р а к

С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 15 3.4 4.3 0.0 53.0 0.00 0 .00 0.00 0.00 0.00 0 .00 112.20 4 .20 60 .00 0.20 13.20 0.00 0.00 0.00 15 2011

К А Ш А  "ДРУЖБА** М О Л О Ч Н А Я 205 7.2 9.2 36.2 256.4 0.20 0.80 0.00 0.60 0.10 0 .10 165.90 37 .50 166 .60 0.80 268 .60 14.30 0.00 0.00 184 2008

Ч А И  С  С А Х А Р О М 185/15 0.2 0.1 15.0 60 .0 0 .00 0 .00 0 .00 0 .00 0.00 0.00 5.00 4 .00 8 .00 1.00 0 .00 0.00 0.00 0.00 430 2008

Б А Т О Н 50 3.8 1.5 25.7 131.0 0.10 0.00 0 .00 0.00 0.00 0.00 9 .50 6 .50 32.50 0.50 46.00 0.00 0.00 0.00 2008

Б А Н А Н 200 3.0 1.0 42.0 192.0 0 .10 20 .00 0 .10 0 .00 0.00 0.10 16.00 84.00 56.00 1.20 696 .00 0.00 0.00 0.00 2008

Итого за прием пищи: 670 17.8 16.1 118.9 692.4 0 .40 20.80 0 .10 0 .60 0.10 0.20 308 .60 136.20 323 .10 3.70
1 023 . 

80
14.30 0 .00 0 .00

О б е д

О Г У Р Е Ц  С В Е Ж И Й 30 0 21 0.0 0.7 4.2 0 .00 3 .00 0 .00 0 .00 0 .00 0.00 6.90 4 .20 12.60 0.30 42.20 0.90 0.00 0 .00 2008

С У П  С  Р Ы Б Н Ы М И  К О Н С Е Р В А М И 250 2.2 зТ 16.6 105.3 0 .10 7.20 0 .30 0 .30 0 .10 0.00 28.80 26 .50 57 .40 1.00 463 .80 4.60 0.00 0.00 87 2011

"Е Ж И К 1 М Я С Н О Й 80 10.5 16.4 11.0 232 .8 0 .00 1.20 0 .00 2 .50 0.20 0 .10 20.40 19.30 118 .70 2 .10 233 .60 5.30 0.00 0 .00 278 2008

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 180 4.0 6.7 25.9 179.4 0 .20 12.50 0 .00 0 .30 0.10 0.20 59.10 36 .30 108 .60 1.50 926 .10 10.90 0.00 0.00 335 2008

К О М П О Т  И З  С В Е Ж И Х  П Л О Д О В 200 0.2 0.1 27.3 111.1 0 .00 0.80 0.00 0 .10 . 0.00 0 .00 14.20 5 .80 5 .80 0.70 63.20 0.40 0.00 0 .00 394 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 50 3.3 0.4 21.2 102.0 ' 0 .10 0.00 0 .00 1.10 0.00 0.00 9.00 9 .50 43 .50 2 .00 68.00 2.80 0.00 0.00 2008

Итого за прием пищи: 790 20.4 27.0 102.7 734.8 0 .40 24.70 0 .30 4 .30 0.40 0.30 138.40 101.60 346 .60 7 .60
1 796. 

90
24.90 0.00 0.00

Всего за день: ' 38Л- 43.1 221.6 1 427.2 0 .80 45.50 0 .40 4 .90 ' — 0 .50 0.50 447 .00 237 .80 6 69 .70 11.30
2 820 . 

70
39.20 0.00 0 .00
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