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ЕЖЕДНЕВНОЕ МЕНЮ ( САД )
Вторник 10.01.2023 г.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	

	Неделя 2
ДЕНЬ 7

	Завтрак
	Каша овсяная молочная
	200
	6
	8,6
	19,8
	182,3

	
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,7
	3,8
	14,6
	108,2

	
	Хлеб пшеничный (батон)
	30
	2,1
	0,3
	13,9
	68,7

	
	Масло сливочное
	5
	0,05
	3,6
	0,07
	33,1

	
	Сыр
	8
	2,1
	2
	
	26,7

	Итого за завтрак:
	443
	13,9
	18,3
	48,4
	419

	Обед
	Салат из свеклы с соленым огурцом
	50
	0,7
	4,99
	2,7
	62,1

	
	Суп с мясными фрикадельками
	200
	8,6
	6,2
	11,6
	141

	
	Оладьи печеночные
	91
	12,1
	17,8
	8
	241,8

	
	Гречка отварная
	114
	6,3
	4,5
	28,5
	180,5

	
	Соус сметанный с томатом
	30
	0,7
	1,7
	3
	31,7

	
	Компот из сушеных фруктов (сухофрукты)
	200
	0,2
	
	12,9
	52,4

	
	Хлеб пшеничный
	31
	2,2
	0,3
	14,3
	70,9

	
	Хлеб ржаной
	40
	2
	0,5
	17,7
	85,6

	Итого за обед:
	756
	32,8
	36
	98,7
	866

	Полдник
	Варенец
	200
	5,6
	5
	8,4
	102

	
	Вафли
	30
	1,5
	9
	18,6
	162

	Итого за полдник:
	230
	7,5
	14,4
	37,3
	313,3

	Ужин
	Рыба припущенная с овощами
	91
	16,3
	3
	2,2
	26

	
	Соус белый основной
	30
	0,3
	0,7
	2
	16,6

	
	Картофельное пюре
	122
	0,6
	3,4
	16,6
	106,1

	
	Хлеб ржаной
	20
	1
	0,2
	8,8
	42,8

	
	Чай с лимоном
	200
	0,04
	0,005
	8,1
	33,6

	Итого за ужин:
	463
	18,2
	7,3
	37,7
	225,1

	Итого за день:
	2107
	72,4
	76
	233,1
	1867,4




