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рвая
не-весенний
: категория: 15-18 лет (энергетическая ценность ккап)

Первый день

аименование блюд Выход
блюда
( г )

Пищевые 
вещества (г)

Като
рий
ностъ

Витамины (Мг)
Минеральные 
вещества (Mr)

Бел
ки

Жи
ры

У тлев 
оды В] С А Е С а Р M g Fe

Завтрак
отлеты из говядины 100 8.25 12.1 7.16 172 0.04 0.17 22.4 _ 21.57 94.4 27.89 1.4
арнир: картофель отварной 205 3.57 8.04 23.97 192 0.18 24.78 - - 34.42 105 35.8 1.53

Масло сливочное 10 0.1 7.2 0.13 66 0 0 40 0 2.4 3 0 0.02
Овощи соленые 50 0.4 0.05 0.85 5 0.01 1.75 - - 11.5 12 7 0.3
Хлеб пшеничный 55 3.95 0.5 24.15 116.9 0.05 - - 0.65 11.5 43.5 16.5 0.55
Хлеб ржаной 52 3.36 0.66 29.64 137.94 0.07 - - 0.54 13.8 63.6 15 1.86
Кофейный напиток 200 3.6 2.67 29.2 155 0.03 1.47 - _ 158.6 132 29.33 2 4
ИТОГО за завтрак 28.13 38.52 115.2 844 0.6 28 102.4 1.19 256.1 456.5 131.5 8.08

Обед
Овощи(свежие, соленые) 50 0.55 0.1 11.9 50 0.03 8.75 0 2.39 19 13 10 0.45
Борщ со сметаной 300 7.5 13.4 26.5 256 0.06 10.5 6 3.3 75 273 39 1.8
Г овядина тушеная 100 15.27 32.1 11.9 397 0.03 0.32 35.6 0 32.04 170.43 22.7 2.26
Гарнир: каша «Артек» с маслом 205 4 4.24 24.6 152 0.08 0 0 0 15.64 100.96 21.6 1.7
Сыр 10 2.32 2.95 0 36 0 0.07 26 0 88 50 3.5 0.1
Хлеб пшеничный 98 7.9 0.8 48.3 234 0.07 0 0 1.3 23 87 33 1.1
Хлеб ржаной 60 4 0.8 30 140 0.09 0 0 0.6 14 64 15 1.9
Чай с сахаром 200 0.53 0 9.47 40 0 0.27 0 0 13.6 22.13 11.73 2.13
ИТОГО за обсл 47.5 59.4 170.7 1305 0.44 21,31 107.6 7.59 520.2 960.52 184.53 11.64
Всего__________________________ 2149

3



эмш
ория: 1М8лег(энергетическая ценность ккал)

Второй день

*енование блюд Выход
блюда
(г)

Пищевые 
вещества (г) Кало

рий
ность

Витамины (Мг)
Минеральные 
вещества (Мг)

Бел
ьси

Жи
ры

Углев
оды в , С А Е С а Р M g Fe

Завтрак
;ба отварная 105 9.43 4.08 0.45 76 0.033 0.26 24 0 8 108.8 22.91 0.45
гнир: картофельное пюре с/м 205 3.06 4.8 20.4 137 0.14 18.2 0 0 37 86.6 27,8 1.1
асло сливочное 10 0.2 14.4 0.26 132 0 0 80 0.2 4.8 6 0 0
ЬШ__________________________________________ 10 2.32 2.95 36 0 0.07 26 0.05 88 50 3.5 0.1
«вощи ( соленые, натуральные! 50 0.4 0.05 0.85 5 0.01 1.75 0 0 11.5 12 7 0.3
клеб пшеничный 82 5.5 0.7 33.8 164 0.07 0 0 0.9 16.1 60.9 23.1 0.77
(леб ржаной 60 3.36 0.66 29.64 138 0.07 0 0 0.54 13.8 63.6 15 1.86

Обед
Суп овощной 300 9.73 7.79 13.5 163 0.09 12.75 0 2.0=9 51.9 225.9 33 0.99
Плов из птицы 300 18.71 14.85 30.8 332 0.08 4.52 14.6 0 34.76 131.5 40.53 1.48
Салат из соленых огурцов 100 1.4 2.52 11.3 73 0.07 2.05 0 11.89 11.61 6.66 0.3
Хлеб пшеничный 98 7.9 0.8 48.3 234 0.07 0 0 1.3 23 87 33 1.1
Хлеб ржаной 60 4 0.8 30 140 0.09 0 0 0.6 14 64 15 1.9
Кофейный напиток с молоком 200 3.6 12.67 29.2 245 0.03 1.47 0 0 158.6 132 29.33 2.4
ИТОГО за обед 45 .9 3 9 .43 172.6 1187 0.43 2 1 .06 14.6 3 .9 3 0 7 .8 6 74 .14 159.25 103



: тервая 
ш ю ш х п и й
тгЕя категория: 15-18 лет (энергетическая ценность ккап)

етий день

Наименование блюд Выход
блюда
(г)

Пищевые 
вещества (г) Кало

рий
ность

Витамины (Мг)
Минеральные 
вещества (Мг)

Бел
ки

Жи
ры

Углев
оды в , с А Е Са Р M g Fe

Завтрак
Птица отварная 100 11.74 12.91 0.24 164 0.02 1.18 49.1 0 28 83.5 10.14 0.95

Гарнир: каша ячневая с/м 205 4,8 4.4 30.9 183 0,09 0 0 39..2 164 23,7 0,86
Капуста тушеная 100 2,06 3.2 9.4 75 0.02 17.1 0 0 55.4 40.1 20,6 0,8
Масло сливочное 10 0.2 14.4 0.26 132 0 0 80 0.2 4.8 6 0 0
Хлеб пшеничный 82 5.5 0.7 33.8 164 0.07 0 0 0.9 16.1 60.9 23.1 0.77
Хлеб ржаной 60 3.36 0.66 29.64 138 0.07 0 0 0.54 13.8 63.6 15 1.86
Чай с лимоном 7/15/200 0.53 9.87 41.6 2.13 0 0 0 15.33 23.2 12.27 2.13
ИТОГО за завтрак 28.19 36.27 114.1 898 2,32 18,28 129.1 1,64 172.6 441.3 104.81 7,37

Обед
»• Салат из свеклы 100 0.7 3 4.13 46 0 3.3 0 0 135 20.3 10.3 0.6

Суп г о р о х о в ы й  с картофелем 300 5.88 6.39 23.07 173 0.18 6.99 0 2.94 49.77 165.33 45.9 2.19
Рыба припущенная 100 11.41 14.11 0.46 174 0.04 0.42 24.5 0 7.73 97.84 22.92 0.45
Гарнир: картофель отварной с/м 205 2.9 4.3 23.01 142 0.15 21 0 0 14,64 79,74 29.3 79,7
Сыр 10 2.32 2.95 0 36 0 0.07 26 0 88 50 3.5 0.1
Пудинг со сгущенкой (повидло) 50/20 9.06 7.09 23.21 193 0.05 0.31 41.7 0 127.0 140 18.89 0.57
Хлеб пшеничный 98 7.9 0.8 48.3 234 0.07 0 0 1.3 23 87 33 1.1
Хлеб ржаной 60 4 0.8 30 140 0.09 0 0 0.6 14 64 15 1.9

9 Компот из яблок 200 0.43 0.12 38.6 158 0 4.4 0 0 20.7 18.5 4.9 0.25
ИТОГО за обед 45 39.96 200.6 1343 0.61 46.49 92.2 4.84 495.8 733.7 173.82 89.1
Всего 2241



к р к  15-18лет|знергешческая ценность ккал)

Четверый день

иенованне анод Выход
блюда
(г)

Нишевые 
вещества (г) Кало

рий
носгь

Витамины (Мг)
Минеральные 
вещества (Мг)

Бел
ки

Жи
ры

Углев
оды в , С А Е С а Р M g Fe

Завтрак
Iг — ппиггмценная 100 9.28 5.28 2.14 93 0.11 0.75 8.29 0 45.43 114.41 26.09 0.53
с н и г  картофель отварной с/м 205 2.9 4.3 23,01 142 0.15 21 0 0 14.64 79.74 29.3 0,7
вс ши припущенные с /м 100 1.71 2.44 8.82 64 0.04 11.3 14 0 50.8 36 17.4 0.9
!_. :т сливочное 20 0.2 14.4 0.26 132 0 0 80 0.2 4.8 6 0 0
^ е б  пшеничный 82 5.5 0.7 33.8 164 0.07 0 0 0.9 16.1 60.9 23.1 0.77
Стеб ржаной 60 3.36 0.66 29.64 138 0.07 0 0 0.54 13.8 63.6 15 1.86
Зай с лимоном 7/15/20 0.53 9.87 41.6 2.13 0 0 0 15.33 23.2 12.27 2.13
ИТ ЭГО за завтрак 28.18 33.42 109.5 775 2.63 56.85 2083.3 1.64 166.9 452.05 125.96 89.39

Обед
С -- л с лапшой домашней 300 9.97 14.05 15.02 226 0.41 1.19 24.7 0 48.26 87.95 17.87 1.17
'  ?зядина отварная 100 14.04 11.24 1.76 163 0.03 0.01 10.1 0 23.19 114.36 15.43 1.86
Гарнир: картофель . капуста тушенные с/м 205 2.9 4.3 23.01 142 0.15 21 0 0 14.64 79.74 29.3 79.7

'ваши (натуральные, соленые) 100 0.55 0.1 1.9 11 0.03 8.75 0 2.39 19 13 10 0.45
Белка слоба 50 5.8 5.7 35.1 218 0.11 0.31 13.7 0 63.9 93.3 24.9 1.14
Сыр 10 2.32 2.95 0 36 0 0.07 26 0 88 50 3.5 0.1
Хлеб пшеничный 98 7.9 0.8 48.3 234 0.07 0 0 1.3 23 87 33 1.1
Хлеб ржаной 60 4 0.8 30 140 0.09 0 0 0.6 14 64 15 1.9
Кофе с молоком 200 3.6 2.67 29.2 155 0.03 1.47 0 0 158.6 132 29.33 2.4
ИТОГО за обед 51.61 42.61 194.16 1325 3.05 32.8 74.5 4.29 467.9 744.55 190.7 91..95



а
: 15-15 лет тсргепгеская ценность ккал)

1ервый лень

ование блюл Выход
блюда
(г)

Пищевые 
вещества (г) Кало

рий
носгь

Витамины (Мг)
Минеральные 
вещества (Мг)

Бел
ки

Жи
ры

Углев
оды в , С А Е Са Р M g F e

Завтрак
ели из гыбы с соусом 100/30 6.61 6.44 9.41 122 0.06 1.15 14.8 0 51.05 97.9 16.28 0.5
к г  каша Артек» с маслом 205 4 4.24 24.6 152 0.08 0 0 0 15.64 100.96 21.6 1.7
i  всюачковая 50 1.01 4.85 5.39 69 0.04 6.51 0 2.39 98.4 55.67 17.27 0.69
j o  сливочное 20 0.2 14.4 0.26 132 0 0 80 0.2 4.8 6 0 0

10 2.32 2.95 36 0 0.07 26 0.05 88 50 3.5 0.1
гс пшеничный 61 5.5 0.7 33.8 164 0.07 0 0 0.9 16.1 60.9 23.1 0.77
сг  пжанрй 52 3.36 0.66 29.64 138 0.07 0 0 0.54 13.8 63.6 15 1.86
Генный напиток 200 0.28 3.03 16 95 0 0.04 0 0 12.1 3.8 2.4 0.38
ГО ГО за завтрак 23.28 37.27 119.1 908 0.32 7.77 120.8 4.08 299.8 438,83 99.15 6

Обед ,.. ......... .. ...... .................... ттттт*

С л с макаронными изделиями 300 2.86 6.09 15.6 140 0.06 1.1 0 0 32.8 44.1 18.3 0.9
Колбаса вареная 100 7.06 19.79 0.3 208 0.1 0 25.45 0 23.5 103 12.7 1.1
Гарнир: к а т  ета тушеная с маслом 205 2.06 3.2 9.4 75 0.02 17,1 0 0 55.4 40.1 20.6 0.8
Запеканка из творога со сгущенным м. 75/20 16.23 17.74 19.6 289 0.04 0.33 45.5 0 136.9 150.61 18.59 0.45
Яйцо вареное 1шт 5.08 4.6 0.28 63 0.03 0 100 0.24 22 76.8 4.8 1
Хлеб пшеничный 98 7.9 0.8 48.3 234 0.07 0 0 1.3 23 87 33 1.1
Хлеб ржаной 60 4 0.8 30 140 0.09 0 0 0.6 14 64 15 1.9
Компот из сухофруктов 200 1.16 0.3 47.26 196 0.02 0.8 0 0.2 5.84 46 33 0.96
ИТОГО за обед 46.35 53.32 170.7 1345 0.43 19.33 170.95 2.34 313.4 611.61 155.99 8.21

Печень жареная 68 14.2 10.8 2.6 162 0.18 8.691 170.95 2.34 313.4 566.07 155.99 8.21



!>  * гг  +нетгг*еская игнность ккал)

Лестон лень

вванмеблии Выход
блюда
(г)

Пищевые 
вещества (г) Кало

рий
носгь

Витамины (Мг)
Минеральные 
вещества (Мг)

Бел
ки

Жи
ры

Углев
оды В, С А Е Са Р M g Fe

Завтрак
ШКЛЬ ИЗ ГОВЯДИНЫ 100 7.92 11.27 6.61 161 0.03 0 20 0 6.41 84.88 15.3 1.35
£>Т • 1КДРОНЫ С М 205 5.1 7.5 28. 200 0 .06 0 0 1.95 12 34.5 7.5 0.75

гдгипмненные свекла 100 1.71 2.44 8.82 64 0 .04 11.3 14 0 50.8 36 17.4 0.9
: С-'явочное 10 0 .2 14.4 0.26 132 0 0 80 0.2 4 .8 6 0 0

*: 10 2.32 2.95 36 0 0 .07 26 0.05 88 50 3.5 0.1
■со п ш ен и ч н ы й 68 5.5 0.7 33 .8 164 0 .07 0 0 0 .9 16.1 60.9 23.1 0.77
л е г  гж д н о й 60 3.36 0 .66 2 9 .64 138 0 .07 0 0 0.54 13.8 63 .6 15 1.86
дГV" от из яблок 200 0 .16 0 .16 23 .88 98 0.01 1.8 0 0 6 .4 4.4 3.6 0.18
ГГ Г ГО за завтрак 2 6 .27 40 .08 131.0 993 0 .28 13.17 140 3 .64 198.3 340 .28 85 .4 5.91

] Обед
1 . г  крестьянский с крупой 300 3.24 3.33 17.49 109 0 .0 7 12 0 0 59 1 267 31 ..8 0.93

r = : 'i гсшеная в томате с овошами 150 16.75 24.95 23 .8 387 0.05 3.73 5.82 0 39 162 48.5 0.85
.г  ни?: картофельное пюре с/м 205 2.9 4.3 23.01 142 0.15 21 0 0 14.64 79 .74 29.3 0.7

Заоши (соленые .натуральные) 50 0 .4 0.05 0.85 5 0.01 1.75 0 0 11.5 12 7 0.3
- ыгникииз творога с повидлом 60 9 .44 19 16.1 242 0.21 0.33 36 0 120 130 15 0 .36
Хлеб пшеничный 98 7.9 0.8 48.3 234 0 .07 0 0 1.3 23 87 33 1.1
Хлеб ржаной 60 4 0.8 30 140 0 .09 0 0 0 .6 14 64 15 1.9
Чай с лимоном 7 /1 5 /2 0 0 0.53 9 .87 41 2.13 0 0 0 15.33 23.2 12.27 2.13
ИТОГО за обед 45.16 53.23 169.4 1300 2.78 38.81 42 1.9 296.5 824.94 191.87 8.27

б



4 rr  «о п р е э ш и е н с т ь ккап)

С и ы м я  лень

■ ■ п н  1 ж а Выход
блюда
(г)

Пищевые 
вещества (г) Като

рий
ноегь

Витамины (Мг)
Минеральные 
вещества (Мг)

Бел
ки

Жи
ры

Углев
оды Bi с А Е Са Р M g Fe

iiBTp*K
past -  ne*-aj : овощами 150 10.9 10.4 2.93 150 0.04 0.33 29.3 0 29.04 73.27 13.49 0.95
счи~  них.-* * *  ленивые с/м 200/5 22.3 16 20.7 317 0.06 0.28 105.1 0 147.4 212.2 25.2 0.57
ЬсХ’ 13вС«НОС 20 0.2 14.4 0.26 132 0 0 80 0.2 4.8 6 0 0
•к.. .. .* . : :енъ*е. натчэальные) 50 0.4 0.05 0.85 5 0.01 1.75 0 0 11.5 12 7 0.3

П -г ж и л а м 82 5.5 0.7 33.8 164 0.07 0 0 0.9 16.1 60.9 23.1 0.77
- - 60 3.36 0.66 29.64 138 0.07 ,0 0 0.54 13.8 63.6 15 1.86

fc i^ -и т  iff напиток 200 0.28 3.03 16 95 0 0.04 0 0 12.1 3.8 2.4 0.38
’ 2а зазтоак 42.94 45.24 106 1001 0.25 2.4 214.4 1.64 234.7 431.77 86.19 4.83

Обед
:  ельный с клецками 300 4.3 5.51 22.6 173 0.12 6.9 25.2 0 40 86.7 30.4 1.4

ШШШ n  говядины 125 14.55 26.79 2.89 296 0.03 0.92 0 0 21.81 154..1 3.06
Г _г - т •■1 ^ : 2  гречневая с/м 205 8.6 6.1 38.6 244 0.2 0 0 0 14.8 408 135.8 4.6

-. _ ~ п\ щенная с маслом 100 1.4 6 8.3 93 0.01 6.6 0 0 35.4 40.6 20.7 1.3
- :»~Г 10 2.32 2.95 0 36 0 0.07 26 0 88 50 3.5 0.1
V  e t  пшеничный 98 7.9 0.8 48.3 234 0.07 0 0 1.3 23 87 33 1.1
\  г г ржаной 60 4 0.8 30 140 0.09 0 0 0.6 14 64 15 1.9
Кефир 200 5.8 5 8 100 0.08 1.4 40 0 240 180 28 0.2

Г />. О ja  обед 49.4 54 168.2 1316 0.6 15.24 92.12 1.9 468.8 960.24 431.3 16.79

IS



ккал)

Пищевые 
вещества (г)

Минеральные 
вещества (Mr)Выход

блюда
(Г)

Кало
рий
носгь

Витамины (Мг)

Бел
ки

Жи
ры

Углев
оды В! С А Е Са Р M g Fe

1*гр=»к
100 15.2 17.38 2.56 225 0.03 0.18 0 0 21.23 159.3 23.06 256

h u e  rvc~~ глоос с, м 205 3.06 4.8 20.4 137 0.14 18.2 0 0 37 86.6 27.8 312
100 1.71 2.44 8.82 64 0.04 11.3 14 0 50.8 36 17.4 315
10 0.2 14.4 0.26 132 0 0 80 0.2 4.8 6 0 14
10 2.32 2.95 36 0 0.07 26 0.05 88 50 3.5 15
82 5.5 0.7 33.8 164 0.07 0 0 0.9 16.1 60.9 23.1
60 3.36 0.66 29.64 138 0.07 0 0 0.54 13.8 63.6 15
200 1 0.2 20.2 87 0.02 4 0 0.2 14 14 8 389

г  . ж т э а к 32.35 43.53 115.6 983 0.37 33.75 120 1.89 245.7 476.4 117.86

Обед
» х к  :  1 _? тофслем и капустой 300 8.7 12.5 15.7 222 0.07 1.7 "1 55 0 46.76 85.88 23.3 1.3
П : -стгюгановски 100 22.8 20.2 9.4 300 0.32 14 9500 1.5 18 424 22 9.2
‘ . : а  :  • лша ячневая с/м 205 4.8 4.4 30.9 183 0.09 0 0 0 39.2 164 23.7 0.86
. : натуральные, соленые) 50 1.01 4.85 5.39 69 0.04 6.51 0 2.39 98.4 55.67 17.27 0.69

10 2.32 2.95 36 0 0.07 26 0.05 88 50 3.5
: - то вареное 1шт 5.08 4.6 0.28 63 0.03 0 100 0.24 22 76.8 4.8 1

Хлеб пшеничный 98 7.9 0.8 48.3 234 0.07 0 0 1.3 23 87 33 1.1
Хлеб ржаной 60 4 0.8 30 140 0.09 0 0 0.6 14 64 15 1.9
Какао с молоком 200 3.78 0.67 26 125 0.02 1.33 0 0 133.3 111.11 25.56 2
ИТОГО за обед 53.52 44.22 175.16 1372 0.7 23.81 119 5.79 386.2 1013.7 171.56 19.18

382** Какао с молоком - чередование через неделю 

354 Кисель из схлофруктов



ккаи

ш ш  лень

Вькод
блюда
(г)

Пищевые 
вещества (г) Кало

рий
ностъ

Витамины (Мг)
Минеральные 
вещества (Мг)

Бел
ки

Жи
ры

Углев
оды В, С А Е С а Р M g Fe

t Завтрак
■cat а о к с г в а х 50 1.01 4.85 5.39 69 0.04 6.51 0 2.39 98.4 55.67 17.27 0.69
А к т  т в о е 100 14.04 11.24 1.76 163 0.03 0.01 10.1 0 23.19 114.36 15.43 1.86

сь 1 рисовая с/м 205 3.67 5.62 36.67 210 0.03 0 27 0.6 2.61 61.5 19.01 0.53
Ич. -Г -Ji~ ТЫЛЬНЫЙ 50 7.37 14.21 1.27 162 0.07 0.1 134.6 0 44.6 114.6 9.37 1.3

"изочное 10 0.08 7.25 0.13 66 0 0 40 0 2.4 3 0 0.02
!У:«гт еничный 82 5.5 0.7 33.8 164 0.07 0 0 0.9 16.1 60.9 23.1 0.77
\_:ео ожаной 60 3.36 0.66 29.64 138 0.07 0 0 0.54 13.8 63.6 15 1.86
- i i  . сахаром 200 0.53 0 9.47 40 0 0.27 0 0 13.6 22.13 11.73 2.13

7 ГО за завтрак 35.56 44.56 118.1 1012 0.31 6.89 211.7 118.6 214.7 495.761 110.91 9.16

Обед
- „сольник со сметаной 300 2.64 6.24 18.69 142 0.18 17.16 0 2.91 19.86 41.94 33.6 1.23
Биточки из говядины 100 13.92 17.27 6.61 238 0.03 0 20 0 6.41 84.88 15.3 1.35
Гарнир: макароны отварные с/м 205 5.1 7.5 28. 200 0.06 0 0 1.95 12 34.5 7.5 0.75
Салат из св к а т  еты 100 0.66 1.62 3.23 30 0.01 8.55 0 0 12.49 14.18 7.54 0.23
Запеканка из творога с повидлом 60 10.23 7.74 19.6 189 0.04 0.33 45.5 0 136.9 150.61 18.59 0.45

jm- Хлеб пшеничный 84 7.9 0.8 48.3 234 0.07 0 0 1.3 23 87 33 1.1
Хлеб ржаной 60 4 0.8 30 140 0.09 0 0 0.6 14 64 15 1.9
Компот из сухофруктов 200 1.16 0.3 47.26 196 0.02 0.8 0 0.2 5.84 46 33 0.96
ИТОГО за обед 45.6 42.3 201.6 1369 0.5 26.84 65.5 6.96 230.5 523.1 163.5 7.97
В сего 2381

№
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Завтрак
гс - Строганов из говядины 150 15.2 23.1 5.12 290 0.05 0.74 2.4 0 43.32 171.15 22.45 2.4
Г td: картофель отварной в молоке 230 3.51 3.73 19.74 127 0.13 16.16 0 0 59.7 97.55 27.92 0.93
' : дчена 50 5.71 7.58 3.04 103 0.05 0.1 116 0 41.4 89.6 6.77 1.07
' дело сливочное 20 0.2 14.4 0.26 132 0 0 80 0.2 4.8 6 0 0
_ вощи ( соленые, натуральные") 50 0.4 0.05 0.85 5 0.01 1.75 0 0 11.5 12 7 0.3
Хлеб пшеничный 82 5.5 0.7 33.8 J64___ 0.07 0 0 0.9 16.1 60.9 23.1 0.77
Хлеб ржаной 60 3.36 0.66 29.64 138 0.07 0 0 0.54 13.8 63.6 15 1.86
Компот из сухофруктов : 1.16 0.3 47.26 196 0.02 0.8 0 0.2 5.84 46 33 0.96
ИТОГО за завтрак 35.04 50.52 139.7 1155 0.4 19.55 198.4 1.84 196.4 546.8 135.24 8.29

Г~~
Обед

Щи из свежей капусты 300 3.24 3.33 17.49 109 0.07 12 0 0 59.1 267 31.8 0.43
Рыба отварная с/м 100 13.43 24.08 10.45 76 0.03 0.26 24 0 8 108.8 22.91 0.45
Гарнио: картофельное пюре с/м 205 3.67 5.42 36.67 210 0.03 0 27 0.6 2.61 61.5 19.01 0.53

s T " С ы р 10 2.32 2.95 0 36 0 0.07 26 0 88 50 3.5 0.1
Овощи соленые 50 0.4 0.05 0.85 5 0.01 1.75 0 0 11.5 12 7 0.3
Яйио зареное 1 шт. 5.08 4.6 0.28 63 0.03 0 100 0.24 22 76.8 4.8 1
Х леб пш еничны й 98 7.9 0.8 48.3 234 0.07 0 0 1.3 23 87 33 1.1

f Хдес рж ал : й 60 4 0.8 30 140 0.09 0 0 0.6 14 64 15 1.9
’б ® - Чай . га л а ге ч 200 0.53 0 9.47 40 0 0.27 0 0 13.6 22.13 11.73 2.13

О  к  сбед 46.77 47.43 171.31 960 0.44 25.75 217 2.74 497.8 940.23 185.75 19.34
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