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Сад 2021, День 1

ВыходБлюда Белки Жиры Углеводы Ккалории

08 декабрь 2025

Завтрак

1. Бутерброд с джемом 40 1,784 3,135 21,786 120,82

2. Каша пшеничная жидкая 180 6,262 7,553 29,003 209,594

3. Кофейный напиток с молоком 180 2,86 2,256 11,4 82,881

Итого: 10,907 12,944 62,189 413,295

2й Завтрак

1. Кефир 2,5% 180 5,063 4,365 6,984 92,538

Итого: 5,063 4,365 6,984 92,538

Обед

1. Огурец соленый 60 0,456 0,057 0,969 7,41

2. Суп картофельный с горохом и гренками 200/10 6,072 2,599 24,636 146,637

3. Котлета мясная  (говядина) 40 9,594 7,064 3,647 115,864

4. Картофельное пюре с морковью 150 2,852 5,656 18,579 137,33

5. Сок персиковый 180 0,54 0 29,7 122,4

6. Хлеб ржаной 30 1,98 0,39 11,94 60,3

7. Батон 35 2,31 0,9 15,03 77,7

Итого: 23,804 16,666 104,502 667,641

Полдник

1. Плов из птицы 130 15,064 20,089 23,423 334,675

2. Пирожок печеный с капустой и яйцом 65 5,168 5,892 27,57 184,423

3. Чай с молоком 180 2,535 2,185 10,183 71,136

4. Хлеб ржаной 15 1,32 0,26 7,96 40,2

5. Груша 80 0,288 0,216 7,416 33,84

Итого: 24,375 28,643 76,551 664,274

Итого за день: 64,149 62,618 250,226 1837,748


