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Сад 2021, День 4

ВыходБлюда Белки Жиры Углеводы Ккалории

11 декабрь 2025

Завтрак

1. Бутерброд с маслом 40 2,72 5,175 17,575 128,05

2. Каша манная жидкая 180 5,397 7,328 27,15 196,868

3. Кофейный напиток с молоком 200 3,179 2,508 12,702 92,246

Итого: 11,296 15,011 57,427 417,164

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 50 0,4 0,05 0,85 6,5

2. Суп картофельный с мясными фрикадельками 200/20 6,044 6,134 7,353 108,97

3. Пудинг рыбный запеченный 70 7,866 5,329 6,138 104,06

4. Рагу овощное (1-й вариант) 140 2,226 6,62 10,984 113,334

5. Компот из чернослива 180 0,52 0,158 24,971 105,736

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

7. Батон 35 2,31 0,9 15,03 77,7

Итого: 21,346 19,581 77,266 576,6

Полдник

1. Запеканка из творога с джемом 150/13 27,062 11,914 33,604 352,295

2. Молоко кипяченое 200 5,786 4,988 9,576 107,73

3. Пряник 30 1,77 1,41 22,5 109,8

4. Яблоко 80 0,317 0,317 7,762 37,224

Итого: 34,934 18,628 73,442 607,049

Итого за день: 72,639 57,585 215,12 1693,351


