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Город Липецк



День

1
Завтрак

№

сб.|Наименование

Выход.г

|Белки,г|Жиры,г

|
Углеводы|Эн.

цен,|Витамины

рец|продукта

г

ккал.

с

Рогалик

слоенныйс|50

10,58

759

39,63

249,59

0,56

фруктовой

начинкой

685|Чай

с

сахаром

200/15

0,25

о

15

58

0

Итого

10,78

79

54,63

307,59

0,56

Обед.

№
сб.|Наименование

Выход,г

|Белки,г|Жиры,

г|Углеводы

[Эя.

цен,|Витамины

рец|продукта.

г

ккал.

с

40

Салат

из

св.

капусты|50

0,6

1,65

5,85

41

2

со

свежим

огурцом

139|Суп

гороховый

с

2007

4,96

4,48

17,84

133,6

0,01

зеленью.

498

—|Котлета

из

птицы

60

9,66

9,06

9,06

157,02

о

332

—|Макароны

отварные

[150

5,25

6,15

35,25

220,8

69|Напиток

лимонный

|200

[0

0

25,20

96

Хлеб

с

ламинариями

|35

2,5

0,46

12,25

65

0,01

Итого

23,07

21,8

105,45

 |71342

322

Всего

33,8

29/7

160

1021

7

за

день



День

2

:.

Завтрак.

[№
сб.

[Наименование

Выход.г

|Белки.г|Жиры,

г

Углеводы.г|Эн.

цен,

`Витамины

рец|продукта

ккал.

с

Язычок

слоенный.

50

10,43

8,2

32,39

206

0,03

686|Чай

ссахаром

лимоном

 |200157

03

о

152

60

Г

"Итого

10573

82

47,59

266

|013

Обед

№|Наименование

Выход,г|Белки,г|Жиры,

г|Углеводы

Витамины

©б.|продукта

г

рец

с

49|Салат

из

моркови

50

0,63

0,05

5,81

26,15

13

ПО|Борщ

со

сметаной

2005

[1.81

5,36

10,77

97,6

15

зеленью

437|Гуляш

из

говядины

40/60

13,9

6,5

4

132

037

520|Картофельное

пюре

[100

2

4,5

14,6

109

о

631|Компот

из

свежих

200

0,6

0

46,6

182

т

яблокХлеб

с

ламинарией

35

25

0,46

12,25

65

00т

Итог

21,54

1687

[94,03

61,75

4.28

о
`Всег

32,2

25

141,6

877,7

4,4

оза[день



День

3

за

день

..

Завтрак

]

№
сб.|Наименование

Выход.г

|Белки,г|Жиры,

г|Углеводы

Эн.

цен,|Витамины

рец|продукта

г

ккал.

С

Бутерброд

с
сыром|40/15.

7/3

8

25,38

210,7

от

337|Яйцо

вареное

40

5,08

4,6

0,28

103

о

413|Чайсмолоком

200

156

1,6

17,3

87

т

"Итого

13,81

1431|42,96

400,77

т

Обед

№

сб.|Наименование

Выход.г

|Белки,г|Жиры,

г|Углеводы

Эн.

цен,|Витамины

рец

продукта

х

ккал.

с

Огурец

свежий

50

04

0,05

14

7,5

02

140

Суп

картофельный

©

|200Л0Л

[235

2

168

96

о

цыпл.

макаронными

изделиями

зеленью.

488

Цыплята

тушеные

в|60/30

102

6,78

2,76

12,8

[о

соусе

с

овощами

520

Каша

гречневая

100

5,8

52

28,4

186

о

рассыпчатая

639

Компот

из

200

0,6

о

36,4

124

Л

сухофруктов

Хлеб

с

ламинариями|35

25

0,46

12,25

65

от

Итого

21,82

14,49|98,01

5913

т

35,6

28,8

140,9

992.0

25

Всего



День

4

:

Завтрак

№

сб.|Наименование

Выход.г|Белки,г|Жиры,

г

Углеводы

|Эв-

цен,|Витамины

рец

продукта

г

ккал.

с

Рогалик

слоенныйс|50

10,58

759

39,63

249,59

0,56

‘начинкой

685|Чайс

сахаром

20075

[02

о

15

58

о

Итого

10,78

79

54,63

307,59

0,56

Обед,

[№

сб.

|Наименование

Выход,г|Белки,г|Жиры,

г

Углеводы|Эн.

цен,|Витамины

‘рец

продукта.

г

ккал.

с

Свежий

помидор.

50

0,54

0,9

[24

ия

02

132|Рассольник

со

2005

[2,61

48

16,37

120,8

6,0

‘сметаной

зеленью

384

—|Рыба

тушенная

в

60740

10,6

51

5,6

120

05

томате

с

овощами

51|Рис

отварной

100

24

4

24,5

146

о

Компот

из

ягодной

|200

ол

0

252

96

0,64

смеси
Хлеб

с

ламинариями

[35

25

0,46

12,25

65

от

`Итого

18,75

14,45

|862

551,5

1,46

Всего

29,5

223

14059

859.0

2,0|за
день



День

5

.

Завтрак

№

сб.|Наименование

Выхольг|Белки,г|Жиры,

г|Улеводы|Эн.

цен;

Витамины

рец

продукта

г

ккал.

с

Язычок

слоенный

50

10,43

8,2

32,39

206,

0,03

686

Чай

с

лимоном

200/15/7

0,3

0

15,2

60

0,

Итого.

10,73

8,2

47,59

266

0,13

Обед

Г№

сб.|Наименование

Выход.г

|Белки.г|Жиры,

г|Углеводы

Эн.

цен,|Витамины

рец

продукта.

г

ккал.

с

Салат

из

свеклы

50

тд

5

89

88

12

138|Суприсовый

с
цыпл.

|200751

[25

з

183

из

[о

зеленью

451|Котлета

рубленная

[60

9,54

854

96

156,6

о

мясная

520

—|Картофельное

пюре|100

2

4,5

14,6

109

о

Компот

из

клубники

[200

04

0

З7А

146

тт

Хлеб

с

ламинариями

[35

2,5

0,46

1225

65

от

Итого.

18,44

21,7

101,05

677

2,41

291

299

148,6

943,0

25

Всего

за

день



День

6

за

день

'’

Завтрак

[№

сб.|Наименование

Выход,г|Белки,г|Жиры

г

Углеводы|Эн.цен,|Витамины

Рец|продукта

г

ккал.

с

337|Яйцо

вареное

40

5,08

4,6

0,28

103

0

з

Бутерброд

с

маслом

|305

6,64

10,61

[10,32

173,95

0

692|Какао

на

молоке

200

4,07

3,54

[17,58

118.88

1,59

Итого

15,79

18,75

[2818

395,83

1,59

Н

`Обед

[№

сб;|Наименование

Выхол,г

|Белки,г[Жиры.

г

Углеводы|Эн.цен,|Витамины

3]

Рец|продукта

г

ккал.

с

Зеленый

горошек

50

1,2

3,3

82

0,01

139

Суп

фасолевый

с

2001

6,2

5,6.

22,3

167

0,01

зеленью

433

"Мясо

тушенное

40/40

12,24

4,72

3,12

105,6

0,37

51

Рис

отварной

100

2,4

4

24,5

146

0

699

Напиток

200.

о,1

0

25,2

96

ы

‘апельсиновый

Хлеб

с.

‘ламинариями

|35

25

0,46.

12,25

65

0,01

`Итого

24,64

18:08

[99.07

661,6

15

40,4

36,8

127,2

1057,4

3,0

Всего



День

7

Зав

№

сб.|Наименование

Выход.г

|Белки,г

Жиры,

г|Углеводы|Эн.

цен,|Витамины

рец|продукта

х

ккал.

с

Рогалик

слоенныйсе|50

10,58

7,90

39,63

249,59

0,56

фруктовой

начинкой

648|Кисель

200

04

0

374

146

т

`Итого

10,98

759

77,03

395,59

1,66

Обед

№

сб.|Наименование

Выход,

г|Белки,г|Жиры,г|Углеводы

[Эн-

цен,|Витамины

рец

продукта

г

ккал.

с

"Свежий

огурец

50

04

0,05

14

7,5

124

Щи

из

св.

капусты

200751

[1.81

4,64

8,29

182

со

сметаной

зеленью.

505

Кнели

из

кур

60

12,65

|624

4,02

123

о

520

Картофельное

пюре|100

21

4,5

14,6

109

0

639

Компот

из

200

0,6

0

364

124

ы

сухофруктов

Хлеб

с

ламинариями|35

25

0,46

12,25

65

от

`Итого

20,06

[1589|76,96

5467

141

Всего

31,0

23,57

153,9

942,2

Е

[за

день



День

8

”

Е

№

сб.|Наименование

Выход.г

|Белки,г|Жиры,г|
Углеводы|Эн.

цен,|Витамины

рец|продукта

г

ккал.

=

Язычок

слоеный

50

10,43

82

32,39

206

03

686|Чай

с

лимоном

2007157

|0,

о

152

60

ол

Итого

10,73

82

47,59

266

0,3

ОБЕД

№

сб.|Наименование

Выход,г|Белки,г|Жиры,г|
Углеводы|Эн.

цен,|Витамины

рец|продукта

г

ккал.

с

Свежий

помидор

50

0,54

0,09

24

и

02

134|Супкрестьянскийс

|2005

[2.08

4,24

1144

93

от

крупой

сметаной

зеленью

462

—|Тефтели

с
соусом

60/30

11,07

137|П.22

209,4

о

332|Макароны

отварные

|150

5,25

6,15

35,25

220,5

о

631|Компот

изсвежих

|200

0,6

о

46,6

182

т

яблок,
Хлеб

с

ламинариями

|35

25

0,46

12,25

65

0,01

`Итого

22,04

241

|916|7816

132

Всего

327

323

166,7

1047,6)

14

за

день



День

9

^

Завтрак

№
сб.|Наименование

Выход,г|Белки‚г|Жиры,

г|Углеводы|Эн.

цен,

рец

продукта

г

ккал.

Г

с

т

Бутерброд

с
маслом|30/5715

|613

10/7

27,88

233,97

0,03

джемом

685|Чай

с

сахаром

20075

02

о

15

58

о

Кондитерское

изделие|24

134

16,4

25

92

0

`Итого

7,67

26,57

0,03

№
сб.|Наименование

Выход,г|Белки,г|Жиры,

г

Витамины

рец|продукта

с

Кукуруза

30

0,7

2,55

4,45

44

0,01

консервированная

"Суп

из

рыбных

200

3,93

5,54

и

181

0,02

консервов

с

зеленью

430|Печень

говяжья

60/30

2

72

14,6

12

о

жаренная

с
луком

520

—|Каша

гречневая

©

100

58

52

284

186

о

маслом

6%|Напиток

лимонный

|200

ол

о

252

96

ты

Хлеб

с

ламинариями

|35

25

0,46

12,25

65

от

`Итого

1513

20,95

|963

68а`Всего

228

47,5

1641

1067,

17

за

день



День

10

`

Зав

№6.|Наименование

Выход,г|Белки,г|Жиры,

г|Углеводы|Эн.

цен,|Витамины

рец|продукта.

г

ккал.

<

Рогалик

слоенныйс|50

10,58

79

39,63

249,59

9,56

начинкой

682|Кофейный

напиток

|200

2,5

3,6

28,7

152.0

т

`Итого

13,08

и;

68,33

401,59

1,66

Обед

№
сб.|Наименование

Выход,г

|Белки,г|Жиры,г|Углеводы|Эн.

цен,|Витамины

рец

продукта

г

ккал.

с

`Икра

кабачковая

40

0,1

4.6

83

9.24

140|Суплапша

домашняя|200751

[2,32

ЗА

96

о

сцыпл.

зеленью

443|Плов

изговядины

[40/100

|53

14,6

35,8

242

ол

Компот

из

ягод

200

04

0

374

146

т

Хлеб

с

ламинариями|35

25

0,46

12,25

65

от

Итого,

10,62

2136

[98,45

632

1,45

Всего

237

32,86

[166/78|1033,59

Зит

за

день


