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Меню

Сад 2021, День 3

ВыходБлюда Белки Жиры Углеводы Ккалории

10 декабрь 2025

Завтрак

1. Салат из зеленого горошка консервированного 40 1,104 2,069 2,315 32,233

2. Омлет натуральный 140 11,822 20,292 2,378 239,693

3. Чай с молоком 190 2,675 2,306 10,715 74,949

4. Батон 20 1,54 0,6 10,02 51,8

Итого: 17,142 25,267 25,429 398,675

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 свежий 50 0,378 0 1,181 6,616

2. Суп из овощей с птицей, сметаной и зеленью

петрушки

200/10/1 4,151 5,967 7,409 100,475

3. Гуляш из отварного мяса 70/70 26,735 16,688 4,419 274,903

4. Каша гречневая рассыпчатая 150 8,719 6,402 39,439 249,92

5. Компот из свежих груш 180 0,144 0,108 15,684 64,8

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

Итого: 42,107 29,555 80,073 757,014

Полдник

1. Голубцы ленивые 150 16,012 12,018 9,455 210,815

2. Хлеб ржаной 20 1,32 0,26 7,96 40,2

3. Сок абрикосовый 180 0,9 0 22,86 99

4. Вафли 30 1,17 9,18 18,75 162,6

5. Банан 70 1,225 0,408 17,15 78,4

Итого: 20,627 21,867 76,175 591,015

Итого за день: 84,939 81,054 188,66 1839,242


