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Меню

Сад 2021, День 3

ВыходБлюда Белки Жиры Углеводы Ккалории

24 декабрь 2025

Завтрак

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

2. Омлет натуральный 140 6,512 15,488 2,085 174,046

3. Чай с молоком 190 2,675 2,306 9,594 71,232

4. Батон 20 1,54 0,6 10,02 51,8

Итого: 11,831 20,463 24,014 329,311

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 27,135 16,884 4,419 278,263

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

5. Компот из свежих груш 180 0,144 0,108 13,548 57,72

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

Итого: 42,507 29,751 77,937 753,294

Полдник

1. Голубцы ленивые 150 16,212 12,116 9,455 212,495

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: 20,827 21,965 76,175 592,695

Итого за день: 80,228 76,544 185,109 1767,838


