
Выход Белки Жиры Углеводы Ккал Стоимость

завтрак
Омлет натуральный с подгарнировкой 220 15,1 14,1 6,2 212
Бутерброд с сыром 50 7,1 4,7 14,9 130
Кофейный напиток 200 3,2 2,7 15,9 101

Хлеб"Умница" 20 0,4 0,2 8,8 39
Йогурт молочный 115 0,5 0,5 27 115

обед

Салат из свежих овощей 100 1,2 5,1 4,1 67 мм
Щи с мясом, сметаной 265 4,5 5,3 10,2 107 м
Курица запеченная в соусе томатном 120 16,9 18,7 1,8/ 243
Рис припущенный с овощами 180 4,2 8,9 24 193
Кисель 200 0,3 0,2 12,7 54
Хлеб пшеничный 30 1 0,5 22 97 -7, ж
Хлеб ржаной 20 1,1 0,8 22,7 103
Фрукт W6 0,2 0,6 24,6 104 37-.W.̂
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