Перечень продуктов, используемых для формирования ежедневных меню
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	СОСТАВ  ПРОДУКТОВ  НА  ОДНОГО  ЧЕЛОВЕКА  НА  7 ДНЕЙ  БЕЗ  УЧЕТА ПОДНОЖНОГО КОРМА

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	В  МЕНЮ
	НОРМА
	КОЛ РАЗ
	КАЛОР
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВ
	ВСЕГО
	КАЛОР
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВ

	МЕД
	30
	2
	318
	0,4
	1
	77
	60
	190,8
	0,24
	0,6
	46,2

	ШОКОЛАД
	50
	2
	510
	4
	29
	63
	100
	510
	4
	29
	63

	ХАЛВА
	65
	3
	500
	12
	30
	45
	195
	975
	23,4
	58,5
	87,75

	КАКАО
	12
	5
	234
	2
	18,6
	43
	60
	140,4
	1,2
	11,16
	25,8

	ФИНИКИ
	40
	3
	249
	2,6
	22,1
	12
	120
	298,8
	3,12
	26,52
	14,4

	КОФЕ
	5
	7
	 
	 
	 
	 
	35
	 
	 
	 
	 

	КИСЕЛЬ ЯГОДНЫЙ
	70
	2
	233
	1
	1
	46
	140
	326
	1,4
	1,4
	64

	КЕФИР
	200
	3
	70
	14
	3
	3,2
	600
	420
	84
	18
	19

	МОЛОКО
	200
	3
	70
	4
	3
	3,2
	600
	420
	24
	18
	19

	МАСЛО СЛИВОЧН
	20
	7
	742
	1
	79
	0,5
	140
	1038,8
	1,4
	110,6
	0,7

	СЛИВКИ
	100
	4
	360
	10
	1
	75
	400
	1296
	36
	3,6
	270

	ВЕТЧИНА
	150
	3
	420
	19
	36
	0
	450
	1890
	85,5
	162
	0

	САЛО  КОПЧ
	100
	1
	739
	2
	78,6
	0
	100
	739
	2
	78,6
	0

	КОЛБАСА
	70
	3
	420
	19
	36,4
	0
	210
	882
	39,9
	76,44
	0

	СЫР
	35
	4
	375
	19,2
	27
	3,4
	140
	525
	27
	38
	4,8

	ПАШТЕТ
	30
	3
	335
	11
	31
	3
	90
	301,5
	9,9
	27,9
	2,7

	ОМЛЕТ
	100
	2
	523
	49,9
	34,2
	0
	200
	1046
	99,8
	68,4
	0

	ОРЕХ ГРЕЦ
	25
	3
	620
	14
	56
	11
	75
	465
	10,5
	42
	8,25

	АРАХИС
	30
	2
	620
	14
	56
	11
	60
	372
	8,4
	33,6
	6,6

	СУХОФРУКТ
	40
	5
	235
	2
	1
	65
	200
	470
	4
	2
	130

	ДЖЕМ, ВАРЕНЬЕ
	40
	3
	347
	1
	1
	78
	120
	416,4
	1,2
	1,2
	93,6

	ПЕЧЕНЬЕ
	40
	6
	420
	10
	10
	75
	240
	1008
	24
	24
	180

	ПШЕНО
	70
	1
	316
	8,2
	2,2
	64
	70
	221,2
	5,74
	1,54
	44,8

	РИС
	70
	4
	330
	8
	1
	72
	280
	924
	22,4
	2,8
	201,6

	ГРЕЧА
	70
	4
	312
	9
	2
	63
	280
	873,6
	25,2
	5,6
	176,4

	ОВСЯНКА
	60
	1
	336
	9
	6
	60
	60
	201,6
	5,4
	3,6
	36

	МЮСЛИ
	70
	3
	300
	10
	5
	65
	210
	630
	21
	10,5
	136,5

	МАКАРОНЫ
	80
	2
	338
	9,6
	1
	71
	160
	540,8
	15,36
	1,6
	113,6

	КАРТОФЕЛЬ
	100
	2
	96
	2
	0
	21
	200
	192
	4
	0
	42

	МАСЛО ТОПЛ
	15
	6
	875
	1
	94
	0
	90
	787,5
	0,9
	84,6
	0

	СЛИВКИ СУХ
	15
	6
	585
	17
	45
	30
	90
	526,5
	15,3
	40,5
	27

	СМЕТАНА
	200
	3
	218
	10
	10
	30
	600
	1308
	60
	60
	180

	МЯСО СВЕЖ
	100
	7
	315
	25
	12,8
	0,4
	700
	2205
	175
	89,6
	2,8

	КУРЫ*
	100
	6
	335
	8
	15
	40
	600
	2010
	48
	90
	240

	КОНСЕРВЫ МЯСНЫЕ
	50
	1
	305
	16
	26
	1
	50
	152,5
	8
	13
	0,5

	РЫБА
	150
	1
	317
	28
	23
	0,4
	150
	475,5
	42
	34,5
	0,6

	ШПРОТЫ
	70
	2
	220
	20
	16
	0,4
	140
	308
	28
	22,4
	0,56

	СПЕЦИИ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	0
	0
	0
	0
	 

	ОГУРЕЦ СВЕЖ*
	50
	6
	 
	 
	 
	 
	300
	 
	 
	 
	 

	ОГУРЕЦ МАРИНОВ
	50
	2
	 
	 
	 
	 
	100
	 
	 
	 
	 

	ПОМИДОРЫ СВЕЖ*
	50
	6
	63
	5
	3
	54
	300
	189
	15
	9
	162

	КАПУСТА СВЕЖ
	50
	6
	 
	 
	 
	 
	300
	 
	 
	 
	 

	СОК  ТОМАТНЫЙ*
	200
	2
	63
	5
	3
	54
	400
	252
	20
	12
	216

	ЯБЛОКИ
	200
	2
	 
	 
	 
	 
	400
	 
	 
	 
	 

	ГРИБЫ МАРИН
	100
	2
	 
	 
	 
	 
	200
	 
	 
	 
	 

	ИКРА БАКЛАЖАННАЯ
	70
	2
	217
	3,3
	23
	42
	140
	303,3
	4,62
	32,2
	58,8

	СВЕКЛА
	50
	7
	 
	 
	 
	 
	350
	 
	 
	 
	 

	МОРКОВЬ
	50
	7
	 
	 
	 
	 
	350
	 
	 
	 
	 

	РЕДИС
	50
	7
	 
	 
	 
	 
	350
	 
	 
	 
	 

	ЛУК  ЗЕЛЕНЫЙ*
	50
	7
	45
	2
	1
	9
	350
	157,5
	7
	3,5
	31,5

	ЗЕЛЕНЬ (КИНЗА,УКР.)*
	15
	7
	 
	 
	 
	 
	105
	 
	 
	 
	 

	МАСЛО РАСТ
	25
	6
	900
	1
	100
	1
	150
	1350
	1,5
	150
	1,5

	СУХОЕ СТОЛ КРАСН
	150
	2
	 
	 
	 
	 
	300
	3
	3
	3
	3

	НА СТОЛЕ ВСЕГДА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	КЕТЧУП
	20
	7
	63
	5
	3
	34
	140
	88,2
	7
	4,2
	47,6

	СОЛЬ
	15
	7
	 
	 
	 
	 
	105
	 
	 
	 
	 

	ЛУК
	20
	7
	45
	2
	1
	9
	140
	63
	2,8
	1,4
	12,6

	ЧЕСНОК
	6
	7
	45
	2
	1
	9
	42
	18,9
	0,84
	0,42
	3,78

	ЧАЙ
	7
	20
	 
	 
	 
	 
	140
	 
	 
	 
	 

	КОНФЕТЫ КАРАМ.
	20
	7
	330
	10
	2
	70
	140
	462
	14
	2,8
	98

	САХАР
	50
	12
	406
	1
	1
	98,9
	600
	2436
	6
	6
	98

	ХЛЕБ
	100
	14
	187
	4,7
	0,7
	39,2
	1400
	2618
	65,8
	9,8
	549

	СУШКИ
	90
	7
	335
	10
	1,2
	68,5
	630
	2110
	63
	7
	432

	ВСЕГО
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	19457
	34108
	1144
	1527
	4235

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	В  СУТКИ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2158,9
	4877,4
	163,6
	218,4
	605,6

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ДЕЖУРНЫЕ ЕЖЕДНЕВНЫЕ  БЛЮДА

	 ЩИ, СУПЫ, ШУЛЕМКА 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	САЛАТЫ ИЗ СВЕЖ ОВОЩЕЙ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ЧАЙ, ДЖЕМ, ВАРЕНЬЕ, ПЕЧЕНЬЕ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	НАПИШИТЕ  ВАШИ ПОЖЕЛАНИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


 Главная       Вверх  
