


             

    

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

Прием 

пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 

Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 1         

Завтрак:         
 Каша жидкая молочная 

манная с маслом 
200/5 

6,1 10,8 33,73 256,52 1 181 

 Хлеб пшеничный  (печенье 20 г) 40 3,04 0,36 19,88 94,92 -  

  Чай с сахаром 180 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:   425 9,2 11,16 63,6 391,64 1,03  

2-ой завтрак Сок фруктовый 100 0,5   10,1 42,4 2 399 

Обед:              

 

Борщ из свежей капусты с 

картофелем 
250 

1,82 4,91 12,74 102,43 10,29 57 

 Котлета из минтая с соусом 

красным основным 

70/30 9,18 3,27 8,34 99,50 0,93 255 

 Гарнир пюре картофельное 
150 

3,06 4,8 20,43 137,16 18,2 321 

 Хлеб пшеничный 60 4,56 0,54 29,82 142,38 -   

 Компот из сухофруктов 180 0,4   25 101,6 0,36 376 

Итого:   740 19,02 13,52 96,33 583,07 29,78  

Полдник:              

 Печенье  40 3,9 3,96 27,2 160,04 -  

 
 Кофейный напиток с молоком  180 

2,65 1,79 18,83 102 0,34 395 

Итого:   220 6,55 5,75 46,03 262,04 0,34  

Итого за  

1 день     
1485 35,27 30,43 216,1 1279 33,15  



            

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 1         

Ужин          

 Суп молочный с вермишелью 200 5,75 5,21 18,84 145,3 0,9 93 

 Хлеб пшеничный 40 3,04 0,36 19,88 94,92 -  

 Чай с сахаром  180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  
420 8,85 5,57 48,71 280,42 0,93  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



            

 

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 2         

Завтрак: Каша жидкая молочная 

пшенная с маслом  

200/5 8 7,95 31,34 228,91 1 185 

 Хлеб пшеничный 40 3,04 0,36 19,88 94,92 -  

 Какао с молоком  180 3,67 3,19 15,82 107 1,43 397 

Итого:  425 14,71 11,5 67,04 430,83 2,43  

2-ой завтрак Сок фруктовый 100 0,5   10,1 42,4 2 399 

Обед:              

 Суп картофельный с лапшой 

домашней   

250 2,70 2,83 17,00 105,0 8,25 82 

  Птица отварная с маслом 
70/5 

14,94 10,02 0,94 153,7 0,35 288 

 Гарнир каша вязкая 

пшеничная 
150 4,0 4,25 24,5 153,0 - 

314 

 Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 -  

 Кисель из  концентрата 180 0,27 - 21,83 88,4 - 948 

Итого:  705 25,71 17,55 89,12 618,75 8,6  

Полдник:              

 Оладьи с повидлом 100/20 5,2 2,76 39,08 201,96 0,03 449 

 Чай с сахаром 180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  300 5,26 2,76 49,07 242,16 0,06  

Итого за  

2 день  

1530 46,18 31,81 215,33 1334,14 13,09  



          

 

    

  

  

   

 

 

 

  

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 2 

варено 
        

Ужин          

 Яйцо вареное 1/40 5,1 4,6 0,3 63,0 - 213 

 Икра кабачковая  30 0,42 1,44 2,55 24,84 2,40 50 

 Хлеб пшеничный 30 2,28 0,27 14,91 71,19 -  

 Компот из сухофруктов 180 0,4 - 25 101,6 0,36 376 

Итого:  
310 8,2 6,31 42,76 260,63 2,76  



           

         

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 3         

Завтрак:         

 Суп молочный с гречневой 

крупой 
200 6 5,48 17,07 142 0,91 94 

 Хлеб пшеничный 25 1,9 0,23 12,43 59,39 -  

 Бутерброд с сыром 5/15/30 6,53 8,42 19,92 181,58 0,11 3 

 Чай  с молоком  180 2,67 2,34 14,31 89 1,2 394 

Итого:       455 17,1 16,47 63,73 471,97 2,22  

2-ой завтрак Сок фруктовый  100 0,5 -  10,1 42,4 2 399 

Обед:              

 Суп картофельный с фасолью 250 5,12 5,35 16,14 133,2 5,8 81 

 Зраза  из говядины с соусом 

красным основным 

70/30 9,0 12,9 12,7 202,9 2,35 274/824 

 Гарнир икра свекольная 150 3,5 6,9 18,5 150 10,1 54 

 Хлеб пшеничный  50 3,8 0,45 24,85 118,65 -  

 Компот из сухофруктов 180 0,4 - 25 101,6 0,36 376 

Итого:  730 21,82 25,6 97,19 706,35 18,61  

Полдник:                

 Пряник 50 2,55 1,7 38,8 180,7 -  

 Кефир 2,5 % жирности 180 5,22 4,5 7,2 90 1,26 401 

Итого:  230 7,77 6,2 46 270,7 1,26  

Итого за  

3 день  
1515 47,19 48,27 217,02 1491,4 24,09  



     

 

 

 

     

Прием пищи 

  
Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 3         

Ужин          
 Каша жидкая молочная 

манная с маслом 
200/5 

6,1 10,8 33,73 256,52 1,0 181 

 Хлеб пшеничный 30 2,28 0,27 14,91 71,19 -  

 
Чай с сахаром 180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  

415 8,44 11,07 58,63 367,9 1,03  



        

    

     Ь  

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 4         

Завтрак:         

 Каша вязкая молочная из хл. 

«Геркулес» с маслом 
200/5 

8,61 9,13 38,23 269,53 1 173 

 Хлеб пшеничный  40 3,04 0,36 19,88 94,92 -  

  Кофейный напиток с молоком 180 2,85 2,41 14,36 91 1,17 395 

Итого:  425 13,02 15,6 58,43 426,62 2,11  

2-ой завтрак Сок фруктовый  100 0,5   10,1 42,4 2 399 

Обед:              

 Щи из свежей капусты с 

картофелем 

250 1,75 4,9 8,5 85 18,5 67 

 Тефтеля  из говядины с соусом 

красным основным 
70/30 

9,28 11,37 11,58 185,77 2,82 287/824 

 Гарнир пюре картофельное 150 3,06 4,8 20,43 137,16 18,2 321 

 Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 -  

  Кисель из  концентрата 180 0,27 - 21,83 88,4 - 948 

Итого:  730 18,16 21,52 87,19 614,98 39,52  

Полдник:                  

 Омлет натуральный с маслом 80/5 7,52 13,46 1,51 157 0,15 215 

 Хлеб пшеничный 30 2,28 0,27 14,91 71,2 -  

 Чай с сахаром 180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  295 9,86 13,73 26,41 268,4 0,18  

Итого за  

4 день   
1550 41,54 50,85 182,13 1352,4 43,81  



      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 4         

Ужин          

 Вареники с картофелем п/ф 

отварные с маслом 
100/5 11,01 4,44 20,25 165,0 - 443 

 Хлеб пшеничный 30 2,28 0,27 14,91 71,19 -  

 Компот из сухофруктов 180 0,4 - 25 101,6 0,36 376 

Итого:  
315 13,69 4,71 60,16 337,8 0,36  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     



        

   

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 5         

Завтрак: Каша вязкая молочная 

рисовая с маслом 
200/5 

5,94 6,89 43,5 259,77 1 174 

 Хлеб пшеничный   40 3,04 0,36 19,88 94,92 -  

 Чай с сахаром 180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  425 9,04 7,25 73,37 394,89 1,03  

2-ой завтрак Сок фруктовый  100 0,5   10,1 42,4 2 399 

Обед:              

 Рассольник ленинградский 250 2,07 5,09 14,77 113,17 11,81 76 

 Биточек из говядины с соусом 

красным основным 
70/30 

10,78 8,96 12,61 174,20 0,71 282/824 

 Гарнир макаронные изделия 

отварные 

150 5,52 4,52 26,45 168,56 - 317 

 Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 -   

 Компот из сухофруктов 180 0,4 - 25 101,6 0,36 376 

Итого:  730 22,57 19,02 103,68 676,18 12,88  

Полдник:                

 Запеканка  из творога с 

молоком сгущенным 
80/20 

13,55 10,31 30,66 269,63 0,35 237 

 Кисель из  концентрата 180 0,27 - 21,83 88,4 - 948 

Итого:  280 13,82 10,31 52,49 358,03 0,35  

Итого за  

5 день    
1535 45,93 36,58 239,64 1471,5 16,26  



       

 

 

   

 

    

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 5         

Ужин          

 Рагу из овощей с маслом 100/5 1,6 7,61 9,75 114,0 5,92 137 

 Хлеб пшеничный 30 2,28 0,27 14,91 71,19 -  

 
Чай с сахаром 180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  
315 3,94 7,88 34,65 225,39 5,95  



       

   

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 6         

Завтрак: Каша жидкая молочная 

манная с маслом 
200/5 

6,10 10,8 33,73 256,52 1,0 181 

 Хлеб пшеничный   40 3,04 0,36 19,88 94,92 -  

 
Кофейный напиток с молоком  180 

2,65 1,79 18,83 102 0,34 395 

Итого:   425 11,79 12,95 72,44 453,44 1,34  

2-ой завтрак Сок фруктовый  100 0,5   10,1 42,4 2 399 

Обед:         

 Борщ из свежей капусты с 

картофелем 
250 

1,82 4,91 12,74 102,43 10,29 57 

 Тефтеля из минтая с соусом 

красным основным 

70/30 9,28 11,37 11,58 185,77 2,82 239 

 Гарнир пюре картофельное 150 3,06 4,8 20,43 137,16 18,2 321 

 Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 -  

 Компот из сухофруктов 180 0,40 - 25,0 101,60 0,36 376 

Итого:   730 18,36 21,53 94,6 645,61 31,67  

Полдник:                 

 
Оладьи с повидлом 100/20 5,2 2,76 39,08 201,96 0,03 415 

 Чай с сахаром  180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  300 5,26 2,76 49,07 242,16 0,06  

Итого за  

6 день  
1555 35,91 37,24 226,21 1383,6 35,07  



      

 

 

 

    

 

  

 

 

 

 

 

 

Прием пищи 

  
Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 6         

Ужин          
 

Суп молочный с пшеном 200 5,8 5,47 18,57 147 0,91 94 

 Бутерброд с маслом 10/30 2,45 7,55 14,62 136,23 - 1 

 Кисель из  концентрата 180 0,27 - 21,83 88,4 - 948 

Итого:  
430 8,52 13,02 55,02 371,63 0,91  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



          

    

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 7         

Завтрак:         

 Каша вязкая молочная из хл. 

«Геркулес» с маслом 
200/5 

8,61 9,13 38,23 269,53 1,0 173 

 Хлеб пшеничный 40 3,04 0,36 19,88 94,92 -  

 Чай с сахаром 180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  425 11,71 9,49 68,1 404,65 1,03  

2-ой завтрак Сок фруктовый 100 0,5 - 10,1 42,4 2,0 399 

Обед:         

 Суп картофельный с пшеном 250 2,20 2,84 14,3 91,5 8,25 80 

 Плов  из птицы  70/150 21,62 25 41,95 479,28 3,35 291 

 Хлеб пшеничный  60 4,56 0,54 29,82 142,38 -  

 Кисель из  концентрата 180 0,27 - 21,83 88,4 - 948 

Итого:   710 28,65 28,38 107,9 801,56 11,6  

Полдник:           

 Печенье   40 3,9 3,96 27,2 160,04 -  

 Кефир 2,5 % жирности 180 5,22 4,5 7,2 90 1,26 401 

Итого:   220 9,12 8,46 34,4 250,04 1,26  

Итого за  

7 день    
1455 49,98 46,33 220,5 1498,65 15,89  



      

 

 

  

      

Прием пищи 

  
Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 7         

Ужин          
 Макароны отварные с маслом 100/5 3,79 2,32 18,16 108,68 - 205 

 Икра кабачковая  50 0,7 2,4 4,25 41,40 4,0 50 

 Хлеб пшеничный 30 2,28 0,27 14,91 71,19 -  

 Чай с сахаром 180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  
365 6,83 4,99 47,31 261,47 4,03  



        

      

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 8         

Завтрак:         

 Суп молочный с вермишелью 200 5,75 5,21 18,84 145,25 0,91 93 

 Хлеб пшеничный  25 1,9 0,23 12,43 59,39 -  

 Бутерброд с маслом 10/30 2,45 7,55 14,62 136,23 - 1 

 Какао с молоком    180 3,67 3,19 15,82 107 1,43 397 

Итого:  455 13,77 16,18 61,71 447,87 2,34  

2-ой завтрак Сок фруктовый 100 0,5 - 10,1 42,4 2,0 399 

Обед:              

 Суп картофельный с горохом 250 5,12 5,35 16,14 133,2 5,8 81 

 Биточек из говядины с соусом 

красным основным 
70/30 

10,78 8,96 12,61 174,20 0,71 282/824 

 Капуста тушеная  150 3,10 4,85 14,10 112,45 25,74 336 

 Хлеб пшеничный 50 3,8 0,45 24,85 118,65 -  

 Компот из сухофруктов 180 0,4 - 25 101,6 0,36 376 

Итого:  730 23,2 19,61 92,7 640,1 32,61  

Полдник:                  

 Запеканка из творога с 

молоком сгущенным 
80/20 

14,21 9,7 14,7 203 0,2 237 

 Чай с сахаром 180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  280 14,27 9,7 24,69 243,14 0,23  

Итого за  

8 день  
1565 51,74 45,49 189,2 1373,5 37,18  



     

 

 

 

 

  

   

Прием пищи 

  
Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 8         

Ужин          
 Каша жидкая молочная 

гречневая с сахаром 
200/5 6,20 4,8 47,50 258,00 1,4 183 

 Хлеб пшеничный 30 2,28 0,27 14,91 71,2 -  

 Кофейный напиток с молоком 180 2,85 2,41 14,36 91,0 1,17 395 

Итого:  
415 11,33 7,48 76,77 420,2 2,57  



           

     

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 9         

Завтрак:         

 Омлет натуральный  80 7,48 9,83 1,48 124,31 0,15 215 
 Хлеб пшеничный 40 3,04 0,36 19,88 94,92 -  

 
Чай с сахаром 180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:   300 10,58 10,19 31,35 259,43 0,18  

2-ой завтрак Сок фруктовый 100 0,5  10,1  42,4 2,0 399 

Обед:          

         

 Щи из свежей капусты с 

картофелем 

250 1,75 4,9 8,5 85 18,5 67 

 Тефтели из говядины с соусом 

красным основным 

70/30 9,28 11,37 11,58 185,77 2,82 287/824 

 Гарнир пюре картофельное 150 3,06 4,8 20,43 137,16 18,2 321 

 Хлеб пшеничный 60 4,18 0,50 27,34 130,58 -  

 Кисель из  концентрата   180 0,27 - 21,83 88,4 - 948 

Итого:  740 18,54 21,57 89,68 626,91 39,52  

Полдник:              

 Пряники   50 2,55 1,7 38,8 180,7 -  

 Компот из сухофруктов 180 0,4 - 25 101,6 0,36 376 

Итого:  230 2,95 1,7 63,8 282,3 0,36  

Итого за  

9 день    
1370 32,57 33,46 194,93 1211 42,06  



      

 

  

 

 

  

  

   

   

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 9         

Ужин          
 Котлеты картофельные с 

маслом 
100/5 3,29 6,34 21,44 156 10,7 139 

 Хлеб пшеничный 30 2,28 0,27 14,91 71,2 -  

 Чай с сахаром 180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  
315 5,63 6,61 46,34 267,4 10,73  



         

    

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 10         

Завтрак:         

 Каша вязкая молочная 

рисовая с маслом 

200/5 5,94 6,89 43,5 259,77 1,0 174 

 Хлеб пшеничный  40 3,04 0,36 19,88 94,92 -  

 Чай  с молоком  180 2,67 2,34 14,31 89 1,2 394 

Итого:  425 11,65 9,59 77,69 443,69 2,2  

2-ой завтрак Сок фруктовый 100 0,5 - 10,1  42,4 2,0 399 

Обед:         

 Суп крестьянский с перловой 

крупой 
250 2,10 5,0 16,63 120,0 20,0 98 

 Шницель  из говядины с 

соусом красным основным 
70/30 

10,78 8,96 12,61 174,20 0,71 282/824 

 Гарнир каша вязкая  

гречневая 
150 4,58 5,01 20,52 145 - 314 

 Хлеб пшеничный 60 4,56 0,54 29,82 142,38 -   

 Компот из сухофруктов 180 0,4 - 25 101,6 0,36 376 

Итого:  740 22,42 19,51 104,58 683,18 21,07  

Полдник:             

 Лапшевник с творогом с 

маслом 
100/5 

8,95 9,20 21,06 202,84 0,09 212 

 Чай с сахаром  180/10 0,06 - 9,99 40,2 0,03 392 

Итого:  280 9,01 9,2 31,05 243,04 0,12  

Итого за  

10 день  
1545 43,58 38,3 223,4 1412 25,39  



       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прием пищи 
  

Наименование блюда 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 
Витамин  

C, мг 

№ 

рецептуры белки жиры углеводы (ккал) 

  День 10         

Ужин          

 Свекла тушеная в сметане 100 2,09 6,12 9,58 101,76 1,36 134 

 Хлеб пшеничный 30 2,28 0,27 14,91 71,2 -  

 Кисель из  концентрата 180 0,27 - 21,83 88,4 - 948 

Итого:  
310 4,64 6,39 46,32 261,4 1,36  



  



 

 

  

          

     

 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 

Витамин  C, мг белки жиры углеводы (ккал) 

Завтрак        

 Итого:  за 10 дней 4185 126,65 121,25 642,76 4170,38 16,02 
Среднедневное значение 418,5 12,67 12,13 64,28 417,04 1,60 

2-ой завтрак        

 Итого:  за 10 дней 1000 5 - 101 424 20 

Среднедневное значение 100 0,5 - 10,1  42,4 2,0 

     Обед   

 
      

 Итого:  за 10 дней 7285 218,12 204,85 974,75 6617,01 230,86 

Среднедневное значение  728,5 21,81 20,49 97,48 661,70 23,09 

Полдник 

 

      

 Итого:  за 10 дней 2655 94,5 75,19 423,14 2746,23 4,75 

Среднедневное значение 265,5 9,45 7,52 42,31 274,62 0,48 

       

 Итого:  за 10 дней 15125 444,3 401,3 2142 13958 271,6 

Среднедневное значение 1512,5 44,43 40,13 214,20 1395,80 27,16 
  

Соотношение Б:Ж:У 
      



 

     

   

   

 

Выход 

блюда 

Пищевые вещества  (г) Энерг. ценность 

Витамин  C, мг белки жиры углеводы (ккал) 

Ужин       

 Итого:  за 10 дней 3610 80,07 74,03 516,67 3054,24 30,63 

Среднедневное значение 361 8,01 7,40 51,67 305,42 3,06 


