
Суточный рацион питания  для девушки 23-26 лет
Завтрак
	Продукт
	Состав
	Масса, г
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Витамины
	Пищевые волокна
(клетчатка)

	Каша овсяная
	Овсяная крупа
	160
	320
	3,2
	5,8
	20
	В, В1, В2, В6, А, Е, РР
	4

	
	Сахар
	20
	-
	-
	-
	10
	-
	-

	
	Молоко
	10
	58
	2.8
	3.2
	4.8
	A, D, Е, К
	-

	
	Соль


	10
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Итого:
	200
	388
	6
	8
	34,8
	В, В1, В2, В6, А, Е, РР, К, A, D.
	4

	Какао
	Какао-порошок
	100


	381


	6


	5
	69


	А, В1, В2, В5, В6, В9, Е, РР
	35,3

	
	сахар
	20
	-
	-
	-
	15
	-
	-

	
	Итого:
	120
	381
	6
	5
	81
	А, В1, В2, В5, В6, В9, Е, РР
	35,3

	Бутерброд с маслом
	мука
	30
	120
	4,1
	0,5
	24,8
	B (B1, B7, B2, B9), РР
	2,7

	
	вода
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	соль
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Молоко
	10
	58


	2.8


	3.2


	4.8
	А, Д, Е, К
	-

	
	сахар


	5
	-


	-


	-


	5
	-
	-

	
	Итого:
	85
	200
	4,45
	9,2
	34
	А, Д, Е, К, B (B1, B7, B2, B9), РР
	2,7

	Варёное яйцо
	яйцо


	48
	76
	5,1
	5,4
	0,2
	А, В, Е, D, К, РР
	-

	
	Итого:
	405
	969
	16,45
	22,2
	149,8
	А, Д, Е, К,  B (B1, B7, B2, B9), РР, В2, В6
	42


Обед 
	Продукт
	Состав
	Масса, г
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Витамины
	Пищевые волокна

	Суп рисовый с мясом
	Рис
	20
	50
	2
	1
	21
	РР, Е
	8

	
	Морковь
	20
	12
	1
	0,1
	5
	В, Д, К
	2

	
	Соль
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Вода
	100
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Мясо
	100
	168
	20
	9,8
	0
	В, РР, В1, В3,
	5

	
	Картошка


	100
	80
	2
	0,4
	18,1
	В1, B3, B5, В6, С, К
	3,5

	
	Итого:
	340
	310
	25
	11
	44,1
	В1, B3, B5, В6, С, К, Д, Е, РР, В
	13,5

	Салат витаминный
	Капуста белочная
	80
	21,6
	1,44
	0,08
	3,76
	Е, А, U, С, Н, РР
	3

	
	Морковь 
	20
	6,4
	0,26
	0,02
	1,38
	D, В, К
	2 

	
	Перец красный
	50
	13.5
	0,65
	-
	2.65
	С, Е, К, В3, В6
	1,4

	
	Огурец 
	50
	7,5
	0,4
	0,05
	1,4
	А, В1, В2, В3, В6, В9, С, Е, Н, PP
	1

	
	Масло подсолнечное


	10
	89,9
	-
	9.99
	-
	-
	-

	
	Укроп


	10
	3,8
	0,25
	0,05
	0,63
	В, С
	-

	
	Петрушка
	10
	4,7
	0,37
	0,04
	0.76
	С, А, В
	-

	
	Соль 
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Итого:
	231
	147,4
	3,4
	10,2
	10,6
	А, В1, В2, В3, В6, В9, С, Е, Н, PP, U, Д
	7,4

	Чай с сахаром
	Чай
	0,5
	30
	0,1
	-
	0,3
	-
	-

	
	Сахар
	15
	-
	-
	-
	5
	-
	-

	
	Итого:
	15,5
	30
	0,1
	-
	5,3
	-
	-

	Макароны высшего сорта
	Макароны


	100
	332
	10,40
	0,90
	75,20
	РР,Е,В1,

В2,В6,Е,Н
	3,7

	
	Подсолнечное масло
	19
	89,9
	-
	9,99
	-
	-
	-

	
	Соль 
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Итого:
	121
	421,9
	10,40
	0,90
	75,20
	РР,Е,В1,

В2,В6,Е,Н
	

	Яблоко
	100
	150
	69
	0,60
	-
	16,95
	С
	3,9

	
	Итого:
	707,5
	900,3
	38,9
	22,1
	135,2
	А, В1,  В2, В3, В6, В9, С, Е, Н, PP, U, Д
	20,7


Полдник
	Продукт

	Состав
	Масса, г
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Витамины
	Пищевые волокна

	Клубника
	
	150
	51
	0,90
	0,60
	10,50
	С,Н,Е, В
	2,2

	Пирог с мясом 
	Мука
	30
	120
	4,1
	0,5
	24,8
	B (B1, B7, B2, B9),РР
	2,7

	
	Сахар
	5
	-
	-
	-
	5
	-
	-

	
	Соль
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Вода
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Мясо
	40
	60
	7
	3,3
	0
	РР, В, В1, В3
	3

	
	Итог:
	100
	284
	13
	7
	41
	B (B1, B7, B2, B9), С, РР, Н, Е
	5,9

	Сок грейпфрутовый
	
	100
	31
	0,30
	-
	8
	Е, РР, В1, В2, В6 и В9
	1,5



	
	Итого:
	350
	366
	14,2
	7,6
	68,5
	B (B1, B7, B2, B9), РР, С, Н, Е
	9,6


Ужин
	Продукт

	Состав
	Масса, г
	Каллорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Витамины
	Пищевые волокна

	Куриная грудка
	
	200
	234
	28
	10
	6
	Е,А,U,C,H,PP
	3

	Салат картофельный с огурцами
	Капуста
	80
	21,6
	1,44
	0,08
	3,75
	A, B1, B2, B3, B6, B9, C, E, H, PP
	1

	
	Огурцы
	50
	7,5
	0,4
	0,05
	1,4
	B1, B3, B5, B6, C, K
	-

	
	Картофель
	100
	80
	2
	0,4
	18,1
	B, C
	-

	
	Укроп
	10
	3,8
	0,25
	0,05
	0,63
	
	

	
	Масло подсолнечное
	10
	89,9
	-
	9,99
	-
	-
	-

	
	Соль
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Итого:
	450
	438,8
	32,09
	20,57
	29,88
	A,B1,B2,B3,B6,B9,C,E,H,PP,B1.B3,B5,B6,C,K
	4

	Чай с сахаром
	Чай
	0,5
	30
	0,1
	-
	0,3
	-
	-

	
	Сахар
	15
	-
	-
	-
	5
	-
	-

	
	Вода
	200
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Итого :
	215,5
	30
	0,1
	-
	5,3
	-
	-

	
	Итого:
	865.5
	702,8
	60,19
	30.57
	41,18
	A, B1, B2, B3, B6, B9, C, E, H, PP, B1, B3, B5, B6, C, K
	8


Всего за сутки
	Продукт

	Состав
	Масса, г
	Каллорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Витамины
	Пищевые волокна

	Норма
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего получено
	
	
	
	
	
	
	
	


