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                                                         Выход, г 

Калорийность на  100 г  б ж у Ккал 
Завтрак  

Омлет натуральный 200 16,9 25,9 4,2 316,3 
Огурец свежий/или 60 0,48 0,06 1,5 8,46 
Икра овощная(кабачковая) 60 1,02 1,8 3,6 34,68 
Хлеб пшеничный 30 2,3 0,2 14,8 70,5 
Блинчики с начинкой из п\ф 60 3,6 7,2 29,4 198,00  
Чай с сахаром и лимоном 200/15/7 0,14 0,02 15,2 61,54 
Итого за завтрак:  40-60    
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