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IIpumepHoe nBYXHeAeIbHOE MEHIO IS o0ydaromuxcs 7-11 jer

Ipuem HaumenoBanue Bec IInmeBbie BenecTBa JHepreTnyeckas Ne
1107011071 oona oona b K y LHEHHOCTh peuent
YPhI
Henens
1
Jenbl

3aBTpaK | Kallla BsA3Kas MOJIOYHAs U3
OBCSIHBIX XJIOIBEB C
caxapom 210 8,9 6,1 50,0 292,0 173
CBIP MOPIUSMH
(poccuiickmin) 20 4.6 5,9 0,0 71,6 15
Yaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
xJ1€0 NIIEHUYHBIN 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 510 20,1 12,7 98,8 5745

o0en WKpa KabaukoBas 100 1,1 47 53 69,2 73
6op111 ¢ KarycTol u
KkapTodenem 250 1,8 49 11,7 98,4 82
KOTJIETa, pyOJICHHAS U3
[ITULIBI 100 15,2 29,4 19,0 152,0 295
mope KapTodenbHoe 150 3,8 2,3 19,3 109,7 312
COK 200 0,2 0,0 22,8 92,2 389
OaHaHbI 100 1,5 0,5 21,0 96,0 338
xJ1€0 prKaHO-TIIEHUYHBIN 40 2,8 0,5 19,7 91,6 I1P
XJIEO MIIEHUYHBIN 20 15 0,2 9,6 46,7 I1P
BCEro 960 7,9 42,5 128,4 755,8
HUTOI'o 1470 48,0 55,2 227,2 1330,3

Jenp 2

3aBTpaKk | COCHCKU OTBapHbIE 110 11,0 23,9 0,4 261,0 243
Kanycra Tymenas 150 4.3 12,0 33,2 258,2 321
XJIe0 MIIEHUYHBIN 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P




Yaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,7 40,0 376
BCEro 540 21,9 36,6 80,7 730,1

oben cajiat u3 0CJIOKOYaHHOMI
KamyCThI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CyIl KapTo(enbHBIH ¢
MaKapOHHBIMH U3JICIUIMU 250 2,7 2,8 20,4 1179 103
TJIOB U3 KYPHIIBI 200 12,7 7,8 26,8 229,0 291
yal ¢ JIMMOHOM 200/7 0,5 0,0 9,8 41,6 377
bpykr (0aHaH) 100 15 0,5 21,0 96,0 338
XJ1€0 MIIEHNYHBIN 20 15 0,2 9,6 46,7 I1P
xJ1€0 prKaHO-TIIIICHUYHBIH 40 2,2 0,4 19,7 91,9 I1P
BCEro 917 22,4 17,7 115,8 717,2
HUTOIO 1457 44,3 54,3 196,5 1447,3

Jenb 3

3aBTpaK | Kallla U3 IIICHA U pHca
MOJIOYHAS 200 3,3 8,6 23,2 183,4 175
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1 382
SIOJIOKHU CBEXKHE 100 0,4 0,4 9,8 47,0 338
XJ1e0 MIIEHUYHBINA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 580 13,5 10,3 96,4 526,4

o0en BHUHETPET OBONIHON 100 1,6 6,2 8,9 97,8 67
PaccoIbHUK
JICHUHTPAJICKHIA 250 2,2 5,2 15,6 117,9 96
TYJISII U3 CBUHUHBI 100 10,6 28,1 2,9 309,0 260
KaIla rpeyHeBast
paccelinyaras 150 8,9 41 39,8 231,8 302
KOMIIOT U3 CMECH
CyXo(pyKTOB 200 1,6 0,3 47,2 196,3 349
XJI€0 MIIEHUYHBINA 20 15 0,2 9,6 46,7 I1P
XJ1e0 pyKaHO-MIIICHHUYHBIH 40 2,2 0,4 19,7 91,9 I1P
BCEro 860 28,6 445 143,7 973,5
HUTOTI O 1440 42,1 54,8 240,1 1499,9

[enb 4

3aBTPaK | TBOPOXKHBIN CHIPOK 50 7,5 4,0 5,7 90,0 I1P




Karira sxuakast MoaouHast
W3 MAaHHOU KPYIIBI C

caxapom 210 6,0 3,4 42,2 225,0 181
yail ¢ caxapom 200 0,5 0,0 94 40,0 376
XJ1€0 MIIEHNYHBII 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 540 20,1 8,1 94,7 525,9

o0en WKpa CBEKOJIbHAS 100 2,3 1,0 22,8 185,3 75
CYII U3 OBOIIEH 250 2,2 2,3 11,2 75,0 99
KOTJIETa phIOHAs 110 14,7 4.8 10,3 143,4 234
mope KapTodenpbHoe 150 3,0 2,3 19,3 109,7 312
KOMIIOT U3 CMECH
CyXo(ppyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
Oynouka [lIkonpHas 60 4.2 4.8 29,2 177,0 430
XJ1€0 MIIEHNYHBIN 20 15 0,2 9,6 46,7 I1P
xJ1€0 prKaHO-TIIIEHUYHBIH 40 2,2 0,4 19,7 91,9 I1P
BCEro 930 31,2 16,1 169,3 1025,3
HUTOIO 1470 51,3 24,2 264,0 1551,2

Jenb 5

3aBTpaK | Kallla BSA3Kas MOJIOYHAs U3
puca ¢ MacioM 210 6,0 10,8 429 268,0 173
MAaclIO CIIMBOYHOE 10 0,1 7,2 0,1 65,7 14
Yyaii ¢ TMMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 377
XJI€O MIIEHUYHBINA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 500 12,7 18,7 90,2 546,2

oben caJjiat u3 0eJIOKOYaHHOM
KalyCThI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CyIl TOPOXOBBIN 250 7,5 3,2 17,3 128,2 102
COCHCKa OTBapHas 110 11,0 23,9 0,4 261,0 243
MaKapOHHBIE H3ICITUs
OTBapHbIE 150 51 7,5 28,5 201,9 309
SI0JI0KO CBEXEE 100 0,4 0,4 9,8 47.0 338
KHCENb 200 0,6 0,0 0,1 150,0 350
XJIe0 MIIIEHUYHBINA 20 15 0,2 9,6 46,7 I1P
x71€0 prKaHO-TIIIEHUIHBINA 40 2,2 0,4 19,6 91,9 I1P




BCEro 970 29,6 41,6 93,8 1020,8
UTOI'O 1470 42,3 60,3 184,0 1567,0

JleHb 6

3aBTpaK | OJIMHBI C MOJIOKOM
CTYIICHHBIM 200 13,3 9,8 69,7 410,0 396
DpyKT 16710K0 100 0,4 0,4 9,8 47.0 338
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1 382
X71e0 nieHuYHbIH 40 3,7 0,4 18,7 85,4 I1P
BCEro 540 20,4 11,2 124,2 667,5

o0en BUHETPET OBOIIIHOM 100 1,6 6,2 8,9 97,8 67
LM U3 CBEXKEU KaITyCThI C
Kaprodenem 250 1,8 49 8,1 84,4 88
pHUC OTBapHOU 150 3,6 5,4 36,6 210,0 304
KOTJIETa, pyOJIeHHas U3
IITHIBI 100 15,2 29,4 19,0 152,0 295
KOMIIOT U3 CMECH
CyXo(pyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
XJIe0 pIKAHO-TIIIICHUYHBIN 40 2,2 0,4 19,7 0,0 I1P
BCEro 840 25,5 46,6 139,5 740,5
HUTOTIO 1340 45,9 57,8 263,7 1408,0

Henenn

2

Jenb 7

3aBTpaK | Kamla MIIeHHAsl MOJOYHas 200 7,3 4,3 38,2 220,9 173
CBIP TIOPIUSMH
(poccuiickmii) 20 4.6 5,9 0,0 71,6 15
qail ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
XJIe0 IMIIEHUYHBINA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 500 18,5 10,9 85,0 503,4

oben caJjiat u3 0eJIOKOYaHHOMI
KalyCThI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45




CyIl KapTO(enbHBbIH C

MSICHBIMHU (ppHKazeIbKaMu 250 2,7 2,8 14,5 90,6 104
JKapKoe MO-JOMAITHEMY U3
CBUHUHBI 230 21,9 24,1 18,2 377,4 259
COK 200 0,2 0,0 22,8 92,2 389
bpykr (0aHaH) 100 15 0,5 21,0 96,0 338
XJ1e0 pIKaHO-TIIIICHHYHBIH 40 2,2 0,4 19,7 0,0 I1P
XJ1€0 MIIEHNYHBII 20 15 0,2 9,6 46,7 I1P
BCEro 940 31,3 34,0 114,3 707,0
HUTOIO 1440 49,8 449 199,3 1210,4

JeHb 8

3aBTpak | COCHUCKHU OTBapHbIC 110 11,0 23,9 0,4 261 243
Kanycra Tymenas 150 4,3 12,0 33,2 258,2 321
yail ¢ JIMMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 377
xJ1€0 NIIEHUYHBIN 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 540 21,9 36,6 80,8 731,7

obexn BHHETPET OBOIIHOM 100 1,6 6,2 8,9 97,8 67
CYII U3 OBOIIEH 250 2,2 2,3 11,2 75,0 99
pUC OTBapHOU 150 3,6 5,4 36,6 210,0 304
pbI0a mpUMyIeHHAS
(MuHTai) ¢ MacIoM 110 17,0 8,2 0,8 146 227
KOMIIOT M3 CMECH
CyXO0(ppyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
SI0JI0KO CBEXEE 100 0,4 0,4 9,8 47.0 338
xJ1€0 prKaHO-TIIEHUYHBIN 40 2,2 0,4 19,7 0,0 I1P
XJ1e0 MIIEHUYHBINA 20 15 0,2 9,6 46,7 I1P
BCEro 970 29,6 23,4 143,8 818,8
HUTOIO 1510 51,5 60,0 224.,6 1550,5

Hennb 9

3aBTpaK | Kallla BS3Kas MOJIOYHAs U3
OBCSIHBIX XJIOIIBEB C
caxapoMm 210 8,9 6,1 50,0 292.0 173
qaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376




bpykT (6aHan) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 338
XJ1€0 HIIEHUYHBIN 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 590 17,0 7,3 117,8 598,9

obexn MKpa 13 KaOauKoB 100 1,0 4.8 53 69,2 73
LM U3 CBEXKEU KaITyCThI C
Kaprodenem 250 1,8 49 8,1 84,4 88
NITHIIA OTBapHas 100 19,1 14,6 0,2 197.,6 288
MaKapOHHBIE U3CTuUs
OTBapHbBIC 150 51 7,5 28,5 201,9 309
KOMIIOT U3 CMECH
CyXo(pyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
XJIe0 pIKAHO-TIIIICHUYHBIN 40 2,2 0,4 19,7 0,0 I1P
xJ1€0 NIIEHUYHBIN 20 1,5 0,2 9,6 46,7 I1P
BCEro 860 31,8 32,7 118,6 796,1
HUTOIO 1450 48,8 40,0 236,4 1395,0

Hennb 10

3aBTpaK | MIOCIH ¢ MOJIOKOM 205 4.8 8,0 29,6 219,6 179
CoIp nopuusmMu
(poccuiickmii) 20 4.6 5,9 0,0 71,6 15
qail ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
XJ1e0 MIIEHUYHBINA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 505 16,0 14,6 76,4 502,1

o0en WKpa CBEKOJIbHAS 100 2,7 71 14,5 133,8 75
6op111 ¢ KarmycTol u
KkapTodenem 250 1,8 49 11,7 98,4 82
IJIOB U3 KYPHIIBI 200 12,7 7,8 26,8 229,0 291
KHCENh 200 0,6 0,0 0,1 150,0 350
XJIe0 IMIIEHUYHBINA 20 15 0,2 9,6 46,7 I1P
x71€0 prKaHO-TIIIEHUIHBINA 40 2,2 0,4 19,7 91,9 I1P
BCEro 810 21,5 20,4 82,4 749,8
HUTOIO

1315 37,5 35,0 158,8 1251,1

Hroro 3a 12 aueii 561,4 583,2 2675,8 17243,3
3aBTpak 6445 212,8 189,5 1131,3 7002,9




Oben 10927 348,6 393,7 15445 10240,4

Hmozo 3a 1 oensn 46,7 48,6 2229 1436,3
3aBTpak 537,0 17,7 15,7 94,2 583,5
O0en 910,5 29,0 32,8 128,7 853,3
% COOTHOIICHUE

3aBTpak 24%
Ooen 30%

[Tpu cocraBieHNH MEHIO HCIIOIB30BAICSA: COOPHUK PELENTyp Ha MPOAYKIHIO U1l 00yUJaroIuxcs BO BceX 00pazoBaTesbHbIX yupexaenusx / [lox pen.
M.II. MorunsHnoro u B.A. Tyrenbana. — M.: JleJIu mtoc, 2015. — 544c.



