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(BeceHHUIi ce30H)




Henenst mepsas

Jennb 1 (moHexeIbHUK)

Macca XHMHYECKHI cocTaB
Ne HaumenoBanue
pelenTyphbI 61012 nopuum, | beakwu, | Kupsbl, | Yraesoast, | I,
r r r r KKaJ
3aBTpak
3 byrepopon ¢ 60 6,9 11,9 17,5 210,1
MAacJIOM U CHIPOM
302 Kama mmennas 250 7 11 90,5 3929
S4-20mm | KaKaoc 200 46 | 36 126 | 1004
MOJIOKOM
[Tpom. Xneb prkaHoi 25 1,7 0,3 8,4 42,7
[Ipom. Cox QpyKTOBBIi 200 0,4 0,4 23,2 96
Hroro: 735 20,6 27,2 152,2 842,1
JeHb 2 (BTOPHUK)
Macca XuMHYeCKHIl cocTaB
Ne HaumenoBanue
pelenTyphbI 61012 nopuum, | beakwu, | Kupsl, | Yraesoasl, | I,
r r r r KKaJ
3aBTpak
5435 | 1lowmnops 60 07 | o1 23 12,8
Hape3Ke
462 Tegremm 100 104 | 152 12,1 201,6
(MsicHBIC)
MakapoHbI
54-1r 150 5,4 4,9 32,8 196,8
OTBapHEIE
631 Komnor w3 200 0,1 0,1 27,5 111,4
CBCXUX IIJIOA0B
Mpom., | 2¢O . 45 3,4 0,4 22,1 105,5
MIIEHUYHBINA
[Tpom. Xneb p>xkaHou 25 1,7 0,3 8,4 42,7
[Tpom. Ileuenne 40 2,5 8 27,2 190,80
Hroro: 620 24,2 29 132,4 861,6




Jennb 3 (cpena)

Macca XHMHYECKHH COCTaB
Ne HaumenoBanme
pelenTypbI 61014 nopuum, | beakwu, | Kupsl, | Yraesoasl, | ILI,
r r r r KKAaJ
3aBTpak
223 3anexana u3 150/10 | 27,8 18 33,4 279.6
TBOpOTa
Macino
41 CIIMBOYHOE 10 0,1 7,3 0,1 66,1
(mopuMsIMH)
[Tpom. OpyKTHI CBEKUE 150 0,6 0,6 14,7 70,5
648 Kucens 200 0 0 15,3 49,6
Mpom., | 21€0 . 45 3,4 0,4 22,1 105,5
MIIIEHUYHBINA
[Tpom. Xneb p>xkaHou 25 1,7 0,3 8,4 42,7
Hroro: 590 33,6 26,6 94 614
Jenb 4 (ueTBepr)
Macca XuMHYecKHii cocTas
Ne HaumenoBanmne
pelenTyphbI 61012 nopunw, ( beaxku, | /Kupsl, | YrieBoasl, ClIR
r r r r KKaJ
3aBTpak
Canar u3
10 3€JIEHOr0 60 1,8 3,1 3.8 50,2
TOpOIIIKa
Pri0a,
54-12p 3areyeHHas ¢ 100 12,9 8,9 2,3 140,2
CBIPOM U JIYKOM
s4-11r | Kaprogemnoe 150 3,8 7.8 23,8 167,3
ope
54-2ru Yaii ¢ caxapom 200 0,2 0 6,5 26,8
Mpom., | 2¢O . 45 3,4 0,4 22,1 105,5
MIIIEHUYHBINA
[Tpom. Xneb prkaHoi 25 1,7 0,3 8,4 42,7
Hroro: 580 23,8 20,5 66,9 532,7




Jennb 5 (maTHUILIA)

XuMHu4YecKHii cocTaB

Macca
Ne HaumenoBanme
pelenTypbI 61014 nopuum, | beakwu, | Kupsl, | Yraesoasl, | I,
r r r r KKaJ
3aBTpak
54-25 | Orypeus 60 0,5 0,1 1,5 8,5
Hape3Kke
492 I1n0B U3 ITULIBI 250 22,3 23,1 41,8 475
54-13xn | LLAMATOK U3 200 0.6 | 02 15,2 65,3
IIUIIOBHUKA
Mpom., | €0 . 45 3,4 0,4 22,1 105,5
MIIEHUYHBIHA
[Tpom. Xneb prkaHoi 25 1,7 0,3 8,4 42,7
Hroro: 580 28,5 242 89 697
Henens BTopas
Jlenb 6 (MoHeIEIBLHUK)
Macca XuMHYecKHii cocTas
Ne HaumenoBanmue
pelenTyphbI 61012 nopunw, [ beaxku, | /Kupsnl, | YriieBoasl, CIIR
r r r r KKaJ
3aBTpak
209 Mo BapeHoe 40 5,1 4,6 0,3 63
302 Kama pucosas 250 9,6 12,5 86,1 385,8
Kodetinbrii
54-23rH HaITMTOK C 200 3,8 2,9 11,3 86
MOJIOKOM
Mpom. |00 45 34 | 04 2.1 105,5
MIIIEHUYHBINA
[Tpom. Xneb prkaHoi 25 1,7 0,3 8,4 42,7
[Ipom. OpyKTHI CBEKUE 150 0,6 0,6 14,7 70,5
Hroro: 560 24,2 21,3 1429 753,5




Jenb 7 (BTOPHUK)

Macca XHMHYECKHH COCTaB
Ne HaumenoBanme
pelenTypbI 61014 nopuum, | beakwu, | Kupsl, | Yraesoasl, | I,
r r r r KKaJ
3aBTpak
Hxpa
64 60 0,7 2,8 4,6 46,8
Kaba4yKoBast
IleueHsn,
261 TYIICHHAS B 100 12,6 13 4 182,3
coyce
Kamra
54-4r rpe4yHeBast 150 8,3 6,3 36 233,7
paccelJaras
Kowmmort u3
54-1xH cMecH 200 0,5 0 19,8 81
CyX0(hpYKTOB
Mpom., | 0€0 45 34 | 04 2.1 105,5
MIICHUYHBIHA
[Tpom. X1eb p>xkaHou 25 1,7 0,3 8,4 42,7
Hroro: 580 27,2 22.8 94,9 692
Jennb 8 (cpena)
Macca XHMHYeCKHIl cocTaB
Ne HaumenoBanme
pelenTyphbI 61012 nopuum, | beakwu, | Kupsl, | Yraesoasl, | I,
r r r r KKaJ
3aBTpak
Camar u3
54-53 | SBOHHX 60 0,6 3,1 1,8 37,6
ITOMHJIOPOB U
OTypIIOB
451 Korzera 100 102 | 14,2 10,3 203
(MsicHAs)
s4-1p | MaKapoHsl 150 | 54 | 49 32,8 196,8
OTBapHbIC
54-2ru Yaii ¢ caxapom 200 0,2 0 6.5 26,8
Mpom., | 2¢O . 45 3,4 0,4 22,1 105,5
MIIEHAYHBIHA
[Tpom. Xieb p>xaHou 25 1,7 0,3 8,4 42,7
Hroro: 580 21,5 22,9 81,9 6124




Jennb 9 (ueTBepr)

Macca XHMHYECKHH COCTaB
Ne HaumenoBanmne
pelenTypbI 61014 nopuum, | beakwu, | Kupsbl, | Yraesoast, | I,
r r r r KKAaJ
3aBTpak
3 byrepopon ¢ 60 6,9 11,9 17,5 210,1
MacJIOM U CBIPOM
311 Kama mannas 200 4,6 5.8 32,8 267,8
421 | Kaxaoc 200 4.6 3,6 12,6 100,4
MOJIOKOM
oy, | KHCIOMOTOUHBI | 3,1 2,5 15 64
MPOAYKT
[Tpom. Xieb p>xkaHou 30 2 0,4 10,1 51,2
Hroro: 590 21,2 24,2 88 693,5
Hdenb 10 (naTHHIIA)
Macca XuMHYecKHii cocTas
Ne HaumenoBanmne
pelenTypbI 6a01a nopunw, ( beaku, | /Kupsnl, | YriieBoasl, ClIR
r r r r KKaJI
3aBTpak
54-25 | Orypeus 60 0,5 0,1 1,5 8,5
Hape3Kke
Pri6a Tymenas
54-11p B TOMaTe C 100 9,6 52 4.4 103
OBOIIAMU
304 Puc orBapHoii 150 8,73 14,61 75,0 447,71
Kowmmort u3
54-1xH cMecHu 200 0,5 0 19,8 81
CyX0(hpYKTOB
Mpow., | 2¢O . 45 3,4 0,4 22,1 105,5
MIIEHAYHBIHA
[Tpom. Xneb p>xkaHou 25 1,7 0,3 8,4 42,7
Hroro: 580 24,43 20,61 131,2 788,41




HToro nmo npumMepHOMy MEHIO:

beaku, r AKupsl, T YraeBoapl, r I, kxaua
Beero 3a 245.4 2418 1043,2 69904
nepuo
Cpennee
3HA4YEHHE 3a 24,54 24,18 104,32 699,04
Mepuo

B necsatuaHeBHOM MEHIO UCIOJIb3YETCA MPOAYKTHI, B COCTAB KOTOPBIX
JOTIOJIHUTEJIPHO BKJIFOUEH MUHEpa (M0/1) — 3TO COJIb HoIUupoOBaHHas, OaTOH
HoaupoBaHHBIN, COK ¢ KoMIuiekcoM BuTamMuHoB (B2, B3, B5, B12), npousBoautcs
C-BUTaMUHM3AIMSA CICAYIONIMX HAMMMTKOB: Yal C caxapoM, KHCEb, KOMIIOT U3 CBEXKHUX
IIJI0/I0B, KOMITOT U3 CMECHU CyXO(PPYKTOB, HATUTOK U3 TJI0/IOB IIUIIOBHUKA.

HGC}ITI/II[HCBHOG MCHIO C IBYXPA30BbIM ITUTAHHUCM IJIA JIarcpsa ¢ JHCBHBIM
HpC6BIBaHI/ICM COCTaBJICHO B COOTBCTCTBHHU C:

1) CoopHuK perentyp 010 U TUTIOBBIX MEHIO ISl OpraHU3aIuu 00yqaroIINXCs
1-4-x kiaccoB B 00111€00pazoBaTeibHbIX opranu3anusx: [locobue. — M.
denepanbHbIN LIEHTP TUTUEHBI U dnHaeMuoiaorud Pociotpeduanzopa, 2022.

2) COOpHUK pelentTyp U KyJUHAPHBIX U3JICTUN IJIs IPEANPUITHMA
0OIIIECTBEHHOT O MUTaHUs P 001Ieo0pa3zoBaTenbHbIX mKonax. / [lox pen.
B.T. Jlanmmnuo#. — M.: Xnebnpoauadopm, 2004.

3) COopHUK perenTyp Ha MPOIYKIIHIO I 00YJaroNuXCs BO BCEX
oOpazoBarenbHbIX yupexacHusX./[lox pen.M.I1.MorunsHoTO,
B.A.Tyrenbsina.— M.: [leJIunpunrt, 2007.

4) COOpHUK penenTtyp OIr0 M KyJIMHAPHBIX W3ACTUN TSI IPEIPUITHI
oOmiecTBeHHOro nuTanus / ABT.-cocT.: A.M.3100H0B, B.A Ilpiranenko,
M.N.I1Tepecuunsrii. — K.: A.C.K., 2005.




