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IIpumepHoe nByXHeAeJIbHOE MEHI0 ISl 0O0ydaromuxcd 12 jet u crapiue

Ilpuem | HammenoBanue 0Jiroaa Bec IuieBbie BelecTsa JHepreTu4eckKas Ne
107011071 osona b K Yy LHEHHOCTb K/K | pelenTypsbl
Henenn 1
Jlennbl

3aBTpaK Kallla Bs3Kas Ha MOJIOKE U3
OBCSIHBIX XJIOIIBEB C CaXapoM 220 9,1 6,5 50,6 294.0 173
CBIp MOPLUSIMH (POCCUICKUN) 30 6,9 8,5 0,0 107,4 15
Yaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
XJI€0 HIEHUYHBIN 100 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 550 22,6 15,7 97,4 612,3

o0en
WKpa KabauykoBas 150 1,1 47 5,3 69,2 73
Oop1 ¢ KarmycToi u
kapTodenem 300 2,2 5,9 14,1 118,1 82
KOTJIETa, pyOJICHHAS U3
IITHIBI 120 16,4 10,8 12,8 201,6 295
mope KapTodenpbHoe 230 41 3,1 25,5 148,0 312
COK 200 0,2 0,0 22,8 92,2 389
OaHaHBI 100 15 0,5 21,0 96,0 338
xJ1e0 pHKaHO-TIIICHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJ1e0 MIIeHUYHBIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1 1IP
BCEro 1090 31,1 25,9 145,5 933,1
HUTOT'O 1650 53,7 41,6 2429 1545,4

Jennb 2

3aBTpaK Kamycra Tymrenas 200 5,8 16,0 443 344,3 321
Yaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,7 40,0 376
XJ1e0 MIIEHUYHBINA 150 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 550 23,4 40,6 91,8 816,2

oben cajaT u3 OeJIOKOYaHHOM
KaITyCTBI 150 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CyIl KapTO(eNIbHBIN C
MaKapOHHBIMH U3JICIUSIMU 300 3,2 3,3 24,5 141,4 103
TJIOB U3 KYPHIIBI 250 21,6 11,7 38,0 343,0 291




Yyai ¢ JUMOHOM 200/7 0,5 0,0 9,8 41,6 377
bpykr (6banan) 100 15 0,5 21,0 96,0 338
xJ1€0 prKaHO-TIIIEHUYHBIA 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJIE€0 HIEHUYHBIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1047 33,7 22,4 145,8 924,1
UTOI'O 1637 57,1 63,0 237,6 1740,3

Jlenn 3

3aBTpaK Kallla 13 TIIeHA U prca
MOJIOYHAs C MacJIOM 210 6,8 11,1 33,4 260,0 175
SI0JIOKU CBEXHUE 100 0,4 0,4 9,8 47.0 338
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1
XJI€0 HIEHUYHBIN 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 580 17,0 12,8 106,3 603,0

o0en BHHETPET OBOIITHOMN 100 1,6 6,2 8,9 97.8 67
PACCOIBHUK JICHUHTPAICKHIA 300 2,6 6,2 18,7 141,5 96
TYJISIIT U3 CBUHUHBI 100 10,6 28,1 2,9 309,0 260
Kallla rpeyHeBast
pacchelmgarasi 200 9,5 6,9 432 273,0 302
KOMIIOT M3 CMECH
CyX0(pyKTOB 200 1,6 0,3 47,2 196,3 1P
xJ1e0 prKaHO- MIIIEHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJ1e0 MIIEHUYHBIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1
BCEro 990 31,5 48,6 164,9 1225,6
HUTOTIO 1570 48,5 61,4 271,2 1828,6

Jensb 4

3aBTpaK TBOPOKHBIN CBIPOK 50 7,5 4.0 5,7 89,0 I1P
Kallla MaHHAast MOJIOYHAsI
JKUJIKAsI C caxapoM 250 7,5 4.3 42,2 276,0 181
Yail ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
XJ1€0 MIIEHUYHBINA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 580 21,6 9,0 94,7 575,9

obex WKpa CBEKOJIbHAS 100 2,3 6,8 11,7 119,0 75
CyH U3 OBOIIEH 300 2,7 2,8 13,5 90,1 99
KOTJIETa phIOHAs 110 14,7 4.8 10,3 143,4 234
mope KaprodenbHoe 200 4,1 3,1 25,5 148,0 312




Oynouka [lIkonpHas 60 4.2 4.8 29,2 177,0 349
KOMIIOT U3 CMECH
CyX0(pyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 430
xJ1e0 pIKaHO- MIIICHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJ1e0 MIIeHUYHBINA 30 2,3 0,3 14,4 70,1 11P
BCEro 1000 34,7 23,5 181,4 1081,8
HUTOI'O 1580 56,3 32,5 276,1 1657,7

Jennb 5

3aBTpaK Kallia BsA3Kas MOJIOYHAs U3
pHca ¢ MacjaoM M caxapoM 250/10 6,5 10,8 52,9 334,0 174
yail ¢ JIMMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 14
MAacJIo CJIIMBOYHOE 10 0,1 7,2 0,1 65,7 377
XJ1e0 MIIeHUYHBINA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 550 13,2 18,7 100,2 612,2

oben cajaT u3 0eJIOKOYaHHOMN
KaIyCThI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CYII TOPOXOBBIN 300 9,0 3,9 20,7 153,9 119
TYJISIII 100 10,6 28,1 2,9 309,0 260
MaKapOHHbIE U3JICITHS
OTBApHBIC C MACIIOM 200 6,8 10,0 38,0 269,2 309
SI0JI0KO CBEXEE 100 0,4 0,4 9,8 47.0 338
KHCEIb 200 0,6 0,0 0,1 150,0 TP
xJ1e0 prKaHO- MIIIEHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJ1e0 MIIEHUYHBIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1 11P
BCEro 1100 34,7 44.8 121,5 1183,2
HUTOI'O 1640 47,9 63,5 221,7 1795,4

Jennb 6

3aBTpaK OJIMHBI C MOJIOKOM
CTYIIICHHBIM 210 13,3 9,8 69,7 410,0 396
DpyKT A6I0KO 100 0,4 0,4 9,8 47.0 338
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1 382
XJIe0 MIIEHUYHBINA 40 3,0 0,4 18,7 85,4 I1P
BCEro 550 20,4 11,2 124,2 667,5

oden BHUHETPET OBOIIHON 100 1,6 6,2 8,9 97,8 67




1M U3 CBEKEU KaIyCThI C

KapTodenem 300 2,2 6,0 9,8 101,3 88
KOTJIeTa, pyOJicHHAs U3
[ITULBI 100 15,2 13,6 13,5 237,2 295
pHUC OTBapHOU 200 49 7,2 48,9 280,2 430
KOMIIOT M3 CMECH
CYXO(pPYKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
xJ1€0 prKaHO-TIIIEHUYHBIA 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
BCEro 960 28,3 33,9 157,9 1050,7
UTOI'O 1530 48,7 45,1 282,1 1718,2

Henens 2

Jlennb 7

3aBTPAK IJIOB ¢ PpyKTaMu 200 2,7 6,7 28,8 214.0 195
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1 382
CBIp MOPIUAMU (POCCUKCKHI) 30 6,9 8,5 0,0 107,4 15
SI0JI0KO CBEXEE 100 0,4 0,4 9,8 47.0 338
XJI€0 HIIEHUYHBIN 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 610 17,5 14,3 102,0 664,4

ob0en MKpa 13 KabauKoB 100 1,0 4.8 5,3 69,2 73
pacCOJIbHUK JIEHUHTPAICKHI 300 2,6 6,2 18,7 141,4 111
MeYEHB, TYIIIEHAs B COYCE 100 13,5 9,2 8,6 171,2 261
Kallia rpeyHeBas
paccelmJarasi 200 11,9 55 53,1 309,1 302
Yyaii ¢ TMMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 377
Oynouka [lIkonpHas 60 42 48 29,2 177,0 430
xJ1e0 pHKaHO-TIIICHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJ1e0 MIIEHUYHBINA 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1050 39,3 31,4 168,7 1117,5
HUTOIO 1660 56,8 45,7 270,7 1718,9

Jennb 8

3aBTpaK Kallla MIIIeHHass MOJIOYHas 250 9,1 53 47,7 275,9 182
CBIP MOPIHUSIMH (POCCHICKUN) 30 6,9 8,5 0,0 107,4 15
Yail ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
XJIe0 MIIEHUYHBINA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 560 22,6 14,5 94,5 594,2




o0en caiar u3 OEJIOKOYaHHON
KaITyCThI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CyIl KapTO(EIbHBIH ¢
MSICHBIMH (PpUKaIeTbKaMu 300 2,4 3,3 18,3 127,2 104
JKapKoe MO-TOMAaITHEMY U3
CBUHUHEI 350 33,3 36,6 27,8 574,4 259
COK 200 0,2 0,0 22,8 92,2 389
bpykT (6aHaH) 100 15 0,5 21,0 96,0 338
XJIe0 pIKaAHO-TIIIICHHYHBIH 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJIE€0 HIEHUYHBIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1140 44,2 47,3 142,4 1191,9
HUTOIO 1700 66,8 61,8 236,9 1786,1

Jenb 9

3aBTPAK Kanycra Tymenas 200 5,8 16,0 443 3443 321
yail ¢ JIMUMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 377
XJI€0 HIEHUYHBIN 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 580 23,4 40,6 91,9 817,8

ob0en BUHETPET OBOLIHOM 100 1,6 6,2 8,9 97.8 67
CyH U3 OBOILIEH 300 2,7 2,8 13,5 90,1 99
pbI0a npuUIyIeHHas
(MuHTa#) ¢ MacIoM 120 18,2 4.4 2,2 121,4 227
KOMIIOT U3 CMECH
CYXO(pYKTOB 200 11 0,3 47,2 196,3 349
pHUC OTBapHOU 200 49 7,2 48,9 280,2 304
SI0JI0KO CBEXEE 100 0,4 0,4 9,8 47.0 338
XJIe0 pIKAHO-TIIIICHHYHBIH 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJ1e0 MIIEHUYHBIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1110 34,5 22,2 174,5 1040,8
HUTOI'O 1690 57,9 62,8 266,4 1858,6

Hennb 10

3aBTpaK Kallla BsI3Kasi Ha MOJIOKE M3
OBCSIHBIX XJIOITBEB C CaXxapoM 220 9,1 6,5 50,6 2940 173
4aii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
XJ1e0 MIIEHUYHBINA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P




bpykT (6aHaH) 100 15 0,5 21,0 96,0 338
BCEro 600 17,2 1,7 118,4 600,9

o0en WKpa 13 KaOa4YKOB 100 1,0 4.8 5,3 69,2 73
M U3 CBEXKEH KaIyCThI C
KapTodenem 300 2,2 6,0 9,8 101,3 88
NITHIIA OTBApHAas 120 26,0 16,0 0,2 248.0 288
MaKapOHHBIE U3CTHUs
OTBapHbBIC C MACIIOM 200 6,8 10,0 38,0 269,2 309
KOMIIOT U3 CMECH
CyX0(pyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
XJIe0 pHKAHO-TIIICHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJI€0 HIEHUYHBIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1
BCEro 1010 42,7 38,0 1445 1092,0
HUTOIO 1610 59,9 45,7 2629 1692,9

Jlenn 11

3aBTpaK Karma xugkast MOJIOYHAS U3
TPEYHEBOU KPYIIbI 250 7,5 8,5 36,5 2525 183
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1 382
XJ1e0 MIIEHUYHBIN 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
SI0JI0KO CBEXEE 100 0,4 0,4 9,8 47.0 338
BCEro 630 17,7 10,2 109,7 595,5

oben
caJjiaT u3 OeJIOKOYaHHOMH
KaITyCThI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CyH rOPOXOBBIH 250 7,5 3,2 17,3 128,2 102
mope KapTodenpbHoe 200 41 3,1 25,5 146,3 312
TYJISTT U3 CBUHUHBI 100 10,6 28,1 29 309,0 260
COK 200 0,2 0,0 22,8 92,2 389
Oynouka [lIkonmpHas 60 42 48 29,2 177,0 430
xJ1e0 prKaHO-TIIIICHUYHBIH 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJ1e0 MIIEHUYHBINA 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1000 33,5 46,1 150,2 1153,9
HUTOIO 1630 51,2 56,3 259,9 1749,4

Jenp 12




3aBTPAK Mrocii ¢ MOJIOKOM 250 6,0 10,0 37,0 262,0 179
CoIp nopuusmMu
(poccuiickmin) 30 6,9 8,5 0,0 107,4 15
Yaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
XJ1e0 NMIIeHUYHBINA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 11P
BCEro 560 19,5 19,2 83,8 580,3

oben WKpa CBEKOJIbHAs 100 2,7 7,1 14,5 133,8 75
OopII1 C KaryCTO U
KapTodenem 250 2,1 5,8 14,1 118,1 82
TIJIOB M3 KYPHIIBI 250 21,6 11,7 38,0 343,0 291
KOMIIOT U3 CMECH
CyX0(pyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
XJI€0 HIIEHUYHBIN 30 6,9 8,5 0,0 107,4 I1P
XJIe0 pHKAHO-TIIIICHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
BCEro 890 37,7 34,0 143,4 1036,5
HUTOIO

1050 57,2 53,2 227,2 1616,8

HUroro 3a 12 nueii 662,0 632,6 3055,6 20707,4
3aBTpak 6940 236,1 2145 1211,9 8316,1
O0en 11287 425,9 418,1 1843,7 12391,3
HUroro 3a 1 nennb 55,0 52,7 254,6 1725,6
3aBTpak 578,3 19,6 17,8 100,9 693,0
O0en 940,5 35,4 34,8 153,6 1032,6
% COOTHOIICHHUE
3aBTpak 24%
Ooben 30%

ITpu cocTaBiieHUN MEHIO UCTONIB30BAICA: COOPHUK PELIENTYp Ha MPOIYKIHIO Ul 00y4aroIIuXcs BO Bcex oOpa3oBarenbHbIX yupexaeHusx / Ilog pen. MLII.
MoruneHoro n B.A. Tyrenssna. — M.: JleJIn mmroc, 2015. — 544c.



