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IIpumepHoe nByXHeAeIbHOE MEHIO s o0y4qarommxcs 7-11 jer

Hpuem HaumenoBanue Bec IIumeBble BelecTrea JHepreTu4eckas Ne
110001101 orona oona b X Y HEHHOCTh peuent
YpbI
Hepean
1
Aenbl

3aBTpPaK | Kaila Bs3Kasi MOJIOYHAS U3
OBCSIHBIX XJIOTIbEB C
caxapom 210 8,9 6,1 50,0 292.0 173
CBIP TOPIUSIMU
(poccuiickuii) 20 4.6 5,9 0,0 71,6 15
yai ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9.4 40,0 376
xJieO MImeHUYHbII 80 6,1 0,7 37,4 1709 I1P
BCEro 510 20,1 12,7 98,8 574,5

oben uKpa kabaukoBasi 100 1,1 4,7 5,3 69,2 73
6op1 ¢ KarycToi u
kapTodenem 250 1,8 4.9 11,7 98,4 82
KOTJIeTa, pyOJIeHHas u3
TITUITBI 100 15,2 294 19,0 152,0 295
mope KapTodeapHoe 150 3,8 2.3 19,3 109,7 312
COK 200 0,2 0,0 228 92,2 389
OaHaHbI 100 1,5 0,5 21,0 96,0 338
xJ1e0 pPIKaHO-MIIEHUYHBIH 40 2.8 0,5 19,7 91,6 I1P
xJieO MImeHUnYHbII 20 1,5 0,2 9.6 46,7 I1P
BCEro 960 7,9 42,5 128,4 755,8
nTOro 1470 48,0 55,2 227,2 1330,3

Jenn 2

3aBTpaK | Gymouka [llkonpHas 60 4.2 4,8 29 2 177 ,0 430
CBIP HOPLISIMH POCCUHCKUH 20 4.6 5.9 0,0 71 .6 15




xJie0 MIIeHHYHbII 80 6,1 0,7 37,4 1709 I1P
Yali ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,7 40,0 376
KaIyCTa TyIIEHast 150 4.3 12,0 33 .2 258 2 321
BCETr0 510 19,7 23,3 109 ,5 717 ,7

oben canat u3 OeJIOKOYaHHOH
KaIyCThl 100 1,3 6,0 8,5 941 45
cyn KapToeNbHbIH ¢
MAaKapOHHBIMH U3AEIUAMU 250 2,7 2,8 20,4 1179 103
TJIOB W3 KYPHULBI 200 12,7 7,8 26,8 2290 291
4ai ¢ TUMOHOM 200/7 0,5 0,0 9,8 41,6 377
bpykr (banan) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 338
xJieO MIeHUnYHbII 20 1,5 0,2 9.6 46,7 I1P
xJ1e0 pPIKaHO-MIIEHUYHBIN 40 2,2 0,4 19,7 91,9 I1P
BCETro 917 22.4 17,7 115,8 717,2
UTOIrO 1457 44,3 54,3 196,5 1434 ,9

Jenn 3

3aBTPaK | Kallla U3 MIIEeHa U puca
MOJIOYUHASs 200 3,3 8,6 23,2 183.4 175
KaKao C MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 1251 382
sIOJIOKU CBEIKHE 100 0,4 0,4 9,8 470 338
xJie0 MImeHUnYHbII 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCETro 580 13,5 10,3 96,4 526,4

oben BUHETPET OBOIIHON 100 1,6 6,2 8,9 97.8 67
PacCOJIbHUK
JICHUHTPAJCKUI 250 2,2 5,2 15,6 1179 96
TyJISII0 U3 CBUHUHBI 100 10,6 28,1 2.9 309,0 260
Kalla rpeyHeBas
pacchlnmyaras 150 8,9 4,1 39.8 231.8 302
KOMITOT U3 CMECH
CyXOo(pyKTOB 200 1,6 0,3 472 196,3 349
xJie0 MImeHUnYHbII 20 1,5 0,2 9.6 46,7 I1P




xJ1e0 pPIKaHO-NIIEHUYHBIN 40 2,2 0,4 19,7 91,9 I1P
BCETro 860 28,6 44,5 143,7 973,5
UTOIrO 1440 42,1 54,8 240,1 1499,9

JeHb 4

3aBTPAK | TBOPOXKHBIN CHIPOK 50 7,5 4,0 5,7 90,0 I1P
Kamma »xuakast MoJoqHas
13 MaHHOW KpPYyIBI C
caxapom 210 6,0 3,4 422 2250 181
yai ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9.4 40,0 376
xJie0 MImeHUYHbII 80 6,1 0,7 37,4 1709 I1P
BCETro 540 20,1 8,1 94,7 525,9

oben HKpPa CBEKOJIbHAs 100 2,3 1,0 22.8 185,3 75
CyI U3 OBOLIEH 250 2,2 2,3 11,2 75,0 99
KOTJIETa pPBIOHAS 110 14,7 4,8 10,3 143.4 234
mope KapTodeapbHoe 150 3,0 2.3 19,3 109,7 312
KOMITOT U3 CMECHU
CyXOo(pyKTOB 200 1,1 0,3 472 196,3 349
Oynouka [lIkonpHas 60 4,2 4.8 29,2 1770 430
xJieO MImeHUnYHbII 20 1,5 0,2 9.6 46,7 I1P
xJ1e0 pPIKaHO-MIIEHUYHBIN 40 2,2 0,4 19,7 91,9 I1P
BCETro 930 31,2 16,1 169,3 1025,3
UTOIro 1470 51,3 24,2 264,0 1551,2

Jenb 5

3aBTPaK | Kalla Bsi3Kas MOJIOYHAs U3
puca ¢ MacjaoMm 210 6,0 10,8 42.9 268.0 173
MAacJIO CIMBOYHOE 10 0,1 7,2 0,1 65,7 14
4Yail ¢ JTUMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 377
xJie0 MImeHUnYHbII 80 6,1 0,7 37,4 1709 I1P
BCEro 500 12,7 18,7 90,2 546,2

oben caynat u3 OeJIOKOYaHHOH
KaIyCThbl 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
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CyH rOPOXOBBIH 250 7,5 3,2 17.3 1282 102
TyJISII0 U3 CBUHUHBI 100 10,6 28,1 2.9 309,0 260
MAaKapOHHBIE U3IENIHS
OTBapHBIC 150 5.1 7,5 28,5 201,9 309
sIOJIOKO CBEXKee 100 0,4 0,4 9,8 470 338
KHUCEIb 200 0,6 0,0 0,1 150.0 350
xJie0 MIIeHHYHbII 20 1,5 0,2 9.6 46,7 I1P
xJ1e0 pPIKaHO-NIIEHUYHBINI 40 2,2 0,4 19,6 91,9 I1P
BCETro 960 29,2 41,6 96 ,3 1068 ,8
UTOIrO 1460 41,9 64 ,5 186 .5 1615 ,0

JleHb 6

3aBTpaK | OJMHBI C MOJIOKOM
CTYUICHHBIM 200 13,3 9,8 69,7 410,0 396
DpykT 0JI0KO 100 0,4 0,4 9,8 47,0 338
Kakao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 1251 382
Xnelb mieHuYHbIN 40 3,7 0,4 18,7 85,4 I1P
BCETro 540 20,4 11,2 124,2 667,5

oden BUHETPET OBOLIHOMN 100 1,6 6,2 8,9 97.8 67
LY U3 CBEXKEU KaIyCThI C
kapTodenem 250 1,8 4.9 8,1 84,4 88
PHUC OTBAPHOU 150 3,6 5,4 36,6 210,0 304
KOTJIeTa, pyOJeHHas u3
TITHILIBI 100 15,2 294 19,0 152.0 295
KOMITOT U3 CMECH
CyXOo(pyKTOB 200 1,1 0,3 472 196,3 349
xJ1e0 pIKaHO-MIIEHUYHBIH 40 2,2 0,4 19,7 0,0 I1P
BCEro 840 25,5 46,6 139.,5 740,5
UTOIrO 1340 45,9 57,8 263,7 1408,0

Hepean




Jenn 7

3aBTPaK | TIIOB C ppyKTaMU 200 2,7 6,7 28,8 214,0 195
CBIp MOPLHUSIMHU
(poccuiickuii) 20 4,6 5,9 0,0 71,6 15
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 1251 382
sIOJIOKO CBEXKEe 100 0,4 0,4 9,8 470 338
xJieO MImeHUYHbII 40 3,1 0,4 19,3 93,5 I1P
BCEro 560 14,5 14,0 83,9 551,2

oben WKpa u3 KabauKkoB 100 1,0 4.8 5,3 69,2 73
PacCoNbHUK 250 2.2 5,2 15.8 117,9 111
JICHUHTPAJCKUI
M€Y€Hb, TYIIEHAs B COyCe 100 13,5 9,2 8,6 171,2 261
Kallla rpeuHeBast
paccelmyaras 150 8,9 4,1 39.8 231.8 302
4yal ¢ JMMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 377
Oynouka [lIkonpHas 60 4,2 4.8 29,2 1770 430
xJ1e0 pPIKaHO-NIIEHUYHBIN 40 2,2 0,4 19,7 0,0 I1P
xJie0 MIeHUuYHbII 20 1,5 0,2 9.6 46,7 I1P
BCEro 920 34,0 28,7 137.,8 855,4
UTOIroO 1480 48,5 42,7 221,7 1406,6

Jenn 8

3aBTPaK | Kaua MUeHHas MOJOYHAs 200 7,3 4.3 38,2 2209 173
CBIp MOPLHUSIMHU
(poccuiickuii) 20 4,6 5,9 0,0 71,6 15
yai ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9.4 40,0 376
xJie0 MImeHUnYHbII 80 6,1 0,7 37,4 1709 I1P
BCEro 500 18,5 10,9 85,0 503,4

oben caynat u3 OeJIOKOYaHHOH
KaIyCThl 100 1,3 6,0 8,5 941 45
Cymn KapTo(eNbHbIA ¢
MSICHBIMH (DPHKaAETbKAMH 250 2,7 2,8 14,5 90,6 104

2

2




JKapKOE€ Mo-AO0MalllHEMY U3

CBUHHUHBI 230 21,9 24,1 18,2 3774 259
COK 200 0,2 0,0 22.8 922 389
bpykr (banan) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 338
xJ1e0 pPIKaHO-NIIEHUYHBINI 40 2,2 0,4 19,7 0,0 I1P
xJie0 MImeHUnYHbII 20 1,5 0,2 9.6 46,7 I1P
BCEro 940 31,3 34,0 114,3 707,0
UTOIrO 1440 49,8 44,9 199,3 1210,4

Jenn 9

3aBTpaK | 3amckaHkKa U3 TBOPOTa C
MOJIOKOM CT'VIICHHBIM 150 15.62 14.81 49.07 392.14 223
Yyal ¢ JUMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 377
xJieO MIeHUnYHbII 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 430 21,9 36,6 80,8 731,7

oben BUHETPET OBOLIHOMN 100 1,6 6,2 8,9 97.8 67
CyI U3 OBOLIEH 250 2,2 2.3 11,2 75,0 99
PHC OTBAPHOM 150 3,6 5,4 36,6 210,0 304
pbIOa mpUITyLIeHHAS
(MUHTAIT) C MacIIOM 110 17.0 8,2 0,8 146 227
KOMIIOT U3 CMECH
CyXOo(pyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
sIOJIOKO CBEXKEe 100 0,4 0,4 9,8 470 338
xJ1e0 pPIKaHO-MIIEHUYHBIH 40 2,2 0,4 19,7 0,0 I1P
xJieO MImeHUnYHbII 20 1,5 0,2 9.6 46,7 I1P
BCEro 970 29,6 23.4 143,8 818,8
UTOIrO 1400 51,5 60,0 224,6 1550,5

dennb 10

3aBTPaK | Kalla Bsi3Kas MOJIOYHAs U3
OBCSIHBIX XJIOIIEB C
caxapom 210 8,9 6,1 50,0 292.0 173
yal ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376




bpykr (banan) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 338
xJieO MIeHUnYHbII 80 6,1 0,7 37,4 1709 11P
BCETr0 590 17,0 7,3 117,8 598,9

oben HKpa u3 KabaukoB 100 1,0 4.8 5,3 69,2 73
LU U3 CBEXKEU KaIyCThI C
kapTodenem 250 1,8 4.9 8,1 84,4 88
NTULA OTBapHAasi 100 19,1 14,6 0,2 197.6 288
MaKapOHHBIE U3IENIHS
OTBapHBIE 150 5,1 7,5 28,5 201.9 309
KOMITOT U3 CMECH
CyXO0(pyKTOB 200 1,1 0,3 472 196,3 349
xJ1e0 pPIKaHO-MIIEHUYHBIN 40 2,2 0,4 19,7 0,0 I1P
xJieO MIeHUnYHbII 20 1,5 0,2 9.6 46,7 I1P
BCEro 860 31,8 32,7 118,6 796,1
UTOIrO 1450 48,8 40,0 236,4 1395,0

Hennb 11

3aBTpak | Kama skunkas MmosiouHas
W3 IPEYHEBOMN KPYyNbl 200 6,0 6,8 29,2 202.0 183
KaKao C MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 1251 382
xJieO MImeHUnYHbII 80 6,1 0,7 37,4 1709 I1P
sIOJIOKO CBEXKEe 100 0,4 0,4 9,8 470 338
BCEro 580 16,2 8,5 1024 545,0

oben cayiat u3 OeIOKOYaHHOH
KaIyCThl 100 1,3 6,0 8,5 941 45
CyIl TOPOXOBBII 250 7,5 3,2 17.3 1282 102
mope KapTodeapbHoe 150 3,0 2.3 19,3 109,7 312
TyJISII0 U3 CBUHUHBI 100 10,6 28,1 2.9 309,0 260
COK 200 0,2 0,0 22.8 922 389
xJ1e0 pIKaHO-MIIEHUYHBIH 40 2,2 0,4 19,7 0,0 I1P
xJie0 MImeHUnYHbII 80 6,1 0,7 37,4 1709 I1P
BCEro 920 35,1 45,5 157,1 1080,2




UTOIrO 1500 51,3 54,0 259,5 1625,2

dennb 12

3aBTpak | Mrocau ¢ MOJIOKOM 205 4.8 8,0 29,6 219.6 179
Ceolp nopuusMu
(poccuiickuii) 20 4,6 5,9 0,0 71,6 15
yai ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9.4 40,0 376
xJieO MImeHUYHbII 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 505 16,0 14,6 76,4 502,1

oben HKpPa CBEKOJIbHAs 100 2,7 7,1 14,5 133.8 75
6op1 ¢ KarycToi u
kaptodenem 250 1,8 4.9 11,7 98,4 82
TJIOB U3 KYPHULBI 200 12,7 7,8 26,8 2290 291
KHCENTh 200 0,6 0,0 0,1 150.0 350
xJieO MImeHUYHbII 20 1,5 0,2 9.6 46,7 I1P
xJ1e0 pPIKaHO-NIIEHUYHBIN 40 2,2 0,4 19,7 91,9 I1P
BCEro 810 21,5 20,4 82,4 749,8
UTOIro

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

Hroro 3a 12 gueii 561,4 583,2 2675,8 17243,3
3aBTpak 6445 212.8 189.5 1131,3 7002,9
Oben 10927 348.6 3937 15445 10240,4
Hmoczo 3a 1 oenv 46,7 48,6 222,9 1436,3
3aBTpak 537,0 17,7 15,7 942 583,5
Oben 910,5 29,0 32.8 128.7 8533
% COOTHOIIEHNE
3aBTpak 24%
Oben 30%




ITpu cocTaBIeHNN MEHIO UCTIONB30BAJICA: COOPHHUK PELIENTyp Ha MPOAYKIHUIO Il OOyHaroIINXcsl BO BCeX 00pa3oBaTenbHbIX yupexaenusx / Ilox pen.
M.IL. MorunsHoro u B.A. Tytenssina. — M.: JleJIu mumtoc, 2015. — 544c.



