ITpumepHoe 10-Tn 1THEBHOE MEHIO I 00ecreueHus OeCIIaTHRIM ABYXPa30BhIM
NUTaHWEM (3aBTpaK + 2-i 3aBTpaK) 00YJIarONTUXCs C OTPAHMYCHHBIMH BO3MOKHOCTIMU
30pOBBs, NE€TEN - UHBAIMIOB BO3pacTHOU rpynnksl 12-18 ner MOY

2025 .




10-Tu AHeBHOE MEeHIO /IS o0ecnieyeHHsl ropsiyuM nuTanueM (3asTpaku) OB3 obyuaromuxcst Bo3pactHoii rpynnsl 12-18 ger MOY

1 1eHb
IpHem muim, HAMEHOBaHHE G110 Maceca IInmeBbie BemecTBa OHnepreru-dyeckasi | Ne pemen-
HopH beaxu, r Kupsbl, 1 YraeBoasbl, r HCHHOCTE, Kl TYPH
3aBTpak
ByTtepOpoa ¢ MaciaoM CIMBOYHBIM U OBUIJIOM 10/30/45 8,4 6,2 35,0 236 2
Kama mosiounast pucoBast )xujikasi ¢ MacjioM CJIMBOYHBIM 250 10,0 12,3 38,3 341 311
Uaii ¢ caxapom 200/15 0,2 0,0 15,0 58 685
Hroro 3a npuem numu: 550 18,6 18,5 88,3 635
IT 3aBTpak

OPYKTHI CBEXKHUE 100 0,4 0,4 9,5 46

UYaii ¢ caxapoM (kapkaje) 180 0,2 0,0 13,5 55 685
Kongurepckue uznenus (neueHnbe, Badim) 30 2,4 3,0 21,6 122

HToro 3a npuem numu: 310 3,0 34 44,6 223

Bcero 3a 1eHb: 21,6 21,9 1329 858




2 neHb

IpHem UM, HaUMeHOBaHHE 61101 Macca IInmessie BelecTa OHepreTu-vyeckasi | Ne peuen-
HopiH beaku, r AKupsl, r YraeBoasl, r HEHHOCTD, Tiead TYPRI
3aBTpak
dpuKaACIbKH U3 ITUIIBI C COYCOM 100/30 12,7 13,2 12,4 222 297/593
MakapoHHbIE€ U311 OTBAPHBIE 180 6,6 6,8 39,8 245 203
HanmTox M3 miog0oB MIHUITOBHUKA 200 0,1 0,0 28,2 95 378
X1e0 HIeHUYHBIHA 50 3,7 0,3 24,3 115 TTK Ne 6
Hroro 3a npuem nuimm: 560 23,1 20,3 104,7 677
I1 3aBTpak

OpPYKTHI CBEXKHUE 100 04 04 9,5 46
Cox GpyKTOBBIN 200 0,9 0,2 19,7 89 707
Hroro 3a npuem numu: 300 1,3 0,6 29,0 135
Bcero 3a nenb: 24,4 20,9 133,7 812




3 nenn

IIpuem nuinu, HauUMeHOBaHHe 0JII01a ri\(/)lacca Ixmessie Bemectsa JHepreru-yeckasi | Ne penen-
pr Beakn, r AKupsl, 1 YraeBoasbl, T TICHHOCTE, Kl TYP®L
3aBTpak
OBomiu 1o ce30Hy (Oryper; CBEXHii, MOMHUI0P CBEXKUIA, KallycTa TTKNe
KBallIeHasI, OTYPEIl COJICHBIH, TOMHUIOP COJICHBIN, HKPA U3 CBEKIIBI ) 100 0.8 0,2 0,2 12,7 1,2,3,4,5
['peuka nmo-kymneuecku 230 25,2 29,1 46,1 488.8 TTK 468
Uaii uepHbIii ¢ 10I0KOM 200 0,3 0,1 10,2 43 TTK 547
X11e6 MIeHnHbIN 40 3,0 0,2 19,5 91,9
Hroro 3a npuem numm: 570 29,3 29,6 76,0 636.,4
II 3aBTpak

ByTepbpoa ¢ MaciioM CIMBOYHBIM 10/30 2,6 7,7 14,6 136 1
OpPYKTHI CBEKHUE 100 0,4 0,4 9,5 46 338
Yaii ¢ caxapom 180/15 0,2 0,0 15,0 58 685
HToro 3a npuem numu: 335 3,2 8.1 39,1 240
Bcero 3a neHb: 32,5 37,7 115,1 876,4




4 neHnb

Tl piten M, HAMMEROBAHHE G1101a li\(/)lglc:;l Iumessblie BemecTsa 31‘;2(:);3::::112;1;1;1 NQTI;;TI:H-
beaku, r Kupsbl, 1 YriaeBoasbl, r ?
3aBTpak
OBotiu 1o ce30Hy (Orypel| CBeXHil, TOMUOP CBEKUH, KalycTa TTK 1,2,3.,4,
KBallI€HAas1, OTyPeI] COJICHbIN, TOMUAOP COJICHbIN, UKpPa U3 CBEKJIBI ) 100 2,2 0.7 12,8 62 78
Tedtenu ppiOHbIE ¢ coycoM ToMaTHBIM 100/30 100/30 11,7 10,5 13,6 188 239
Kaprodens oTBapHOH (MM MIOpe KapToQeabHoe) 180 3,6 7,4 29,2 200 518(520)
UYaii ¢ caxapom 200/15 0,2 0,0 15,0 58 685
X11e0 mIeHUYHBIH 50 3,7 0,3 24.4 115 TTK Ne 6
HToro 3a npuem numu: 675 21,4 18,9 95,0 623
II 3aBTpak

OPYKTHI CBEKHUE 100 0,4 0,4 9,5 46
KomrmioT u3 cyxohpykToB 180 0,5 28,3 112 639
Konaurepckue uznenus (neueHnbe, Badimn) 30 2,4 3,0 21,6 122
HToro 3a npuem numu: 310 3.3 34 59.4 280
Bcero 3a nenb: 24,7 22,3 154,4 903




5 nennb

Macca Inmesrbie BemecTsa Ouepreru-yeckast | Ne peuen-
IIpuem num, HaMMeHOBaHue 0JII01A
Nopuuu LEHHOCTh, KKaJI TYpbI
beaku, r Kupsl, T YraeBoasl, r
3aBTpak
OBoru 1o ce30Hy (Oryper; CBEXHii, MOMHUI0P CBEXKUI, KallycTa TTK
. . 100 2,2 0,7 12,8 30
KBallI€Has1, OTypel] COJICHbIN, TOMUAO0P COJICHBIN, UKPA U3 CBEKJIbI) 1,2,3,4,78
[1noB u3 nTUIBI 230 16,1 21,9 34,7 442 492
HamnuTok 13 110/10B IIIUIIOBHUKA 200 0,1 0,0 28,2 95 388
X71e0 MIIeHUYHBIHA 40 3,0 0,2 19,5 92 TTKNe 6
HToro 3a npuem numu: 570 21,4 22.8 95,2 659
I1 3aBTpak

BbyTtepbpoa ¢ MaciioM cIMBOYHBIM 10/30 2,6 7,7 14,6 136 1
OPYKTHI CBEXKHUE 100 04 04 9,5 46
Coxk (ppykTOBBIit 180 0,9 0,2 17,7 80 707
Hroro 3a npuem numu: 320 3.9 8,3 41,8 262
Bcero 3a nenb: 25,3 31,1 137,0 921




6 neHn

IpHem muim, HAUMeHOBaHHE G101 Macca IInmeBbie BemecTBa Onepreru-dyeckasi | Ne pemen-
HopHH beaku, r Kupsl, T YraeBoasl, r HICHHOCTD, Kial TYPH!
3aBTpak
ByTtepbpoa ¢ MacioMm CIUBOYHBIM 10/30 6,7 7,6 14,6 136 1
Kamra mosouHnast MaHHas 250 9,8 10,4 43,9 301 302
@OpyKTHI CBeXHE (I0T0KO) 150 0,6 0,6 14,3 65 338
Yaii ¢ MOJIOKOM 200 1,6 1,6 17,3 87 378
Hroro 3a npuem numm: 640 18,7 20,2 90,1 589
II 3aBTpax

S10JI0KH TIeueHEbIe 100 0,3 0,2 40,2 161 674
Uaii ¢ caxapom 200/15 0,2 0,0 15,0 58 685
Hroro 3a npuem nuumu: 315 0,5 0,2 55,2 219

Bcero 3a nenb: 19,2 20,4 145,3 808




7 ieHb

IIpuem nuiu, HauMeHOBaHue 0J1I01a li\(/)lacca Iuwesbie Bewecraa JHepreru-yeckasi | Ne peuen-
it Bbeakn, r AKupsbl, 1 YraeBoasl, T HEHHOCTE, KKl Typr!
3aBTpak
OBoru 1o ce30Hy (Oryper; CBEXHii, MOMHUI0P CBEXKUIA, KallycTa TTK
KBaIlIeHas, OTypeI] COJICHbIN, TOMUIOP COJICHBIN, HKpa U3 CBEKJIbI) 100 2.2 0.7 12.8 30 1,2,3,4,78
['ynsimn w3 duse nTuibt 100 9,2 12,7 0,5 156 337
MakapoHHbIE U3IEIUS OTBAPHBIE 180 5,3 6,2 35,3 221 516
Yaii ¢ caxapom 200/15 0,2 0,0 15,0 58 685
X11e0 mIIeHUYHBIH 40 3,0 0,2 19,5 92 TTK Ne6
HToro 3a npuem numu: 635 19,9 19,8 83,1 589
II 3aBTpak

OpPYKTHI CBEKHUE 100 0,4 0,4 9,5 46
Yaii ¢ MOJIOKOM 180 1,4 1,4 15,6 78 378
Kongurepckue uznenus (neueHnbe, Badin) 30 2,4 3,0 21,6 122
HToro 3a npuem numu: 310 4,2 4,8 46,7 246
Bcero 3a nenb: 24,1 24,6 129,8 835




8aenn

IIpuem nuiumM, HaMMeHoBaHue 0J110/1a rr;;;?d THchble heectan aune?ﬂr(f:fl:qlecf:;iﬂ NQTI;;I::H-
beaku, r Kupsbl, T YriaeBoabl, r ’
3aBTpak
Kama Bs3xas MoJiouHast mieHHas 250 7,0 13,3 50,9 344 302
ByTtepbpon ¢ moBuiom 40/50 33 0,3 32,4 183 1
Uaii ¢ caxapoM U TUMOHOM 200/15/5 0,3 0,0 15,2 60 686
Hroro 3a npuem numu: 550 10,6 13,6 98,5 587
II 3aBTpak

OpPYKTHI CBEKHUE 100 04 04 9,5 46
Coxk ppykTOBBIit 180 0,9 0,2 17,7 80 707
Konaurepckue uznenus (neueHnbe, Badin) 30 2,4 3,0 21,6 122
HToro 3a npuem nummu: 310 3,7 3,6 48,8 248
Bcero 3a nenb: 14,3 17,2 147,3 835




9 nenn

Ipuem nuIIM, HAUMEHOBAHUE 0JII0a Macca [lmmengie petuectsa Juepreru-ueckas | Ne peuer-
nopuuu Beaxu, r Kupbl, r Yraesoasl, r HEHHOCTDb, KKaJl TypbI
3aBTpak
OBotiu 1o ce30Hy (Orypel] CBeXHii, TOMUOP CBEKUH, KalycTa TTK
KBallleHasl, OTypel] COJIEHBIH, TOMUAODP COJIEHBIN, MKPa U3 CBEKIIbI) 100 2,2 0,7 12,8 62 1,2,3,4,78
Kotnera pybnenas u3 nTuibt 100 11,6 12,8 23,0 229 498
Kama rpeuneBas Bs3kas 180 5,4 8,2 11,3 139 516
HanuTok U3 Ij10/10B IIIMIOBHUKA 200 0,1 0,0 28,2 95 378
X11€0 MIITeHNYIHEII 40 3,0 0,3 19,5 92 TTKNe 6
Hroro 3a npuem numu: 620 22,3 22,0 94,8 617
I1 3aBTpak

OpyKTHI CBEXKHUE 100 0.4 0.4 9,5 46
Yaii ¢ caxapom, TUMOHOM 180/15/5 0,3 0,0 13,7 54 686
Kongurtepckue uznenus (neueHnbe, Badim) 30 2,4 3,0 21,6 122
Hroro 3a npuem numu: 330 3.1 34 44,8 222
Bcero 3a neHb: 254 254 139,6 839




10 nenn

Tl pien ML, HAMMEHOBANME G.II0La lﬁfgﬁ% IMuimeBble BelecTBa 3;(3);;::1;{;::;?:1 Nng;eI:::jn-
beaku, r Kupsbl, 1 YriaeBoabl, r ’
3aBTpak
3aneKkaHka pucoBasi C TBOPOrOM C MOJIOKOM CTYLIEHHBIM 250/30 15,3 10,9 58,0 421 315
bytepbpox ¢ maciom 40/10 3,0 8,5 19,5 169 1
Uaii ¢ caxapoM U JINIMOHOM 200/15/5 0,3 0,0 15,2 60 686
Hroro 3a npuem numu: 550 18,6 194 92,7 650
IT 3aBTpak

ByTtep6poa ¢ MaciioM cIMBOYHBIM 10/30 2,6 7,7 14,6 136 1
OpPYKTHI CBEKHUE 100 0,4 0,4 9,5 46
Uaii ¢ caxapom 180/15 0,2 0,0 13,5 52 685
Hroro 3a npuem nuimm: 335 3,2 8.1 37,6 234
Bcero 3a nenb: 21,8 27,5 130,3 884




HUTOI'O IO NIPUMEPHOMY MEHIO

Hroro Beaku,r AKupbLr YraeBoabl,r JuepreTmeckas
HEHHOCTb,KKaJI
HToro 3a nepuon 233,3 249.,0 13654 8571,4
CpenHee 3HaUeHHe 32 EPUOT 23,3 24,9 136,5 857,1

COopHUK peuentyp U KyJMHAPHBIX U31eJUi A5 NPeANPUsATHIl 001IeCTBEHHOT0 MUTAHUS NPHU 001eo0pa3oBaTebHbIX MKoJax / [lox pea. B.T. JlanmmuHoi
Xaeonpoaundgopm, 2004. - 640c¢.

COopHuK peuentyp 01101 U KyJTHMHAPHBIX M3/eJIUI IS NUTAHUA JeTell B 10IKO0JbHbIX opranuzanusx / [lox pea. M.II. MoruasHoro u B.A. Tyrenbsina. - M.:[

2011. - 584c.
COopHMK peunenTyp v KyJUHAPHBIX U3/1eJIH JHETHYECKOT0 MUTAHMS s npeAnpusaTuii oomecrsennoro nutanus / [lox pea. B.T. Jlanmmuoi. - M.: Xnedonpo
2002. - 632c.

Ta6auubl XMMHYECKOT0 COCTABA U KAJIOPUHHOCTH POCCUICKUX NPOAYKTOB nuTanus: CnpaBounuk. - M.: JleJIu npunT, 2008. - 276¢. Ckypuxun U.M., Tytes

COopHuK penentyp 01101 1 KyJTHHAPHBIX HU3eIUi 1JIs1 IpeanpusaTHii odmecTsenHoro nuranus / [lox pea. ®.JI.Mapuyka - M.Xueonpoaungopm, 1996. -
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