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IIpumepHoe 10-TH HEBHOE MeHIO AT 00€CIeYCHUS TOPSIUM TUTAHHEM (3aBTpaKm)
00y 4JaroImuXcs BO3pacTHOMH rpynms! 12-18 et

2026



IIpumepHnoe 10-TH AHEBHOE MEHIO 1151 00eceUeHHs FOPAYUM MUTAHHEM (3aBTpaKu) 00y4aKIIMXCA BO3PACTHON IPyIIbI

12-18 et
1 mennb
IIumeBbIe BemecTBa IneprerH-
Macca yeckas Ne penen- | COopHHK
Ilpuem nuuy, HaMMeHOBaHue 0Jr01a
MOpPIMH HEHHOCTD, TYpbI peuentyp
beaku, r Kupei, r | Yraesoabl, r oRean
JaBTpak

Karmma BI3Kasg MOJIOYHAsI PUCOBas 250 7,0 13,3 50,9 341,9 174 2011
®pykTH CBEXHE (6110K0) 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
X1e0 IIICHIIHBI 50 3.7 0,3 24,4 114,9 TTK 6
Yaii ¢ caxapoM KapKazie 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
HToro 3a mpueM IMHIIH: 615 11,3 14,0 99,8 562,9




Ipumepnoe 10-TH IHEBHOE MEHIO 115l 0GeceveH sl FOPSYMM NUTAHKEM (3ABTPAKH) 00Y4aNLIMXCH BO3PACTHOM Irpynbl

12-18 ner
2 ieHb
Iuinepble BeliecTBA JnepreTH-
Macca YyecKas Ne penen- | CoopHHK
IIpuem nuiy, HaHMEHOBaHHe 011012
1 (Y1000 IEHHOCTh, TypbI peuentyp
beakn, r Kupsl, r | Yriaesoasl, r i
3aBTpak
OBomy 110 ce30HyY (OTypeIrl CBeXHiH, TOMHIOP
L ” TTK Ne
CBEXHH, KaITycTa KBallIeHas, IOMUAODP COJIEHBIMH, 100 0,8 0,2 0,2 12,7 123.4.5
Orypell COJICHBIH, CBEKJIa OTBApHAs) S il
I'peuka mo-Kymesecku 230 25,2 29,1 46,7 488,8 TTK 468 2024
Yaif gepHEIH C S0JI0KOM 200 0,3 0,1 10,2 43,0 TTK 547 2025
XU1e06 IIIeHHIHBIA 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mpueM IHIIM: 570 29,3 29,6 76,6 636,4




IIpumepnoe 10-TH THEBHOE MEHIO /IJIAl 0GecledeHHsl FOPAYHM MUTAHUEM (3aBTPAKH) 00y4AI0LIMXCH BO3PACTHOM rPyNIIbI

12-18 aer
3 nennb
ITumeBbie BemecTBa JuepreTn-
Macca yecKas Ne penen- | CoopHHK
IlpuemM numm, HauMeHOBaHHUe OJIroAa
MOPUHHA MEeHHOCTD, TypbI peuenTyp
beakn, r Kupb, r | YriaeBoabl, r e
3aBTpak

KoTnera pybiieHas U3 ITHLE] 100 16,2 20,8 15,1 247,8 294 2011
MaxkapoHHEIE H3JeNTHsA OTBapHEIE 180 6,6 6,8 39,8 247,7 203 2011
Yaif ¢ caxapoM U JIMIMOHOM 200/15/5 0,3 0,0 15,2 60,0 377 2011
X1e6 MImeHHIHBIH 50 3,8 0,3 24.4 114,9 TTK Ne6
Hroro 3a mpueM mummm: 550 26,9 27,9 94,5 670,4




IIpumepnoe 10-TH 1HEBHOE MEHIO Il 00ecne e HNs rOpAYHM MUTAHHEM (3aBTpaKu) 00y4ANLIMXCS BO3PACTHOM IPYNIIbI

12-18 ner
4 neHb
IMumerbie BelmecTsa SnepreTH-
Macca yeckas Ne peien- | COopHHMK
IIpuem mumy, HAaHMeHOBaHHKe 0/I0/1a
MOPIHH EeHHOCTD, TYpbI peuentyp
beakn, r Kuppr, r | Yraesoasl, r e
3aBTpak
OBoInH 10 ce30HY (Orypell CBEXHH, IIOMHIOD
. : TTK Ne
CBEXHIi, KaIlycTa KBallleHas, IIOMHIOP COJICHBIM, 100 0,5 0,1 0,1 7,6 123.4.5
OTypeIl COJIEHBIH, CBEKJIa OTBApHAs) gt
I110B M3 ITHLBL 230 17,6 23,9 45,1 472,2 291 2011
Yaii ¢ caxapoM 200/15 0,1 0,0 17,3 59,3 376 2011
Xi1e6 IIIeHAIHBIA 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
HToro 3a mpueM IMHIIM: 585 21,2 24,2 82,0 631,0




IIpumepHoe 10-Tu AHeBHOE MEHIO /151 06ecnedeH sl FOPSTYNM MUTAHHEM (3aBTpaKu) 00y4AOLIMXCH BO3PACTHOM IPyNIBI

12-18 ner
5 neHb
InmeBbie BelecTBa JuepreTH-
Macca jecKas Ne peten- | Coopuuk
Ilpuem mumu, HAaHMEHOBaHME OJIK0AA
10) 00007054 MEHHOCTh, TYpbI pelientyp
beakn, r Kuppr, r | YriaeBoasl, r ican
3aBTpak
Kama Bs3kas MomodHast KyKypy3Has ¢ TBOPOrOM 250 6,3 5,0 35,0 2220 TTK 515 2025
byrepbpoz ¢ MacnoM u NoBHATIOM 50/10/25 4,0 9,0 45,0 273,0 2 2011
Yaii ¢ caxapom kapkaze 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
Hroro 3a mpuem mmmu: 550 10,5 14,0 95,0 555,5




Ipumepnoe 10-TH AHEBHOE MEHIO AJisl 00ecriedeH sl FOPAYHM NUTAHHEM (3aBTPaKH) 00y anIHXCs BO3PACTHO# IPyNIbI

12-18 aert
6 1eHb
IInmeskbie BemecTBa SnepreTH-
Macca YecKas Ne penen- | COopHHK
IIpuem nuLIH, HAMMEeHOBaHHe 01012
NOPIHH NEHHOCTD, TypbI pelenTyp
beaku, r Kupsl, r | Yriaesoasl, I -
3aBTpak

TedTenu c coycoM 2-BapHaHT 100/30 9,4 20,9 15,9 248.0 462/593 2004
Kama Bs3kast rpedHeBast 180 7,3 5,8 33,4 213,8 302 2004
Xi1e0 MIIeHHIHBIHN 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTKNe6
Yaif ¢ caxapoM U JTMUMOHOM 200/15/5 0,3 0,0 14,8 60,0 377 2011
HToro 3a mpueM IMHIIH: 570 20,0 26,9 83,6 613,7




IIpumepnoe 10-TH IHEBHOE MEHIO /151 06ecneveH sl FOPSAYMM MUTAHNEM (3ABTPAKH) 00y 4anINXCs BO3PACTHON rPyNmbl

12-18 ner
7 NeHb
IInmeBbie BemecTsa JHepreTn-
Macca YecKas Ne peuenn- | COopHuk
Ipuem nuH, HaHMeHOBaHHe 011012
MOPIHH eHHOCTD, TYpbI pelienTyp
beaku, r Kupsel, r | Yriaesoasl, r el
3apTpak

MaxapoHBbI 3all€t€HHBIE C SHLIOM 250 12,5 10,0 46,3 365,0 206 2011
OpyKTEI CBEXHE (A0I0KO0) 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Yaii ¢ caxapoM 200/15 0,1 0,0 17,3 59,3 376 2011
X1e0 MIIeHNIHBIA 45 3,8 0,2 21,9 103,4 TTKNe6
HrToro 3a mpueM IHIIH: 610 16,8 10,6 95,0 573,3




ITpumepHoe 10-Tu aAHeBHOE MemIo AJIs 0OecedeH sl FOPSIYUM MUTAHKEM (3aBTpaKwu) 06

YI0IIMXCSl BO3PACTHOM IPyIIbI

12-18 aer
8 nenn
IInmernie BemecTBa Jueprery-
Macca yeckas Ne penen- | Coopauk
Ilpuem mum, HanMeHoBaHMe 0sroma
NOPITHH IHEHHOCTh, TYPhI peuenryp
Beaxu, r Kuper, r Yraeeonwl, r aoa
3aBTpak

DpHKanensku pHOHBIE ¢ COYCOM TOMAaTHBIM 100/30 14,8 16,7 14,4 172,0 240/593 2011/2004
Kaprogensnoe mope 180 3,6 10,8 30,0 2204 128 2011
Yait ¢ caxapom u TuMOHOM 200/15/5 0,3 0,0 14,8 60,0 377 2011
X71e6 mueHnaHbIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a npuem mumu: 570 21,7 27,7 78,7 5443




IlpumepHoe 10-TH IHEBHOE MEHIO /151 0GecneyeH s FOPSIYHM MHTAHNEM (3aBTpakm) 00y4alOIIMXCH BO3PACTHOl IPYIIILI

12-18 ner
9 neHb
ITumernle BemecTBa Juepreru-
Macea yecKkasn Ne peen- | Coopuux
IlpueM nuIKM, HAaHMEHOBaHHe 611012
MOPIHAHK HeHHOCTE, TYpPBI penentyp
Beaxu, r Kupel, r | Yriaesoasl, r e
3aBTpak
OBoww 110 ce30Hy (OTyperr CBeXH i, TOMHIOD
¥ i TTK Ne
CBCXKHH, KaIlycTa KBallleHas, IOMUAOP COJIEHEII, 100 0,5 0,1 0,1 7,6 12345
OT'ypeIl COJICHBIH, CBEKJIa OTBapHAs) 7
IL1oB U3 nTHIED 230 17,6 23,9 45,1 4722 291 2011
Yait ¢ caxapom 200/15 0,1 0,0 17,3 59,3 376 2011
Xi1e6 MuIeHUYHbIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mpueM muIm: 585 21,2 24,2 82,0 631,0




Ipumepnoe 10-TH AHEBHOE MEHIO /IUIs 00ecneyeHHs FOPAIHM MUTAHHEM (3aBTpaKu) 06y4aKNIKXCH BO3PACTHOM IPYIIBI

12-18 Jger
10 nennb
IInmersie BelecTBa Jneprern-
Macca YecKas Ne peuen- | COopHHK
IlpueM nMuINM, HAHMEHOBaHHE Or0aa
MOPIHH MEHHOCTb, TypbI pelentyp
beaku, r Kupor, r | Yriaesoasl, r e
3aBTpak
Kama Bs3kas MOJIO9HAS M3 MaHHOH KpYIIBI 250 6,8 12,1 48,1 330,6 181 2011
Byrepbpoz ¢ MaclioM M CHIpOM 60/10/10 40 9,0 45,0 273,0 2 2011
Yaif ¢ caxapoM X THMOHOM 200/15/5 0,2 0,0 15,0 61,6 377 2011
HToro 3a mpueM MHUIIH: 550 11,0 21,1 108.1 665,2
HUTOr0 IO NPUMEPHOMY MEHIO
[Inimepbie BelecTBa JnepreTH-
yecKas
Hroro
HeHHOCTD,
beaku, r Kupsei, r | Yriaesoasl, r thoam
Htoro 3a Bech epuon 189,9 220,1 895,3 6 083,7
Cpenmuee 3Ha4eHHE 32 [IEPHOJ 19,0 22,0 89,5 608,4

COOpHHK pelentTyp Ha NPOTYKITHIO i 00Y9aloIIHXCs BO BCEX o6pasoBatenbubix yapexaeHuix / ITox pen. MLIL. MorunbHoro u B.A. Tyrenesana. -
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JTamumHo#. - M.: Xure6npomuadopm, 2004. - 640c.
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TyremssH B.A.



