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Ha 2022-2023 y4ebHbIl rof
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[unpektop MyHUUMNAN5HOTrO 6HO4XKETHOT0
06LLle06pa3oBaTe/IbHOr0 YUpeXxaeHuns
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Mpuem nNuwu, HaumeHoBaHue 6nt0aa

Kala )ugkas Monoy4Has 13 MaHHOM Kpynbl
Yaii ¢ n"MMOHOM

PsxeHKa

XnebobynoyHble n3genus

Xneb6 MweHNYHbI

MTOTI O 3a 3aBTpak:

OBOLWW HaTypanbHble coneHble (OrypLbl)
Bopy ¢ kanycToii 1 kapTodenem
)Kapkoe no-gomatuHemy

KomnoT 13 ceexunx 1610k

Xneb6 nweHNYHbI

MNTOTO 3a 06es:
BCETIO 3a fieHb:

CanaT u3 6enokayaHHON KanycTbl
Onafby 13 neyeHn

Miope KapTothensHoe

CoK NNoAoBbIA HaTypanbHbIii
Kethmp

Xne6 neHNYHbIA

MNTOTI O 3a 3aBTpak:

Cyn KapToenbHbIii ¢ Kneykamu
Pbiba, Tyl eHHas B ToMaTe ¢ 0BOLaMu
Puc oTBapHoii

KomnoT 13 cmecu cyxopykTos

Xneb6 nieHNYHbIA

NTOT O 3a o6ea:
BCET O 3a feHb:

Macca
nopumu,
r

3

220

125
40
40

647

50
200
180
200

30
660

1307

80
105
150
200
125

40
700

200
60
150
200
30
640
1340

Muwesble BewecTBa (r)

6,11
0,13
3,63
1,43
3,16
14,46

0,40
1,44
16,66
0,16
2,37
21,03
35,49

1,05
16,98
3,06
0,20
3,63
3,16

28,08

2,85
5,85
3,65
0,66
2,37
15,38
43,46

10,72
0,02

3,30

2,16

0,40
16,60

0,05
3,94
18,60
0,16
0,30
23,05
39,65

2,60
21,53
4,80
3,30
0,40
32,63

3,67
2,97
5,37
0,09
0,30
12,40
45,03

OHepretunye
P ButamuHbl (Mr)

CKaH
Yy HEHHOCTL, B! B2 C A
(kkan)
6 7 8 9 10 n
1 geHb
3aBTpak
42,36 291,00 0,08 0,17 1,17 58,00
15,20 .62,00 2,83
5,25 63,75 0,05 0,21 0,90 25,00
11,50 71,20 0,08 1,76 10,50
19,32 93,52 0,04 0,12
93,63 581,47 0,25 2,26 15,40 83,00
O6ep
0,85 5,00 0,01 0,01 1,75 -
8,75 83,00 0,04 0,04 8,54
17,05 303,43 0,13 0,17 6,96
27,88 114,60 0,01 0,01 0,90
14,49 70,14 0,03 0,09
69,02 576,17 0,22 0,32 18,15 0,00
162,65 1157,64 0,47 2,58 33,55 83,00
2 fieHb
3aBTpak
5,17 48,32 0,02 0,03 13,68 -
7,29 313,10 0,25 1,87 90,93 7565,73
20,44 137,25 0,14 0,11 18,16
4,04 16,96 0,00 0,02 0,80
5,25 63,75 0,05 0,21 0,90 25,00
19,32 93,52 0,04 0,12
61,51 672,90 0,50 2,36 124,47 7590,73
O6ep
15,03 115,40 0,08 0,06 4,60 16,84
2,28 63,00 1,51 0,07 2,24 3,50
36,68 209,70 0,03 0,02
32,01 132,80 0,02 0,02 0,73
14,49 70,14 0,03 0,09
100,49 591,04 1,67 0,26 7,57 20,34
162,00 1263,94 2,17 2,62 132,04 7611,07

12

0,52
0,01

0,10
0,52
1,15

0,05
1,92

0,08
0,39
2,44
3,59

6,71
6,20
0,18
0,04

0,52
13,65

1,30
0,04
0,28
0,51
0,39
2,52
16,17

MwuHepanbHble BeltecTBa (Mr)

Ca

13

134,07
14,20
150,00
7,32
9,20
314,79

11,50
39,78
41,83
14,18
6,90
114,19
428,98

19,98
22,93
36,98
2,80
150,00
9,20
241,89

26,72
23,44
1,37
32,48
6,90
90,91
332,80

P

14

118,19
4,40
112,50
39,86
34,80
309,75

12,00
43,68
282,17
4,40
26,10
368,35
678,10

22,65
260,61
86,60
2,80
112,50
34,80
519,96

57,78
97,31
60,95
23,44
26,10
265,58
785,54

Mg

15

20,30
2,40

17,50
14,66
13,20
68,06

7,00
20,90
58,26

514

9,90

101,20
169,26

12,07
17,60
27,75

1,60
17,50
13,20
89,72

20,28
29,12
16,34
17,46
9,90
93,10
182,82

Fe

16

0,50
0,36
0,13 »
0,58
0,44
2,01

0,30
0,98
5,29
0,95
0,33
7,85
9,86

0,37
13,38
1,01
0,56
0,13
0,44
15,89

0,94
0,51
0,53
0,70
0,33
3,01
18,90 1
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Mpuem NuwmM, HauMeHoBaHue 6nt0aa

Canat 13 MOPKOBW C caxapom UAN MesoM
3anekaHka U3 TBOPOra C MOMIOKOM CryLLeHbIM
KoghelHblii HAaNUTOK C MOIOKOM

DpyKTbl CBEXME (A6N0KO)

MTOIO 3a 3aBTpak:

Canat 13 cBek/bl 0TBapHOIA

Cyn kapTodenbHblii ¢ 6060BbIMY
KoTneTbl py6neHble 3 NTULbI
KanycTa TyweHas

COK NN0A0BbIA HaTypanbHbI
Xneb6 nuweHnYHbI

NTOTI O 3a obep:
BCETI O 3a fieHb:

[opoLeK KOHCePBUPOBAHHbI
OM/eT HaTypabHbIi

Kakao ¢ Monokom

ByTep6pog ¢ cbipom

Xne6 nweHNYHbINA

CanaT 13 CO/EHbIX OTYpPLOB C IYKOM
LM 13 cBEXEi KanycTbl C KapTodenem
KoTneTsl pbli6HbIE

KapTothens oTBapHoii

KomnoT 13 cmecu cyxodpyKToB

Xneb6 nweHWYHbIN

NTOTO 3a oben:
BCETIO 3a geHb:

Macca
nopumu,
r

3

60
210
200
100
570

50
200
60
150
200
30
690
1260

80
150
200
50

20
500

50
200
60
150
200
30
690
1190

Muwesble BewecTBa (r)

0,74
30,69
3,17
0,40
35,00

0,71
4,39
10,50
3,10
0,20
2,37
21,27
56,27

1,65
13,94
4,14
5,80

1,58

27,11

1,78
141
7,09
2,86
0,66
2,37
16,17
43,28

0,06
23,22
2,68
0,40
26,36

3,00
4,22
10,05
4,86
0,30
22,43
48,79

2,40
24,83
3,54
8,30
0,20
39,27

2,51
3,96
8,43
4,32
0,09
0,30
19,61
58,88

JHepreTnye
P BuTamuHbl (Mr)

cKas
y LEHHOCTb, B2 c A £
(kkan)
6 7 8 9 10 11 12
3 geus
3aBTpak
6,89 49,02 0,034 0,04 2,02 - 8,04
58,80 .567,00 0,13 0,66 0,99 136,50 0,87
15,95 100,60 0,04 0,16 1,30 20,00 -
9,80 47,00 0,03 0,02 10,00 - 0,20
91,44 763,62 0,23 0,88 1431 156,50 9,11
O6ep,
4,13 46,40 0,01 0,02 3,32 - 1,35
13,23 118,60 0,18 0,06 4,66 - 1,94
9,77 171,60 0,12 0,01 0,05 32,28 41,04
14,14 112,65 0,04 0,06 25,74 - 2,60
4,04 16,96 0,00 0,02 0,80 - 0,04
14,49 70,14 0,03 0,09 - - 0,39
59,80 536,35 0,38 0,26 34,57 32,28 47,36

151,24 1299,97 0,61 1,14 48,88 188,78 56,47
4 feHb

3aBTpak

7,84 58,88 0,03 0,03 3,73 11,20 0,03
2,64 289,66 0,10 0,52 0,26 324,57 0,75
17,58 118,60 0,06 0,09 1,59 24,40 -

14,83 157,00 0,04 0,07 0,11 59,00 0,47
9,66 46,76 0,02 0,60 - - 0,26
52,55 670,90 0,25 1,31 569 419,17 151

O6eq,

0,92 28,00 0,08 0,01 3,54 - 0,23
6,32 71,80 0,05 0,04 12,62 - 1,88
8,72 139,64 0,04 0,08 0,36 26,95 2,79
23,01 142,35 0,150 0,090 21,00 - 0,20
32,01 132,80 0,02 0,02 0,73 - 0,51
14,49 70,14 0,03 0,09 - - 0,39
85,47 584,73 0,37 0,33 38,25 26,95 6,00

138,02 1255,63 0,62 1,64 43,94 446,12 7,51

MwuHepanbHble BewecTBa (Mr)

Ca

13

15,46
410,73
125,78
16,00
567,97

17,73
34,14
35,89
83,18
2,80
6,90
180,64
748,61

7,49
103,09
152,22
139,20

4,60

406,60

16,98
39,40
40,52
14,64
32,48
6,90

150,92

557,52

P

14

31,66
451,83
90,00
11,00
584,49

20,32
70,48
48,00
60,21
2,80
26,10
227,91
812,40

39,84
225,78
124,56
96,00
17,40
503,58

11,61
39,20
102,80
79,73
23,44
26,10
282,88
786,46

Mg
15

21,83
55,77
14,00
9,00
100,60

10,35
28,46
13,32
30,98
1,60
9,90
94,61
195,21

0,16
16,14
21,34
9,45
6,60
53,69

6,96
17,70
22,64
29,33
17,46

9,90
103,99
157,68

Fe

16

0,4
1,35
0,13+
2,20
4,08

0,66
1,64
2,17
121
0,56
0,33
6,57
10,65

0,32
2,64
0,48
0,49
0,22
4,15

0,32
0,66
0,81
1,16
0,70
0,33
3,98
8,13
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Mpuem nNuwimn, HavMMeHoBaHuWe 6noja

WNkpa kabaykoBas
MaKapoHbl 0TBapHble C CbIPOM
Alina BapeHble
Yaii ¢ MONoKoOM
Xne6 NweHUYHBbINA
NTOrO 3a 3aBTpak:

PacconbHUK NeHWHTpaACcKuii

Fynsw n3 0TBapHOW roBsAUHbI

Kala rpeyHesas paccoinyaras

KomnoT 13 ceexunx 9610k

Xneb6 NweHNYHbIN
MNTOTI O 3a 06ea:
BCETIO 3a feHb:

Kalwa xugKkas MON0o4YHas nweHnyHas
Xneb6 nweHNYHbI

Yaii ¢ caxapom

Xne6obynoyHble n3genus

®pyKTbl CBEXME (6aHaH)

Canat 0BOLHOI ¢ ABbnoKamMu

Cyn ¢ MaKapOHHbIMU U3eNnAMU 1 KapTodenem

M08 13 NTULLI

KomnoT 13 cmecu cyxogpyKToB

Xne6 MuweHNYHbIN
MNTOI O 3a 06ea:
BCETIO 3a fieHb:

Macca
nopumu,
r

3

200
60
150
200
30
640
1195

40
215

40
100

50
200

200
30
680
1295

OHepreTuye

MuuweBble BewecTsa (r) BuTtamMuHbl (Mr)

cKas
3 X y  UEHHOCTB, gy B2 c A
(kkan)
4 5 6 7 8 9 10 1
5 feHb
3aBTpak
0,96 3,76 6,16 62,40 1,04 2,24 6,24 13,60
13,53 15,92 34,11 334,40 0,08 0,01 0,22 115,20
2,54 2,30 0,14 31,50 0,02 0,09 - 50,00
. 152 1,36 15,90 81,00 0,04 0,06 133 10,00
3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 0,12 - -
21,71 23,74 75,63 602,82 1,22 2,52 7,79 188,80
O6eq,
1,61 4,07 9,58 85,80 0,07 0,05 6,70
8,02 8,45 1,96 98,40 0,01 0,03 0,72
8,60 6,09 38,64 243,75 0,21 0,11 -
0,16 0,16 27,88 114,60 0,01 0,01 0,90 -
2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,09 - -
20,76 19,07 92,55 612,69 0,33 0,29 8,32 0,00
42,47 42,81 168,18 1215,51 1,55 2,81 16,11 188,80
6 feHb
3aBTpak
7,51 11,72 47,03 325 0,19 0,17 1,17 58
3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 0,12 - -
0,07 0,02 15,00 60,00 - - 0,03 -
1,43 2,16 11,50 71,17 0,08 1,60 10,50 -
1,50 0,50 21,00 96,00 0,04 0,05 10,00 -
13,67 14,80 113,85 645,69 0,35 1,94 21,70 58,00
O6ep
0,57 0,09 3,62 17,55 0,02 0,02 7,76
2,05 2,22 12,55 87,20 0,07 4,00 4,86 .
16,95 10,47 35,73 305,33 0,11 5,30 6,03 19,47
0,66 0,09 32,01 132,80 0,02 0,02 0,73 -
2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,09 - -
22,60 13,17 98,40 613,02 0,25 9,43 19,38 19,47
36,27 27,97 212,25 1258,71 0,60 11,37 41,08 77,47

12

16,80
1,07
0,12
0,52
18,51

1,88

0,61
0,08
0,39
2,96
21,47

0,21
0,52

0,10
0,40
1,23

0,09
1,16
0,50
0,51
0,39
2,65
3,88

MuHepanbHble BewecTsa (Mr)

Ca P Mg Fe
13 14 15 16
3,28 3,68 3,04 3,12
29520 202,08 20,32 1,22
11,00 38,40 2,40 0,50
126,60 92,80 1540 041
9,20 34,80 13,20 0,44
44528 371,76 54,36 5,69
2332 4538 1934 0,74
14,16 70,22 12,16 1,20
1482 20393 13583 4,56
1418 4,40 5,14 0,95
6,90 26,10 9,90 0,33
73,38 350,03 18237 7,78
518,66 721,79 236,73 13,47
1384 18437 476 1,26
9,20 34,80 1320 0,44
11,10 2,80 1,40 0,28
7,32 38,86 1466 0,58

8,00 28,00 42,00 0,60
174,02 288,83 118,86 3,16
1657 1451 8,64 0,64
2360 46,18 19,04 0,80
46,35 17533 54,04 1,97
32,48 23,44 1746 0,70

6,90 26,10 9,90 0,33
125,90 28556 109,08 4,44
299,92 574,39 227,94 7,60
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MpviemM Numn, HauMeHoBaHuWe 6aoaa

OBoLWW HaTypanbHble coneHble (OrypLbl)
MeyeHb NO-CTPOraHOBCKM

KapTodenb oTBapHoi

KoheliHbIii HaNUTOK C MONOKOM

MpaHuK

Xneb6 NnweHNYHbIN

MNTOTI O 3a 3aBTpak:

bopuy ¢ daconbio 1 kaTohenem
Msaco TyleHoe

MakKapOHHble N3fenns oTBapHble
CoK NNoJoBbI/ HaTypanbHbIii
Xneb6 nweHWYHbI

NTOT O 3a o6ea:
BCETI O 3a geHb:

ChIPHWKM W3 TBOPOTa C MONOKOM CTYLLEHbIM
Yait ¢ nuMoHOM

PsxeHka

DpyKThI CBEXME (A6/10K0)

MNTOTO 3a3asTpak:

Cyn KapTodenbHbIii C MACHBIMW (BpUKagenbKamm
Mopxapka 13 pbibbl

Miope KapTodenbHoe

KomnoT 13 cmecu CyxodpyKToB

Xne6 nweHNYHbINA

NTOT O 3a o6ea:
BCETI O 3a fieHb:

Macca
nopuuu,
r

3

80
100
150
200

40

40
610

60
150
200

30
640

1250

200
30
640
1297

Muwesble BewecTBa (r)

B

4

0,64
13,26
2,86
3,17
9,60
3,16
32,69

2,85
9,12
5,52
0,20
2,37
20,06
52,75

32,52
0,13
3,63
0,40

36,68

1,76
8,87
3,06
0,66
2,37
16,72
53,40

X

5

0,08
11,23
4,32
2,68
5,60
0,40
24,31

4,09
10,43
4,52
0,30
19,34
43,65

26,91
0,02
3,30
0,40

30,63

1,22
541
4,80
0,09
0,30
11,82
42,45

CKaH
v LLeHHOCTb,
(kkan)
6 7
7 feHb
3aBTpak
1,36 8,00
3,52 185,00
23,01 142,35
15,95 100,60
155,40 271,60
19,32 93,52
218,56 801,07
O6ep
11,33 102,20
1,54 135,00
26,45 168,45
4,04 16,96
14,49 70,14

57,85 492,75
276,41 1293,82
8 fieHb

3aBTpak
51,42 579,00
15,20 62,00
5,25 63,75
9,80 47,00
81,67 751,75
Ob6ep,
12,31 84,80
6,31 109,24
20,44 137,25
32,01 132,80
14,49 70,14

85,56 534,23
167,23 1285,98

JHepreTuue

B!

8

0,02
0,20
0,15
0,04
0,04
0,04
0,49

0,08
0,02
0,06
0,00
0,03
0,19
0,68

0,13

0,05
0,03
0,21

0,10
0,05
0,14
0,02
0,03
0,34
0,55

ButamuHbl (Mr)

B2

9

0,01
1,45
0,09
0,16
0,44
0,12
2,27

0,05
0,06
0,03
0,02
0,09
0,25
2,52

0,63

0,21
0,02
0,86

0,06
0,05
0,11
0,02
0,09
0,33
1,19

C

10

2,80
8,45
21,00
1,30
0,06

33,61

5,36
0,11

0,80

6,27
39,88

0,99
2,83
0,90
10,00
14,72

8,86
2,71
18,16
0,73

30,46
45,18

A

11

5782,00

20,00
22,00

5824,00

0,00
5824,00

110,70
25,00

135,70

4,25

4,25
139,95

12

0,08
3,44
0,20

4,70
0,52
8,94

1,94

1,57

1,16

0,04

0,39

5,10
14,04

4,41
0,01

0,20
4,62

1,02
3,59
0,18
0,51
0,39
5,69
10,31

MuHepanbHble BelecTBa (Mr)

Ca

13

18,40
33,24
14,64
125,78
19,20
9,20
220,46

43,34
12,74
5,83
2,80
6,90
71,61

292,07

422,10
14,20
150,00
16,00
602,30

23,76
26,69
36,98
32,48
6,90
126,81
729,11

P

14

19,20
239,32
79,73
90,00
37,40
34,80
500,45

79,60
95,61
44,60
2,80
26,10
248,71
749,16

470,64
4,40
112,50
11,00
598,54

57,78
103,50
86,60
23,44
26,10
297,42
895,96

Mg
15

11,20
17,47
29,33
14,00
11,20
13,20
96,40

27,56
13,84
25,34

1,60

9,90
78,24
174,64

55,02
2,40
17,50
9,00
83,92

23,74
13,57
27,75
17,46
9,90
92,42
176,34

Fe

16

0,48
5,00
1,16
0,13
1,32
0,44
8,53

1,38
1,47
1,33
0,56
0,33
5,07
13,60

1,14
0,36
0,13
2,20
3,83

0,92
0,53
1,01
0,70
0,33
3,49
7,32
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Mpuem HUWWK, HauMeHoBaHWe 6toaa

CanaT 13 CBeK/bl C 3e/1eHbIM TOPOLLIKOM
Pbi6a npunyuieHHas

Puc oTBapHoit

Yaii ¢ monokom

Xneb6 nweHNYHbI

NTOIO 3a3aBTpak:

Canat 13 6enoka4yaHHO KanycTbl
Cyn kapTodenbHbliA ¢ Kpynoi
Pary u3 ntuubl

KoMnoT 13 cBexux 610K

Xne6 nweHNYHbINA

MNTOTI O 3a o6ea:
BCETI O 3a fjeHb:

Cyn MOMOYHbI C rpeyYHeBoii Kpynoii
ByTep6pog ¢ cbipom

Kakao ¢ MonoKoM

D pyKThl cBEXME (baHaH)

MNTOIO 3a 3aBTpakK:

OBOLLM HaTypanbHble CONeHble (MOMUAOPbI)
Cyn u3 oBoLyeit

<0TNeThbl U3 roBSANHbI

£ala paccbinyaras nweHn4Has

CoK NNnofoBbI HaTypanbHbIi

Xneb NweHNYHbIN

NTOT O 3a obep:
BCETIO 3a geHb:

Macca
nopumu,
r

3

80
100
150
215

40
585

50
200
180
200

30

1245

200
50
200
100
550

50

60
150
200

30
690

1240

JHepreTunye

Muuesble BewecTsa (r) BuTamuHbl (Mr)

cKas
B x y HEHHOCTL, by B2 c A E
(kkan)
4 5 6 7 8 9 10 11 12
3aBTpak
1,32 3,30 5,84 58,32 0,04 0,03 5,49 1,50
11,18 2,48 2,62 , 77,50 0,07 0,09 0,54 18,38 0,33
3,65 5,37 36,68 209,70 0,03 0,02 0,28
1,52 1,36 15,90 81,00 0,04 0,06 1,33 10,00 -
3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 0,12 - 0,52
20,83 12,91 80,36 520,04 0,22 0,32 7,36 28,38 2,63
O6ep,
0,67 1,63 3,23 30,20 0,01 0,02 8,55 — 4,20
1,58 2,17 9,69 68,60 0,07 0,04 6,60 0,98
12,92 12,05 15,63 223,20 0,07 0,14 11,66 15,02 2,02
0,16 0,16 27,88 114,60 0,01 0,01 0,90 — 0,08
2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,09 - 0,39
17,70 16,31 70,92 506,74 0,19 0,30 27,71 15,02 7,67
38,53 29,22 151,28 1026,78 0,41 0,62 35,07 43,40 10,30
10 geHb
6,14
2,97 3,57 14,36 71,20 0,04 0,14 0,66 26,40 0,30
5,80 8,30 14,83 157,00 0,04 0,07 0,11 59,00 0,47
4,14 3,54 17,58 118,60 0,06 0,09 1,59 24,40
1,50 0,50 21,00 96,00 0,04 0,05 10,00 - 0,40
14,41 15,91 67,77 442,80 0,18 0,35 12,36 109,80 1,17
Obep
0,56 0,05 1,75 10,00 0,01 0,01 5,25 0,35
1,27 3,99 7,32 76,20 0,06 0,04 8,30 - 1,86
6,20 7,52 6,60 98,25 0,03 0,08 0,14 9,40 1,35
6,32 4,50 38,85 221,25 0,12 0,11 - - 1,04
0,20 4,04 16,96 0,00 0,02 0,80 - 0,04
2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,09 - - 0,39
16,92 16,36 73,05 492,80 0,25 0,35 14,49 9,40 5,03
31,33 32,27 140,82 935,60 0,43 0,70 26,85 119,20 6,20

MuHepanbHble BewecTBa (Mr)

Ca

13

22,66
18,40
1,37
126,60
9,20
178,23

12,50
21,36
37,86
14,18
6,90
92,80
271,03

127,60
139,20
152,22
8,00
427,02

5,00
27,88
21,42
24,05

2,80

6,90
88,05

515,07

P

14

33,29
128,95
60,95
92,80
34,80
350,79

14,16
44,78
111,30
4,40
26,10
200,74
551,53

90,94
96,00
124,56
28,00
339,50

17,50
39,42
74,80
158,97
2,80
26,10
319,59
659,09

Mg

15

14,71
30,63
16,34
15,40
13,20
90,28

7,54
18,22
39,81
5,14
9,90
80,61
170,89

14,14
9,45
21,34
42,00
86,93

7,50
16,60
22,10
34,22

1,60

9,90
91,92
178,85

Fe

16

1,04
0,63
0,53
0,41
0,44
3,05

0,23
0,70
1,97
0,95
0,33
4,18
7,23

0,12
0,49
0,48
0,60
1,69

0,40
0,62
1,09
2,69
0,56
0,33
5,69
7,38



