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ITpumepHoe 10-TH THEBHOE MEHIO B JIATEPSIX C JTHEBHBIM IIPEOBIBAHUEM JETEH
BO3pacTHOM rpynmsl 12-18 et Ha 6a3e MyHUIIMIAIBHBIX 00pa30BaTENbHBIX YUPEKIACHUN
B MEPUOJ KAaHUKYJI IIPHA 2-pa30BOM [MUTAHUU

2026




IIpumepHoe 10-TH JHEBHOE MEeHIO

B JIarepsX ¢ JHeBHBIM NpeGbIBaHMeM eTell BO3pacTHOH rpynnbi 12-18 et Ha 6a3e MyHHIMNAJIBLHBIX 00PA30BATENbHBIX YUPeKIACHHIH

B MEPHO/ KAHUKYJI OPH 2-X pa30BOM NHTAHHHU

1 nennb
T s ioh i, R i G e Macca Inmesbie BemecTsa JHepreruyeckas | Nepeuen- | Coopuuk
nopuuu Beaku,r | XKups, r | YraesBoasl, r LIE€HHOCTh, KKaJI TYpbI peuenryp
3aBTpak
Kamma >xukast MOJIOYHAs MaHHAs 250 15,0 15,8 36,4 302,6 311 2004
Byrepbpoa ¢ noBHAIOM 40/10/30 33 93 31,0 2773 2 2004
Yaii ¢ caxapoM U JTUMOHOM 200/15/5 0,2 0,0 15,0 61,6 371 2011
HToro 3a npueM NHIIHA: 550 18,5 23,1 82,4 641,5
Oben

OBomy OTBapHbIe (CBEKIA) 100 2,0 - 11,0 54,01 TTKNeS
Cyn xapTodenpHbIH C pHCOM 250 25 7,6 13,0 105,0 101 2011
@®puKafenbKd U3 ITHIBI C COyCOM 100/30 1.7 14,2 8,9 212,6] 297/593 |(2011/2004
Kama rpeqyneBas Bs3Kas 180 13 5.7 333 213,8 302 2004
Kommnor u3 cMecu cyxodpyKToB 200 0,0 0,0 194 77,4 349 2011
Xe6 mueHnYHBIA 40 3,0 0,2 19,5 91,91 TTK Ne6
X1e6 nexaeBaHHbIN 40 25 0,3 16,4 79,1 TTKNe7
HToro 3a npueM NMUIIH: 940 35,0 28,0 121,5 833,8
Bcero 3a JIeHk: 535 51,1 203,9 14753




IMpumepuoe 10-Tu THEBHOE MEHIO

B JIarepsix ¢ HEBHBIM MpeObIBAHUEM JAeTel Bo3pacTHoii rpynmnei 12-18 et Ha 6a3e MyHHIMNATLHBIX 06pa3oBaTebHBIX YUpek/IeHHi

B NEPHOJ KAHUKYJI P 2-X Pa30BOM NHTAHHH

2 IeHb
Macca Inuespie BelecTBa Juepreruueckas | Ne peuen- | CoopHuK
Ipuem nuuH, HANMEeHOBaHHUe 0J110/1a
MOpUHH Beaxu, r JKupsl, r Yraesoasl, r IEHHOCTH, KKaJI Typbl peuenrtyp
3aBTpak
Kama MoJio4Has niieHHas BsA3Kas 250 15.7 16,5 36.7 3712 302 2004
DpykTHl cBEKHUE (16710K0) 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Xne6 mueHuIHbIN 40 3,0 0,2 195 91,9 TTK Ne6
Yaii ¢ MOJIOKOM 200 73 2.0 11,8 61,3 378 2011
HrToro 3a mpHeM NUIIHK: 590 26,4 19,1 775 570,0
Oben
OsBomy cBexwue (Orypers WId OMHJIOP) 100 1,0 - 3,0/4,0 14,0/24,0] TTKNel,2
1L{u 13 cBEXeH KamycThl C KapTodenem 250 1,8 5,0 92 90,2 88 2011
Kotnera pyOneHas U3 OTHIBI 100 16,2 20,8 151 262,0 294 2011
MaxapOHHBIE U3/IENHs OTBAPHBIC 180 6,5 6,8 28,2 247,17 203 2011
Yaii ¢ caxapoM KapkaJe 200 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
X1e6 MueHnIHBIN 40 3,0 )2 19,5 91,9 TTKNe6
X1e6 nexieBaHHBIA 40 2.5 03 16,4 79,1 TTKNe7
HrToro 3a mpHeM NMUIIH: 910 31,2 33,1 106,4/107,4 845,4/855,4
Bcero 3a IeHb: 57,6 52,2 183,9/184,9 1415,4/1425,4




IIpumepHoe 10-TH fHeBHOE MEHIO

B JIArepsX ¢ [HEBHBIM NpeGbIBAHKEM /IeTeil BO3pacTHOM rpynmnsl 12-18 e Ha 6a3e MyHHMIHMNAIBHBIX 00PA30BATENBLHBIX yIPeXxK/IeHUI

B MEPHOJ] KAHUKYJI HPH 2-X pa30BOM MHTaHHH

3 nennb
Macca Iuessble BemecTsa Onepreruyeckas | Ne penen- | CoopHHK
Ilpuem nuIK, HAUMEHOBaHHE 6JII0/1A
IOpuHH beaku, r Kupsl, r YriaeBoasl, I IEHHOCTh, KKaJI TyphI peuentyp
3aBTpak
JlanmeBHUK C TBOPOTOM 230 19,8 19,2 449 408,8 208 2011
Coyc MOJIOUHBIH (CIaaKHiA) 70 13 351 9,4 58,4 596 2004
Yaii ¢ caxapoM 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2011
X1e6 mImeHnIHBIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9] TTKNe6
Hroro 3a npuemM NHINH: 555 243 22.5 88,8 617,1
Oben

OBom oTBapHbIe (MOPKOBB) 100 1,0 - 7,0 35,01 TTKNe4
Cyn kapTod)enpHbIi ¢ 6000BBIME (TOPOX) 250 58 55 19,0 145,0 102 2011
[Tuna TymeHas B COyce ¢ OBOIIAMH 230 193 25,3 16,1 4320 292 2011
Yaii uepHbIi ¢ 167I0KOM 200 0,3 0,1 10,2 43,01 TTKNe547
X510 nmeHnYHbIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTKNe6
X1e6 mexkJIeBaHHbIN 40 2.9 0,3 16,4 79,11 TTKNe7
HToro 3a mpHeM NMUIIH: 860 29,9 314 88,2 826,0
Bcero 3a 1eHnb: 54,2 53,9 177,0 1443,1




IIpnmepHoe 10-Th fHEeBHOE MEHIO

B JIarepsX ¢ AHEBHBIM NpeObIBAHMEM AeTell BO3pacTHOH rpymmnbl 12-18 et Ha 6a3e MyHHIMNAILHBIX 00Pa30BaTELHbIX YUPek/ICHMUI

B epUO/ KAHHKYJI NPU 2-X Pa30BOM NHUTAHHH

4 neHb
Tighic sums, fhrwseHontiie Gl Macca Iumeskie BemecTsa Duepreruyeckas | Ne peuen- | CoopHHK
NOopuHH Bejaku, r Kupsl, r YriaeBoasl, r HEHHOCTb, KKaJI Typbl peuenrtyp
3aBTpak
Karmra Mono4Hast repKysecoBast 250 1S 1 14,4 51.0 261,3 302 2004
ByrepOpox ¢ noBumIoM 40/10/30 33 7.3 31,0 2713 2 2004
Yaii ¢ caxapoM U JTJUMOHOM 200/15/5 0,2 0,0 15,0 61,6 377 2011
HToro 3a nmpueM MHIIH: 550 18,6 21.7 97,0 600,2
Oben

OgBouy OTBapHEIE (CBEKIIA) 100 210 - 11,0 54,0) TTKNe 5
Cyn u3 oBoniei 250 1,9 5,0 11.1 97,8 135 2004
ID10B M3 NTHIIBL 230 20,5 22,0 42,0 473,0 291 2011
KoMnoT u3 cMecu CyXoppyKTOB 200 0,0 0,0 19,4 77,4 349 2011
X11e6 mueHnIHbIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTKNe6
X11e6 nexieBaHHBIA 40 25 0,3 16,4 79,11 TTKNe7
HToro 3a mpHeM NMHILHK: 860 29,9 27,5 119,4 873,2
Bcero 3a ieHb: 48,5 49,2 216,4 14734




IIpumepHoe 10-Th JHEBHOE MEHIO

B JIarepsx ¢ JHeBHbIM NpeGbIBaHMEM eTell BO3pacTHOl rpynmnbi 12-18 jiet Ha 6a3e MyHHIMNAILHBIX 00pa30BaTe bHBIX Y IPeKACHHIH

B IEPpHOA KAHUKYJI IPpH 2-x Pa30BOM NUTAHHH

5 nenb
Bipiese i, Hadsionume G Macca Iumesrie BemecTsa Juepreruyeckas | Ne peuen- | Coopuux
MOpIHH beaku, r Kupsl, r YraeBoasbl, r HEeHHOCTh, KKaJl TYpbI peuenrtyp
3aBTpak
Kama Bsi3kast MOJIOYHAS MIIIEHUYHASI 250 152 18,9 38,1 363.5 173 2011
@pyKTHI CBEXHUE (A0710K0) 100 04 0,4 9,5 45,6 338 2011
X116 NIeHHIHBIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTKNe6
Yaii ¢ caxapoM 200/15 02 0,0 15,0 58,0 376 2011
HToro 3a mpHeM MHIIH: 605 18,8 19,5 82,1 559,0
Oben
OBomy cBexue (Oryper Wiy IOMUOP) 100- 1,0 - 3,0/4,0 14,0/24,0| TTKNel,2
Cyn kapTodenbHBIH ¢ MaKapOHHBIMH U3IEIHAMHU 250 2.5 7.0 13,0 7.5 103 2011
I'pedka no-Kyne4ecku 230 19,0 25,0 352 453,8| TTK 468 2025
Yaii yepHBlIii ¢ A0I0KOM 200 0,3 0,1 10,2 43,0|1 TTKNeS547
X1e6 mIeHNIHBIN 50 3,8 0,3 244 114,91 TTKNe6
Xi1e0 meKJIeBaHHbIN 40 25 0,3 16,4 79,1 TTKNe7
HToro 3a npueM NUIIH: 870 29,1 333 102,2//103,2 - 822,3/832,3
Bcero 3a ieHb: 47,9 52,8 184,3/185,3 1381,3/1391,3




IIpumepnoe 10-Th fHEBHOE MEHIO

B JIarepsix ¢ JHeBHBIM Npe0bIBaHMEM eTeil Bo3pacTHO rpynmnsi 12-18 net Ha 6a3e MyHHIHIAIBLHBIX 00pPa30BaTeJbHbIX yUpex/IeHmi

B IePHOJ KAHHKYJI NPH 2-X Pa30BOM NUTAHHH

6 neHn
Tt il iSO e S Macca Inmesbie BelecTsa Ounepreruyeckasi | Ne peuen- | Coopuuk
TOpUHH Benku, r Kupsl, r Yraesoasl, r LIEHHOCTh, KKaJI TypbI peunenryp
3aBTpak
Kama Bsi3kast MOJIOUHAsl pUCOBast 250 10,1 8,2 66,0 335,0 174 2011
Byrepbpox ¢ MacioM M CHIpOM 60/10/10 99 12,6 28,5 245,8 3 2004
Yaii c caxapoM U JIUMOHOM 200/15/5 0,2 0,0 15,0 61,6 37 2011
HrToro 3a npueM NHUIIH: 550 18,0 20,8 109,5 642,4
Oben
Ogomu oTBapHbIE (MOPKOBB) 100 1,0 - 7,0 35,0 TTKNe4
Bopur ¢ kamycToii u kapTodeneMm 250 2,0 6,2 13,2 105,6 82 2011
@OpHKaIENbKH W3 MTHIBI C COyCOM 100/30 17,8 14,2 9,8 212,7| 297/593 2016
MakapoHHbIE H3/IeTHsI OTBAPHbIE 180 6,5 6,8 28,2 247,7 203 2011
Yaii ¢ caxapoM KapKaje 200 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
X11e0 mIeHHIHbIN 40 3,0 0,2 19,5 91,9] TTKNe6
Xi1eb nexIeBaHHbIN 40 25 03 16,4 79,11 TTKNe7
Hroro 3a mpueM NUIIH: 940 33,0 27,7 109,1 832,5
Bcero 3a enb: 51,0 48,5 218,6 14749




IIpumepnoe 10-TH AHEBHOE MEHIO

B JIarepsiX ¢ JHEBHBIM NpeGbIBaHMEM /IeTel BO3pacTHOM rpynmbl 12-18 et Ha 6a3e MyHHIMNATLHBIX 00Pa30BaTEILHBIX YUPeKACHHIH

B IEpHOJ KAHUKYJ IPH 2-x Pa30BOM NMTAHUH

7 nenb
Thipaient nisanss, umewonsinie Snbas Macca Iumekie BelecTsa Juepreruyeckas | Ne peunen- | Coopuux
IOpUHH Benaxu, r JKupsl, r YraeBoasbl, r LHEHHOCTh, KKaJI TypbI peuentyp
3aBTpak
Kama MoJtouHas MimeHHas Bsi3Kast 250 157 16,5 36,7 37152 302 2004
DpyKTHI CBEXKHE (0J10K0) 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Xi1e0 mueHNIHbIA 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTKNe6
Yaii ¢ MOJIOKOM 200 73 2,0 11,8 61,3 378 2011
HToro 3a npHeM NMHIIM: 590 26,4 19,1 77,5 570,0
Oben

Osomnu cBexue (oOryper Wi MOMHJOP) 100 1,0 - 3,0/4,0 14,0/24,0] TTKNel,2
Cyn kaprodensHbIil ¢ 6060BBIMHU (TOPOX) 250 5,8 5,9 19,0 145,0 102 2011
I110B U3 OTHIBI 230 20,5 24,0 42,0 473,0 291 2011
Komrior 13 cMecu CyXoppyKTOB 200 0,0 0,0 194 77,4 349 2011
Xneb mueHnYHBIA 40 3,0 0.2 19,5 91,9] TTK Ne6
Xi1e6 nexaeBaHHbIN 40 2.5 04 16,5 79,2 TTKNe7
HToro 3a mpueM IMHIIM: 860 32,8 30,1 119,4/120,4 880,5/890,5
Bcero 3a 1eHb: 59,2 49,2 196,9/197,9 1450,5/1460,5




IIpumepHoe 10-TH THEBHOE MEHIO

B J1arepsix ¢ JHEBHLIM NpeGbIBAHMEM JeTell Bo3pacTHOl rpynmnbi 12-18 jieT Ha 6aze MyHHUMNATBHBIX 00pa30BaTENLHBIX Y4pexIeHHH

B NNepHO/J] KAHHUKYJI IPpH 2-x Pa30BOM NMUTAHUH

8 nennp
IIpsen mmys, naumemonssme 610 Macca IInmeseple BemecTsa Dueprernyeckasi | Ne penen- | CoopHAK
NOpUHUHU Beaku,r | JXupsl, r | Yraesoasl, I HEeHHOCThb, KKAaJI TypbI peuentyp
3aBTpak
3anekaHka pHCOBasi C TBOPOIOM C COYCOM MOJIOYHBIM CIIaIKUM 230/70 16,7 19,3 55,5 479,6| 315/596 2004
Yaii ¢ caxapom 200/15 0,2 0,0 150 58,0 376 2011
X1e6 nImeHHIHBIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTKNe6
HrToro 3a mpueM MULIH: 555 19,9 19,5 90,0 629,5
Oben
Osomu oTBapHbIe (CBEKIA) 100 2,0 - 11,0 54,00 TTKNe 5
Cyn u3 oBomieit 250 1.9 5,0 {116 97,8 135 2004
Tedrenu pHIOHBIE C COYCOM TOMATHBIM 100/30 14,8 14,2 10,9 227.1 239/593 2011
KaprodensHoe mope 180 3,7 8,9 35.5 217,0 128 2011
Yaii yepHbIH ¢ A6J0KOM 200 0,3 0,1 10,2 43,0( TTKNe547
X51e6 nmeHngHbIH 50 38 =03 24,4 114,9| TTK Ne6
Xneb nexneBaHHbIH 40 2 0,4 16,5 79,2 TTKNe7
HrToro 3a mpHeM MUILH: 940 29,0 28,9 119,6 833,0
Bcero 3a ieHb: 48,9 48,4 209,6 1462,5




IIpumepnoe 10-Tu THEBHOE MEHIO

B JIarepsx ¢ JHEBHBIM NpeObIBaHHEM AeTel Bo3pacTHO# rpynmsl 12-18 et Ha 6a3e MyHHIHMNANLHBIX 00PA30BATENbLHBIX YUPeKACHHA

B IepHOd KAHUKYJI IpH 2-x P230BOM NMHTAHUH

9 neHb
Hikiers i, AR amie Gmia Macca Iumessle BemecTsa Oueprernyeckas | Ne peuen- | Coopuuk
NOpIHH benaku, r Kupsl, r YraeBoabl, r IEHHOCTh, KKaJI TYpbI penenrtyp
3aBTpak
Kama >xuikxast MOJIOYHAass MaHHAs 250 15,0 15,8 36,4 302,6 319 2004
Byrepbpox ¢ moBHLIOM 40/10/30 33 73 31,0 2793 2 2004
Yaii ¢ caxapoM ¥ TMMOHOM 200/15/5 0,2 0,0 15,0 61,6 37 2011
HToro 3a mpuem muIM: 550 18,5 23,1 82,4 641,5
Oben

OBoImmy OTBapHBIE (MOPKOBB) 100 1,0 - 7.0 35,0 TTKNe4
Cyn xapTodenpHbIi ¢ Kpynoi(Iepnopas), TOMaTOM 250 225 7,6 13,0 105,0f TTK10la 2011
Tynsim u3 Msca NTHIBI 100 11,4 18,9 0,4 194,0| TTK 337 2022
Kama rpeuyHeBas Bs3Kkas 180 73 D 333 213,8 302 2004
Kommnot u3 cMecu cyXoppyKToB 200 0,0 0,0 19,4 77,4 349 2011
Xi1e6 MueHnIHBIA 50 3.8 0.3 24 .4 114,9] TTK Ne6
X51e6 meKIeBaHHbBIH 40 25 0,4 16,5 79,2| TTKNe7
HToro 3a npueM NHILHA: 920 28,5 329 114,0 819,3
Bcero 3a 1eHb: 47,0 56,0 196,4 1 460,8




IIpumepHoe 10-TH THEBHOE MEHIO

B J1arepsix ¢ JHeBHbIM NMpedbIBaHHeM JeTell Bo3pacTHOll rpynnsl 12-18 et Ha 6a3e MyHHIMNATBLHBIX 00Pa30BATENBHBIX YPeXkIeHAN

B NIEpHOJA KAaHHUKYJI NIPpH 2-x Pa30BOM NHTAHUH

10 genn
Tiysmess wmanive; mSMeHORRITe GiitonA Macca Inmesrpie BelecTsa Oueprerudeckasi | Ne peuen- | Coopuux
nopuuu beaku, r Kupsl, r Yraesoasl, r HeHHOCTh, KKaJI TypHI peuentyp
3aBTpak
Kama Bs3kas MOJIOYHAs U3 prca U mueHa J[pyx6a 250 152 18,9 38,1 363,5 175 2011
DpyKTHI CBEXHE (I0TI0KO) 100 04 0,4 9,5 45,6 338 2011
X110 mIIeHHIHBIN 40 3,0 0,2 19,5 91,9] TTK Ne6
Yaii ¢ caxapom 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2011
HToro 3a mpueM NHIH: 605 18,8 19,5 82,1 559,0
Ooenx
Ogomnm cBexue (oryper Wid MOMHIOP) 100 1,0 - 3,0/4,0 14,0/24,0| TTKNel,2
I1u u3 cBexeH KamycTsl ¢ KapTodenem 250 1,8 5,0 92 90,2 88 2011
Tedrenu c coycom 2-i BapuaHT 100/30 12,6 16,4 159 251,3| 462/593 2004
MaxkapoHHbIE M3/JIETIHs OTBApHBIE 180 6,5 6,8 282 247,7 203 2011
Yaii ¢ caxapoM Kapkazie 200 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
Xne6 nmeHnIHbIN 40 3,0 0,2 19,5 91,9] TTK Ne6
X110 reKJIeBaHHbIN 40 2.5 0,4 16,5 79,2 TTKNe7
HrToro 3a npueM MHINH: 940 27,6 28,8 107,3/108,3 834,8/844,8
Bcero 3a 1eHb: 46,4 48,3 189,4/190,4 1393,8/1403,8
HUTOI'O IO IPHMEPHOMY MEHIO
Hroro 0 XK yr KKaJI
HToro 3a mepuox 514,2 509,6 1976,4/1980,4 14431,0,0/14471,0
CpenHee 3Ha4eHHe 32 MEPHO 51,4 51,0 197,6/198,0 1443,1/1447,1
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