IIpumepHoe IByXHeJeIbHOE MEHIO /15 00yuaromuxcs 12 JeT u crapie
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Ilpuem | HanmenoBanue 6.11012 Bec IInmeBnbie BemecTsa JHepreTnyecKas
NHINA 0012 b K ¥ HEHHOCTh K/K | peuenTyphbl
Hepean 1
Jlennl

3aBTpaK Kalla BA3Kasi Ha MOJIOKE M3
OBCSIHBIX XJIOIIBEB C CaxXapoM 220 91 6,5 50,6 2940 173
CBHIp MOPIUSMH (POCCUHCKHUIA) 30 6,9 8.5 0,0 107.4 15
Yaif ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9.4 40,0 376
XJ1e0 NIeHUIHBIN 80 6,1 0,7 37.4 1709 [P
BCEro 550 22,6 15,7 97,4 612,3

oben
HKpa kabaukoBas 100 1,1 4,7 53 69,2 73
Gopi ¢ KanycToit u
Kaprogeem 300 2.2 5.9 14,1 118,1 82
KoTJIeTa, pyOsieHHas u3
[ITHIIBI 100 16,4 10,8 12,8 201,6 295
nrope kaprodeinbHoe 200 4.1 3,1 25.5 148.0 312
COK 200 0,2 0,0 22.8 92,2 389
Oananbl 100 1.5 0,5 21,0 96,0 338
x11ed prKaHO-ITIIeHU YHbIH 60 33 0,6 29.6 137.9 1P
xJ1€0 MIITeHHYHBIH 30 2.3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1090 31,1 25,9 145,5 933,1
UTOI'O 1650 53,7 41,6 2429 1545,4

Jlenn 2

3aBTpaK MITHIIA OTBapHas 100 19,1 14,6 0,2 197.6 288
Kanycra Tymenas 200 5.8 16,0 443 3443 321
Yaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,7 40,0 376
xJ1e0 MIEeHUYHBIN 80 6,1 0,7 37.4 170,9 1P
BCEro 590 234 40,6 91,8 816,2




o0en

cayiar u3 0eJIOKOYaHHOMI

KaITyCThI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
Cyn KapTo(eIbHBIH C
MaKapOHHBIMU U3JICTUSIMU 300 3,2 3,3 24,5 141,4 103
IJIOB U3 KYPHIIBI 250 21,6 11,7 38,0 343,0 291
Yai ¢ TMMOHOM 200/7 0,5 0,0 9,8 41,6 377
bpykr (6aHaH) 100 15 0,5 21,0 96,0 338
XJ1e0 prKAHO-TIIIICHIYHBIH 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
x1e0 NIIeHnIHbINA 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1047 33,7 22,4 145,8 924,1
HUTOIro 1637 57,1 63,0 237,6 1740,3

Hennb 3

3aBTpaK Kallla U3 TIIIeHa ¥ prca
MOJIOYHAs C MacJIOM 210 6,8 11,1 33,4 260,0 175
SIOJIOKH CBEXUE 100 0,4 0,4 9,8 47,0 338
Kakao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1
XJ1e0 MITEHUYHBIH 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 580 17,0 12,8 106,3 603,0

obexn BHHETPET OBOIIHOM 100 1,6 6,2 8,9 97,8 67
PacCcoIbHUK JICHUHTPAJICKUNA 300 2,6 6,2 18,7 141,5 96
TYJISIII U3 CBUHUHBI 100 10,6 28,1 2,9 309,0 260
Kallla rpeuHeBast
pacceImyaras 200 9,5 6,9 43,2 2730 302
KOMITOT M3 CMECHU
CyXo(ppyKTOB 200 1,6 0,3 47,2 196,3 I1P
xJ1e0 prKaHO- MIIIEHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
x71€0 NIIeHUYHBIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1
BCEro 990 31,5 48,6 164,9 1225,6
HUTOIo 1570 48,5 61,4 271,2 1828,6

lennb 4

3aBTpaK TBOPOKHBIN CHIPOK 50 7,5 4.0 5,7 89,0 I1P




Kalia MaHHasa MOJIOYHasa

KHUJIKAs C caxapoM 250 7,5 4.3 42,2 276,0 181
qaif ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
XJ1€0 MIIEeHNYHBIA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 580 21,6 9,0 94,7 575,9

o0en HKpa CBEKOJIbHAS 100 2,3 6,8 11,7 119,0 75
CYII U3 OBOIIEH 300 2,7 2,8 13,5 90,1 99
KOTJIETa phIOHAs 110 14,7 4.8 10,3 143,4 234
mope kapTrodenpHoe 200 41 3,1 25,5 148,0 312
Oynouka [lIxonpHas 60 4.2 4.8 29,2 177,0 349
KOMIIOT U3 CMECH
CyXo(pyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 430
XJ1e0 prKaHO- MIIICHUIHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJ1e0 MITEeHUYHBIH 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1000 34,7 23,5 181,4 1081,8
HUTOI'O 1580 56,3 32,5 276,1 1657,7

Jlenn 5

3aBTpaK Kalla Bs3Kas MOJIOYHasl U3
pHca ¢ MacjioM M caxapoM 250/10 6,5 10,8 52,9 334,0 174
yail ¢ IUMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 14
MAacJj0 CIIMBOYHOE 10 0,1 7,2 0,1 65,7 377
XJ1e0 MIITEHUYHBIN 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 550 13,2 18,7 100,2 612,2

obexn cajiatr U3 0eJIOKOYaHHOM
KaITyCTbI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CyII TOPOXOBBIN 300 9,0 3,9 20,7 153,9 119
TyJsiII U3 CBUHUHBI 100 10,6 28,1 2,9 309,0 260
MaKapOHHbIE U3IENUs
OTBapHbIE C MACJIOM 200 6,8 10,0 38,0 269,2 309
s10JI0KO CBEXeEe 100 0,4 0,4 9,8 47.0 338
KHCEIb 200 0,6 0,0 0,1 150,0 I1P




XJ1e0 prKaHO- MIIICHUIHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJ1e0 MIIEeHNYHBIA 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1100 34,7 44,8 1215 1183,2
HUTOI'O 1640 47,9 63,5 221,7 1795,4

Jenn 6

3aBTpaK OJIMHBI C MOJIOKOM
CTYIIICHHBIM 210 13,3 9,8 69,7 410,0 396
®DpyKT S67I0KO 100 0,4 0,4 9,8 47,0 338
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1 382
XJ1e0 MITEHNYHBIH 40 3,0 0,4 18,7 85,4 I1P
BCEro 550 20,4 11,2 124,2 667,5

oden BHHETPET OBOIIHOM 100 1,6 6,2 8,9 97,8 67
M U3 CBEKEU KaITyCThI C
KapTodenem 300 2,2 6,0 9,8 101,3 88
KOTJIeTa, pyOJieHHAs U3
IITHIBI 100 15,2 13,6 13,5 237,2 295
pHyC OTBapHOMU 200 4.9 7,2 48,9 280,2 430
KOMITOT M3 CMECHU
CyX0(pyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
xJ1e0 pP>KaHO-TIIIIEHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
BCEro 960 28,3 33,9 157,9 1050,7
HUTOI'o 1530 48,7 45,1 282,1 1718,2

Hepneasn 2

Jlennb 7

3aBTpakK IJI0B ¢ GpyKTaMu 200 2,7 6,7 28,8 214.0 195
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1 382
CBIp MOPIHSAMH (POCCUNCKHUIA) 30 6,9 8,5 0,0 107,4 15
s10JI0KO CBEXee 100 0,4 0,4 9,8 470 338
x71€0 MIIeHUYHBIN 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 610 17,5 14,3 102,0 664,4

o0en MKpa U3 KabauKkoB 100 1,0 4.8 53 69,2 73




pPaccoJIbHUK JICHUHTPAJICKUN 300 2,6 6,2 18,7 141,4 111
MIeYCHb, TYIIICHAS B COyCe 100 13,5 9,2 8,6 171,2 261
Kallla rpevHeBast
paccelyaras 200 11,9 55 53,1 309,1 302
Yyail ¢ IMMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 377
Oynouka llIkonpHas 60 4.2 4.8 29,2 177,0 430
XJ1e0 prKAHO-TIIIICHIYHBIH 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
x1e0 NIIeHnIHbINA 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1050 39,3 31,4 168,7 1117,5
HUTOI'O 1660 56,8 45,7 270,7 1718,9

Jennb 8

3aBTpaK Kallla TIIeHHas MOJIOYHas 250 9,1 53 47,7 275,9 182
CBIp TIOPIHAMU (POCCUNCKHIA) 30 6,9 8,5 0,0 107,4 15
Yaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
XJ1e0 MITEHUYHBIH 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 560 22,6 14,5 94,5 594,2

obexn caatr u3 OEJTOKOYaHHON
KaITyCThI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CyIl KapTo(eTbHBIH ¢
MSICHBIMH (ppUKageTbKaMu 300 2,4 3,3 18,3 127,2 104
JKapKoe MO-0MaITHEMY U3
CBUHMHBI 350 33,3 36,6 27,8 574.,4 259
COK 200 0,2 0,0 22,8 92,2 389
bpyxT (OaHaH) 100 15 0,5 21,0 96,0 338
xJ1e0 pPrKaHO-TIIIIEHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
x71€0 NIIeHUYHBIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1140 442 47,3 142 .4 1191,9
HUTOI'o 1700 66,8 61,8 236,9 1786,1

Jenb 9

3aBTpaK NITULIA OTBApHAas 100 19,1 14,6 0,2 197,6 288
Kanycra Tymenas 200 5,8 16,0 44,3 344.3 321




Yyail ¢ IMMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 377
XJ1e0 MIIEeHNYHBIA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 580 23,4 40,6 91,9 817,8

o0en BHHETPET OBOITHON 100 1,6 6,2 8,9 97,8 67
CYII U3 OBOIIEH 300 2,7 2,8 13,5 90,1 99
prI0a npumynieHHas
(MuHTal) ¢ MacioM 120 18,2 4.4 2,2 121,4 227
KOMITIOT U3 CMECHU
CyXo(pyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
pUC OTBapHOU 200 49 7,2 48,9 280,2 304
A0JI0KO CBEXee 100 0,4 0,4 9,8 47,0 338
XJ1e0 prKAHO-TIIIICHIYHBIH 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
x1€e0 NIIeHnYHbIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1110 34,5 22,2 174,5 1040,8
HUTOI'O 1690 57,9 62,8 266,4 1858,6

Jenn 10

3aBTpaK Kallla BS3Kasi Ha MOJIOKE M3
OBCSIHBIX XJIOITHEB C CaXxapom 220 9,1 6,5 50,6 294.0 173
Yail ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
XJ1e0 MIITEeHUYHBII 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
bpyxT (OaHaH) 100 15 0,5 21,0 96,0 338
BCEro 600 17,2 7,7 118,4 600,9

obexn HKpa U3 KabadyKoB 100 1,0 4.8 5,3 69,2 73
IIIM U3 CBEXKEH KaITyCThI C
KapTodenem 300 2,2 6,0 9,8 101,3 88
NITULIA OTBApHAas 120 26,0 16,0 0,2 248.0 288
MaKapOHHbIE U3IENHUs
OTBapHbIE C MACJIOM 200 6,8 10,0 38,0 269,2 309
KOMIIOT U3 CMECHU
CyXo(ppyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
XJ1e0 prKaHO-TIIIICHUYHBIH 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P




XJ1e0 MIIEeHNYHBIA 30 2,3 0,3 14,4 70,1
BCEro 1010 427 38,0 144,5 1092,0
HUTOI'O 1610 59,9 45,7 262,9 1692,9

Hensb 11

3aBTpaK Karmra sxuakas MoJiouHast U3
TPEYHEBOM KPYITBI 250 7,5 8,5 36,5 252,5 183
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1 382
x1e0 NIIeHnIHbINA 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
A0JI0KO CBEXee 100 0,4 0,4 9,8 47,0 338
BCEro 630 17,7 10,2 109,7 595,5

oben
cajiat u3 0eJIOKOYaHHOM
KaITyCThI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CYIT TOPOXOBBIH 250 7,5 3,2 17,3 128,2 102
mope kaptodenbHoe 200 4.1 3,1 25,5 146,3 312
TYJISIII U3 CBUHUHBI 100 10,6 28,1 2,9 309,0 260
COK 200 0,2 0,0 22,8 92,2 389
Oynouka [lIkonpHas 60 4,2 4.8 29,2 177,0 430
xJ1e0 pP>KaHO-TIIIIEHUYHBIN 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
XJ1e0 MITEHUYHBIN 30 2,3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1000 33,5 46,1 150,2 1153,9
HUTOI'o 1630 51,2 56,3 259,9 1749,4

Jenn 12

3aBTpakK Mrociu ¢ MOJIOKOM 250 6,0 10,0 37,0 262.0 179
CpIp nopuussmMu
(poccwuiickuit) 30 6,9 8,5 0,0 107,4 15
yaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
x71€0 MIIeHUYHBIH 80 6,1 0,7 37,4 170,9 I1P
BCEro 560 19,5 19,2 83,8 580,3

o0en HKpa CBEKOJIbHAS 100 2,7 7,1 14,5 133,8 75




OopII1 C KarycToi u
KapTodenem 250 2,1 5,8 14,1 118,1 82
IJIOB U3 KYPHUIIBI 250 21,6 11,7 38,0 343,0 291
KOMIIOT U3 CMECH
CyXo(hpyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
XJ1e0 MITEeHUYHBIH 30 6,9 8,5 0,0 107,4 I1P
XJ1e0 prKAHO-TIIIICHIYHBIH 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P
BCEro 890 37,7 34,0 143,4 1036,5
HUTOI'O
1050 57,2 53,2 227,2 1616,8
Hroro 3a 12 gueit 662,0 632,6 3055,6 20707,4
3aBTpax 6940 236,1 2145 1211,9 8316,1
O6en 11287 425,9 418,1 1843,7 12391,3
Hroro 3a 1 nennp 55,0 52,7 254,6 1725,6
3aBTpak 578,3 19,6 17,8 100,9 693,0
Oo6ex 940,5 35,4 34,8 153,6 1032,6
% cOOTHOIIICHHUE
3aBTpak 24%
Ooden 30%

[Ipu cocTaBieHNU MEHIO UCIOJIb30BANICA: COOPHUK PEeLeNTyp Ha MPOIYKLHUIO Ui 00yJaroluxcsi BO Bcex 00pa3oBaTebHbIX yupexaeHusx / [log pen.
M.II. Morunshoro u B.A. Tyrenssina. — M.: JleJIu mroc, 2015. — 544c.




