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OCHOBHOE/OPTAHU30BAHHOE/ MEHIO ITIPUTOTABJIMBAEMBIX BJIIOJI JJISI IETEM C 3ABOJJEBAHHUEM CAXAPHBIN JUMABET BO3PACTHOM KATETOPUH
JNETEM 7-11 JIET

1 nenp
IMuimeBble BelecTa JHepreTH-
IIpuem muiny, HAMMEHOBaHHeE 0J1I01a Macca Hecka N penen-
P ’ MOPUHH Beaku, r | Kupbl, r Yraesonvl, IEeHHOCTh, TypbI
r KKAO
3aBTpak
BYTEPBPO/IbI C CbIPOM 50 6,79 591 15,05 141,66 1
KAIIIA XXUJIKAS MOJIOYHA 51 3 TPEYHEBOM KPVIIbI 150 6,34 6,33 21,08 178,20 183
XJIEB PXKAHOI 20 1,12 0,22 9,88 45,98
KO®EUHBIA HATIUTOK C MOJIOKOM BE3 CAXAPA 200 3,31 2,43 7,26 64,80 379
®PYKTHBI CBEXME I10 CE3OHY /SBJIOKO/ 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338
Hroro 3a npuem nuuu: 520 17,96 15,29 63,07 477,64
Oben
OBOUIIHASI HAPE3KA/ CBEXUE OI'YPLIBI U TOMATEI 30/30/ 60 0,55 0,09 1,83 11,06 9
YXA POCTOBCKAZ 200 5,35 2,59 10,06 100,91 106
[1JTOB U3 IITHUIBI C ITEPJIOBOM KPYO 240 9,01 21,33 30,66 346,06 311
YA ®PYKTOBBIM C IMMOHOM U SIBJIOKOM BE3 CAXAPA 200 0,25 0,03 1,19 6,92 377
XJIEB MIIEHUYHBIA 70 5,34 0,43 35,13 165,77
XJIEB PXKAHOI 40 2,65 0,35 16,96 81,58
HToro 3a npueM numm: 810 23,15 24,82 95,83 712,30
MMonauuk
JIATIIIEBHUK C TBOPOI'OM 150 9,91 11,70 28,02 258,38 212
YAM BE3 CAXAPA 200 0,10 0,00 0,20 1,20 376
XJIEB P)KAHOU 20 1,12 0,22 9,88 45,98
Hroro 3a npuem nuuiu: 370 11,13 11,92 38,10 305,56
Bcero 3a 1eHb: 52,24 52,03 197,00 1495,50
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2 1eHb

IMumeBbie BemecTa JHepreTH-
Macca yeckass | Ne peunen-
IIpueM numm, HaMMeHOBaHUe 0J1K01a YriaeBoasl,
nopuuu Beaku, r | Kupsbl, r IIEHHOCTD, TYypbI
r KKA
3aBTpak
CAJIAT U3 BEJIOKOYAHHOU KAITYCTbBI C MOPKOBBIO 60 0,90 3,05 5,56 53,89 45
KAPTO®EJIb TYILEHBIN C OBOILAMU 150 3,35 5,60 23,57 159,02 133
KOTJIETA PAJIYKHAS 90 9,32 10,08 10,13 191,14 18
YA ®PYKTOBBII BE3 CAXAPA 200 0,22 0,03 1,08 5,60 377
XJIEB MIIEHUYHBIA 20 1,53 0,12 10,04 47,36
Hroro 3a npuem nuuru: 520 15,32 18,88 50,38 457,01
Oben
®OPYKTHBI CBEXXME 110 CE30OHY /SIBJIOKI/ 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338
CVII KAPTO®EJBHBIN C BOBOBBIMU / TPEHKH 200/20 220 4,84 3,98 24,64 127,90 102
KAIIIA TIIIEHUYHA SI PACCBIITYATA S 150 4,58 8,41 28,38 228,14 181
PBIBA 3ATIEHEHHASI C OBOIIIAMMU I101 CBIPHBIM COYCOM 90 7,92 12,03 4,45 149,66 10
YA C MOJIOKOM BE3 CAXAPA 200 1,51 1,21 2,53 27,39 378
XJIEB MIIEHUYHBIA 40 3,05 0,25 20,07 94,73
XJIEB PXKAHOM 40 2,65 0,35 16,96 81,58
Hroro 3a npuemM nuum: 840 24,95 26,63 106,83 756,40
MMonaauk

BYJIOUYKA COIOBHAS TIIIT 100 7,30 7,33 29,96 252,00 5
CbIP (HOPLII/IHMI/I)/FOIIJ'[AHI[CKI/Iﬁ n J1p/ 15 3,48 4,43 0,00 54,60 15
YA C JMMOHOM BE3 CAXAPA 200 0,16 0,01 0,40 3,51 377
Hroro 3a npuem nuuu: 315 10,94 11,77 30,36 310,11
Bcero 3a 1eHb: 51,21 57,28 187,57 1523,52




3 neHnb

IMumeBbie BemecTa JHepreTH-
Macca yeckass | Ne peunen-
IIpueM numm, HaMMeHOBaHUe 0J1K01a YriaeBoasl,
nopuuu Beaku, r | Kupsbl, r IIEHHOCTD, TYypbI
r KKA
3aBTpak
HUKPA CBEKOJIBHASI 60 151 3,46 8,20 70,99 54
KAITYCTA TYILIEHAS 150 3,69 6,01 13,62 125,86 139
BUTOYKHM OCOBBIE /13 I'OBSXXBEI'O CEPJILIA/ 90 9,01 5,86 9,69 157,64 19
HAIIMTOK U3 IVIOJOB ILIMITOBHUKA BE3 CAXAPA 200 0,66 0,27 9,37 55,10 388
XJIEB MIIEHUYHBIA 20 1,53 0,12 10,04 47,36
XJIEB PXKAHOM 20 1,12 0,22 9,88 45,98
Hroro 3a npuem nuuu: 540 17,52 15,94 60,80 502,93
Ooben
MOPKOBbB (ITOPIUSAMMN) 70 0,91 0,07 4,83 24,50 11
BOPII[ C KAITYCTOM 1 KAPTO®EJIEM 200 1,47 3,48 9,89 79,06 82
ITIOPE KAPTO®EJILHOE 150 3,15 4,50 21,33 143,08 335
KOTJIETBI IIEPMCKHUE 90 12,73 15,51 36,92 326,49 26
HAIIMTOK U3 HUKOPHA C MOJIOKOM BE3 CAXAPA 180 4,24 3,66 7,02 79,02 775
XJIEB MIIIEHUYHBIA 40 3,05 0,25 20,07 94,73
XJIEB P)KAHOU 20 1,32 0,18 8,48 40,79
HToro 3a npueM numm: 750 26,87 27,65 108,54 787,67
MMonauuk

®PYKTHBI CBEXXUE 110 CE3OHY /SBJIOKO/ 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338
KALLIA BSI3KASI U3 KPYIIbl TPEUHEBOM C MOPKOBBIO 150 5,62 5,24 26,83 180,94 178.6
KO®ENHBINA HATIUTOK C MOJIOKOM BE3 CAXAPA 200 3,31 2,43 7,26 64,80 379
XJIEB PXKAHOH 20 1,12 0,22 9,88 45,98
HToro 3a npueM numm: 470 10,45 8,29 53,77 338,72
Bcero 3a 1eHb: 54,84 51,88 223,11 1629,32




4 neHb

IMumeBbie BemecTa JHepreTH-
Macca yeckass | Ne peunen-
IIpueM numm, HaMMeHOBaHUe 0J1K01a YriaeBoasl,
nopuuu Beaku, r | Kupsbl, r IIEHHOCTD, TYypbI
r KKA
3aBTpak
OMJIET HATYPAJIbHBIN 150 9,08 8,91 19,62 174,63 210
XJIEB MIIIEHUYHBIA 20 1,53 0,12 10,04 47,36
XJIEB P)KAHOU 20 1,32 0,18 8,48 40,79
KAKAO C MOJIOKOM BE3 CAXAPA 200 3,75 3,01 5,05 63,59 382
®PYKTHI CBEXME 110 CE3OHY /SBJIOKO/ 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338
Hroro 3a npuem nuuu: 490 16,08 12,62 52,99 373,37
Oben
HUKPA KABAUYKOBA I KOHCEPBUPOBAHHA A 60 1,14 5,34 4,62 71,40 12
CVII CBIPHBIN C CYXAPUKAMMU 200/20 220 7,56 9,44 25,36 219,88 23
MSICO, TYUIEHHOE C KAITYCTOM 240 12,55 12,22 38,71 300,10 28
KOMIIOT U3 CMECH CYXODPYKTOB BE3 CAXAPA 200 0,00 0,00 0,00 0,00 349
XJIEB IMIIIEHUYHBIA 40 3,05 0,25 20,07 94,73
XJIEB P)KAHOU 30 1,99 0,26 12,72 61,19
HToro 3a npueM nuim: 790 26,29 27,51 101,48 747,30
MMonauuk

3ATIEKAHKA KAPTO®EJIBHAS C MSCOM U CYBITPOAYKTAMU/ CEPJILIE TOBSI)KBE/ 150 9,98 11,49 27,27 251,40 7
KOMIIOT U3 CBEXMX IIIOJIOB (1-bIii BAPUAHT) BE3 CAXAPA 200 0,16 0,16 3,80 18,24 342.1
XJIEB PXKAHOIN 20 1,12 0,22 9,88 45,98
Hroro 3a npuemM nuum: 370 11,26 11,87 40,95 315,62
Bcero 3a 1eHb: 53,63 52,00 195,42 1436,29




5 nenn

IuineBbIe BelecTBa JHeprerTu-
Macca yeckass | Ne peunen-
IIpueM numm, HaMMeHOBaHUe 0J1K01a YrieBoasl,
MOpPUHHA Beaku,r | Kupsl, r - IIeHHOCTh, TypbI
KKA
3aBTpak
OBOII HATYPAJIBHBIE 11O CE3OHY/OT'YPLIBI/ 60 0,48 0,06 1,50 8,40 71
ITIOPE KAPTO®EJILHOE 150 3,19 4,88 21,46 147,65 312
KOTIJIETHI APYXXBA C MACJIOM 90/5 95 8,37 10,71 11,38 180,64 20
YAU C IUMOHOM BE3 CAXAPA 200 0,16 0,01 0,40 3,51 377
XJIEB HIIEHNYHBIN 30 2,29 0,19 15,05 71,05
XJIEB PXKAHOH 20 1,32 0,18 8,48 40,79
Hroro 3a npuem nuuu: 555 15,81 16,03 58,27 452,04
Ooen
OPYKTBI CBEXME I10 CE30HY// ATIEJIbCUH 100 0,90 0,20 8,00 1,00 338
CVYII C KPVIIOI 200 2,78 3,94 20,62 122,35 115
3ATIEKAHKA U3 ITEPJIOBOM KPVIIBI C KYPUIIEN 240 11,95 18,12 32,38 325,89 222
KO®ENHBIN HAIIUTOK C MOJIOKOM BE3 CAXAPA 200 3,31 2,43 7,26 64,80 379
XJIEB HIIEHUYHbBIN 30 2,29 0,19 15,05 71,05
XJIEB PXKAHOM 20 1,32 0,18 8,48 40,79
Hroro 3a npuem nuum: 790 22,55 25,06 91,79 625,88
Ioaauuk

KAIITA OBCSHAS "TEPKVJIEC" BA3KAS 150 9,15 11,44 20,78 222,10 184
YA OPYKTOBBIN BE3 CAXAPA 200 0,13 0,03 0,87 4,39 377
XJIEB PYKAHOU 20 1,12 0,22 9,88 45,98
HToro 3a npueM numm: 370 10,40 11,69 31,53 272,47
Bcero 3a 1eHb: 48,76 52,78 181,59 1350,39




6 1eHb

IuineBbIe BelecTBa JHeprerTu-
Macca yeckass | Ne peunen-
Ipuem nuum, HAUMEHOBaHHUE GJII0A VrieBoapl,
nopuuu | Beakm,r | Kupsl, r . HEHHOCTh, TypbI
KKA
3aBTpak
BYJIOUYKA BECHVIIIKA 50 747 9,97 17,84 156,16 429
KALIIA XXUIKAS MOJIOYHA S U3 SYHEBOU KPVIIbI 150 4,01 5,19 21,49 152,72 182
KAKAO C MOJIOKOM BE3 CAXAPA 200 3,75 3,01 5,05 63,59 382
XJIEB PXKAHOM 40 2,65 0,35 16,96 81,58
®PYKTHBI CBEXME I10 CE30HY/SIBJIOKN/ 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338
Hroro 3a npuem nuuu: 540 18,28 18,92 71,14 501,05
Ooen
CAJIAT U3 CBEXHX ITIOMHJOPOB U OT'YPLIOB 60 0,59 3,69 2,21 45,17 24
1 13 CBEXXEU KAIIYCTBI C KAPTO®EJIEM 200 1,55 3,51 7,32 69,57 88
[IACTA C KYPULIEN 240 21,54 20,12 78,95 571,02 14
KOMIIOT U3 CMECH CYXO®PYKTOB BE3 CAXAPA 200 0,00 0,00 0,00 0,00 349
XJIEB IMIIIEHUYHBIA 40 3,05 0,25 20,07 94,73
XJIEB P2)KAHOM 20 1,32 0,18 8,48 40,79
HToro 3a npueM numm: 760 28,05 27,75 117,03 821,28
Toaaguuk

ITULHA TYHEHAS B COYCE C OBOILIAMUA 150 9,23 11,60 26,52 245,09 292
YAU C IMMOHOM BE3 CAXAPA 200 0,16 0,01 0,40 3,51 377
XJIEB PKAHOH 20 1,32 0,18 8,48 40,79
Hroro 3a npuemM nuum: 370 10,71 11,79 35,40 289,39
Bcero 3a 1enb: 57,04 58,46 223,57 1611,72




7 neHb

IuineBbIe BelecTBa JHeprerTu-
Macca yeckass | Ne peunen-
Ipuem nuum, HAUMEHOBaHHUE GJII0A Yraesoabl,
nopuuu | Beakm,r | Kupsl, r . HEHHOCTh, TypbI
KKA
3aBTpak
®OPYKTBI CBEXME I10 CE30HY/SBJIOKO/ 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338
3AIIEKAHKA 13 TBOPOT'A 150 12,52 15,41 21,07 288,21 223
YAU BE3 CAXAPA 200 0,10 0,00 0,20 1,20 376
XJIEB IMIIEHUYHbIA 40 3,05 0,25 20,07 94,73
Hroro 3a npuemM nuum: 490 16,07 16,06 51,14 431,14
Ooen
CAJIAT 13 BEJIOKOYAHHOI KAITYCTBI C 3EJIEHBIM I'OPOILIKOM 60 0,96 3,06 4,14 48,01 35
CVYII C MAKAPOHHBIMU U3 AEJIUSAMU U KAPTOD®EJEM 200 2,13 3,65 14,58 101,79 112
KAIIIA TTEPJIOBAA PACCBIITYATAS 150 3,60 4,60 37,70 206,00 323
TE®TEJIN BEJIUII 90/30 120 13,92 14,58 9,14 182,95 30
YA OPYKTOBbIN BE3 CAXAPA 200 0,13 0,03 0,87 4,39 377
XJIEB IMIIIEHUYHBIA 40 3,05 0,25 20,07 94,73
XJIEB P2)KAHOM 20 1,32 0,18 8,48 40,79
Hroro 3a npuem nuunu: 790 25,11 26,35 94,98 678,66
Toaaguuk

MAKAPOHBI 3ATTEYUEHHBIE C CBIPOM 200 7,86 7,75 31,93 260,82 5
YAU BE3 CAXAPA 200 0,10 0,00 0,20 1,20 376
XJIEB P)KAHOM 20 1,12 0,22 9,88 45,98
Hroro 3a npuemM nuum: 420 9,08 7,97 42,01 308,00
Bcero 3a 1eHb: 50,26 50,38 188,13 1417,80




8 nennb

IMumeBbie BemecTa JHepreTH-
Macca yeckass | Ne peunen-
IIpuem nuiu, HAUMEeHOBaHUE 0JII01A VrieBoapl,
nopuuu Beaku, r | Kupsbl, r IIEHHOCTD, TYypbI
r KKA
3aBTpak
CAJIAT BATAMHWHHBIN (2-O1 BAPUAHT) 60 1,01 3,07 3,26 4511 42
ITIOPE KAPTO®EJILHOE 150 3,19 4,88 21,46 147,65 312
KOTJIETHI KYPUHBIE "KA3AYOK" 90 9,29 10,30 12,00 195,95 22
YA ®PYKTOBBII BE3 CAXAPA 200 0,13 0,03 0,87 4,39 377
XJIEB MIIEHUYHBIA 30 2,29 0,19 15,05 71,05
XJIEB PXXAHOI 20 1,32 0,18 8,48 40,79
Hroro 3a npuem nuuu: 550 17,23 18,65 61,12 504,94
Ooben
OBOIIN HATYPAJIBHBIE ITO CE3OHY/ TOMATBI/ 60 0,66 0,12 2,28 14,40 71
BOPII ITO-KYBAHCKHA 200 2,08 3,55 12,62 93,61 15
I'PEUKA TTO-KYITIEYECKHU C MSICOM 240 12,25 18,52 43,11 371,33 16
KAKAO C MOJIOKOM BE3 CAXAPA 200 3,75 3,01 5,05 63,59 382
XJIEB MIIEHUYHBIA 40 3,05 0,25 20,07 94,73
XJIEB PYKAHOM 30 1,99 0,26 12,72 61,19
®PVYKTHBI CBEXME 110 CE30HY /SIBJIOKI/ 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338
HToro 3a npueM numm: 870 24,18 26,11 105,65 745,85
MMonauuk

PBIBA, 3ATIEHEHHASI C KAPTO®EJIEM I10-PYCCKU 150 9,57 11,58 27,85 246,59 235
KOMIIOT U3 CMECHU CYXO®PYKTOB BE3 CAXAPA 200 0,00 0,00 0,00 0,00 349
XJIEB P2)KAHOU 20 1,32 0,18 8,48 40,79
Hroro 3a npuem nuumu: 370 10,89 11,76 36,33 287,38
Bcero 3a nenb: 52,30 56,52 203,10 1538,17




9 1eHb

IuineBbIe BelecTBa JHeprerTu-
Macca yeckass | Ne peunen-
Ipuem nuum, HAUMEHOBaHHUE GJII0A VrieBoapl,
nopuuu | Beakm,r | Kupsl, r . HEHHOCTh, TypbI
KKA
3aBTpak
OBOIII HATYPAJIBHBIE ITO CE3OHY/ TOMATBI/ 60 0,48 0,06 1,50 8,40 71
[JIOB C MSICOM U3 IEPJIOBOM KPVYIIbI 200 10,17 15,35 35,18 328,01 265
HAIIMTOK 13 IIMKOPU C MOJIOKOM BE3 CAXAPA 200 4,24 3,65 7,01 78,88 382
XJIEB IMIIEHUYHbIA 20 1,53 0,12 10,04 47,36
XJIEB P2)KAHOM 20 1,32 0,18 8,48 40,79
Hroro 3a npuem nuuu: 500 17,74 19,36 62,21 503,44
Ooen
OPYKTBI CBEXXME I10 CE30HY /AIIEJIbCHH/ 100 0,90 0,20 8,00 1,00 338
CVII C KIIELIKAMI 200 3,07 6,56 17,60 146,74 118.2
OMJIET I[TAPOBOM C MSICOM 240 18,85 19,97 38,02 410,11 224
YA OPYKTOBbIN BE3 CAXAPA 200 0,13 0,03 0,87 4,39 377
XJIEB IMIIIEHUYHBIA 30 2,29 0,19 15,05 71,05
XJIEB P2)KAHOM 20 1,32 0,18 8,48 40,79
Hroro 3a npuem nuunu: 790 26,56 27,13 88,02 674,08
Toaaguuk

BYJIOUKA CJOBHAS TIIT 100 7,30 7,33 29,96 252,00 5
YA ®PYKTOBBIH C JIMMOHOM U SIBJIOKOM BE3 CAXAPA 180 0,23 0,03 1,07 6,22 377
Hroro 3a npuem nuunu: 280 7,53 7,36 31,03 258,22
Bcero 3a aeHb: 51,83 53,85 181,26 1435,74




10 nenn

IuineBbIe BelecTBa JHeprerTu-
Macca yeckass | Ne peunen-
Ipuem nuum, HAUMEHOBaHHUE GJII0A VrieBoapl,
nopuuu | Beakm,r | Kupsl, r . HEHHOCTh, TypbI
KKA
3aBTpak
CAJIAT U3 CBEXEN KAITYCTBI CO CBEXXUMHU OI'YPLIAMU 60 0,80 3,06 3,85 46,49 29
MAKAPOHHBIE U3JIEJTNS OTBAPHBIE 150 5,42 4,33 34,57 203,66 309
KOTIJIETHI PBIGHBIE 90 10,01 9,13 13,12 138,04 234
KOMIIOT U3 CMECHU CYXO®PYKTOB BE3 CAXAPA 200 0,00 0,00 0,00 0,00 349
XJIEB HIIEHNYHBIN 30 2,29 0,19 15,05 71,05
Hroro 3a npuem nuuu: 530 18,52 16,71 66,59 459,24
Ooen
HNKPA KABAUKOBA I KOHCEPBUPOBAHHA S 60 1,14 5,34 4,62 71,40 12
CVII C KPVIIOH 200 2,78 3,94 18,44 102,35 115
ITIOPE KAPTO®EJIbHOE 150 3,19 4,88 21,46 147,65 312
CEPJILIE T'OBSIXKBE ITO-CTPOT"TAHOBCKH 100 14,25 11,47 23,92 275,64 17
YA C IIMOHOM BE3 CAXAPA 200 0,16 0,01 0,40 3,51 377
XJIEB HIIEHUYHBIN 40 3,05 0,25 20,07 94,73
XJIEB PXKAHOM 20 1,32 0,18 8,48 40,79
®PYKTHBI CBEXME I1O0 CE30HY /SIBJIOKW/ 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338
HToro 3a npueM nuim: 870 26,29 26,47 107,19 783,07
Tloaaguuk

MSICO, TYIIEHHOE C KAITYCTOM 150 9,32 11,46 23,65 232,43 28
KOMIIOT U3 CBEXMX IIIOJIOB (1-bIii BAPUAHT) BE3 CAXAPA 200 0,16 0,16 3,80 18,24 342.1
XJIEB PXKAHOM 20 1,32 0,18 8,48 40,79
Hroro 3a npuem nuum: 370 10,80 11,80 35,93 291,46
Bcero 3a 1eHn: 55,61 54,98 209,71 1533,77
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