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IIpumepnoe 10-Ti THEBHOE MEHIO IS 00ECIICUEHNS 6eCILIATHLIM JIByXPa30BbIM
MUTaHUEM (3aBTpakK + 2-i 3aBTpaK) 00y4aromuXcs ¢ OTPaHUYECHHBIMHU BO3MOKHOCTSIMHA
3710pOBBS, IETEH - MHBAIMIOB BO3pacTHOM rpymmsl 7-11 et MOY

2023



10-T qHEBHOE MeHIO 11 0GecniedeH st ropsiYHM NHTaHueM (3aBTpakn) OB3 o6ygaomuxcs BO3pacTHOM rpynnst 7-11 jer MOY

1 nenn
Macca ITnmesnie Bemecrsa Omneprern-yeckas| Ne penen- | CéopHuk
IIpnem nuiy, HauMeHoBaHue 61012 S HEeHHOCTE, KKaL o B
P benxu, r | Kupoi, r | Yraesoas:, r ’ Rl P P
3aBTpak
Byrepbpoxn ¢ MacioM H mOBHIIOM 10/30/40 2.4 6,2 42,0 236 2 2004
Kama MonouHas pucoBas XKHAKAS ¢ MACIIOM CITHBOYHBIM 200/5 5,6 9.8 30,6 273 311 2004
Yaii ¢ caxapom 200/15 0,2 0,0 15,0 58 685 2004
Hroro 3a mpueM mumnu: 500 8,2 16,0 87,6 567
II 3aBTpax

DpyKTHL CBEIKHE 100 0.4 0,4 9,5 46
Yaii ¢ caxapom (kapkaje) 180 0,2 0,0 13,5 55 685 2004
Konnutepckue u3nenus (neuense, padin) 20 1,6 2,0 14,4 81
Hroro 3a npuem nmmu: 300 2,2 2.4 374 182
Beero 3a pens: 10,4 18,4 125,0 749




2 nenn

T i———— Macca IInmesrie BemecTea Onepreru-deckas| Ne peuen- | Céopuux
HOpUMH YU P e — LHEeHHOCTh, KKAI TYpsI | penentyp
3aBTpak
Tedrenu (2BapuanT ) ¢ COyCOM TOMATHEIM 90/30 13,2 16,2 14,3 257 462/735 [2004/2002
Kama rpeunenas Bs3kas 150 4,5 6.8 22,4 171 510 2004
Yaii ¢ caxapoM U JTHMOHOM 200/15/7 0,3 0,0 15,2 60 686 2004
Xieb nIeHHdH b1 40 3,0 0,2 19,5 92
Hroro 3a npuem numm: 532 21,0 23,2 71,4 580
IT 3aBTpak
DpYKTHI CBEXKHE 100 0,4 0,4 9.5 46
Cox bpyKTOBbIH 180 0,9 0,2 17,7 80 707 2004
Hroro 3a npuem numm: 280 1,3 0,6 272 126
Bcero 3a nens: 22,3 23,8 98,6 706




3 nenn

Macca Ilnmesrie Bemecrsa Jnepreru-deckas| Ne penen- | Coopauk
IIpuem mumy, HauMeHOBaHHe 01102
e Beaxu, r | JKupsi, r | Yraesoasl, r TIIROCLey BR TYP®I | pencnryp
3aBTpak
Osomu 110 ce30Hy (Oryper CBEeXHid, IOMHIOP CBEXHH, Kalrycra
KBallleHast, OTypell COJIEHBIH, IOMEIOP CONEHEIH, CBEKIa 60 1,3 0,4 T 37 T.24 1996
OTRANHAA)
Tynsm 13 une nTHIE 100 5.4 6,3 9,4 116 337 2004
Maxkaponubie H3/Ie/Is OTBapHbIE 150 5,3 6,2 35,3 221 516 2004
KodeitHpIil HAMUTOK € MOJIOKOM 200 2,0 1,8 26,0 124 692 2004
Xneb mmeHnIHbIH 30 2,2 0,2 14,6 69
Hroro 3a npuem numu: 540 16,2 14,9 93,0 567
IT 3aBTpax

BytepOpoa ¢ MacioM CIMBOYHBIM 5/20 1,6 4,8 9.1 85 1 2004
@DpPYKTHI CBEIKHE 100 0,4 0,4 9.5 46
Yaii ¢ caxapom, TUMOHOM 180/15/7 0,3 0,0 13,7 54 686 2004
Hroro 3a npueM MANH: 327 2,3 52 323 185
Bcero 3a penn: 18,5 20,1 1253 752




4 nenn

T ————— Macea IInmuespie BemecTsa Inepreru-deckas| Ne peuen- | Coopuux
fopivaH Beaku, r | Kupsl, r | Yriaesoasl, r HERRDE R KA TYPEL | pelenTyp
3apTpak
Osomy 10 ce30HY (OTypel CBeKHIA, TOMUJIOP CBEXKHI, KalycTa
KBallleHas!, OTypell COJICHBIH, IOMHUIOP COJICHBIH, CBEKIA 60 1,3 0,4 7,7 37 T.24 1996
OTBapHasi)
Kotnera priduas mobuTensekas 90 11,7 7.9 13,7 176 390 2004
Kaprodens orBapHO# (Mmu mope kapTodenbuoe) 150 3,0 6,2 24,3 167 518(520) 2004
Yaii ¢ caxapom 200/15 0,2 0,0 15,0 58 685 2004
Xneb nueHuYHbI 40 3,0 0,2 19,5 92
Hroroe 3a npuem mmmmm: 555 19,2 14,7 80,2 530
II 3apTpak

DpYKTHI CREXKHE 100 0,4 0,4 9,5 46
KomnoT u3 cyxohpykTos 180 0,5 0,0 28,3 112 639 2004
Konmurepckue uznenus (reyenne, Bagiimn) 20 1,6 2,0 14,4 81
Hroro 3a npueM mummm: 300 2.5 2,4 52,2 239
Bceero 3a genn: 21,7 17,1 1324 769




5 neHn

Tipmen mamp, HanvenoBsanHe 6oxa Macca IlnmeBpie BemecTBa Duepreru-deckas | Ne penen- | CoopHuk
NOpIHH T T [ —— EHHOCTh, KKAaJ TYpbl | pelentyp
3aBTpak
O=rom 1o ce30Hy (Oryperl CBeK i, HOMHIIOP CBEKUH, KalycTa )
KBallleHast, OT'ypeL[ COJICHBIH, IOMHIOP COJIEHEIH, CBEKIIa 60 1,3 0,4 17,7 37 T.24 1996
OTBapHas)
IInoB W3 OTHIIEL 200 20,4 23,3 36,5 389 492 2004
Yaii ¢ caxapoM (kKapkajie) 200 0,2 0,0 15,0 61 685 2004
Xneb mmeHHdHBIA 40 3,0 0,2 19,5 92
Hroro 3a npueM Numu: 500 249 23,9 78,7 579
II 3aBTpax

Byrepbpo] ¢ MacIoM CIHBOYHEBIM 5/20 1,6 4.8 9,1 85 1 2004
DpYKTHI CBEKHE 100 0,4 0,4 9,5 46
Cox (pykTOBBIH 180 0,9 0,2 17.7 80 707 2004
HToro 3a npueM mHAIIM: 305 2.9 5,4 36,3 211
Bcero 3a 1eHb: 27,8 29,3 115,0 790




6 HeHn

1 — Macca Thamessie BemecTsa Jueprern-ueckasn| Ne penen- | Coopauk
OpTH beaxm, r | Kupsr, r | Yraepoasl, r TREHHOCED, MR TYpe! | penenyp
3aBTpax
byrepbpox ¢ macioM cimBoYHBIM 10/30 2,5 7,6 14,6 136 1 2004
Kama Monmouynas mmeHnas pa3xas 200 7.6 7.2 232 267 302 2004
D@pyKTeI cBEKHE (0I0KO) 150 0,6 0,6 14,3 65
Yait ¢ MoI0KOM 200 1,6 1,6 17,3 87 630 1996
Hroro 3a npueM mumm: 590 12,3 17,0 69,4 555
II 3agTpak
S16110KH meueHsle 100 0,3 0,2 40,2 161 674 2004
[Uait ¢ caxapom 200/15/7 0,2 0,0 15,0 58 685 2004
Hroro 3a npuemM mumm: 322 0,5 0,2 55,2 219
Bcero 3a qeds: 12,8 17,2 124,6 774




7 nednb

| — T Macca Inmespie BemecTsa Duepreru-ueckas| Ne penen- | Coopauk
opivn Benku, r | Kupsl, r | Yraesoanl, r UCHHOCTE, KKAT TYpH! penenTyp
3asTpak
Kotnera pybrnenast u3 ITHIBL 90 14,5 13,6 13,6 206 498 2004
MaxapoHHBIe U3/IEIHA OTBAPHEIC 150 5,3 6,2 35,3 221 516 2004
Coyc ToMaTHBIH 30 0,8 1.4 2,5 26 735 2002
Yaii ¢ caxapoM 200/15 0,2 0,0 15,0 58 685 2004
Xo1e0 mimeHYHbIH 30 2 0,2 14,6 69
Hroro 3a mpueM NMHINM: 515 23,0 21,4 81,0 580
II 3aBTpak

@DpYKTHI CBEXKHE 100 0,4 0,4 9,5 46
Yaii ¢ MOJIOKOM 180 14 1.4 15,6 78 378 2011
Konputepckue u3aenus ( nedeHbe, Badiu) 20 1,6 2,0 14,4 81
Hroro 3a mpueM ImADIH: 300 34 38 39,5 205
Beero 3a gesn: 26,4 25,2 120,5 §




Snenn

Tpwem mim, nanvexoBanme 6aioxa Macca Iumessie Bemecrna Jneprern-veckasn| Ne penen- Coopuuk
ToprH Beaxu, r | HKuper, r | Vraesoas, r TCHHOCTE, KKkax TYPRL | penentyp
3aBTpak
Osomu 110 ce30Hy (Orypen cBexHuii, LIOMHJIOp CBEXKHH, KarrycTa
KBAIIICHAs, OTYPEIT CONEHbIH, MOMHIOp CONEHbIH, CBEKIIa 60 0,5 0,1 1,0 7,6 T.24 1996
r MMMMMWM%E@ TITHIEL 100 5.4 6,3 9.4 116 337 2004
Kama rpeunesas Bs3kas 150 4.5 6,8 224 171 510 2004
Kodeiinsnii Hanutox ¢ MoIoKOM 200 2,0 1,8 26,0 124 692 2004
Xneb nmennyHbIi 30 2.2 0,2 14,6 69
Hroro 3a npuem mumm: 540 14,6 15,2 73,4 487,6
II 3aBTpax

OpyKTHI CBEXUE 100 0,4 0,4 9,5 46
Cox GpyKTOBELI 180 0,9 0,2 17,7 80 707 2004
Konmurepckue usnemas ( meuense, Badm) 20 1,6 2,0 14,4 81
Hroro 3a npuem numu: 300 2,9 2,6 41,6 207
Beero 3a nenn: 17,5 17,8 115,0 694,6




9 nenn

Tprem mmg, manveroBame 601 Macca ITnmesskie BemecTna Ineprern-uyeckas| Ne penen- CoopHux
MOPUHHA | Bk, r Kuper, r [ Vraesoasr, r | UEHHOCTD, KKaJ TYpsl | perentyp
3apTpak
Opomu o cesony (orypen cBesxmit, TIOMHIOP CBEIKHI, Karrycra
KBallICHAsL, OTYPEI COJICHBIH, IIOMH/IOp COJNEHBIH , CBEK/Ia 60 1,3 0,4 7,7 7
OTBapHast)
DpuKageTbkH U3 ITHIIEI C COYCOM TOMATHBIM 90/30 14,4 11,9 11,2 200 308/735 |2004/2002
Puc npunymenasit 150 3,6 6,0 37.1 221 512 2004
Haii c caxapom 200/15 0,2 0,0 15,0 58 685 2004
XI1e0 MIIeHUYHBIH 40 3,0 0,2 19,5 92
Hroro 3a npuem numm: 585 22,5 18,5 90,5 578
II 3aBTpak

@pyKTH cBENKHE 100 0,4 0,4 9,5 46
Yaii ¢ caxapom, THMOHOM 180/15/7 0,3 0,0 13,7 54 686 2004
Konmutepckue m3nemus (nevense, Badm) 20 1,6 2,0 14,4 81
Hroro 3a npuem numu: 300 2,3 24 37,6 181
Beero 3a nenn: 24,8 20,9 128,1 759




10 penn

Ilpuem mumu, nanvenoBanme 611012 Macca ITnmesbie BemecTsa Jneprern-deckas| Ne penen- | Coopauk
TopIHHH beakn, r | Kupsl, r | Yraesoasl, r SRR, T TYpHL | pedeniyp
3aBTpak
ByrepbOpoy ¢ MacioM CIHBOYHBIM H IOBHJIJIOM 10/30/40 2,4 6,2 42,0 236 2 2004
Karma momnounas "pyxoba" 200 6,6 8,3 35,1 241 TTK 2
Yait ¢ caxapoMm H JTHMOHOM 200/15/7 0,3 0,0 15,2 60 686 2004
Hroro 3a npuem mumm: 502 23 14,5 92,3 537
II 3aBTpax

ByrepOpox ¢ MaciioM CIIHBOYHEIM 5/20 1,6 4,8 9,1 85 1 2004
DpyKTHI CBEXHE 100 0,4 0,4 9,5 46
Yaii ¢ caxapom 180/15 0,2 0,0 13,5 52 685 2004
Hroro 3a mpuem mumm: 305 2,2 52 32,1 183
Beero 3a nenb: 11,5 19,7 124,4 720




HUTOIO 11O NIPUMEPHOMY MEHIO

Beaxn, r | Kupoi, r | Yriaesoasi, r i
HEHHOCTh,KKaJI
Hroro 3a mepuon 199,5 209,5 1220,2 #IHAY!
CpenHee 3HaYeHNIE 32 TEPHON 20,0 21,0 122,0 760

COOpHUK pelienTyp U KyJIHHAPHBIX 3NN IS IIPeIIpPHsTHI 00IecTBeHHOr0 MM TaH|s IpH obmeobpasoBaTenbHbix mkonax / Ilox pen. B.T. Jlammmmoi. - M.
Xnebnpoauadopm, 2004. - 640c.

COOpHUK peLenTyp OO U KyTHHAPHBIX H3JENHH [T MUTaHKA JeTeil B TOIKOIbHEIX opranusanusx / ITox pex. MLIL. Morunssoro u B.A. Tyrenssana. -
M.:JeJIu mmoc, 2011. - 584c.

COOpPHHK PELIENTYP W KyJIHHAPHBIX H3/IeNUi IUeTHIECKOro MHTAHus Uisl npeanpustuii oOmecreenroro nuranud / [Tox pexn. B.T. Jlanmmaoi. - M.:
Xnebnpomuadopm, 2002. - 632c.

TabJUIBEl XHMHYECKOTO COCTAaBA M KaJOPHHHOCTH POCCHICKUX MpoaykToB muTanusd: Crpapounuk. - M.: JleJIu npunT, 2008. - 276¢. Cxypuxun U.M., Tyrenssan
B.A.

C6opHuK penentyp GO U KyTHHAPHBIX H3eIHii [T npeanpusTaii obmectBenHoro mutanus / [lox pen. ®.J1.Mapuyxka - M. Xnebnponurdopm, 1996. - 617c.




