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[MepcneKTHBHOE 1eCATHIHEBHOE MEHIO
I K0IBLHOTO JALFOTHOIO ropsivero nuranus yuyammuxesi ¢ OB3 B mkoax Aszosekoro paiiona na 2020-2021 yuedusbtii roa
cocrTag. el coriacHo CnpaBovYHHKA pelenTypbl 01101 A1si MHTAHUS y4allHXcst 00pa3oBaTe/bHbIX YUPeRICHHU I
noa peaakuneii Bapgoaomeesoii B.JI. Mocksa 2003r.



MepcnekmueHoe deyxHedelbHOE MEHK 20psYe20 numaHus yyawuxcs ¢ OB3 e wkonax A3o0ecko20 paiioHa Ha 2020-2021y4e6HbIi 200
cocmaesieH cozniacHo CnpagoyHuKa peyenmypbi 61100 051 numaHus y4awuxcsi o6pa3oeamenibHbIX yypexdeHul
nod pedakyueil Bapghonomeesoii B.Jl. Mockea 2003e2.

HaneHosHe 6oz TeX'NKpra snon|  Kian Muwesble BelecTsa (r) MuHepanbHble BelyecTsa (Mr) ButamuHb! (Mr)
B Genku KVpbl yrnesogdbl | knetyatka | Opr.k-Tbl Na K Ca Mg P Fe A kapoT B1 B2 PP E C
MoTpeBHOCTb B NMULLEBBIX BELLECTBAX 1 3HEPIUN YYaLLMXCs C 7 40 2100
11 ner 1-4 knaccel 77 79 335 1100 250 1650 12 07 12 14 7 40
[HeHb 1 3aempak
konbacHble U3aenus OTBapHbIe 25 100 185 12 12 3 0,04 0,17 160,23 | 218,46 | 156,19 | 26,56 | 136,08 0,39 0,03 0,02 0,1 0,2 0,56 | 0,56 1,62
MaKapoHbl OTBapHbI€ CO CI1. Macriom 486 180 163 4 5 24 0,05 0,02 1971 80,87 33,09 9,55 54,32 0,52 0 0 0,07 0,04 0,55 | 0,55 0,26
OBOLL|Y CBEXME Pe3aHHble 12 100 32 4 4 35 035 0,05 4 705 [ 115 7 21 03 0 003 | 001 002 | o1 [ 167 5
Xne6 nieHNYHbIA 50 120 228 024 15 076 0,09 1497 | 279 6 42 195 | 033 0 0 003 | 001 [ 027 | 2 0
yai ¢ caxapom 395 | 200r 124 0 0 9 0 0 0,1 03 02 0 0 0,03 0 0 0 0 0 2 0
2-01 3aBTpaK
poranwk co CryLLeHHbIM MOJTOKOM 25 80 235 15 14 12 08 0,08 130,5 28 5 4 18 0,32 0 0 0,02 0,01 0,28 | 0,56 0
KOMMOT W3 CyX0pyKTOB 395 200 124 0 0 9 0 0,09 0 0,3 02 0 0 0 02 0 0,02 0,01 0,22 2 20
WToro 624 22,28 21,24 86 1,2 0,33 511,13 | 398,03 | 206,98 | 47,31 230,9 1,57 0,03 0,05 0,21 0,27 148 | 6,88 6,88
JHeHb 2 3aempak
Xneb niueHnyHbIN 50 120 2,28 0,24 15 0,76 0,09 149,7 279 6 42 19,5 0,33 0 0 0,03 0,01 0,27 2 0
MMiope kapTodhensHoe 472 180 157 3,16 7,73 24 1,2 0,3 0 509,68 | 46,33 22,99 64,47 0,93 0,02 0,03 0,1 0,08 1,12 1,2 173
KoTneTa MacHas 309 100 180 8 6 35 0,37 0,14 260,48 | 294,01 311 28,53 | 146,87 0,69 0 1,68 0,09 0,11 1,68 | 2,68 4,71
KO(heMHbII HANUTOK C MOIOKOM 642 | 200r 157 8 8 10 0 0 0,1 03 0.2 0 0 0,03 0 0 0 0 0 0 0
2-014 3aBTpaKk
MOTypT NUTHLEBON 200 189 4 8 25 12
nevyeHbe 50 125 3 4 5 3
WToro 614 21,44 21,97 84 1,13 0,53 410,28 | 831,89 | 83,63 55,72 | 230,84 1,98 0,02 1,71 0,22 0,2 3,07 58 22,01
HeHb 3 3aempak
3anekaHKka TBOPOXHAs CO CMETaHO 195 | 200/20 252 12 10 1 1,33 0,42 308,95 | 841,56 | 81,52 791 120,71 3,03 0,06 2,48 0,17 0,2 1,08 | 1,08 | 47,83
Xneb nieHNYHbIR 50 120 2,28 0,24 12,76 0,76 0,09 149,7 279 6 42 19,5 0,33 0 0 0,03 0,01 0,27 2 0
Kakao C MOITOKOM 200r 104 2 3 9 0 0 0,1 0,3 0,2 0 0 0,03 0 0 0 0 0 2 0
2-014 3aBTpaKk
Bynoyka ¢ 13toMoM 100 280 4 5 34 0
COK (DPYKTOBBbIi 200 124 0 0 15 20
WToro 476 16,28 13,24 83,76 2,09 0,51 458,75 | 869,76 | 87,72 83,3 140,21 3,39 0,06 2,48 02 0,21 1,35 6 47,83
[Henb 4 3aempak
TedhTenm U3 roBsXbLEro Msca 423 100 190 9 14 30 0,22 0,06 231,35 | 10642 | 61,52 16,27 71,06 08 0,03 0,07 0,05 0,09 034 | 03 0
Kalla rpeyHeBast Co Cf1. Macriom 255 180 193 9 6 28 0,05 0,02 1971 80,87 33,09 9,55 54,32 0,52 0 0 0,07 0,04 0,55 33 0
Xneb nieHnyHbIN 50 120 2,28 0,24 12,76 0,76 0,09 149,7 279 6 42 19,5 0,33 0 0 0,03 0,01 0,27 2 0
canar 13 CBEXMX 0BOLLEN 14 100 18 0,1 0,15 13 0,6 0,6 30 2175 10,5 15 19,5 0,675 0 0,9 0,045 0,03 039 | 02 29




yait ¢ caxapom 422 | 200r 105 0 0 9 0 0,07 252 736 60,4 7 45 0,09 0,01 0 0,02 007 | 005| o 5
2-01 3aBTpaK
nroLLKa ¢ caxapom 100 280 5 6 22
(pyKThI CBEXME 150 123 2 0 12 20
Wtoro 626 20,38 20,39 80,06 1,63 084 633,35 | 506,29 | 171,51 | 52,02 | 209,38 | 2,415 | 0,04 097 | 0215 | 024 | 16 | 55 34
Henb 5 3aempak
Kypbl 3aneyeHHble o CMeTaHo 265 [100r/15r[ 400 12 17 62 1,22 027 | 463,15 | 807,07 [ 2336 | 3963 | 1415 | 167 0,04 0,05 0,17 015 | 323 | 06 | 241
Kalua nonesas Cf. Macnom 245 180 193 9 6 36 0,05 0,02 197,1 | 80,87 | 3309 | 955 | 5432 | 052 0 0 0,07 004 | 055 | 33 0
Xneb niweHnYHbIA 50 120 2,28 0,24 12,76 0,76 0,09 1497 | 279 6 4,2 19,5 0,33 0 0 0,03 001 | 027 | 2 0
KO(hEeMHbIM HANUTOK C MOMOKOM 588 | 200r 104 8 8 10 0 0 0,1 03 0.2 0 0 0,03 0 0 0 0 0 2 0
2-01 3aBTpaK
MUPOXOK C MOBUASIOM 100 276 4 5 22
kecpup 200 55 3 25 12
WToro 817 31,28 31,24 120,76 2,03 0,38 810,05 | 916,14 | 62,65 53,38 | 21532 2,55 0,04 0,05 0,27 0,2 405 | 46 241
[poLeHT OT cyTouHoro noTpebneHms 29,7 32,0 330 32,0 66 | 50,0
JHenb 6 3aempak
Kawa nweHnyHas paccbinyaras 445 180 160 3,83 441 28,71 05 0 195,18 | 176,09 | 11,49 92,5 138,31 31 0,02 0,01 0,19 0,09 1,93 1,6 0
Coyc KpacHbI OCHOBHO 455 20r 24 0,16 0,34 1,24 0,03 0,02 0,569 10,98 1,354 1,406 2,746 0,05 0,002 0,157 0,004 0,003 | 005 | 05 0,39
KonbacHbIe U3OENs OTBaPHbIE 25 100 130 13 12 12 0,1 0,06 41223 | 1615 23,14 16,34 86,1 0,77 0,02 0,55 0,04 0,09 1,74 | 06 0,69
VKpa kabauykosasi 24 100 73 0,9 3,13 544 0,49 0,1 292,93 | 1369 15,42 11,51 29,38 0,39 0 147 0,03 0,03 0,5 1,5 571
Xneb niueHnyHbIN 50 120 2,28 0,24 12,76 0,76 0,09 149,7 279 6 42 19,5 0,33 0 0 0,03 0,01 0,27 2 0
yai ¢ caxapoMm W NIMMOHOM 395 200r 104 0 0 20,98 0 0 0,1 0,3 0,2 0 0 0,03 0 0 0 0 0 0,1 0
2-014 3aBTpaKk
poranuk co CryLeHHbIM MOIOKOM 25 80 235 15 14 12 08 0,08 130,5 28 5 4 18 0,32 0 0 0,02 0,01 0,28 | 0,56 0
KOMMOT W3 CyX0pyKTOB 395 200 124 0 0 9 0 0,09 0 0,3 0,2 0 0 0 0.2 0 0,02 0,01 0,22 2 20
WToro 611 20,17 20,12 81,13 1,88 0,27 1050,71 | 513,67 | 57,604 | 125,956 | 276,036 | 4,68 0,042 2,187 0,294 0223 | 449 | 63 6,79
[poLeHT OT cyTouHoro noTpebneHus 29,1 26,2 255 24,2 5.2 50,4 16,7 39,0 6,0 245 15,9 90 17,0
JHeHb 7 3a8mpak
3anekaHka BepMuULLEN.C MSC CO CMET 125 [200r/30r] 260 12,42 12,76 44 1,31 027 163,02 | 780,97 | 2859 | 403 | 14155 [ 137 0,03 0,94 0,17 014 | 228 | 12 | 243
Xneb nweHnYHbIN 50 120 2,28 0,24 12,76 0,76 0,09 149,7 279 6 42 19,5 0,33 0 0 0,03 0,01 0,27 2 0
CB.OBOLLM pE3aHHbIE 25 100 59 1,2 2 26 0,35 0,05 4 70,5 11,5 7 21 0,3 0 0,03 0,01 0,02 0,1 2 5
Kakao C MOITOKOM 395 200r 104 8 8 10 0 0 0,1 03 0,2 0 0 0,03 0 0 0 0 0 0,1 0
2-014 3aBTpaKk
MOrypT NUTHLEBO 200 189 4 8 25 12
neyeHbe 50 125 3 4 5 3
WToro 543 239 23 92,76 2,42 041 316,82 | 879,67 | 46,29 51,5 182,05 2,03 0,03 0,97 0,21 0,17 265 | 68 29,3
JeHb 8 3asmpak
pbifa 3aneyeHHas ¢ oBoLiamMm 487 200 176 6,5 5 43 1,14 0,312 304,85 | 368,89 | 41,74 26,66 56,82 0,912 0,024 2,04 0,072 0,06 | 1,092 225 10
KapTodenb OTBApHOI CM.M. 200 149 4,97 5,92 12,72 0,04 0,01 171,15 | 68,93 21,48 8,46 49,79 0,66 0,01 0 0,07 0,04 0,52 15 0,09
Xneb nieHnyHbIN 50 120 2,28 0,24 12,76 0,76 0,09 149,7 279 6 42 19,5 0,33 0 0 0,03 0,01 0,27 2 0




KO(peHbI HAaNUTOK C MOSIOKOM 395 | 200r 104 6 8 10 0 0 0,1 03 0,2 0 0 0,03 0 0 0 0 0 0,1 20
2-01 3aBTpaK
Oynouka ¢ 13toMoM 100 280 4 5 34 0
COK (PpYKTOBbIN 200 124 0 0 15 20
Wroro 549 19,75 19,16 78,48 1,94 0,412 6258 | 466,02 | 69,42 | 3932 | 126,11 | 1,932 | 0034 [ 204 | 0172 | 011 | 1,882 48 | 30,09
[MpoLEHT 0T cyTOuHOro NoTpebneHus 26,1 25,6 243 23,4 63 15,7 76 16,1 49 14,3 79 69 | 750
JHenb 9 3aempak
Kalua rpeyHekBast C.M. 443 180 186 5,16 873 28,7 085 0,19 0 509,68 | 46,33 | 22,99 | 6447 | 093 0,02 0,03 0,1 008 | 112 | 03 0
hune KyprHoe TyLUEH. C 0BOLLAMM 236 100 125 11,5 10,14 5,88 0,12 0,11 61,31 | 166,89 | 2841 | 1852 | 96,19 | 076 0,01 0,21 0,07 007 | 082 | 02 0
OBOLLY TYLUEHHbIE 210 100 65 1,2 1,15 23,85 0,6 0,6 30 2175 10,5 15 19,5 0,675 0 0,9 0,045 0,03 0,39 2 10
Xneb nieHnYHbIN 50 120 2,28 0,24 12,76 0,76 0,09 149,7 279 6 42 19,5 0,33 0 0 0,03 0,01 0,27 2 0
yali ¢ caxapom 395 200r 104 0 0 9 0 0 0,1 0,3 02 0 0 0,03 0 0 0 0 0 0,1 20
2-01 3aBTpaK
nAioLLKa ¢ caxapom 100 280 5 6 22
(PYKTbI CBEXME 150 123 2 0 12 20
Bcero 3a 1 neHb 600 20,14 20,26 80,19 4,6 30
[MpoueHT OT cyTouHOro NoTpebneHus 28,0 26,0 25,0 25,0 68 | 750
DeHb 10 3aBTpak
MNoB 13 KypUHOro msca 403 250 243 10 1 42 0,85 0,19 0 509,68 | 46,33 22,99 64,47 0,93 0,02 0,03 0,1 0,08 1,12 0 0
BUHErpeT 14 100 133 8,5 9,5 17,5 0,6 0,6 30 2175 10,5 15 19,5 0,675 0 0,9 0,045 0,03 0,39 3 10
Xneb nieHnYHbIN 50 120 2,28 0,24 12,76 0,76 0,09 149,7 279 6 42 19,5 0,33 0 0 0,03 0,01 0,27 2 0
Kakao C MOTOKOM 200r 104 0 0 9 0 0 0,1 0,3 02 0 0 0,03 0 0 0 0 0 0,1 20
2-014 3aBTpaKk
MUPOXOK C MOBUANOM 100 276 4 5 22
kecpup 200 55 3 25 12
WToro 600 20,78 20,74 81,26 2,21 0,88 179,8 | 755,38 | 63,03 42,19 | 103,47 | 1,965 0,02 0,93 0,175 0,12 1,78 5,1 30
[pOLEHT OT CYTOYHOTO I'IOTpe6J'IeHMﬂ 28,6 27,0 26,3 243 57 16,9 6,3 16,4 29 14,6 8,6 73 75,0
CpeaHss BenuumHa 3a 10 gHen 614,2 21,18 21,68 83 2,46 0,63 745 822 653 432 105 2 0,023 167 0202 01 175 6,7 32




