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HOE MEHIO FOpsYero IbFrOTHOM0 NUTaHusa yyalmxcs 5-11knaccoB B WKoNax A30BCKOr0 painoHa H,
rog

ie-3iiMHKI nepuog, 2020-2021y4e6HbIi

MoTpe6HOCTL B MULLEBLIX BELLECTBAX U SHEPTUN yualluxes ¢ 1110

18 net 5-11 knaccel

[JeHb 13aBTpak
KonbacHble U3aenus oTBapHble
MakKapoHbl 0TBapHble CO CN. MAac/oM
OBOLLY CBEXME pe3aHHble
Xne6 nieHNYHbIN
yaii ¢ caxapom
Wtoro

[eHb 23aBTpak
Xneb6 NieHNYHbINA
MMiope kapTodensHoe
koTneTa MsAcHas
KOCheiiHbIii HaNUTOK C MOMOKOM
MToro

[eHb 33aBTpak
3anekaHka TBOPOXHas CO CMETaHOIA
Xne6 NieHNYHbINA
kakao C MOMOKOM

Mtoro

[leHb 4 3aBTpak
TedpTeNM M3 roBsXbero maca
kalla rpeyHeBas cO C/. Mac/om
Xne6 nieHNYHbINA

canar u3 CBeXWX 0BoLL el
yaii c caxapom
/Toro

COCTaB/IeH coriacHo CnpaBoyHMKa peLenTypbl 671104 419 MUTaHus yyalluxcs 06pa3oBaTe/bHbIXYY, oM
noj pepakumeii Bapchonomeesoii B.J1. Mocksa 2003r.
Tex.:jf:ma aon  Kean Muwesble BeLlecTsa (r) MuHepanbHble BelecTsa (Mr) ButamuHbl (Mr)
N 6enku XUpb! yrnesodbl  knetyatka  Opr.K-Tbl Na K Ca Mg P Fe A kapot Bl B2 PP E C
2173 90 R? 383 1100 250 1650 12 07 1,2 14 7 40
25 100 220 13 16 6 0,04 017 16023 21846 156,19 2656 13608 0,39 0,03 0,02 01 02 056 056 162
486 180 183 5 6 30 0,05 0,02 1971 80,87 33,09 9,55 5432 0,52 0 0 0,07 004 055 055 026
12 100 70 5 5 45 0,35 0,05 4 705 115 7 21 03 0 0,03 001 0,02 01 167 5
50 120 2,28 024 15 0,76 0,09 1497 279 6 4,2 195 0,33 0 0 0,03 001 027 2 0
395 200r 124 0 0 9 0 0 01 03 02 0 0 0,03 0 0 0 0 0 2 0
717 25,28 27,24 105 1,2 033 511,13 398,03 206,98 47,31 2309 1,57 0,03 0,05 021 027 148 688 688
50 120 2,28 024 15 0,76 0,09 1497 279 6 4,2 19,5 033 0 0 0,03 001 027 2 0
472 180 187 4,16 6,30 34 1,2 03 0 509,68 46,33 2299 6447 093 0,02 0,03 01 008 112 12 173
309 100 210 8 10,3 35 037 0,14 26048 29401 311 2853 14687 0,69 0 1,68 0,09 011 168 268 471
642 200r 157 8 8 10 0 0 01 03 02 0 0 0,03 0 0 0 0 0 0 0
674 22,44 24,84 9% 1,13 0,53 41028 831,89 8363 5572 23084 1,98 0,02 1n 0,22 02 307 58 2201
195 20020 289 18 20 62 1,33 0,42 30895 841,56 81,52 791 12071 3,03 0,06 2,48 0,17 0.2 108 1,08 47,83
50 120 2,28 024 12,76 076 0,09 1497 219 6 42 195 0,33 0 0 0,03 001 027 2 0
200r 104 2 3 9 0 0 01 03 02 0 0 0,03 0 0 0 0 0 2 0
513 22,28 23,24 83,76 2,09 051 458,75 869,76 87,72 833 14021 339 0,06 2,48 02 021 1,35 6 47,83
423 100 220 12 16 42 0,22 0,06 231,35 10642 61,52 1627 71,06 08 0,03 0,07 0,05 009 034 03 0
255 200 213 9 8 28 0,05 0,02 1971 80,87 3309 955 5432 052 0 0 0,07 004 055 33 0
50 120 2,28 024 12,76 0,76 0,09 1497 219 6 42 195 0,33 0 0 0,03 001 027 2 0
14 100 55 01 015 13 06 06 30 2175 105 15 195 0675 0 09 0045 003 039 02 29
422 200r 105 0 0 9 0 0,07 25,2 73,6 60,4 7 45 0,09 001 0 0,02 007 005 0 5
713 23,38 24,39 92,06 1,63 084 63335 50629 17151 5202 209,38 2415 0,04 097 0215 024 16 55 34



TPOLEHT OT CYTOUHOTO NOTpe6eHIs!

[eHb 53aBTpak
Kypbl 3aneyveHHble CO CMeTaHoli
kawa nonesas c/. Mac/om
Xneé nieHnYHbIi
KOCheiiHbIA HANMTOK C MOMIOKOM
WToro
MpOLEHT OT CYTOYHOrO NOTPebeHNs

[eHb 6 3aBTpak
Kalwa nweHnyHas paccbinyaras
Coyc KpacHbIit OCHOBHOI
konbacHble U3Lenus oTBapHble

1Kpa kabaukosas
Xne6 NieHNYHbIi

yaii ¢ caxapom 1 IMMOHOM
lToro
IMpOLEHT OT CYTOYHOrO NoTpebeHns

LeHb 7 3aBTpak

3anekaHka BepMULIEN.C MAC CO CMET
Xne6 nweHnYHbINA
CB.OBOLLUM pe3aHHble
Kakao ¢ MO/I0KOM
/iToro

JeHb 8 3aBTpak
pbiba 3aneyeHHas ¢ 0BoLLaMM
kapTodenb 0TBAPHON C/.M.

Xne6 nweHnYHbIi
KOCheiiHbIA HaNMTOK C MO/IOKOM
WToro
MpOLEHT OT CYyTOYHOTO NoTpebneHus

JeHb 93aBTpaK
Kallla rpe4yHekas C1.M.
thune KypuHoe TyLleH, C OBOLLaMN

OBOLLY TyLIEHHblE
Xne6 NieHNYHbIi

yaii c caxapom
Bcero 3a 1peHb
[MpoLeHT 0T CyTOUHOro NoTpebneHus
JeHb 10 3aBTpak

265
245

588

445
455
25
24

395

125

25
395

487

395

443
236
210

395

100r/20r
200
50
200r

200
20r
100
100
50

200r

200r/20r
50
100
200r

120

180

50
200r

180
100/50
100
50
200r

400
213
120
104
837
29,7

190
26
180
95
120
104
715
258

290
120
70
104
584

216
179
120
104
619
223

216
185
95
120
104
600
28,0

12

2,28

31,28
32,0

4,83
0,16
15
12
2,28

23,47
26,1

14,42
2,28
22

26,9

5,97
2,28

22,25
247

6,16
135
2,2
2,28

24,51
26,0

17

0,24

33,24
33,0

6,40
0,34
16
313
0,24

26,11
284

16,76
0,24

28

9
7,92
0,24

8

25,16
27,3

8,73
16,14
4,15
0,24
0
26,26
25,0

62
46
12,76
10
130,76
32,0

36,71
1,24
14
19,44
12,76
20,98
105,13
274

56
12,76
26
10
104,76

43
2,72
1276
10
88,48
231

48,7
6,88
33,85
12,76
9
103,19
250

1,22
0,05
0,76

2,03

05
0,03
01
0,49
0,76

1,88

131
0,76
0,35

2,42

1,14
0,04
0,76

1,94

0,85

0,12

0,6

0,76
0

0,27
0,02
0,09

0,38

0,02
0,06
01
0,09

0,27

0,27
0,09
0,05

0,41

0,312
0,01
0,09

0,412

0,19
011
0,6
0,09
0

463,15
1971
149,7

01

810,05

195,18
0,569
412,23
292,93
149,7
01
1050,709

163,02
149,7
4
01
316,82

304,85
171,15
149,7
01
625,8

0
61,31
30
149,7
01

807,07
80,87
279
0,3
916,14

176,09
10,98
161,5
136,9
279

03

513,67

780,97
279
705
03

879,67

368,89
68,93
27,9
03
466,02

509,68

166,89

2175
219
03

15,6

23,36
33,09

0.2
62,65

11,49
1,354
23,14
15,42
6
0,2
57,604
52

28,59
6
115
0,2
46,29

41,74
2148
6
02
69,42
6.3

46,33
28,41
10,5
6
0,2

39,63
9,55
42

53,38

92,5
1,406
16,34
1151
42
0
125,956
50,4

40,3
42

51,5

26,66
8,46
42
0
39,32
15,7

22,99
18,52
15
4,2
0

12,7

1415
54,32
19,5
0
215,32

138,31
2,746
86,1
29,38
19,5
0
276,036
16,7

141,55
195
21
0
182,05

56,82
49,79
195
0
126,11
7,6

64,47

96,19

195

195
0

20,1

167
0,52
0,33
0,03
2,55

311
0,05
0,77
0,39
0,33
0,03
4,68
39,0

1,37
0,33
03
0,03
2,03

0,912
0,66
0,33
0,03
1,932
16,1

0,93
0,76
0,675
0,33
0,03

0,02
0,002
0,02

0,042
6,0

0,024
0,01

0,034
49

0,02
0,01
0
0
0

0,01
0,157
0,55

1,47

2,187

0,94

0,03

0,97

0,03

0,21

0,9
0
0

179

0,17
0,07
0,03

0,27

0,19
0,004
0,04
0,03
0,03

0,294
245

0,17
0,03
0,01

0,21

0,072
0,07
0,03

0,172
143

01
0,07
0,045
0,03
0

171

0,15
0,04
0,01

0,2

0,09
0,003
0,09
0,03
0,01

0,223
15,9

0,14
0,01
0,02

0,17

0,06
0,04
0,01

011
79

0,08
0,07
0,03
0,01
0

3,23
0,55
0,27

4,05

1,93
0,05
1,74
05
0,27

449

2,28
0,27
01

2,65

1,002
0,52
0,27

1,882

1,12
0,82
0,39
0,27
0

79

0,6
33

4,6
66

16
05
0,6
15

01
6,3
90

12

01
6,8

22,5
15

01
48
69

03
0,2

01
4.6
68

85,0

241

241
50,0

0,39
0,69
571

6,79
17,0

10
0,09

20
30,09
75,0

10

20
30
75,0



Nn0B N3 KypnHOro mAaca

BUHErpeT
Xne6 nNieHNYHbIi

Kakao C MO/IoKOM
Mtoro
TPOLEHT OT CYTOYHOTO NOTPE6EHNS

CpegHss BennumnHa 3a 10 gHeit

403 250

14 100
50

200r

283
153
120

660
238

614,2

12
8,5
2,28

22,78
253

24,18

14
95
0,24

23,74
25,8

26,68

42
215
12,76

91,26
23,8

102.6

0,85
0,6
0,76

2,21

2,46

0,19
0,6
0,09

0,88

0,63

30
149,7
01
1798

745

509,68
2175
27,9
03
755,38

822

46,33
10,5
6
02
63,03
57

65,3

22,99
15
4,2
0
42,19
16,9

43,2

64,47
19,5
195

0

103,47

6,3

105

0,93
0,675
0,33
0,03
1,965
164

0,02

0,02
2,9

0,023

0,03
0,9

0,93

1,67

01
0,045
0,03

0,175
14,6

0,202

0,08
0,03
0,01

012
8,6

01

112
0,39
0,27

1,78

1,75

01
51

6,7

10
20
30

75,0

32



