YTBEPXJAIO
AVIPEKTOP MYHULMMANBHOMO
BIOKETHOMO OBMLEOBPA3OBAE/IBHOIO
YUPEX/EHWS «CPEHSIS LLIKOJA Ne 1
M M. FYBALLBA»
®. /1. XUTPWY

fcCnygn

«(Pi» ¢ 2021 T.

MPUMEPHOE
NECATUAHEBHOE MEHIO
NNA OBYUAOLLIXCS 5-11 K/ITACCOB
OBE/l

JIbroTHas Kateropus
(AeTN-CUPOTI; AETW, OCTaBLUMECS B3 MoneYeHns poauTeneil)



Hepens: lMepsas
[eHb: NMoHeaeNnbHUK
Bo3pacTHada kaTeropua : 11-17neT

(BeTn-cupoThl, AeTH, OCTaBlWMecs 6e3 noneyeHUs poauTeneil)

Obep,

No
peuenty
pbl

Mpuem nuwm

HanmeHoBaHue 6nt04a
82 bBopu, c kanycToli u kKapTodenem
290 MTuua, TyWweHHas B coyce
309 MakapoHbl OTBapHbie
349 KomnoT u3 cmecu CyxodpykToB
Xneb6 NweHWYHbIN
Xneb6 p>xaHol
15 Cbip TBEPAbI i

NToro:

Macca
nopuum,
r

300
170
200
200
60
35
50

SHepreTny

Muwesblie BewecTsa (r) eckan
LlEHHOCTb

(kkali)

b X y Kkan
2,19 5,88 14,1 118,08
18,86 19,14 5,97 272
6,8 10 38 269,2
1,16 0,3 47,26 196,38
4,74 0,6 28,98 140,28
1,96 0,39 17,29 80,47
11,6 14,75 0 179,15

47,31 51,06 151,6 1255,56

Bl
0,06

0,068
0,08
0,02
0,06
0,04
0,02

0,348

ButaMuHbl (Mr)

12,36
1,12

0,8

0,35

14,63

0
0,05
0

0

0

0
130,0

130,05

2,88
0,13

2,6

0,2
0,78
0,32
0,25

7,16

MuHepanbHble BellecTa (Mr)

Ca
41,34
50,73
16
5,84
13,8
8,05
440,0

575,76

P
63,63
12,81
46
46,0
52,2
37,1
250,0

507,74

Mg
31,44
26,5
10
33,0
19,8
8,75
17,5

147,01

Fe

1,41
1,77
1
0,96
0,66
1,09
0,5

7,39



Hepens: Mepsas
[eHb: BTOpHUK
Bo3pacTHada kaTeropus : 11-17 neT
(aetu-cmpoThl, feTn, ocTaBwmecs 6e3 noneyeHns pogutenei)

Ob6ep

Ne
peuenty
pbl

102
294
171

75
382

338

Mpvem nuwm

HanmeHoBaHue 6noga
Cyn KapTodenbHbIiA ¢ haconblo
KoTtnetsbl py6neHHble U3 NTULbI

Kawa pucosas paccbinyaras
Vkpa cBekonbHaA
Kakao ¢ M0n1oKOM
Xne6 nweHnYHbIN

Xne6 pxaHoit
®pyKTbI CB.

Ntoro:

Macca
nopumm,
r

300
100
200
75
200
60
35
220

MuuieBble BewecTsa (r)

5,88
15,2
4,77
1,78
4,08
4,74
1,96
1,98

40,39

X
6,39
13,6
7,92
0,08
3,54

0,6
0,39
0,44

32,96

23,07

13,5
49,73
17,15
17,58
28,98
17,29
17,81

185,11

SHepreTny
eckas

LileHHOCTb
(kkan)
Kkan

173,31

237,2

289

138,98

118,6

140,28

80,47

94,6

1272,44

Bl
0,18
0,08
0,04
0,02
0,06
0,06
0,04
0,09

0,57

ButamuHbl (Mr)

6,99
0,2

4,25

1,59

132,0

145,03

0
20
0,045

0,02

0,018

20,083

2,94
0,38
0,034
0,21
0,012
0,78
0,32
0,44

5,116

MuHepanbHble BellecTa (Mr)

Ca
49,77
44
20,94
44,42
152,22
138
8,05
74,8

408

P
165,3
96
103,6
45,7
124,56
52,2
37,1
50,6

675,06

Mg

45,9
26
35,33
22,61
21,34
19,8
8,75
28,6

208,33

Fe
2,19
2,2
0,75
1,27
0,048
0,66
1,09
0,66

8,868



Hepens: MNepsas

[eHb: Cpesa

BospacTHaa kaTeropusa: 7-11neT
(oeTn-cmpoThbl, feTu, ocTasBlunecs 6e3 noneyeHns poamTeneii)

06en

Ne
peuenTy
pbl

229
310
360

Macca
Mpuvem nuwm nopLyn,
r
HanmeHoBaHue 6n0fa
Cyn KapTothenbHbIii €
MakKapoHaMmm 250
Pbi6a TyweHas BTOMaTe ¢
oBoWamu 150
KapTodenb oTBapHOii 160
Kucenb u3 gxema 200
Xne6 nweHUYHbIN 55
Xne6 pxaHoli 30
WNtoro:

SHepreTny
Muwesblie BelecTsa (r) eckar
LileHHOCTb
(kkan)
B X y Kkan

2,98 2,83 15,7 100,42

22,75 55 2,81 151,75
3,05 4,61 24,55 151,84
0,13 0 3,65 120,00
4,35 0,55 26,57 128,59
1,68 0,33 14,82 68,97

34,94 13,82 88,1 721,57

Bl

0,04

0,15
0,16
0,02
0,06
0,03

0,46

ButamuHbl (Mr)

0,95
2,25

22,04
0,58

25,82

27,75

0,33

2,78
0,04
0,07
0,72
0,27

4,21

MuHepanbHble BellecTa (Mr)

Ca

34,5

54
15,62
13,52
12,65

6,9

137,19

203,3

331,75
85,04
9,7
47,85
31,8

709,46

Mg

15,75

535
31,34
3.9
18,15
75

130,12

Fe

0,55

1,03
1,23

0,1
0,61
0,93

4,45



Hepensa: MNepsas
[JeHb: YeTsepr
Bo3pacTHad kaTeropusa : 11-17neT
(oeTn-cupoThl, AeTu, ocTaBlumnecs 6e3 nonevyeHns poauTenei)

Ob6ep

No
peuenTy
pbl

88
280
171
389

338

Mpuem nuwm

HanmeHoBaHue 6n0aa
LWn 13 cBexelt KanycTbl
dpurkagenbky MACHbIE B COYCE
Kawa nweHnyHas
CoK 161104HbIi
Xne6 nuweHnYHbIM
Xne6 pxaHoi
®pyKThI CB.

NToro:

Macca
nopwuu,
r

300
100/50
210
200
60
35
220

Muuiesble BewecTsa (r)

2,16
15,12
8,98
1,0
4,74
1,96
1,98

35,94

X

5,97
18,96
10,51

06
0,39
0,44

36,87

9,75
16,8
52,52
20,2
28,98
17,29
17,81

163,35

SHepreTny
eckas

LileHHOCTb
(kkan)
Kkan

101,37

302,4

3413

84,8

140,28

80,47

94,6

114517

Bl
0,09
0,06
0,17
0,02
0,06
0,04
0,09

0,53

ButamuHsbl (Mr)

22,17
0,24
0

4,0

0

0
132,0

158,41

0,02
0,04

0
0
0,018

0,078

2,85
0,08
0,04

078
0,32
044

4,51

MuHepanbHble BelecTBa (Mr)

Ca
40,77
51,92
47,37
14,0
13,8
8,05
74,8

250,71

P
56,91
145,6

205,41

14,0
52,2
371
50,6

561,82

Mg
26,64
22,37
48,12

8,0
19,8
8,75
28,6

162,28

Fe
0,99
9,45
3,48

2,8
0,66
1,09
0,66

19,13



Hepens: MNepsas
JeHb: MNaTHULA
Bo3pacTHada kaTeropusa : 11-17neT
(oetn-cmpoThl, feTn, ocTaBwmecs 6e3 NonevyeHns poguTenei)

O6en

Ne
peuenty
pbl

96
268
302
136
349

Mpuem nuwwm

HavmeHoBaHue 60aa
PacconbHWK NeHMHIpaacKuii
KoTnetbl 13 roBsguHbI
Kala rpeyHeBsas
MopKoBb npunyLeHHas
KomnoT u3 cyxohpyKToB
Xne6 nweHnYHbIN
Xne6 pxaHoit
MNeyeHbe

NToro:

Macca
nopuuu,

r

300
100
200
75
200
60
35
100

Muwesble BellecTsa (r)

3,12
16,45
11,87
1,07
1,16
474
1,96
8,52

48,89

X

18,5
5,47
2,73
0,3
0,6
0,39
11,32

43,2

20,38
17,44
53,12

5,61
47,26
28,98
17,29
69,72

259,8

SHepreTny
eckas
LleHHOCTb
(kkan)
Kkan
120,96
196,0
309,15
32,36
196,38
140,28
80,47
414,52

1490,12

B1
0,12
0,09
0,27
0,04
0,02
0,06
0,04
0,12

0,76

ButamuHsbl (Mr)

0,36

o O o

2,87 0,01
0,8

O O o o

13,03 0,01

2,88

9,36

0,2
0,78
0,32

13,54

MwuHepanbHble BellecTBa (Mr)

Ca
46,2
54,71
19,47
22,22
5,84
13,8
8,05
60,0

230,29

p
250,5
185,89
280
39,1
46,0
52,2
371
41,25

932,04

Mg
38,1
55,79
186,7
25,61
33,0
19,8
8,75
33,76

401,51

Fe

1,2
2,79
6,68
0,46
0,96
0,66
1,09
8,24

22,1



Hepens: BTopas
[eHb: MNoHeaenbHUK
BospacTHada kaTeropusa : 11-17neT

(oetTm M3 MHOroZEeTHbIX M MaIOVMYLLMX CeMeil, AeTU-UHBaNAbI)

Obep,

Ne
peuenty
pbl

Mpuvem nuwm

HaumeHoBaHue 61042
82 bopuw c kanycToll u KapTogenem

282 Onajbu M3 NeyeHu
309 MakapoHbl OTBapHbIe
389 CoK A6/10Y4HbI

Xne6 nuweHWYHbIR
Xneb6 pxaHoi
MeyeHbe

NToro:

Macca
nopuum,
r

300
105
200
200
60
35
100

Muuwesble BelecTsa (r)

2,19
17,83
6,8
1,0
4,74
1,96
8,52

43,04

X

5,88
21,53
10

0,6
0,39
11,32

49,72

y
141
7,29

38
20,2

28,98

17,29

69,72

195,58

SHepreTny
eckas
LleHHOCTb
(kkan)
Kkaun
118,08
313,09
269,2
84,8
140,28
80,47
414,52

1420,44

Bl
0,06
0,28
0,08
0,02
0,06
0,04
0,12

0,66

ButamuHbl (Mr)

12,36
9,93
0

4,0

26,29

7,57

O O O oo

7,57

2,88
0,83
2,6

0,78
0,32

7,41

MuHepanbHble BelecTsa (Mr)

Ca
41,34
22,93
16
14,0
13,8
8,05
60,0

176,12

63,63
260,61
46
14,0
52,2
371
41,25

514,79

Mg
31,44
17,6
10
8,0
19,8
8,75
33,76

129,36

Fe
1,41
13,39

2,8
0,66
1,09
8,24

28,59



Hepensa: BTopas
[eHb: BTOpHUK
Bo3pacTHasa kaTeropus : 11-17 neT

(BeTM 13 MHOrOAETHBIX Y MaNoOUMYLLMX CEMEN, AeTU-UHBANMUAbI)

Ob6en
Ne
peuenTy Mpuem nuwwm
pbl
HanmeHoBaHuWe 65002
Cyn KapTodenbHbIii ¢
in MaKapoHamMmu
BapeHUKN NeHNBbIE OTBAPHbIE C
218 MO/IOKOM CTYLE€HHbIM
360 Kucenb n3 gxema
Xneb6 NWeHUYHbI
Xne6 pxaHoii
338 ®pyKThI CB.

NToro:

Macca
nopuum,
r

300

200/20
200
60
35
150

Muuesble Bewlectsa (r)

) X y
3,23 3,41 20,95

29,83 16,03 45,57

0,13 0 3,65
4,74 0,6 28,98
1,96 0,39 17,29

1,2 0 12,9

41,09 20,43 129,34

SHepreTny
eckas
LleHHOCTb
(kkan)
Kkaun

141,9

4455
120,00
140,28

80,47

57

985,15

B1

0,14

0,1
0,02
0,06
0,04
0,09

0,45

ButamuHbl (Mr)

9,9
0,72

0,58

57,0

68,2

0,11

O O O o

0,11

1,46

0,055
0,07
0,78
0,32
0,09

2,775

MuHepanbHble BellecTsa (Mr)

Ca

35,04

290,6
13,52
13,8
8,05
232,5

593,51

81,09

336,96
9,7
52,2
37,1
255

542,57

Mg

32,73

43,26
3,9
19,8
8,75
16,5

124,92

Fe
1,35

0,75

o
0,66
1,09
0,15

4,1



Hepensa: BTopas

[JeHb: Cpega

BospacTHaa kaTeropus : 11-17 neT
(oeTn-cupcTbl, AeTw, ocTaBlunecs 6e3 noneyeHus poguteneii)

Ob6ep

No
peuenty
pbl

119

232
171

75
382

338

Mpuem nuwm

HanmeHoBaHue 6nioga
Cyn KapTothenbHbI C TOPOXOM
Pbiba 3aneyeHHas B CMeTaHHOM
coyce
Kawa pucosas paccbinyartas
Wkpa cBekonbHas
Kakao ¢ MOnoKom
Xne6 NuweHNYHBbINA
Xneb6 pxaHoi
®pyKTHI CB.
NToro:

Macca
nopuuu,
r

300

150
200
75
200
60
35
220

Muuwesble Bellectsa (r)

6,59

22,6
4,77
1,78
4,08
4,74
1,96
1,98
48,5

X
341

20,22
7,92
0,08
3,54

06
0,39
0,44

- 36,6

y
19,84

50,22
49,73
17,15
17,58
28,98
17,29
17,81
218,6

SHepreTny
eckas
LleHHOCTb
(kkan)
Kkan

177,9

472,96
289
138,98
118,6
140,28
80,47
94,6
1512,79

Bl
0,27

0,17
0,04
0,02
0,06
0,06
0,04
0,09
0,75

ButamuHbl (Mr)

6,99
0,54
4,25

1,59

132
145,37

0,11
0,045

0,02

0,018
«0,193

1,81

0,07
0,034
0,21
0,012
0,78
0,32
0,44
3,676

MuHepanbHble BellecTBa (Mr)

Ca
51,21

99,86
20,94
44,42
152,22
13,8
8,05
74,8
465,3

p
105,7

3318
103,6
45,7
124,56
52,2
371
50,6
851,26

Mg
42,69

54,4
35,33
22,61
21,34

19,8

8,75

28,6

233,52

Fe
2,46

3.2
0,75
1,27

0,048
0,66
1,09
0,66

10,138



Hefena: BTopas

[eHb: YeTsepr

BospacTHaa kaTeropusa : 11-17neT
(oeTn-cnpoTsl, AeTu, ocTasluimecs 6e3 noneyeHns poauTenei)

Ob6ep

Ne
peuenty
pbl

99
288
171
349

15

Mpuem nuwm

HanmeHoBaHue 6n0fa

Cyn n3 oBolei

NTtnuya oteapHasn

Kalwa nweHn4yHas ¢ macnom
KoMnoT 13 cmecn cyxodpykToB

Xne6 NWeHWYHbIRA
Xneb6 pxaHoii
Cblp TBEPAbINA

NToro:

Macca
nopuum,
r

300
105
210
200
60
35
50

Muuesble Bewectsa (r)

2,73
21,99
8,98
1,16
4,74
1,96
11,6

53,16

X

2,79
28,03
10,51

0,3
0,6

0,39

14,75

57,37

13,5
0,43
52,52
47,26
28,98
17,29

159,98

SHepreTny
eckas
LileHHOCTb
(kkan)
Kkan
90,03
301,31
3413
196,38
140,28
80,47
179,15

1328,92

B1
0,09

0,041
0,17
0,02
0,06
0,04
0,02

0,441

ButamuHsbl (Mmr)

12,75
2,32

0,8

0,35

16,22

0,08
0,04

0
0
130,0

130,12

2,91
0,08
0,04

0,2
0,78
0,32
0,25

4,58

MuHepanbHble BelyecTsa (Mr)

Ca
51,9
54,34
47,37
5,84
13,8
8,05
440,0

621,3

225,9
163,4
205,4
46,0
52,2
371
250,0

980

Mg
33
19,96
48,12
33,0
19,8
8,75
17,5

180,1

Fe

0,99

1,8
3,48
0,96
0,66
1,09

0,5

9,48



Hepensa: BTopas
OeHb: NaTHUUA
Bo3pacTHas kaTeropua : 11-17neT
(oetn-cupoThl, AeTun, ocTaBlwyrecs 6e3 noneveHUs poauTenei)

Obep,

Ne
peuenty
pbl

96
259
136
389

Mpuem nuwm

HanmeHoBaHue 6noga
PaccoNbHUK NeHWHTPaACKNii
Xapkoe no-gomallHemy
MOPpPKOBb NMpunyweHHas
CoK 16/104HbI
Xne6 NweHUYHbINA
Xne6 pxxaHoi

NToro:

Macca
nopuum,
r

300
250
75
200
60
35

Muesble BellecTsa (r)

3,12
23,14
1,07
1,0
4,74
1,96

35,03

X y
3 20,38
25,85 23,68
2,73 5,61
0 20,2
0,6 28,98
0,39 17,29
32,57 116,14

SHepreTny
eckas
LleHHOCTb
(kkaun)
Kkan

120,96
403,87

32,36
84,8
140,28
80,47

862,74

B1
0,12
0,17
0,04
0,02
0,06
0,04

0,45

ButamuHsbl (Mmr)

9,66
2,87
4,0

25,53

A E
0 2,88
0 0,12
0,01 9,36
0 0
0 0,78
0 0,32
0,01 13,46

MwuHepanbHble BellecTsa (Mr)

Ca
46,2

43,58

22,22
14,0
13,8
8,05

147,85

250,5
293,91
39,1
14,0
52,2
37,1

686,81

Mg
38,1
60,69
25,61
8,0
19,8
8,75

160,95

Fe
1,2
5,54
0,46
2,8
0,66
1,09

11,8



