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IIpumepHoe AByXHee/IbHOE MeHI0 1Jist aeTeii 7-11 JeT ¢
HEMepeHOCHMOCTLIO IIKTeHa (e InaKkueii),
o0y4yarommuxcsi B 001e00pa3oBaTe/IbHbIX OPraHU3alHAX
(Bcece3oHHOE, 3aBTpaK + 06en)



Hcnonp30BaHbl:

MeTouuecKie peKOMeHAALKH TI0 TUTAHMIO eTel B OpraHM30BaHHBIX
xoyutekTiBax. COOPHHK TEXHOIOTHYECKMX KapT (UL NMTaHHA nereit). Yacts I11.
ExarepunOypr, 2018.



MEHIO nns nereii ¢ HemepeHOCHMOCTBIO rJ1loTeHa 7-11 jer

Homep | Ilpuem nuumm, HaumeHoBauue u3nenuii | Beixon, | Benku, | XKups,r | VYre- o1,
pell. (bmmrof) r r BOJBL, I | KKaj
1 neHn
3aBTpak
41/1 Canar u3 orBapHOro kaprogens ¢ 80 1,1 4,9 8.3 80,8
COJIEHBIM OTYPLIOM, PenyaTbiM JIyKOM U
PACTHTEIBHBIM MACIOM
2/4 Kaina rpeuneBas MoouHas ¢ MacjioMm 200 7.8 8,0 34,5 233,0
CJIMBOYHBIM
- DpyKTHI 130 0,5 0,5 15,1 63,3
Xnebisl 6e3 rinoreHa 18 1,6 0,4 13,4 62,5
36/10 | Kakao ¢ Mornokom (BapHaHT 2) 200 3,6 3,3 15,0 100,3
Hroro 3a “3aBTpak” 628 14,7 171 86,3 5398
Ob6en
36/1 Canat U3 oTBapHO#H CBEKJIBI ¢ AOI0KAMH 80 0,9 4,8 9,6 81,2
U PacTUTEIbHLIM MacjioM
9/2 PacconeHuk 200 1.4 3,7 10,6 79.4
- Cmetana 5 0,1 0,7 0,2 7,1
['ynsuw 6e3 raroTeHa 100 21,4 222 8,0 312,5
1/3 Kaptodenb orBapHoii 150 29 X 23,9 135,5

- Xnebusl 6e3 rnroTeHa 27 2,3 0,6 20,1 93,8

- Cok 200 1,0 0,2 20,6 86,5
Hroro 3a “O6en” 762 30,0 35,5 93,0 796,0
Hroro 3a 1enb 44,7 52,6 179,3 1335,8

2 neHb
3aBTpak -
TBoOpoXxHBIH necepT (MEKCHUKAHCKMH 120 19,6 12,0 9.4 226,0
(an)
Xnebuw! 6e3 rimoreHa 27 2.3 0,6 20,1 93,8
34/10 | HanuTok M3 LUHKOPHS C MOJIOKOM 200 2,9 3,1 14,7 95,9
(BapHaHT 3)

- DpyKTHI 155 0,6 0,6 18,0 75,5
Hroro 3a “3asrpak” 502 25,4 16,4 62,3 491,1
Oben

26/1 Canat U3 MOPCKOI KaImycThl ¢ COJIEHBIM 80 0,7 4.8 2.2 54,1
Or'ypLIOM, MOPKOBBIO, PeMm4aThIM JIyKOM
H PACTHTEJBHBIM MACJIOM
4/2 bopu ¢ kaprodenem 200 1,7 4,4 13,8 97,1
23/8 buTOUYKH (KOT/IEThI) W3 Msica FOBSIHHEI C 100 1151 12,7 7,7 188,5
KapTodenem
4/4 Kauwa kykypy3nas 6e3monounas ¢ 150 1,0 2,5 13,2 79,3
MAacJIOM CJIHBOYHBIM
37/10 | HanuTok U3 LIMMOBHHKA 200 0,2 0,1 19,5 74,3
Xnebupl Oe3 rmoTeHa 27 2,3 0,6 20,1 93,8

- banaHbI 180 2,7 0,9 40,9 171,9
Hroro 3a “Oden” 937 19,9 26,0 1174 759,0
Hroro 3a nenn 453 42,4 179,7 1250,1




Homep | Ilpuem nuiu, HaumeHoBaHMe u3nenui | Beixon, | benku, | Xups,r | Vrne- I,
peil. (6mon) r r BOJIBL, I' | KKan
3 neHb
3aBTpak
2/1 ["oporek 3eneHbli ¢ siliomM 100 5,0 7.5 9,0 115,3
9/4 Kaia prcopas MonoyHas BA3Kas ¢ 200 e 6,3 40,4 238,5
MAacJIOM CJTHBOYHBIM
Xnebusl 6e3 rmoreHa 18 1,6 0,4 13,4 62,5
30/10 | Ya# ¢ momokom 200 2,9 3,2 14,4 95,2
- DpyKThI 120 0,5 0,5 13,9 58,4
HrToro 3a “3aBTpak” 638 15,1 17.8 91,2 570,0
Oben
18/1 Canat U3 MOpPKOBH C M3IOMOM H 80 1,0 4,8 17,0 108.8
PACTHTENBHBIM MACIIOM
34/2 Vxa peibatikas 200 7,9 3,9 12,0 113,3
3/9 Pary u3 msca kyp 200 17,7 18,8 21.3 323,2
Xnebupl 6e3 rirorena 27 2,3 0,6 20,1 93,8
6/10 | Komnot u3 cyxohpykTos 200 1,0 0,1 23,2 87,6
Hroro 3a “Oden” 707 29,7 28,1 91,5 716,6
Hroro 3a nenn 44,8 45,9 182,7 1286,6
4 nenn
3aBTpak
2/4 Kamna rpeuHeBas Mono4Has ¢ Maciiom 200 7,8 8,0 34,5 233,0
CIIMBOYHBIM
23/3 Caeku1a, TynieHHas ¢ 8610kaMu 80 0,9 5,0 9,2 81,0
- DpyKTHI 120 0,3 0,3 9,7 40,9
29/10 | Yaii ¢ nMMoHOM 200/5 0,1 0,0 10,1 39,6
Xnebupi 6e3 rimoreHa 27 2,3 0,6 20,1 93,8
Hroro 3a “3asTpaxk” 632 11,5 13,9 83,6 488,3
Ob6en
49/1 Canar u3 orBapHoro kaprodens, 80 1,2 4,9 8,4 80,0
MODKOBH, CBEKJIbI C PeIT4aThiM JIYKOM,
COJIEHBIM OTYPLIOM H PaCTHTE/IbHBIM
MacJjiom
13/2 | Cyn kaprodenbHslii Bererapuanckuii co 200 1.3 2,8 10,0 69,3
CMEeTaHOM
- Msico roBaiMHBI OTBapHOE 20 5.4 3,8 0,0 56,0
7/7 Pri6a, 3aneueHHas ¢ ceipom 100 22,3 9,1 0,0 171,3
13/3 | Kanycra TymeHas ¢ ¢pacoso 150 3,2 3,5 11,7 83.8
18/10 | Kucens u3 aron 200 0,2 0,1 24,1 94,3
Xnebupl 6e3 rmoreHa 27 2,3 0,6 20,1 93,8
- DpYKTHI 120 0,5 0,5 13,9 58,4
Hroro 3a “Oben” 897 36,2 25,3 88,3 706,9
Hroro 3a fenn 47,7 39,2 171,9  1195,2



Homep | Ilpuem nuinu, HauMeHoBaHue u3nenuii | Beixon, | benkw, | Xupei,r | Vre- 211,
peu. (6mom) r r BOJBL, I' | KKai
5 neHp
3aBTpak
9/7 3anexaHka u3 peiObl ¢ MOPKOBEIO (6e3 100 14,0 5.2 2l 129,0
TJIIOTEHA)
43/3 Kama pucoBas pacceinmyaras 150 3.6 3,2 38,3 196,7
28/3 Hkpa u3 kabaukos 60 0,9 3,7 6,7 64,7
Xnebupl Oe3 rmoreHa 27 2.3 0,6 20,1 93,8
27/10-1 | Yaii (apuaHT2) 200 0,1 0,0 5,0 19,2
Hroro 3a “3aBTpak” 537 20,9 12,7 77,1 503,4
Oben
49/1 Canar u3 oTBapHOro Kaprodens, 80 1,2 49 8,4 80,0
MOPKOBH, CBEKJIbI C PEMYaThIM JIYKOM,
COJIEHBIM OI'YPLOM H PaCcTHTE/IEHBIM
MAacJIoM
14/2 | Cyn kaprodenbHbii ¢ Kpynoi 200 2,7 4,4 18,3 121,0
1/9 Msico kyp oTBapHoe (mopil., 6e3 KOCTH) 90 17,9 13,1 0,3 190,1
48/3 ["opouHHIIAa ¢ MOPKOBEIO 150 9,2 2,7 28,1 164,1
TTK1 | Hanurok aneascHHOBBIH 200 0,2 0,0 15,7 60,8
Xnebup! 6e3 rmoreHa 27 2,3 0,6 20,1 93,8
Hroro 3a “Ooden” 747 334 25,7 90,9 709,7
Hroro 3a nenn 1284,0 54,3 38,4 168,0 1213,1
6 neHb
3apTpak
2/6 OmuieT 3arneyeHHbli WK NapoBOH 110 10,7 11,7 1,9 154,9
1/1 ["opouiek 3eieHbli 40 1,2 1,6 4.5 33,7
Xuebuel Oe3 rmoTeHa 27 2.3 0,6 20,1 93,8
- Macno cIMBO4YHOE 10 0,1 7.3 0,1 66,1
30/10 | Yaii ¢ MOJIOKOM 200 2,9 3,2 14,4 95,2
- DpykThI 130 0,5 0,5 15,1 63,3
Hroro 3a “3aBTpak” 517 17,8 24,8 56,1 506,9
O6en
35/1 Canat M3 OTBapHO#H CBEKJIBI C COJIEHBIMH 90 1,2 5.4 7,2 77,6
OrypIaMH M PACTHTEIEHBIM MacIOM
6/2 111u 13 cBexkeH KamycThl CO CMETaHOH 200 1,5 2,4 7.4 54,8
12-1/8 | I'ynsw u3 msca roesauHsl 6€3 rmoTeHa 100 14,4 15,6 5.3 218,7
(BapuaHT 2)
1/3 Kaprodens oTBapHoii 150 2.9 3.3 23.9 135,5
- MacJio clIHBOYHOE 5 0,0 3,6 0,1 33,0
18/10 | Kucens u3 sron 200 0,2 0,1 24,1 94,3
Xnebusl 6e3 rimoTteHa 27 2,3 0,6 20,1 93,8
Hroro 3a “Oben” 772 22,4 31,0 88,1 707,6
Hroro 3a fens 40,2 55,8 144,2 1214,5




Homep | Ilpuem nuiuu, HaumMeHoBaHue u3nenuit | Beixon, Benku, | XKupsw, r | VYrue- S,
pell. (6mon) r r BOIBI, T KKan
7 neHn
3aBTpak
1711 Canat U3 MOPKOBH ¢ s1010KaMH H 100 1,0 6.0 11,7 100,1
pacTHTEIbHBIM MacIoM
4/4 Kaia Kykypy3Has MOJIOYHas ¢ Macjiom 200 4,1 6,2 21,9 158,5
CITHBOYHBIM
CyxodhpyKThl HOPLIHOHHO 10 0,2 0,1 §;1 20,4
Xnebier 6e3 rimoTeHa 27 2,3 0,6 20,1 93,8
36/10 | Kakao ¢ MmonokoMm (BapuaHT 2) 200 3,6 3.3 15,0 100,3
Hroro 3a “3aBTpak” 537 11,3 16,2 73,9 473,1
Ob6en
22/1 Canar u3 3eJIeHOH pe/IbKH ¢ AHLOM H 80 2,8 6,3 335 86,1
PACTHUTENBHBIM MacIoM
13/2 | Cyn kaprodenbHblH BereTapHaHCKHiH cO 200 1.3 23 10,0 64,3
CMEeTaHOM (BapuaHT 2)
7/7 Priba, 3anie4yeHHas ¢ CbIpoM 100 22,3 9,1 0,0 171,3
3/3 KaprodensHoe mope 80 1.7 2,0 11,8 70,7
12/3 Kamycra Tymenas (Bapuanr 2) 6e3 80 1,7 1,5 8.4 49,6
rIIOTEHA
- Cok 200 1,0 0,2 20,6 86,5
Xnebusl 6e3 rmoTeHa 27 2,3 0,6 20,1 93.8
- Banansl 180 2.7 0,9 40,9 171,9
Hroro 3a “Obden” 947 35,7 22,8 117,2 794,2
Hroro 3a genn 47,0 39,0 191,1 1267,3
8 neHn
3aBTpak
2/4 Kaiua rpeyHeBast MOJIOYHas € Mac/ioM 200 7.8 8,0 34,5 233,0
CITMBOYHBIM <
2/1 ["opoluek 3e/eHbli ¢ SHLoM 100 5,0 7,5 9,0 1153
Xnebupl 6e3 rmoreHa 18 1,6 0,4 13,4 62,5
30/10 | Yaii ¢ MOOKOM 200 2,9 3,2 14,4 95,2
- DpyKTHI 120 0,5 0,5 13,9 58,4
Hroro 3a “3aprpak” 638 17,7 19,5 85,3 564,5
Oben
18/1 Canar U3 MOPKOBH C M3FOMOM H 80 1,0 4,8 17,0 108.,8
pacTUTE]bHBIM MaclioM
16/2 Cyn kapTtodenbHblii ¢ 6060BEIMH 200 4,4 4.5 19,5 131,2
48/8-1 | IosmyGupl ¢ MACOM FOBAHHBI H PUCOM 90 8,0 6,0 7,0 113,0
(neHuBbIe) 6€3MOJIOUHOE MEHIO
1/3 Kaptodens oTBapHO# 150 2,9 33 23,9 135,5
- Macno ciHBOYHOE 5 0,0 3,6 0,1 33,0
Xnebupl 6e3 rimoreHa 27 2:3 0,6 20,1 93,8
TTK3 | Kommnot 13 s16/10K U YepHOH CMOPOJMHBI 200 0,2 0,1 17.3 66,8
- DpyKTHI 120 0,5 0,5 13,9 58,4
Hroro 3a “Oben” 857 19,5 23.2 118,7 741,0
Hroro 3a nennb 37,2 42,7 204,0 1305,5




Homep IIpueM nHiIH, HAMMEHOBAHHE Boixon, | Benku, | Xupsl, r | VYrie- 211,
peL. u3aenui (omom) r r BOBL, I' | KKaj
9 neHn
3aBTpak
19/1 Canar u3 cBeHX OrypLOB ¢ 100 0,7 6,0 3,2 67,5
pPacTHTENLHBIM MacoM
9/4 Kamma pucoBas monoynas Bsskas ¢ 200 52 6,3 40,4 238.5
MAcCJIOM CITHBOYHBIM
CyxodpykTbi 10 0,2 0,0 6,3 24,1
Xnebupl Oe3 riaroTeHa 27 2,3 0.6 20,1 93,8
- Cok 200 1,0 0,2 20,6 86,5
Hroro 3a “3asTpak” 537 9,4 13,1 90,7 5104
Oben
10/1 Canar u3 Genoko4aHHOH KanycTsl ¢ 80 0,9 4.8 7.9 75,7
A0I0KaMH H PaCTHUTENILHBIM MacJIOM
9/2 PacconbHHK co cMeTaHOoH 200 1,4 43 10,7 85,1
23/8 buTouky (KOT/IETHI) M3 MACA FOBAIHHEI 100 11,1 12,7 7.7 188.,5
¢ KapTodenem
46/3 MakaponHble u3enus oTBapHbie Ge3 150 5,3 3,0 34,1 183,9
IJIIOTEHA
37/10 | HanuTok M3 WIMNOBHHKA (BapHAHT 2) 200 0,2 0,1 19,5 74,3
- OpyKThI 120 0,5 0,5 13,9 58,4
Xnebuwl 6e3 rimoreHa 27 2.3 0,6 20,1 93,8
Hroro 3a “Ob6en” 877 21,8 26,0 113,9 759,8
Hroro 3a nenn 31,2 39,1 204,6 1270,2
10 nensn
3aBTpak
4/4 Kama kykypy3Has MoJio4Has ¢ MacjioM 200 4,1 6,2 21,9 158,5
CITHBOYHBIM .
1/6 Sliino oTBapHoe 40 5,1 4,6 0,3 62,8
- Macrno cnuBo4HOe 10 0,1 7.3 0,1 66,1
- SAbnoku 120 0,5 0,5 13,9 58,4
Xnebupl 6e3 rimoreHa 27 23 0,6 20,1 93,8
32/10 | Kode#nbiii HAMUTOK ¢ MOJIOKOM 200 3,1 3,2 14,4 96,4
Hroro 3a “3aBTpak” 597 15,2 22,3 70,7 535,9
OGen
55/1 Cenbab ¢ KapTOdeneM U pacTHTENLHBIM 90 4,3 7,0 10,7 122,8
MacJioMm
3/2 Bopui co cmeTaHoii (BapHaHT 2) 200 1,5 472 8,9 3.7
12-1/8 | I'ynam U3 msca ropaaMHbl 6e3 rioTeHa 100 14,4 15,6 5.3 218,7
(BapuaHT 2)
32/3 Pary u3 oBomeii (Bapuanr 2 Ge3 150 2,7 4,0 18,5 115,4
IJII0TeHa)
6/10 Komnor u3 cyxodpykros 200 1,0 0,1 23,2 87.6
Xnebupl 6e3 riurorena 27 2.3 0,6 20,1 93,8
Hroro 3a “Oden” 767 26,2 31,5 86,6 714,0
Hroro 3a nennb 414 53,8 157,3 1249,9




