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OCHOBHOE (OPTAHM30BAHHOE) MEHIO
rorA4YnX 3ABTPAKOB ana obyuarowmxca 1-4 knaccos
MBOY "EropbeBckasa COLL"

Ce30H: (BeceHHe-NeTHUI Nepuoa)
Bpemsa npebbiBaHua aetei: 9.00-14.00
Bpemsa kopmsieHua: 3asTpak 11.35-11.55



B 2022-2023 yu.rogy B LWKO/ME OPraHM30BaHO OAHOPA30BOE ropsayee nNuTaHue (3aBTpak). 3aBTPaK Noay4atoT Bce 0byyatowmecs WKobI.

npuem Bec 610413, Muwessble BelecTsa, r ButamuHbl (Mn) MwuHepanbHble BewecTsa (Mn) SHepreTuy.L, Ne
[eHb HaumeHoBaHue 6atoga eHHoCTb, 7-| peuenTy
nuwm 7-11 net
11 ner, Kkan pbl
6enkm KUpbI | yrnesoapl B1 C A B2 Ca P Mg Fe
1 2 4 5 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Orypeu, B Hape3ke 60 0,48 0,06 1,5 0,01 2 3,6 0,002 12 22 7 0,3 8,5 54-23
Kypuvua TyweHaa ¢ MOPKOBbIO 80 11,3 4,63 3,55 0,03 0 229,05 0,05 44 0,8 90 28,07 101,1 54-25m
Coyc CMeTaHHbIM HaTypanbHbIA 30 0,89 4,94 1,95 0,01 0 23,31 0,02 23 17 2 0,1 55,8 54-4coyc
Aenb 1 o
Kalwa paccbinyatasa us rpeyHesom
noHeaenbH | 3aBTpak KoVbI 180 9,87 7,61 43,12 0,26 0 23,02 0,14 57 217 144 4,8 280,5 54-4r
UK Py
Yali c caxapom 200 0,19 0,04 6,42 0 0 0,3 0,01 66 7 4 0,7 26,8 54-2rH
Xneb nieHnYHbIN 20 1,52 0,16 9,84 0,02 0 0 0 4 11 2 0,2 46,9 Mpom.
Xneb pxaHom 10 0,66 0,12 3,34 0,01 0 0 0,01 3 14 4 0,3 17,1 Mpom.
NTOro: 580 24,91 17,56 79,52 0,34 2 282,28 0,232 209 288,8 253 34,47 536,7
Kalua BA3Kaa monoyHas n3
. 200 8,32 10,12 37,64 0,18 1 41,63 0,15 143 186 49 1,3 274,9 54-6K
NWeHHOW Kpynbl € Maciom
Macno caMBoyHoe (nopuuamm) 10 0,08 7,25 0,13 0 0 27 0,01 2 3 0 0 66,1 53-193




MNosuano s6noyHoe 30 0,12 0 19,5 0 0 0 0 4 2 2 0,3 78,5 Mpom.
AeHb 2 o
BTOPHUK 3aBTpaK Yai ¢ "IMMOHOM 1 caxapom 200 0,25 0,05 6,61 0 1 0,38 0,01 66 8 5 0,7 27,9 54-3rH
Xneb niweHnYHbIN 30 2,28 0,24 14,76 0,02 0 0 0,01 5 17 4 0,3 70,3 Mpom.
Mpom.
Xneb paHou 10 0,66 0,12 3,34 0,01 0 0 0,01 3 14 4 0,3 17,1
Mnoapl v Aroabl cBeXne
(ANENBCUH) 100 0,9 0,2 8,1 0,03 24 4,8 0,02 30 20 11 0,3 37,8 Mpom.
NTOro: 580 12,61 17,98 90,08 0,24 26 73,81 0,21 253 250 75 3,2 572,6
CBeKna oTBapHaa o0/IbKaMu 80 1,23 0,08 6,99 0,01 3 1,05 0,03 110 33 17 1,1 33,5 54-283
MnoB 13 OTBApHOW roBAANHbI 200 15,32 14,73 38,58 0,07 0 261,6 0,12 117 194 44 2,2 348,3 54-11m
AeHb 3
cpena 3aBTpaK 200 3,87 2,86 11,19 0,03 1 13,29 0,13 149 106 30 1,1 86 54-23rH
P KodelHblii HAaNUTOK C MONIOKOM
20 1,52 0,16 9,84 0,02 0 0 0 4 11 2 0,2 46,9 Mpom.
Xneb nNweHUYHbIN
Xneb pykaHom 10 0,66 0,12 3,34 0,01 0 0 0,01 3 14 4 0,3 17,1 Mpom.
UTOro: 510 22,6 17,95 69,94 0,14 4 275,94 0,29 383 358 97 4,9 531,8
Hapeska 13 oTBapHoro Kaptodens
" 60 7,52 9,3 13,39 0,12 15,53 0,03 32,57 85,48 31,69 1,17 83 39
C KYKYpY30/1 1 MOPKOBbIO
Pbi6a, TyweHan B TomaTe C
90 12,46 6,67 5,65 0,07 3 284,46 0,08 47 187 50 0,8 132,5 54-11p
oBoLWamm
Kawa paccbinyaTtas u3 pucosom
Kpynb 180 2,3 4,43 19,46 0,03 40 17,04 82,38 27,89 0,59 103,4 302
AeHb 4 .
3aBTpaK Yai c caxapom 200 0,19 0,04 6,42 0 0 0,3 0,01 66 7 4 0,7 26,8 54-2rH

yeTsepr




Xneb nweHUYHbIN 30 2,28 0,24 14,76 0,02 0 0 0,01 5 17 4 0,3 70,3 Mpom.
Mpom.
Xne6 pwaHo 10 0,66 0,12 3,34 0,01 0 0 0,01 3 14 4 0,3 17,1
Mnoapl v ATOAbI CBEXMNE
(AB/IOKO) 100 0,4 0,4 9,8 0,02 4 3 0,02 14 10 8 1,9 44,4 Mpom.
UTOrO: 670 25,81 21,2 72,82 0,27 22,53 327,79 0,13 184,61 402,86 129,58 5,76 477,5
3anekaHKa 13 TBopora 70 13,84 4,98 10,09 0,02 0 23,85 0,15 106 136 15 0,3 140,6 54-1t
K
awa mmp,Kasimonquaﬂ n3 165 4,41 4,73 20,87 0,05 0 22,68 0,11 118 84 14 0,3 143,7 54-27k
MaHHOM Kpynbl
Kakao ¢ mosiokom 200 4,68 3,52 12,5 0,04 1 17,25 0,17 168 130 34 1,1 100,4 54-21rH
Aenb 5 3aBTpakK
NATHULA
Xneb nweHUYHbIN 20 1,52 0,16 9,84 0,02 0 0 0 4 11 2 0,2 46,9 Mpom.
Xneb pxaHou Mpom.
10 0,66 0,12 3,34 0,01 0 0 0,01 3 14 4 0,3 17,1
Mnoapl v AToAbI CBEXMNE
(IB/IOKO) 100 0,4 0,4 9,8 0,02 4 3 0,02 14 10 8 1,9 44,4 Mpom.
uroro: 565 25,51 13,91 66,44 0,16 5 66,78 0,46 413 385 77 4,1 493,1
MKpa MopKoBHas 60 1,26 4,28 6,09 0,03 3 560,17 0,03 18 37 23 0,7 68 54-123
PpuKagenbku U3 ropaamHbl 100 13,68 12,16 6,76 0,04 0 8,1 0,09 20 127 16 1,8 191,2 54-29m
fleHb 6 MakKapoHbl OTBapHble 150 5,32 4,92 32,8 0,06 0 18,36 0,03 106 41 7 0,7 196,8 54-1r
noHeAenbH | 3aBTpaK
e Yaii c caxapom 200 0,19 0,04 6,42 0 0 0,3 0,01 66 7 4 0,7 26,8 54-2rH
Xneb niweHnYHbIN 20 1,52 0,16 9,84 0,02 0 0 0 4 11 2 0,2 46,9 Mpom.




Mpom.

Xneb pxaHoi 10 0,66 0,12 3,34 0,01 0 0 0,01 3 14 4 0,3 17,1
nTOoro: 540 22,63 21,68 65,25 0,16 3 0,87 0,17 217 237 56 4,4 546,8
Ao BapeHoe 60 7,16 6,07 0,38 0,03 0 93,6 0,21 29 100 6 1,3 84,8 54-60
Kawwa »ugkas monoyHas pucosasn 200 4,59 5,75 24,27 0,04 1 27,56 0,14 141 118 24 0,3 167,2 54-26k
Kakao ¢ mosokom 200 4,68 3,52 12,5 0,04 1 17,25 0,17 168 130 34 1,1 100,4 54-21rH
Aenb 7 3aBTpaK
BTOPHUK
Mnogabl v aroapl ceexume (A6NOKO) 100 0,4 0,4 9,8 0,02 4 3 0,02 14 10 8 1,9 44,4 Mpom.
Xneb nweHnYHbIN 20 1,52 0,16 9,84 0,02 0 0 0 4 11 2 0,2 46,9 Mpom.
Xneb prxaHoi Mpom.
20 1,32 0,24 6,68 0,03 0 0 0,01 6 27 8 0,7 34,2
nTOro: 600 19,67 16,14 63,47 0,18 6 141,41 0,55 362 396 82 55 477,9
BuHerper 60 0,97 5,4 4,56 0,02 3 75,45 0,01 13 24 11 0,4 70,6 67
Yapkoe no- gomawHemy 200 20,6 18,76 17,22 0,13 10 27,27 0,19 26 231 45 3,4 318 54-9m
AeHb 8 PR,
cpeaa 3aBTpaK | KodeiHblit HANUTOK C MOJIOKOM 200 3,87 2,86 11,19 0,03 1 13,29 0,13 149 106 30 1,1 86 54-23rH
Xneb nieHUYHbIN 20 1,52 0,16 9,84 0,02 0 0 0 4 11 2 0,2 46,9 Mpom.
Mpom.
Xneb paHoi 20 1,32 0,24 6,68 0,03 0 0 0,01 6 27 8 0,7 34,2
nTOro: 500 28,28 27,42 49,49 0,23 14 116,01 0,34 198 399 96 58 555,7
Orypeuy, B Hape3ke 60 0,48 0,06 1,5 0,01 2 3,6 0,002 12 22 7 0,3 8,5 54-23
KoTneta pbibHas (Tpecka) 100 14,13 2,44 8,57 0,07 0 19,56 0,06 29 168 24 0,6 112,7 54-1p




lopowHuua 180 17,34 1,58 40,54 0,52 0 1,08 0,11 150 258 84 53 245,8 54-21r
AeHb 9
3aBTpak . .
yersepr Coyc cMeTaHHbIM HaTypasibHbIN 30 0,89 4,94 1,95 0,01 0 23,31 0,02 23 17 2 0,1 55,8 54-4coyc
Yai1 c caxapom 200 0,19 0,04 6,42 0 0 0,3 0,01 66 7 4 0,7 26,8 54-2rH
Xneb nweHnYHbIN 20 1,52 0,16 9,84 0,02 0 0 0 4 11 2 0,2 46,9 Mpom.
o Mpom.
Xneb pxaHou 20 1,32 0,24 6,68 0,03 0 0 0,01 6 27 8 0,7 34,2
UTOro: 610 35,87 9,46 75,5 0,66 2 47,85 0,212 290 510 131 7,9 530,7
54-283
CBeKna 0OTBapHaa f0/IbKaMu 60 0,92 0,06 5,24 0,01 3 0,78 0,02 83 24 13 0,8 25,2
Kypuua TyweHasa ¢ MOPKOBbIO 100 14,12 5,78 4,46 0,04 0 286,31 0,05 33 112 55 0,9 126,4 54-25m
Kaptodenb oTBapHOI B MOIOKe 150 4,5 5,51 26,54 0,14 11 8,34 0,12 63 108 33 1,1 173,7 54-10r
OeHb 10 .
3aBTpak Yai ¢ NMMOHOM 1 caxapom 200 0,25 0,05 6,61 0 1 0,38 0,01 66 8 5 0,7 27,9 54-3rH
NATHULA
Abnoko 100 0,4 0,4 9,8 0,02 4 3 0,02 14 10 8 1,9 44,4 Mpom.
Xneb nNweHUYHbIN 20 1,52 0,16 9,84 0,02 0 0 0 4 11 2 0,2 46,9 Mpom.
Xneb pxaHoi Mpom.
20 1,32 0,24 6,68 0,03 0 0 0,01 6 27 8 0,7 34,2
HUTOro: 650 23,03 12,2 69,17 0,26 19 298,81 0,23 269 300 124 6,3 478,7
Bcero 5805 240,92 175,5 701,68 2,64 103,53 1631,55 2,824 2778,61 3526,66 1120,58 82,33 5201,5

MpyY NPUroToBNEHUMN HAPE3OK U3 HATypasIbHbIX CBEXKUX OBOLLEN UCNOb3YHOTCA OBOLM yporkas 2023 roaa.
Xneb BbiCLIEro copTa - NPon3BoAcTBo Cakmapckoro PAMMO




OcHoBaHue: Mocobure. C60pHUK peLenTyp 6104 1 TUMOBLIX MEHIO A1 OpraHU3aLmMmM NUTaHUA obyJatowwmxcsa 1-4 Knaccos obuieobpa3oBaTesibHbIX opraHu3saumin /Mocksa,2022r./C60pHUK TUMOBbLIX MEHI0 1 peLenTyp 61104 1 TUNOoBbIX
MEHI0 /17 OpraHM3aumnmM NUTaHua aetei B 06wW,e06pa3oBaTe/ibHbIX OPraHM3aLMaX U OpraHn3aLmax OTAbIXa AeTen u ux o3goposneHus (ot 7 ao 18 net) HoBocnbupck 2022r. MpoayKTbl MPOMbILLAEHHOrO Npou3BoacTBa. COOPHMK
TeXHUYeckmx Hopmatuneos. /Moa peaakuymneit MorunbHoro M.M., TytenbaHa B.A.-Mocksa,2015/
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