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ITpumepHOEe 12-TH THEBHOE MEHIO IS 00ECIICYEHUS TOPSIYMM [TUTAHUEM
(3aBTpak-+I0NIHNK) ETe! ¢ OrpaHHYCHHBIMEA BO3MOXKHOCTSMH 3/I0POBBS, JETeH -
MHBAJIM/I0B B 00pa30BaTEIbHBIX YUPEKACHHUIX BO3PACTHOM rpymmsl 12-18 ner

2026



12-TH (HEBHOE MEHIO Il ofecmedyeHHs rOPAIAM HHTAHAEM OB3 (3

aBTpaK+ NOJXHHK) 00yIaI0MHXCs BO3PACTHOM

rpynmbl
12-18 aer MOY
1 nenb
IumeBbie BemECTBA JmepreTH-
Macca yeckast Ne penen- | COopmuK
Tpuem numH, HAHMEHOBAHHE omona
TopuHH EHHOCThb, TypBI peunentyp
beakn, r Kunpol, r | YriueBoasbl, I sican
3aBTpaK
Kama Bs3kas Moyounas pucosas Nel 74 250 7,0 13,3 50,9 341,9 174 2011
DpyKTHI CBEIKHE (a6m0K0) Ne338 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
X1e6 e HTIHBIH 50 3,7 0,3 244 1149 TTK 6
Yait ¢ caxapoM kapkaze Ne 685 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
HiToro 3a mMpHeM MHIIH: 615 113 14,0 99,8 . 562,9
MoagHHK
Cox ¢pyxropsrii Ne707 200 1,1 0,2 19,5 83,4 707 2004
SJ6noxu nedensie Ne372 150 0,6 0,6 37,4 1614 372 2011
HiToro 3a mpHeM MAIIH: 350 1,7 0,8 56,9 244,8
Bcero 3a JieHb: 13,0 14,8 156,7 807,7




12-TH AHEBHOE MEHIO JIs 00ecmeTen s ropsiam nuranuneM OB3

(3aBTpaK+ MOJTHAK) o0y4garommuxcs BO3pacTHOMR

rpynumbl
12-18 ger MOY
2 neHb
IumeBbie BemecTBA
DHepreTH-
Macca yecKkast Ne penen- | COopHHK
Ipuem mumu, HAHMEHOBaHHE oJiroaa
TMOPIHH eHHOCTh, TyphbI peuentyp
beaku, r Kupei, r | YriaeBoasl, I —

3aBTpak
Kotnera pyOnenas U3 OTHALBI Ne 294 100 16,2 20,8 15,1 247,8 294 2011
MaxapoHHBIE H3/IeTUs OTBapHEBIC Ne203 180 6,6 6,8 39,8 2417,7 203 2011
Yaii ¢ caxapoM # uMoHOM Ne 377 200/15/5 0,3 0,0 15,2 60,0 377 2011
X1e6 e HAIHbI 50 3,8 0,3 244 114,9 TTK Ne6
HToro 3a mpHeM IHIIH: 550 26,9 27,9 94,5 670,4

HoagaAK
KoHIHTepCKHe H3EIHA (neuense, Badum) 50 40 5,0 36,0 202,0
@®pYKTHI CBEXKHE (a610K0) Ne338 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Yaii ¢ caxapoM KapKaje Ne685 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 . 685 2004
Htoro 3a mpHeM NHAMIH: 365 4,6 5,4 60,5 308,1
Bcero 3a ieHb: 31,5 33,3 155,0 978,5




12-TH IHEBHOE MEHIO 15l ofecnedeHust ropsaiaM nutannem OB3

(3aBTpaK+ MOJIHHK) oby4aromuxcsi BO3p

acTHOM

rpynnbI
12-18 ser MOY
3 neHb
IumeBbie BemecTBa Jueprern-
Macca YecKas Ne peuen- | COopuuK
Tpuem nAIH, HAHMEHOBAHHE osroma
HopHHH EeHHOCTh, TYpBI peuenTyp
beaku, r Kupei, r | YriaeBoabl, I KA
3aBTpaK
OBOIIN [0 Ce30HY (Orypell CBEXHH, MOMHZOP TTK
CBeJKHii, KallycTa KBallleHas, OTypen COJIEHBIH, 100 0,8 0,2 0,2 12,7 12345
CBEKJIa OTBapHAN) RS
I'pevka no-Kyne4eckH Ne 468 230 252 29,1 46,1 488,8 TTK 468 2024
Yait qepHbIi ¢ 16m0k0M Ne 547 200 0,3 0,1 10,2 43,0 TTk 547 2025
Xe6 mmeHrIHbIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
HToro 3a mpHeM MAMHA: 570 29,3 29,6 76,0 636,4
ToagHAK
®pyKkTE! cBexHe (36710k0) Ne338 150 04 0,4 9,5 45,6 338 2011
Cox pyKTOBBIi Ne707 200 1,1 0,2 19,5 83,4 707 2004
Hroro 3a mpHeM MHAMIH: 350 1,5 0,6 29,0 129,0
Bcero 3a aeHb: 30,8 30,2 105,0 765,4




12-TH IHEBHOE MEHIO JUIsl o0ecmeIennsi ropsaam paraaneM OB3 (3aBTpakt OJITHAK) 00yIalomuXCsl BO3PACTHOM
rpynmbI
12-18 aer MOY
4 nenb
I DHepreTH-
HIeBbie BemecTBa
Macca gecKast Ne penen- | COopHEK
TipueM mHI#, HAHMEHOBAHHE oJrona
TMOPIHH MEeHHOCTh, Typbl peuentyp
Beaxn, r Kupsi, r | Yraesoasl, r KKaJI
3aBTpaKk
Opom 1o ce30Hy (orypern CBEXUH, IOMHAIOP
N p TTK Ne
CBEKYIA, KaITycTa KBallleHas, Oryper COJeHBIH, 100 0,8 0,1 0,1 7,6 12345
CcBeKJIa OTBapHas) e
o u3 mramsl Ne 291 230 17,6 23,9 45,1 472,2 291 2011
Yaii ¢ caxapoM Ne376 200/15 0,1 0,0 17,3 59,3 376 2011
X1e6 e HIHELH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Neb
Hroro 3a =w=n= T 585 21,5 24,2 82,0 631,0
MoagHHK
Byrtepbpox ¢ MacioM Nel 30/10 2,3 T 14,7 135,0 1 2011
DpyKTHI CBEXKHE (a6m0K0) Ne338 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Yait ¢ caxapoM 1 JuMoHOM Ne 377 200/15/5 0,3 0,0 15,2 mob. 377 2011
Hroro 3a mpHeM MHIIH: 360 3,0 7.9 39,4 240,6
Bcero 3a ieHb: 24,5 32,1 1214 871,6




12-TH NHEBHOE MEHIO /s o0ecneIen st ropsaiaM naraaneM OB3 (3aBTpaxt MOJIIHAK) 00y a0 IUXCH BO3pacTHOM
rpynmbl
12-18 mer MOY
5 penb
IumeBbie BemecTBa JuepreTH-
Macca yecKast Ne peuen- | COopuHK
MpreM NHIH, HAKMEHOBAHHE oJurona
MOPIHH HEHHOCThb, TyphbI peuentyp
beakn, r Kupsi, r | Yriesoasl, I —

3aBTpaK
MakapoHBI , 3aIIeUeHHBIC C simoM Ne 206 250 12,5 10,0 46,3 365,0 206 2011
@pYKTHI CBEXKHE (a6m0K0) Ne338 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Yaii ¢ caxapoM Ne 376 200/15 0,1 0,0 17,3 59,3 376 2011
X71e6 mueHuIHbI 45 3,8 0,2 219 1034 TTK Ne6
Hroro 3a mpHeM MHIIH: 610 16,8 10,6 95,0 573,3

MoagHAK
Bytepbpos ¢ MacioM Nel 40/10 3,1 10,5 19,6 168.9 1 2011
@DpYKTHI CBEXHE (a6m0K0) Ne338 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Cox dpyxrossri Ne707 200 1,1 0,2 19,5 83,4 707 2004
Hitoro 3a mpHeM MAMIH: 350 4,6 11,1 48,6 297,9
Bcero 3a ieHb: 21,5 27,7 135,9 882,2




12-TH MHEBHOE MEHIO LISl ofecmedeHHsl rOPAYAM NATAHHEM 0OB3

(3aBTpaK+t MOJIHHK) 00yJaroNIHXCH BO3PACTHOI

rpyHIbI
12-18 ner MOY
6 neHb
[nmeBbie BeMeCTBA Jneprern-
Macca yecKast Ne penen- CoOopHHK
Ipuem mumu, HAKMEHOBaHHE oarona
MOpUHH HEHHOCTh, TYpBI peuentyp
Beaxwu, r Kupol, r | YrieBoabl, I FRCAN
3aBTpaK
[yJisIm U3 MsAca ITHIIBI Ne337 100 12,3 11,5 3,5 167,0 337 2011
Kama Bazkas rpeanenas Ne302 180 7,3 5,8 334 213,8 302 2004
Xo1e6 e HIIHbIA 55 4,1 0,3 26,8 126,3 TTKNe6
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,1 0,0 17,3 59,3 376 2011
HiToro 3a mpHeM MHIIHA: 550 23,8 17,6 81,0 566,4
ToagHHK
Koumarepckue u3/ens (IedeHbe, padm) 50 4,0 5,0 36,0 202,0
DpYKTEHI CBEXHE (n6mox0) Ne338 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Yaii ¢ caxapoM Ne376 200/15 0,1 0,0 17,3 59,3 376 2011
Hitoro 3a mpHeM MHIIH: 365 4,5 54 62,8 306,9
waa.,... 3a JieHb: 28,3 23,0 143,8 873,3




12-TH AHeBHOE MEHIO /I o0ecnedeHusl rOpsIaM narapgem OB3 (3aBTpak+ MOJIHAK) o0yJaromuxcs BO3PACTHOM
TpyHIbI
12-18 et MOY
7 neHb
IunieBbie BemecTBa Jnaeprer-
Macca yecKast Ne penen- | COopHuk
TpHem NHIIH, HAKMEHOBAHHE GJiroa
nopuHH HEeHHOCTh, TYpBI peuentyp
beakn, r Kupoi, r | YriaeBoasl, I i
3aBTpaK
Karma Bs3kas MOJIOYHAA H3 prca U MIeHa Jlpyx0a 250 63 126 38,1 3260 175 2011
Nel75
ByTepbpos ¢ MacioM H CEIpOM Ne 3 60/10/10 83 12,4 34,3 255,0 3 2004
Yaii ¢ caxapoM 1 JmMoHoM Ne 377 200/15/5 0,2 0,0 15,0 61,6 377 2011
WiToro 3a mpHeM MHIIH: 550 14,8 25,0 87,4 642,6
ToamuuK
Konurepckue u3nenas (IedeHbe, pad) 50 4,0 5,0 36,0 202,0
®pyxrh cexue (s6110k0) Ne338 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Yaii ¢ Momnokom Ne378 200 1,7 1,9 17,3 87,0 378 2011
HiToro 3a mpHeM MHIIH: 350 6,1 7,3 62,8 334,6
20,8 32,3 150,2 977,2




12-TH IHeBHOE MEHIO /IJIsi o0ecmedeHus ropsaiuM nuTaagem OB3

(3aBTpaKt+ MOJITHHAK) 00y MHXCH BO3PACTHOM

rpyHIbI
12-18 ner MOY
8 neHb
IumeBble BeMecTBa Jueprers-
Macca yecKas Ne peuen- | Coopnuk
Ipxem MuNH, HAHVEHOBAHHE oJrroma
MOPIHH HeHHOCTh, TypbI peuenTyp
beaxu, r Kupsi, r | YriaeBoabl, I -
3aBTpaK
DpuKaIeNbKe U3 ITHIEI ¢ COYCOM 297/593 100/30 17,8 14,2 8,9 212,7 297/593 2011/2004
Prc oteapHoii ¢ opomamu Ne 180 180 7,8 82 482 260,6 180 2016
Uai ¢ caxapoM kapkane Ne 685 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
X11e6 meHATHbLHA 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Neb6
HiToro 3a mpHeM MHINH: 565 28,8 22,6 91,6 625,7
HoagaAK
Kommurepckue u3fenus (IeIeHbe, padm) 50 4,0 5,0 36,0 202,0
@pyKTHI CBEXHAE (a6m0K0) Ne338 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Cox ¢pyxrossri Ne707 200 1,1 0,2 19,5 83,4 707 2004
HToro 3a mpHeM MAIIH: 350 55 5,6 65,0 331,0
Beero 3a geHb: 34,3 28,2 156,6 956,7




12-TH [HEeBHOE MEHIO /Uisi 0fecnedeHnsi FOPS 1AM MATAHACM OB3 (3aBTpak+ IOJJIHAK) o0ygarommxcst BO3PACTHOM
rpynmbI
12-18 et MOY
9 neHb
IumeBbie BemecTBa Dmeprenn-
Macca yecKast Ne peuen- | COopHuux
Ipuem mumy, HAHMEHOBAHHE oJirona
MOPIHH EeHHOCTh, TYpbI peuientyp
Beakn, r Kupol, r | YriaeBoasbl, I KRl

3aBTpaK
Kotera py6nenas u3 mramsl Ne 294 100 16,2 20,8 15,1 247,8 294 2011
Kama psaskas rpegnesas Ne 302 180 7,3 5,8 33,4 213,8 302 2004
Coyc ToMaTHsIiH Ne593 30 1,1 25 258 32,0 593 2004
Xre6 mmeHnIHbIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Yaii gepHsIi ¢ 16mokoM Ne 547 200 0,3 0,1 10,2 43,0 TTK 547 2025
Hroro 3a mpHeM MHIIHL 550 27,9 29,4 80,7 628,5

TlosxHAK
Byrtepbpon ¢ zmnuoi Nel 40/10 3,1 10,5 19,6 168.9 1 2004
@pYKTHI CBEXHE (a6110K0) Ne338 100 0.4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Yaii ¢ caxapom Ne376 200/15 0,1 A 0,0 17,3 59,3 376 2011
HiToro 3a mpHeM MHIIHA: 365 3,6 10,9 46,4 273,8
Bcero 3a IeHb: 31,5 40,3 127,1 902,3




12-TH JHEBHOE MEHIO JUIsi 00ecHeeHusi ropsiTm maragaem OB3 (3aBTpakt MOJITHAK) 00yl mMUAXCS BO3PACTHOH
rpynmbl
12-18 ser MOY
10 pennb
IumeBbie BemecTBa SmepreTH:
Macca yecKkas No penen- | COopHHK
IIpHem NHIIA, HAHMEHOBAHHE 6012
nopuHH HEeHHOCTh, TypBbI peuentyp
beaku, T Kupei, r | Yraesoasl, I ——

3aBTpaK
Kamma BA3kast MOTOTHAK KYKYPYSHa% ¢ TEOPOTON 250 6,3 5,0 35,0 2220 | TTK515 2025
TTK 515
ByTep6po ¢ MacioM H IOBH/UIOM Ne2 50/10/25 4,0 9,0 45,0 273,0 2 2011
Yaii ¢ caxapoM kapkajie Ne 685 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
Hroro 3a Eiai A M 550 10,5 14,0 95,0 555,5

MoaxaAK
sI6moxu medgensie Ne372 150 0,6 0,6 37,4 161,4 372 2011
Yaii c owxwwoz u joMoroM Ne377 200/15/5 0,3 0,0 15,2 60,0 377 2011
Hroro 3a mpHeM MHMHA: 370 09 0,6 52,6 2214
Bcero 3a JieHb: 11,4 14,6 147,6 776,9




12-TH AHEBHOE MEHIO JJifi o0ecmnedeHus ropsainm maTaggeM OB3 (3aBTpaK+ MOJIHHAK) o0yqaromuXCs BO3pacTHOM

rpynmbI
12-18 ner MOY
11 genb
TIumeBbie BeMECTBA
JHepreTH-
Macca gecKas No peuen- | COopuuK
Ipuem MANMH, HAHMEHOBAHHE omroga
NOpIHH NEHHOCTh, TypBbI peuenTyp
beakn, r Kupoi, r | YriaeBoasl, I SR
3aBTpaK
@pHKaeBKA PHOHEIE C COYCOM TOMATHBIM
11/2004
No240/593 100/30 14,8 16,7 144 172,0 240/593 | 20
MaxapoHHBIE H3/Ieis OTBapHbIC No203 180 6,7 6,8 39,8 248.,0 203 2011
Yai ¢ caxapom 1 amoHoM Ne 377 200/15/5 0,3 0,0 14,8 60,0 377 2011
Xi1e6 mueHrIHbI 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mpHeM MHAMIM: 570 24,8 23,7 88,5 571,9
MoanHAK

Konmurepckue u3zienms (neueHse, padm) 50 40 5,0 36,0 202,0
DpyKTHL CBEXHE (a6mok0) Ne338 100 0,4 0,4 9,5 45,6 338 2011
Yait ¢ monokoM Ne378 200 1,5 1,1 15,6 78,0 378 2011
Hroro 3a mpHeM MHINH: -350 59 6,5 61,1 325,6
Bcero 3a IeHb: 30,7 30,2 149,6 897,5




12-TH JHEBHOE MEHIO JIJIH odecmeueHHA TOPAIAM NMHATAH

pev OB3 (3aBTpaK+ HOJUIHAK) 00y4Jarommxc

f1 BO3PACTHOI

rpyIbI
12-18 ger MOY
12 neHb
IumeBbie BemecTBa Imeprern-
Macca yecKast Ne penen- CoopHHK
Ipuem MHIHA, HAHMEHOBaHHE Oarona
MOPIHH HEeHHOCTh, Typ&I peuenTyp
Beakn, r Kupol, r | Yriesoasl, I —_
3aBTpaK
TedTenu ¢ cOycoM 2-BapHaHT Ne 462/593 100/30 9,4 20,9 15,9 248.0 462/593 2004
Kama mmenvanas Baskas Ne 302 180 5,8 7.4 384 246,0 302 2004
Yaii ¢ caxapom kapkage Ne685 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
Xr1e6 mueHIHbIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Neb
Hroro 3a mpHeM MHAIIH: 565 18,4 28,5 88,8 646,4
MonxauK
@®pYKTHI CBEXHE (s6m0K0) Ne338 150 0,6 0,6 374 161,4 338 2011
Coxk dpyxrossii Ne707 200 1,1 0,2 19,5 83,4 707 2004
Htoro 3a mpHeM MHAMIHA: 350 1,7 0,8 56,9 244,8
Bcero 3a JieHb: 20,1 29,3 145,7 1036,9




12-TH IHeBHOE MEHIO /IJIsi 00ecmeIeHust ropaIam paragmem OB3 (3aBTpaK+ HOJJTHEK) 00yIaiomuXCsl BO3PACTHOM
rpynmbI
12-18 ser MOY
MTOro Mo MPMMEPHOMY MEHIO

IuieBblie BemecTsa InepreTn-
yecKasi
HrToro
HEHHOCTh,
beakH, r Kupsi, r | YriaeBoasl, I —_—
HTtoro 3a Bech IEpHOJ, 304,1 335,9 1 686,0 10 734,4
CpeHee 3HaU€HHE 32 TIEPHOT 25,3 28,0 140,5 894,5

CGOpHHK peLenTyp Ha IPOIyKIIHIO Ui 06yuarommuxcs BO BCex 00pa3oBaTebHbX yupexnennax / Ilon pen. MLIL Mormisroro u B.A. TyTenbssa. -
M.:JleJIu wroc, 2011. - 544c.

CG6OpHHK pernenTyp 4 KyJTHHapHBIX Y3 IeJTHHA J1s PeIPHSATHIA 06MeCTBeHHOr0 MMTAHI pH 061meo6pasoBaTeBHBIX MKOJIAX / Tlon pexn. B.T.
JlarmaHOR. - M.: Xnebnpomadopm, 2004. - 640c.

CGopHEK penentyp G0/ 1 KyIMHAPHBX A3 IeNHit [ 06y darompXcs 00pa3oBaTeBHBIX opranuzanii. COOPHUK TEXHHISCKAX HopmaTreos. POV
HII3]] Munsapasa Poccrn, HAM TrO3/Tull / mox pefaKi|ei wWieH-Kopp. PAH, n.M.H., mpodeccopa B.P. Kyamsl - M.: Uspatens HayqHBrii IEHTP

Ta6IHIB XMMIYECKOTO COCTaBa | KalopHHHOCTH POCCHICKHX IIPO/TYKTOB IHTAHHA: Cnpasogruk. - M.: JleJln nprHT, 2008. - 276¢. Cxypuxua .M.,
Tyrenssa B.A.



