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noanucbio: MYHULIMMAbHOE HAupexrop MEOY
MYHWLIMMANBHOE BIOKETHOE 510 KETHOE Jlonku-Bopupinckas OOI
OBLUEOBPA30BATE/IbHOE OBLUEOBPA3OBATENIbHOE T.O.
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BOPLIbIHCKAA OCHOBHAA YHPEXKLEHWNE JIOHKW- « » 20
OBLLIEOBPA3OBATE/bHASA LWKONA BOPLIbIHCKAA OCHOBHAA — —

OBLLUEOBPA3OBATEJIbHAA

LUKOJ1A

IHHEPCIIEKTUBHOE

10-THEBHOE MEHIO
crosioBoii MBOY Jlonku-Bopubsiackon OOIL

Bo3pacTthHas kareropusi: netu ¢ OB3 7-11 jer

Ce30H: BecHa



HHOACHUTEJBHAA 3AIIMCKA

[TepcnexTrBHOEe 10-1HEBHOE MEHIO (Jajee MPUMEPHOE MEHIO) COCTABJIEHO IS
yuamuxcs ¢ OB3 Bo3pactHoit kateropun /-11 ner MbOYVY Jlonku-Bopupiackas OOILI ¢
yueToM «CaHUTapHO-3IUAEMHUOIOIMYECKUX TPeOOBaHUM K OpraHu3aluy 0OLUIECTBEHHOIO
nuTanus HaceiaeHusd» (CanlluH 2.3/2.4.3590-20).

Mento pazpaborano noBapom MBOY Jlonku-Bopisiackas OOILL ®odanoBoi
Exarepunoii OneroBHou.

[IpumepHOE MEHIO COCTaBJIEHO AJIsi OOECIEYEeHHUsI 3[OPOBBIM IMUTAHUEM BCEX
00y4aromuxcss B COOTBETCTBHH C PEKOMEHIIyeMOW (OPMOH COCTaBICHHUS MPUMEPHOTO
MEHIO, a TAaK)K€ MEHIO-PAcKJIaloK, COAEpKALMX KOJIMYECTBEHHbIE JaHHBIE O PELENType
OJI10/], COCTABJICHO C Y4€TOM HEOOXOAMMOTO KOJIMYECTBA OCHOBHBIX IHIIEBBIX BEIIECTB U
TpeOyeMoii KaJIOPHIHOCTH CYTOYHOTO PaI[OHA.

MeHI0 npu €ro NpakTHYECKOM HCIIOJIb30BAaHUM MOXKET KOPPEKTUPOBATbCA MPHU
YCJIOBUHU COOMIOACHUS TPEOOBAHUM K COJEPKAHUIO U COOTHOILIEHHUIO B PAllMOHE TUTAHUS
OCHOBHBIX ITUILEBBIX BEIIECTB.

[TpuMepHOE MEHIO CONEPKUT MH(OPMALMIO O KOJIMYECTBEHHOM COCTaBe OO,
SHEPreTUYecKO M TNMIEeBOM LEHHOCTH, BKJIIOYas COAEp)KaHHE BUTAMMHOB U
MUHEpAJIbHBIX BEIIECTB B KaxaoMm Omrone. HaumeHnoBanus 0ol M KyJIUHApHBIX
U3JeNINH, YKa3bIBa€MbIX B IIPUMEPHOM MEHIO, COOTBETCTBYIOT MX HAUMEHOBAHMSIM,
yKa3aHHbBIM B MHCIIOJIB30BaHHbIX cOOpHHKax penentyp («COOpHMK TEXHHYECKHX
HOPMAaTHBOB, peUentyp OnroA M KYJIMHApHBIX M3AEIMH  JUId  NpeanpHUsITUi
OOIIIECTBEHHOTO TMHTaHUS TpU 0O0IIe00pa30BATENBHBIX YUPEXKIECHUSAX Y AMYPTCKOM
Pecniy6nmukn», r. Mxesck, 2008 r.; «Eaunblii COOPHUK TEXHOJIOIMYECKMX HOPMATHBOB,
penentyp OdroA U KyJIMHAPHBIX U3AENUN Ul JETCKUX CaJ0B, LIKOJI, IIKOJ-HHTEPHATOB,
JNETCKUX  JIOMOB,  JIETCKMX  O3/IOPOBUTENBHBIX  YUPEKIEHUH,  y4pexIeHui
npodeccuoHalbHOTO ~ O0pa30BaHMs,  CHEIUATU3UPOBAHHBIX  YUPEXKIECHUH  AJs
HECOBEpUICHHOJETHUX, HYXKJAIOUIMXCd B COLMAJIbHOW peadunuranuu, JedeOHo-
npodunaktuyeckux yupexaenuil, [lepms, 2018 r»).

MeH10 COCTaBIIE€HO € y4E€TOM CE30HHOCTH, C YUETOM BO3pacTa JAeTel.

[Tpou3BOACTBO TOTOBBIX  OJIOJI  OCYIIECTBISIETCS B COOTBETCTBUU  C
TEXHOJIOTUYECKMMHM KapTaMH, B KOTOPBIX OTpa)keHa pelentypa M TEXHOJIOTHs
MPUTOTABIMBAEMbIX ONIOA W  KYIMHApHBIX U3JAenuid. TexHoloruyeckue KapThbl
0(OpMIIEHBI B COOTBETCTBHH C PEKOMEHIAIUSIMHU.

[Tpu pazpaboTke MPUMEPHOrO MEHIO JJISi MHUTAHUS YYaAIIMXCS IMPeInoyYTeHHe
OTJAETCS  CBEXENPUTOTOBJICHHBIM  ON0OJaM, HE MOJBEPrarolluMCs  IOBTOPHOMH
TEpMUYECKOl 00paboTKe, BKIIOYAs pa3orpeB 3aMOPOXKEHHBIX Omon. B MeHro Her
MOBTOPEHUS OJHUX U TeX ke OJI0/ B mocienyomue 2-3 aHs.

[Tutanue oOyyaromMXCsi COOTBETCTBYET NPUHIMIAM MIAJIALIIETO0 TMHUTaHMS,
IpeaycMaTpUBaloIlee HCIIOJIb30BaHUE OIPEeIEHHBIX CIIOCOO0B MPUTrOTOBJICHUS OO,
TaKMX Kak Bapka, NPUTOTOBJICHME Ha Mapy, TYUICHWE, 3aleKaHue, U HCKIIOYCHBI
MIPOJYKTHI C pa3Ipa’karollMMU CBOMCTBAMH.



Heness: nepBast
Ce30H: BecHA

Jlenn 1: noHeaeJbHUK

Ne | HaumenoBanue OJroq Macca IIumeBkle BemecTBa DHepreTu
peu. nopuuu | benku | Kupsl | YrieBox | 4eckas
Bl LIEHHOCTh
3aBTpak
2 Kamta manaass MmoouHast 200 6,22 6,58 31,24 209,2
KUKast
13 | Kakao ¢ MoioKoM 200 3,3 29 13,8 94,0
X11e6 MIIeHUYHBINA 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Uorypr 200 6,4 5,8 8,8 113
HToro 3a 3aBTpak: 630 18,23 16,18 68,87 4939
Ooben
36 | Canar U3 CBEKJIBI C YECHOKOM 100 1,4 6,1 7,5 90,0
38 | VYxa co B30HUTBIM SHIIOM 250 13,5 3,6 12,5 132,0
71 | I'ynsm 100 6,08 16,16 1,64 176,56
58 | Kamma rpeuneBasi pacceimyaTast 180 6,75 6,91 11,79 208,26
21 | Yaii ¢ 1TMMOHOM 200 0,3 0,1 9,5 40,0
X11eb prKaHO-TIIICHUYHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
X11e6 MIIeHNYHBINA 60 4,62 1,8 30,06 155,4
sl610K0 100 0,26 0,17 11,41 52,0
Hroro 3a 06ex: | 1020 34,89 | 35,17 96,17 916,02
HToro 3a 3aBTpak m odex: | 1650 53,12 | 51,35 165,57 1409,92
/leHb 2: BTOPHHUK
Ne | HaumenoBanue 010 Macca [IumieBkie BemecTBa DHepretu
peu. nopunu | benku | Kupel | YrieBon | yeckast
Bl LIEHHOCTh
3aBTpak
10 3anekaHka U3 TBOpora 100 21,06 6,13 16,86 206,66
16 Yaii ¢ caxapom 200 0,2 0,1 9,3 38,0
X1e0 MmIeHuYHbIH 30 2,31 0,9 15,3 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
HToro 3a 3aBTpaK: 530 29,97 12,93 50,26 435,36
Ooben
72 Cajar U3 CBeXXUX ITOMHUIOPOB 100 1,08 6,88 3,44 72,8
40 | Cym 6opi 250 1,8 4,43 7,15 75,63
51 Kotnera pyOnienas u3 nTuisl 100 18,85 19,3 19,96 328
60 | KaprodenbHoe mope 180 22,68 8,46 13,86 223,2
18 Komnor u3 kyparu 200 0,3 0,01 17,5 72
X71e0 prKaHO-IIIIECHUIHBII 30 1,98 0,33 12,3 61,8
X11e0 MIeHUYHEBIH 60 4,62 1,8 30,06 155,4
Arnenscud 100 0,9 0,2 8,1 430
HUroro 3a 00ex: | 1020 52,21 | 41,41 112,37 1031,83
HToro 3a 3aBTpak u odex: 1550 82,18 54,34 162,63 1485,19




Hdenn 3: cpena
Ne | HaumenoBanwue 611011 Macca [InmeBsle BemecTa OHepretu
per. nopunu | benku | Kupsl | YriueBox | dyeckas
bl LIEHHOCTh
3aBTpak
Kama pucoBast MoiouyHast
4 | xuokas 200 554 6,88 32,63 214,6
14 | KodeitHblii HATUTOK 200 1,4 1,2 11,4 63,0
X11e6 MIIeHUYHBINA 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
HToro 3a 3aBTpaK: 630 15,65 14,78 67,86 468,3
O0en
33 | Canar «Kocmoc» 100 5,88 14,62 5,76 179,06
39 | PacconbHUK JICHHHTPAICKAN 250 1,87 51 13,2 106,25
Pri0a, TymeHHas B Tomare ¢
50 | oBomamu 100 9,5 1,62 5,13 73,57
MaxkapoHHBIC H3eIus
59 | orBapHBIC 180 6,66 0,54 35,48 228,42
17 | Komnot u3 cyxopyKToB 200 0,44 0,02 27,75 114,0
X7neb prkaHO-MIIIEHUIHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
X1e0 mieHnYHbIH 60 4,62 1,8 30,06 155,4
banan 100 15 0,5 21 96
HUroro 3a 00ex: | 1020 32,45 | 24,53 150,68 1014,5
HToro 3a 3aBTpak u oden: 1650 48,1 39,31 218,54 1482,8
[eHb 4: yerBepr
Ne | HanmeHoBaHue 01101 Macca [IumieBkIie BemecTBa DHepretu
peu. nopunu | benku | Kupel | YrieBon | yeckast
Bl LIEHHOCTh
3aBTpak
1 Kamia stuneBast MostouHast 200 7,55 6,95 33,4 2264
21 | Yaii ¢ TMMOHOM 200 0,3 0,1 9,5 40,0
X71e0 HIeHnYHbIH 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
HToro 3a 3aBTpaK: 630 16,56 | 13,75 66,73 457,1
Ooben
74 | Canar «Y IMypTCKHI» 100 9,08 12,32 8,38 180,68
v 13 cBeXen KaIycTsl C
41 | xapTodenem 250 1,57 4,5 5,77 70,0
49 | I1noB U3 OTBApPHOM MTHIIBI 230 23,15 26 29,9 446.8
23 | Hamurok u3 munoBHuKa 200 0,7 0,3 18,3 78,0
X7neb prkaHO-IMIIEHUIHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
X1e0 HIeHnYHbIH 60 4,62 1,8 30,06 155,4
['pyma 100 0,36 0,14 15,23 57
Hroro 3a oben: 970 41,46 | 45,39 119,94 1049,68
Hroro 3a 3aBTpak u oden: | 1600 58,02 | 59,14 186,67 1506,78




JleHb 5: naTHUIA

Ne | HaumenoBanwue 611011 Macca [InmeBsle BemecTa OHepretu
pert. nopuuu | benku | XKupsr | YraeBox | yeckas
Bl LIEHHOCTh
3aBTpak
Kamia miennast MojioyHast
5 | xugkas 200 6,0 6,86 28,54 199,8
13 | Kakao ¢ MoioKoM 200 3,3 29 13,8 94,0
X1e0 MIIeHHYHbII 30 2,31 0,25 12,2 60,5
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
HToro 3a 3aBTpaK: 630 18,01 15,81 63,34 467,3
O0en
Carat U3 CBEXHX TOMHUIOPOB U
28 | orypros 100 1,0 6,02 3,6 74,0
42 | Cyn kapTodenbHbIi ¢ KJICIKaMH 250 2,1 3,35 12,13 87,25
52 | XKapkoe no-goManiaemy 230 23,41 24,56 14,64 373,22
20 | Kommor u3 010K 200 0,15 0,15 23,88 96,0
X7neb prkaHO-IIIIEHUTHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
Xi1e0 MIeHUYHbII 60 4,62 1,8 30,06 155,4
SIomoko 100 0,26 0,17 11,41 52,0
HUroro 3a 00en: 970 33,52 | 36,38 108,02 899,67
HToro 3a 3aBTpak u oden: 1600 51,53 52,19 171,36 1366,97
CpenHee 3HaUYeHNe 32 EPBYIO HeAETI0
BospacThast kateropus Macca [IumeBkie BemecTBa DHeprer
nopiun | benku | XKupsl | YrieBoasl | nyeckas
LIEHHOCTh
Bo3spacrtnas xareropus 7-11 ner ¢
58,59 | 51,27 180,95 1450,33

OB3 (3aBTpak, oden)




Hepnessi: BTOpas
Ce30H: BecHa

JleHb 6: moHeAeIbHUK
Ne | HaumenoBanwue 011011 Macca [IneBsle BemecTsa OHepretu
pert. nopuuu | benku | Kupel | YrieBon | yeckas
Bl LIEHHOCTh
3aBTpak
6 CyI MOJIOYHBIN C PUCOM 250 6,0 6,0 20,55 162,5
13 | Kakao ¢ MmoinokoM 200 3,3 2,9 13,8 94,0
Xi1e0 IMIIeHUYHbII 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
HToro 3a 3aBTpak: 680 18,01 15,6 58,18 4472
O0en
30 | Bunerper 100 1,3 6,2 6,5 87,0
45 | Cyn kapTodenbHbIii ¢
MaKapOHHBIMU U3JIETUSIMU 250 2,67 2,57 16,7 100,75
75 | Kotnera msico-kapTodenbHas 100 16,7 16,4 6 239
76 | Kama Bsa3kas nieHuuHas 180 49 49 30 183,6
17 | Kommnot u3 cyxopykToB 200 0,44 0,02 27,75 114,0
X11eb prKaHO-TIIICHUYHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
X1e0 mIeHnYHbII 60 4,62 1,8 30,06 155,4
sl610K0 100 0,26 0,17 11,41 52
HUroro 3a 00ex: | 1020 32,87 | 32,39 140,72 993,55
HToro 3a 3aBTpak u oden: 1700 50,88 47,99 198,9 1440,75
JeHb 7: BTOpHUK
Ne | HanmeHoBaHue 01101 Macca [IumieBkIie BemecTBa DHepretu
peu. nopunu | benku | Kupel | YrieBon | yeckast
Bl LIEHHOCTh
3aBTpak
Kara mimennaHas MoJIoYHas
7 | xugkas 200 5,47 6,2 25,82 181
14 | Kodeitaplit HAMUTOK 200 1,4 1,2 11,4 63
X71e0 HIeHunYHbIH 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
HToro 3a 3aBTpak: 630 15,58 14,1 61,05 4347
Ooben
77 | Canar u3 CBeKHUX OTYPIIOB 100 0,75 6,01 2,35 66,6
78 | Cym kapToeNbHBIHN ¢ KpyImon 250 2,8 3,3 16,4 106,25
53 | Cydue u3 ppiObI 100 15,8 9,14 41 161,24
60 | ITrope kapTodenbHOe 180 22,68 8,46 13,86 2232
18 | Komnor u3 u3roma 200 0,3 0,01 17,5 72,0
X7neb prkaHO-MIIIEHUYHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
X1e0 mIeHuYHbII 60 4,62 1,8 30,06 155,4
ATnenpCUHBI 100 0,9 0,2 8,1 43
HUroro 3a 00ex: | 1020 4983 | 29,25 104,67 889,49
Hroro 3a 3aBTpak u oden: | 1650 65,41 | 43,35 165,72 1324,19




Jenn 8: cpena

Ne | HaumenoBanue 011101 Macca ITuiieBkle BemecTa DHepreTu
per. nopuu | benku | XKuper | YrieBog | yeckas
u bl LIEHHOCTh
3aBTpak
Kaiiia u3 OBCSIHBIX XJIOITBEB
8 «epkynecy KuaKas 200 6,46 8,12 25,64 201,6
15 | Yaii ¢ MOJIOKOM 200 1,6 1,3 11,5 64,0
X11e6 MIIeHUYHBINA 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
Hroro 3a 3aBTpak: | 630 16,77 | 16,12 60,97 456,3
O0en
74 | Camar «Y AMypPTCKHII» 100 9,08 12,32 8,38 180,68
46 | ITymTeI€ mibig 250 5,75 4 12,25 107,5
55 | @pukanensku «lleTymok» 100 14,3 17,1 9,5 2473
59 | MakapoHHBIC U3JIENHsI OTBAPHBIC 180 6,66 0,54 35,48 228,42
22 | Komnoor u3 1010K ¢ JMMOHOM 200 0,3 0,2 14,2 60,0
X7neb prkaHO-IIIIEHUIHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
X1e0 mIeHnYHbII 60 4,62 1,8 30,06 155,4
Bananebl 100 15 0,5 21 96
HUroro 3a 00ex: | 1020 | 44,19 | 36,79 143,17 1137,1
Hroro 3a 3aBTpak u 06en: | 1650 | 60,96 52,91 204,14 1593,4
Jennb 9: yerBepr
Ne | HanmeHoBaHue 01101 Macca [IumieBkIie BemecTBa DHepretu
peu. nopuuu | benku | Kupel | YrieBon | yeckast
Bl LIEHHOCTh
3aBTpak
9 Kama «/Ipyx06a» 200 5,24 6,68 27,62 191,6
14 | Kodeitaplii HAUTOK 200 1,4 1,2 11,4 63,0
X71e0 HIeHnYHbIH 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
HToro 3a 3aBTpaK: 630 15,35 14,58 62,85 4453
Ooben
Canat xkapToQenbHbIH C
COJICHBIM OTYPIIOM H 3€JICHBIM
35 | roponikom 100 9,07 12,32 8,38 180,68
Cyn kapTodenbHbIi ¢
47 | 6000BBEIMH 250 2,2 3,43 10,98 83,5
71 | T'ynsm 100 6,07 16,10 1,65 176,57
79 | Kama Bs13kas nieHHast 180 7,92 6,84 45,46 2754
18 | KommoT u3 kyparu 200 0,3 0,01 17,5 72,0
X7neb prkaHO-MIIIEHUIHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
X1e0 mIeHuYHbII 60 2,02 0,25 12,2 60,5
['pymia 100 0,36 0,14 15,23 57
HUroro 3a 00ex: | 1020 29,92 | 53,28 123,7 967,45
HToro 3a 3aBTpak u odex: 1650 45,27 67,86 186,55 1412.75




Jenn 10: nsaTHUIA

Ne | HaumenoBanwue 611011 Macca [InmeBsle BemecTa OHepretu
per. nopuuu | benku | XKupsr | YraeBox | yeckas
Bl LIEHHOCTh
3aBTpak
80 | OmyteT HATypaJbHBIN C MAcIOM 100 9,01 12,51 2,24 156,25
16 | Yaii ¢ caxapom 200 0,2 0,1 9,3 38,0
Xi1e0 IMIIeHUYHbII 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
HToro 3a 3aBTpak: 530 17,92 19,31 35,37 384,95
O0en
Canat U3 CBEXHUX IOMUJOPOB U
28 | orypioB 100 1 6,2 3,6 64
40 | bopin ¢ kammycToii U kKapTodenem 250 1,8 443 7,15 75,63
57 | Pary u3 nTuiisl 230 21,62 26,83 18,26 400,8
16 | Yaii ¢ caxapom 200 0,2 0,1 9,3 38,0
X11eb prKaHO-TIIICHUYHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
X1e0 mIeHnYHbII 60 4,62 1,8 30,06 155,4
SI610K0 100 0,26 0,17 11,41 52,0
Hroro 3a obden: 970 31,48 | 39,94 92,08 847,63
Htoro 3a 3aBTpak u oden: | 1500 494 59,25 127,45 1232,58
CpenHee 3HaYeHNE 32 BTOPYIO HeIETI0
Bo3spacTtHas kareropus Macca ITumieBkie BemecTra DHepret
nopuvu | benku | Kupsl | YrieBoasl | nueckast
IIEHHOCTh
Bozpactnas kateropus 7-11 ner ¢
54,38 | 54,27 176,55 1400,73

OB3 (3aBTpak, 06ex)
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