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HHOACHUTEJBHAA 3AIIMCKA

[TepcniektuBHOE 10-I1HEBHOE MEHIO (Jajiee MPUMEPHOE MEHIO) COCTaBJICHO IS
yuamuxcsi ¢ OB3 Bo3pactHo#t kareropun 12 ner u crapme MBOVY Jlonku-BopibiHckas
OOl c¢ ywerom «CaHUTapHO-IMUIEMHOJIOTMYECKHX TPEeOOBaHMI K OpraHU3aLuU
obrecTBerHHoro nuranus HaceneHus» (CaulluH 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
00y4aroImuxcss B COOTBETCTBUHM C PEKOMEHIyeMOW (OPMOH COCTaBJICHUS MPUMEPHOTO
MEHIO, a TaK’K€ MEHIO-PAcKJIa/IoK, COAEpIKALMX KOJIMYECTBEHHbIE JAHHBIE O PELENType
OJI10/], COCTABJICHO C Y4€TOM HEOOXOAMMOTO KOJIMYECTBA OCHOBHBIX IHIIEBBIX BEIIECTB U
TpeOyeMoii KaJIOPHIHOCTH CYTOYHOTO PaI[OHA.

MeHto mpu ero mMpakTHUYECKOM HCIIOJIb30BAHUHU MOXKET KOPPEKTHPOBATHCS MPHU
yCIOBUU COOMIOIeHUST TpeOOBaHUI K COJIEPIKaHUI0 U COOTHOILICHUIO B PAI[MOHE MUTAHUS
OCHOBHBIX ITUIIIEBHIX BEIECTB.

[TpumepHOE MEHIO COAEPKUT MHGOPMAIUIO O KOJIUYECTBEHHOM COCTaBe OO,
SHEPreTHYeCKOM U TMHINEBOM IEHHOCTH, BKIIOYas COJEpKaHHE BUTAMHUHOB U
MUHEPAJIbHBIX BEIIECTB B KaxJaoMm Omtone. HammeHoBanus OmM0q W KYJIHMHAPHBIX
W3JIeHi, YKa3blBa€MbIX B MPUMEPHOM MEHIO, COOTBETCTBYIOT HX HAaWMEHOBAHHSIM,
yKa3aHHBIM B UCIOJB30BaHHBIX cOOpHUKax penentyp («COOpPHHK TEXHUYECKHX
HOPMAaTUBOB, pelentyp Omoa ¢ KYIMHApHBIX U3ACIUH  UId  OpeanpusTui
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,
JIETCKUX  JIOMOB,  JIETCKMX  O3JIOPOBHTENBHBIX  YUPSKACHUH,  yUPEKIACHUIH
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.

[Ipon3BOACTBO TOTOBBIX  OJIFOJI  OCYIIECTBISIETCSI B COOTBETCTBUM  C
TEXHOJIOTHYECKUMH KapTaMH, B KOTOPBIX OTpa)Xe€Ha pelentypa H TEXHOJOTHS
MPUTOTABIMBAEMBIX ONIONl ¥  KYIMHapHBIX M3AeNuid. TexHOoJormyeckwe KapThl
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
MMOBTOPEHUS OJTHUX U TeX )K€ OJIF01 B TOCIeAytomue 2-3 Hs.

[Tutanue oOyyaromMXCsi COOTBETCTBYET NPUHIMIAM MIAJIALIIETO0 TMHUTaHMS,
IpeaycMaTpUBaloIlee HCIIOJIb30BaHUE OIPEeIEHHBIX CIIOCOO0B MPUTrOTOBJICHUS OO,
TaKUX Kak BapKa, NPUTOTOBJICHHE HA Tapy, TYIIEHUE, 3aleKaHue, U HWCKIIOYECHBI
MPOAYKTHI C pa3ApakatolMMH CBOMCTBAMH.



Heness: nepBast
Ce30H: BecHaA
Jlenn 1: moHeaeIbHUK

Ne | HaumenoBanwue 611011 Macca [IneBsle BemecTsa OHepretu
pert. nopuuu | benku | Kupsl | YrieBox | yeckas
Bl LIEHHOCTh
3aBTpak
2 Kamra manaass MoouHast 200 6,22 6,58 31,24 209,2
KU KA
13 | Kakao ¢ Moi0KOM 200 3,3 29 13,8 94,0
X11e6 MIIeHUYHBINA 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
Sl610K0 100 0,26 0,17 11,41 52,0
HToro 3a 3aBTpaK: 730 18,49 16,35 80,28 545,9
O0ex
36 | Canar uU3 CBEKJIBI C YECHOKOM 100 1,4 6,1 7,5 90,0
38 | Yxa co B30UTBEIM SHIIOM 250 13,5 3,6 12,5 132,0
71 | Dymsm 100 6,08 16,16 1,64 176,56
58 | Kama rpeuneBasi paccelmuaTas 180 6,75 6,91 11,79 208,26
21 | Yaii ¢ 1TMMOHOM 200 0,3 0,1 9,5 40,0
X7neb prkaHO-IIIIEHUIHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
XJ1e0 MIeHUnYHbII 60 4,62 1,8 30,06 155,4
SI610K0 100 0,26 0,17 11,41 52,0
Hroro 3a 06ex: | 1020 34,89 | 35,17 96,17 916,02
Htoro 3a 3aBTpak u oden: | 1750 53,38 | 51,52 176,98 1461,92
JleHb 2: BTOPHHUK
No | HaumeHnoBanue 011011 Macca ITumieBkie BemecTra DHepreTu
perr. nopuuu | benku | XKupsl | YriieBon | 4eckas
bl IIEHHOCTh
3aBTpak
10 3arekaHka U3 TBOpOra 100 21,06 6,13 16,86 206,66
16 Yaii ¢ caxapom 200 0,2 0,1 9,3 38,0
X1e0 MIIeHUYHbII 30 2,31 0,9 15,3 77,7
Worypr 200 6,4 5,8 8,8 113
AnenbcuH 100 0,9 0,2 8,1 43,0
HToro 3a 3aBTpaK: 630 30,87 13,13 58,36 478,36
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 | KaprodenpHoe mope 180 22,68 8,46 13,86 223,2
18 Kommnor u3 kyparu 200 0,3 0,01 17,5 72
X71e0 prKaHO-IIIIECHUIHBII 30 1,98 0,33 12,3 61,8
X711e0 HIeHNYHBIH 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: 1650 83,08 54,54 170,73 1510,19




Hdenn 3: cpena

Ne | HaumenoBanwue 611011 Macca [InmeBsle BemecTa OHepretu
per. nopunu | benku | Kupsl | YriueBox | dyeckas
bl LIEHHOCTh
3aBTpak
Kama pucoBast MoiouyHast
4 | xujgkas 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
banan 100 15 0,5 21 96
Hroro 3a 3aBTpak: 730 17,15 15,28 88,86 564,3
O0en
33 | Canar «Kocmocy 100 5,88 14,62 5,76 179,06
39 | PacconbHUK JICHUHTPAJACKUN 250 1,87 51 13,2 106,25
Pri0a, Tymennas B Tomate ¢
50 | oBomamu 100 9,5 1,62 5,13 73,57
MaxkapoHHbIE U3AENHS
59 | oTBapHbBIC 180 6,66 0,54 35,48 228,42
17 | KommoT u3 cyxo(pyKTOB 200 0,44 0,02 217,75 114,0
X7neb prkaHO-NIIIEHUIHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
XJ1e0 MIeHUnYHbII 60 4,62 1,8 30,06 155,4
Bbanaun 100 15 0,5 21 96
Hroro 3a 06ex: | 1020 32,45 | 24,53 150,68 1014,5
Htoro 3a 3aBTpak u oden: | 1750 49,60 | 39,81 239,54 1578,8
[eHb 4: yeTBepr
Ne | HaumenoBanwue 0ot Macca ITumieBkie BemecTra DHepreTu
per. nopuuu | benku | XKupsl | YruieBon | yeckas
bl IIEHHOCTh
3aBTpak
1 Kamma ssuneBast MoJIouHast 200 7,55 6,95 33,4 226,4
21 | Yaii c tTMMOHOM 200 0,3 0,1 9,5 40,0
X11e6 MIIeHNYHBIH 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
['pymia 100 0,36 0,14 15,23 57
HToro 3a 3aBTpaK: 730 16,92 | 13,89 81,96 514,1
Ooben
74 | Canar «Y IMypTCKHI» 100 9,08 12,32 8,38 180,68
v 13 cBeXen KaIycTl C
41 | xapTodenem 250 1,57 4,5 5,77 70,0
49 | T1n0oB U3 OTBApPHOM MTHIIBI 230 23,15 26 29,9 446,8
23 | Hamurok M3 munoBHUKA 200 0,7 0,3 18,3 78,0
Xneb 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
HToro 3a oben: 970 41,46 | 45,39 119,94 1049,68
HToro 3a 3aBTpak u odex: 1700 58,38 59,28 201,9 1563,78




JleHnb 5: naTHUIA

Ne | HaumenoBanwue 611011 Macca [InmeBsle BemecTa OHepretu
pert. nopuuu | benku | XKupsr | YraeBox | yeckas
Bl LICHHOCTh
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
SI610K0 100 0,26 0,17 11,41 52,0
HToro 3a 3aBTpak: 730 18,27 15,98 74,75 519,3
O0en
Canat U3 CBEXUX IOMUAOPOB U
28 | orypuoB 100 1,0 6,02 3,6 74,0
42 | Cyn kapTodeIbHBIHN C KICIKAMH 250 2,1 3,35 12,13 87,25
52 | XKapkoe no-goManiHemMy 230 23,41 24,56 14,64 373,22
20 | Komoor u3 1610k 200 0,15 0,15 23,88 96,0
X11eb prKaHO-TIICHUYHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
Xi1e0 MIeHUYHbII 60 4,62 1,8 30,06 155,4
SI610K0 100 0,26 0,17 11,41 52,0
Hroro 3a obden: 970 33,52 | 36,38 108,02 899,67
HToro 3a 3aBTpak u oden: | 1700 51,79 | 52,36 182,77 1418,97
Cpennee 3Ha4eHHe 32 NEPBYIO HeAeI0
Bo3spacTtHas kareropus Macca ITumieBkie BemecTra DHepret
nopuvu | benku | Kupsl | YrieBoasl | nueckast
IIEHHOCTh
Bozpactnas kateropus 12 ner n 5025 | 51.45 104,38 1506,73

crapure ¢ OB3 (3aBTpak, 06em)




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 ¢ moixokoM 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
S1610K0 100 0,26 0,17 11,41 52
Hroro 3a 3aBTpak: 780 18,27 15,77 69,59 499,2
Ooben
30 | Bunerper 100 1,3 6,2 6,5 87,0
45 | Cyn xaprodenbHbIii ¢
MaKapOHHBIMHU U3JICTUIMU 250 2,67 2,57 16,7 100,75
75 | Kotnera msico-kaptodenpHas 100 16,7 16,4 6 239
76 | Kama Bs3kas nieHnyHas 180 49 49 30 183,6
17 | Kommnot u3 cyxopykToB 200 0,44 0,02 27,75 114,0
X7neb prkaHO-MIIIEHUIHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
XJ1e0 MIeHUnYHbII 60 4,62 1,8 30,06 155,4
SI610K0 100 0,26 0,17 11,41 52
Hroro 3a 06ex: | 1020 32,87 | 32,39 140,72 993,55
Htoro 3a 3aBTpak u oden: | 1800 51,14 | 48,16 210,31 1492,75
JeHn 7: BTOpHUK
Ne | HaumenoBanwue 0ot Macca ITumieBkie BemecTra DHepreTu
per. nopuuu | benku | XKupsl | YruieBon | 4eckas
bl IIEHHOCTh
3aBTpak
Karma nimenuynast MoJIouHast
7 | xuakas 200 5,47 6,2 25,82 181
14 | Kodeitaplii HaUTOK 200 1,4 1,2 11,4 63
X11e6 MIIeHNYHBIH 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
ATienbsCUHBI 100 0,9 0,2 8,1 43
HToro 3a 3aBTpak: 730 16,48 14,3 69,15 4777
Ooen
77 | Canar u3 CBeKHUX OTYPIIOB 100 0,75 6,01 2,35 66,6
78 | Cyn kapTo(enbHblii ¢ Kpynon 250 2,8 3,3 16,4 106,25
53 | Cydure u3 poIOBI 100 15,8 9,14 41 161,24
60 | ITrope kapTodenbHOe 180 22,68 8,46 13,86 2232
18 | Kommnor u3 u3roma 200 0,3 0,01 17,5 72,0
X7neb prkaHO-MIIIEHUYIHBIN 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
Hroro 3a 06ex: | 1020 49,83 | 29,25 104,67 889,49
Hroro 3a 3aBTpak u oden: | 1750 66,31 | 43,55 173,82 1367,19




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
Bananst 100 15 0,5 21 96
HToro 3a 3aBTpak: 730 18,27 16,62 81,97 552,3
O0en
74 | Canar «Y IMypTCKHI» 100 9,08 12,32 8,38 180,68
46 | IlymTeI€ mbig 250 5,75 4 12,25 107,5
55 | ®pukanenvku «IleTymoky 100 14,3 17,1 9,5 247,3
59 | MakapoHHBIC U3/IeTIUs OTBAPHBIC 180 6,66 0,54 35,48 228,42
22 | KoMnor u3 s10J10K ¢ IMMOHOM 200 0,3 0,2 14,2 60,0
X7neb prkaHO-IIIIEHUTHBIN 30 1,98 0,33 12,3 61,8
Xi1e0 MIeHUYHbII 60 4,62 1,8 30,06 155,4
Banausl 100 15 0,5 21 96
Hroro 3a o6ex: | 1020 | 44,19 | 36,79 143,17 1137,1
HTtoro 3a 3aBTpak m oben: | 1750 | 62,46 | 53,41 225,14 1689,4
[eHb 9: yeTBepr
Ne | HaumenoBanue 01101 Macca [InmeBsle BemecTa OHepretu
per. nopuuu | benku | XKupsl | YriieBon | 4eckas
bl IIEHHOCTh
3aBTpak
9 Kama «JIpyx06a» 200 5,24 6,68 27,62 191,6
14 | Kodeitaplit HaMUTOK 200 1,4 1,2 11,4 63,0
X11e6 MIIeHNYHBIH 30 2,31 0,9 15,03 77,7
Horypr 200 6,4 5,8 8,8 113
['pymia 100 0,36 0,14 15,23 57
HToro 3a 3aBTpaK: 730 15,71 14,72 78,08 502,3
Ooben
Canat xapToQenbHbIi C
COJICHBIM OTYPIIOM H 3€JI€HBIM
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
Hroro 3a 3aBTpak u oden: | 1750 45,63 68 201,78 1469,75




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
sl610K0 100 0,26 0,17 11,41 52,0
HToro 3a 3aBTpaK: 630 18,18 19,48 46,78 436,95
Ooben
Canat U3 CB&KHUX IIOMUJIOPOB H
28 | orypros 100 1 6,2 3,6 64
40 | bopi ¢ kamycToii U kKapTodenem 250 1,8 4.43 7,15 75,63
57 | Pary u3 nuibl 230 21,62 | 26,83 18,26 400,8
16 | Yaii ¢ caxapom 200 0,2 0,1 9,3 38,0
X7neb prkaHO-NIIIEHUIHBIN 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 52,0
HUroro 3a o0en: 970 31,48 | 39,94 92,08 847,63
HToro 3a 3aBTpak u oden: 1600 49,66 59,42 138,86 1284,58
CpenHee 3HaUeHHe 32 BTOPYIO HeJleJI0
BospacThast kateropus Macca [IumeBkie BelmecTBa DHeprer
nopiun | benku | XKupsl | YrieBoasl | nyeckas
LIEHHOCTh
BozpacTnas kateropus 12 ner u 5504 | 54,51 189,08 1460,73

ctapiie ¢ OB3 (3aBTpak, 0ben)
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