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IpumepHoe ABYXHENEILHOE MEHIO J1JIs] obyuaromuxcs 12 et H eTapme
IIpnem | Hammenopanme omoma Bec IImueBrie BeecTRa JHepreTudYecKas Ne
NI K 0arona b K Y HEeHHOCTh K/K | penentypol
Hepens 1
Hennl
3aBTpaK Kalira BA3Kas Ha MOJIOKE 13
OBCSHBIX XJIOILER ¢ CAXapoM 220 9,1 6,5 50,6 2940 173
CBIp HOPUHAME (POCCHICKMIL) 30 6,9 8,5 0,0 1074 15
gaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9.4 40,0 376
X1e0 MNeHnYHbLH 80 6,1 0,7 374 170,9 1P
BCEro 550 22,6 15,7 97,4 612,3
oben
HKpa Kabagxosas 100 g | 4,7 53 . 69,2 73
6opII ¢ KamycTol 1
KapTodeem 300 2.2 5,9 14,1 118,1 82
KOTIeTa, pyOIeHHAS 13
I'THIEL 100 16,4 10,8 12,8 201,6 295
IIIOPe KapTodensioe 200 4,1 3,1 25,5 148,0 312
COK 200 0,2 0,0 22,8 92,2 389
OaHann 100 1,5 0,5 21,0 96,0 338
X11ed prKaHO-NINCHAYHATEE 60 3,3 0,6 29.6 137,9 1P
X160 IImeHnYyEL 30 2.3 0,3 14,4 70,1 I1P
BCEro 1090 31,1 25,9 145,5 933,1
Uroro 1650 53,7 41,6 242.9 1545,4
dens 2
38BTpaK Cocrickn oTapmnie 110 11,0 23,9 0,4 261,0 243
Kanycra rymenas 200 5,8 16,0 44,3 3443 321
Yaii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9,7 40,0 376
: Xned MIeHnYHELT 80 6,1 0,7 374 170,9 TP
B Beero 590 234 40,6 91,3 816,2




oben

caiar u3 6eIoKoqaHIION

KaIycThl 100 1.3 6,0 8,5 94,1 45
CyIl KapToheTsHEId ¢
MAKapPOHHBIMH W3S IHAMI 300 3,2 3.3 24,5 1414 103
ILIOB W3 KYDHITEI 250 21,6 11,7 38,0 343,0 291
9ai ¢ IIMOHOM 200/7 0,5 0,0 9,8 41,6 377
dpyxT (banan) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 338
Xned prxago-IIeHAYHLLT 60 3.3 0,6 29,6 1379 IIp
x11eb nmennYHEL 30 23 0,3 144 70,1 1P
BCEro 1047 33,7 22,4 145,8 924,1
HUTOro 1637 57,1 63,0 237,6 17403
JeHn 3
3aBTpaK KaIia u3 ITieHa i puca .
MOJOTHAS ¢ MaCIOM 210 6,8 11,1 33,4 260,0 175
2010KH cBeKHC 100 0,4 0,4 9.8 47,0 338
_KaKao ¢ MOJIOKOM 200 357 0,6 26,0 1251
XJed NIeHNYHE 80 6,1 0,7 374 170,9 TIP
BCEro 580 17,0 12,8 106,3 603,0
obe)r BHHETPET OBOIIHOM 100 1,6 6,2 8.9 97,8 67
PACCONBHHK JICHHAHT PAICKUI 300 2,6 6.2 18,7 141,5 96
T'YJISOI H3 CBHHHAHEL 100 10,6 28,1 2.9 309,0 260
Kalua rpedHeBas
paccemyaras 200 9.5 6,9 432 273.,0 302
KOMIIOT H3 CMECH
cyxodpyKTOB 200 1,6 0,3 472 196,3 ITP
XJIe® pIKaHo- MNeENTHbI 60 3.3 0,6 29,6 1379 I1p
XJ1e® IITeHyaHb 30 2,3 (0,3 14,4 70,1
BCEro 990 31,5 48,6 164,9 1225,6
UTOI'O 1570 48,5 61,4 2712 1828,6
Jenn 4
3aBTpax TBOPOIKHEIH CEIPOK 50 98] 4,0 5,7 89,0 ITP




Karna MaHgad MOROTHAS

KHUJIKAd C CaxapoM 250 7.5 4,3 422 276,0 181
9aii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9.4 40,0 376
X1e0 THIeHHYHRLT 80 6,1 0,7 374 170,9 I1P
BCEro 580 21,6 9.0 94,7 575,9
oben HKpa CBEKOIBHASL 100 2,3 6,8 11,7 119,0 75
CYII M3 OBOINCH 300 2,7 2.8 13,5 90,1 99
KOTJIETa pPHIOHAs 110 14,7 4.8 10,3 143,4 234
mope KaprodensHoe 200 4,1 3.1 25,5 148,0 312
byirouxa IIxomsHas 60 42 4.8 292 177,0 349
KOMIIOT H3 CMECH
CYXODPYKTOB 200 1.1 0,3 47,2 196,3 430
XJ1ed pKaHo- NIICHAYHLIT 60 33 0,6 29,6 137.9 11P
XJ1eb nneHrYHER 30 2,3 0,3 14,4 70,1 11P
Beero 1000 34,7 23,5 1814 1081,8
HATOro 1580 56,3 32,5 276,1 1657,7
Henn 5
34BTPaK Kamia BA3Kas MOJIOYHAT U3
PEICA ¢ MAaCNIOM H CAXapoM 250/10 6,5 10,8 52,9 334,0 174
Yalf ¢ IHMOHOM 200 0,5 0,0 9,8 41,6 14
MACIIO CIIHBOYHOE 10 0,1 T 0,1 65,7 377
XJ1eb TUIeHN Yy bt 80 6,1 0,7 374 170,9 I1P
BCEro 550 13,2 18,7 100,2 612,2
oben canar u3 OeJoKoYanHoH
KaITyCThi 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CYII TOPOXOBLIHA 300 9,0 3,9 20,7 153,9 119
COCHCKa OTBapias 110 11,0 23,6 0.4 261,0 243
MAaKapOHHEIE H3IeIHs
OTBapHBIE C MACIOM 200 6,8 10,0 38,0 2692 309
sIBIIOKO CREXKee 100 0.4 0,4 9,8 47,0 338
KHCEIh 200 0,6 0,0 0,1 150,0 Ip




xaed pKaHO- MITIeHAYHEBIH 60 3.3 0,6 29.6 1379 1P
xJ1e0 INICHUYHELIT 30 2.3 0,3 14,4 70,1 11P
BCET'0 1100 34,7 44,8 121,5 1183,2
ATOro 1640 47,9 63,5 221,7 1795.4

Henn 6

3aBTpaK OJIHHEI ¢ MOTIOKOM
CIYIIEHHEIM 210 13,3 9.8 69,7 410,0 396
DOpyxT 21610K0 100 0.4 0,4 9,8 47,0 338
KaKao ¢ MOJOKOM 200 3.7 0,6 26,0 125,1 382
X716 IIeHT bt 40 3,0 0,4 18,7 854 1P
BCEro 550 20,4 11,2 124,2 667,5

obex BHHETPET OBOIIHOM 100 1,6 6,2 8.9 97.8 67
IF A3 CBEWKEH KanyCTHI ¢
kaprodenem 300 2 6,0 9,8 1013 88
KOTJIeTa, pyOIeHHas u3
ITTHITH 100 15,2 13,6 13,5 2372 295
PHC OTBApHOH 200 4.9 hisd 48,9 280,2 430
KOMIOT H3 CMECH
CYXO(pPyKTOB 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
XJ1e0 PKaHO-TIIICHI THETH 60 3.3 0.6 29.6 137,9 1P
BCET0 960 28,3 33,9 157,9 1050,7
UTOroO 1530 48,7 45,1 282.1 1718,2

Hepens 2

Hdenn 7

3ABTpaK I710B ¢ PYyKTaMH 200 2,7 6,7 28.8 214,0 195
KaKao ¢ MOJIOKOM 200 3.7 0,6 26,0 125,1 382
CBIp TIOPIHAMH (poccHitCKEit) 30 6,9 8,5 0,0 1074 15
A0IOKO cBexCe 100 0,4 0,4 9,8 47,0 338
X0 HMIDeHMYIHRI 80 6,1 0,7 37.4 170,9 1P
BCero 610 17,5 14,3 102,0 6644

obex HKpa 13 Kabaukor 100 1,0 4.8 5.3 69,2 13




PACCONBHUK JIEHUHTPAICKI 300 2.6 6,2 18,7 141,4 111
NieUeHh, TYNIEHAs B COYCe 100 13,5 9,2 8,6 171,2 261
Kallla TpeyHenas
pacchIrgaras 200 11,9 5,5 53,1 309,1 302
9ak ¢ IMMOHOM 200 0,5 0,0 5.8 41,6 377
Oysrouxa [lIxomsHasg 60 4,2 4.8 25,2 177,0 430
X1e0 prKaHo-IIeHT TH b 60 3,3 0,6 29,6 137,9 1P
XNne6 mnennaHei 30 2.3 0,3 14,4 70,1 1P
BCETO 1050 39,3 31,4 168,7 1117,5
HUTOro 1660 56,8 45,7 270,7 1718,9
Henn 8
38BTpaK Kallla IIeHHas MOJIOTHAS 250 9,1 5,3 47,7 275,9 182
ChIP HOPIEAME (POCCHHCKHIT) 30 6,9 8,5 0,0 107,4 15
9aii ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9.4 40,0 376
XIe0 muennaHai 80 6,1 0,7 37.4 170.9 1P
BCEro 560 22,6 14,5 94,5 594,2
oben canaT u3 OCIOKOYaAHHOH
KaIyCThI 100 1,3 6,0 8,5 94,1 45
CYI KapTodensHsii ¢
MSICHBIME (ppuikameimnsraMe 300 2.4 3,3 18,3 127.2 104
XapKoe HO-IOMATHEMY A3
CBUHUHEI _ 350 33,3 36,6 27.8 5744 259
COK 200 0,2 0,0 22,8 92,2 389
dbpyxr (Ganan) 100 1,5 0,5 21,0 96,0 338
X1e0 pRAHO-INIeHTYHb 60 33 0,6 29.6 137,9 I1P
X1e0 MINCHUIHBIN 30 2.3 0,3 14,4 70,1 1ip
BCEro 1140 44,2 47,3 1424 1191,9
HUTOIro 1700 66,8 61.8 236,9 1786,1
Menn 9
3aBTPaK Cocuckn oTBapH:e 110 11,0 23,9 0,4 261,0 243
Kanycra Tymenas 200 5,8 16,0 443 3443 321




gal ¢ IITMOHOM 200 0,5 0,0 9.8 41,6 377
Xired HImeHndHbIi 80 6,1 0,7 374 170,9 I[P
BCEro 580 23,4 40,6 91,9 8178
oben BHHETPET OBONTHOMH 100 1,6 6,2 8,9 97.8 67
CYII U3 OBOIIECH 300 2,7 2,8 13.5 90,1 99
BI0a IpHITYINeHHAs
wzmmem,mv owhmm_nmoz 120 18,2 4.4 2,2 121,4 227
KOMIIOT U3 CMecH
cyXo(ppykros 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
PHC OTBapHoi 200 4,9 7.2 48,9 2802 304
AbIIOKO cRexee 100 0.4 0.4 9,8 47,0 338
X1€0 pPRAHO-TINCHAYHDIH 60 33 0,6 29,6 137.,9 ITp
X710 IIeHAYHET 30 23 0,3 14,4 70,1 TP
BCETO 1110 34,5 22,2 174,5 1040,8
UToro 1690 57,9 62,8 266.4 1858,6
Hens 10
3aBTPaK Kania BA3Kad Ha MOJIOKE 13
OBCSHEIX XJIOIEER € CAXAPOM 220 9,1 6,5 50,6 294,0 173
Jai ¢ caxapom 200 0,5 0,0 9.4 40,0 376
xneb nureHugInLN 80 6,1 0,7 37.4 170,9 ITp
$pyKt (Ganam). 100 1,5 0,5 21,0 96,0 338
BCEro 600 17,2 7,7 118,4 600,9
obex HKpa 13 Ka0auxor 100 1,0 4,8 5,3 69,2 73
LK |3 CBEKEH KAIYCTRI C
KapToderem d 300 2.2 6,0 9,8 101,3 88
ITHIIA OTBAPHAS 120 26,0 16,0 0,2 248,0 288
MEKAPOHHEIE M3IEIASL
oewmmumzm C MacjaoM 200 6,8 10,0 38,0 269,2 309
KOMIIOT M3 CMeCH
CYXO(PYKTOR 200 1,1 0,3 47,2 196,3 349
XJ€0 PIKAHO-TIIICHHYHBLT 60 3,3 0,6 29,6 137,9 I1P




x1e0 INNeHHYHELT 30 2.3 0,3 14,4 70,1
BCEro 1010 42.7 38,0 144.5 1092,0
HTOI'O 1610 59,9 45,7 262,9 1692,9
Henn 11
3aBTpaK Kaina xwmxas Mogognas w3
I'PCUHEBON KPYIILI 250 7,5 8,5 36,5 2525 183
KaKao ¢ MOJOKOM 200 3,7 0,6 26,0 125,1 382
Xu1eb TreHn IR 80 6,1 0,7 374 170,9 1P
A0JIOKO CBeKee 100 0,4 0.4 9.8 47,0 338
BCEro 630 17,7 10,2 109,7 595,5
oben
cayar u3 6enoKo4anHoMN
KaIIyCThI 100 1,3 6,0 8.5 94,1 45
CYII TOPOXOBBI 250 7.5 3,2 17,3 128,2 102
Ope KapTodensoe 200 4,1 3.1 25,5 146,3 312
I'YJESII M3 CBHHEHDL 100 10,6 28,1 2.9 309,0 260
COK 200 0,2 0,0 22.8 92,2 389
Oynouka [lIkoneHas 60 42 4,8 29,2 177,0 430
X11ed pRaHO-NIIeHHYHEH 60 3,3 0.6 29,6 137.9 I7p
X5ed mmeHuYHEL; 30 2,3 0,3 14,4 70,1 ITP
BCEro 1000 33,5 46,1 150,2 1153,9
HUTOI'o 1630 51,2 56,3 259,9 17494
Henn 12
3aBTpax Miocmu ¢ MooxoM 250 6,0 10,0 37,0 262,0 179
Crip opumsvu
(poccmiickmit) 30 6,9 8.5 0,0 1074 15
Yaii ¢ caxapoM 200 0,5 0,0 9,4 40,0 376
X1eh MmueHHTHEL 80 6,1 0,7 374 170,9 IIP
BCET0 560 19.5 19,2 83,8 580,3
obex HKpPa CBEKOIBHAY 100 2,7 7.1 14,5 133,8 75




0opIn ¢ KamycToi 1
Kaprodeiem 250 2,1 5,8 14,1 118,1 82
IUIOB M3 KYPHIIET 250 21,6 11,7 38.0 3430 291
KOMIIOT B3 CMecH
CYXohpyKTOR 200 1,1 0,3 472 196,3 349
XJ1€0 TIIeHH IHE 30 6,9 8,5 0,0 107,4 1P
XIIe0 pIKaHO-IIIeHHTHET] 60 3.3 0,6 29,6 137,9 Ip
BCEro 890 37,7 34,0 -~ 1434 1036,5
HTOro
1050 57,2 53,2 2272 1616,8
Hroro 3a 12 nueii 662,0 632,6 3055,6 207074
3aBTpax 6940 236,1 214,5 1211,9 8316,1
Oben 11287 4259 418,1 1843,7 12391,3
Hroro 3a 1 nensn 55,0 52,7 2546 1725,6
3aBrpak 578,3 196 17,8 100,9 . 693,0
Obern 940,5 354 34,8 153,6 1032,6
% coorHOmeHNME
3aBTpak 24%
O6en 30%

Ilpu cocTasnerry MerIO HEMOm30BATCS: COOPHMK PENENTYp Ha MPOLYKLIAIO U 00y4aromuxcst BO BeeX 0BpazoBaTe bHbIX yapexnenusx / [lox pen.
ML.II. Morumsaoro u B.A. Tyrenmpsma. — M.: HelTu moc, 2015. — 544c,




