MYHUIMIIATBHOE OF0JKETHOE 001Ie00pa3oBaTelIbHOE YUPEKICHUE
cpemrsis o0mmeoOpa3oBaTenbHas mkoina uMeHu [ epost CoBerckoro Coroza
Anexcannpa Apxunosuda BuHokyposa
p.n. Cypa Hukonbckoro pationa [len3enckoit obnactu

YTBepxkaaro
nmpektop MBOY COMF M4 ¢pom Coserckoro Corosa

IIpumepHoe nepcnekTuBHOe 10-1HEBHOE MEHIO
MPUrOTaBIUBaeMbIX 01r01 Ha 2022-2023 y4eOHbIi ro.

Bo3spactHas kateropus: 7-11 ner

[Ipuem numum HanmenoBanwue 61o1a Bec [IueBble BeniecTna Oueprer | N
o6mona | benku | XKuper | YreB | udeckas | peren
OBl IEHHOCT | TYPBI
b

Henens 1

Jenn 1

3aBTpaK Karira Bsa3kas (mennast) ¢ maciaom u | 10/200 | 5,8 9,2 31,8 240 302
caxapom
ByTtepbpon ¢ ceipom 20/35 | 8 11,8 11,5 188 3
Yaii ¢ caxapom 1/200 | 0,2 - 30 116 685
X11e6 mIIeHnYHbII 1/35 2,66 0,28 17,22 82,8 IIp

WTOTO 3a 3aBTPaK 16,66 21,28 90,52 626,8

oben
Caytat 3 0€JTOKOYaHHOM KalyCThI 1/80 1,4 51 8,9 88 43
Cyn kapTodelbHbIi ¢ 0000BbIMH 25/250 | 6,2 5,6 22,3 167 139
MaxkapoHHBIC U3/ICJIUsl OTBAPHBIC 1/150 | 6,3 7,38 423 264,6 516
['ynsmn (xypunia) 1/80 13,9 6,5 4 132 437
Kowmror u3 anenscuHoB 1/200 | 0,8 - 45,8 182 636
Xi1ed pxxaHoi 1/60 2,6 0,4 16,8 139 Ip

HTOTO 3a 00€] 31,2 2498 |140,1 | 972,6

Htoro 3a neHs: Hcnonp3yercst iogupoBaHHas COJIb 47,86 | 46,26 | 230,62 | 15994

Jennb 2

3aBTpaK Kamra Bsi3kast (MaHHasI) ¢ MacJIioM U 10/200 | 4,8 8,2 30,4 222 302
caxapom
Kakao ¢ MOJI0KOM 1/200 | 4,9 5 32,5 190 693
Slitmo BapeHoe 1 5.1 4.6 0,3 63 337
X71€0 Oenblii B/C 1/35 2,66 0,28 17,22 82,8 IIp

WTOTO 32 3aBTPaK 19,76 | 25,88 |93,12 |7148

oben Cajar u3 CBEKJIBI OTBAPHOM C 1/80 15 3 10,5 74 51
3€JICHBIM FOPOIIKOM
Pacconpnuk JleHuHrpaackui 25/250 | 3 45 20,1 135 132
[Trope xapTodensHoe 1/150 | 3,78 8,1 26,28 196,2 520
Priba, TymieHas B TomatHoM coyce ¢ | 1/80 10,6 51 5,6 112 374
OBOII[AMU
KomnoT u3 cmecu cyxoppyKToB 1/200 | 0,6 - 31,4 124 639
Xneb prxaHoi 1/60 2,6 0,4 16,8 139 IIp

HTOTO 3a 00€ 22,08 |21,1 110,68 | 780,2

Htoro 3a jeHs: Hcnonb3yeTcs HoaupoBaHHAs COJIb 4184 |4698 |203,8 | 1495




Jenb 3

3aBTpaK MakapoHBbI ¢ CBIPOM 10/200 | 10,8 12,34 | 42,2 334 333
KoeitHblit HAIIMTOK ¢ MOJIOKOM 1/200 |25 3,6 28,7 152 692
ByTepbpon ¢ maciom 10/35 | 1,98 16,2 12,2 207 1
Xneb Oenblii B/C 1/35 2,66 0,28 17,22 | 82,8 [Ip
WTOTO 3a 3aBTPakK 17,94 |32,42 |100,32 | 775,8
DpykT 1/100
CanaTt BUTAMUHHBIN 1/100 | 1,4 10,1 6,8 124 43
Bopin ¢ kanmycToii u kaprodeneMm 25/250 | 2 5,2 131 106 110
(kamycTa cBexasi)
T1110B U3 nTHULBL 1/210 | 13,68 | 11,7 32,58 | 297 492
Yaii ¢ INMOHOM 1/200 | 0,3 - 30,4 120 686
Xneb prxaHoi 1/60 2,6 0,4 16,8 139 IIp
HUTOrO 3a 00€e] 19,98 | 27,4 99,68 | 786
Hrtoro 3a jieHb: 37,92 59,82 | 200 1561,8
Jlenn 4
3aBTpaK 3anekaHka U3 TBOPOra co 10/200 | 30 26,6 27,4 478 366
CTYIICHHBIM MOJIOKOM
Kucenb U3 KOHIIEHTpaTa Ha 1/200 | - - 30,6 118 648
IUIOJOBBIX U SITOJHBIX SKCTPAKTAX
ByTtepbpoa ¢ moBumIOM 10/35 1,35 3,48 23,6 132,7 2
Xi1eb Oennlii B/C 1/35 2,6 0,4 16,8 82,8 IIp
WTOTO 32 3aBTPaK 3395 130,48 |984 811,5
o0en Canat U3 KarycTsl CBeXEH, 1/100 1,4 54 9 94 43
MOPKOBBIO U KYKYPY30H KOHCEPB.
[y u3 cBexel KarycToil u 1/250 |2 4,3 10 88 124
KapTodenem(ToBsANHA)
MakapoHHBIE U3/IeNHsI OTBAPHBIS 1/150 | 6,3 7,38 42,3 264,6 516
[ITuma, TymeHHast B CMETAaHHOM 1/80 5,67 531 8,46 107,1 493
coyce
Cox 1/200 | 0,2 - 30 116 685
Xneb prxaHoi 1/60 2,6 0,4 16,8 139 IIp
HUTOTO 3a 00e] 18,17 22,79 116,56 | 808,7
Hroro 3a neHsb: Hcnonp3yercs HomupoBaHHas COJb 52,12 53,27 214,96 | 1620,2
Hdenn 5
3aBTpaK Karmma Bsi3kast (pucoBasi) ¢ maciiomu | 10/20 | 3 8 31,6 218 302
caxapom
Kakao ¢ Mojg0KOM 1/200 | 4,9 5 32,5 190 693
ByTep6pos ¢ ceipom 20/35 |8 11,8 11,5 188 3
Xi1€0 Oenblii B/C 1/35 2,66 0,28 17,22 82,8 IIp
WTOTO 3a 3aBTPakK 18,56 25,08 92,82 678,8
Orypelr cBexHii (TOPIMOHHO) 1/100 |15 3 10.5 74 Ip
Cym kaprodenbHbIit ¢ MakapouHsiMu | 25/250 | 2,9 2,5 21 120 140
H3IENUIMA
BoboBbie oTBapHEIE 1/150 14,1 6.9 40,14 255 514
Tedrenu 1/80 9.2 18.1 10 240 462
Kommor n3 cBexxux mnonos (s610k0) | 1/200 | 0,2 - 35,8 142 631
Xi1ed praHoi 1/60 2,6 0,4 16,8 139 IIp
HUTOTO 3a 00e] 17,04 11,72 91,06 600,8
Hroro 3a JieHb: Hcnons3yercst loqupoBaHHast COIb 35,6 36,8 183,88 | 1279,6
Heneast 2
Jenb 6
3aBTpPAK Karna Bsaskas (mmennas) ¢ maciom u | 10/200 | 3 8 31,6 218 302

caxapom




ByrepOpon ¢ maciiom 10/35 | 1,98 16,2 12,2 207 1
KoeitHblit HAIIMTOK ¢ MOJIOKOM 1/200 |25 3,6 28,7 152 692
Xneb Oenblii B/C 1/35 2,66 0,28 17,22 | 82,8 Ip

WTOTO 32 3aBTPaK 10,14 | 28,08 | 89,72 | 659,8

oben ITomumopa cBexast (HOPIHOHHO) 1/80 14 54 9 94 IIp
Cym ¢ kaprodeneM u 6000BEIMH 25/250 | 6,2 5,6 22,3 167 139
MakapoHHbIE W3/IC/IHsI OTBAPHBIC 1/150 | 3,78 8,1 26,28 196,2 516
Kotnera HarypanbHas U3 Msica 1/80 18,6 13,6 12,2 250 495
WHJIEHKU
Yaii ¢ caxapom 1/200 | 0,2 - 30 116 685
X1eb prkaHOM 1/60 2,6 0,4 16,8 139 Ip

UTOrO 32 00ex 32,78 331 116,58 | 962,2

Hroro 3a neHb: Hcnonb3yeTcst oaupoBaHHas COlb 42,92 61,18 206,3 1622

Jeunn 7

3aBTpaK Kamra Bs3kast (Mannass) ¢ maciaomu | 10/200 | 4,8 8,2 30,4 222 302
caxapom
ByTepOposa ¢ noBuIOM 10/35 |1,35 3,48 23,6 132,7 3
Yaii ¢ caxapom 1/200 | 0,2 - 30 116 685
Xneb Oenblii B/C 1/35 2,66 0,28 17,22 | 82,8 Ip
Horyprt HaTypaibHbIH 1/95 Ip

WTOTO 32 3aBTPaK 15,06 |20,88 |90,62 | 640,8

oben CajaT BUTAMUHHBIA 1/80 1,4 10,1 6,8 124 43
Cyn KypyuHHBIH C BEpMUIIETHIO 25/250 | 3 45 20,1 135 132
ITrope kapTodenpHOe 1/150 | 6.3 7.38 42.3 264.6 520
['ynsam U3 KypHHHOH TPYIKH 1/80 13.9 6.5 4 132 437
Xneb prkaHor 1/60 2,6 0,4 16,8 139 Ip
Yaii c caxapoM U JIMMOHOM 1/200 | 0,3 - 30,4 120 686

HUTOTO 3a 00ex 31,6 35 117,14 | 945

Jennb 8

3aBTpaK 3arekaHka U3 TBOpPOra co 10/200 | 30 26,6 27,4 478 366
CTYIICHHBIM MOJIOKOM
ByrepOpon ¢ maciiom 10/35 | 1,98 16,2 12,2 207 1
Yaii ¢ caxapom 1/200 | 0,2 - 30 116 685
X71€0 Oenblii B/C 1/35 2,66 0,28 17,22 82,8 IIp

WTOTO 32 3aBTPaK 40,26 | 39,28 |87,62 | 896,8

oben Canat u3 6eJ10KOYaHHOM KamyCTHI C 1/100 | 1,4 2 10,8 66 42
MOPKOBBIO U SI0JIOKOM
Bopi ¢ kamycToii 1 kaprodenem 25/250 | 2 52 131 106 110
(kamycTa cBeXas)roBiIuHa
I'peuxa oTBapHas C CJI. MaciIoM 1/150 | 14,1 6,9 40,14 | 255 514
Kotiieta MockoBckas 1/80 9,2 18,1 10 240 462
Komnor u3 cmecu cyXoppyKTOB 1/200 | 0,6 - 314 124 639
Xi1ed pxaHoi 1/60 2,6 0,4 16,8 139 IIp

UTOTO 32 00es 29,9 32,6 122,24 | 930

Htoro 3a neHs: Hcnonp3yercst iogupoBaHHasl COJIb 70,16 | 71,88 | 209,86 | 1826,8

Henn 9

3aBTpaK Karma Bsi3kast (mreHnas) ¢ maciom u | 10/200 | 6 9,4 31 240 302
caxapom
Kaxkao ¢ monoxom 1/200 | 4,9 5 32,5 190 693
ByTepbpoa ¢ ceipom 20/35 |8 11,8 115 188 2
Xi1e0 Genblil B/c 1/35 2,6 0,28 17,22 | 82,8 Ip

WTOTO 32 3aBTPaK 2156 |26/48 |92,22 |700,8
Bunerper ooniHon 1/80 1,4 10,1 6,8 124 71




Cyn kapToQenbHbIi ¢ Kpynoit 25/250 | 2,5 3 18,3 113 138
(TimmeHo)
Priba, TymieHas B TomatHoM coyce ¢ | 1/80 10,6 51 5,6 112 374
OBOILAMH
Puc orBapHoii 1/150 | 3,75 6,15 38,55 228 511
Kommor u3 n3roma 1/200 | 0,8 - 45,8 182 631
X1eb prkaHOM 1/60 2,6 0,4 16,8 139 Ip

HUTOrO 3a 00€e] 21,65 |24,75 | 131,85 | 898

Utoro 3a neusb: Hcnonb3yeTcst oaupoBaHHas COIb 43,21 51,23 224,07 | 1598,8

Htoro 3a neHs: Hcnonp3yercs iogupoBaHHask COJb 46,66 | 55,88 | 207,76 | 1585,8

Henn 10

3aBTpaK MakapoHBI ¢ CBIPOM 10/200 | 10,8 12,34 | 42,2 334 333
Yaii ¢ IMMOHOM 1/200 | 0,3 - 30,4 120 686
ByTepbpoa ¢ MOBHIIIOM 10/35 | 1,35 3,48 23,6 132,7 2
Xneb Oenblii B/C 1/35 2,66 0,28 17,22 | 82,8 IIp

WTOTO 32 3aBTPaK 15,11 16,1 113,42 | 669,5

oben CanaT U3 MOPKOBHU C YSPHOCIIMBOM 1/100 |15 3 10,5 74 51
Cyn ¢ kpyno#(puc) ¢ perooit 25/250 | 1,7 2,7 16,2 97 153,

154

MaxkapoHbl OTBapHBIC 1/150 | 3,78 8,1 26,28 196,2 516
KypuHHas rpyaKa B cMETaHHOM 1/80 13,9 6,5 4 132 437
coyce
Komrmor n3 mmMoHa 1/200 | 0,8 - 45,8 182 631
Xneb prkaHor 1/60 2,6 0,4 16,8 139 Ip

HTOTO 3a 00€e] 27,2 19,98 121,4 | 832,6

Hroro 3a neHsb: Hcnonp3yercs HomupoBaHHAas COJb 42,31 36,08 234,82 | 1502,1

COopHuK perentyp OJIr0A U KyJIMHAPHBIX U3ACIUH s IPEANPUITHNA 00IIIECTBEHHOTO MUTAHUS MTPH
obmreo0OpaszoBarenbHbIX mkonax. MznarenscrBon XJIEBITPOMH®OPM» Mocksa 2004r. [Tox penakueit
B.T.Jlanmumnoi




