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IIpumeproe 10-Tu THEBHOE MEHIO HJIsl O0ecHevueHus OecIaTHLIM
IBYXPAa30BbIM MATAHHEM O0Y4AKINUXCH C OrPAHHYECHHLIMH
BO3MOKHOCTAMHE 3I0POBbSI, AeTE-WHBAJIUI0B BO3PACTHOM
rpynnost 12-18 jger MOY

2025



10-Tu AHeBHOE MeHIo 1151 0Becmederus OecniaTHBIM ABYXpa30BLIM NHTaHHeM O0yIaIONIMXCS ¢ OrpaHAYEeHHBIMH
BO3MOMHOCTSIMH 310POBbS, eTeji - HHBAIHIOB BO3PACTHOH rpynnsr 12-18 jer MOY

1 nenn
IInmesnie BemecTRa JHepreTn-
Macca yecKasn Ne penen- | C6opruk
Ipuem mwmm, HauMeHoOBaHHe Garoga
nopuHH Benxcn, r | XKupby, r | Vrnesogsr, r | eHHocTs, TYpbI peuenTyp
KKaJI
3apTpak
Kotmera pybrenas u3 mrumsr Ne294 100 Ll.7 12,9 17,3 228,9 294 2011
Maxaponusie n3nems oTBapHsrIe Ne 203 180 6,4 6,3 36,9 229.3 203 2011
Hait ¢ caxapom u maMonom Ne377 200/15/7 0,3 0,0 15.2 60,0 377 2011
Xi1e6 MImeHHYHEBIH 50 3,6 0,3 243 114,9 TTKNe6
Hroro 3a mpuem mummmm: 552 22,0 19,5 93,7 633,1
Monmmmze
TTK Ne
Konmutepckoe mnenme An@mmsﬁwm&mmbmmomm@ 30 1,8 1,9 22,3 109,0 8.9 10
Kommot u3 cmecu cyxodpyxros 200 0,0 0,0 19,4 77,4 349 2011
HToro 3a npuemM mmmmm: 230 1,8 1,9 41,9 186,4
Beero 3a meun: 23,8 21,4 135,6 819,5




10-Tu nHeBHOE MeHIO 1151 0GeceYeH s OecmaTHBIM IByXpa3oBBIM MHTAHHEM 00y4AIOMIHXCS ¢ OrpaHHYeHHBIMHE
BEO3MOXXHOCTSIMH 3/{0POBBST, feTeil - HHBATHIOB BospacTHoi rpynmnsl 12-18 ger MOY

2 meHb
IMamersie BemecTBa JHepreTH-
Macca yecKast Ne penen- | COopuux
Iprem mumu, HanMeHoBaHme 6uaroma
HOpIAH beaxu,r | HKnpel, r | Vrnepoger, r | HeHHoCTD, TYpbI penenryp
KKaJI
3aBTpak
SameIKaHka PHCOBAT ¢ TEOPOXOM ¢ COyCoM 230/50 14,3 12,1 76,3 472,1 189/596 2004
Mosno4HbsM Nel 89/596
Byrepbpon ¢ Maciom 50/10 3,8 3,6 16,0 161,0 1 2004
Yaii ¢ caxapom 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2004
HToro 3a mpueM Mumim: 555 18,3 15,7 107,3 691,1
IMommumre
Bytepbpox ¢ moummom Nel 40/30 3,0 0,5 27,5 1523 1 2004
Yaii ¢ caxapom kapkane Ne685 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
Hroro 3a TMpPHeM THIIH: 285 3,2 0,5 42,5 212,8
Bceero 3a genn: 21,5 16,2 149,8 903,9

T



10-Ti AneBHOE MeHIo 1151 0Becey e OecnIaTHBIM JBYXpa30BLIM MATAHHEM 06

BOSMOKHOCTSIMM 310POBBS, AeTel - HHBANHI0B

Bo3pacTHOH rpynnel 12-18 ger MOY

YUAIOLIHXCH C OrPAHHY€eH H bI M H

3 meHn
llpuem nmumn, Hanmenopamme Outroma “inecy =pat e wMMM.MMM? Ne penen- | CGopHric
IOpUHH benkn, r | XKupel, r | Vrxesonwr, r LeHHOCTb, TYPBI penentyp
3aBTpak
Kama xarncast monmounas manmas Ne311 200 12,0 14,6 29,1 2421 311 2011
DpyKTH cBeXIHE (26mox0) No338 100 0,6 0,6 6,5 43,0 338 2011
Yaii ¢ caxapom kapkaze Ne 685 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
Xne6 mmenaHELi 50 3,6 0,3 24,3 114,9 TTKNe6
Hroro 3a npuem mumyu: 565 16,4 15,5 74,9 460,5
TMommnm
Korpmurepckoe u3nenune (npstaux,Baduim, megense) 30 1,8 1,9 225 109,0 ,M_WA _H%
Hanurox 3 miozoB mumosanka Ne388 200 0,7 0,3 18,8 132.5 388 2011
Hroro 3a mpuem mummm: 230 2,5 22 41,3 241,5
Beero 3a nenn: 18,9 17,7 116,2 702,0




10-T f1HEBHOE MEHIO ISl 0GecmeyeH sl GecmIaTHLIM ABYXPA30BbIM MHTAHHEM 00Yy4AIOIIUXCS ¢ OTrPAHHYEHHBIMHE
BO3MOKHOCTSIMH 3/[0POBbSI, IeTeli - HHBAJIHI0B BO3pacTHO# rpynnbl 12-18 et MOY

4 menn
Macca ITnmegbie BemecTBa Jueprern- Ne penen- | CGopmux
IIpuem mumy, HaHMeEHOBaHHeE 61012 yecKas
TOPIHH benku, r | HKupsi, r | Vraesoast, r HeHHOCT, TypbI peuentyp
3aBTpax
Opomu 1o ce30Hy (Oryper CBeXHi, IIOMHZIOp
. 2 TTK Ne
CBE)XHH, KaITyCcTa KBallleHast, OTYPEeI[ COJIEHBIH, 100 0,8 0,7 12,8 61,7 123456
CBEKJIA OTBAapHasi, IOMHIOP COJIEHEIH) 323,452,
ITmoB u3 ntuner Ne 291 230 17,6 21,8 39,4 4427 291 2011
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2011
X1e6 TIMeHHYHbIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mpuem mummmm: 585 21,6 22,7 86,7 654,3
Mommmme
TTK Ne
Kormutepckoe uznemie (upstaEK,BathH, IeYenkE) 30 1,8 1,9 22.5 109,0 8910
Kowmmnort u3 cmecu cyxodhpykTos 200 0,0 0,0 19,4 77,4 349 2011
Hroro 3a mpuem mumim: 230 1,8 1,9 41,9 186,4
Bcero 3a meHb: 23,4 24,6 128,6 840,7




10-Tu nHEBHOE MeHIO IS 0Gecmeue s OecnuIaTHLEIM JBYXpa30BbLIM MHTAHHEM 00y4aroIHXCs ¢ OrpaHHYeHHBIME
BOIMOMHOCTSAMH 310POBbSI, ieTell - HHBAJIHIOB BO3pacTHO# rpynnsl 12-18 ner MOY

5 meHn
Macea TTumessre pemectsa Shepren- Ne penren- | CGopnux
Ilpuem numu, HAHMMeHOBaHKE 6.roma gecKas
TOPIHHE | Benkm,r | JKupsi,r | Yraesomwr, r IeHHOCTS, LAt pereirrypy
3aBTpak
Kama Monounas repkymecosas No302 250 10,1 14,3 51,0 261,2 302 2004
Byrepbpon ¢ Maciom u moBummom Ne 2 50/10/30 4,1 9,1 38,7 346,6 2 2004
Yait ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2011
Hroro 3a mpuem mmmpm: 555 14,4 23,4 104,7 665,8
Hommumx
TTK Ne
Konmurepckoe m3nenue Anbmmmﬁmmehﬁ:oammw& 30 1,8 1,9 22,5 109,0 2.9.10
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2011
Hroro 3a mpuem mumm: 245 2,0 1,9 37,5 167,0
Beero 3a nemn: 23,0 31,4 103,9 786,2




10-Ta xHEBHOE MeHIO AJIs o6ecedeH s GeCNIATHRIM ABYXPa30BbIM MHTAHHEM 00y4aIoLUXCs ¢ OrPaHUYeHHBIMHE
BO3MOXKHOCTSIMH 3I0POBBSl, ieTell - HHBAJTHIOB BO3pacTHO# rpynmsl 12-18 ser MOY

6 HeHb
Ilpnem mummu, HaMMeHOBaHHe b.II0xA SCES L UMMMMM,”_:- Mipeiere | Cooprme
OpUHH beaxn, r | XKupsr, r | Yraesoasl, r HEHHOCTS, TyPbI penenTyp
3aBTpaK
_H_M“ﬁmmwﬂhﬁoég TS RHOSEeH 250 15,3 15,7 38,1 338,5 175 2011
Byrepbpon ¢ maciom u mosumiom Ne 2 40/10/30 3,3 3,3 31,0 2473 2 2004
Yaii ¢ caxapoM u muMoHOM Ne 377 200/15/7 0,3 0,0 15,2 60,0 37 2004
HToro 3a npueM MUIIH: 552 18,9 19,0 84,3 645,8
IMonmmm
KonpuTepckoe usnenre (IPsHUK,Badd, IeYeHbe) 30 1,8 1,9 22.5 109,0 HMWA Hu%
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2011
HToro 3a mpueM INHIMK: 252 2,0 1,9 37,5 167,0
Bcero 3a nenn: 20,9 20,9 121,8 812,8




10-TH fHEBHOE MeHIo 15 obecmeyeHus OecIuIaTHBIM JBYXpa30BbLIM MHTAHHEM 00yJAIONIHXCSH ¢ OrpaHHYeHHBIMHE
BO3MOKHOCTSIMH 310POBBS, /leTeill - HHBAIHIOB BO3pacTHO#M rpynnsl 12-18 ner MOY

7 neun
Ipuem MTHIIH, HAHMeHOBaHHe 6101 Macea T wMMWMM“..:- Ne penen- Cooprmxc
TopuHH Beaxn, r | JKnpbr, v | Yraesomsr, r LEeHHOCT, TypeI penenryp
3aBTpak
ITruna tymenas B coyce Ne290/587 120 12,0 13,8 6,7 200,4 290/587 2011/2004
Kama rpeunesas paccrimraaras No 341 180 73 5.7 333 213,8 341 2011
Haii ¢ caxapom Ne 376 200/15 2 0,0 15,0 58,0 376 2011
X1e6 mImeHHYHbLT 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mprem mumm: 555 22,5 19,7 74,5 564,1
Mommamxe
Byrepbpox ¢ Maciom 50/20 3,4 14,9 20,9 231,1 LTTK Ne 7 2011
Hanurox u3 nnogos munosmmica No3 88 200 0,7 0,3 18,8 132.5 388 2011
Hroro 3a npuem mamym: 270 4,1 152 39,7 363,6
Beero 3a enn: 26,6 49,2 114,2 927,7




10-Tn HHEBHOE MeHIO /151 oGecneyeH s GecmIaTHLIM ABYXPa30BBLIM MHTAHHEM 00y4aIOIUXCH ¢ OrPAHHYCHHBIMHI
BOSMOKHOCTAMH 3/10POBbS, A€Tel - HHBAJIHIOB BO3pacTHOl rpynnsl 12-18 ger MOY

8 menn
Ilpuem mumu, HAHMeHOBaHHE BJII0a Macea e w“MWMMM.T Nepenen- | CGoprmic
L benxu, r | XKuper, r | VraeBoast, r LleHHOCTb, TYPHI peuentyp
3aBTpak
Kamma Monounast manHas sxuakas Ne311 200 12,0 14,6 29,1 242.1 311 2004
Yaii c caxapom kapxane Ne 685 200 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
@pykTH cBekHe (s16m0K0) No338 100 0,4 0,4 6,5 43,0 338 2011
Xo1e6 MIneHHYHBIH 50 3,6 0,3 24,3 1149 TTKNe6
Hroro 3a mpueM mummm: 550 16,2 15,3 74,9 460,5
IMommuuic .
Byrtepbpon ¢ MmacioM u moBumiIoM Ne 2 40/10/30 3,3 3,3 31,0 2473 2 2004
Yait ¢ caxapom Ne 376 200/15 02 0,0 15,0 58,0 376 2011
Hroro 3a mpueM IHAMIH: 295 3,5 33 46,0 305,3
Bcero 3a geHb: 19.7 18,6 120,9 765,8




10-Ti nHeBHOE MeHIo /151 o0ecneyeH s GecIIaTHLIM ABYXPa30BbIM MHTAHHEM 00y4aIOIHMXCS ¢ OrPAHMYEHHbIMME
BOSMOKHOCTSIMH 310POBbSl, leTel - HHBAJHIOB BO3pacTHOl rpymmel 12-18 ser MOY

9 memn
JHepreru-
Macca Iemerse MpmecTsn . Ne penen- | CGopuuk
IIpuem numu, HAMMEHOBAaHHE GJII01a JecKas
IOPIHH benxu, r | XKuper, r | Yraesoast, r LeHHOCTb, TypBI peuenTyp
3aeTpak
Tedremna pribHas ¢ ToMaTHBIM COycoM 100/30 11,7 (12 13,6 187.8 239 2011
Kaprodens oTpaproit uim mope xaprodensHoe No 180 36 7.4 29,2 2044 125/128 2011
125/128
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2004
X7neb mImeHHIHE 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mpHemM mummm: 565 18,5 18,8 77,3 542,1
IMommumic
TTK Ne
Konnurepckoe usnenue (upsHuK,Bad M, IEYEHBE) 30 1,8 1,9 22,5 109,0 2010
Yait ¢ caxapom kapkaze No 685 200/15 0,2 0,0 15:0 60,5 685 2004
Hrore 3a mpuem mumH: 245 2,0 1,9 37,5 169,5
Bceero 3a menn: 20,5 20,7 114,8 711,6




10-Tu [HEBHOE MeHIO s ofecnedeHns GecIATHEIM ABYXPa30BbIM MHTAHHEM 00Y4aIOUIHXCS C OrpaHHYeHHBIME
BOSMOXKHOCTAMH 340POBbS, [leTeil - HHBAJIHIOB BO3PACTHOI rpynmnei 12-18 ner MOY

10 nenn
JHeprerH-
Maceca Tiimes e pemeorea D Ne penen- | Coopuui
Ilpuem muIH, HAMMEHOBAHKE 0JI0ma HecKas
TIOPIHH beaxu, r | XKupey, r | Yraesomst, r HEHHOCTD, TypBI peuenTyp
3aBTpak
Osom o ce3omy (oryper crexuii, IIOMHIIOP TTK Ne
CBEXHH, KallycTa KBallleHast, OTypel CONEHE, 100 0.8 0,7 12,8 61,7 1,2,3,45,6
ITnoB u3 nruner Ne 291 230 17,6 21,8 39,4 4427 291 2011
Yaii ¢ caxapoM u TUMOHOM Ne377 200/15/7 0,3 0,0 15,2 60,0 377 2004
Xeb nImeHuyHbIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
HToro 3a mpuem mumm: 557 21,7 22,7 86,9 656,3
IMompuui
TTK Ne
Kongmurepckoe uznemme Anwmmmﬁwm@aﬁmmmmmmov 30 1,8 1,9 22,5 109,0 8.910
Kommort u3 cmecu cyxobpyxror 200 0,0 0,0 19,4 77,4 349 2011
Hroro 3a mpuem MHMA: 230 1,8 1,9 41,9 186,4
Bceero 3a nenn: 23,5 24,6 128,8 842,7




10-Tu 1HeBHOE MEHIO Jisl o0ecmedyeHHsl OecIVIaTHBLIM ABYXpa30BbIM MUTAHHEM 00y4AIOIIHXCS ¢ OrPpaHHYEHHBIMH
BO3MOKHOCTSIMH 3J0POBbS, JleTell - HHBAJIUAOB Bo3pacTHOIl rpynns! 12-18 ser MOY

HATOI'0 ITO MPUMEPHOMY MEHIO

[MnmeBLIe BelecTBA OmueprerH-
JiToro yecKas
EeHHOCT,
benxn, r | dKupbl, r | YrieBogsl, r I
Htoro 3a BeCh mepHO, 208,8 255,1 1169,7 7 8581
CpenHee 3Ha4EHHE 32 IIEPHO/T 20,9 25,5 117,0 785,8

CO0opHHK perenTyp Ha IPOJYKIMIO JULT 00yJaroIuxcs BO Bcex 00pasoBarenbubX yapexaerusax / Ilox pen. M.II. Morunssoro u B.A. Tytenbsna. -
M.:lleJIr mmoc, 2011. - 544c.

COOpHHK penenTyp ¥ KyIHHapHBIX M3AENHH I NpeIIpUusiTHA 00MIecTBeHHOT0 MHTaH|s IpH 001meo0paszoparenbHbx mKoiax / [lox pen. B.T. Jlanmunoi.
- M.: XnebnpommadopM, 2004. - 640c.

COOopHHK perentyp 6o B KyIHHAPHBIX H3AeNHi 11 obygaromuxcs o6pa3oBaTenbHbx opranu3anui. CO0pHHK TEXHHYECKHX HOpMaTHBOB. DI @Y

HII3A Munsnpasa Poccun, HW I'mO30ull / nox penaknueii wieH-kopp. PAH, n.m.1H., mpodeccopa B.P. Kyuamsr - M.: Usnarens Hayunsrit neHTp
370poBEA meteit, 2016. - 560 c.

TabnuIe! XMMHYECKOT0 COCTaBa M KAJIOPUHHOCTH POCCUMCKHX MPOAyKToB muTaHud: CnpaBouHuk. - M.: JleJIu npunt, 2008. - 276¢. Cxypuxun U1.M.,
Tyrenbsa B.A.



