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10-T; nHeBHOE MEHIO IJIF o0ecmeveHMsl OeCIaTHLIM
IBYXPAa30BbIM MATAHHEM 00y4aIOIIUXCH C OTPAHHYCHHBIMH

BO3MOKHOCTSIMH 30POBbS, JeTeli-HHBAJIMI0B BO3PaCcTHOH
rpynunsl 12-18 sier MOY

2026r.



10-TH 1HeBHOE MEHIO /15 o0ecnedeHHs1 OeclIaTHBIM IBYXPa30BbIM MHTAHHEM 00y4aIOMHXCS ¢ OrPAHHYeHHBIMH
BO3MOKHOCTSIMH 3I0POBbSl, A€Teil - HHBAJHI0B Bo3pacTHOM rpynnsl 12-18 ser MOY

1 nenn
ITumeBnble BelecTBA JHepreTu-
Macca qeckast Ne pemren- Coopuux
IMpuem numu, HAaNMeHOBaHHE 01102
IOpuHH beakwu, r Kupol, r | Yraesonasl, r HEHHOCTh, TYpBI peuenTtyp
KKAJT
3aBTpak
Kotnera py6nenas u3 nrursr Ne294 100 11,7 12,9 13 228.9 294 2011
MaxkapounHsie uzgenus orsapabie Ne 203 180 6.4 6,3 36,9 2293 203 2011
Yait ¢ caxapom u tuMoHOM Ne377 200/15/5 0,3 0,0 5.2 60,0 377 2011
X1e0 MITeHAIHbIH 50 3,6 0.3 243 114,9 TTKNe6
Hroro 3a mpuem mumu: 550 22,0 19,5 93,7 633,1
Moamaux
TTK Ne
Konpurepckoe uznenue (IpsHUK,BadIy, IeIeHbE) 30 1,8 1.9 22,5 109,0 29,10
Komnort u3 cmecu cyxodpykroB Ne349 200 0,0 0,0 19,4 77,4 349 2011
Hroro 3a mpuem munmm: 230 1,8 1,9 41,9 186,4
Bcero 3a nenn: 23,8 21,4 135,6 819,5




10-Ti nHEBHOE MEHIO JJIsl o0ecnedyeHHsl GecIIaTHBIM ABYXPa30BbIM MHTAHUEM 00YYAIOIHXCS C OrPAHMYEHHBIMH
BO3MOKHOCTSIMH 3I0POBbS, ieTell - HHBAJHAOB Bo3pacTHOl rpynmnsl 12-18 ger MOY

2 eHb
IMumeBbie BemecTBa JHepreTu-
Macca JecKas Ne penen- CoOopHHK
IIpuem nuIMH, HAUMEHOBAHUE 0JIOIA
IOPIHH beaku, r Kupel, r | Yriaesomwl, r IEHHOCTD, Typbl peuenTtyp
KKAaJI
3aBTpak
3amexaHka prECcoBasi ¢ TBOPOTOM C COYCOM MOJIOYHEIM 230/50 143 12.1 763 430,0 189/596 2004
Ne189/596
bytepOpon ¢ maciom Nel 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 IMHIIU: 555 18,3 15,7 107,3 649,0
HommHuKk
Bytepbpon ¢ moBummom Ne2 40/30 3,0 0,5 27.5 152,3 2 2004
Yaii ¢ caxapoM kapkazae Ne685 200/15 0.2 0,0 15,0 60,5 685 2004
HToro 3a mpueM MHIIHK: 285 . % 0,5 42,5 212,8
Bcero 3a nenn: 21.5 16,2 149,8 861,8




10-Tu fHEBHOE MeHIO 1151 o0ecnedeHHsl OecIIaTHbIM IBYXPa30BbIM MUTAHHEM 00yYAIOUIHXCSH ¢ OrPAHHYEHHBIM U
BO3MOKHOCTSIMH 3/I0POBbS, IeTel - HHBAJIHI0B Bo3pacTHOM rpynmns! 12-18 jer MOY

3 geHb
JHepreTu-
Macca PMHINERRIG R ECTIR 5 Ne penen- CoopHuK
IIpuem mumu, HAUMEHOBaHHE 01012 yecKas
nopumHu beaku, r Kupbl, r | YriaeBoabl, r EHHOCTD, TypbI penenTtyp
3aBTpak
OBomu 10 ce30Hy (Oryper CBeXHiA, TOMHIOP TTK No
CBEXHUH, KallyCTa KBaIlEHAs, OTYPEI] COJICHBIH, 100 0,8 0,2 0,2 12.7 123 pw
CBEKJIa OTBAapHAsl, IOMHIOP COJICHBII) i
I'peuxa no-kymeuecku No468 230 25.2 29,1 46,1 488,8 TTK 468 2024
Yaii yepHsIii ¢ s610K0M No547 200 03 0,1 10,2 43,0 TTK 547 2025
Xneb mImeHnYIHEIIT 40 3,0 0,2 19.5 91.9 TTKNe6
Hroro 3a mpuemM mummm: 550 29,3 29,6 76,0 636,4
HongHuk
TTK Ne
Kongurepckoe uznenue (MpsHUK,Bad M, IIEYEHBE) 30 1,8 LD 225 109,0 2.9.10
HamuTox u3 mnomoB mumoBHEKa Ne388 200 (057 0,3 18,8 1325 388 2011
Hroro 3a mpueM mUMIH: 230 25 2 41,3 241,5
Bcero 3a nenb: 31,8 31,8 1173 877,9




10-Tu qHEBHOE MEHIO 15l o0ecneveH s OeCNIaTHHIM IBYXPa30BbIM MATAHHEM 00YYAIOMHXCSA ¢ OrPAHHYEHHBIMH
BO3MOKHOCTSIMH 3I0POBbSI, J€Tel - HHBAJHAOB Bo3pacTHoi rpynnbl 12-18 et MOY

4 neHb
Macca Ilnmesbie BemecTsa Jueprers- | peuen- | CGopHuK
IIpuem numu, HAUMEHOBaHHE 0JII01A qecKas
opuHH beaku, r Kupser, r | Yriaesoabl, r TypbI peuenTyp
EHHOCTh,
3aBTpak
OBornu o ce30Hy (Oryper] CBeXXHil, MOMUIOP TTK N
CBEXHH, KallycTa KBaIlleHas1, OTypeLl COJICHBIH, 100 0,8 0,7 12,8 61,7 12.3.4 W 6
CBEKJIa OTBapHas, HOMUIOP COJICHEII) e
IInoB u3 nTumer Ne 291 230 17,6 21,8 39,4 4427 291 2011
Yait ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 150 58,0 376 2011
Xi1e0 mIneHnIHEIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mpuemM MHMIA: 585 21,6 22,7 86,7 654,3
IMommHuk
TTK Ne
Konmutepckoe uznenue (IpsHUK,Bad)IH, IeYeHBE) 30 1,8 1,9 205 109,0 29.10
Kommot u3 cmecu cyxoppyKToB 200 0,0 0,0 19,4 77,4 349 2011
HToro 3a mpueM mumm: 230 1.8 1,9 41,9 186,4
Bcero 3a neHb: 23,4 24,6 128,6 840,7




10-Ti fHeBHOE MeHIO /i1 o0ecnevyeH sl OecIaTHBIM ABYXPAa30BbIM MUTAHHEM 00YUYAIOMMXCS C OrPAHHYEHHBIMH
BO3MOKHOCTSIMH 310POBbSl, JeTel - HHBAJHIOB Bo3pacTHoil rpynmnsl 12-18 ger MOY

5 nenb
Macca Humersie pemecTBa DEEpLETH- Ne penen- Coopuuk
IIpuem numu, HAKMEHOBaHHe 0JIK0IA e JecKas = gitess
pu benkwu, r Kupsel, r | YriaeBoabl, r LeHHOCTD, Typ p Typ
3aBTpax
Kama Monognas repkymnecoBast Ne302 250 10,1 14,3 51,0 261,2 302 2004
BytepGpon ¢ maciioM u moBugiuoM Ne 2 50/10/30 4,1 9,1 38,7 346,6 2 2004
Yaii ¢ caxapowm u umoHoM Ne 377 200/15/5 0,3 0,0 15,2 60,0 377 2004
Hroro 3a mpuem mumm: 560 14,5 23,4 104,9 667,8
IMoapmmk
TTK Ne
Konmurepckoe uznenve (MpsHUK,BadIu, nedeHbE) 30 1,8 1,9 22,5 109,0 2910
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15.0 58,0 376 2011
HToro 3a mpueM mumm: 245 2,0 1,9 37,5 167,0
Bcero 3a nenn: 23,0 31,4 103,9 786,2




10-Tu fHEBHOE MEHIO 1JIs o0ecnedeHHs1 GecnIaTHBIM ABYXPa30BbIM MUTAHUEM O0yYAIOMIHXCS C OrPAHHYEHHBIMM
BO3MOXKHOCTSIMH 30POBbSI, JeTel - HHBAJHUAOB Bo3pacTHOM rpynmnbl 12-18 jetr MOY

6 neHb
Macca Ll iicREIEREECTRA SHEPLEKE: Ne penen- CoopHuUK
IIpuem nmummu, HAMMEHOBaHHE OJII0IA yecKas
IOPIMH beaku, r Kupsl, r | Yraesogbl, r LEHHOCT, TyphbI penenryp
3aBTpak
Kamma Bsi3kast MonouHas u3 puca u mimena "J[pyxoa 750 153 157 38,1 338.5 175 2011
Ne 175
BytepOpo ¢ maciom u moBuioM Ne 2 40/10/30 3.3 83 31,0 2473 2 2004
Yait ¢ caxapoM u quMoHOM Ne 377 200/15/5 0,3 0,0 15.2 60,0 377 2004
HToro 3a mpuemM MUINH: 550 18,9 19,0 84,3 645,8
Mongamk
TTK Ne
Konmutepckoe uznenue (IpsHUK,BadIy,IeYeHBE) 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
HToro 3a mpuemM mummm: 245 2,0 1,9 37,5 167,0
Bcero 3a nenb: 20,9 20,9 121,8 812,8




10-TH 1HeBHOE MEHIO [IJ1si 00ecnedeH sl OecIJIATHBIM ABYXPAa30BbIM HTAHHEM 00y9aIONIMXCS C OrPAHAYEHHBLIMH
BO3MOKHOCTSIMH 3{0POBbS, IeTel - HHBAJIHIOB BO3pacTHO# rpymnnsl 12-18 ser MOY

7 neHn
Ilpnem numu, HANMeHOBaHHe 0/ Mlcen TeRpIe pefeeTh UMMWMM”T i Cooprms
TopIHH benku, r Kupbl, r | YrieBoasl, r IeHHOCTD, TypbL peuentyp
3aBTpak
[ITuna tymenas B coyce Ne290/587 120 12,0 13,8 6,7 200,4 290/587 2011/2004
Kama rpeunesas paccemmyuartas Ne 341 180 7.3 5,7 33,3 213,8 341 2011
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2011
X1e0 mImeHHYHbIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mpuem mumm: 555 22.5 19,7 74,5 564,1
Homaauk
Byrtepbpox ¢ macitom Nel 50/20 3.4 14,9 209 2311 1 2011
Hammrox u3 mromoB mumoBHuKa Ne388 200 0,7 0,3 18,8 132,5 388 2011
Hroro 3a mpuem mumm: 270 4,1 15,2 39,7 363,6
Bcero 3a nenn: 26,6 49,2 114,2 09277




10-Tu THeBHOE MEHIO Ui o0ecneveH s GecIaTHBLIM IBYXPa30BbIM MUTAHHEM 00YYAOMMXCSA € OrPAHHYEHHBIMH
BO3MOKHOCTSIMH 3J0POBbS, AeTek - HHBAJIHAOB Bo3pacTHOH rpynmnbl 12-18 ser MOY

8 meHn
IIpuem mumu, HaMMeHOBaHHE 0JII0AA iacea e il wMMWMMM=- NepeEn: Ciipny
ITOPIMH beakn, r Kupbi, r | YraeBoawl, r eHHOCT, TypbI penenryp
3aBTpak
Karra monoynas manHas xumakas Ne311 250 12,0 156 29,1 342,0 311 2004
Yaii ¢ caxapom kapkane Ne 685 200 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
@pykThI cBeXxue (s16710k0) Ne338 100 0,6 0,6 6,5 43,0 338 2011
Xneb NIMeHnYHBIA 50 3,6 0,3 243 114,9 TTKNe6
Hroro 3a mpueM MHUMIIN: 550 16,4 16,5 74,9 560,4
Honanmk
Bbytepbpon ¢ macnom u moButom Ne 2 40/10/30 % ) 8.3 31,0 2473 2 2004
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0.2 0,0 15,0 58,0 376 2011
HToro 3a mpHeM IHIIH: 295 3,5 33 46,0 305,3
Bcero 3a nenb: 19,9 19,8 120,9 865,7




10-Tu fHeBHOE MEeHIO 1151 o0ecnedeHHs OecIIaTHLIM ABYXPa30BbIM MHTAHHEM 00y4aIOIHXCS ¢ OrPAHHYCHHBIMH
BO3MOYKHOCTSIMH 3[I0POBbSI, IeTell - HHBAJIHA0B BO3pacTHO# rpymnmnsl 12-18 ser MOY

9 nensn
) .
Macca S MEpEEE Ne peren- CoopHuK
Ilpuem numu, HaUMeHOBaHHe 010 qecKas
opuHH beaxku,r | Kupol, r | Yraesogsl, r HEHHOCT, TypblI peuenTtyp
3aBTpak
Tedrens peiOHast ¢ ToMaTHBIM coycom Ne239 100/30 i i ) 156 187,8 239 2011
Kaprodens orBapHOii mii mope kaprodensaoe Ne 180 36 74 292 204.4 125/128 2011
125/128
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0.2 0,0 15,0 58,0 376 2004
X1e0 HImeHHYHbIH 40 3,0 0:2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mprem mummu: 565 18,5 18,8 77,3 542,1
IMonmuuk
TTK Ne
Konnurepckoe u3nenue (psHUK,BadIH, IEIEHBE) 30 1,8 1,9 225 109,0 2910
Yaii ¢ caxapom kapkane Ne 685 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
HToro 3a mpuem mumm: 245 2,0 1,9 37,5 169,5
Bcero 3a neHs: 20,5 20,7 114,8 711,6




10-TH nHEBHOE MEHIO 1151 o0ecneYeHHs GecIIaTHBIM IBYXPA30BbiM MUTAHHEM 00yYAIOMIUXCH ¢ OrPAHHYCHHBIMH
BO3MOKHOCTSIMH 3J0POBbSI, AeTell - HHBAaJHA0B Bo3pacTHOH rpynmnsi 12-18 ner MOY

10 menn
JHepreTH-
Macca e Gl P Ne penen- CoopHHK
Ilpuem mummu, HAaUMeHOBaHue 0JII01A qecKas
nopuHH Bemxu, r | JKupbi, v | YraeBoms, I | yenmocts, TYPpEI penenryp
3aBTpak
OBomu 1o ce30Hy (Orypel| CBeXuit, HOMHIOP TTK No
CBE)XHH, KaIlycTa KBallleHas!, OTypell COJEHBIH, 100 0,8 0,7 12,8 61,7 123.4 m. 6
CBEKJIa OTBapHasi, IOMUIOP COJICHBIIT) T
ITnoB u3 nTuner Ne 291 230 17,6 21,8 39,4 4427 291 2011
Yaii gepHbIii ¢ s0610K0M Ne547 200 0,3 0,1 10,2 43,0 TTK 547 2025
X1e6 IImeHHYHBIT 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mpueM mmmm: 570 217 22,8 81,9 639,3
Monmuuk
TTK Ne
Kongurepckoe usznenue (IpsSHUK,BadIIH, TeUeHBE) 30 1,8 1,9 225 109,0 2.9.10
Kowmmort u3 cmecu cyxodppykros Ne349 200 0,0 0,0 19,4 77,4 349 2011
Hroro 3a mpuemM mumm: 230 1,8 1,9 41,9 186,4
Bcero 3a nenn: 23,5 24,7 123,8 825,7




10-Tu fHeBHOE MeHI0 15l o0ecneyeH s GecIaTHBIM ABYXPa30BbIM NHTAHHEM 00yYaIOMUXCSA ¢ OrPAHHYEHHBIMH
BO3MOKHOCTSIMH 3/I0POBbSI, I€Tel - HHBAJHAOB Bo3pacTHOi rpynnsl 12-18 ser MOY

HTOI'O IIO NTIPUMEPHOMY MEHIO

InmeBkie BemecTBa JuepreTn-
yecKast
HUroro
EHHOCTh,
benxu, r Kupol, r | Yraesoawl, r it
Htoro 3a Bech Nepuojg 2349 260,7 1230,7 8329,6
CpenHee 3Ha4YEHHUE 32 MIEPHO] 235 26,1 1281 833,0

C6opHHK penentyp Ha IPOMYKIMIO IJI1 00ydJaromuxcs BO BceX 00pasoBaTelbHbIX yupexnenusx / [lox pea. ML.IL. MorunsHoro u B.A. Tyrenssna. - M.:leJlu
mroc, 2011. - 544c.

COopHUK penenTyp u KyJMHAPHBIX H3ETHH I MPEIIPUSITHI 0OIIECTBEHHOTO IUTaHuUs Ipu 06IIeo6paszoaTensHEIX mKomnax / Ilox pen. B.T. JlammuHOH. -
M.: Xnebnpomurdopm, 2004. - 640c.

CGopHuK penentyp OJI0 ¥ KyJTUHAPHBIX M3JETHi s 00ydarouKcst 00pa3oBaTeNbHBIX Opranm3anuii. CO0pHUK TeXHIUeCKHX HopMaTuBos. ®I'®Y HII3]]
Munsnpasa Poccun, HUW I'nO3[Tul1 / mox penaknueit wieH-kopp. PAH, n.M.H., mpodeccopa B.P. Kyumer - M.: Msnatens Hayunsii [eHTp 310pOBhS JETeH,
2016. - 560 c.

Tabmurbl XUMIIECKOTO COCTaBa M KaIOPHHHOCTH POCCHICKUX MPONyKTOB muTanus: Cripasounuk. - M.: JleJIu npuaT, 2008. - 276¢. Cxypuxusa U.M., TyTenban
B.A.



