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lIpumepHoe 12-Tu qHEBHOE MEHIO IS 00eCTIeYCHHUS! TOPSYMM IIUTaHueM (00ebI)
oOyuJaromuxcs Bo3pactHoi rpymusl 12-18 ner MOY

2026



IIpumepHoe 12-TH 1HEBHOE MeHIO /151 0fecIedeH sl TOPIYAM NUTAHHEeM (06ebI) o0y4yarommxcsi Bo3pacTHoii rpynner 12-18 ner

MOY
1 genn
Macca IInmesble BenecTsa Ouepreru-yeckas | Ne peen- | Céopuuk
IIpuem munu, HauMeHOBaHKe 0JII0Ia
NOPIHHA EHHOCTh, KKAJI TYpbI penentyp
‘beaxn, r | Kupbl, r | Yriaesoasl, T
Oben
OBomu 110 ce30Hy (Oryper CBexui, HOMHIOP CBEXKHUI,
N . TTK Ne
KalycTa KBallleHasi, OTypell COJIEHBIH, IOMUAOP COJIEHEIH, 100 0,8 0,2 1,7 12,7 12345
CBEKJIa OTBapHasd) o
IITu u3 cBexke KaIycTsl ¢ kKaprodenem 250 1,9 6,5 7,5 90,3 88 2011
®puKafeIbKH U3 IITHLEL C COYCOM 100/30 16,5 14,8 8,9 212,77 297/593 |2011/2004
Puc oTBapHOii ¢ oBomamu 180 43 5,0 31,8 213,8 180 2016
Kommnot u3 cmecu cyxobpykros 200 0,4 0,0 30,8 126,5 349 2011
X11e0 nIIeHuYHbIH 50 S 0,3 243 114,8] TTK Ne 6
X11eb mmeKIeBaHHbIT 40 2:5 0,4 16,5 79,2 TTK Ne 7
HToro 3a mpuemM mumm: 950 30,1 27,2 121,5 850,0




IIpumepnoe 12-Tu THeBHOE MEHIO JJIsl 00eceYeHus TOpPSYUM NUTaHHEM (00e/1bI) 00y4aromuXcs BO3pacTHOl rpynnsr 12-18 jer

MOY
2 IeHb
Macca IInmesble BemecTsa Juepreru-4eckas | Ne peuen- | Céopuuk
IIpreM muinu, HAKMEHOBaHHe IO
nopuun | Benkm, r | JKupbl, r | Yraesogpl, r | HEHHOCTH, KKaJ TYPBI penentyp
Oben
OBolu 110 ce30Hy (Oryper CBEXHit; HIOMHUAOD CBEXHI,
: . TTK Ne
KaIrycTa KBaIlleHasi, OI'ypeIl COJIEHBIH, IOMUIOP COJIECHBIH, 100 0,8 0,2 1,7 12,7 12345
CBEKJIa OTBapHas) T
Cyn kapTodebHBI ¢ KpymoH (pHc) 250 1,9 2,8 12,1 108,0 101 2011
I'pedxa mo-kymeuecku 200 - 21,9 25,3 40,1 4294 468 2024
Yaii yepHbIii ¢ A610KOM 200 0,1 0,0 28,2 95,3 TTK547 2025
X11eb MIeHHYHbINH 40 3,0 0,2 19,5 91,91 TTK Ne 6
X11e0 nexIeBaHHbIt 40 2.5 0,4 16,5 79,21 TTK Ne 7
Hroro 3a npueM mmimm: 830 30,2 28,9 118,1 816,5




IIpamepHoe 12-TH AHeBHOE MeHIO /151 0GecneYeH sl TOPSTYUM NUTAHHEM (00ebI) 06y UArOLIMXCH BO3pacTHOM rpynmnbl 12-18 jer

MOY
3 nenb
Macca ITnmesbie BemecTsa Iuepreru-deckasi| Ne peuen- | Céopuux
Ilpuem muiny, HaMMeHoBanue 0102 A e iR e
P beaxn, r | XKupol, r | Yriaesoasl, r : P penenTyp
Oben
Osomu 110 ce30Hy (Orypel CBEXHIA, IOMUIOP CBEXHIA,
o . TTK Ne
KaITyCcTa KBaIlICHasI, OI'YPEL] COJIEHBIH, ITIOMHIOP COJICHBIH, 100 0,8 0,2 1,7 12,7 12345
CBEKJIa OTBapHas) e
Cyn u3 oBomei 250 1,9 3,8 11,1 85,4 135 2004
DpHKaneIbKu pHIOHEIE 100 13,3 15,6 10,9 140,0 240 2011
Coyc TomaTHBIiH 30 1,1 2,5 2,5 52,0 593 2004
KaptodensHoe mope 180 4.7 4,7 30,0 237,4 128 2011
KomMmioT 3 cBexux mmonos 200 0,2 0,2 27,1 111,1 631 2004
X11eb nmeHnYHbIH 60 4.4 0,4 29,2 137,81 TTK Ne 6
Xneb mexIeBaHHbBIA 50 3,2 0,4 20,6 98,9 TTK Ne 7
Hroro 3a npuemM muiu: 970 29,6 27,8 133,1 875,3




ITpumepHoe 12-Ti THeBHOE MEHIO 1JIsl 06ecnedenns FopsTIAM MUTAHAEM (00eanr) o0yuaromuxcst Bo3pacTHoii rpynmb 12-18 et

MOY
4 neHb
Macca ITmineBble BenmecTBa Ouepreru-yeckas| Ne peuen- | CoopHuK
IIpuem mumu, HaMMeHoBaHue 6JII01a
NOpIHA LHEeHHOCTh, KKaJI TYPHI peuentyp
beaxn, r | Kupel, r | Yriaesoasl, r
i e ~ OGen
OBomy 1o ce30Hy (Oryper| CBeXHiA, IOMHIOP CBEXHII,
2 9 TTK Ne
KaITycTa KBallleHas, Orypell COJIEHBIH, TOMUIOP COJIECHBIH, 100 0,8 0,2 1,7 12,7 12345
CBEKJIa OTBAPHAs) T
IIlu u3 cBexxel KaIrycThI ¢ KapTodenem 250 1,9 3.1 [ 90,3 88 2011
Iy u3 dwne nrrs 100 13,8 20,7 1,2 200,0 290 2011
MaxkapoHHBIE U3/IEITHS OTBApHbIE 180 6,5 6,8 33,1 2477 203 2011
KomnoT u3 cMecu cyxohpykTos 200 0,4 0,0 30,8 126,5 349 2011
Xi1e6 mIneHuYHBIN 50 3,7 0,3 243 114,8] TTK Ne 6
X1eb meKIeBaHHbIT 40 2,5 0,4 16,5 79,2 TTK Ne 7
Hroro 3a npueM mmmm: 920 29,6 31,5 115,1 871,2




ITpumepHoe 12-Ti THEBHOE MEHIO IS 0DecIeYeHMs FOPSTYMM NUTAHUuEM (06e/IbI) 06y AIOIIXCST BO3pacTHOH rpynmnbl 12-18 mer

MOY
5 nennb
Macca ITnmesnie BemecTBa Onepreru-yeckasi| Ne peuen- | Céopunxk
IlpreM mumm, HaMMeHOBaHKue GJII0HA ——— N — _— L
P beaxn, r | Kupbl, r | Yriaesoasl, r : P pelieryp
‘ Ooben
OBomy 110 ce30Hy (OTyper CBEXXHiA, TOMHIIOP CBEXKMIA,
o . TTK Ne
KaIrycTa KBallleHas1, OTypell COIEHBIH, IIOMUIOP COJEHBIMH, 100 0,8 0,2 1,7 12,7 123.45
CBEKJIa OTBapHas) R
bopm ¢ kammycToit u kapTodenem 250 1,6 4,0 10,4 84,5 82 2011
Tedremu ¢ coycom 2-Bapuant 100/30 10,4 22,0 15,9 281,3| 462/593 2004
Kama BsA3Kkas rpeuneBas 180 7.9 5,0 334 213,8 302 2004
Yaii gyepHEIi ¢ I0T0KOM 200 0,1 0,0 28,2 95,3 TTK547 2025
Xi1eb mumeHuYHbIH 50 3,7 0,3 24,3 114,8] TTK Ne 6
Xireb nexiIeBaHHbIA 40 2.5 0,4 16,5 79,2 TTK Ne 7
Hroro 3a mpueM mMINM: 950 27,0 31,9 1304 881,6




IIpnmepHoe 12-TH AHEBHOE MEHIO It 00ecnedeH s TOPSTYMM MHTAHHEM (06enpr) o0yuarommxcst BO3pacTHOi rpynnsl 12-18 et

MOY
6 JeHL
Macca IIMmesbie BemecTBa Ouepreru-yeckasi| Ne peuen- | CoopHuk
Ipnem mumu, HauMeHoBaHue GJIr0Ta ! ST = B
Hopae beaxu, r | XKupobl, r | Yraesoasl, r " g P PEREIryp
Oben
OBomum 1o ce30Hy (Oryper CBexxuii, IOMHAOD CBEXKHI,
4 5 TTK Ne
KaITyCcTa KBaIlleHas, OTYpEIl COJIEHBIH, IOMHIOP COJIECHBIH, 100 0,8 0,2 1,7 12,7 12345
CBEKJIa OTBApHasi) TN
Cyn kapTodepHEIi ¢ FOpoXoM 250 5,8 5,5 21,0 1473 102 2011
IITvia, TyleHHas B COyCe C OBOILAMH 230 14,8 25,0 249 378.4 488 2004
KommioT u3 cMecu cyxohpykros 200 0,5 0,1 274 112,6 349 2011
Xne0 mIeHnYHbIN 50 3,7 0,3 243 114,8] TTK Ne 6
Xi1eb meKIeBaHHBIT 40 2,5 0,4 16,5 79,21 TTK Ne 7
Hroro 3a nmpuem muimu: 870 28.1 31,5 115,8 845,0




ITpumepHoe 12-TH [HeBHOE MeHIO ISt 0DecIedeH sl FOPSYUM NUTAHAEM (00e1bI) 00YYAIOIMXCS BO3pacTHOH rpynnbi 12-18 et

MOY

7 IeHb

IInmeBLIe BelecTBa

Macca JuepreTu-yeckas| Ne peuen- | CoopHuk
Ilpuem mumm, HanMeHoBaHHe GJII0NA
MOPUHH | Benkm,r | JKupbl, r | Yraesogpl, r | HEHHOCTb, KKAT TYpBI penenryp
—— E Obex -
OBomy 110 ce30Hy (Oryper CBeXuii, HOMHIIOP CBEXKHIA,
5 = TTK Ne

KaIIycTa KBallleHas, Orypell COJIEHBIH, IIOMH/IOpP COJICHBIH, 100 0,8 0,2 1,7 12,7 12345
CBEKJIa OTBAapHAs) T
Cyn w3 oBomei 250 1,5 3,5 11,1 85,4 135 2004
Kotera pybiieHast M3 ITHIIBI 100 16,2 20,8 15,1 247.8 294 2011
MaxapoHHEbIe U3/IeTTHs OTBAPHEIC 180 6,5 6,8 28,2 2477 203 2011
KomMnoT u3 cBexux miogos 200 0,2 0,2 27,1 111,1 631 2011
Xi1eb MImeHnIHBIH 50 3,7 0,3 243 114,81 TTK Ne 6
Xi1eb meKIeBaHHbII 40 2.5 0,4 16,5 79,2 TTK Ne 7
Hroro 3a mpuemM mumm: 920 314 32,2 124,0 898,7




IIpumepHoe 12-Tu [HEBHOE MEHIO ISt 00ecneeHnsi TOPIYMM NUTAHueM (00ebI) 00yJaroIMXcs BO3pacTHOI rpynme 12-18 et

MOY
8 nenn
Macca ITnmersie BemecTsa Oueprern-yeckasi| Ne penen- | CéopHuK
IIpueM muIIU, HAUMEHOBAHUE OJIKOIA
MOPIHA IEHHOCTH, KKaJI TypbI penentyp
Beaxn, r | Kupol, r | YriaeBoasl, I
= . Oben N i
OBonm 1o ce30Hy (OTyperl CBeXHUl, HIOMUIOP CBEXKMI,
2 . TTK Ne
KaIlyCcTa KBallleHas, OIypell COICHBIH, IOMHIOpP COJICHBIH, 100 0,8 0,2 1,7 12,7 12345
CBEKJIa OTBapHasi) *UES
Cyn kapTodebHBIH ¢ MaKapOHHBIMHU M3IETHIMHI 250 2,9 2,8 114 117,5 103 2011
TedTenu U3 OTUITEI ¢ COYCOM TOMAaTHBIM 100/30 104 22,0 15,9 281,3| 462/593 2004
Kama Bs3kas rpeaneBas 180 73 5,8 334 213,8 302 2004
KomMmmor u3 cMecu cyxodpyKToB 200 0,4 0,0 30,8 126,5 349 2011
Xi1eb mmeHnIHbIH 50 3,7 0,3 24,3 114,8] TTK Ne 6
X1eb meKkneBaHHbIA 40 2,5 0,4 16,5 79,2 TTK Ne 7
Hroro 3a npueM muimu: 950 28,0 31,5 134,0 945,8




IIpumepHoe 12-Tu qHEBHOE MEHIO IS 00eciiedeHUs TOPsiYMM NUTaHUeM (00eabl) 00y4arommXcs BO3PACTHOM rpynnel 12-18 jer

MOY
9 neHb
Macca IInmesple BeliecTBa JHepreTu-yeckas | Ne penen- | CoopHHK
Ipuem mumm, HAUMeHOBaHHe 0J1I0a Ot S e i Giien
P Benxkn, r | Kupbl, r | Yrieroasl, r | P P gl
o Obex B i
OBour 1o ce30Hy (Oryper CBeXHUH, IOMUIOP CBEXHH,
., = TTK Ne
KaITycTa KBaIlleHasl, OTYpeIl COJIEHbIH, IOMUIOP COJEHBIH, 100 0,8 0,2 1,7 127 12.3.4.5
CBEKJIa OTBapHasi) )
1Ty u3 cBeXxe KaIrycThl ¢ KapTodeneM 250 1,9 5,0 9,3 90,3 &8 2011
IInoB 13 OTHIBI 230 21,3 26,1 42,0 4372 291 2011
Yait uepHbIH ¢ S06JI0KOM 200 0,1 0,0 28,2 95,3 TTK547 2025
Xneb nureHugHBIH 50 3,7 0,3 243 114,8] TTK Ne 6
X11e0 mexneBaHHbIH 50 3,2 0,4 20,6 98,9 TTK Ne 7
HToro 3a npueM nmummm: 880 31,0 32,0 126,1 849,2




Ipumepnoe 12-Tu JHEeBHOE MEHIO /IS 00ecleyeHUsl FOPAYNM NUTaAHHeM (00ennbl) 00y4aromMxcst BO3pacTHOiM rpynnbl 12-18 aer

MOY
10 neun
Macca IMumeBrbie BemecTBa JHepreru-yeckasi| Ne penen- | CoopHUK
IIpuemM mumM, HAaUMeHOBaHHe 0JII00a
nopuud | Bemkwn, r | XKupsl, r | YrieBoasl, r | UeHHOCTE, KKaJI TYpbI penenTtyp
Oben
OBolu 110 ce30HY (Oryperl CBeXHil, IOMUIOP CBEKHH, - -
o - TTK Ne
KaITycTa KBallleHas, OTypell COJICHBIN, IOMHUI0D CONECHBIMH, 100 0,8 0,2 1,7 12,7 12.3.4.5
CBEKIIa OTBapHas) R
Cym kapTodenbHBIA C TOPOXOM 250 5,8 35 15,2 1473 102 2011
I'pedxa mo-KymedecKu 230 25,2 29,1 46,1 488,8] TTK 468 2024
KoMIoT U3 cBexux IIoIoB 200 0,2 0,2 19,5 91,9 631 2004
X1eb nmeHnIHbIH 50 3,7 0,3 24,3 114,8] TTK Ne 6
X11e0 meKIeBaHHbIN 40 2.5 0,4 16,5 79,2 TTK Ne 7
HToro 3a npueM NMUIIHU: 950 38,2 35,7 1233 934,7




ITpumepHoe 12-Ti [HEeBHOE MEHIO JJIst 00ecnedeHnsi TOPIYMM NUTaHHeM (00e1bl) 00y4aromMXcs BO3PacTHOM rpynnel 12-18 et

MOY
11 nenn
Macca IInmespie BemecTBa JHepreTu-yeckasi| Ne penen- | Coopuux
IIpuem mumm, HanMeHOBaHKe /1102
nopuuM | Benaku, r | Kupsl, r | Yraepoasl, r | HEHHOCTH, KKaJI TYpbI penenTtyp
Oo6en
OBom 110 ce30HY (OTypeI] CBeXKHH, TOMUIOP CBEXKHH, -
L 2 TTK Ne
KaIlycTa KBallleHas1, Orypel COJIEHBIH, [IOMUIOp COJIEHBIH, 100 0,8 0,2 1,7 12,7 12345
CBEKJIa OTBapHas) 22595,
Cym kapTodenbHBIH C KpyTIo# (PHC) 250 1.9 2.8 12.1 87,5 101 2011
®puKkanenpbKy U3 NTHIBI C COYCOM 100/30 15,6 18,3 8,9 212,77\ 297/593 | 2011/2004
MaxkapoHHbI€ U30eTHsI OTBapHbIE 180 6,5 6,8 28,2 2477 203 2011
Kowmnor u3 cMecu cyxoppyKkToB 200 0,4 0,0 30,8 126,5 349 2011
X71e0 IMIIeHUYHBIH 50 3,7 0,3 243 114,8] TTK Ne 6
X11e0 nexyIeBaHHbIH 40 2.5 0,4 16,5 79,21 TTK Ne 7
Hroro 3a nmpueM mUIIHU: 950 314 28,8 122,5 881,1




TIpumepnoe 12-T [HEBHOE MEHIO I ofeclieyeHHsI TOPAYHM NUTaHneM (00€e1bI) 00yIaAIOIIUXCs BO3PACTHOM rpynnbl 12-18 jer

MOY
12 nenn
Macca ITnmeBsie BemecTBa Juepreru-yeckas | Ne penen- | COopHHK
IIpuemM nmuiy, HauMeHOBaHUe 0JII0/Aa
nopuuM | Kenku,r | XKupsel, r | YraeBoasl, r | HEHHOCTEb, KKaJI TYp&I peuentyp
Oben

OBomH 1o ce30HY (Orypel CBEeKHI, TOMHAOD CBEXKHUH; -

% " TTK Ne
KalTycTa KBallleHasl, OTYpeLl COJICHBIH, IOMUIOP COJIEHBIM, 100 0,8 0,2 1,7 12345
CBEKJIa OTBapHas) N
Bopii ¢ kxamycToi 1 kapTodeneMm 250 59 4,0 27,3 82 2011
IITuna, TymeHHas B COyce C OBOIaMH 230 14,8 26,0 16,6 3940 488 2004
Yaii 9epHBbIi ¢ S0JI0KOM 200 0,1 0,0 28,2 TTK547 2025
Xi1e6 nIIeHNYHBIH 50 3,7 0,3 24.4 TTK Ne 6
X1e0 meKkIIeBaHHbIA 40 255 0,4 16,5 TTK Ne 7
HToro 3a mpueM IMHIM: 870 27,8 30,9 114,7 817,0

HUTOI'O I10 IPUMEPHOMY MEHIO
Hroro 0 K yr KKaJI
Hroro 3a mepuox 3624 3699 1478,6 10 466,1
Cpennee 3Ha4eHHe 32 NIEPHON 30,2 30,8 123,2 872,2

COOpHMK pelenTyp Ha IMPOAYKUHIO ISt 00yJaromuxcs BO Becex 00paszoBaTensHbIX yupexaeHuix / Ilox pen. M.IL MormwisHoro u B.A. Tyrenssna. -

M.:JleJIu mmroc, 2011. - 544c.

CO6OpHUK pElEenTyp ¥ KYJIAHAPHBIX M3/IEIHII [y NPEAIPHUATHI 0OIEeCTBEHHOTO MUTaH!: IpH 06meobpasoparensHbix mxonax / [lox pen. B.T.

Jlammusoii. - M.: Xneonpoauadopm, 2004. - 640c.

Ta6muIBl XUMHUYECKOT0 COCTaBa M KAJIOPUAHOCTH POCCHMCKHX MPOXYKTOB IuTaHus: CrpaBoyHuK. - M.: JleJIu mpunr, 2008. - 276¢. Cxypuxun .M., Tytenban

B.A.




