
4 днректорь 
мектеп-г

Маусым: жаз-күз
1 апта 1 күн

2026-2027 оқу жылына арналған 
үлгілік перспективалы төрт апталық мәзір

Тамакгың атауы

7-10 жас 11-15 жас 16-18 жас

ІІІЫҒЫМЫ, Б,г Ж, г У,г ккал ІІЫҒЫМЫ, Б,г Ж,г У, г ккал ІІЫҒЫМЫ, Б,г Ж,г У,г ккал
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Жүгері ботқасы 200 6 8.7 35.6 241.1 220 6.7 9.7 39.1 266.4 250 7.6 10.8 44.2 300.5
Каркаде шайы 200 0.0 0.0 3.0 12.0 200 0.0 0.0 3.0 12.0 200 0.0 0.0 3.0 12.0
Алма / жеміс маусымы 120 0.3 0.1 13.2 56.0 120 0.3 0.1 13.2 56.0 120 0.3 0.1 13.2 56.0
Қара бидай/ бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.0 0.4 18.3 90.0 50 3.0 0.4 18.3 90.0
Барлығы 8.5 9.1 65.6 376.6 10 10.2 73.6 424.4 10.9 11.3 78.7 458.5
Жалпы, % 75.0% 25.5% 69.7% 17.9% 15.0% 24.2% 59.8% 17.7% 15.0% 24.2% 68.7% 16.4%

1 апта2 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Дәруменді салат 60 0.5 3.1 2.4 39.3 80 0.7 3.1 3.2 43.6 100 0.9 5.1 4.2 66.3

Сиыр еті 70 18.8 3.0 3.8 118.6 90 21.5 4.2 6.4 150.2 100 24.0 4.3 8.0 167.7

Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.0 0.4 18.3 90.0 50 3.0 0.4 18.3 90.0

Қаймақ іұздығы 20 0.5 3.7 1.8 42.1 20 0.5 3.7 1.8 42.1 20 0.5 3.7 1.8 42.1
Қант қосылған кептірілген 
жеміс компоты 200 0.3 0.4 15.6 68.5 200 0.3 0.4 15.6 68.5 200 0.3 0.4 15.6 68.5

Қайнатылған макарон 130 5.7 5.7 28.7 205.4 150 6.6 6.0 33.1 231.0 180 7.8 6.3 39.3 267.6
Барлығы 28.01 16.27 66.07 541.44 32.54 17.74 78.36 625.42 36.43 20.19 87.19 702.18
Жалпы, %> 12.0% 31.0% 57.0% 25.8% 13.0% 30.0% 57.0% 26.1% 12.0% 30.0% 58.0% 25.1%



1 апта 3 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Көкөністер қосылған 
тау ықгың төс еті

70 17.1 2.3 1.2 102.3 90 18.1 2.6 1.3 106.3 100 18.2 2.8 2.3 108.8

Қарақүмық ұсақгалған 130 3.0 2.8 24.0 140.1 150 3.7 4.4 30.0 182.5 180 4.4 5.9 35.2 221.4
Сүт қосылған какао 200 7.7 4.3 12.9 240.3 200 7.7 4.3 12.9 240.3 200 7.7 4.3 12.9 240.3
Қара бидай/ бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.0 0.4 18.3 90.0 50 3.0 0.4 18.3 90.0
Барлыгы 430 30 9.7 51.92 550.22 490 32.5 11.7 62.5 619.1 530 33.3 13.4 68.7 660.5
Жалпы, % 21.8% 15.9% 37.7% 26.2% 14.0% 25.0% 58.0% 25.8% 14.0% 29.0% 57.0% 23.6%

I апта4 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Тауық домалатпалары 70 11.4 1.3 9.8 210.9 90 15.5 1.3 11.5 240.2 100 17.1 2.0 15.1 299.4
Сүт-қызанақ тұздығы 20 0.8 1.9 2.4 50.7 20 0.8 1.9 2.4 50.7 20 0.8 1.9 2.4 50.7
Картоп пен сәбіз езбесі 130 2.4 4.7 12.6 161.8 150 2.7 7.3 14.5 200.8 180 3.1 6.5 16.7 261.8
Алма / жеміс маусымы 120 0.3 0.1 13.2 56.0 120 0.3 0.1 13.2 56.0 120 0.3 0.1 13.2 56.0
Қант пен лимон косылған 
шай 200 0.1 0.1 8.2 35.2 200 0.1 0.1 8.2 35.2 200 0.1 0.1 8.2 35.2

Қара бидай/ бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.0 0.4 18.3 90.0 50 3.0 0.4 18.3 90.0
Барлығы 17.16 8.4 59.97 582.12 22.36 11.1 68.07 672.92 24.36 11 73.87 793.12
Жалпы, % 15.6%, 13.0% 58.4% 27.7% 16.4% 14.8% 55.3% 28.0% 16.7% 72.5% 56.2% 28.3%

1 апта 5 күн
5

3 4 8.5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
2 200 6.0 12.2 2.1 109.0 250 6.0 9.5 3.1 121.0 300 6.0 10.5 4.1 178.0

Ет қосылған борщ 50 7.3 0.1 27.9 364.7 50 7.3 12.2 27.9 364.7 50 7.3 12.2 27.9 364.7
Ірімшіқ қосылған 
оутербродты тоқаш 200 0.3 0.3 15.6 68.5 200 0.3 0.1 15.6 68.5 200 0.3 0.1 15.6 68.5

Жаңа алма компоты 30 2.2 21.1 13.8 67.5 50 3.0 0.4 18.3 90.0 50 3.0 0.4 18.3 90.0
Қара бидай/ бидай наны 480 15.8 29.0% 59.4 609.7 550 16.6 22.2 64.9 644.2 600 16.6 23.2 65.9 701.2
Барлыгы 14.0% 57.0% 29.0% 13.0% 29.0% 58.0% 26.8% 13.0% 30.0% 57.0% 25.0%
Жалпы, %

Ескерту: Жалпы, % - энергетикалық құнды лығы тәуліктік калория мөлшерінің пайызы ретінде, ал ақуыз, май, көмірсу мөлшері - 
бір реттік тамақганудың калориялық қүндылығына пайыздық қатынаста көрсетілген.



Маусым: жаз-күз

2 апта 1 күн

Тамакгын атауы
7-10 жас 11-14 жас 15-18 жас

ығым, Б,г Ж,г У,г ккал ІІығым, Б,г Ж,г У,г ккал Шығым, г Б,г Ж,г У,г ккал
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Сүлы ботқасы 200 8.3 6.6 59 328.6 220 7.7 8.1 61.2 354.1 250 10.5 9.9 63.5 385.1

Сүт косылған какао 200 7.7 4.3 12.9 122.3 200 7.7 4.3 12.9 122.3 200 7.7 4.3 12.9 122.3

Алма/маусымдық жемістер 120 0.4 0.05 15.8 67.2 120 0.4 0.05 15.8 67.2 120 0.4 0.05 15.8 67.2
Қара бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5
Барлығы 550 18.58 11.25 101.54 585.6 590 19.48 12.95 112.84 656.1 620 22.28 14.75 115.14 687.1
Жалпы, % 14.62% 24.0% 69.36% 27.89% 14.13% 24.1% 68.79% 27.34% 14.43% 24.7% 67.03% 24.54%>

2 апта2 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Сиыр етінен жасалған 
Домалатпалар 70 18.8 3.0 3.8 118.6 90 21.5 4.2 6.4 150.2 100 24.0 4.3 8.0 1677

Көкөністер қосылған шашпа 
Күріш 130 3.0 2.8 24.0 140.1 150 3.7 4.4 30.0 182.5 180 4.4 5.9 35.2 221.4

Қаймақ тұздығы 20 0.5 3.7 1.8 42.1 20 0.5 3.7 1.8 42.1 20 0.5 3.7 1.8 42.1
Қант қосылған кептірілген 
жеміс компоты 200 0.3 0.4 15.6 68.5 200 0.3 0.4 15.6 68.5 200 0.3 0.4 15.6 68.5

Қара бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5
Барлығы 450 24.83 10.24 58.98 436.85 510 29.69 13.17 76.68 555.79 550 32.86 14.78 83.47 612.15
Жалпы, °/о 13.83% 27.2% 58.97% 20.80% 14.00% 28.0% 55.19% 23.16% 14.30% 28.9% 54.54% 21.86%

2 апта 3 күн 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Сәбіз бен ірімшіктен салат 60 1.6 7.0 3.0 80.0 80 2.5 9.3 3.8 107.8 100 2.8 11.7 4.7 145.3
Қүс етінен үй қуырдағы 200 15.9 6.2 12.2 399.4 220 17.1 7.4 13.8 420.9 250 21.0 8.0 15.2 421.9
Каркаде шайы 200 0.0 0.0 3.0 12.0 200 0.0 0.0 3.0 12.0 200 0.0 0.0 3.0 12.0
Қара бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5
Барлығы 430 18.1 6.5 29 478.9 470 20.8 7.9 39.7 545.4 500 24.7 8.5 41.1 546.4
Жалпы, % 16.50% 29.9% 53.60% 22.80% 16.90% 30.2% 52.90% 22.73% 16.90% 30.2% 52.90% 22.77%

2 апта4 күн 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
2 70 11.4 1.3 9.8 185.3 90 15.5 1.3 11.5 199.2 100 17.1 2.0 15.1 238.4

Тауық котлетгері 20 0.7 0.0 3.1 25.0 25 0.8 0.0 4.1 28.0 30 0.9 0.0 5.1 30.0
Сүт-қызанақ тұздығы 20 0.8 1.9 2.4 50.7 20 0.8 1.9 2.4 50.7 20 0.8 1.9 2.4 50.7
Қайнатылған макарон 130 5.7 5.7 28.7 205.4 150 6.6 6.0 33.1 231.0 180 7.8 6.3 39.3 267.6

Жас алма компоты 200 0.3 - 16.9 71.3 200 0.3 - 16.9 71.3 200 0.3 - 16.9 71.3

Қара бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5



Барлыгы 470 21.04 9.23 74.68 605.2 535 27.61 9.67 90.85 692.75 580 30.53 10.71 101.69 770.55
Жалпы, % 13.48% 29.1% 57.42%, 28.82% 14.50% 30.2% 55.30% 28.86% 14.30%, 30.6% 55.10% 27.52%

2 апта5 күн 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Қырыккабат пен алма салаты 60 0.5 3.1 2.4 39.3 80 0.7 3.1 3.2 43.6 100 0.9 5.1 4.2 66.3
Ет қосылған бұршак сорпасы 200 7.0 7.2 13.3 2805 220 7.5 8.2 16.9 299.2 250 9.2 10.2 19.2 361.9
Қант және лимон қосылған 
Шай 200 0.1 0.1 8.2 35.2 200 0.1 0.1 8.2 35.2 200 0.1 0.1 8.2 35.2

Қара бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5
Ірімшік қосылған токаш 50 6.0 10.60 28.1 224.7 50 6.0 10.60 28.1 224.7 50 6.0 10.60 28.1 224.7
Барлығы 540 15.8 21.3 65.8 647.2 600 18 22.5 79.3 715.2 650 19.9 26.5 82.6 800.6
Жалпы, % 14.00% 30.4%, 40.67%, 30.82% 14.20% 30.8% 55.00% 29.80% 14.20% 30.1% 55.70% 28.59%

Ескерту: Жалпы, % - энергетикалық құндылығы тәуліктік калория мөлшерінің пайызы ретінде, ал ақуыз, май, көмірсу мөлшері 
бір реттік тамақтанудың калориялық құндылығына пайыздық катынаста көрсетілген.



Маусым: жаз-күз
3 апта 1 күн

Тамақгын атауы
7-10 жас 11-15 жас 16-18 жас

Шығым,
г Б,г Ж,г У,г ккал Шығым, 

г Б,г Ж,г У,г ккал Шығым,
г Б,г Ж, г У,г ккал

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Досгық ботқасы 200 16.3 6.9 25.8 230.5 220 18.5 7.1 28.4 372.3 250 20.2 7.9 30.9 275.5

Денсаулық сусыны 200 0.3 0.1 15.6 68.5 200 0.3 0.1 15.6 68.5 200 0.3 0.1 15.6 68.5

Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.0 0.4 18.3 90.0 50 3.0 0.4 18.3 90.0

Барлығы 430 18.8 7.3 55.2 366.5 470 21.8 7.6 62.3 530.8 500 23.5 8.4 64.8 434
Жалпы, % 16.0% 29.0% 55.0% 17.5% 15.8% 30.9% 53.3% 22./% /4.7% 30.1% 55.2% 15.5%

3 апта2 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Қаймак түздығы 20 0.5 3.7 1.8 42.1 20 0.5 3.7 1.8 42.1 20 0.5 3.7 1.8 42.1
Көкөністер қосылған шашпа 
Қарақүмық 130 3.0 2.8 24.0 220.1 150 3.7 4.4 30.0 250.5 180 4.4 5.9 35.2 291.4
Сиыр етінен жасалған
Котлетгер 70 18.8 3.0 3.8 118.6 90 21.5 4.2 6.4 150.2 100 24.0 4.3 8.0 167.7
Қант қосылған кептірілген 
жеміс компоты 200 0.3 0.4 15.6 68.5 200 0.3 0.4 15.6 68.5 200 0.3 0.4 15.6 68.5
Алма/маусымдық жемісгер 120 0.4 0.05 15.8 67.2 120 0.4 0.05 15.8 67.2 120 0.4 0.05 15.8 67.2
Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.0 0.4 18.3 90.0 50 3.0 0.4 183 90.0
Барлығы 1433 25.2 10.3 74.8 584 1 630.0 29.4 13.1 879 668.5 670.0 32.5 14.7 947 726.9
Жалпы, % 12.0%> 31.0% 57.0% 27.8% 12.6% 30.6% 56.8% 27.9% 12.4% 29.5% 58.1% 26.0%

3 аптаЗ күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Қайнатылған көкөніс салаты 60 0.7 4 5.3 61 80 1 5 7.3 79.5 100 1.2 5.1 9 87.6

Ет қосылған күріш сорпасы 200 7.0 7.2 13.3 144.5 220 7.5 8.2 16.9 1682 250 9.2 10.2 19.2 221.9
Қант және лимон қосылған 
Шай 200 0.1 0.1 8.2 35.2 200 0.1 0.1 8.2 35.2 200 0.1 0.1 8.2 35.2

Ірімшік қосылған 
бутербродты тоқаш 50 7.3 12.2 27.9 364.7 50 7.3 122 27.9 364.7 50 7.3 12.2 27.9 3647

Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.0 0.4 183 90.0 50 3.0 0.4 18.3 90.0
Барлығы 540 17.3 23.8 68.5 672.9 600 18 9 25.9 78.6 737.6 650 20.8 28 82.6 799.4
Жалпы, % 13.0% 29.9% 57.1% 32.0% 11.5%, 30.1% 58.4% 30.7% 12.5% 29.0% 58.5% 28.6%

3 апта4 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Картоп пен сәбіз езбесі 130 2.4 4.7 12.6 161.8 150 2.7 7.3 14.5 200.8 180 3.1 6.5 167 261.8



Тауық котлеттері 70 11.4 1.3 9.8 200.9 90 15.5 1.3 11.5 210.2 100 17.1 2.0 15.1 220.4
Сұт-қызанақ тұздығы 20 0.8 1.9 2.4 50.7 20 0.8 1.9 2.4 50.7 20 0.8 1.9 2.4 50.7
Жас алма компоты 200 0.3 - 16.9 71.3 200 0.3 - 16.9 71.3 200 0.3 - 16.9 71.3
Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.0 0.4 18.3 90.0 50 3.0 0.4 18.3 90.0
Барлығы 450 17.06 8.2 55.47 552.22 510 22.26 10.9 63.57 623.02 550 24.26 10.8 69.37 694.22
Жалпы, % 12.7% 30.0% 57.3% 26.3% 11.9% 29.9% 58.2% 26.0% 11.5% 29.6% 58.9% 24.8%

3 апта5 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Құс етінен жасалған Раіу 200 15.9 6.2 12.2 183.8 220 17.1 7.4 13.8 206.4 250 21.0 8.0 15.2 310.9

Сүт қосылған какао 200 7.7 4.3 12.9 240.3 200 7.7 4.3 12.9 240.3 200 7.7 4.3 12.9 240.3
Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.0 0.4 183 90.0 50 3.0 0.4 18.3 90.0
Барлығы 430 25.8 10.8 38.9 491.6 470 27.8 12.1 45 536.7 500 31.7 12.7 46.4 641.2
Жалпы, % 14.2% 30.0% 55.8% 23.4% 13.1% 31.0% 55.9% 22.4% 13.1% 31.0% 55.9% 22.9%

Ескерту: Жалпы, % - энергетикалық құндылығы тәуліктік калория мөлшерінің пайызы ретінде, ал ақуыз, май, көмірсу мөлшері - 
бір реттік тамактанудың калориялық құндылығына пайыздық қатынаста көрсетілген.



Маусым: жаз-күз
4 апта 1 күн

Тамақтың атауы
Возраст 11-14 жас 15-18 жас

Шығым, г Б, г Ж, г У, г ккал Пығым, Б, г Ж,г У, г ккал Шығым, Б, г Ж, г У, г ккал
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Тары боткасы 200 9.3 3.9 14.8 131.5 220 10.1 4.8 15.9 354.1 250 11.3 5.9 16.8 165.5
Сүт қосылған какао 200 7.7 4.3 12.9 240.3 200 7.7 4.3 12.9 240.3 200 7.7 4.3 12.9 240.3
Алма/маусымдық жемістер 120 0.4 0.05 15.8 67.2 120 0.4 0.05 15.8 67.2 120 0.4 0.05 15.8 67.2
Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5
Барлығы 1958 8.55 57.34 506.5 21.88 9.65 67.54 774.1 23.08 10.75 68.44 585.5
Жалпы, % 13.95% 20.4%, 65.20% 24.12%, 13.70% 23.2% 63.10% 32.25% 13.60% 22.9% 46.76%, 20.91%

4 апта 2 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Сиыр етінен жасалған 
котлетгер 70 18.8 3.0 3.8 118.6 90 21.5 4.2 6.4 150.2 100 24.0 4.3 8.0 167.7

Көкөністер косылған шашпа 
Күріш 130 3.0 2.8 24.0 140.1 150 3.7 4.4 30.0 182.5 180 4.4 5.9 35.2 221.4

Жас алма компоты 200 0.3 - 16.9 71.3 200 0.3 - 16.9 71.3 200 0.3 - 169 71.3
Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5
Қаймақ түздығы 20 0.5 3.7 1.8 42.1 20 0.5 3.7 1.8 42.1 20 0.5 3.7 1.8 42.1
Барлығы 24.83 9.84 60.28 439.65 29.69 12.77 77.98 558.59 32.86 14.38 84.77 61495
Жалпы, % 14.20%, 20.1%, 54.84% 20.94% 14.10%, 20.6% 55.84% 23.27% 15.00% 21.0% 55.14% 21.96%

4 апта 3 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Қүс етінен жасалған шницель 70 12.7 4.4 8.0 141.1 90 18.5 5.6 10.4 167.1 100 19.7 5.7 12.1 199.1

Шашпа каракұмык 130 3.0 2.8 24.0 140.1 150 3.7 4.4 30.0 182.5 180 4.4 5.9 35.2 221.4

Қаймақ түздығы 20 0.5 3.7 1.8 42.1 20 0.5 3.7 1.8 42.1 20 0.5 3.7 1.8 42.1
Итмұрын сусыны 200 1.2 0.2 8.2 42.8 200 1.2 0.2 8.2 42.8 200 1.2 0.2 8.2 42.8
Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5
Барлығы 450 19.6 11.4 55.82 433.62 510 27.6 14.4 73.3 547 550 29.5 16 80.2 617.9
Жалпы, % 12.50% 28.2% 59.30% 20.65% 12.00%, 28.0% 60.00% 22.79% 12.10% 29.8% 58.10% 22.07%



4 апта 4 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Қаймақ тұздығында 
көкөністермен бұқтырылған 
тауық

70 8.9 3.9 11.1 290.1 90 12 4.1 13.7 299.4 100 14 4.8 15.7 379.4

Картоп пен сәбіз езбесі 130 2.4 4.7 12.6 104.3 150 2.7 7.3 14.5 136.4 180 3.1 6.5 16.7 141.8
Денсаулық сусыны 200 0.3 0.1 15.6 68.5 200 0.3 0.1 15.6 68.5 200 0.3 0.1 15.6 68.5
Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5
Барлығы 430 13.8 9 53.1 530.4 490 18.7 12 66.7 6168 530 21.1 11.9 70.9 702.2
Жалпы, % 10.41% 27.0% 57.83% 25.26%, 12.13% 28.6% 56.85% 25.70% 12.02% 28.7% 56.51% 25.08%

4 апта 5 күн
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Қайнатылған көкөністерден 
Салат 60 0.7 4 5.3 61 80 1 5 7.3 79.5 100 1.2 5.1 9 107.6

Макарон және ет қосылған 
сорпа 200 7.0 7.2 13.3 144.5 220 7.5 8.2 16.9 168.2 250 9.2 10.2 19.2 221.9

Қант және лимон қосылған 
шаи 200 0.1 0.1 8.2 35.2 200 0.1 0.1 8.2 35.2 200 0.1 0.1 8.2 35.2

Ірімшік қосылған тоқаш 50 6.0 10.60 28.1 224.7 50 6.0 10.60 28.1 224.7 50 6.0 10.60 28.1 224.7
Қара бидай/бидай наны 30 2.2 0.3 13.8 67.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5 50 3.7 0.5 22.9 112.5
Барлығы 540 16 22.2 68.7 532.9 600 18.3 24.4 83.4 620.1 650 20.2 26.5 87.4 701.9
Жалпы, % 14.00% 30.0% 56.00% 25.38% 14.00% 29.0% 57.00% 25.84% 13.90% 28.1% 58.00% 25.07%

Ескерту: Жаппы, % - энергетикалық құндылығы тәуліктік калория мөлшерінің пайызы ретінде, ал акуыз, май, көмірсу мөлшері - 
бір реттік тамактанудын калориялык құндылығына пайыздық қатынаста көрсетілген.


