lemograniia

PykoBoAaCTBO NoO nNutTaHuro
A mauveHToB Ha remMoamannae

(M3paHe ncnpasneHHoe 1 OononHeHHoe, 2012 1)

A 4
ww FRESENIUS

v  MEDICAL CARE



Bbl Hy>kgaeTech B creupansHoum guerte

I Korpga dyHKuma Balumx novex ocnabesaer, [vieTa 6yOeT yMeHbLUIaTb HaKOoMNeHne AO00BUTbIX
TO HapyLIaeTcs 6aNaHc PasnnyHbIX BELLIECTB BeLLEeCTB B Ballell KpoBW Mexay ceaHcamu
B KPOBW. remogvannaa. [lnera He MOXeT CIy>KNTb 3aMEHOW

lemognanna 6yaeT nogaep»xmeaTb STOT BanaHc, MPoLEAyp remoananisa.

HO NpW 3TOM nogpadymMeBaeTcs, YTo Bbl 6yaete [lomHuTE, YTO, cobnodas anety, Bol byaete cebs

OOHOBPEMEHHO CNefoBaTh CreLanbHOV aueTe. JydLle YyBCTBOBaTb, CMOXXETE 3HAYUTENBHO
YBENMYUTb MPOOOIMKUTENBHOCTE Ballen »n3Hu
Ha remoavanmae 1 yayyllnTb ee Ka4eCTBO.

Ot Bawen gueTbl 3aBUCSAT:

® 3anac 6enka B opraHnsme (Mpu geduunte
HaGMIOJAETCA PasBUTNE BENKOBOM
HEOOCTaTOYHOCTU, UCTOLLIEHVIS);

® sHepreTuyeckuii 3anac (Mpu geduumTe —
pa3BUTNE SHEPTETUHECKOWN HEAOCTATOHHOCTY,
WNCTOLLIEHMSY);

® copeprxaHne chocchopa (Mpy N3bbITke —
pasBUTME HaPYLLEHWIA (DOCHOPHO-KANbLIMEBOTO
obMeHa 1 60one3HeN KOCTeN);

/Hanvu7|: He 6onee 2000 Mr B oeHb
Kanun: He 6onee 2000 Mr B A€Hb
®doccop: He 60nee 1000 Mr B feHb
Kanbuuii: He 6onee 1000 Mr B geHb

MexaunanusHas npnbaska Beca:
\ He 6onee 4% OT cyxoro Beca

® ypoBeHb kanus (Npn n3bbITKe — pas3BuTie
runepKannemMmm, CoOnpPOBOXXOAIOLLIENCS PE3KOM
MbILLEYHOW CnaboCTbto, PeOKMM MySbCOM
1 OCTAHOBKOW cepaLia);

® Hanu4uMe UM OTCYTCTBUE XKaXKabl
(3aBMICUT OT KONMYECTBa COMM B MPOdyKTax
1 NpuroTaeneaemMbix Bamn 6nrogax);

® Konu4ecTBo Bofbl B Ballem opraHuame
(MW N3BBITKE XKNAKOCTU BO3MOXKHO MOsIBNEHNE
ObILLKM 1 OPYrUX MPUSHAKOB CepaeHHOM
HeOOCTAaTOYHOCTM U OTeKa MOo3ra).
STOT BYKIET afpecoBaH Kak nauyieHTam ¢ caxapHbiM AVaGeToM, Tak 1 MaumeHTam ¢ HopMaribHeIM OGMEHOM
YIMEeBOAOB, 1 OGBSICHUT, B KaKuX NepemMeHax B MTaHny Bbl Hy)KoaeTech Npexxae BCero.

MocTapaiTechk MPOYUTaTh 3TOT BYKIIET HECKOSBKO pas 1 06CyAWTb ero CoaepyKaHve ¢ Balumm anetonorom
UM Nevallym BpadoM. He cTecHsiiTech 3adaBaTb BOMPOCHI.



Bernki

Benkosas nuLLa aBnaeTcs HEOOXOAMMOM COCTABHOM
YacTbto Bawwen guetbl. Ecnu go gnannsa

Bbl npnaepxmnBanmcbk ManobenkoBom ANETh,

TO C Ha4anom guanvsa Bam Heobxoammo
noTPebNATb MHOIO 6eMKa.

[Mpn HegoOCTaTOYHOM MNOTPEBNEHNN Benka

CO BPEMEHEM MOXKET Pa3BUTbCA 6EMKOBO-
3HepPreTn4eckas HeloCTaTOYHOCTb, NIEHUTL KOTOPYHO
0O4eHb TPYOHO.

Hopma 6enka B paumoHe pacCymTbIBaeTCs
no dopmyne: 1,2 r 6enka Ha 1 Kr pekoMeHayemMom
BpayoM macchl Balero Tena.

75% 6enka Heo6xoANUMO nony4aTb U3 NPOAYKTOB
YKMBOTHOIO MPOUCXOXKAEHUSA, TaK Kak XXMBOTHbI
6enoK aBngeTcs 6onee NoNHOLEHHBbIM UCTOYHUKOM
He3aMeHVMbIX aMUHOKMCIIOT, KOTOPbIE Cami

B OpraHm3me He 06pasytoTcs, a TOMbKO MOCTynatoT
13BHE. OCHOBHbIE UCTOYHMKI XKMBOTHOMO Gefka:
OTBapHOE MSACO (roBAAVHA, KypuLa, MHOENKa,
fapaHnHa, CBUHKMHA), OTBapHasi pbiba (Tpe‘g‘Ka,
nuKLLa, TyHeLl, ropbyllia, KeTa), MONoYHbIE MPEOYKThI
(TBOPOTN, MOJSIOKO, MOMypT) 1 anLa.

25% [oMmKeH COCTaBNATb PACTUTENBHbIN GENOoK.
MOoLLHbIEe UCTOYHWKK PaCTUTENBHOIO 6enka —
6060Bble, MPUObI, OPEXM N CEMEYKN — UCKITHOHAIOTCS.
B H1X cogep>kutcsa MHOro kKanvs 1 dpocdopa.
YMEPEHHbIE UCTOYHWKM pacTUTENBHOMO 6enka —
Xe606ynoYHble N3aenus 1 6ntoga 13 Kpyn (kawm) —
ChneayeT orpaHnymBaTh.

Puc, oTBapeHHbIn B 60/bLLIOM
KONn4ecTBe 4yTb NOACOSIEHHON BOAbI,
NPOMbITbIA N AOBELEHHbIN

[0 rOTOBHOCTU MO KPbILLKOW,
coAep>XXuUT Mano v kanus, u poccopa

13 Kpyn npeanoyTeHre OTAAETCH PUCOBOW.
[pyrve Kalm (rpevHeBYHO, repKynecoByHo)

1 MakapoHbl peKOMeHayeTcA eCTb 1-2 pasa
B HEOENHO.

Heobxogymoe KonnmyecTso Msca Bbl OMKHbI
nosy4aTb eXKeJHEBHO HE3ABUCKMO OT NoKaaartenem
docopa. Henbasa cHkaTb NoTpebrieHne Msica,
Oaxe ecnu B Ballel kposu MHOro hocdopa.

[Mpy 3TOM MOXHO VUCKIO4NTL OPYrne NCTOYHNKMN
YKVBOTHOIMO Bernka Wnm e 1nx KoOnmM4ecTBO U YacToTa
YyNOTPEBNEHNS PEKOMEHAYIOTCH B 3aBUCMMOCTU

oT Bawmx nokagartenei gocdopa B KPOBMW.

1 6aTtoH xneb6a =1 r ¢pocchopa

MpumepHoe pekomeHayemoe
Kosim4ecTBo xneba B feHb —
5 kycoukos (150 r)




Ecnn y Bac nokasartenu cpoccopa B HoOpme,
MOJIOYHbIE N3aeNns paspeLluatotesa 1 pas B AeHb
(150 mn monoka, unn 125 r orypTa,

nnm 1 CT. noXKa CAVMBOK, Ui 125 I MOPOXKEHOTO);

4 arua ¢ XXenTKoM B HefIento Nntoc 6enkoBble
OMPEThI ((hocop B OCHOBHOM COAEPXXMUTCSA

B XKenTke). Pbiba pekomeHayeTcs (B 0TBapPHOM BUAE)
1 pa3 B Hepento. Cbip MOXXHO BKIOYATHL B PaLMOH
He valle 2-3 pa3z B Hegento no 351

(pekomeHayeM «AdbIrENCKNN»).

KoHcepBunpoBaHHble MACO U PbIBy
nyduwie He ynoTtpebnaTthb,
TaK KaK KOHCEpPBaHTOM SIBJIIETCA COJb

Ecnu dhoccop nosebiLeH, MONOYHbIE MPOAYKTbI
MOXXHO YMoTPebNnsTb Yepes AeHb.

PexkomeHayeTcs 2 anua C XKenTKOM B HEOENO MOC
6enKoBble OMJIETLI. Pbiby BPEMEHHO,

00 HopManusaumm nokasartenen gocdopa, nyyile
OTMEHNTb. TakMe OrpPaHNYEHNsT PEKOMEHOYIOTCS

Ha CpOK He 6onee 1 Mecsaua. bonee anuTensbHble
OrpaHnYeHnss MOryT Bbi3BaTb AenunT HBenka

B OpraHun3me.

Tak Kak BCe UCTOYHKN Benka SBAstoTCs
NCTOYHMKaMK dhocdopa (Hem 6onblie benka — Tem
bonblue hocopa), Angd ceadbiBaHNS dhocdopa

B OpraHn3me v BbiBefdeHns ero Baw nevawmn
Bpay MOXXET HadHa4MTb Bam kapboHaT KanbLms
nnu gpyron hocchatéuHpep. MNpuHmMaTtb
thochatbnHoep HeOBXOOMMO HEMOCPEACTBEHHO
BO BPeEMS edpl.



KanopummHoCTe Ballero palymoHa

YTOObI TAKOE BbICOKOE coaepxaHne benka
XOPOLLO YyCBaMBaIOCh B OPraHN3Me, KarmopunHOCTb
Bauero paupoHa gomkHa 6bITb JOCTATOYHO
BbicOkoM (00 3000 Kkan B AeHb) — KaK Y YefnoBeka,
3aHVMAaOLLIErOCs TSHKENbIM (DU3NHECKM TPYAOM.
OrpaHnynTb KanopuUMHOCTL CNEQYET TONbKO
naupeHTam, MMetoLLIM B60SbLLION U36bITOYHbLIN

BEC (C oXKumpeHneM). MNaumeHTamM ¢ caxapHbiM
IVabeToM KanopUMHOCTb MULLY PACCHUTLIBAETCS
NHOMBULYaTBHO.

OCHOBHbBIMW UCTOYHMKAMW KanopUMHOCTU SBASKOTCA
>Kpbl 1 yrnesodbl. B Ball paumoH gomkHbl BXOAUTb
>KMBOTHbIE 1 PacTUTENbHbIE XKNPbI.

Tak, B oeHb pekomeHayetcs 30 I CAMBOYHOrO Macna,
2 CTONOBbIE NTOXKW PACTUTENBHOMO Macna,

100 r cmeTaHbl 3 pasa B Hedento.

OrpaHn4nTb XXMBOTHBIN XUP CReayeT TONMbKO
nauneHTam C BbICOKUMK MoKa3aTendaMm XxonectepnHa
13-3a yrpo3bl Pa3BUTUS aTepOCKIeposa.
PaspeLuaeTtcs HeGObLLAA NOPLNS

HeconeHoro cana.

/13 NpoCTbIX yrNeBoaoB NauyeHTaM Ha avannae
PEKOMEHAYIOTCA caxap, Meq, [KeM, 3edmp,
nactuna. MakapoHHble M30envs cTapanTech
NCMOfIb30BaTh HE Hallle 2 pa3 B HEAENto.
KapTodenb Kak MCTOYHUK KaNOPUNHOCTY MOXHO
BKJIKO4ATb B PALMOH eXKeHEBHO

(2 KapTOhen Hbl pa3mMepoM C KYPUHOE SIALIO).

Ho rotoBunTb KapTodens HeobXoaNMMO NPaBUIBHO,
Tak Kak KapTodeb COAePXXUT MHOIO Kasns.
YTOObI YMEHBLLNTL COAEPXKAHNE Kass HAMOOBYHY,
Heo6x0OMMO ero BbIMa4nBaTh.

1. OUNCTUTE 1 TONCTO NOPEXLTE KapTodenb.

2. MNonoxuTe KapTohens B 60SbLLOE KOMNYECTBO
XONI0JHOW BOApbI.

3. B TeyeHne 5 4acoB 4 pasa NoMeHanTe Boay
WA XOTS Obl MOCTaBLTE OYMLLIEHHDBIN KapTOEb
Ha HOYb B XONOOWIIBHVIK, @ YTPOM MOMEHSNTE
BOLY M OTBApUTE KapTOMENDb,

OTBap BbINENTE.

4. BbIMOYEHHbIN NpeaBapuTenbHO KapTode b MOXHO
0BXapUTb U MPUFOTOBUTL U3 HErO MIOPE.

3aneyeHHbIn B IyXOBOM LKAy 1K XKapeHHbI
6e3 NpenBapnTebHOrO BbiMayMBaHusa KapTodenb
He paspeLLaeTcs: B HEM JOCTATOYHO MHOMO Kanusi!

[MaumeHTam, He NMEIOLLIMM CaxapHOro anabeTa,
NOJyHatoLLMM MPOLEAYPbI reMoauaniaa, NonesHo!
Takve 6noda, Kak Kucenu. Kncenb, MpUroToBAEHHbIN
Ha COKe KJOKBbI, OPYCHUKN, YEPHWKM, COOEPXUT
Maso Kannsi, HO SIBMSIETCS BbICOKOKATOPUNHBIM
NPOOYKTOM 3a CHET Kpaxmana 1 caxapa. B TeveHvne
CYTOK MO>XXHO BbInBaTb OO 2 CTaKaHOB Kucens.

Mo noBoay xneba u Kpyn Kak MCTOYHNKOB
KaNIOPUNHOCTU (M3 CIOXHBIX YrNeBoaoB)

Mbl Y>KEe FOBOPUIN: NX KOIMHECTBO HY>XXHO
OrpPaHN4MBaTb, TaK KaK 3a CHET PacTUTENBHOIO
6ernka OHU SBASKOTCA UCTOYHUKaMm dhocdopa.

He 3noynoTpebnante npogyKramu,
MPUrOTOBNEHHBLIMU U3 MYyKI
(MakapOHbl, 6/IMHBI, BYNKN, MPSHMKK).
VIX n36bITOK B paunoHe
TaKXKe MOXET MPUBECTU

K MOBbILLEHWIO MOKa3aTenen
docopa 3a cHet
pacTuUTeNbHOroO Henka.

[NpUMEHsIEMBIN B KOHOUTEPCKOM

NPOV3BOACTBE Pa3pbIXINTENb

Ha OCHOBe (POCMAaTOB, Kak 1 COeNHEHVS
dhocopa, MCnonbdyemble AN MNPUroTOBMEHS
CNafKnX ra3npoBaHHbIX HaMMTKOB, MOXXET MPUBECTU
K CYLLECTBEHHOMY HapYLLIEHWIO

Bawuero hocthopHo-KanbLeBoro 6anaHca

N B KOHEYHOM CHETE BbI3BATb MOPAKEHME KOCTEN.




I 1. 136erante caxapa

3000p0BOE MTaHve,
«30M10Tble NpaBuna» NTaHUsa nagmeHTa
Ha remogunanmae

(ecnn y Bac caxapHbin gnaber)

Bbl omkHbl 136eraTbh caxapa 1 coaepKaLLmx

€ro NpPOAyKTOB, MOCKOSbKY UX YNOTpebneHne
cOenaeT HEBO3MOXXHbIM KOHTPO/b

3a «QnabeTN4eCKNM CoCTosHeM». Ecnn y Bac HeT
caxapHoro anadeTa, HO eCTb U30bITOYHLIV BEC, —
orpaHn4bTe NoTpebneHne caxapa.

2. BknoyanTe B CBOO ANETY KaK MOXKHO
60sbLUe KNeT4yaTKu, BHE 3aBUCUMOCTHU
OT TOro, ectb y Bac caxapHbin guaber
Unu Het

Knetyartka ynyyulaer amabeTuydeckmi ctaTyc.

Ewbte xneb (MprbnmantenbHO 5 NOMTUKOB

B [€Hb) 13 rpybolt (HEMPOCEAHHOW) MyKUM, FOTOBLTE
MaKapOHHbIE U3OENVSA N3 TAKOW XKe MYKU, 3aMEHSNTE
06bI4HbI BENbIN XNeb «xnebuamm ons 3aBTpaka»,
elIbTe KOPUYHEBBIN 1 OObIYHbBIN PUC.

Ha 4to o6paliaTb BHUMaHUE )
nNpu NPOYTEHUN 3TUKETOK Ha NpoayKTax
nuTaHua?

Ecnu B 100 r npoaykTa cogepXxmtcs
6onblue 250 Mr HaTpus, TO 3TO NPOAYKT 3. YMeHbwuTte
C BbICOKUM copep>kaHnem Hatpus! noTtpebéneHne xupa

Ecnvn B 100 r npoaykTa copepxuTca V136bITOK >KMBOTHOIO XXVpa B MKILLIE BEAET
6onblie 250 Mr Kanusi, To 3TO NPOAYKT

K MOBbILLEHWNIO YPOBHS! XONECTEPUHA B KPOBM
C BbICOKUM cofep>XXaHnuem Kanus!

1 6onesHam cepala. STo BeAeT Takke
N3berante NnpoayKToB C BbICOKUM K OKVIPEHVIIO.

coep>xaHnem Hatpua n kKanus!
CHM3UTb NOTPEBNEHME XKIPa MOXHO CleaytoLLM

OGpatlaiiTe BHUMaHNE Ha KONNYECTBO CHOCOBOM:

npopaykTa: B 100 r MOXeT coaep>xaTbca §

HEMHOIO Kasns 1 HaTPUsi, HO B MOPLVN ® yrnoTpebnaiTe 06E3KNPEHHOE MOJIOKO (CHATOE);
B 400 r - B 4 pasa 6onbLe! ® CpesaiiTe XXUP C MSICa 1 He »KapsTe ero;
O6palyaitTe BHUMaHNE Ha KOJIM4ECTBO ® p36eranite XXNUPHOro NneveHbst N KPEMOB,

nopuuin B ynakoBke (MoXeT 6bITb

. a TaKke MarioHesa v «Msrkyix» CbipOB;
6onbLue ogHOMN).

® I/ICI'IOJ'IbByI7ITe B MLLLY >XKMPbI TUna aneTn4eckoro
Macsa 1 MaprapriHa, B COCTaB KOTOPbIX BXOOAT
npenvyLecTBeHHO HEHACbILLIEHHbIE XXVPHbIE
KNCNOTbI — «MOJIMHEeHaCbILEHHbIE» XXNPbI.

O6paljante BHUMaHNE Ha BENNYUNHY
nopuun, 4Tobbl He BbINTU 3a Npeaensl

OVeThl. )
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4. MpuHuUMaiiTe Nuy perynsipHo

He nponyckarTe npriema num 1 ctapanTech
€CTb O[IMHAKOBbIE KONYECTBA (MOPLIN)
KaxxOblI AeHb. [ocTapanTech HanaguTb paboTy
KULLIEYHMKA TakM 06pa3oM, YTOObI n3berartb
3aropoB W NMOHOCOB. [pK 3anopax 4YacTbl OLLUMOKM
B onpeaeneHnn obbemMa ynsTpadunsTpaLmm,
BO3MOXKHA N30bITOYHAsA ynsTpadunsTpauLms

CO CHWDKEHMEM apTepranibHOro JaBneHs.
[oTepwm XNOKOCTU 1 SNEKTPONUTOB MPY MOHOCE
MOTYT ObITb OMacCHbl 4/15 PaboTbl PUCTYIbI

1 BCEW Cepae4HO-COCYanCTOM CUCTEMBI.

5. U3beranTte ynotpebneHna ankoronsa

[MNaupeHTam ¢ caxapHbIM ANabeTOM fyullle COBCEM
0TKa3aTbCA OT YNOTpebeHns ankorons. NayneHtam
Ha remoavanmae 6e3 PacCTPOUCTB YrNEBOAHOMO
obMeHa crieflyeT NOMHUTb, YTO YacToe yrnoTpebneHmne
JIKOrons BEAET K MOPXKEHNIO MEYEHM,

4aCTO COYETAETCA C MOBbILLEHHBIM MOTPEONEHEM
COoMn 1 BoAbl. PagdymMHbIM NOAXo4oM ByaeT
notpebnerne 5-6 0o3 (Mo 50 M KPenkoro

nnn 150 mn cnaboro) ankorons B rog.




[ TouMepHoe MeHo

N T

Kawa Ha monoke

Xneb (HenpocesHHbI 1N 6enbii) — 3 Kycoyka

MaprapuH («NOfMHEHACHILLEHHBIN»)

Yan — 100 mn

Bropoii 3aBTpak
Yar — 100 mn, cooba
O6en

Msco — 90 r, unm peiba — 90-120 T,
VNN TBOPOT HaTypauibHbI, 1 TBOpOXKHast Macca 120-150 r

Osouy — He 6onee 60

KapTogens (06bem nopLym — NpUGIMSUTENEHO
3 KypVHbIX S1L@) MK PYIC, MaKapOHbI

MongHnk

KoHcepBnpoBaHHble hpyKTbl 6e3 coka —
He 6onee 60 r 1M oanH CBEXUIN PYKT

Yan nnm Hanmtok 6e3 caxapa — 100 mn, cooba

Y>XUH

Msco — 90 r nnm pbiba — 90-120 T,
ANLO — 00 2 U3 4 paspeLLeHHbIX B Hegento, Teopor — 120-150 r

Canar

Xne6

Puc nnm makapoHb!

[ononHUTeNbHbIN Y>KUH

Xneb, Kpekepb! N ANETUHECKUIA BUCKBUT

[neTnyeckoe Macho, MaprapyiH, TBOPOXHbIN Cblp

YHaii — 100 mn

LHo6aBnante 6a3nnuk, nyK, HeCHOK,
MATY Npu TyLWeHUn Msca, B canar,
npu Bapke KapTodensi n OBOLLEN

Cneuun n NpsiHOCTKU, ropynya
N XPEeH K OTBapHOI pbibe nnm Msacy
nomMorarT pasHoo6pa3uTb BKYC

M YMEeHbLUNTb NoTpebneHne conu
[ononHNTeNbHO K MEHIO

Ha OeHb Hy>XKHO Takke pacnpedenutb
200 r monoka, 2 oBoLa, 2 dhpykTa.

MyckaTHbIN Opex — B pUC;

neTpyLwKa, yKpon — B pblbHble COYCbl;
nepew, — B NIOGYIO NULLY;

wanden — B TylleHoe MACo 1 apLu




Tow rpynnbl NPOLOYKTOB

Hauny4wme npoaykThbl

° O6e3XKMPEHHOE MONOKO
(200 r B OeHb)

* OB6e3KMPEHHbBIE MPOQYKTHI
6e3 caxapa Tvna NPoCTOKBALLIN,
kedvpa 1 T. 4. (IS 3aMeHbI
1/4 po3bl Monoka, T. e. 50 1)

* Topor (120 r B feHb)
N 06EKMPEHHBIE TBOPOXKHbIE
nacTbl, MaprapwH, pacTuTenbHble
macna

° [oBSAAMHA, CBUHMHA, KypuLa,
nHOenka, 6apanHnHa

° Xne6 rpyb6oro nomona
(He 6onee 5 NOMTUKOB)

* Puc

* MakapOHHbIe n3genns
(>kenaTenbHO 13 HEMPOCEAHHOW
MYyKW)

* Kalun, CBapeHHble CO CNMBOM
BOObI

° XpycTaLLme xnedupl
N anetndeckas caoba
° Yan, HannTkn 6e3 caxapa
(c y4eTom 0bLero kom4ecTea
MPVIHUMaEMOW XNOKOCTW)
* TpaBbl, Cneuum, ykcyc
* CneupanbHble cnagocT
Ons anabeTnkos

npO,U,yKTbI, KOTOpPbI€ O0JIKHbI yI'IOTpe6J'IFITbC$I B YMEPEHHbIX KoJInd4ecTtBax

* CmetaHa (okomno 100 r B feHb)

* [NpocTokBgalla, kedup

* MopoXeHoe (Kak 3ameHa Mosoka
B 9KBUBASIEHTHbIX KONNYECTBax)

* MonoYHble NyauHm

* KpemoBuaHbIN CbIp

° Anua (MakcumyMm 4 B HELENto)

* MaprapuH 1 pacTuTenbHble Macna

* CMBOYHOE Macno

* KoHCepBUpPOBaHHOE MSCO, TPecka,
nyKLLa, ckaT, TyHeLl, kambana

° 2 mopumu canara Unm OBOLLEN
B [eHb

* Kaptodens — gonyctmma
1 nopums kapTodenst B AeHb
(NpeaBapuTENBHO BEIMOYEHHOTO,
BapEHOro, B BMAE MHOPE,
CBapEeHHOro 1 3aTeM MOMKaPEHHOMO
NN 3areyeHHOro)
PpyKTbl — paspeLleHo
He 6onee ManeHbKOro Kycoudka
cBeXero pyKra unv 2 nopumm
KOHCEPBUPOBaHHbIX (OPYKTOB
* Benbin xneb
® O6bl4HblE MaKaPOHHbIE N3OeNVs
* PucoBble Xnonbs 1 T. .
* [nabetnyeckne GUCKBUTHI

N NeYeHbe
* OBbl4Hast MyKa, KyKypy3Has Myka

MponyKTbl, KOTOPLIX crenyeT nsberatb

* CryuleHHoe MOJIOKO

* Teepapble cbipbl (TUNa «Hennep»),
MSArkne cbipbl (Tvna «Kemambep»
N [P.), CbIPHbIE KPEMbI

* [Ne4eHka, NOYKM, TENATUHA,
noTpOXa, MACO AMKNX XKNBOTHbBIX

° bekoH, BapeHas BETHMHA,
Obl4MN XBOCT, pybey,

° Onyb (Mmua)

* Jlococb, hopenb, Menkne pbibbl

° MopenpoayKTbl: Kpabbl, MOMIKOCKN,
pbIbHas VKpa 1 Mosioka

° Bbobbl, YedeBuLa, rOPOX

° [pubbl

* LlnuHaT, wasenb

* TomaTHble COyCbl

* MarioHes

° KapTtodens B MyHanpe

* XpycTawmim kapTodenb

* >KapeHbii kapTodenb

* ABpuKOChI, BaHaHbl, PEBEHb

* CyxohpyKThbl

* Opexu

° ABOKago

° Kuveu
* Bce oTpybu
° [oKpbITble caxapom xN1ebHble
n3nenvsi
LLlokonagHble GUCKBUTDI,
cnagkne GUCKBUTLI U BUCKBUTBI
C U3IOMOM
Menkue cyxune xnebHble n3nennst
ons 6apa
* Cnapkune nuporu, TopThbl, NeYeHbe
* Bbineyka ¢ 1NCrnonb30BaHEM
60MbLLOrO KONMMYEeCTBa NeKapPCKOro
MopoLLKa (paspbIXUTenb TVNa cofpl
Ha ocHoBe (hocdaToB)
Kocbe HaTypasbHbIiA, NMBO, BUHA,
cUap, KPEnKuin ankorosb
* TomMaTHbIN COK, PYKTOBbIE COKM
* Cnagkue wvny4me HanmTkm
* Kakao, LLIoKONaaHbIN HANMTOK
* Cosb 1 ee 3aMeHUTENN
* Caxap v cnagoctu
* |llokonapa, BkntoYast AnabeTnyHecKumi
* [InabeTtnyeckme Tprodenm

N KOHETBI

° [opoLUoK Anst 3aBapHOro kpema
° LLnny4ne HannTkn

N CBEXXEBbIKATLIN COK (PPYKTOBbLIN
* [InabeTn4eckuin ojkem

1 Mapmenag,

* O6bl4HbIN DKeM 1 MapMenag, &

* KOHLEHTPUPOBaHHbIE MSACHbIE
9KCTPaKTbI (6YbOHHbIE KYOUKN
nap)

* TomaTHOE ntope

° Cynbl

° MapuynaHbl




Kanmm

B Bosbliag 4acTb paumoHa COOePXUT COedNHEHNA

kamsi. OCHOBHBIMU UCTOYHUKaMUN Kauns SBMAKOTCSA
OBOLLM 1 (PPYKTbI. M36bITOK Kanus B Baluen nuie
MOXET MPUBECTUN K MNEPKaIMEMUN — PESKOMY
MOBbILLEHWIO MOKa3aTeNeN Kansa B KPOBU,

YTO MPOSABSIETCS BbIPKEHHOW MbILLIEYHOMN
cnaboCTbio (MauUveHT eapa nepeaBurasT Horu),
OLLYLLIEHNEM OHEMEHUS PYK, HOT, A3bIKa, PEAKNM
NyNbCOM — BMIOTb 4O OCTAHOBKM cepauia.

He nonb3yntecb 3aMeHUTENSIMU COJK:
B HMX YacTb HaATpuUs 3aMeHeHa
Ha Kanun!

10

Byabre BHUMATESbHBI 1 OCTOPOXHbI!

N36eraiite N C BbICOKUM copep>XkaHnem
kanusa! B nepByto o4epenb 3TO OTHOCUTCS

K cyxodpykTam, BaHaHam. VX nyylle NCKMtoYnTb

13 Bawero paumoHa. B To e Bpems

He OTKa3blBalTECH OT OBOLLEN N (DPYKTOB:

3TO LEHHbIN MCTOYHVK BUTAMUHOB, MUKDOSNIEMEHTOB,
KneTyaTKu.

Bce 5T KOMMOHEHTLI HEOOXOAVMBI

ans Bawlero 3gopoBbs. Ho KoHTponupyiite
KONMMYECTBO. Tak, B IeHb PEKOMEHOYETCA 2 S6/10Ka,
nnn 1 g6noko 1 1 rpywa, nnm 1 96noko

1 1 anenbCuH.

KoHcepBupoBaHHble (hbpyKTbl
cofep>XaT MeHbLue Kanusl, 4eM CBeXKe.
COK OT KOHCEPBMPOBAHHbIX (DPYKTOB
cTapanTecb He ynoTpebnartb —

TaM MHOro Kanus

BaxkHO nomMHUTL, 4TO Bam Heobxoaumo nsberatb
MOBbILLEHNA YPOBHA KallnA B KPOBW, MOCKOJIbKY
KaMi oKa3bIBaeT HEONAronpPUATHOE AeNCTBUE
Ha cepaue.

YMeHbwnTb Xaxay Bam nomoxet

OorpaHuyeHne NnoBapeHHon conu

B Bawewm nutanun. MNuuwy cnepyet

rotoBuTb 6€3 fob6aBneHnst conu,

a y>xe rotosoe 611040 MOXXHO

npucanueatb (3/4 4anHOM NOXXKKN
\.com B O€eHb)

B 100 r nucTbeB neTpyLKN Kanus
MHoOro, HO 100 r fIMCTbeB NETPYLUKUN —
3TO uenbin Ny4ok. NMoatomy

3-4 BeTOYKN NETPYLUKN B canaTe

He noBpegAT!




Bbl 0omkHbl 3beraTb yr|0T|oe6neH|/|ﬂ cnegyrownx NpoaykKToB, MMEKOLLIMX BbICOKOE COoAdepXaHne KallnA.

Mono4Hble NpoayKTbl PpyKThI Mpo4ne npogyKThbI
* CryLueHHoe * ABPUKOCHI ° 3ameHuTenn conn
1 KOHLIEHTPUPOBaHHOE MOJIOKO * AHaHachl * Lllokonag
* BaHaHbl * Tptodenu (KOHDETHI)
* [epcukun ¢ [poayKTbl, B npoLiecce
* PeBeHb MPUrOTOBNEHWS KOTOPbIX

Xne6Hble KpynsiHble * CMOopoanHa NCMOSIb30BaUICA COMIOAKOBbIN
NPOAYKTbI (nrobas) KOPEHb

* Bee Byapl oTpy6en * Cyxne * MNMomapnkw (KoHdbeTb)

[ ]
« LLIoKONaaHbIE 1 DPYKTOBbIE gpyKTu PpyKTOBAA »KEBaTe/IbHas
* Opexu pesnHKa
NUPOXKHbIE, TOPTHI
L] L]
« LLIOKONAEHBIE, VBIOMHbIE ABoOKago LLlokonagHoe macno,
nacTbl U T. M.

OUCKBUTDI
* CyxapuKu 1 4nchbl
* Bo6bI, ropox, YeyeBuLa

* ApaxmcoBoe Macno
* TomaTHoe nope

(cymbl, NnyauHr 1 gpyrue 6noga Hanurky * MACHbIE SKCTPaKTL!
V13 HUX) * Kothe (kyGukv 1 op.)
* MuBO * Cynbl Ha ocHoBe
* BuHa KOHLIEHTPUPOBaHHbIX
* Cugp OBOLLHbIX
OBowm * Jvkepl 0TBAPOB
* TouBbI e TomaTtHbIN
e LnuHat COK
* TomaTHbIN COyC (B TOM 4ncne * PpyKTOBLIE
nofaBaembIi K cnareTTi) coKn
* KapTohens B MyHOMPE * Kakao .
* XapeHbi kapTodenb * LLlokonaaHii
HanMTOK

* XpycTaALwmn kapTodens
* 3aneYeHHbIN
NN MPUFOTOBNEHHBIN
nocne 3aMopo3kM kapTodenb

LononHnTtenbHble 3aMmeYyaHus

Bce hpyKTbl 1 OBOLLM cogepkaT KoHcepBrpoBaHHbIE PPYKTbI

TO WX MIHOE KONMMHECTBO Kanus,
noaToMy Bbl OOMKHbI YMEHBLLIWNTD
NX yrnoTpebneHme Ao 2 KyCOYKOB
CBEXNX PPYKTOB B AEHb

1N 2 MaNEeHbKNX MOPLIMA OBOLLIEN
NNn canartos.

OBOLLM HY>KHO BapUTb B O4EHb
60/bLLIOM KONMYECTBE BOAb!

(He ncnonb3ynTe OBOLLHOW OTBap
0N MPUrOTOBNEHNST COYCOB

NN NOANNBOK).

cofiep>kaT MeHblLIee KONMYECTBO
Kanns, Yem CBEXME.

Ho, noxanyincTa,

BCerga obcyLuvBanTe

VX nepeq ynoTpedbneHnem
(4TOBbI HE NCMONB30BaTb COK).

Puc n MakapoHHble n3aenms
cogepXkar HaMHOMO MeHbLLIEe
Kanusi, Yem kaptodenb, Mo3ToMy
MX MOXXHO MCMONb30BaTh

B 6/1104aX, coaeprkallmx 4o6aBKu

C BbICOKMM COAEPXaHMEM
Kanmsi (Coycbl C Kappw,
coyc «60onoHe3» 1 Ap.).

MOonoKO COAEPXXUT AOBOSIBHO
MHOIO Kanvs, MOSTOMY

He ynoTpebnanTe B niuLLy 6onee
200 M Monoka B AeHb.

Tl



PocdraTtbl

Bbicokoe cogeprkaHne hocdaTtos B KPOBU

B TEYEHME HEKOTOPOrO NMeproaa BPeMeHn

MOXET MPUBECTU K 6ONE3HAM KOCTHOW CUCTEMBI,
MOPaXKEHMIO CEPAEHHO-COCYANCTON CUCTEMB,
MO3TOMY BaXKHO €eLLle pa3 NpoBepuTb Bally anety
Ha coaepXxaHue B Hen hochaToB, HTOObI U36exaTb
COOTBETCTBYIOLLUMX OCIIOXHEHW B BYOYLLEM.

npO,D,yKTbI, KOTOPbIX HY>XHO nsberartb

* MonoyHble MPoayKThI (TBeEpAbIE CbIPbI
Tvna «Hepgnep»)

* Msarkne cbipbl

* CbIpHble Macno, NacThbl

* CryLLleHHOe 1 KOHLIEHTPUPOBaHHOE
MOJIOKO

* BenkoBble NPOAYKTbI: MeYeHb, MOYKW, TENATUHA,
noTpoxa

e [nyb (nTrua)

* Cenbab, Makpenb, capamHbl, openb, NOCOCh,
cemra 1 Menkve pblbbl

* KonyeHas pblba

* Mopckue NpomdyKThl
(Kpabbl, MONMOCKM)

* PbibHas nkpa 1 Mosioka

* HanuTku: MONOYHbIe (MPOMbILLIEHHOIO
MPUrOTOBNEHMS), LLOKONAOHbIE

* Opexu

* XnebHble M3aenvs — Bce Buadbl OTPyOen

* bnoga, cofeprkaime 60MbLUOEe KONMMYeCTBO
NekapCcKoro NopoLLIKa (paspbIXIUTenb Tuna copl,
coaepxalmii hocdatsl): GynoykM, neneLukn

* LllokonagHble BUCKBUTLI 1 MUPOXKHbIE

Mpoumne NnpoayKThbl

* [InabeTn4ecknin LLoKonan,

* Tprodbenn, noMaaKu, MapLumnaHs!
* ApaxmcoBoe Macno

* |llokonagHble nacTbl

* MSACHbIE 3KCTPaKTbI

MpopayKTbl, ynoTpe6neHne KOTopbIX
HY>XHO OrpaHNYnTb

* Monoko — go 200 mn B aeHb
(1 cTakaH)
* SAnua — He 6onee 4 LUTYK B HEOENO

OBouen ¢ n3bbITOYHbIM
copepxxaHuem pocdopa
He cyulecTByeT




Conb

Ecmm npuHmMaTs 605bLLOE KOIMHYECTBO COMK, [ns Toro 4tobbl MMLa He 6bina CNULLKOM MPECHON I
TO BYLET NOABNATLCA XKaXKAa, a 3TO Co30acT 1 6E3BKYCHOW, MOXXHO [06aBIATL B HEE MepeL,

CNOXXHOCTW C COBMOOEHNEM BOOHOMO PEXNMA, TPaBbl, Pa3N4HbIE CrieLnK.

HanpaBMeHHOro Ha COKpaLLleHWe ynoTpetneHns

BOZb!.

Hy>XHO nsberarb ynotpebneHums
cnefyroLwWmnx o4eHb COMEHbIX NPOAYKTOB

* bekoH

* BeTt4ymHa

* Msico B KOHCEpBax
* ConoHvHa

* Konbaca

* KonyeHas
N KOHCEepPBMpPOBaHHas
pbi6a

* Jltobble KOHCEPBDI
B paccone

* ConeHble 6UCKBUTBI

* XpyCTALmMM KapTodenb
* ConeHble opexu

* MsCHble 9KCTPaKTb!

* Cynbl B NakeTax
N KOHCEPBMPOBaHHbIE

* CbIp
* MNpoayKTbl, MOABEPrLIMECS
ONNTENbHOM 06paboTKe

(coycbl B nakeTax 1 ap.)

* bnoga KMTanckom KyxHm

* BONbLUMHCTBO B0, N3 PECTOPaHOB
BbICTPOro NUTaHWA
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MUNOKOCTb

B Bbl JO/MKHBI MOCOBETOBATLCSA C BPAYOM O TOM, Ecnm o4eHb xo4eTesa NnTb (Kakaa),
CKOIMbKO XNAKOCTK Bbl MOXETE YNOTREOATL TO MOXXHO MOMPO60BaTh:
KaoKabl aeHb. Ecnv Bbl ynotpebnsete 6onblue
PEKOMEHA0BAHHOMO KOMMHECTBA, TO HY>KHO
HeMe[NeHHO COKPATUTL NMPUEM XKUAKOCTU.

1) NnpononockaTb POT NPOX/1aaHOW BOAOW;
2) MOYNCTUTL 3yObl;

CRefyeT NOMHUTL O TOM, HTO SKUAKOCTb 3) nococaTk KycoHeK IMMOHa Ui NbAa.

Bbi nony4vaete He TOJIbKO B B/Oe HalNnTKoB,

HO 1 C Apyron NLLen (MoamBKM, COYChl, MYANHIIA
1 T. n.). NMosTtomy B 06LLMIA pacyeT obbema
I'IOTpe6J'IﬂeMOI7I KNOKOCTW OOJPKHA BKITIOHATBLCA

1 oTa XXNOKOCTb.

/Ecnm Bbl cTabunbHO BblgensieTe

no 1000 Mn MoYM B Te4eHNe CyToK
(T. e. 3a 24 yaca) unm 6onee,

To Bbl MOXeTe NO3BONUTb

cebe NnoTpebnAaTb AONONHUTENIbHOE
KOJNIMYECTBO XUAKOCTH,

NONb3yACb TaKUM pac4eToM:
KONMYeCcTBO BbiaeneHHon Bamu

3a cyTKu mo4m + 500 mn

B cnyyae korga BbigeneHmne moymn
HMXXEe YKa3aHHOIro KONn4ecTBa,
o6bem notpebnsemon

XXUOKOCTUN HY>XKHO OrpaHnynTb

\ A° 500-600 mn B CyTKK




CopeprkaHme OCHOBHbLIX MiATaTellbHbIX BELLECTB
B npoayktax Ha 100 r cbeobHOM YacTu

MpopykTt Benku, Xupsbl, YrneBogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occop, SHepreTuye-
r r r Mr Mmr Mr cKasl LLeHHOCTb,
KKan

2Kunpbl 1 X1poBble NPOAYKTbI

2Kvip 6apaHuin TonneHbIn 0,0 99,7 0,0 0 0 0 897
2Kvp CBUHOW TOMNEHbIN 0,0 99,6 0,0 1 1 2 896
MarnoHes «[poBaHcanb» 2,8 67,0 3,7 508 38 54 629
MaprapiH MONOYHbIA 0,3 82,0 1,0 171 10 7 743
CTONOBbI

MaprapuH 0,5 60,0 0,7 129 20 15 545

HVBKOKaTOPUIHBIN,
60% >KMpHOCTK

Macno «Jllobutensckoe» 0,7 78,0 1,0 10 23 26 709
HeconeHoe

Macno cnvBo4Hoe 1,3 61,5 1,7 16 33 35 566
«ByTepbpogHoe»

Macno cnmeo4yHoe HeconeHoe 0,5 82,5 0,8 7 15 19 748
Macno pactutensHoe 0 99,9 0,0 0 0 2 899
MOACOSHeYHoe

Macno TonneHoe 0,2 99 0 4 5 20 892
LLInur cBuHOM coneHblin 1,4 90 0,0 1170 15 15 816
N KOMYeHbIN

Pakoo6pasHbie U MOJTIOCKM, pPbi6a M MOPENPOAYKTbI

Bo6na xonogHoro kondeHns 31,1 6,3 0,0 4546 169 226 181
Top6yLua 20,5 6,5 0,0 70 335 200 140
Top6yLua HaTypasbHas, 209 58 0,0 694 260 230 136
KOHCepBb!

3ybaTka nectpasi 19,6 5,3 0,0 100 335 180 126
Vkpa KeTbl 3epHUCTast 315 132 1,0 2284 90 490 249
Vikpa oceTpoBas natocHas 38,2 14,5 1,5 2022 75 594 289
Kambana panbHeBOCTO4Has 15,7 3,0 0,0 70 320 180 90
Kambana, obxapeHHas 14,4 21,8 0,0 921 288 162 254
B Macre, KOHCEepBbI

Kapacb 17,7 18 0,0 50 280 220 87
Kapn 16,0 53 0,0 55 265 210 112
Kunbka 6antuiickas 14,1 9,0 0,0 120 380 220 137
KpeBeTka gansHesocTouHas 18,3 1,2 0,0 150 260 220 87
(Msico)

Tew,, 17,1 4,4 0,0 70 265 220 105
Jlewy B TOMaTHOM coyce 15,3 51 4,0 733 367 320 124
KOHCEPBUPOBaHHbIN

Jlocock atnaHTUYecKuiA 20,0 8,1 0,0 45 420 210 153
(cemra)

Muyn 1,5 20 3,3 290 310 210 7
MuHTan 159 09 0,0 40 420 240 72
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MpopykT Benku, Xupbl, YrneBogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occdop, SHepreTuye-
r r r Mr Mmr Mr cKasl LLeHHOCTb,
KKan
OKyHb pe4Hoi 18,5 0,9 0,0 80 280 210 82
OKyHb MOPCKOW 18,2 3,3 0,0 75 300 220 103
QOceTp Kacnuickuin 16,4 10,9 0,0 100 280 270 164
ManTtyc 6enokopblii 189 3,0 0,0 55 450 220 103
MeveHb Tpecky, 4,2 65,7 1,2 720 110 230 613
KOHCepBbI
Mnkwa 172 05 0,0 60 300 180 73
Pak (pe4Hort) 15,5 1,0 1,2 120 250 220 76
CasaH 182 2,7 0,0 55 280 220 97
Cesptora 16,9 10,3 0,0 100 335 220 160
Cenbab 17,7 192 0,0 100 310 280 248
atnaHTn4eckas,
>KpHast
Cenbap 17,0 85 0,0 4800 215 270 145
cpepHeconeHas
aTnaHT4ecKast
Cemra coneHas, 22,5 125 00 2970 221 243 202
noTpoLLeHas,
C rosnoBown
Ckym6pus 18,0 132 0,0 100 280 280 191
atnaHT4eckKas
Com 172 51 0,0 50 240 210 115
CraBpuga 185 4,5 0,0 70 350 260 114
oKeaHnyeckas
CraBpuga 171 2,8 0,0 345 213 150 93,6
KonyeHast
CraBpupa >kapeHas, 20,3 10,5 3,7 1352 352 271 190
KOHCEpBbI
Cypak 18,4 1,1 0,0 35 280 230 84
Cynak B TOoMarHoMm 14,0 5,3 3,1 542 120 246 119
coyce
KOHCEPBUPOBaHHbI
Tpecka 16,0 0,6 0,0 55 340 210 69
Yropb 145 30,5 0,0 70 230 220 333
Ycrpuua 9,0 2,0 4,5 90 220 140 72
Xek 166 2,2 0,0 75 335 240 86
LLInpoTsl B Macne, 17,4 32,4 0,0 635 350 350 363
KOHCEpBbI
LLlyka 18,4 1,1 0,0 40 260 200 84
Msico n MsiconpopyKTbl
BapaHuHa 1-11 kateropum 15,6 16,3 0,0 80 270 168 209
BapaHuHa 2-11 kateropum 19,8 9,6 0,0 101 345 190 166




MpopykT

Benku, XXupsbl, Yrnesogbl, Hatpuii, Kanuin, ®occop, SHepreTnye-

r r r Mr Mr mr cKasl LeHHOCTb,
KKan
[oBsigvHa 1-11 kaTeropum 18,6 16,0 0,0 65 326 188 218
foBsigvHa 2-11 KaTeropum 20,0 9,8 0,0 73 355 200 168
[OBSKMNIA A3bIK 16,0 12,1 2,2 100 255 224 173
oBsbKbe cepaLe 16,0 35 2,0 100 260 210 96
[OBSIXKbU MOYKM 15,2 2,8 1,9 218 237 239 86
[oBSXKbst NeYeHb 17,9 3,7 5,3 104 277 314 127
KonnHa 1-1n kateropun 195 99 0,0 50 370 185 167
CBUWHMHA 6eKOHHas 170 278 00 64 316 182 318
CBUHbIE MO3r1t 10,5 8,6 0,0 153 312 330 119
TenatHa 1-i kateropun 197 2,0 0,0 108 345 206 89
Kon6achb!
BeTunHHbIN xneb 129 218 19 1001 284 169 256
PyanHKa ceipokonyeHas 8,9 63,3 0 1608 208 143 605
[neTnyeckasn 12,1 18,5 - 822 293 188 170
[na 3aBTpaka 13,0 13,9 2,4 981 206 155 187
HokTopckast 128 222 15 828 243 178 257
Kopeiika 10,2 482 00 1134 255 176 475
Komn4eHo-3aneqeHas
MonoyHas 1,7 228 02 835 250 169 252
MockoBckast 19,1 366 02 1510 399 184 406
OKOpoK TaMBOBCKWIA 14,3 256 09 967 336 225 288
BapeHblIl
OtpenbHas 1,0 210 17 1047 255 167 240
[MawTet nevyeHouHbIN 18,1 11,1 7,0 290 252 345 177
MonykonyeHas 17,1 338 02 1458 273 142 373
«TanmHHcKas»
[MonykonyeHas 14,8 38,1 0,3 1505 298 188 402
«Opecckas»
«BpayHLuBenrckas» 27,7 42,2 0,2 2217 364 243 491
Cappenbkn 1-ro copta 10,3 17,2 1,5 904 212 149 202
Capaenbkin CBUHbIE 10,1 31,6 1,8 898 215 139 322
Cepsenat 240 405 02 2226 400 271 461
COCUCKN MOSIOYHbIE 11,0 23,9 0,4 807 220 159 261
BapeHo-konyeHas 17,2 39,0 02 1544 324 214 420
«Jliobutensckas»
BapeHo-konyeHast 19,1 36,6 0,2 1510 399 182 406
«MockoBckas»
CblpokonyeHas 13,0 57,0 0,2 1900 139 167 566
«CBUHas»
«HanHas» 1,7 184 17 1057 219 133 216
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_ MpopykT Benkun, Xupbl, YrneBogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occdop, SHepretuye-

r r r Mr Mr mr CKasi LLIeHHOCTb,
KKan
KoHcepBbl
foBsiAnHa TyLLeHas 16,8 17,0 02 444 284 178 220
CBUHMHA TyLLeHast 14,9 32,2 0,2 440 410 160 349

[vyb 1 goMaluHAs nTuya

Tych — 152 39,0 00 91 240 165 412
1-a Kateropus

VHpeika — 196 220 00 90 210 200 276
1-9 kaTeropvs

VHpeiika — 21,6 12,0 0,0 100 257 227 194
2-9 KaTteropusi

Kypuua-6pornep — 18,7 16,1 0,0 70 236 160 220
1-9 kateropvs

Kypuua oteapHast 22,6 17,0 0,0 277 163 156 244
Kypuua »xapeHas 23,3 19,8 0,1 1075 246 230 272
YTKa — 158 380 00 58 156 136 405

1-9 kateropvs

KypuHoe siiLo

AnYHbIA 6eNoK PKNAKWIA) 11,1 0,0 1,0 189 152 27 48
SMYHBIA >KENTOK (MKMOKNIA) 16,2 31,2 0,0 51 129 542 354
ANLO KyprHOE LIeNMKOM 11,9 13,1 0,6 115 144 218 168

MonoKo 1 MONoYHble NPOAYKTHI

AumpodunnH 2,9 3,2 3,8 53 145 98 59

Morypt 5,0 3,2 3,5 52 147 96 68
3,2% >XXMPHOCTN

Vorypr 50 60 35 50 147 92 92
6% >KVpHOCTU

Kakao co cryLeHHbIM 8,2 7,5 51,6 321
MOJIOKOM C CaxapoMm

Kedmp 2,5% npHOCTU 2,9 2,5 4,0 50 146 90 53
Kedup 3,2% »npHOCTU 2,9 3,2 4,0 50 146 95 59
Kode co cryLeHHbIM 8,4 8,6 53 _ _ _ 324

MOJIOKOM C CaxapoM

Monoko nactepn3oBaHHoe 2,9 3,5 4,7 50 146 0 62
3,5% XXMPHOCTN

Monoko cryueHHoe 7,2 8,5 55,5 130 365 219 328
C caxapom 8,5% XMpHOCTN

Monoko cyxoe LenbHoe 24,2 25,0 39,3 400 1200 790 483
25% >UPHOCTU

e
Monoko kopoBbe LienbHoe 2,9 3,2 4,7 50 146 90 60,0
nacTepn3oBaHHoe

3,2% XXMPHOCTN

[NacTa TBOPOXHAS 5,5 0,2 13,5 62 151 110 81
aumpodunbHas,
HeXX1pHasi, cnagkas
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MpopykT Benkun, Xupsbl, YrneBogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occop, SHepretuye-

r r r Mr Mmr mr CKasl LieHHOCTb,
KKan
Maxta «pean» 3,3 1,0 3,8 30 50 88 40
CKBaLLEHHas
[MpocTokBalua 2,9 2,5 41 51 144 96 53
2,5% >XXMPHOCTN
Cnvekm 20%-HoM XupHOCTN, 2,5 20,0 4,0 35 109 60 207
nacTepn3oBaHHbIe
Cnvekn 10%-Hom xupHocTn, 2,7 10,0 45 40 124 83 119
nacTepu3oBaHHble
CnvBKM CryLLeHHble 8,0 19,0 47,0 125 334 170 292
C caxapom
19%-HoW XMPHOCTN
CwmeTaHa 2,5 20,0 34 35 109 60 206
20%-HOW XXNPHOCTN
CwmeTaHa 2,7 10,0 39 50 124 62 119
10%-HOW XMPHOCTU
Teopor «KpecTbAHCKUIN» 21,0 0,5 3,0 41 112 220 145
5%-HOW »KMPHOCTK
Teopor 15,0 180 28 41 112 220
18%-HOW XMPHOCTN
Chbip
CbIp «[TOLLEXOHCKMIA» 26,0 26,1 0,0 860 95 640
Cblp «COBETCKMIA» 24,4 31,1 0,0 710 120 680
CbIp NnaBneHbIn 21,2 19,4 3,7 1290 192 700
«KonbacHbli» KOMYeHbIN
Cbip «Pokdop» 20,5 275 00 1300 780 410
CbIp ronnaHaCcKun Kpyblin 23,7 30,4 0,0 1000 95 580
CbIp k0311 (B6PbIH3A) 21,1 188 0,3 1200 115 525
13 OBEYLETO MOJIOKa
Cbip «KocTpomckoi» 21,4 19,2 23 1350 220 850
nnaeneHbIN
Cblp «Poccuiickuing 23,2 29,50 0,0 810 88 500
CblIp «ALbIreicKnin» 19,8 198 15 470 70 360
CblIp «Pycckuii kamambep» 15,3 28,8 0,1 800 75 390
CbIp «LLIBenuapckuin» 24,6 31,6 0,0 750 100 650
®DpyKTbl, Aroapbl
AbpuKkoc 0,9 0,1 9 3 305 26 44
ABPUKOC CyLLEHbI 52 0,3 5,1 17 1717 146 232

(6e3 KOCTOHKM) — Kypara

AHaHac 0,4 0,2 11,5 24 321 11 52
AnenscuH 0,9 0,2 8,1 13 197 23 43
BaHaH 1,5 0,5 21,0 31 348 28 96
BpycHrka 0,7 0,5 8,2 7 90 16 46
BuHorpag, 0,6 0,6 15,4 26 225 22 72
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_ MpoaykT Benku, Xupbl, YrneBogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occdop, SHepreTuye-

r r r Mr Mr Mr CKasi LieHHOCTb,
KKan
BuHorpag cylueHbiii 2,3 0,5 65,8 117 830 129 281
(M3tOM) KNLLMMLL
BuLHs 0,8 0,2 10,6 20 256 30 52
BuwHsa ¢ caxapom 0,7 0,4 21,7 18 223 26 97
[ony6rka 1,0 0,5 6,6 6 51 8 39
penndpyT 0,7 0,2 6,5 13 184 18 35
Mpywa 0,4 0,3 10,3 14 155 16 47
pyLa cylweHas 2,3 0,6 62,6 8 872 92 270
ObiHs 0,6 0,3 7,4 32 118 12 35
ExxeBnka 1,5 0,5 4,4 21 208 32 34
Kugu 0,8 0,4 8,1 5 300 34 47
3eMnsHMKa cagosast 0,8 0,4 7,5 18 161 23 41
Kntoksa 0,5 0,2 3,7 1 119 11 28
KpbPKOBHUK 0,7 0,2 9,1 23 260 28 45
JInmoH 0,9 0,1 3,0 1 163 22 34
ManuHa 0,8 0,5 8,3 10 224 37 46
MangapvH 0,8 0,2 7,5 12 155 17 38
OnmBKM, KOHCEPBBbI 1,8 16,3 5,2 2250 91 17 175
Obnenuxa 1,2 54 57 4 193 9 82
Mepcuk 0,9 0,1 9,5 30 363 34 45
Mepcuk cyLleHbIn 3,0 0,4 57,7 141 2043 192 254
[noa wnnosHMKa 1,6 0,7 22,4 5 23 8 109
LLIMNOBHWK CyLLEHbIA 3,4 1,4 48,3 11 50 17 284
Cnuga (caposas) 0,8 0,3 9,6 18 214 20 49
CnuBa cylleHas 2,3 0,7 57,5 10 864 83 256
(4epHocnmB)
CmopopmHa KpacHas 0,6 0,2 7,7 21 275 33 43
CmopoavHa YepHast 1,0 0,4 7,3 32 350 33 44
DUHVIK CyLLIEHbIA 25 0,5 69,2 32 370 56 292
YepeluHs 1,1 0,4 10,6 13 233 28 52
YepHuka 1,1 0,6 7,6 6 51 13 44
FAbnoko 0,4 0,4 9,8 26 278 11 47
SA6noko cyleHoe 2,2 0,1 59 12 580 77 253
OBowwy 1 oBOLWHbIE Gntoaa
BaknaxxaHbl 1,2 0,1 4,5 6 238 34 24
[opox nyLieHbiIi 23,0 1,6 48,1 27 731 226 299
[opoLLek 3eneHbln 5,0 0,2 8,3 2 285 122 55
[opoLLek 3eneHblin, koHcepBbl 3,1 0,2 6,5 360 99 62 40
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MpopykT Benkun, Xupsbl, YrneBogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occop, SHepretuye-

r r r Mr Mr mr CKasl LieHHOCTb,
KKan
Vkpa 13 6aknaxxaHos, 1,7 13,3 51 610 305 31 148
KOHCEpBbI
Vkpa 13 kabaykos, koHcepsbl 1,9 8,9 7,7 700 315 37 119
Kabayku 0,6 0,3 4,6 2 238 12 24
Kanycta 6enokoyaHHas 1,8 0,1 4,7 13 300 31 28
KanycTta 6ptoccenscekas 4,8 0,3 3,1 7 375 78 35
KanycTta kncnas kealueHas 1,8 0,1 3,0 930 300 31 23
Kanycta konbpabu 2,8 0,1 7,9 10 370 50 44
KanycTta usetHas 2,5 0,3 4,2 10 210 51 30
KapTtodens 2,0 0,4 16,3 5 568 58 77
Kykypysa (3epHo 10,3 49 60,0 27 340 301 325
NPOAOBONBCTBEHHOE)
KyKkypyasHas kpyna 8,3 1,2 71,0 7 147 109 328
Jlyk 3eneHbin 1,3 0,1 3,2 10 259 26 20
Jlyk pendarbi 1,4 0,2 8,2 4 175 58 41
Mak (cemeHa) 17,5 47,5 14,5 19 587 903 556
MopkoBb (kapoTesb) 1,3 0,1 6,9 21 200 55 35
Orypup! (fpyHTOBbIE) 0,8 0,1 2,5 8 141 42 14
Orypupl (ConeHble) 0,8 0,1 1,7 1111 141 24 13
MeTpyLwKa (kopeHb) 1,56 0,6 10,2 8 342 73 51
MeTpylwKa (MMcTbs) 3,7 0,4 7,6 34 800 95 49
[MNepeL KpacHbIi 1,3 0,1 4,9 2 163 16 26
cnapKui (CTpyyKu)
PeseHb 0,7 0,1 2,5 2 325 25 16
Penuc 1,2 0,1 3,4 10 255 44 20
Penpka (4epHasi) 1,9 0,2 6,7 13 357 26 36
Canat 1,5 0,2 2,0 8 220 34 16 -
Ceekna cTonoBas 1,5 0,1 8,8 46 288 43 42 -
Cenbaepelt NMCToBON 0,9 0,1 2,1 200 430 77 13
Cenbaepen (KopeHb) 1,3 0,3 6,5 77 393 27 34
CoeBast Myka 365 186 17,9 5 1600 600 385
(Heo6eaKMpPEeHHas)
TomaTbl (rpyHTOBbIE) 1,1 0,2 3,8 3 290 26 24
Tomartbl 11 0,1 3,5 480 260 35 20
LieNlbHOKOHCEPBMPOBaHHbIE
ToikBa 1,0 0,1 4,4 4 204 25 23
Ykpon 2,5 0,5 6,3 43 335 93 40
XpeH 3,2 0,4 10,5 100 579 130 59
YecHok 6,5 0,5 29,5 17 260 100 149
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_ MpopykT Benkun, Xupbl, YrneBogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occdop, SHepretuye-

r r r Mr Mr mr cKasl LIeHHOCTb,
KKan
LLlasenb 1,5 0,3 2,9 15 500 90 22
Tpun6bI
[pubbl Benbie ceexve 3,7 1,7 11 6 468 89 34
[oubbl Genble cyLueHble 30,3 143 90 41 3937 606 286
Ongdta ceexue 2,2 1,2 0,5 5 400 45 22
[MNon6epe3oBurKy 2,1 0,8 1,2 3 443 171 20
MopgocnHoBMKN 3,3 0,5 1,2 6 404 70 22
LJaMAnHbOHb! 4,3 1,0 0,1 6 530 115 27

Opexu n nogo6Hoe Um

Apaxuc 26,3 452 99 23 658 350 552
Mpeukmin opex 16,2 60,8 11,1 7 474 332 656
[NoaconHevHnK 20,7 52,9 10,5 160 647 530 601
Kelubto 185 485 225 16 553 206 600
JlecHoi opex (neLyHa) 13,0 62,6 9,3 3 445 310 653
MuHpanb cnagkuii 18,6 53,7 13,0 10 748 473 609
KyHxyT 19,4 48,7 122 75 497 720 565

3epHOo 1 NpoAyKTbl NepepaboTKun 3epHa

BaToH HapesHon 7,5 2,9 51,4 427 92 65 262
113 MyKM BbICLLErO copTa

']-zEmuijCTon 80 10 491 443 136 89 238

Bynka ropopckas 7,7 2,4 52,9 437 97 68 265

Bynouka ctonnyHas 8,4 2,2 53,7 456 117 82 269
Bynoyka noBbILLEHHON 7,6 10,0 58,8 234 266 90 337
KaIoOPUINHOCTH

Badnmn ¢ dpykToBo- 2,8 3,3 77,3 49 140 36 354

AroAHbIMY HAYNHKaMu

laneTbl 13 Mykn 9,7 10,2 656 550 133 94 393

ErcmecqqlcopTa

lpeumnxa 10,8 32 56,0 4 325 334 296
(3epHO NMPOLOBOLCTBEHHOE)

[pevHeBast kpyna (npoaen) 9,5 2,3 60,4 3 320 253 300
[pe4vHeBas kpyna (Agprua) 12,6 3,3 57,1 3 380 298 308
lpeyHeBas Myka 136 1,2 71,9 3 130 250 353

BbICLLIEro Ka4ecTea

Kpyna maHHas 10,3 1,0 70,6 3 130 85 333
Kpyna nepnosas 9,3 1,1 66,9 10 172 323 315
Kpyna nwernyHas 11,5 1,3 67,9 17 230 261 329
«[lontasckas»

Kpyna suHeBas 10,0 1,3 65,4 15 205 343 313
KykypysHasa kpyna 8,3 1,2 71,0 7 147 109 328
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MpopykT Benkun, Xupsbl, YrneBogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occop, SHepretuye-

r r r Mr Mmr Mr cKasl LeHHOCTb,
KKan

KyKypysHasa Myka 7,2 1,5 72,1 7 147 109 331

MakapOHHble 13genns 11,2 1,6 68,4 4 178 116 333

13 Myku 1-ro copta

Myka neHn4Has 10,8 1,3 69,9 3 122 86 334

BbICLLIErO CopTa 13 3epHa

TBEPAOW MLLEHNLbI

Myka nweHnyHasa 1-ro copta 11,1 1,5 67,8 4 176 115 329

13 3epHa TBEPLOW MLLEHNLbI

OBcsiHast MyKa (TOMIOKHO) 12,5 6,0 64,9 23 351 325 364

OBcsHble xnonbst «fepkynec» 12,3 6,2 61,8 20 330 328 352

[NeveHbe coobHoe 6,4 16,8 68,5 98 85 65 451

MpsHKK 3aBapHble 5,9 4,7 75,0 2 71 50 366

MweHn4Hble oTpy6Kn 16,0 3,8 16,6 8 1260 950 165

MLEeHNYHBIA 3epPHOBON 8,6 1,4 45,1 223 196 199 228

xneb (Myka BbICLLEro copta

1 3epHO ApobreHoe)

MweHnYHbIN xneb dopmoson 7,6 0,8 49,2 499 93 65 235

MweHo wnmdoBaHHOE 11,6 3,3 66,5 10 211 233 342

P>xkaHast Myka o6avpHas 8,9 1,7 61,8 2 350 189 298

P>xaHast Myka o6oiHas 10,8 1,9 58,5 3 396 256 294

Puc HeouMLLIEHHBIN 7,5 2,6 62,3 30 314 328 303

(3epHO MPOLOBONIBLCTBEHHOE)

Puc nonnpoBaHHbIin (kpyna) 7,0 1,0 74,0 12 100 150 333

PurcoBas kawa paccbinyataa 2,4 3,5 25,8 376 34 51 144

Cyxapu CnMBoYHbIE 8,5 10,8 66,7 315 109 80 399

Cyxapu apmeiickme 12,3 1,9 63,5 536 264 193 323

13 MyKK 2-ro copTa

CyLUKN NpoCTble 10,9 1,3 68,8 605 185 121 331

N3 MyKM MLLEHNYHO

Xne6 pxxaHoi NofoBbI 4,9 1,0 44,8 420 143 92 210

13 NPOCESHHON MyKW

Xne6 pxxaHor hopMOBOWA 6,6 1,2 33,4 610 245 158 174

13 060AHON MyKM

Xne6 yKpanHCKuii 6,6 1,2 39,6 406 235 150 198

(MyKa pxaHas o6anpHas

1 NLeHnYHas 060nHas)

Xnebupl «[JoKTopcKme» 8,2 2,6 46,3 343 225 172 242

(MyKa BbICLLIErO COpTa
1 OTPYBU MLIEHNYHbIE)

KoHgutepckue uspenvs

3edvp 0,8 0,1 79,8 27 46 12 326
Kakao-nopotuok 24,3 15,0 10,2 13 1509 655 289
Mapmenag >xeneHbin 0,1 0,0 79,4 91 4 1 321
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MpopykT Benku, Xupbl, YrneBogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occdop, SHepreTuye-
r r r Mr Mr mr CKasi LieHHOCTb,
KKan
Mep HaTypasbHbIi 0,8 0,0 80,3 25 25 105 324,4
TopT BUCKBUTHBIN 3,9 2,6 61,3 27 69 50 285
C (OPYKTOBOW HAYNHKOM
MacTtuna 0,5 0,0 80,0 16 55 11 324
Caxap-necok 0,0 0,0 99,8 1 3 0 399
Xanea TaxnHHO-apaxmcoBas 12,7 29,2 47,0 74 302 325 502
LLlokonag, ropbkmin 6,2 35,4 48,2 8 363 170 539
LLIokonag, MONOYHbI 9,8 34,7 504 136 462 309 554
Hanutkn
BuHa cnagkune 6enble 0,2 0,0 8,0 10 50 10 100
1 KpacHble, B TOM
yncne «LLlamnaHckoe»
(9,6% ankoronsi)
BuHa kpenkue 0,4 0,0 12,0 15 150 30 163
(15,9% ankorons)
[vBO TemMHOE C nonen 0,4 0,0 8,7 40 100 20 74
CyXuX BeLLecTB
B 1cxogHoMm cycne 20%
Cok abpuKocoBblii 0,5 0,0 12,7 2 245 18 55
COK anefibC1HOBbII 0,7 0,1 18,2 10 179 13 60
CoK BMHOIrpaHbIiA 0,3 0,2 16,3 16 150 12 70
COK BULLHEBBI 0,7 0,2 11,4 10 250 18 51
CoOK rpaHaToBbIn 0,3 0,1 14,2 4 102 8 56
Cok rpenndpyToBbIi 0,3 0,1 7,9 14 162 15 38
Cok YepHonnogHopstuHosbIn 0,1 0,1 11,4 8 24 41 50
CoK MaHaapVHOBBI 0,8 0,0 9,8 17 143 16 45
CoK NepcrKoBbIn 0,3 0,0 16,5 6 152 15 68
CoK CcnmBoBbIi 0,3 0,1 15,2 2 120 18 68
CoK ToMaTHbI 1,0 0,1 2,9 3 240 32 18
COoK 4YepHOCMOPOANHOBBIN 0,5 0,0 7,3 16 133 20 41
COK S16/104HbIN 0,5 0,1 10,1 6 120 7 46
BapeHbe
BapeHbe 13 nepcunkos 0,5 0,0 66,8 13 163 15 258
BapeHbe 13 cnvs 0,4 0,3 74,2 1 107 14 288
BapeHbe 13 5610k 0,4 0,3 68,2 1 124 7 265
[MNoBmano sénovHoe 0,4 0,0 65,0 1 129 9 250




HasBaHue 6nioaa

Benkn, XXupsbl, YrneBopgpl, Hatpuii, Kanuii, ®occop, SHepretuye-

r r r Mr Mr Mr cKasl LLleHHOCTb,
KKan
Cynbl
Cyn kapToenbHbIN 1,1 1,2 7.8 252 278 82 45
Cyn kapToenbHbIN 1,0 1,1 6,5 252 196 80 37
C NepsIoBON KPyno
Cyn pUCOBbIN C MSICOM 0,9 1,1 6,2 259 33 89 38
BopLL, ykparHckmia 1,1 2,2 6,5 259 200 77 50
Bopu 13 ceexert 1,0 1,1 5,4 263 162 80 36
KanycTbl 1 kapTodens
Cyn-xap4o ¢ MSiCOM 3,1 4,5 5,5 322 68 36 75
Cyn nepnoBbii ¢ rpnéamm 1,6 1,2 6,4 240 269 54 43
PacconbHrK goMalLHuia 1,0 1,0 5,8 255 225 77 36
CBEKONbHNK XONOAHbI 0,8 0,2 6,1 221 68 18 30
Cyn ¢ 6060BbIMK (haconb) 3,0 1,3 6,9 259 180 131 54
LLn n3 wasens 2,3 3,5 1,8 279 181 111 48
LLIn 13 KBaLLeHon kanycTbl 1,4 4,9 6,0 628 269 30 76
LLIn n3 ceexen kanycTbl 0,9 1,1 2,5 257 116 15 24
* bnioga u3 msca
foBsgnHa
AHTPEKOT 29,6 11,2 00 576 260 277 220
BedcTtporaHos 16,7 11,3 59 803 312 180 193
BuTto4kmn napoBble 14,5 10,8 9,1 775 220 150 192
Budurexc 29,2 11,2 00 572 296 282 216
[oBAgMHa TylweHas 13,6 54 3,3 612 307 146 116
PomwTexkc 24,9 1,3 86 585 297 252 237
KoTneTbl pybneHble 14,2 11,4 13,0 715 198 129 213
[NenbMeHn oTBapHble 9,9 13,9 13,5 551 131 78 219
Mompkapka 24,9 136 4,0 1173 492 261 237
Msco gyxoBoe 6,6 3,8 10,7 378 413 94 104
LLIHVLEens HaTypanbHbIN 17,5 24,9 9,0 446 199 151 331
py6neHbin
[oBsignHa oTBapHas 25,8 16,8 0,0 1094 215 184 254
foBsigvHa >xapeHas 28,4 6,0 0,0 1104 284 264 168
[MNeyeHb roBsXKbs >xapeHas 22,8 10,2 9,4 606 264 424 208
[MeveHb roBshkbs, 13,5 9,2 8,6 584 234 239 159
TylleHasi B coyce
CBUHUHA
KoTnetbl pybneHble 13,6 45,7 0,0 517 117 121 466
CBVHVHaA OTBapHast 22,5 31,5 0,0 1541 226 182 373
Mopykapka 15,7 49,3 4,2 1121 339 186 524
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HasBaHue 6nioaa

Benkn, XXupbl, YrneBopgbl, Hatpuii, Kanuii, ®occop, SHepretuye-

r r r Mr Mr Mr ckasl LLleHHOCTb,
KKan
CBWHVHa TyLleHas 9,0 20,4 3,5 597 187 93 235
Ockanon 18,1 323 00 507 172 180 363
LH1uens 190 322 88 582 235 198 403
BapaHuHa
TyweHas 6apaHnHa 10,3 12,7 3,6 624 253 108 170
LLHnuens oTérBHOM 21,8 23,2 9,1 645 297 225 333
Bnoaga us ntuubl
Kypuua
KoTneTbl KypuHble 18,2 10,4 13,8 2392 254 108 222
Kypuua otBapHas 22,6 17,0 00 277 163 156 244
Kypuua >xapeHast 23,3 19,8 01 1075 246 230 272
Libinnsta Tabaka »kapeHble 24,8 20,2 0,1 459 300 126 281
Pary n3 uypinnar 6,2 71 8,9 410 385 78 255
Ytka
OtBapHasi 18,1 346 0,0 250 217 166 385
>KapeHas 232 349 01 821 214 147 407
daplunpoBaHHas 71 10,9 10,5 224 366 71 169
kapToenem
Bnioaa u3 pbi6bl
OceTp oTBapHoOM 17,7 12,0 0,0 556 160 198 179
Cesptora npunyLieHHas 18,2 11,2 0,0 782 282 180 173
LLIHMLEenb pPbi6HbINA U3 OKyHst 17,6 12,5 8,1 1577 319 184 215
Cynak oTBapHON 20,5 1,2 0,0 784 198 200 96
3pasbl U3 cyaaka 12,1 7.4 12,1 1365 247 171 164
KoTneTbl 13 Tpecku 12,6 5,9 15,0 1588 283 172 164
MuHTam npunyLLEHHbIA 16,2 1,1 0,0 913 310 180 75
Bniopa 13 osoluen
3anekaHka kapTodensHas 3,0 59 17,5 375 489 65 136
€ osoLLamu
3anekaHka MOpPKOBHast 2,7 5,0 17,8 402 227 68 128
Kabauku »xapeHble 1,1 59 7,5 359 323 18 88
Kabauku, haplumpoBaHHble 2,3 10,5 6,3 823 285 49 130
oBoLLaMu
Kanycta ugetHas otBapHaa 1,7 0,2 3,4 270 110 42 22
KanycTta TylweHas 2,0 3,3 9,2 306 336 40 75
KapTtodenbHoe nope 2,1 0,8 14,7 258 456 56 75
KapTtodenbHble KOTNeTbl 2,8 4,7 22,0 361 541 68 142
KapTodenb, »apeHHbIn 2,8 9,6 23,5 253 658 71 192
6pycokamn
MOpPKOBHbIE KOTNETbI 3,4 6,7 19,2 540 235 78 1562




HasBaHue 6nioaa Benkn, XXupsbl, YrneBopgpl, Hatpuii, Kanuii, ®occop, SHepretuye-
r r r Mr Mr Mr cKasi LeHHOCTb,
KKan

Canarbl 1 KpynsiHble 6ntoaa

Canar 3eneHblin ¢ orypuammn 1,5 4.1 2,2 13 167 42 52
Canart 13 3eeHoro nyka 1,6 4,0 3,3 15 229 33 56
Canart 13 noMnMaopoB 1,4 41 3,3 11 207 38 57
1 orypLioB

Canart 13 peguca 2,5 5,0 2,9 28 217 61 67
Canat 13 CBeKJIbl 51 14,2 71 237 267 154 178

C CblpPOM 1 HeCHOKOM

CBekra oTBapHast 1,8 0,1 9,8 49 342 51 48
Kawa rpeyHeBas 3,0 3,4 14,6 379 92 72 101
13 9apuLbl

Kawa nweHHas 2,8 3,4 16,8 379 51 56 109
Kawa nepnosas 2,9 3,5 22,9 375 54 101 135
Kalla MaHHas Bsi3kasi 2,2 2,9 16,4 378 28 18 100
Kawa niweHnyHas 4,4 3,6 25,7 378 87 99 153
paccoinyatas 13 Kpynbl

«[onTaBckas»

* Konn4ecTso HaTpyst B 6/1t0aax MOXXHO 3HAYUTENBHO CHU3UTb, OrpaHnY1Bas Npuem NoBapeHHOW conm
[0 2 rpamMMm B CYTKU.
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