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Bbl Hy>xOaeTecsh B crneumansHoW gmete

Korga dyHKUMS Balwurx noyvexk ocrabeBaet,
TO HapyLLIaeTcsa BanaHc PasfnyHbIX BELLECTB
B KPOBW.

femogmanna GygeT nogaepkmBath 3TOT 6anaHc,
HO MpK 3TOM NogpasymMeBaeTcs, YTo Bbl bynete
O[HOBPEMEHHO CeaoBaTh CrieLyvaibHOM aneTe.

[wreTa 6yaeT yMeHblLIaTb HaKomeHne SO0BUTbIX
BeLLEeCTB B Baluen kpoBu Mexxay ceaHcamu
remoavanmaa. [queta He MOXET CNy>KUTb 3aMEHOM
npoLueayp remoamanmaa.

[NomHuTE, 4TO, cobntopasn ameTy, Bol Bynete cebs
NyyLlle YyBCTBOBATb, CMOXETE 3HAYUTENBHO
YBENNYNTb MPOOOIKUTENBHOCTL Ballen »usHu
Ha remoavannae 1 ynyyllnTb ee Ka4ecTRo.

Ot Bawen gueTtbl 3aBUCAT:

® 3anac 6enka B opraHname (Mpu geduumte
HabnaaeTcs pPasBUTE 6ENKOBOWM
HEeQOCTaTOYHOCTN, UCTOLLIEHWS);

® sHepreTuyecknii 3anac (Mpv geuumTe —
PasBUTNE SHEPIETUHECKOWN HELOCTATOHHOCTH,
NCTOLLLEHWS);

® copepxxaHue cocchopa (Npu N36bITke —
pas3BUTUE HapyLleHU HhOCHOPHO-KaNbLMEBOrO
obMeHa 1 6one3Hen KocTel);

/Hanvm: He 6onee 2000 Mr B feHb
Kanun: He 6onee 2000 Mr B feHb
doccop: He 6onee 1000 mr B feHb
Kanbuunin: He 6onee 1000 Mr B AeHb

MexgnannsHasa npubaBka Beca:
\_He 6onee 4% oT cyxoro Beca

® ypoBeHb Kanus (Mpu n3bbITke — pas3BuTme
rMnepKanMemMmnm, CoOnpPOBOXOAIOLLENCST PE3KOW
MbILLEYHOW CNnaboCTbiO, PEOKMM MYyNbCOM
N OCTaHOBKOW CepAaLa);

® Hanun4yue nnn OTCYTCTBUE XXaXKObl
(3aBMCUT OT KOIMYECTBA COMM B MPOdyKTax
1 NpUroTaBnnBaemMbix Bamu 6aogax);

® KoNM4ecTBO BoAbl B Ballem opraHvame
(NP N3BBITKE XKNOKOCTN BOSMOXKHO MOSIBNEHNE
OObILLKV 1 APYIUX MPU3HAKOB CepaeHHO
HEOOCTATOMHOCTU 1 OTeKa MO3ra).

ITOT BYKNET apEeCOoBaH Kak NMaLyeHTamM ¢ caxapHbiM AVabeTOM, Tak U NMauvieHTamM ¢ HopMasibHbIM OBMEHOM
YIMEBOAOB, 1 OGBSACHUT, B KaKMX NepemeHax B MUTaHnM Bbl HyXOaeTech NMpeXxae BCero.

[MNocTapanTech NpoYMTaTh STOT OYKNET HECKOJBbKO pa3 1 06CyanTb ero cogepxaHue ¢ Balmm guetonorom
WV NeYalyM Bpa4oM. He ctecHaMTeCh 3aaaBaTb BOMPOCH.
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BenkoBas nuLLa aBngeTcst HEOOXOAMMOW COCTABHOM
YacTbto Bawen gmnetbl. Ecnn oo agnannza

Bbl nproepxrBanck ManobenKoBow AVETh,

TO C Ha4asioM avannaa Bam Heobxoammo
NoTPeGNATL MHOIO BefKka.

[pn HegocTaTo4HOM NOTPEBNEHNN Benka

CO BPEMEHEM MOXET Pa3BUTLCA OENKOBO-
SHepreTu4eckas HeoOCTaTOYHOCTb, IEYUTb KOTOPYIO
OYeHb TPYAHO.

Hopma 6enka B paumoHe paccHUTbIBaeTCA
no chopmyne: 1,2 r 6enka Ha 1 Kr pekomMeHayemowm
Bpa4oM Macchl Balero Tena.

75% 6enka Heo6XxoauMO nosy4aTb U3 NPOAYKTOB
YKNBOTHOIO MPOUCXOXAEHNS, Tak Kak »XMBOTHbIN
6enoK ABNAETCS bonee NoSHOLEHHbIM NCTOYHUKOM
HEe3aMeHVIMbIX aMUHOKMCIIOT, KOTOPbIE Cami

B OpraHn3me He 06pasytoTcs, a TOMbKO MOCTynaroT
1n3BHe. OCHOBHbIE VCTOYHVKM XXMBOTHOMO 6efka:
OTBapPHOE MSCO (roBAOVHA, KypuLa, MHAENKA,
6apaHnHa, CBMHKHA), OTBapHasa pbiba (T}SQKa,
nuKLLUa, TyHeL, ropbylla, KeTa), MOMOYHbIE MPeOYKTbI
(TBOPOT, MOJIOKO, NOrypT) 1 AnLa.

25% [OMKEH COCTaBIATb PACTUTESNbHbIN GENOK.
MOLLHbIE UCTOUYHMKIM PaCTUTENBHOIrO 6enka —
6060Bble, MPUBbI, OPEXN N CEMEYKN — NCKITKOHAKOTCS.
B H1x cogepxntcsa MHOro kanvsa 1 pocdopa.
YMepeHHble NCTOYHUKN pacTUTENBHOMO Befika —
xNebobynoyHble N3aenusa 1 6aoaa 13 Kpyn (kawm) —
CNefyeT OrpaHn4Y1BaTh.

Puc, oTBapeHHbIN B 60NbLLIOM
KOJIM4eCcTBe 4y Tb NOACOJSIEHHOWN BOAbI,
NMPOMbITbIN N [OBEOEHHbIN

[0 TOTOBHOCTWN MOJ, KPbILLKOW,
copepXuT mano u kanus, n ocoopa

13 Kpyn npegnoyTeHve oTaaeTcsa PUCOBOW. I
Opyrve kawm (rpedHeBytO, repKynecoByto)

1 MaKapOHbl PEKOMEHOYETCS eCTb 1-2 pasa

B Hefento.

Heobxognmoe kKonnyecTBo Msica Bbl JOMKHbI
noslyyaTb eXkedHEBHO HE3ABMCKMMO OT NoKasaTenemn
thocdopa. Henbasa cHkaTb NOTPebneHmne Msca,
naxxe ecnv B Bawen kpoBu MHoro docdopa.

[MpKY 3TOM MOXKHO VICKITHOUUTL APYre MCTOHHMKN
YKMBOTHOMO 6efika Unn XKe UX KOMMYeCTBO M YacToTa
yNoTPEBNEHNST PEKOMEHAYIOTCS B 3aBUCUMOCTH

oT Bawmx nokasatenen ¢ocdopa B KPOBU.

1 6artoH xneba = 1 r poccopa

MpumepHoe pekomeHayemoe
KONIMYeCTBO XJieb6a B AeHb —
5 kycoukos (150 1)




Ecnun y Bac nokasartenn pocdopa B Hopme,
MOJIOYHbIE N3OEeNNs paspeLlatoTea 1 pas B AeHb
(150 mn monoka, nnn 125 r norypTa,

nnu 1 CT. NoXKKa CNMBOK, U 125 I MOPOXKEHOTO);

4 qrLa ¢ XKeTKOM B Hedento nitoc 6enkoBble
omMneTbl ((hochop B OCHOBHOM COAEPXKUTCSA

B XeNTKe). Pbiba pekoMeHayeTcs (B OTBAPHOM BUAE)
1 pa3 B Hegento. Cblp MOXXHO BK/OYaTb B PaLMOH
He valle 2-3 pa3s B Hegento no 35 r

(pekomeHayem «AdbIreiCKNIA»).

KoHcepBupoBaHHbie MSICO U PbIGy
nyywe He ynoTpeoénaTob,
TaK Kak KOHCEpPBaHTOM SIBJIAETCA COJb

Ecnun chochop nosbiweH, MOIOYHbIE MPOAYKTbI
MOXHO YNOTpebnsTb Yepes3 OAeHb.

PekomeHayeTcs 2 aiila C »XXKeNTKOM B Hedesto nioc
6enkoBble OMNETLI. PbiBy BpemMeHHO,

00 HopManM3auum nokasarenen docopa, ny4le
OTMEHWUTb. Takne orpaHNYeHNss PEKOMEHIYHOTCA

Ha CpoK He 6onee 1 mecsaua. bonee onuTenbHble
OorpaHn4eHns MoryT Bbl3BaTb AedhnumT benka

B OpraHun3me.

Tak Kak BCe UCTOYHNKN Befka ABNA0TCA
NCTOYHMKaMN hocdopa (H4em bonbLie 6eka — Tem
bonbLue hocdhopa), Ans cBaA3biBaHUs ocdopa

B OpraHn3me 1 BbiBeeHus ero Balwl nevawyyi
Bpay MOXXET HasHa41Tb Bam kapboHaTt KasibLms
nnu gpyron choccparbunHpep. MNpuHumaTb
thocarbuHpgep HeOGXOAMMO HEMOCPEACTBEHHO
BO Bpems efbl.



KanopumHOCTL Ballero paupmoHa

YTO6bI TaKOE BbICOKOE cofeprkaHne 6enka
XOPOLLIO YyCBanBaSIOCh B OpraHn3me, KanopuiiHOCTb
Bawlero pauproHa gomkHa 6biTb JOCTaTO4HO
BbicokoW (00 3000 Kkan B AeHb) — Kak Y YenoBeka,
3aHUMAIOLLIErOCS TSKENbIM (OUUHECKM TPYAOM.
OrpaHunynTb KaNnopUnNHOCTL CRedyeT TONbKO
nauyeHTam, MMetoLLIM 60MbLLOV U3BbITOYHbIV

BEC (C oXkMpeHveMm). [NaupeHTam ¢ caxapHbiM
OVabeTOM KaropUMHOCTb MULLM PacCHUTLIBAETCS
MHOVBUOYAIBHO.

OCHOBHbIMW NCTOYHMKaMM KanoOpUMHOCTU SBASIKOTCS
XXVpbl 1 yrnesofdpl. B Ball pauyoH AomkHbl BXOOUTb
>KMBOTHbIE N PACTUTENbHbBIE XXNPbI.

Tak, B oeHb pekomeHayetcs 30 I CArMBOYHOMO Macna,
2 CTOMNOBbIE NTOXKM PACTUTENBHOMO Macna,

100 r cmeTaHbl 3 pasa B Hedento.

OrpaHnynTb XXMBOTHBIN XXMP CREOyET TObKO
naLneHTam C BbICOK/MW NoKasaTesammn XonecTepmrHa
1N3-3a yrpo3bl Pa3BUTUS aTepOoCKIepo3a.
PaspeLuaeTcst HebonbLLasA nopums

HEeCoNeHoro cana.

13 NpOCTbIX YrNeBOAOB NauyeHTam Ha auanmnse
PEKOMEHAYIOTCA caxap, Mef, keMm, 3edup,
nactuna. MakapoHHble U3Lenvsa CTapanTech
MNCMOb30BaTh He Yallle 2 pa3 B HEOEnto.
KapTothenb kak MCTOYHVK KanopUMHOCTY MOXXHO
BKJIO4ATb B PALMOH eXKeIHEBHO

(2 KapTOhen Hbl Pa3MepPOM C KYPUHOE ANLIO).

Ho rotoBuTb KapTodenb HE0OX0aMMO MPaBUNBHO,
TaK Kak kapTodenb COAePXUT MHOIO Kansi.
YT106bI YMEHBLLINTL COOEPXKAHNE Kanns HAMOMOBKHY,
HEO6XOAMMO ero BbiMavBaTh.

1. QunCTUTE 1 TONCTO NMOPEXLTE KaPTOdESb.

2. MNonoxuTte KapTodesb B 60SbLLIOE KOIMYECTBO
XONI04HOW BOb!.

3. B TeyeHue 5 4acoB 4 pa3a nomeHsanTe Body
VNN XOTS Obl MOCTaBbTE OYULLIEHHBIN KapTodenb
Ha HOYb B XONOOWIBbHVIK, a YTPOM MOMEHSNTE
BOOY W OTBapUTE KapTOdEnb,
oTBap BbleENTE.

4. BbIMOYEHHbIN NPenBapUTenbHO KapTodenb MOXKHO
06XKapUTb UM NPUFOTOBUTL U3 HEro MOPE.

3aneyeHHbI B yXOBOM LKAy N »xapeHHbIN

6e3 nNpeaBapuTeNbHOO BbIMa4MBaHWUS KapTodesb
He pa3peLLIaeTcs: B HEM JOCTAaTOYHO MHOMO Kamisi!

MawumeHTam, He MMEIOLLYM CaxapHoro avabeTa,
noy4atoLLyM NMpoLedypbl reMoavanvaa, nonesHsbi
Takve 6noga, Kak kucenu. Kucenb, MpUroToBeHHbIN
Ha COKE KITOKBbI, BPYCHUKM, YEPHNKN, COOEPMNT
MaU10 Kasns, HO ABMIAETCA BbICOKOKANIOPUMHLIM
NPOOYKTOM 3a CYeT KpaxmMana 1 caxapa. B TedeHne
CYTOK MOXKHO BbINMBaThb A0 2 CTaKaHOB KUCEens.

o nosofy xneba n Kpyn Kak UCTOYHNKOB
KaJTOPUMHOCT (13 CIOXKHbBIX YINEBOAOB)

Mbl Y>Ke FOBOPUSIN: NX KOIMHECTBO HY>XKHO
OrpaHN4MBaTh, TakK Kak 3a CHET PacTUTENBHOMO
6enka oHV ABNSOTCA UCTOYHMKaMK pocdhopa.

He anoynotpebnanTte npoayKTamu,
MPUrOTOBNEHHBIMN 13 MYKM
(MakapoHbl, 6VHBI, BYNKN, NPSHUKN).

VIX n36bITOK B paumoHe
TaKXKe MOXET NPUBECTU

K MOBBILLEHWIO MOKa3aTenen
hocdopa 3a cHeT
pPacTUTENBHOIrO 6enKa.
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[MPUMEHSIEMBI B KOHOUTEPCKOM

NPOVI3BOACTBE PaspbiX/INTESb

Ha ocHoBe hoCaToB, Kak 1 COeVHEHUSA
hocdopa, UCrosbayemble QN MPUroTOBIEHNS
Cnagknx rasnpoBaHHbIX HAMMTKOB, MOXKET MNPMBECTA
K CyLLIECTBEHHOMY HapyLLEHWO

Bauero docthopHo-kanbumeBoro tanaHca

" B KOHEYHOM CHeTe BbI3BaTb MNoparkeHne KOCTEMN.



I 1. /is6eranTte caxapa

300p0BOE NMiTaHme.
«3010Thle NpaBuiar» NMATaHUA naumeHTa
Ha remoguaninae

(ecnu y Bac caxapHbin gna6er)

Bbl 0omkHbI U36eraTe caxapa U cogeprkaLyx

€ro NPOAYKTOB, MOCKONBbKY MX YrOTpebneHmne
COENaeT HEBO3MOXKHbIM KOHTPOSb

3a «AnabeTN4eCKM COCTOsAHMEM». ECcnn y Bac HeT
caxapHoro guabeTta, HO eCTb U36bITOYHbIN BEC, —
OorpaHunysTe NOTpebneHne caxapa.

2. BkntoyanTte B CBOIO AMETY Kak MOXXHO
6onblle KneTt4yaTtku, BHe 3aBUCUMOCTU
OT TOro, ectb y Bac caxapHbin gnabet
Wn Het

Knetyartka yny4liaeT aMabeTnHeckui ctaTtyc.

Ewbte xneb (npnbnmantensHo 5 NoOMTUKOB

B [O€Hb) 13 rpyboV (HEMPOCESAHHOW) MyKW, FOTOBLTE
MaKapOHHbIe N3OENVS 13 TaKOW XKe MYKW, 3aMeHanTe
0BbI4HbIV Benbin XNed «xnebuamu ANnst 3aBTpaka»,
eLbTe KOPUYHEBbLIV 1 OBbIYHbIN PUC.

Ha 4to o6pawiaTtb BHUMaHue )
Npu NPOYTEHUN 3TUKETOK Ha NPOAYKTax
niuTaHuna?

Ecnu B 100 r npoaykTa coaepXuTcs
6onble 250 Mr HaTpuA, TO 3TO NPOJYKT 3. YMeHbwnTe
C BbICOKUM copep>xaHnem Hatpus! notpe6neHne Xxupa

ECHM B 100 r npo'quTa COp'ep)KMTCH 136bITOK XKMBOTHOIO Kpa B nuule seget
6onblue 250 Mr Kanus, TO 3TO NPOAYKT

K MOBbILLEHNIO YPOBHS XOnecTepuHa B KPOBU
C BbICOKUM coaep>xaHnem Kanus!

1 BONe3HaM cepaua. ITO BEAET TakxKe
N3berante npoaykKToB C BbICOKUM K OXXUPEHWIIO.

cofep>XaHnuem HaTpus n kanus!
CHU3UTb NOTPEBEHNE XKIMPa MOXXHO CEAYHOLLIM

O6pawante BHAMAHNE HA KOJIMYECTBO CROCOBOM:

npopgykTa: B 100 r MOXeT coaep>xaTbca §

HEMHOrO Kasusi U HaTPUs, HO B MOPLMM ® yIOoTPebnanTe 06E3XKMPEHHOE MOSTOKO (CHATOE);
B 400 r — B 4 pa3a 6onbLue! ® CpesaliTe XUP C MSACA U HE XKapLTe ero;
O6palaiite BHIMaHWe Ha KONM4ecTBO ® y36eraiTe XXNPHOMO NeYeHbs N KPeMOB,

nopuun B ynakoBke (MOXeT ObITb

o a TakXKe MarioHe3a N «MArKUx» CblpOB;
60bLUe OQHOMN).

® ICMOSb3YITE B MULLY XKMNPbI TUMNA OUETUYECKOro
Macrna 1 MaprapuHa, B COCTaB KOTOPbIX BXOASAT
MPEeNMYLLIECTBEHHO HEHACILLIEHHbIE »XXMPHbIe
KNCNOTbl — «MONMHEHACHILLIEHHbIE» XKUPbI.

O6palwante BHUMaHNE Ha BENYUHY
nopuuu, 4To6bl HE BbINTU 3a Npeaenbl

OueTbl. )
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4. MpnHMManTe Nuy perynspHo

He mponyckante nprema nuy 1 ctapamntecb
€CTb OAVHAKOBbIE KONMM4YecTaa (MopLum)
KaxkabI oeHb. [ocTapanteck HanaguTb paboTy
KULLIEYHMKA TakM 06pa3oM, YToObl n3berartb
3arnopoB 1 MOHOCOB. [pK 3anopax YacTbl OLLMOKM
B onpeaeneHnn obbemMa ynstpaduistpanmm,
BO3MO>KHa 136bITOYHAs yabTpadusTpaLms

CO CHVDKEHVEM apTEPUaIbHOrO AaBNEHVIS.
[oTepu XnaKOCTN 1 3NEKTPONUTOB NMPY NOHOCE
MOTYT 6bITb OMacHbI ANst PadoTbl PUCTYSbI

1 BCEWN CepaeyHO-COCYANCTON CUCTEMBI.

5. N36erante ynotpebneHnsa ankorons

[NauyeHTam C caxapHbIM OMabeToM Jly4lle COBCEM
0TKasaTbCs OT YNoTpedneHnsa ankorons. MNauneHtam
Ha remoguanmae 6e3 PacCTPONCTB YrNEBOAHOMO
OBMeHa crieflyeT MOMHUTb, YTO YacToe yrnoTpebneHmne
AJIKOroS1a BEAET K MOPKEHNIO MEYEHMN,

4aCTO COYETAETCS C NOBbILLEHHBIM MOTPEDNEHNEM
conu v BoApl. PazymMHbIM NOAXOAOM 6yaeT
noTpebnerHne 5-6 0o3 (No 50 MN KPENKOoro

mnn 150 mn cnaboro) ankorons B rof,




[TormMepHoe MeHo

e

Kalua Ha monoke

Xneb (HenpocesiHHbIA 1 Henbii) — 3 Kycodka

MaprapuH («NofMHEHAaCHILLEHHbI»)

Yart — 100 mn

BTopoii 3aBTpak
Yar — 100 mn, cooba
O6epn

Msico — 90 r, unm peiba — 90-120 T,
AN TBOPOI HaTypanbHbIN, UK TBOpOXKHas Macca 120-150 r

OBoLy — He 6onee 60

KapTodens (06bem nopLmm — NpuenmnanTensHo
3 KyPVHbIX L) N PUC, MaKapOHBbl

MonpgHuk

KoHcepBrpoBaHHble (hpyKTbl 63 Coka —
He 6onee 60 I A OaVH CBEXNN PPYKT

Yait nnm Hanmtok 6e3 caxapa — 100 mn, caoba

YXuH

Msico — 90 r wnm pbiba — 90-120 1,
ANLO — [0 2 13 4 paspelleHHbIX B Hepento, Teopor — 120-150 r

Canat

Xneb

Puvc nnn makapoHb!

[ ONONHUTENBHBIN Y>XUH

Xneb, Kpekepbl U ANETUHECKUIA BUCKBUT

[veTdecKoe Macso, MaprapyiH, TBOPOXHbIV Cbip

YHan — 100 mn

Ho6aBnanTte 6a3nnuk, NyK, YeCHOK,
MATY Npu TyLleHnUn MAca, B canar,
npu Bapke Kaptocens n osoLlen

Cneyuu u npsiHOCTY, rop4nua
N XPEH K OTBapHOW pbiGe unmn mMsacy
nomMoraroT pa3sHoo6pa3uTb BKYC

n N YMEHbLUNTDb r|0Tpe6neHV|e conm
OMNOJIHNTEJIbHO K MEeHIO

Ha OeHb Hy>XHO Takxxe pacnpenenutb
200 r Monoka, 2 oBoLLa, 2 OpyKTa.

MyckaTHbIN Opex — B pUC;

neTpyLKa, yKpon — B pbi6Hble COYCbl;
nepew — B NO6YI0 NULLY;

wanden — B TyLLeHoe MACOo n daplLu




Tpw rpynnbl NPOOYKTOB

Hanny4wue npoayKTbl

® O6e3KMPEHHOE MOSIOKO
(200 r B OEHDB)

® O6e3XKMPEHHbIe NPOOYKTbI
6e3 caxapa Tuna NPOCTOKBALLIN,
kecmpa 1 T. 4. (Ons 3aMeHbl
1/4 posbl Monoka, T. e. 50 )

® Teopor (120 1 B fieHb)
1 06E3XMPEHHbBIE TBOPOXHbIE
nacTbl, MaprapviH, pacTUTeNbHbIe
mMacna

® [OBSAAMHA, CBMHMHA, KypuLa, ® XpycTaime xnebupl
VHOenKka, 6apaHnHa 1 guetunyeckas cooba
® Xneb rpyboro nomona ® Yay, HannTKn 6e3 caxapa
(He Bonee 5 NOMTVKOB) (c y4eTom 06LLEero KonnyecTaa
® Puc MPUHMaEMOW XXMAKOCTM)
® MakapOoHHble N3aenns ® TpaBbl, CReuum, YKCyC
(>kenaTenbHO 13 HEMPOCESHHOM ® CneypasnbHble CnagocTu
MYKW) 0N ovabeTkos
® Kaluu, cBapeHHble CO CIMBOM
BOAbI

npOp,yKTbI, KOTOpPbIe A0JI>KHbI yn0Tpe6n;|Tbcr-| B YMEpPEHHbIX KoJindyecTBax

® CwmetaHa (okono 100 r B AeHb)

® [NpocTokBalla, kKedup

® MopoxxeHoe (kak 3aMeHa MosioKa
B 9KBUBAIEHTHbIX KONNHYECTBAX)

® MonoyHble NyauHrn

® KpemoBnaHbIN CbIp

® Siua (MakcumyM 4 B Hegento)

® MaprapuH 1 pactuTenbHble Macna

® CmMBOYHOE Macno

® KOHCEepBMPOBaHHOE MSACO, TPeCKa,
nuKLLa, ckar, TyHeLl, kambana

® 2 nopumu canara W OBOLLEN
B [ieHb

MpoAayKTbl, KOTOPbIX cneayeTt usberatb

® CryLLeHHOe MOMOKO

® Teepaple cbipbl (Tna «Yeanep»),
MsIrkme cbipbl (Tvna «Kemamoéep»
1 Op.), CbIPHbIE KPEMBI

® [eyeHka, MoYKM, TENATUHA,
noTpoxa, MACO AVKNX XXMBOTHBIX

® BekoH, BapeHasa BeT4unHa,
Obl4nIA XBOCT, pybeL,

® [Nnyb (MTuLa)

® Jlococb, hopenb, Mefik1e pPbidbl

® MopenpoayKTbl: Kpabbl, MOJIOCKN,
pbIBHasA VKpa 1 MoioKa

® Bobbl, YeveBmLIA, FOPOX

[ovbbl

LLinmHaT, wasenb

TomaTHble CoyChbl

MarioHes

® Kaptodesnb B MyHaMpe

® XpycCTaLmin KapTodens

® >KapeHbIli kapTodenb

® A6puKochl, 6aHaHbl, PeBEHb

® CyxohpyKTbl

® Opexn

® ABOKao

® Kaptodenb — gonyctima ® [opOLUOK Anst 3aBapHOro kpema
1 nopuvsa kapTtodens B AeHb ® LLinny4ne HanuTKm
(MpeoBapUTENBHO BEIMOYEHHOIO, 1 CBEXXEBbKATbIN COK (PPYKTOBLIV
BapeHoro, B BUIE Mnope, ® [1nabeTnHecKnii mxem
CBapPEHHOTO 1 3aTeM MOLKAPEHHOMO 1N Mapmenag,

WM 3ane4eHHoro)
® OpyKTbl — paspeLleHo
He 605ee MaJIeHbKOro Kycoyka
CBEXEro hpykTa nnm 2 nopLmm
KOHCEPBUPOBaHHbIX (DPYKTOB
® Benbii xnebd
® O6bl4YHblE MaKapPOHHbIE 13OeNNs
® PucoBble X/10Mbs U T. M.
® [lnabeTnyeckme GUCKBUTHI
1 NeYeHbEe
® O6bl4Hast MyKa, KyKypy3Has Myka

® Kveu

Bce otpybun

[MOKpbITblE CaxapoMm XJebHble

n3genvs

® |llokonagHble GUCKBUTHI,
cnagkue GUCKBUTbI N BUCKBUTbI
C U3KOMOM

® Menkue cyxve xyiebHble n3nenvs
anst 6apa

® Cnagkune nMporu, TopTbl, MeYeHbE

® Bhbineyka C NCnonb30BaHNEM
O0/BLLIOrO KONMMYECTBA NEKAPCKOro
rMopoLLIKa (padpbIXNTeNb TUna coabl
Ha ocHoBe chocdaToB)

® Kode HaTypanbHbIA, NM1BO, BUHA,
cnap, KPENKMM ankoronb

® TomaTHbIN COK, PPYKTOBbIE COKM

® Cnagkue Lnny4me HanmTKm ® OO6bI4HBIV [KEM U MapMenag,
® Kakao, LWOoKoafHbIN HarMmToK ® KOHLIEHTPUPOBAaHHbIE MSICHbIE
® Conb 1 ee 3aMeHnTenn 3KCTPaKTbI (BYNbOHHbIE KYOUKN
® Caxap 1 cnagoctu n op.)

® |llokonag, BKItoYas auabeTn4eckimn ® TomaTHOE Mntope

® [nabetnyeckne Tproen ® Cynbl

1N KOHETHI ® MapupmnaHbl



Kanmm

B Gosbluad 4acTb pauyioHa COAePXUT COBAMHEHNA

kams. OCHOBHbIMY UCTOYHUKaMW Kanst ABMNSHOTCS
OBOLLI 1 (PPYKTBI. VI36bITOK Kannsa B Bawuen nuwe
MOXXET MPVBECTU K FUMepKaieMmmn — pe3KoMy
MOBbILLEHNIO MOKa3aTenen Kang B KpOoBy,

YTO MPOSABASIETCS BbIPAKEHHOW MbILLIEYHOW
CnaboCTbiO (MaumMeHT eapa NepeaBuraeT Horm),
OLLYLLIEHNEM OHEMEHWS PYK, HOT, A3blKa, PEAKNM
NyNbCOM — BMJIOTb 4O OCTAHOBKM cepaLia.

He nonb3yntecb 3ameHUTENAMN CONN:
B HMX YacTb HaATpUs 3aMeHeHa
Ha Kanu!
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Bynbte BHUMaTENBHBI 1 OCTOPOXHbI!

N3berante ULy ¢ BbICOKUM Copep KaHnem
kanus! B nepByto o4vepedb aTO OTHOCUTCS

K cyxobpykTaMm, 6aHaHaMm. VX nydlle NCKMtoYnTb

13 Bawero paunoHa. B 1o »xe Bpems

He OTKa3blBaNTeCh OT OBOLLEV 1 (DPYKTOB:

3TO LEHHBIN NCTOYHUK BUTEMUHOB, MUKDOSNIEMEHTOB,
KNeTHaTKN.

Bce 5T KOMMOHEHTbI HEOOXOAVIMb

ona Bawlero 3goposbs. Ho KoOHTponmpyite
KONMMYECTBO. TaK, B IeHb PEKOMeEHIyeTCA 2 A610Ka,
mnn 1 a6noko n 1 rpywa, nnn 1 946m0Ko

1 1 anenscuH.

KoHcepBupoBaHHble OPYKTbI
copepXXar MeHbLle Kanus, 4emMm CBeXune.
CoOK OT KOHCepBMpPOBaHHbIX (PPYKTOB
cTapanTechb He ynotpebnaTb —

TaM MHOro Kanus

BakHo nomMHWTb, 4TO Bam Heobxogmmo naderatb
MOBbILLEHNSA YPOBHS Kauns B KPOBW, MOCKOSbKY
Kannin okasbiBaeT HEGNAroNPUATHOE OENCTBME
Ha cepaue.

YMeHbLwnTb Xaxay Bam nomoxer
orpaHu4yeHne noBapeHHOoWN conun

B Bawem nutanun. MNuwy cnepyet
rotToBuTb 6e3 fobaBneHnst conu,
a y>xe rotosoe 611040 MOXXHO
npucanueaTthb (3/4 4anHOM NOXXKMU
\ com B AEHb)

B 100 r nucTbeB NeTpyLKN Kanus
MHOro, HO 100 r nIMCTbeB NETPYLUKUN —
3TO uenbi Nny4ok. Noatomy

3-4 BeTO4YKN NETPYLLUKM B canare

He noBpepAT!




Bbl 0OMmKHbI M36eraTb YroTpetneHvst CrneayroLLmX NPOAYKTOB, MMEHOLLIMX BbICOKOE COAepKaHne Kaulus.

MonoyHble NpoayKTbl

e CryLueHHoe
1 KOHLIEHTPUPOBAHHOE MOJSIOKO

Xneb6Hble KpynsiHble
NPOAYKTbI

* Bce Buapl oTpyben

¢ [llokonagHble 1 pyKTOBbIE
MUPOXXHbIE, TOPTHI

e LLlokonagHble, N3IOMHble
ONCKBUTBI

e CyxapwKu 1 41ncsl

® B0o6bl, FOpoX, YeyeBnLAa
(cymbl, nyauHrn u gpyrne énoga
N3 HUX)

OBouwm

® [purbhbl

e |lInnHar

e TomaTHbIM COoyC (B TOM Yuche
nogaBaeMbI K CriareTTh)

e KapTodhesb B MyHOMPE

* >KapeHbln kapTodens

* XpycTawmin kaptoens

® 3aneyeHHbii
NI MPUFOTOBEHHBIN
nocne 3aMopoO3Kn KapTodenb

JdononHntenbHblie 3amevyaHns

Bce dpyKTbl 1 0BOLLUW copeprkaT
TO WM MHOE KONMMYECTBO Kavis,
NoaToMy Bbl AOMKHbI YMEHBLLUUTL
X yroTpebreHne Ao 2 KyCO4YKOB
CBEXNX (DPYKTOB B A€Hb

1 2 MaseHbKNX NOPLIMA OBOLLEN
W Canartos.

OBOLLM HY>KHO BapUTb B O4EHb
60MbLLIOM KONMMYeCTBE BOAp!

(He ncnonb3ynTe OBOLLHOM OTBap
011 IPUrOTOBMIEHMSI COYCOB

NV NOASNBOK).

PpPyKThI

° ABPKMKOCHI

* AHaHachl

* BaHaHbl

e [lepcrkm

® PeBeHb

e CmopoauHa
(nrobas)

* Cyxue
DPYKThbI

* Opexu

* ABOKao

Hanutkn

* Kogpe

* [vBO

* BuHa

e Cuop

* Jlnkepbl

e TomaTHbIN
COK

® ®pyKTOBbLIE
COKM

e Kakao

¢ |llokonagHbin
HaNUTOK

KoHCepBUpoBaHHble (DPYKTh

cogepXxat MeHbLLee KONn4ecTso '

Kansl, YeM CBEXME.
Ho, noxxanyicTa,

Bcerga obcylumBante

1X NMepes ynoTpebsieHnem
(4TOBbI HE NCMONB30BaTH COK).

Puc 1 MakapoHHble nsaens
COMEPXKaT HAMHOIO MeHbLLEe
Kaugl, Yem KapTodesib, MO3TOMY
MX MOXXHO MCMONb30BaThH

B G/togax, codepXKalLyx 106aBKM

Mpoune npoayKTbl

® BameHuTenu conm

e |llokonan

e Tprodhenu (KoHDETI)

* [NpoayKTbl, B NpoLecce
MPUrOTOBNEHNS KOTOPbIX
MCMOSIb30BasICS COMOJKOBbIN
KOPEHb

* [Nomagkn (koHeTbI)

* OpyKTOBas XKeBaTebHas
pesnHka

¢ |llokonagHoe macno,
nacTbl U T. M.

* ApaxuncoBoe Maco

e TomaTtHoe ntope

® MsACHbIE 9KCTPaKTb!
(kybuKn 1 op.)

e Cynbl Ha OCHOBE
KOHLEHTPUPOBAHHbIX
OBOLLIHbIX
OTBapOB

C BbICOKVM COLEPXXaHeM
Kanms (Coycbl C Kapp,
coyc «6onoHe3» 1 Aap.).

Monoko coaep>XuT LOBOSIBHO
MHOIO Kanng, NosToMy

He ynoTpebaanTe B nuLLy bonee
200 Mn Monoka B AEHb.
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DocchaTbl

Bblicokoe cogeprkaHne hocdartos B KPOBU

B TEYEHVEe HEKOTOPOrO Nepuoaa BpeEMEHN

MOXXET MPUBECTU K 6ONE3HAM KOCTHOW CUCTEMbI,
NOPa’KeHWIO CepAEYHO-COCYAUCTON CUCTEMBI,
MoO3TOMY BaKHO eLLe pas npoBepuTb Bawy anety
Ha cogepXxaHue B Hen hocdaToB, HTOObI U36exaTb
COOTBETCTBYHOLLMX OCIOXKHEHWNI B OYAyLIEM.

MpoayKTbl, KOTOPbIX HY>XHO u3beraTb

* Mono4Hble NPOAYKTbI (TBEpObIE Chipbl
TVna «Yepnep»)

° Markume cbipbl

e CblpHble Macno, nacTbl

¢ CrylleHHOE 1 KOHLIEHTPUPOBaHHOE
MOJIOKO

® BenkoBble MPOAYKTbI: MeYeHb, MOYKM, TENATIHA,
noTpoxa

e [Inydb (MTULA)

¢ Cenbfp, Makpesnb, capauHbl, openb, NOCOCh,
cemMra 1 Mefkune poidsl

e Kon4yeHas pblba

° Mopckure NpoayKTb!
(kpabbl, MOSMKOCKN)

* PpibHad VKpa 1 Mosioka

® HanuTkn: MONMOYHbIE (MPOMBILLIIEHHOMO
MPUrOTOBNEHWSI), LLIOKONaAHbIE

° Opexu

® XnebHble 3genns — BCe BUbl OTPYOEN

* bnioga, cogeprkalye 60MbLIOE KONMHYECTBO
NEeKaPCKOro NOPOLLIKA (PaspbIXUTENb TUNa coapbl,
cofepxalm docdartbl): 6yNnoyKK, NeneLKn

¢ LLlokonagHble GUCKBUTBI U MUPOXKHbIE

Mpouune NnpoayKTbi

o [InabeTnyecKnin LLOKONag,

® Tprodenu, nomMagku, MapumnaHbl
° ApaxmcoBOe Macsio

e llokonaaHble nacTsbl

® MACHble 3KCTPaKTb!

MpoAaykTbl, ynoTpebneHne KoTopbix
HY>XHO OrpaHu4nTb

° Monoko — go 200 mn B AeHb
(1 cTakaH)
e dAia — He 6onee 4 LITYK B HEAEMO

OBolen ¢ n3bbITOYHbIM
copgep>xaHuem occopa
He cyuwecTByeT




Conb

Ecnm npuHnmMaTs 6onbLUoe KONMHEeCTBO COMU, [ns Toro 4To6bl MMLLA He Gbina CIULLKOM MPECHON I
TO OyeT NOABNATLCA XKaKa, @ ITO CO34acT 11 6E3BKYCHOW, MOXHO [00aBNsAThL B Hee nepeL,

CIIOXKHOCTW C COBMIIOAEHVEM BOAHOMO PEXIMA, Tpasbl, PA3INHHbIE CrELWN.

HampaB/IeHHOrO Ha COKpaLLgH1e ynoTpeoneHuns

BOAbI.

Hy>xHO nséeratb ynotpebneHus
cneayrowmx o4eHb CONMEHbIX MPOAYKTOB

* BekoH

* BetumHa

* MsAco B KOHCepBax
e ConoHnHa

e Konbaca

* KonyeHas
11 KOHCEPBUPOBaHHAs
pbi6a

¢ JTtobble KOHCEPBSI
B paccorne

e ConeHble BUCKBUTBI

* XpycTawmin kaptodens
e ConeHble opexu

® MACHbIE 9KCTPaKTbl

¢ Cynbl B NakeTax
1 KOHCEPBMPOBaHHbIE

* Cbp
* [pomdyKTbl, MoABepriunecs
OnuTensHOM 06paboTke

(coycbl B nakeTax n gp.)

° bnoga KUTanckom KyxHu

* BONbLUMHCTBO O1K0f 3 PECTOPAHOB
ObICTPOro NUTaHNA
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MUMOKOCTb

B Bbi JOSDKHBI MOCOBETOBATLCHA C BPA4YOM O TOM, Ecm oveHb xo4eTcd nuTb (kakaa),
CKOJNbKO »KNAKOCTU Bbl MOXeTe ynoTpebnsaTs TO MOXKHO MOMPO6OBaTb:
KaxxabI oeHb. Eciv Bel ynotpebnsaeTe 6onblue
PEKOMEHOOBAHHOMO KOIMHECTBA, TO Hy>KHO
HEMENEHHO COKPaTUTbL MPUEM XKOKOCTM.

1) npononockaTtb POT NPOXagHOM BOAOW;
2) NO4UCTUTL 3y6bl;

CRefyeT MOMHUTL O TOM, HTO SKIAKOCTb 3) nococaTb KyCoYeK NIMMOHAa Ui Nbaa.

Bbl nonyyaeTe He ToNbKO B BUAE HaNUTKOB,

HO 1 C Opyrovi NuLLen (MOAMBKA, COYChbl, MyANHII
1 T. n.). [NosToMy B 06LLMIA pacHeT obbema
NOTPE6NSEMON XXUAKOCTN JOMKHA BKIIIOHATHCA

1 3Ta XXNOKOCTb.

/Ecnm Bbl cTabunbHO BbigensietTe

rno 1000 Mn Mo4n B Te4eHne CyToK
(1. e. 3a 24 yaca) unm 6onee,

To Bbl MOXeTe nNo3BonnTb

cebe NoTpebnAaATb AONOMHUTENIbHOE
KOJINYECTBO XXNOKOCTH,

NoJIb3ySACb TaKUM pac4eToM:
KONM4eCcTBO BblgeneHHon Bamu

3a CcyTKM mo4n + 500 mn

B cnyyae korpa BbigeneHne Mo4m
HUXXe yKa3aHHOro Koan4ecTsa,
o6bemM notpebnsemon
XKUAKOCTU HY>KHO OFpaHnyunTb

\ A° 500-600 Mn B CyTKM
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CopeprkaHme OCHOBHbIX MTaTelbHbIX BELLECTB
B npoaykrax Ha 100 r cbegobHow 4YacTti

MpopykT Benku, Xwupbl, Yrnesopgbl, Hatpuii, Kanuin, ®occop, SHepretuye- _
r r r mr M Mr cKasl LLleHHOCTb,
KKan

2Kupb! 1 XXMPOBbIE NPOAYKTbI

2Knp 6apaHuin TonneHbIn 0,0 99,7 0,0 0 0 0 897
2Knp cBUHOW TOMNEHbIN 0,0 99,6 0,0 1 1 2 896
MarioHes «[poBaHcanb» 2,8 67,0 3,7 508 38 54 629
MaprapuH MONO4HbIA 0,3 82,0 1,0 171 10 7 743
CTONOBbIN

MaprapuH 0,5 60,0 0,7 129 20 15 545
HW3KOKaNOPUAHBIA,

60% >K1pHOCTH

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

Macno cnuBo4Hoe 1,3 61,5 1,7 16 33 35 566
«ByTepbpoaHoe»

Macno cnmso4Hoe HeconeHoe 0,5 825 08 7 15 19 748
Macno pactutensHoe 0 99,9 0,0 0 0 2 899
rMoACconHevHoe

Macno TonneHoe 0,2 99 0 4 5 20 892
LLInnr cBrHOM coneHbin 1,4 90 0,0 1170 15 15 816
1 KOMYeHbI

Pakoo6pasHble 1 MONIOCKHK, pbiba 1 MopenpoayKTbl

Bo6na xonogHoro kondenust 31,1 6,3 0,0 4546 169 226 181
[op6byla 20,5 6,5 0,0 70 335 200 140
[op6yLa HaTypanbHas, 20,9 5,8 0,0 694 260 230 136
KOHCEPBbI

3ybaTka necrtpas 196 53 0,0 100 335 180 126
Vkpa keTbl 3epH1CTas 31,5 13,2 1,0 2284 90 490 249
Vkpa oceTpoBas natocHas 38,2 14,5 1,6 2022 75 594 289
Kambana nanbHeBoCTO4Has 15,7 3,0 0,0 70 320 180 90
Kambana, obxapeHHas 14,4 21,8 0,0 921 288 162 254

B Macse, KOHCepBbl

Kapacb 17,7 1,8 0,0 50 280 220 87
Kapn 16,0 53 0,0 55 265 210 112
Kunbka 6antuiickas 141 9,0 0,0 120 380 220 137
KpeseTka ganbHesocToqHas 18,3 1,2 0,0 150 260 220 87
(MsACO)

Newy, 171 4,4 0,0 70 265 220 105
Jel B TOMaTHOM coyce 15,3 5,1 4,0 733 367 320 124
KOHCEPBMPOBAaHHbI

Jlococb atnaHTU4ecKwit 20,0 81 0,0 45 420 210 153
(cemra)

Muaun 1,5 20 3,3 290 310 210 77
MwHTan 159 09 0,0 40 420 240 72
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_ MpopykT Benku, Xwupbl, Yrnesogbl, Hatpuii, Kanuit, ®occop, SHepretuye-

r r r mr Mmr mr CKasi LLleHHOCTb,
KKan

OKyHb pe4Hon 185 09 0,0 80 280 210 82

OKyHb MOPCKOW 18,2 3,3 0,0 75 300 220 103

OceTp Kacnuickun 16,4 10,9 00 100 280 270 164

Mantyc 6enokopbiii 18,9 3,0 0,0 55 450 220 103

MeyeHb Tpecku, 4,2 65,7 1,2 720 110 230 613

KOHCEpBBI

Mukwa 17,2 0,5 0,0 60 300 180 73

Pak (peyHoi) 15,5 1,0 1,2 120 250 220 76

CasaH 18,2 2,7 0,0 55 280 220 97

Cesptora 16,9 10,3 0,0 100 335 220 160

Cenbab 17,7 192 00 100 310 280 248

atnaHT4eckKas,

XupHast

Cenbab 17,0 85 0,0 4800 215 270 145

cpefHeconeHas

atnaHTVyeckas

CeMra coneHas, 22,5 12,56 0,0 2970 221 243 202

noTpoLueHas,

C ronoson

Ckym6pus 18,0 132 00 100 280 280 191

aTnaHTnyYeckas

Com 17,2 51 0,0 50 240 210 15

Craspupa 185 45 0,0 70 350 260 114

oKeaHnyeckas

CraBpupga 171 2,8 0,0 345 213 150 93,6

KonyeHast

CraBpuaa »kapeHas, 20,3 10,5 3,7 1352 352 271 190

KOHCEPBbI

Cypnak 18,4 1.1 0,0 35 280 230 84

Cypnak B TOMaTHOM 14,0 5,3 3,1 542 120 246 119

coyce

KOHCEPBMPOBAaHHbIN

Tpecka 16,0 06 0,0 55 340 210 69

Yropb 146 30,6 00 70 230 220 333

Yetpuua 9,0 2,0 4,5 90 220 140 72

Xek 16,6 2,2 0,0 75 335 240 86

LLInpoTbl B Macne, 17,4 32,4 0,0 635 350 350 363

KOHCEpBBI

LLlyka 18,4 11 0,0 40 260 200 84
Msico n maconpopyKTbl

BapaHuHa 1-i1 kateropumn 15,6 16,3 0,0 80 270 168 209

BapaHuHa 2-i1 kateropumn 19,8 9,6 0,0 101 345 190 166
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MpopykT Benku, Xupebl, Yrnesofbl, Hatpuii, Kanuii, ®occop, SHepreTnye-
r r r mr mr Mr CKasl LLleHHOCTb,
KKan
foBaamHa 1-1 kateropum 18,6 16,0 0,0 65 326 188 218
[oBAOmHa 2-1 kateropun 20,0 98 0,0 73 355 200 168
[oBS»KUI A3bIK 16,0 12,1 2,2 100 255 224 173
[oBsKbE Cepaue 16,0 3,5 2,0 100 260 210 96
[OBS>KbM MOYKM 15,2 2,8 1,9 218 237 239 86
[oBSHKbSA NeveHb 17,9 3,7 53 104 277 314 127
KoHwuHa 1-11 kaTeropumn 19,5 9,9 0,0 50 370 185 167
CBUHMHA 6eKoHHas 17,0 278 00 64 316 182 318
CBUHbIE MO3U 10,5 8,6 0,0 153 312 330 119
TenatvHa 1-1 kateropun 19,7 2,0 0,0 108 345 206 89
Konb6achb!
BeTunHHbIN Xneb 129 218 1,9 1001 284 169 256
[pyanHKa cbipokon4eHas 8,9 633 0 1608 208 143 605
[vetndeckast 12,1 135 - 822 293 188 170
[nsa 3aBTpaka 13,0 139 24 981 206 155 187
[okTopckast 12,8 22,2 1,5 828 243 178 257
Koperika 10,2 48,2 0,0 1134 255 176 475
KOM4eHo-3are4eHas
MonoyHast 11,7 228 02 835 250 169 252
Mockosckas 191 366 02 1510 399 184 406
OKopOoK TaMBOBCKMIA 14,3 256 09 967 336 225 288
BapeHbI
OtpeneHas 11,0 210 17 1047 255 167 240
MalTeT ne4eHo4HbIN 18,1 111 7,0 290 252 345 177
[MonykonyeHas 171 33,8 0,2 1458 273 142 373
«TannnHHcKas»
MonykonyeHas 14,8 381 0,3 1505 298 188 402
«Opecckas»
«BpayHLuBelrckas» 27,7 422 0.2 2217 364 243 491
Cappenbku 1-ro copra 10,3 172 15 904 212 149 202
Cappenbkun CBUHbIe 10,1 31,6 1,8 898 215 139 322
Cepsenar 240 405 0.2 2226 400 271 461
COCUCKIN MOMOHYHbIE 11,0 239 04 807 220 169 261
BapeHo-konyeHast 17,2 390 02 1544 324 214 420
«JllobuTensckas»
BapeHo-kon4eHas 19,1 366 02 1510 399 182 406
«Mockosckas»
CblpokonyeHast 1830 570 02 1900 139 167 566
«CBUHas»
«HanHas» 11,7 184 17 1057 219 133 216
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MpopykT Benku, Xwupbl, Yrnesopgbl, Hatpuii, Kanuin, ®occop, SHepreTuye-
r r r mr Mmr Mmr CKasi LLleHHOCTb,
KKan
KoHcepsBbl
foBAamHa TylueHas 16,8 170 0.2 444 284 178 220
CBVHVHa TyLLeHas 14,9 32,2 0,2 440 410 160 349
J[Aunyb 1 pomaluHas ntuuya
lychb — 152 390 0,0 91 240 165 412
1-9 kaTeropus
VHoenka — 19,56 22,0 0,0 90 210 200 276
1-a Kareropus
VHpenka — 21,6 12,0 0,0 100 257 227 194
2-a kateropus
Kypuua-6poninep — 18,7 16,1 0,0 70 236 160 220
1-9 kaTeropus
Kypuua otBapHas 22,6 17,0 00 277 163 156 244
Kypuua »kapeHas 23,3 19,8 0.1 1075 246 230 272
YTKa - 158 380 0,0 58 156 136 405
1-9 kaTeropus
KypuHoe siiLo
ANYHbI 6ENOK (PKUOKWIA) 11,1 0,0 1,0 189 152 27 48
SNYHBIN XKENTOK (MKMOKWNIA) 16,2 31,2 0,0 51 129 542 354
SANLO KyPUHOE LENMKOM 11,9 13,1 0,6 115 144 218 168
Monoko 1 Mono4Hbie NPOAYKTbI
AunoounnmH 2,9 3,2 3,8 53 145 98 59
Vorypt 5,0 3,2 3,5 52 147 96 68
3,2% >KVpHOCTU
Vorypt 5,0 6,0 3,5 50 147 92 92
6% >KUPHOCTY
Kakao co CryLLeHHbIM 8,2 7,5 51,6 _ _ _ 321
MOJIOKOM C Caxapom
Kedup 2,5% »mvpHocTn 2,9 2,5 4,0 50 146 90 53
Kedup 3,2% »mpHocTn 2,9 3,2 4,0 50 146 95 59
Kode co cryLieHHbIM 8,4 8,6 53 _ _ _ 324
MOJIOKOM C CaxapoMm
Monoko nacTtepu3oBaHHOE 2,9 3,5 4,7 50 146 90 62
3,5% >vpHOCTU
Mornoko cryLieHHoe 7.2 8,5 55,5 130 365 219 328
C caxapoM 8,5% XMPHOCTN
MonokKo cyxoe LenbHoe 24,2 25,0 39,3 400 1200 790 483
25% >KMPHOCTN
MOoOKO KOpOBbE LieNbHOE 2,9 3,2 4,7 50 146 90 60,0
nacTepu3oBaHHOe
3,2% XVPHOCTU
[MacTta TBOpOXHas 55 0,2 13,56 62 151 110 81
aumpodunbHas,

HEXVMpHas, craakast




MpopykT Benku, Xwupbl, Yrnesopgbl, Hatpuii, Kanuin, ®occop, SHepreTuye-
r r r mr Mmr mr cKasi LLleHHOCTb,
KKan
MaxTa «pean» 3,3 1,0 3,8 30 50 88 40
CKBaLLeHHast
[NpocTokBaLLa 2,9 2,5 41 51 144 96 53
2,5% »VpHOCTN
Crnmekn 20%-HoW XUpHocTH, 2,5 20,0 4,0 35 109 60 207
nacTepu3oBaHHble
Cnveky 10%-HoW XuMpHOCTW, 2,7 10,0 45 40 124 83 119
nacTepr3oBaHHble
CnMBKM 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 XXNPHOCTK
CwmeTtaHa 2,7 10,0 39 50 124 62 119
10%-HoW »KMPHOCTM
Teopor «KpecTbAHCKNIA» 21,0 0,5 3,0 A 112 220 145
5%-HOW >XXMPHOCTA
Teopor 15,0 18,0 2,8 41 112 220 236
18%-HOW >KNPHOCTH
Cbip
Chblp «[oLexoHCKmin» 26,0 26,1 0,0 860 95 640 344
Cblp «COBETCKMIA» 24,4 31,1 0,0 710 120 680 385
Cblp nnasneHbin 21,2 19,4 3,7 1290 192 700 275
«KonbacHblii» KON4eHbI
CblIp «Pokop» 205 275 00 1300 780 410 335
Chblp ronnaHacKunin Kpyrbiin 23,7 30,4 0,0 1000 95 580 3
Cblp KO3uit (BpbIH3a) 21,1 18,8 03 1200 115 525 260
13 OBEYLErO MOSIoKa
Chblp «KocTpomckoii» 21,4 19,2 2,3 1350 220 850 269
nnaeneHbIi
Cblp «Poccuickuii» 232 29550 0,0 810 88 500 364
Chblp «AfpIreicKnii» 19,8 19,8 1,5 470 70 360 264
Chblp «Pycckuin kamambep» 15,3 28,8 0,1 800 75 390 324
Coblp «LLIBenuapckuii» 24,6 31,6 0,0 750 100 650 391
DpPyKTbI, AroAbl
ABpukoc 0,9 0,1 9 3 305 26 44
AGPUKOC CyLLEHbI 5,2 0,3 5,1 17 1717 146 232
(6e3 KOCTO4KM) — Kypara
AHaHac 0,4 0,2 1,5 24 321 ihl 52
AnenscuH 0,9 0,2 8,1 13 197 23 43
BanaH 1,5 0,5 21,0 31 348 28 96
BpycHuka 0,7 0,5 8,2 7 90 16 46
BuHorpapg, 0,6 0,6 15,4 26 225 22 72
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_ MpopykT Benkn, Xupbl, Yrnesogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occdop, SHepreTude-

r r r mr Mr mr cKas LLleHHOCTb,
KKan
BuHorpan cyLueHbln 2,3 0,5 65,8 117 830 129 281
(M3tOM) KMLLIMMLLI
BuLuHs 0,8 0,2 10,6 20 256 30 52
BuwHsa ¢ caxapom 0,7 0,4 21,7 18 223 26 97
rony6uka 1,0 0,5 6,6 6 51 8 39
MpenndpyT 0,7 0,2 6,5 13 184 18 35
MpyLwa 0,4 0,3 10,3 14 155 16 47
lpyLwa cylueHas 2,3 0,6 62,6 8 872 92 270
OplHs 0,6 0,3 7,4 32 118 12 35
BExxesuka 1,5 0,5 4,4 21 208 32 34
Knsn 0,8 0,4 8,1 5 300 34 47
3eMnsHVKa cagosast 0,8 0,4 7,5 18 161 23 41
Knioksa 0,5 0,2 3,7 1 119 ihl 28
KpbPKOBHMK 0,7 0,2 9,1 23 260 28 45
JlumoH 0,9 0,1 3,0 11 163 22 34
ManvHa 0,8 0,5 8,3 10 224 37 46
MaHaapuH 0,8 0,2 75 12 155 17 38
OnvBKM, KOHCEPBbI 1,8 16,3 52 2250 91 17 175
O6nenuxa 1,2 5,4 5,7 4 193 9 82
Mepcyik 0,9 0,1 9,5 30 363 34 45
[Mepcuk cyLueHbIn 3,0 0,4 57,7 141 2043 192 254
[nof WrnoBHMKa 1,6 0,7 22,4 5 23 8 109
LLIMNOBHVK CyLUEeHbI 3,4 1,4 48,3 11 50 17 284
CnvBa (capoBas) 0,8 0,3 9,6 18 214 20 49
CnvBa cylueHas 2,3 0,7 57,5 10 864 83 256
(4epHoCB)
CmopoavHa kpacHast 0,6 0,2 7,7 21 275 33 43
CmopopaunHa YepHas 1,0 0,4 7,3 32 350 33 44
OUHWUK CyLLEHBIA 2,5 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
Fénoko 0,4 0,4 9,8 26 278 ihl 47
S6n0Ko cyLleHoe 2,2 0,1 59 12 580 77 253
OBoLuy 1 oBoLHbIE 6ntofa
Baknaxxabl 1,2 0,1 4,5 6 238 34 24
TOpOX NyLLEeHbI 230 16 48,1 27 731 226 299
[opoLuek 3eneHbli 5,0 0,2 8,3 2 285 122 55
[opoLLek 3eneHbln, koHcepsbl 3,1 0,2 6,5 360 99 62 40
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MpopykT Benku, XKwupbl, Yrnesopgbl, Hatpuii, Kanuin, ®occop, SHepretuye- _

r r r Mr Mr Mr CKasi LLeHHOCTb,
KKan
Vkpa 13 6aknaxaHos, 1,7 13,3 5,1 610 305 31 148
KOHCepBbI
Vkpa 13 kaba4kos, koHcepsbl 1,9 8,9 7,7 700 315 37 119
Kabavkn 0,6 0,3 4,6 2 238 12 24
Kanycta 6enokoyaHHast 1,8 0,1 4,7 13 300 31 28
Kanycta 6ptoccensckas 4,8 0,3 3,1 7 375 78 35
KanycTa kncnas ksatueHas 1,8 0,1 3,0 930 300 31 23
KanycTa konbpabu 2,8 0,1 7,9 10 370 50 44
KanycTta ueTHas 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 4,9 60,0 27 340 301 325
NPOAOBONLCTBEHHOE)
KykypysHast kpyna 8,3 1,2 71,0 7 147 109 328
Jlyk 3eneHbi 1,3 0,1 3,2 10 259 26 20
Jyk penyatbiii 1,4 0,2 8,2 4 175 58 41
Mak (cemeHa) 17,5 47,5 14,5 19 587 903 556
MopkoBb (kapoTenb) 1,3 0,1 6,9 21 200 55 35
OrypLp! (rpyHTOBbIE) 0,8 0,1 2,5 8 141 42 14
OrypLp! (coneHble) 0,8 0,1 1,7 1111 141 24 13
[MeTpyLka (KopeHb) 1,5 0,6 10,2 8 342 73 51
MeTpyLka (MMcTbs) 3,7 0,4 7,6 34 800 95 49
MepeLy kpacHbIi 1,3 0,1 4,9 2 163 16 26

CnagKuin (CTpyYKm)

PeseHb 0,7 0,1 2,5 2 325 25 16

Penvc 1,2 0,1 3,4 10 255 44 20

Penbka (HepHas) 1,9 0,2 6,7 13 357 26 36

Canar 1,5 0,2 2,0 8 220 34 16 -
Ceekna cTornosasi 1,5 0,1 8,8 46 288 43 42 -
Cenbpaepe NMCToBon 0,9 0,1 2,1 200 430 77 13
Cenbaepeit (KopeHb) 1,3 0,3 6,5 77 393 27 34

CoeBast Myka 36,5 18,6 17,9 5 1600 600 385
(HeoGe3KMpeHHas)

Tomarbl (rpyHTOBbIE) 11 0,2 3,8 3 290 26 24

Tomartbl 1,1 0,1 3,5 480 260 35 20

LieNTbHOKOHCEPBMPOBaAHHbIE

ThikBa 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
YHecHok 6,5 0,5 29,5 17 260 100 149
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_ MpopykT Benkn, XXupbl, Yrnesogbl, Hatpuin, Kanuii, ®occdop, SHepreTude-

r r r Mr Mr Mr cKas LLleHHOCTb,
KKan
LLlaBenb 1,5 0,3 2,9 15 500 90 22
Mpn6bi
prbbl 6enble ceeXME 3,7 1.7 1.1 6 468 89 34
[Pnbbl Genble CyLleHble 30,3 14,3 9,0 41 3937 606 286
Ongsra ceexve 2,2 1,2 0,5 5 400 45 22
[Non6epesoBukin 2,1 0,8 1,2 3 443 171 20
[NopocuHoOBMKM 3,3 0,5 1,2 6 404 70 22
LLlaMAHBOHBI 4,3 1,0 0,1 6 530 115 27

Opexu 1 nopo6Hoe UM

Apaxvic 26,3 452 99 23 658 350 552
lpeukuii opex 16,2 60,8 111 7 474 332 656
[NoaCconHeYHMK 20,7 52,9 10,5 160 647 530 601
Kelublo 185 485 225 16 5563 206 600
JlecHolt opex (newyyHa) 13,0 62,6 93 3 445 310 653
MuHpanb cnagkui 18,6 53,7 13,0 10 748 473 609
KyHxXyT 19,4 48,7 12,2 75 497 720 565

3epHo 1 NpoayKTbl NepepaboTKn 3epHa

BatoH HapesHon 7,5 2,9 51,4 427 92 65 262
13 MyKW BbICLLIErO copTa

==baFoH-ApaCcToN 8,0 1,0 49,1 443 136 89 238

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

Bynoyka ctonuyHas 8,4 2,2 53,7 456 117 82 269

Bynoyka noBbILLEHHOW 7,6 10,0 53,8 234 266 90 337

KaNlopUMHOCTN

Badnm ¢ dpykToBo- 2,8 3,3 77,3 49 140 36 354
~‘ AroAHbIMN HAYNHKaMM

[anetbl U3 Myku 9,7 10,2 65,6 550 133 94 393
[TerQ copTa

peunxa 10,8 3.2 56,0 4 325 334 296
(3epHO NPOAOBONBCTBEHHOE)

peyHeBas kpyna (npoaen) 9,5 2,3 60,4 3 320 253 300
lpeyvHeBas kpyna (Fgpvida) 12,6 3,3 57,1 3 380 298 308
[peyHeBas Myka 13,6 1,2 71,9 3 130 250 353
BbICLLIErO Ka4ecTBa

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 nweHnyHas 11,6 1,3 67,9 17 230 261 329
«[lonTaBckas»

Kpyna sa4Hesas 10,0 1,3 65,4 15 205 343 313
KykypyaHas kpyna 8,3 1,2 71,0 7 147 109 328
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MpopykT Benku, Xwupbl, Yrnesopgbl, Hatpuii, Kanuin, ®occop, SHepreTuye- _

r r r mr Mr mr cKasi LLieHHOCTb,
KKan

KykypysHas myka 7,2 1,6 72,1 7 147 109 331

MakapoHHble nsgenvs 11,2 1,6 68,4 4 178 116 333

13 Myku 1-ro copta

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

BbICLLIEr0O COpTa 13 3epHa

TBEPAOW MLUEHWLbI

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

13 3epHa TBEPAOW MLIEHNULbI

OBcsHas Myka (TONOKHO) 12,5 6,0 64,9 23 351 325 364

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

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

[MpsiHVKN 3aBapHbIe 5,9 4,7 75,0 2 71 50 366

[weHn4Hble oTpy6U 16,0 3,8 16,6 8 1260 950 165

[MWeHNYHbIN 3epHOBOWA 8,6 1,4 451 223 196 199 228

xneb (Myka BbICLLEro copta

1 3epHO ApOBIEHOE)

[MweHnyHbI% xne6 hopmoson 7,6 0,8 49,2 499 93 65 235

[MweHo wnmhoBaHHOe 11,56 3,3 66,5 10 211 233 342

P>kaHast Myka o6avpHast 8,9 1,7 61,8 2 350 189 298

P>xaHast myka o6oliHas 10,8 1,9 58,5 3 396 256 294

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

(3epHO NPOAOBONBLCTBEHHOE)

Pvic nonnpoBaHHbIl (kpyna) 7,0 1,0 74,0 12 100 150 333

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

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

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

13 MyKy 2-ro copTa

CyLKmM NpocTble 10,9 1,3 68,8 605 185 121 331

13 MYKV MLLEHNYHOM

Xneb prxaHo NofoBbI 4,9 1,0 44,8 420 143 92 210

13 NPOCEAHHON MyKI

Xneb pxaHor (hopMoBON 6,6 1,2 33,4 610 245 158 174

13 060NHON MyKI

Xneb yKpanHcKun 6,6 1,2 39,6 406 235 150 198

(MyKa pkaHast obampHast

1 NWeHnYHas 0bovHast)

Xnebup! «[JokTopckmne» 8,2 2,6 46,3 343 225 172 242

(MyKa BbICLLEro copTa
1 OTPYOU NLLIEHNYHbIE)

KoHputepckue nspenns

3edvp 0,8 0,1 79,8 27 46 12 326
Kakao-nopoLuok 24,3 15,0 10,2 13 1509 655 289
Mapmenap, »xeneiHbin 0,1 0,0 79,4 91 4 1 321
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MpopykT Benkun, Xupebl, Yrnesopbl, Hatpuii, Kanuit, ®occop, SHepreTuye-
r r r mr Mr Mr cKas LLleHHOCTb,
KKan
Mepn HaTypanbHbIn 0,8 0,0 80,3 25 25 105 324,4
TopT GUCKBUTHBI 3,9 2,6 61,3 27 69 50 285
C (PPYKTOBOW HAYMHKOW
Mactvna 0,5 0,0 80,0 16 55 ihl 324
Caxap-necok 0,0 0,0 99,8 1 3 0 399
Xansa TaxvHHO-apaxucosas 12,7 292 47,0 74 302 325 502
LLlokonan ropbkui 6,2 354 4872 8 363 170 539
LLlokonap Mono4HbIi 9,8 34,7 50,4 136 462 309 554
Hanutkn
BuHa cnagkue 6enbie 0,2 0,0 8,0 10 50 10 100
1 KpacHble, B TOM
qucne «LlJamnaHckoe»
(9,6% ankorons)
BuHa kpenkuie 0,4 0,0 12,0 15 150 30 163
(15,9% ankorons)
[MBO TEeMHoe ¢ aonen 0,4 0,0 8,7 40 100 20 74
CyXU1X BELLEeCTB
B 1cxogHoM cycne 20%
Cok abprKocoBbIii 0,5 0,0 12,7 2 245 18 55
CoK anenbCuHOBbI 0,7 0,1 13,2 10 179 13 60
CoK BUHOrpagHbIii 0,3 0,2 16,3 16 150 12 70
CoK BULIHEBbLIN 0,7 0,2 1,4 10 250 18 51
CoK rpaHaToBbIit 0,3 0,1 14,2 4 102 8 56
CoK rpevindpyToBbIi 0,3 0,1 7,9 14 162 15 38
Cok YepHonnoaHopsibrHosbli 0,1 0,1 11,4 8 24 1 50
CoK MaHaapVHOBBIN 0,8 0,0 9,8 17 143 16 45
CoK NMepcuKoBbIi 0,3 0,0 16,5 6 152 15 68
COK CNnmnBOBbIi 0,3 0,1 15,2 2 120 18 68
COK TOMaTHbII 1,0 0,1 2,9 3 240 32 18
COK 4epHOCMOPOAMHOBbIN 0,5 0,0 7,3 16 133 20 41
Cok 96n04HbIN 0,5 0,1 10,1 6 120 7 46
BapeHbe
BapeHbe 13 nepcrkos 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 9610k 0,4 0,3 68,2 1 124 7 265
[MoBmano s6n04Hoe 0,4 0,0 65,0 1 129 9 250




HassaHue 6nopa Benku, XXupbl, Yrnesoppl, Hatpuin, Kanuii, ®occop, SHepretuye- _

r r r mr Mr mr CKasl LieHHOCTb,
KKan
Cynbl

Cyn kapToenbHbIN 1,1 1,2 7,8 252 278 82 45
Cyn KapTodensHbIn 1,0 1,1 6,5 252 196 80 37

C MEepPoBoW KPYMon

Cyn p1COoBbI C MSICOM 0,9 1,1 6,2 259 33 89 38
BopLy, yKpanHckmii 11 2,2 6,5 259 200 77 50
BopLi 13 ceexen 1,0 11 5,4 263 162 80 36
KanycTbl 1 kapTodens

Cyn-xap4o ¢ MACOM 3,1 4,5 5,5 322 68 36 75
Cyn nepnosbili ¢ rpyéamm 1,6 1,2 6,4 240 269 54 43
PacconbHVK foMalLHuin 1,0 1,0 5,8 255 225 77 36
CBEKONBHVK 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 13 wasens 23 3,5 1,8 279 181 111 48
LLIn 13 kBaLLeHom KanycTbl 1,4 4,9 6,0 628 269 30 76
LLn n3 cBexxein kanycTbl 0,9 1,1 2,5 257 116 15 24

* bnopa n3 msaca

foBsguHa

AHTPEKOT 29,6 11,2 00 576 260 277 220
BedcTporaHos 16,7 1,3 59 803 312 180 193
BuTo4kmn naposble 14,5 10,8 9,1 775 220 150 192
BudLutekc 29,2 11,2 00 572 296 282 216
foBAamHa TyleHas 13,6 54 3,3 612 307 146 116
Pomuurexkc 24,9 11,3 8,6 585 297 252 237
Kotnetbl pybneHblie 14,2 11,4 13,0 715 198 129 213
[NenbmeHn oTBapHble 9,9 13,9 13,5 551 131 78 219
Momxapka 24,9 136 40 1173 492 261 237
Msico nyxoBoe 6,6 3,8 10,7 378 413 94 104
LLIHMUenb HaTypanbHbIN 17,5 24,9 9,0 446 199 151 331
py6neHbii

[oBsigvHa oTBapHas 25,8 16,8 0,0 1094 215 184 254
[oBsigvHa »apeHas 28,4 6,0 0,0 1104 284 264 168
[NeyeHb roBsyKbs XapeHas 22,8 10,2 9,4 606 264 424 208
MeyeHb roBsba, 13,5 9,2 8,6 584 234 239 159
TylLLIeHast B coyce

CBuHMHa

Kotnetbl pybneHble 18,6 457 0,0 517 117 121 466
CBUHVHa OTBapHast 22,5 31,5 0,0 1541 226 182 373
Mopkapka 15,7 493 4.2 1121 339 186 524
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HasBaHue 6nopa

Benku, XXupbl, Yrnesoppl, Hatpuii, Kanui, ®occop, 3Hepretuye-

r r r mr mr mMr CKasi LLleHHOCTb,
KKan
CBVHVHA TyLLeHas 9,0 20,4 3,5 597 187 93 235
Sckanon 18,1 323 00 507 172 180 363
LLHnuens 190 322 88 582 235 198 403
BapaHuHa
TyweHas 6apaHnHa 10,3 12,7 3,6 624 253 108 170
Hnuens otéumsHo 21,8 23,2 9,1 645 297 225 333
Bnioga n3 ntuuybl
Kypuua
KoTneTbl KypvHble 18,2 10,4 13,8 2392 254 108 222
Kypuua oteapHas 22,6 17,0 0,0 277 163 156 244
Kypuua »kapeHas 23,3 19,8 0,1 1075 246 230 272
Libinnsta Tabaka »apeHble 24,8 20,2 0,1 459 300 126 281
Pary ns upinnsar 6,2 71 8,9 410 385 78 255
Ytka
OtBapHas 18,1 346 0,0 250 217 166 385
>KapeHas 232 349 01 821 214 147 407
DapLumpoBaHHas 71 10,9 10,5 224 366 71 169
KapToenem
Bnioaa n3 pbi6bl
Ocetp otBapHoOn 17,7 12,0 0,0 556 160 198 179
CeBptora npunyLleHHast 18,2 11,2 0,0 782 282 180 173
LLHVLens poi6HbIA 13 OKyHa 17,6 12,5 8,1 1677 319 184 215
Cypnak oTBapHOM 20,5 1,2 0,0 784 198 200 96
3pasbl 13 cygaka 12,1 7,4 12,1 1365 247 171 164
KoTneTbl 13 Tpecku 12,6 5,9 15,0 1588 283 172 164
MuHTal NpUnyLLEHHbIA 16,2 1,1 0,0 913 310 180 75
Bnioaa u3 oeoluen
3BanekaHka kapTohenbHas 3,0 5,9 17,5 375 489 65 136
C oBoLLamm1
3anekaHka MOpKoBHas! 2,7 5,0 17,8 402 227 68 128
Kaba4dku »xapeHble 1,1 5,9 7,5 359 323 18 88
Kaba4ku, hapwmposaHHble 2,3 10,5 6,3 823 285 49 130
oBoLLaMu
Kanycrta upetHast otBapHas 1,7 0,2 3,4 270 110 42 22
KanycTa TyleHas 2,0 3,3 9,2 306 336 40 75
KapTodenbHoe ntope 2,1 0,8 14,7 258 456 56 75
KapTodenbHble KOTNneTbI 2,8 4,7 22,0 361 541 68 142
KapTodenb, »xapeHHbln 2,8 9,6 23,5 253 658 71 192
6pycoykamm
MOpPKOBHbIE KOTNETbI 3,4 6,7 19,2 540 235 78 152




HasBaHue 6nopa Benku, XXupbl, Yrnesoppl, Hatpuin, Kanuin, ®occop, SHepretuye- _
r r r mr mr mr ckasi LIeHHOCTb,
KKan

Canarbl 1 KpynsiHble 6noaa

Canar 3eneHblii ¢ orypuamm 1,5 41 2,2 13 167 42 52
Canar 13 3eneHoro nyka 1,6 4,0 3,3 15 229 33 56
Canar 13 NoM1MaopoB 1,4 4.1 3,3 11 207 38 57
1 OrypLioB

Canar 13 peauca 2,5 5,0 2,9 28 217 61 67
Canart v3 cBeKbl 5,1 14,2 71 237 267 154 178

C CbIPOM 1 HECHOKOM

Ceekna oTBapHas 1,8 0,1 9,8 49 342 51 48
Kawwa rpeyHeBast 3,0 3,4 14,6 379 92 72 101
13 S0pULbl

Kawa nwenHasn 2,8 3,4 16,8 379 51 56 109
Kawwa nepnosas 2,9 3,5 22,9 375 54 101 135
Kawwa maHHas Bsgkas 2,2 2,9 16,4 378 28 18 100
Kawa nweHn4Has 4,4 3,6 25,7 378 87 99 158
pacceinyaras 13 Kpyrbl

«[onTasckas»

* KonmnyecTBo HaTprs B 61t0gax MOXXHO 3HAYUTENBHO CHN3UTb, OrpaHnYnBas NpreM noBapeHHo Conm
[0 2 rpaMM B CYTKM.

ABTOPCKYIE NMpaBa Ha N306pakeHns NpuHagnexar Danylchenko laroslav, Aaron Amat, Tischenko Irina /o6noxka/; iofoto /2 ctp./; Alexandr Makarov /3 cTp./;

Living Food, Val /4 ctp./; Karuka /5 ctp./; DUSAN ZIDAR /6,7 cTp./; charles taylor /7 ctp./; Ekaterina /8 cTp./; tuulijumala, Liviu Toader /9 cTp./;

Denis Vrublevski /10 cTp./; Ingrid Balabanova /11 ctp./; Morozova Oxana /12 cTp./; Junker /13, 22 cTp./; Tanya len, Evgeny Karandaev /14 cTp./; Sasha Davas /15 cTp./;
Gravicapa /16 cTp./; Gregory Gerber /17 ctp./; Nattika /18 ctp./; Sundebo /19 cTp./; Valentyn Volkov /20 cTp./; Drozdowski /21 ctp./; Tobik /23 cTp./; kiboka /24 cTp./;
Monkey Business OU /25 c1p./; Valentyn Volkov /26 ctp./; Viktor1 /27 ctp./, 2010.
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