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Аннотация
В данной книге представлена уникальная информация по количеству калорий не только в продуктах, которые продаются в современных продуктовых магазинах и супермаркетах, но и в наиболее распространенных блюдах, входящих в меню кафе и ресторанов российских городов. Удобный, «карманный», формат «Счетчика» позволит всегда иметь его под рукой, а понятная структура – быстро найти нужный продукт.
Кроме того, представлены 100 рецептов блюд с уже подсчитанными калориями.
«Счетчик», без сомнения, будет полезен не только тем, кто стремится поддерживать свои вес и фигуру в форме, но и тем, кто в силу болезни, вынужден контролировать ценность своего рациона.
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Знаете ли вы, что в жирном твороге в два раза больше калорий, чем в обезжиренном? И что жиров в нем больше в 40 раз? А в столовой ложке растительного масла, которым вы заправляете легкий овощной салат, калорий больше, чем в целой миске самого салата.
С помощью «Счетчика калорий» вы сможете произвести элементарные подсчеты и определить жирность и калорийность пищи в магазине, в кафе и в гостях.
Удобный формат «Счетчика калорий» позволит вам всегда иметь его под рукой, а понятная структура поможет быстро найти нужный продукт.
Для этого издания впервые в России нами были собраны данные по количеству калорий и жиров в 3000 продуктов питания и напитков, которые продаются в современных продуктовых магазинах и супермаркетах.
«Счетчик калорий» — это:
• все основные продукты питания;
• диетические продукты;
• экзотические овощи и фрукты;
• алкогольные и безалкогольные напитки;
• количество калорий, необходимое вам в течение дня;
• простые и легко выполнимые советы по питанию.
Кроме того, мы предлагаем бонус: 100 рецептов блюд, калории которых уже посчитаны для вас!
Данные по содержанию калорий и жиров во всех продуктах питания сведены в две большие таблицы: «Продукты питания и напитки от А до Я» и «Питание вне дома». 
• Чтобы облегчить вам использование таблиц, все понятия приводятся в алфавитном порядке и по разделам. Например, разные сорта мороженого вы найдете под буквой «М» («Мороженое»).
• Если какого-либо продукта в таблице нет, можно использовать данные по сходному продукту или блюду. Например, леденцы. Энергетическая ценность у леденцов такая же, как у сахара. Поэтому просто пересчитайте данные в соответствии с необходимым вам объемом.
• Если точное количество калорий или жиров в конкретном продукте установить невозможно или аналогичных продуктов несколько, приводятся усредненные данные с пометкой «в средн.» (в средн.).
• Если в графе «Жиры (г)» нет конкретной цифры, а стоит звездочка (*), это значит, что в данном продукте или при таком количестве данного продукта присутствует микроскопическое количество жира.
• Если нет дополнительных указаний, то количество калорий и жиров в замороженных продуктах и полуфабрикатах приводится без учета процесса приготовления.
• В таблицах указано конкретное количество продукта или напитка; только так можно подсчитать точное количество калорий.
• Объемы алкогольных и безалкогольных напитков даны в литрах и миллилитрах. В коктейле или ликере может содержаться жир. К сожалению, указать точное его количество невозможно, поэтому в соответствующих графах таблиц стоит «О».
• Если количество продуктов не указано, то следует исходить из 100 г съедобной части продукта (например, овощи очищенные, мясо и рыба без костей).
...
Основные питательные вещества, необходимые нашему организму, — это углеводы, белки (протеины) и жиры. 
Углеводы поставляют энергию, которой можно воспользоваться быстро. Эти вещества попадают в организм в виде простого или сложного сахара. Простой сахар организм усваивает быстро. Сложный сахар (крахмал, например), содержащийся в продуктах из муки грубого помола, попадает в кровь постепенно, часто в сопровождении балластных веществ.
Белок состоит из 20 аминокислот, восемь из которых жизненно необходимы. Организм не может сам синтезировать эти вещества, мы получаем их с пищей.
Жиры необходимы для усвоения растворимых в них витаминов A, D, Е и К и снабжают организм простыми и сложными ненасыщенными жирными кислотами.
В процессе обмена веществ происходит расщепление элементов поступающей в организм пищи, при этом образуется некоторое количество энергии. Следующая таблица показывает, какие функции выполняют в организме основные питательные вещества и сколько калорий содержится в грамме каждого из них.
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ЧТО ТАКОЕ КИЛОКАЛОРИЯ? 
Мы можем подсчитать, сколько энергии содержится в продукте питания. Единицей для этих подсчетов является килокалория (ккал). 1 килокалория соответствует количеству энергии, необходимой, чтобы поднять на ГС температуру 1 литра воды.
ПОЧЕМУ ИЗБЫТОК КАЛОРИЙ ПРИВОДИТ К ПОЛНОТЕ? 
Если мы съедаем больше, чем необходимо для процессов дыхания, движения крови, работы мышц или строительства клеток, в наш организм поступает больше энергии, чем расходуется. Избыток энергии не может вывестись из организма, как вода или шлаки, и это приводит к отложению жира. Такие жировые запасы природа задумала в качестве «аккумуляторов» энергии на экстренный случай.
ПОЧЕМУ ВАЖНО КОНТРОЛИРОВАТЬ ПОСТУПЛЕНИЕ ЖИРОВ В ОРГАНИЗМ? 
Решающим для образования избыточного веса является общее количество полученной с пищей энергии — то есть калорий, содержащихся в углеводах, белках и жирах. Прежде всего следует обращать внимание на избыток жиров, так как их энергообразующая способность (9 ккал/г) является в два раза большей, чем у белков или углеводов (4 ккал/г).
...
Суточная потребность человека в калориях или энергии складывается из трех составляющих:
1.  Основной обмен — это количество энергии, которое поддерживает жизненные функции человека, пребывающего в спокойном состоянии. Этот показатель зависит от возраста, пола, веса, роста и процентного соотношения жировой ткани с массой тела. У мужчин жировой ткани меньше, чем у женщин, следовательно, у них более высокий основной обмен.
В течение жизни основной обмен снижается, потому что с возрастом наш организм естественным образом накапливает излишки жира. Следовательно, у пожилых людей эти показатели меньше, чем у молодых.
Основной обмен составляет около 60–75 % ежедневных затрат энергии.
...
2.  Рабочий обмен — количество энергии, необходимое организму для любых форм деятельности. Если на работе или в свободное время человек физически активен, то есть использует мускулы, у него больший рабочий обмен, чем у того, кто целыми днями сидит за письменным столом, а вечера проводит перед телевизором. Сводная таблица на с. 13–14 показывает, сколько дополнительной энергии необходимо для тех или иных видов деятельности.
3. По окончании процесса пищеварения энергообмен организма повышается в связи с тем, что определенная часть энергии расходуется на преобразование поступивших в организм веществ. При этом образуется теплота, то есть энергия, которую организм не может использовать для обмена веществ или мышечной работы. Такая потеря энергии составляет около 12 % суммы основного и рабочего оборота.
Сколько калорий требуется вам ежедневно?
Следующие данные приводятся для мужчин и женщин разных возрастных категорий, с нормальной массой тела и соответствующей физической активностью:
[image: ]
[image: ]Примечание. Эти данные относятся к человеку с нормальной массой тела (см. расчет ниже). При избыточном или недостаточном весе следует, соответственно, потреблять меньшее или большее количество энергии. Регулярное взвешивание поможет вам определить фактическую потребность в энергии.
Спортсменам и людям, занимающимся тяжелым физическим трудом, требуется больше энергии 
• если человек 4–5 раз в неделю в течение 30–60 минут занимается спортом, то, в зависимости от возраста и пола, он должен получать на 350–550 ккал в день больше.
• мужчине, выполняющему тяжелую физическую работу, требуется около 3800 ккал в день, а вот если он целыми днями сидит за компьютером, то может ограничиться приблизительно 2400 ккал.
Сколько калорий требуется вам при различных видах деятельности?
Следующая таблица показывает, сколько калорий потребляет организм за 15 минут при различных видах деятельности. Предложенные нами данные соответствуют средней массе тела, равной 65 кг. Данные в последней колонке показывают, сколько вам нужно употребить того или иного продукта для возмещения энергетических затрат при соответствующих видах деятельности.
В зависимости от того, насколько интенсивно человек двигается, данные могут меняться. Так, например, расходование калорий выше, если человек едет на велосипеде со скоростью, превышающей 15 км в час.
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На этот вопрос едва ли можно ответить точно, потому что вес тела зависит от многих факторов. Важную роль в расчетах идеальной массы тела играют конституция тела и мышечная масса, которые у каждого человека свои. Тем не менее существуют различные формулы, по которым можно оценить свой вес. Самая распространенная из них — формула расчета индекса массы тела (ИМТ).
Индекс массы тела (ИМТ)
Для того чтобы получить интересующее вас значение, нужно разделить ваш реальный вес на рост в квадрате:
= В/р2,
где В — вес в кг, Р — рост в м.
Что показывает ИМТ? С помощью следующей таблицы можно интерпретировать полученные данные.
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Если ваш ИМТ выше 25, у вас избыточный вес и вам следовало бы похудеть. Естественно, чем выше ИМТ, тем больше килограммов нужно скинуть. Вашей целью должен стать ИМТ в пределах значений от 20 до 25.
Женщина ростом 1,66 м весит 60 кг. Расчеты показывают, что ее ИМТ равен приблизительно 22. 
60/1,662 = 60/(1,66 x 1,66) = 21,77.
Следовательно, у этой женщины нормальный вес.
...
Незначительный избыток веса
Если у вас небольшой избыток веса (ИМТ 24–30 для женщин, ИМТ 25–30 для мужчин), но вы здоровы, хорошо себя чувствуете и довольны своей фигурой, тогда у вас нет объективных причин для похудания. Не забывайте: лишний вес часто возникает в силу предрасположенности, которая проявляется с колыбели, так что ответственность за свою полноту нельзя перекладывать исключительно на неправильное питание.
С другой стороны, не стоит рассматривать наследственность как непреодолимую преграду для стройности. Совсем не трудно сбросить пару килограммов за счет увеличения физической активности и разумного подхода к выбору еды.
И еще: с возрастом вес тела слегка увеличивается. Это совершенно естественный процесс: мышечная масса со временем уменьшается, а количество жировой ткани соответственно увеличивается.
В каких случаях все-таки нужно похудеть?
Если у вас есть какое-нибудь заболевание, при котором избыток веса просто опасен (диабет, гипертония или нарушение обмена веществ и пр.), стоит избавиться от лишних килограммов.
В случае наследственных заболеваний избыточный вес может повлечь за собой проблемы с кровообращением: известкование артерий, сердечную недостаточность и даже инфаркт.
Рассчитать вес, который позволит вам оставаться здоровым и хорошо себя чувствовать, вы сможете вместе с врачом.
Обязательно посетить врача вам следует в том случае, если ваш ИМТ выше 30.
Соотношение мер продуктов 
1 ч. л. = около 5 г жидкости = 5 г твердого вещества.
1 ст. л. = 15–20 г жидкости = 10–20 г твердого вещества = 3 ч. ложки.
1 глубокая тарелка = 250 мл = 16 ст. ложек
1 чашка = 125 мл = 8 ст. ложек
1 чашка, наполненная до краев, = 150 мл.
1 рюмка = 20 мл.
1 бокал для шампанского = 100 мл.
1 стакан для минеральной воды или сока = 200 мл.
Меры для наиболее часто употребляемых продуктов питания 
Сметана, кетчуп, 1 ст. л. = 25 г
Сливки, 1 ст. л. = Юг
Майонез, 1 ст. л. = 30 г
Растительное масло, 1 ст. л. = 10 г
Крупа, 1 ст. л. = 20 г
Рубленые орехи, кокосовая стружка, 1 ст. л. = 10 г
Хлеб, 1 кус. = 40 г
Варенье, джем, конфитюр, 1 ч. л. = 10 г
Овощное пюре, 1 ст. л. = 40 г
Принятые сокращения: 
ПЦ — питательная ценность;
Б = много белка — отдавать предпочтение;
Ж = много жиров — относиться с осторожностью;
У = много углеводов — относиться с осторожностью;
М = много минеральных веществ — отдавать предпочтение;
В = много витаминов — отдавать предпочтение Бал. = балластные вещества — использовать целенаправленно.
Бал. = балластные вещества — использовать целенаправленно.
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Фаршированные кабачки. На 8 порций: 500 г кабачков (135 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 500 г моркови (165 ккал), 40 г петрушки и укропа (16 ккал), 1 ст. ложка сметаны (50 ккал) 
Кабачок очищают от сердцевины и семян, режут пополам. Натертую морковь тушат вместе с нарезанным луком, массу кладут в середину кабачка, заливают горячей водой, тушат. После готовности посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 49 ккал. 
Котлеты из кабачков. На 7 порций: 500 г кабачков (135 ккал), 1 яйцо (80 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал), 1 1 / 2 ст. ложки муки (171 ккал), 50 г брынзы (130 ккал), пучок петрушки, укропа (16 ккал). 
Кабачки натирают на терке, дают постоять 10–15 минут. Отжимают, в кабачки добавляют яйцо, муку, натертую брынзу. Смесь размешивают, формируют котлеты, обжаривают в нагретом растительном масле. Посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 101 ккал. 
Морковные котлеты. На 7 порций: 500 г моркови (165 ккал), 1 яйцо (80 ккал), 50 г брынзы (130 ккал), 1,5 ст. ложки муки (171 ккал), пучок зелени (16 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал). 
Морковь натирают на терке, дают постоять 15 минут. Затем морковь отжимают, в нее добавляют яйцо, муку, тертую брынзу, формируют котлеты, обжаривают в разогретом масле по 30 секунд с каждой стороны. Готовые котлеты посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 105 ккал. 
Перец. На 7 порций: 500 г болгарского перца (125 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г брынзы (130 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), несколько веточек петрушки и укропа (8 ккал), 2 зубчика чеснока. 
Перец очищают от сердцевины и семян, пекут в духовке 20 минут при температуре 180 °С. Лук нарезают, пассируют, смешивают с готовым нарезанным перцем, обжаривают в разогретом масле по 30 секунд каждую сторону. Сверху посыпают натертой брынзой, зеленью, мятым чесноком.
Калорийность 1 порции: 105 ккал. 
Перец фаршированный. На 12 порций: 500 г болгарского перца (270 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 250 г свежих шампиньонов (60 ккал), 500 г моркови (165 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), 50 г зелени петрушки, кинзы, базилика, укропа (40 ккал). 
Болгарский перец очищают от сердцевины и семян. Лук нарезают и пассируют, к ним добавляют нарезанные свежие грибы, тушат их вместе с луком и нарезанной морковью. Добавляют немного воды, тушат еще несколько минут. Перец фаршируют смесью, укладывают в форму и пекут. Подают перец с нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 89 ккал. 
Кабачки фаршированные. На 12 порций: 500 г сладкого перца (270 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 250 г свежих шампиньонов (60 ккал), 500 г моркови (165 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), 50 г зелени петрушки, кинзы, базилика, укропа (40 ккал). 
Кабачок очищают от кожуры, разрезают поперек и очищают от сердцевины. Мелко нарезанную морковь и лук тушат в растительном масле, туда же добавляют нарезанные грибы, тушат на слабом огне еще 15 минут. Готовым фаршем наполняют кабачки, укладывают их в кастрюлю, заливают кипятком и тушат на медленном огне до мягкости или запекают в духовке. Подают с нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 89 ккал. 
Жареный перец с брынзой и яйцом. На 8 порций: 500 г сладкого перца (125 ккал), 2 яйца (160 ккал), 100 г брынзы (260 ккал), 2 ст. ложки растительного масла (360 ккал), 20 г зелени — петрушки и укропа (8 ккал). 
Болгарский перец очищают от сердцевины и семян, нарезают полосами. Нарезают брынзу, смешивают с яйцом, заливают смесью перец и на малом огне доводят до готовности. Сверху посыпают зеленью.
Калорийность на 1 порцию — 123 ккал. 
Печеный шницель из перца. На 6 порций: 500 г болгарского перца (125 ккал), 200 г брынзы (520 ккал), 2 яйца (160 ккал), 100 г зелени: кинза, петрушка, сельдерей, укроп (47 ккал). 
Перец очищают от семян и сердцевины. Смешивают яйцо, нашинкованную зелень и нарезанную брынзу, слегка солят и перчат. Готовым фаршем наполняют перец, кладут в форме в духовку и пекут 15–20 минут. Готовый перец посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 145 ккал. 
Плакия из сельдерея. На 4 порции: 3 корня сельдерея (50 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г веточек петрушки (45 ккал), 4 ст. ложки растительного масла (720 ккал), 1/2 лимона (8 ккал). 
Корни сельдерея очищают от кожуры, мою и режут на кубики. Лук нарезают. Нарезанные лук и сельдерей слоями укладывают в кастрюлю, начиная со слоя сельдерея. Сверху немного солят, добавляют несколько горошин черного перца, растительное масло, нарезанный на кусочки лимон. Затем заливают кипятком и тушат до полного выпаривания воды. Остужают.
Калорийность 1 порции: 190 ккал. 
Жареный сельдерей. На 2 порции: 100 глистового салата (14 ккал), 100 г корня сельдерея (30 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал), 1 ч. ложки муки (38 ккал) 
Корень сельдерея моют, очищают от кожуры, отваривают и режут кубиками. Затем их поливают лимонным соком. Дают постоять 10 минут, затем обваливают в муке и обжаривают в разогретом масле до мягкости. Затем смешивают с нарезанными листьями салата.
Калорийность 1 порции: 114 ккал. 
Грибы с петрушкой. На 4 порции: 500 г свежих шампиньонов (120 ккал), 100 г веточек петрушки (45 ккал), 20 г сливочного масла (185 ккал), 50 г зеленого лука (1 ккал) 
Свежие шампиньоны отваривают в слегка подсоленной воде 30 минут. Готовые грибы режут и смешивают с нарезанным зеленым луком, сверху кладут кусочек сливочного масла. Калорийность 1 порции: 60 ккал. 
Грибы с яйцами. На 6 порций: 500 г свежих шампиньонов (120 ккал), 2 яйца (160 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), 20 г укропа и петрушки (10 ккал) 
Грибы режут и отваривают в слегка подсоленной воде, затем дают стечь воде. Готовые грибы быстро обжаривают в растительном масле, сверху посыпают нарезанной зеленью и заливают взбитыми яйцами Выпекают в духовке при температуре 180°С в течение 15 минут до готовности яиц.
Калорийность 1 порции: 122 ккал. 
Перец с гречневой кашей. На 10 порций: 200 г моркови (80 ккал), 200 г болгарского перца (65 ккал), 100 г гречневой каши (400 ккал), 100 г репчатого лука (40 ккал), 50 г петрушки и укропа (20 ккал), 2 ст. ложки растительного масла (360 ккал) 
Перец очищают от сердцевины и семян, затем опускают в кипяток на 30 секунд, после чего откидывают на дуршлаг, чтобы стекла вода. Морковь пассируют с нарезанным луком в растительном масле. Варят гречневую кашу, затем перемешивают с пассированной морковью. Перец фаршируют кашей, кладут в широкую посуду, заливают кипятком, добавляют перец-горошек, лавровый лист. Тушат до готовности перца. После чего посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 101 ккал. 
Кабачок с гречневой кашей. На 12 порций: 500 г кабачков (135 ккал), 100 г гречневой каши (529 ккал), 200 г моркови (80 ккал), 50 г репчатого лука (40 ккал), 50 г зелени (20 ккал), 2 ст. ложки растительного масла (360 ккал). 
Кабачки очищают от сердцевины и семян. Варят гречневую кашу. Морковь вместе с репчатым луком пассируют, затем добавляют в готовую кашу и перемешивают. Кабачки фаршируют кашей, кладут в кастрюлю, заливают кипятком, солят, перчат. Кладут перец горошек и лавровый лист, тушат до мягкости кабачков. Перед подачей посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 
Картофельное пюре. На 2 порции: 200 г картофеля (170 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г зелени (20) ккал, 1 ст. ложка сливочного масла (187,5 ккал). 
Картофель очищают и варят до готовности, воду сливают. Затем картофель мнут, в горячую массу добавляют нарезанную зелень, нарезанный лук, масло.
Калорийность 1 порции: 234 ккал. 
Гречневая каша с грибным соусом. На 6 порций: 200 г сушеных грибов (420 ккал), 100 г репчатого лука (40 ккал), 90 г гречневой каши (500 ккал), 1 ст. ложка сливочного масла (187,5 ккал), 20 г муки (80 ккал) 
Сушеные грибы замачивают в воде до возвращения им формы, затем дают воде стечь и мелко режут. После чего грибы варят. Лук нарезают, слегка обжаривают и добавляют в грибы, заливают небольшим количеством воды, муки и варят до загустения, помешивая. Варят гречневую кашу, в нее добавляют грибной соус, лавровый лист и доводят до кипения.
Калорийность 1 порции: 218 ккал. 
Морковь с яйцом. На 4–5 порций: 500 г моркови (165 ккал), 4 яйца (314 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (365 ккал). 
Морковь очищают, отваривают, остужают и натирают на терке. Яйца взбивают, смешивают с морковью и выкладывают на сковородку с разогретым маслом, обжаривают на маленьком огне до готовности яиц.
Калорийность 1 порции: 172 ккал. 
Тыква с брынзой. На 7 порций: 500 г тыквы (145 ккал), 300 г брынзы (780 ккал), 20 г сливочного масла (180) ккал. 
Из тыквы удаляют сердцевину, семена, очищают от кожуры, отваривают в слегка соленой воде, нарезают ломтиками. Затем выкладывают куски тыквы на противень, посыпаем брынзой, запекаем в духовке. При подаче кладем масло.
Калорийность 1 порции: 153 ккал. 
Пюре из кабачков. На 7 порций: 1 кг молодых кабачков (270 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (365 ккал), 50 г зелени (20 ккал), 2 зубчика, чеснока, 2 стакана воды. 
Кабачки моют, очищают от кожуры, нарезают кубиками, быстро обжаривают в растительном масле, вынимают так, чтобы стекло масло. В том же масле пассируют нарезанный лук Чеснокдавят, добавляют в кабачки, туда же добавляют лук, заливают кипятком и варят до мягкости кабачков, в конце добавляют нарезанную зелень, а затем мнут, делая пюре.
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 
Салат зеленый. 5 листов салата (14 ккал), 100 г огурца (15 ккал), 50 г редиса (8 ккал), 30 г зелени укропа, петрушки, зеленого лука (10 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (365 ккал). 
Листья салата промывают и нарезают. Режут редис и огурец. Все нарезанные овощи кладут в салатницу, заправляют маслом, сверху посыпают зеленью.
На 100 г салата — 72 ккал. 
Грибной салат. 150 г свежих шампиньонов (36 ккал), 1 / 2 ст. ложки растительного масла (90 ккал), 40 г зелени — укроп и петрушка (16 ккал), сок из 1 / 4 лимона. 
Грибы тщательно моют, варят в подсоленной воде, затем дают воде стечь. После этого грибы мелко нарезают, солят. Перчат, поливают растительным маслом и соком лимона, посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 100 г: 71 ккал. 
Фруктовый салат. 100 г (32 ккал), 100 г болгарского перца (95 ккал), 50 г яблок (23 ккал), 3 ст. ложки сметаны (78 ккал), 10 г укропа (3 ккал). 
Яблоки очищают от кожицы и сердцевины, режут кубиками, нарезают болгарский перец. Компоненты смешивают. Морковь трут на терке, добавляют к яблокам и перцу, заправляют сметаной, перемешивают и сверху посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность на 100 г: 88 ккал. 
Салат из фасоли. 30 г вареной фасоли (90 ккал), 50 г лука репчатого (22 ккал), 30 г вареной говядины (47 ккал), 1 / 2 вареного яйца (40 ккал). 
Фасоль моют и варят, дают стечь воде и кладут в салатницу, добавляют нарезанный лук, мясо, нарезанное мелкими кубиками, нарезанные яйца, солят, перчат, заправляют майонезом.
Калорийность на 100 г: 192,5 ккал. 
Салат из редиса. На З порции: 100 г редиса (16 ккал), 1 / 2 яйца вареного (40 ккал), 30 г зелени (10 ккал), 1 ст. ложка майонеза (167,5 ккал). 
Редис моют, нарезают кружочками, кладут в салатницу Яйцо варят, очищают и отрезают половину, которую натирают на терке. Смешивают компоненты, заливают майонезом, посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность на 100 г: 70 ккал. 
Салат из зеленого лука. 50 г стручков зеленого лука (11 ккал), 30 г петрушки (23 ккал), 25 г брынзы (65 ккал), 1 ст. ложка майонеза (167,5  ккал), 4 стебля мяты. 
Стручки зеленого лука тщательно моют и режут, к ним добавляют вымытую и нарезанную петрушку и мяту. Салат солят, заправляют натертой брынзой и майонезом.
Калорийность на 100 г: 178 ккал. 
Салат из сельдерея. 100 г корня сельдерея (31 ккал), 100 г соленого огурца (15 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 1 ст. ложка майонеза (167,5 ккал). 
Моют и очищают от кожуры корень сельдерея, затем отваривают его в соленой воде. Потом нарезают поперек Слабосоленый огурец мелко режут, вместе с зеленью. Компоненты перемешивают, заправляют майонезом, солят.
Калорийность на 100 г: 90,4 ккал. 
Салат из горошка. 25 г зеленого молодого горошка (18 ккал), 50 г соленого огурца (8 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 1 / 2 яйца вареного (40 ккал), 1 / 2 ст. ложки растительного масла (90 ккал), 1 ч. ложки сока лимона. 
Горошек можно использовать свежий молодой, а также консервированный. Соленый огурец мелко нарезают, в него добавляют горошек, нарезанную зелень, нарезанное кубиками яйцо, заливают растительным маслом и лимонным соком, перемешивают.
Калорийность на 100 г: 110 ккал. 
Огородничий салат. 4 болгарских перца (50 ккал), 100 г огурцов (15 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 4 ст. ложки растительного масла (630 ккал), 50 г натертой брынзы (130 ккал), 20 г кинзы, петрушки (10 ккал), 20 г укропа (10 ккал). 
Болгарский перец моют, очищают от сердцевины и семян, нарезают. Очищают от кожицы свежий огурец и нарезают кубиками. Овощи перемешивают, посыпают нарезанной зеленью и заправляют растительным маслом. Репчатый лук очищают и режут тонкими кольцами, брынзу натирают. Луком и брынзой салат посыпают сверху Калорийность на 100 г: 158 ккал. 
Салат из квашеной капусты 1. 100 г квашеной капусты (12 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 25 г земного лука (5 ккал), 30 г зелени — петрушки, сельдерея, укропа (18 ккал), 1 / 2 ст. ложки растительного масла (90 ккал). 
Морковь очищают, натирают на терке, добавляют нарезанную зелень, растительное масло и капусту квашеную, все компоненты размешивают, сверху засыпают нарезанным луком, слегка солят и перчат.
Калорийность на 100 г: 58,5 ккал. 
Салат из квашеной капусты 2. 100 г квашеной капусты (12 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 10 г укропа (5 ккал), 1 / 2 ст. ложки растительного масла (90 ккал). 
В нарезанную квашеную капусту добавляют нарезанный лук, смешивают, а затем заправляют растительным маслом, посыпают зеленью. Подавать с ржаным хлебом.
Калорийность на 100 г: 70 ккал. 
Салат из квашеной капусты 3. 100 г квашеной капусты (12 ккал), 200 г яблок (92 ккал): 
• если добавить 1/2 ст. ложки майонеза (84 ккал), то в 312 г салата будет 188 ккал, а в 100 г — 60,3 ккал:
• если делать салат с растительным маслом 1/2 ст. ложка = 10 г — 90 ккал), то в 310 г салата будет 194 ккал, а в 100 г — 62,5 ккал:
• если готовить салат со сметаной 1/2 ст. ложка сметаны = 12 г — 25 ккал), то в 312 г салата будет 129 ккал, а в 100 г — 41 ккал.
Яблоки моют, очищают от кожуры и натирают на терке, смешивают с нарезанной квашеной капустой. Можно заправить майонезом, растительным маслом, сметаной.
Салат из апельсинов. 200 г апельсинов без кожицы, 100 г сока апельсинового, 30 г воды, 1 ч. ложка сахара. 
Апельсины очищают, нарезают на дольки, чистят от перегородок, семян и волокон. Сверху дольки заливают апельсиновым соком, добавляют воды и сахар, смешивают.
Калорийность на 100 г: 34 ккал. 
Зеленый салат с тыквой. На 10 порций: 200 г тыквы очищенной и нарезанной на маленькие кубики, 1 1/2 стакана листьев рукколы. Соус: 2 ст. ложки оливкового масла, 3 ст. ложки лимонного сока (винного уксуса), 3 мелко нарезанных зубчика чеснока, 1 ч. ложка сахара или меда, 1 ст. ложка соевого уксуса, соль, черный молотый перец. 
Несколько листьев салата, нарезанного на полоски. 1 красная луковица, нарезанная полукольцами, 2 очищенных и нарезанных на тонкие дольки апельсина. Все овощи перемешивают, поливают соусом.
Калорийность: 84 калории. 
Зеленая фасоль с кунжутом. На 6 порций: 800 г стручковой фасоли свежей или мороженой, 1 ч. ложка соли, 4 размятых зубчиков чеснока, 1 ст. ложка оливкового масла, 1 ст. ложка семян кунжута, 1 ч. ложка натертого имбиря. 
Фасоль отваривают в большом количестве воды, добавляют туда 1 ч. ложку соли, затем откидываем на дуршлаг. Чеснок жарят в оливковом масле, туда же добавляют фасоль, специи и жарят 2 минуты, переворачивая.
Калорийность: 70 калорий. 
Салат из шпината. 1 пучок листьев шпината, 2 ст. ложки бальзамического уксуса, 1 ст. ложка оливкового масла, 1 / 4 стакана нарезанных помидоров, 1 красный перец, соль, перец. 
Смешивают нарезанный шпинат, нарезанный перец (без сердцевины и семян) и помидоры. Поливают уксусом, маслом и солят.
Калорийность 1 порции: 100 калорий. 
Фруктовый салат с тыквой. 500 г тыквы, 250 г яблок, 250 г груш, 100 г слив, сок 1 лимона. 
Фрукты и свежую тыкву нарезают кубиками или шинкуют на терке. Компоненты смешивают, добавляют лимонный сок.
Калорийность на 100 г: 37,4 ккал. 
К рецептам, которые написаны ниже, можно самостоятельно рассчитать количество калорий, воспользовавшись таблицами.
Оладьи из тыквы, яблок, кабачков. Если за основу берем яблоки, то: 100 г очищенных от кожицы яблок (46 ккал), 20 г муки (76 ккал), 15 г сливочного масла (112,5 ккал). 
Если основой становится тыква, то: 100 г очищенной от кожуры тыквы (29 ккал), 20 г муки (76 ккал), 15 г сливочного масла (112,5 ккал). 
Если оладьи готовятся из кабачков, то: 100 г очищенных кабачков (27 ккал), 20 г муки (76 ккал), 15 г сливочного масла (112,5 ккал). 
Продукт натирают и отжимают от сока. В массу добавляют муку, немного соли и перемешивают. Пекут на сковороде со специальным покрытием без масла. Сливочное масло добавляют к готовым оладьям.
На 135 г оладий из яблок приходится 234,5 ккал. 
На 135 г оладий из тыквы приходится 217,5 ккал. 
На 135 г оладий из кабачков приходится 215,5 ккал. 
Свекла с черносливом. 1 вареная свекла (46 ккал), 5–6 черносливов (60 ккал), 1 ч. ложка сахара 5 г (15 ккал). 
Свеклу натирают, добавляют чернослив, кладут на сковородку, сахарят, наливают немного воды и тушат на медленном огне до полной готовности свеклы и выпаривания воды.
Гречневая каша. 40 г крупы (132 ккал) — 2 ст. ложки без верха, 5 г сливочного масла (37,5 ккал) — 1 ч. ложка, 100 г воды. 
После варки получают 90 г каши, что соответствует 169,5 ккал. 
Пшенная каша. 40 г крупы (132 ккал) — 2 ст. ложки, 10 г кураги (29 ккал) — 3–4 шт., 5  г сливочного масла (37,5 ккал), 100 г воды. 
На 100 г каши приходится 198,5 ккал. 
Ячневая каша. 40 г крупы (128 ккал) — 2 ст. ложки, 5 г сливочного масла (37,5 ккал), 100 г воды. 
После варки получается каши 90 г — 165,5 ккал. 
...
Овощной суп. На 2 порции: 20 г зеленого лука (4,4 ккал), 2 шт. пера чеснока, 2 веточки мяты, 50 г зелени петрушки (25 ккал), 10 г сливочного масла (75 ккал), 1 / 4 вареного яйца (16 ккал), 500 г воды. 
В кипящую, слегка подсоленную воду кладут нарезанный лук и чеснок, зелень. Через 3 минуты его снимают с огня, добавляют нарезанное яйцо и сливочное масло.
Калорийность 1 порции: 29 ккал. 
Суп из кабачков. На 4 порции: 250 г кабачков (67,5 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 10 г сливочного масла (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 1 / 4 лимона, 500 г воды. 
Кабачки моют, очищают от кожуры, нарезают кубиками и варят в подсоленной воде. Морковь и лук очищают нарезают и пассируют, затем добавляют в кабачки. Варят 15–20 минут до мягкости овощей, затем добавляют сок лимона и посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 
Тыквенный суп. 250 г тыквы (67,5 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 10 г сливочного масла (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 1 / 4 лимона, 500 г воды. 
Тыкву моют, очищают от кожуры, режут кубиками. Варят в подсоленной воде. Морковь и лук очищают, нарезают, пассируют и добавляют к тыкве. Варят 15–20 минут до мягкости овощей, потом наливают сок лимона и посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 
Суп из сельдерея и моркови. На 4 порции: 200 г моркови (66 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г корня сельдерея (16 ккал), 2 вареных яйца (78 ккал), 1 ст. ложка сливочного масла — 25 г (187 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. 
Морковь очищают, нарезают кубиками. Чистят и режут корень сельдерея и лук Смешивают овощи, добавляют воды и варят до мягкости. Яйца отваривают, очищают. Нарезают кубиками. В готовый суп кладут яйца, нарезанную зелень.
Калорийность 1 порции: 70 ккал. 
Суп из свежих грибов. На 4 порции: 200 г свежих шампиньонов (60 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 25 г сливочного масла (187 ккал), 1 картофелина —50 г (40 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 500 г воды. 
Шампиньоны тщательно моют, затем мелко нарезают. Морковь моют, чистят и нарезают. Морковь и грибы варят в подсоленной воде 20 минут. Затем в суп добавляют нарезанный картофель, лук варят еще 15 минут, кладут лавровый лист, солят. После того как суп снят с огня, в него добавляют сливочное масло и нарезанную зелень.
Калорийность 1 порции: 80 ккал. 
Суп из сушеных грибов. На 4 порции: 25 г сушеных грибов (50 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 25 г — 1 ст. ложка — сливочного масла (187 ккал), 10 г корня сельдерея (31 ккал), 10 г корня петрушки (47 ккал), 10 г укропа (8 ккал), 500 г воды. 
Сушеные грибы моют и замачивают на несколько часов в воде, пока они не приобретут форму. Затем их нарезают, заливают кипятком и солят. Туда же добавляют нарезанную морковь, очищенный и нарезанный корень петрушки, очищенный корень сельдерея. Суп варят до готовности компонентов. После того как суп снимают с огня, в него кладут сливочное масло и посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 
Суп из крапивы. На 4 порции: 300 г крапивы (42 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 30 г муки (112,8 ккал) — 1 ст. ложка, 25 г сливочного масла (187 ккал) — 1 ст. ложка, 1 яйцо (78,5 ккал) — 50 г, 50 г зелени (25 ккал), 1 л воды. 
Крапиву перебирают, ошпаривают кипятком и нарезают, затем пассируют с луком в кастрюле. Затем в нее добавляют кипяток и кипятят 3 минуты. Яйца варят вкрутую (не больше 6 минут), остужают, нарезают, солят, перчат, добавляют в суп вместе с нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 
Суп из шпината. На 4 порции: 300 г шпината (42 ккал), 20 г муки (75,2 ккал) — 2 ч. ложки, 10 г сливочного масла (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал) — 1 головка, 1 яйцо (78,5 ккал) — 50 г, 50 г зелени (25 ккал), 1 / 4 лимона, 550 г воды. 
Шпинат моют, нарезают, кладут в кипящую воду. Туда же добавляют нарезанный лук, дают настояться 10 минут и добавляют сок лимона. Яйцо варят вкрутую, остужают нарезают, смешивают с зеленью и перчат, затем смесь добавляют в суп вместе с маслом.
Калорийность 1 порции: 70 ккал. 
Суп из щавеля. На 2 порции: 300 г щавеля (42 ккал), 100 г огурца (15 ккал), 50 г яйца (78,5 ккал) — 1 шт., 50 г зелени (25 ккал), 10 г сметаны (30 ккал) — 1 ч. ложка, 1 / 4 лимона, 500 г воды. 
Щавель тщательно моют, нарезают, кладут в кипяток, варят 5 минут. Яйцо варят вкрутую, охлаждают, нарезают, смешивают с нарезанной зеленью, огурцом. Смесь кладут в готовый суп, заливают лимонным соком и добавляют сметану.
Калорийность 1 порции: 75 ккал. 
Суп из чечевицы. На 4 порции: 25 г чечевицы (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 2 зубчика чеснока, 2 пера зеленого лука 100 г (32 ккал), 500 г воды. 
Чечевицу умоют и варят, в конце варки добавляют нарезанный лук и чеснок, варят вместе с чечевицей. Морковь моют, чистят, натирают на терке, пассируют, добавляют в чечевицу, затем варят 5 минут. Снимают кастрюлю с огня, засыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 75 ккал. 
Суп перловый с овощами. На 6 порций: 25 г перловой крупы (64 ккал) — 1 ст. ложка, 50 г зеленого горошка (36 ккал), 20 г гренок (38 ккал), 50 г растительного масла (450 ккал) — 2 ст. ложки, 200 г моркови (64 ккал), 200 г репчатого лука (86 ккал), 200 г соленого огурца (30 ккал), 1 л воды. 
Перловую крупу заливают горячей водой и варят. Морковь моют и очищают, мелко нарезают, пассируют с нарезанным луком, кладут в суп. Перед концом варки в суп кладут нарезанный соленый огурец и варят еще 1–2 минуты. Снимают с огня, заливают маслом, добавляют гренки.
Калорийность 1 порции: 120 ккал. 
Суп из свежего горошка. На 4 порции: 200 г моркови (64 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г стручкового горошка (32 ккал), 25 г сливочного масла 
(187 ккал), 10 г гренок (19 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. 
Морковь очищают и натирают на терке, лук очищают и нарезают. Лук и морковь пассируют, слегка солят. Горошек засыпают в кипяток, варят 15 минут, добавляют морковь и лук, варят еще 5 минут. Затем снимают с огня, засыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 
Вегетарианский борщ. На 5 порций: 100 г отваренной свеклы (48 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 150 г сладкого перца (40,5 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г квашеной капусты (6 ккал), 25 г сливочного масла (187 ккал), 1 ч. ложка сметаны (29 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. 
Свеклу моют, очищают, нарезают, кладут в кипяток Морковь моют, очищают, нарезают, добавляют к свекле. Перец моют, вынимают сердцевину и семена, режут на квадратики, нарезают репчатый лук, пассируют вместе с перцем, затем добавляют в борщ Следом кладут квашеную нарубленную капусту. Варят овощи вместе до мягкости свеклы и моркови. Когда борщ снимают с огня, в него кладут петрушку, укроп, кинзу, зеленый лук, перец горошком, перчат, солят. Подают со сметаной.
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 
Яблочный суп. На 4 порции: 100 г отварной свеклы (48 ккал), 100 г огурцов свежих (15 ккал), 50 г отварного картофеля (40 ккал), 25 г — 1 / 2 яйца вареного (39 ккал), 30 г зелени (15 ккал), 5 г сметаны (10 ккал) — 1 / 2 ч. ложки, 300 г яблочного отвара. 
Яблоки помыть, очистить, нарезать, залить кипятком и варить 3 минуты. Отваривают яйцо, свеклу, картофель, остужают. Отваренные продукты нарезают, также нарезают огурец, зелень: зеленый лук, укроп, петрушку. Все компоненты кладут в яблочный отвар. Заправляют сметаной.
Калорийность 1 порции: 27 ккал. 
Похлебка из квашеной капусты. На 4 порции: 150 г квашеной капусты (18 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 50 г (40 ккал) — 1 картофелина, 50 г репчатого лука (22 ккал), 25 г сливочного масла (187 ккал) — 1 ст. ложка, 10 г сметаны (20 ккал) — 1 ч. ложка, 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. 
Картофель и морковь моют, очищают от кожуры, нарезают кубиками, заливают кипятком. Квашеную капусту в отдельной посуде заливают кипятком и варят до мягкости, затем переливают жидкость и капусту в кипящую смесь из картофеля и моркови, добавляют туда целую луковицу. Варят до мягкости овощей. Готовую похлебку снимают с огня и дают настояться 15 минут, затем посыпают нарезанной зеленью, кладут масло. Подают со сметаной.
Калорийность 1 порции: 85 ккал. 
Рыба по-северному. На 2 порции: 150 г филе рыбы — окунь, треска, судак, сом, хек, 120 г репчатого лука, 10 г (2 ст. ложки) муки, 2 ст. ложки растительного масла. 
Филе рыбы режут на порционные куски, солят, перчат. Затем обваливают в муке, затем обжаривают с двух сторон в разогретом масле. Лук нарезают кольцами, кладут поверх рыбы. Форму с рыбой ставят в духовку при 180 °С на 7 минут.
Калорийность 1 порции: 113,1 ккал. 
Белип. На 2 порции: 50 г филе трески, 50 г 5 % творога, 50 г репчатого лука, 20 г булки, 10 г (2 ч. ложки) растительного масла, 15 г воды. 
Филе трески моют, затем пропускают дважды через мясорубку, отжимают, освобождая от жидкости. Затем фарш смешивают с творогом. Булку размачивают, добавляют в фарш. Лук нарезают, обжаривают и тоже кладут в фарш. Смесь солят, перчат, формируют котлетки. Обжаривают в горячем масле с двух сторон.
Калорийность 1 порции: 135,4 ккал. 
Рыбные котлеты на овощах. На 6 порций: 500 г филе рыбы (хек, карп и т. д.), 2 головки лука, 1 морковь, 1 свекла, 2 ст. ложки растительного масла. 
Филе рыбы перекручивают в мясорубке с луковицей. Фарш солят, перчат. Свеклу и морковь моют, очищают, нарезают кольцами толщиной около 0,5 см, выкладывают на дно глубокой кастрюли. На овощи кладут сформированные из фарша рыбные котлеты, их покрывают кольцами из лука, заливают водой, чтобы она покрыла котлеты, и ставят на маленький огонь на 15–20 минут, пока овощи не станут мягкими.
Калорийность 1 порции: 125 ккал. 
Треска отварная. На 3 порции: 120 г трески, отвар из восточных трав: анис, кориандр, базилик, иссоп, тимьян, шафран, тмин и др. 
Рыбу чистят, режут на кусочки, кладут в кастрюлю. Травы заливают кипятком и настаивают 1 час. Сверху рыбу заливают пряным отваром и варят 15 минут.
Калорийность 1 порции: 80 ккал. 
Минтай тушеный. На 4 порции: 150 г минтая, 50 г репчатого лука, 50 г моркови, 20 г корня сельдерея и петрушки, 10 г растительного масла, 5 г яблочного уксуса, 3 г сахара. 
Рыбу чистят, отделяют от костей, режут на кусочки. Рыбьи кости отваривают в воде. Филе рыбы кладут в широкую посуду, сверху укладывают нарезанную морковь, лук, корень сельдерея и петрушки. Сверху заливают рыбным бульоном, растительным маслом, добавляют уксус, сахар и соль. Затем тушат 45 минут на медленном огне, в конце готовки добавляют лавровый лист.
Калорийность 1 порции: 80,3 ккал. 
Филе рыбы в гранатовом соусе. На 4 порции: 500 г филе рыбы, 1 ст. ложка оливкового масла, 2 зубчика чеснока, 1 острый зеленый перец, 1 гранат, ветки кинзы. 
Зерна вынимают из граната. Греют оливковое масло на сковороде, быстро обжаривают филе с двух сторон, затем добавляют перец и мятый чеснок, тушат 30 секунд, соединяют с зернами граната и тушат 30 секунд. Посыпают нарезанные веточки кинзы, слегка солят.
Калорийность 1 порции: 200 ккал. 
Говядина отварная. 120 г свежей говядины, 50 г моркови, 50 г репчатого лука, 20 г корня петрушки и сельдерея. 
Мясо моют, срезают пленки. Затем мясо кладут в кастрюлю, заливают кипятком и продолжают варить. Снимают пену, после чего снижают огонь и продолжают варить еще 2 часа. В процессе варки добавляют морковь, лук, коренья. В конце варки кладут лавровый лист, солят и перчат. Мясо вынимают и используют в качестве второго блюда.
Калорийность 1 порции: 144 ккал. 
Запеканка с куриным филе. На 6 порций: 40 г репчатого лука (16,8 ккал), 6 г растительного масла (53,9 ккал) — 2 ч. ложки, 280 г куриного вареного филе (431,5 ккал), 20 г укропа (6,4 ккал), 400 г цветной капусты (80 ккал), 400 г стручковой фасоли (96 ккал), 165 г яйца (259 ккал) — 3 шт., 136 г сыра (476 ккал). 
Куриную грудку отваривают в течение 30 минут, отделяют мякоть, вынимают из бульона. В бульон кладут капусту и стручковую фасоль и варят 7 минут. В бульон кладут нарезанную морковь и лук Сваренные овощи измельчают. Сыр натирают. В форму кладут куриную грудку, сверху — отваренные овощи, натертый сыр и заливают яйцом, посыпают нарезанным укропом. Форму с куриным мясом ставят в духовку на 15 минут.
Калорийность 1 порции: 236,6 ккал. 
Мясные котлеты с кабачком. 450 г говяжьего фарша, 100 г репчатого лука, 150 г кабачка, 2 ст. ложки растительного масла. 
Кабачок моют, очищают от кожуры и сердцевины с семенами. Мякоть натирают на терке. Лук пропускают через мясорубку. В фарш говядины добавляют натертый кабачок, солят, перчат, слегка солят. Формируют котлетки, разогревают масло, жарят котлетки в масле с двух сторон. Затем добавляют немного воды и тушат на маленьком огне 20 минут.
Калорийность 100 г котлет — 200 ккал, калорийность 1 котлеты (50 г) — 100 ккал. 
Мясные котлеты с картофелем. 450 г говяжьего фарша, 200 г картофеля, 1 большая луковица, 20 г белого хлеба, 1 ст. ложка молока, 1 желток. 
Картофель моют, очищают и вместе с луком прокручивают через мясорубку. Хлеб замачивают молоком, добавляют в фарш, также добавляют картофельную смесь и желток, солят. Формируют котлеты. Можно приготовить на пару в течение 20 минут.
Калорийность 100 г — 192 ккал, 1 котлета (50 г) — 96 ккал. 
Творожники. На 10 порций: 500 г творога (430 ккал), 2 яйца (157 ккал), 60 г муки (228 ккал) — 2 ст. ложки, 50 г сливочного масла (374 ккал). 
Творог разминают, в него вбивают яйца, кладут муку, солят, перемешивают. Формируют котлетки, слегка обжаривают в масле.
Калорийность на 100 г: 167 ккал. 
«Ленивые» вареники. На 10 порций: 500 г творога (430 ккал), 2 яйца (157 ккал), 60 г муки (228 ккал) — 2 ст. ложки, 20 г сметаны (40 ккал) — 2 ч. ложки. 
Массу так же, как на творожники Кипятят воду, слегка солят. Формируют из массы шарики и кидают в воду. Когда они всплывают, вынимают шумовкой, подают со сметаной.
Калорийность на 100 г: 126 ккал. 
Творожники с морковью. На 10 порций: 300 г творога (258 ккал), 2 яйца (157 ккал), 200 г моркови (66 ккал), 60 г муки (228 ккал) — 2 ст. ложки, 50 г сливочного масла (374 ккал) 
Творог разминают и перемешивают с натертой морковью. В массу вбивают яйцо, добавляют муку, солят и хорошо размешивают. Выпекают в духовке при температуре 180°С 15 минут. После того как творожники вынимают из печи, на них кладут масло.
Калорийность на 100 г: 152,5 ккал. 
Творог с зеленью. На 3 порции: 200 г творога (172 ккал), 50 г зелени (22,5 ккал). 
Творог перетирают, к нему добавляют нарезанную зелень, слегка солят и перчат.
Калорийность на 100 г: 78 ккал. 
Торты на завтрак
№ 1. 200 г овсяных хлопьев (120 ккал), 1 яблоко (30 ккал), 100 г творога обезжиренного (86 ккал), горсть изюма (40 ккал), 2 ст. ложки меда (120 ккал). 
Слоями выкладывают овсяные хлопья, тертое яблоко, овсяные хлопья, творог с изюмом, овсяные хлопья, мед.
№ 2. 1 банан (40 ккал), 100 г овсяной муки (329 ккал), горсть изюма (40 ккал), корица, ванилин, 1 белок яйца (60 ккал) 
Бананы измельчают в блендере, к ним добавляют лимонный сок, овсяную муку, корицу, ваниль, изюм, снова взбивают. Отдельно взбивают белок и постепенно вводят его в банановую массу. Запекают при температуре 200 °С 30 минут.
Заправка на основе бальзамического уксуса. 
6 ст. ложек бальзамического уксуса, 2 ст. ложки горчицы, 2 ст. ложки оливкового масла (450 ккал), 6 ст. ложек воды. 
Все компоненты перемешивают. Использовать можно длительное время при условии хранения в холодильнике.
...
Считается, что заправки на бальзамическом уксусе не способствуют увеличению веса, а, напротив, стабилизируют его, делают блюда пикантными, но не добавляют им калорийности. Заправки и соус из бальзамического уксуса подходят для самых разнообразных блюд: к мясу, рыбе, птице, салатам из свежих или вареных овощей.
Соус к рыбе. 1 ст. ложка оливкового масла (225 ккал), 2 ст. ложки бальзамического уксуса (9 ккал), молотый черный перец, базилик сушеный. 
Компоненты соединяются в чашке и взбиваются.
Для салатов с листовым салатом и капустой различных сортов. 1 ч. ложка оливкового масла (120 ккал) —5 г, 1 зубчик толченого чеснока, 1 / 4 лимона для выжимки лимонного сока, черный перец. 
Для овощных салатов: 
200 г йогурта (51 ккал), 1 ч. ложка оливкового масла (120 ккал), соевый соус — по вкусу (на 100 г — 80 ккал), яблочный уксус — по вкусу (на 100 г — 9 ккал), 2 зубчика толченого чеснока. 
200 г йогурта (51 ккал), 20 г мелко нарубленной зелени (10 ккал), 1 свежий огурец, натертый намелкой терке (30 ккал), 2 зубчика натертого чеснока, соль. 
200 г йогурта, соль, 1 / 2 ч. ложки готовой горчицы, 10 г зелени, сок 1 / 4 лимона, 2 зубчика натертого чеснока. 
Вегетарианский майонез из тофу. 50 г тофу (36 ккал) 10 г зелени (6 ккал). 
Взбить тофу в блендере с зеленью, солью и перцем.
Горячий соус кули создают на основе щавеля, алычи, яблок, персиков, лука, кабачков, баклажанов, например: 5 помидоров, 1 лимон, зелень петрушки, 2 зубчика чеснока, красный перец, черный перец. 
Помидоры окунают в кипяток, снимают кожицу. Чеснок давят, смешивают с помидорами. Смесь тушат 15 минут.
100 г соуса: 20,3 ккал. 
Соусы на основе кисломолочных продуктов
В основе соуса может быть йогурт, сметана, кефир (чем ниже жирность, тем менее калорийным получится соус). Обычно основу смешивают с другими компонентами и держат несколько часов в холодильнике до подачи.
Йогуртовый соус (подходит к овощам или мясу птицы). 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 2 ст. ложки соуса чили (19 ккал), 1 ч. ложка лимонного сока, немного соли. 
Все компоненты тщательно смешать.
Зеленый соус к овощам, рыбе, птице. 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 100 г консервированного зеленого горошка (93 ккал), 100 г свежего огурца (80 ккал), 1–2 ст. ложки нарезанного зеленого лука (6 ккал), соль, черный перец — по вкусу. 
Овощи измельчают в блендере, смешивают с йогуртом, солят, перчат, дают постоять.
Испанский соус к мясу или овощам. 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 1 помидор (30 ккал), 8-10 оливок или маслин (40 ккал), 1 зубчик чеснока, 1–2 ст. ложки мелко нарубленного зеленого лука (6 ккал). 
Все овощи измельчают в блендере и смешивают с йогуртом.
Соус карри (подходит к овощам и птице). 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 1 яблоко, 1 ч. ложка порошка карри (5 г). 
Яблоко мелко нарезают, смешивают с йогуртом и порошком карри.
Соусы к вареному яйиу, овощам, рыбе: № 1. 200 г йогурта (51 ккал) 1 яблоко, 1 маринованный огурец, 1 ст. ложка готовой горчицы. 
№ 2. 200 г йогурта 5 очищенных мелко порубленных килек, 2 ст. ложки мелко нарезанного укропа (6 ккал). 
№ 3. 200 г йогурта, 1 / 2 лимона — натертая на мелкой терке цедра, 2 ст. ложки лимонного сока, 2 ст. ложки мелко нарезанного укропа (6 ккал) 
В разных странах работает множество диетологов, предлагающих самые разные методики похудения с помощью различных диет, многие из которых достойны внимания и того, чтобы с ними ознакомились.
Например, французские диетологи предлагают один раз в неделю использовать такое меню:
•  Завтрак: 1 стакан фруктового сока или 1 стакан зеленого чая; 1 вареное яйцо, или 1 ломтик нежирного сыра, или 1 ломтик нежирной ветчины; 1 тост.
•  2-й завтрак: овощной салат с заправкой 1,5 %-ным йогуртом, 100 г творога нежирного с 1 тостом, 1 стакан зеленого чая.
•  Обед: овощной салат с 1,5 %-ным йогуртом, 90 г вареного мяса постного, печеное яблоко, зеленый чай.
•  Ужин: зеленый чай с медом.
Если похудеть хочется быстро, специалисты предлагают не отказываться от еды, а заменить одни продукты другими, которые будут менее калорийными. Из фруктов следует вычесть бананы и виноград, кушать салаты с йогуртом или кефиром, цельнозерновые каши и хлеб, овощные супы, рыбу — все эти продукты помогут достаточно быстро нормализовать свой вес в домашних условиях, не прибегая к радикальным мерам. Если есть постоянное желание пожевать, особенно во время просмотра телепередач, то можно заблаговременно подготовить помытые фрукты и овощи, поставить на стол очищенный сельдерей, зелень укропа и петрушки. Пейте зеленый чай. активируйте свой обмен веществ кофе (без сахара и сливок), минеральной водой.
Но если похудеть нужно в течение нескольких дней, то можно попробовать и такие варианты (если нет медицинских противопоказаний):
Вариант быстрого похудения № 1. 
Трехдневная диета 
•  1-й день: разделить мясо запеченного цыпленка на несколько частей и съесть в течение дня, запивая зеленым чаем.
•  2-й день: 300 г мяса нежирной запеченной телятины делят на несколько порций и съедают в течение дня. запивая минеральной водой, несладким черным кофе, зеленым чаем.
•  3-й день: в течение дня пить до 2 литров жидкости: черный кофе, зеленый чай, минеральная вода, настои.
Вариант быстрого похудения № 2, позволяющий сбросить за 3 дня до 5 кг 
•  Утром: вареное всмятку яйцо.
•  Через 3 часа: 150 г нежирного творога.
•  Еще через 3 часа: 150 г нежирного творога.
• Еду запивают чаем или водой, после последнего приема пищи — до следующего утра — только минеральная вода.
Эта диета не может продолжаться более трех дней, так как она тяжело переносится организмом. Применять ее можно не чаще чем один раз в месяц.
Вариант быстрого похудения № 3. 
Позволяет за 2 дня избавиться от 3 килограммов 
• 500 г вареной рыбы делят на пять порций и съедают вместе с овощами: огурцами, капустой, помидорами.
• Из питья принимают после еды по 1 стакану: зеленый чай без сахара, кофе с лимоном, отвар шиповника.
Вариант быстрого похудения № 4. 
Трехдневная диета 
Предлагается использовать ее, перемежая с четырьмя днями обычного питания.
• 1-й день:
♦ завтрак: 1 стакан черного кофе или чая без сахара, 1 ломтик хлеба, 2 ст. ложки арахисовой пасты или варенья;
♦ 2-й завтрак: 1 / 2 грейпфрута;
♦ через 2 часа после 2-го завтрака: 1 / 2 банки тунца в масле, 1 ломтик хлеба, 4 редиски;
♦ обед: 70 г вареной курицы (без кожи и жира), 1 стакан вареной стручковой фасоли, 1 стакан натертой вареной свеклы, 1 диетический хлебец;
♦ перед сном: 1 яблоко.
• 2-й день:
♦ завтрак: 1 стакан черного кофе или чая без сахара, 1 яйцо вареное, 1 ломтик хлеба;
♦ второй завтрак: 1 яблоко;
♦ через 2 часа после 2 — го завтрака: 100 г нежирного творога, 4 редиски, несколько веточек укропа. 6 крекеров;
♦ обед: 50 г вареной индюшки, 50 г вареной брокколи или 1 стакан овощного супа без масла, 1 / 2 стакана натертой морковки, 1 диетически хлебец;
♦ перед сном: 1 стакан чая и 2 чернослива.
• 3-й день:
♦ завтрак: 1 стакан черного кофе или чая без сахара, 6 крекеров, 1 ломтик нежирного сыра;
♦ 2-й завтрак: 1 яблоко;
♦ через 2 часа после 2-го завтрака: 1 вареное яйцо.
1 огурец, 4 редиски (или кусок тыквы, или помидор), 1 ломтик черного хлеба;
♦ обед: 100 г печеной нежирной курицы, 1 стакан натертой вареной свеклы, 70 г нарезанной цветной капусты, 1 хрустящий хлебец;
♦ перед сном: 1 фрукт (кроме банана).
Эта диета содержит приблизительно 900 калорий в сутки, но поскольку продукты в ней используются разнообразные, то перенести ее несложно. Можно одновременно с ней принимать комплекс витаминов и минералов. Пить во время этой диеты нужно много — до 2 литров в день. Проводить ее можно часто.
Вариант быстрого похудения № 5. 
Диета четырехдневная 
• 1-й день:
♦ завтрак: 1 апельсин; 2 яйца, сваренных вкрутую (но не более 6 минут); 1 стакан черного кофе или зеленого чая;
♦ обед: 8 шт. чернослива, предварительно замоченных в кипятке;
♦ ужин: 1 яйцо вареное, 1 апельсин.
• 2-й день:
♦ завтрак: 1 ломтик нежирного сыра, 1 чашка кофе или чая без сахара;
♦ обед: 1 яйцо, 1 апельсин;
♦ ужин: 1 стакан молока.
• 3-й день:
♦ завтрак: 1–2 стакана чая;
♦ обед: 1 помидор, 1 огурец, 1 ломтик сыра, 1 стакан чая;
♦ ужин: 1 стакан молока или йогурта.
• 4-й день:
♦ завтрак: 1 стакан мюсли в соке или молоке;
♦ обед: 1 огурец, 1 помидор;
♦ ужин: 2 апельсина.
Эта диета достаточно жесткая и тяжело переносится организмом, поэтому использовать ее следует только в экстренных случаях — если вам крайне необходимо скинуть несколько килограммов быстро. Однако у вас может измениться цвет лица и настроение. Стоит принимать в это время комплекс минералов и витаминов.
Вариант быстрого похудения № 6. 
Нормализации веса за несколько дней 
•  Завтрак: 1 стакан чая или кофе без сахара и сливок
•  2-й завтрак: 40 г сыра, 1 стакан минеральной воды.
•  Обед: 1 сваренное вкрутую яйцо, 120 г вареного мяса. 20 г сыра, 1 стакан чая.
•  Полдник: 1 стакан кофе или чая.
•  Ужин: 120 г вареного мяса, овощной салат на растительном масле.
•  Перед сном: 1 стакан отвара мяты или мелиссы.
Вариант быстрого похудения № 7 (особенно подходит для женщин) 
Если женщина соблюдает эту диету два раза в неделю, то помимо снижения веса (до 7 кг в месяц) и снижения холестерина она проводит профилактику рака груди, так как диета приводит к снижению уровня гормонов (на 4 %), которые провоцируют новообразования.
850 калорий: 5 овощей разного вида, пучок зелени. 3 фрукта, 250 г творога с низкой жирностью, 1 яйцо, 100 г куриной грудки или рыбы, 1 стакан обезжиренного молока, 1 ч. ложка оливкового масла (рыбьего жира), 4 стакана зеленого чая. (Всего 10 стаканов жидкости.)
Использование этой диеты снижает количество жировой ткани на животе и хорошо влияет на состояние тканей молочной железы. Уменьшение жировой ткани укрепляет иммунную систему и предупреждает появление злокачественных образований в груди.
Например, можно использовать суточное меню: 
•  завтрак: 1 баночка обезжиренного йогурта, 1 фрукт;
•  2-й завтрак: овощной суп, салат с базиликом, орегано, петрушкой; куриная или индюшиная грудка отварная, или рыба — отварная, запеченная;
• полдник: 1 фрукт;
•  ужин: салат из свежих овощей или отварные овощи, вареное яйцо, творог;
•  перед сном: 1 фрукт.
Количество калорий — 870, белка — 58 г, жира — 28 г, углеводов — 98 г.
При необходимости можно заменить йогурт или яйцо на другие продукты.
Вариант быстрого похудения № 8 
Яблоко, корень сельдерея, стакан простокваши, корень хрена. 
Натертое яблоко смешивают с очищенным и натертым корнем сельдерея в соотношении 3:1. Натирают корень хрена и добавляют его кяблоку с сельдереем. Заливают простоквашей. Едят каждый вечер на ужин в течение недели.
К быстрым средствам нормализации избыточного веса можно отнести и следующие рекомендации: 
• на ночь съедать до 40 г вареного мяса, заев его лимоном (без сахара). Считается, что такое сочетание может за ночь лишить вас до 700 г веса;
• как известно, что чем быстрее желудочно-кишечный тракт избавляется от ненужного шлака и отходов, тем легче сбросить вес. Для этого специалисты предлагают кушать побольше свеклы, морской капусты (вареной, тушеной) и чернослива в сыром и вареном виде;
• многим понравится шоколадная диета. В день предлагается выпивать до 5 чашек кофе без сливок и сахара, заедая его горьким шоколадом — до 80 г в день. При таком воздействии на организм можно лишиться от 1 до 3 кг в день. Однако этот вариант диеты подходит не всем, и использовать ее можно всего несколько дней.
Макаронное меню. В качестве постоянной или длительной диеты можно взять на вооружение… макаронное меню, о котором рассказывала Софии Лорен. При использовании макарон в своем меню нужно выбрать изделия из твердых сортов пшеницы. Одновременно с макаронами не надо употреблять мясо, колбасы, солености, копчености, сложные соусы и кетчуп. Зато замечательно подходят овощные салаты, рыба, креветки, кальмары. Варят 100 г макарон в 1 литре подсоленной (до того, как положили макароны) воды. Варят макароны не более 5 минут. При такой варке сложные углеводы меньше всасываются и при этом стимулируют работу кишечника. Вместо соусов и кетчупа вместе с макаронами хорошо подавать натуральную томатную пасту, зелень, помидоры, перец.
Яблочный уксус. Многие специалисты говорят о незаменимости яблочного уксуса для нормализации веса. Его советуют принимать с 5 до 11 часов утра. В этот период не рекомендуют принимать кофе. При ожирении (при отсутствии противопоказаний) на 1 стакан кипяченой воды кладут 2 ст. ложки яблочного уксуса и медленно пьют. Яблочный уксус пропивают курсами — от 2 месяцев до 1 года, делая на 2 недели перерыв ежемесячно. Он содержит большое количество пектина, который регулирует всасывание сахара в кровь, предотвращает появление чувства голода, способствует разложению жиров и не дает жиру откладываться в тканях. Если никак не получается сесть на строгую диету, но при этом вес значительно превышает нормы, то яблочный уксус и в этом случае помогает стабилизировать вес.
В качестве одного из вариантов приема яблочного уксуса можно рассмотреть следующий:
1 ст. ложку яблочного уксуса разводят в 1/2 стакана кипяченой воды, смешивают с 1/2 стакана простокваши. Все компоненты размешивают и пьют 2 раза: до завтрака и ужина в течение месяца, затем можно сделать перерыв, а потом прием можно снова повторять. Подходит женщинам за 40, так как препятствует развитию остеопороза. 
Фисташки. Исследования американских ученых демонстрируют интересные факты: при одинаковой калорийности разные продукты неодинаково влияют на наш вес. Для подтверждения результатов исследования выбрали две группы людей с избыточным весом, всем участникам эксперимента давали продукты на 500 калорий меньше, чем расходовал организм. При этом в рацион одной группы входили фисташки — их количество соответствовало 240 калориям, другие вместо них ели булочку с таким же содержанием калорий. Эксперимент проводился 12 недель, по окончании которых выяснилось, что та группа, которая принимала фисташки, значительно эффективнее теряла вес, чем другая контрольная группа. Специалисты на основании этого эксперимента сделали вывод о том, что орехи обладают свойством приводить в баланс ощущение голода и сытости. Высокое содержание калия в фисташках ускоряет избавление организма от избытков жидкости, которая наполняет ткани людей с избыточным весом.
Отказ от глютена. Глютен — это белок, который содержится в злаках и, соответственно, во всех продуктах, которые изготавливаются из следующих злаков: пшеницы, ржи, овса, ячменя. Он есть не только в хлебе, тесте и макаронных изделиях, но и в пиве, сосисках. Несмотря на то, что мнение диетологов об исключении продуктов с глютеном неоднозначно и некоторые специалисты считают, что глютен не играет отрицательной роли в жизнедеятельности организма, все же никто не может отрицать, что уменьшение глютеновых продуктов уменьшает отечность, газообразование. Если исключить глютеносодержащие продукты, то в рацион нужно ввести мясо птицы, рыбу, сыры, овощи, рис, кус-кус, кукурузу, картофель. При этом рекомендуется время от времени употреблять продукты из глютеносодержащих злаков, чтобы исключить различного рода анемии, так как некоторые витамины содержатся именно в них.
Например, полезен такой рецепт травяного настоя: 3 части коры крушины, 3 части кориандра, 1 корень солодки голой, 4 части листа сенны, 2 части травы горца перечного, 2 части травы фиалки трехцветной, 2 части листа толокнянки. 
Травяной сбор с вечера заваривают в термосе. На 1 ст. ложку сухой смеси 1 стакан крутого кипятка. Утром отцедить и выпить. Пьют в течение 4 недель.
...
Способствуют снижению аппетита: 
1 ст. ложка кукурузных рылец, 1/2 стакана холодной воды. 
Кукурузные рыльца заливают холодной водой, доводят до кипения. 30 минут кипятят на маленьком огне в кастрюле, закрытой крышкой. Принимают по 3 ст. ложки каждые три часа.
2 ст. ложки зерен овса, 1 л воды. 
Овес заливают водой, кипятят 15 минут на малом огне, затем снимают с плиты и 30 минут настаивают. Принимают в три приема в день.
Сухие измельченные корни девясила — 1 часть, валерианы — 1 часть, трава тысячелистника — 1 часть. 
1 ч. ложку сухого сбора заливают 1 стаканом воды, кипятят 10 минут, затем процеживают. Пьют в три приема за 30 минут до приема пищи — перед завтраком, обедом и ужином.
Жир, откладывающийся неравномерно, не только добавляет лишний вес, но и создает некрасивые «мешочки» между мышечными тканями. Если надавить на такой «мешочек», то жировые капли могут просочиться ближе к коже и создать неровности на коже — целлюлит. Когда происходит увеличение массы тела, кожная ткань натягивается, и выпуклости и ямки становятся еще более заметными. Этот вид заболевания связан с недостатком желчи в организме, поскольку именно желчь призвана растворять жиры. Если это не происходит, то в кровь попадают жировые бляшки, которые организм заботливо обволакивает мембраной, чтобы они не отравили организм. Целлюлит, как известно, проблема в основном женская, так как жир составляет 20 % в женском организме, а женский гормон эстроген влияет и на характер отложения жира: чаще на бедрах и боках.
Целлюлит характерен для женщин, образ жизни которых малоподвижен, мышцы не находятся в тонусе, а вес склонен к увеличению. Причиной может быть также задержка жидкости в организме, алкоголь, жирная еда, модифицированные продукты, наполнители, сладости и т. д. Диета в комбинации с физическими нагрузками на мышцы может помочь в борьбе с целлюлитом. Однако физические упражнения должны быть умеренными, чтобы ситуация не усугубилась.
Для того чтобы помогла диета, необходимо добиться хорошего кровообращения и прохождения лимфы по сосудам. Антицеллюлитная диета направлена на усиление желчеотделения. Желчеотделению способствуют расторопша, одуванчик, грейпфрут, чистотел, черная редька, пижма, настой мяты перечной, кукурузных рыльцев, шиповник, барбарис, цикорий и другие растения. Чтобы нормализовать водно-солевой обмен и провести профилактику отеков, необходимо сократить или даже исключить соль из организма, а также те продукты, которые способствуют задержке жидкости это пища, которая содержит кофеин, алкоголь.
Нужно также разгрузить печень, исключив жирную пишу: жиры животного происхождения, жирное мясо, сало, продукты-гриль, копчености, колбасные изделия, а также молочные продукты большой жирности, мучные изделия, шоколад, алкоголь, белый рис, сахар, маргарины, бульонные кубики, продукты с глютаматом натрия, искусственные добавки, маринады, соленья и пр. Все продукты из этого списка перегружают почки и печень, они способствуют тому, что жидкость задерживается в организме. В день нужно употреблять на 500, а то и 1000 ккал меньше, чем требует организм.
При составлении меню для антицеллюлитной диеты в рацион включают:
• цельные крупы, бобовые, овощи, фрукты, сухофрукты;
• нежирные мясо, рыба, морепродукты, яйца, молочные продукты (ограниченно);
• растительные масла, орехи, рыба (ограниченно), минеральная и обычная вода в достаточном количестве, компоты, соки, настои, обезжиренные молочные продукты.
Для того чтобы сохранить достигнутые результаты после похудения, ученые советуют принимать в пишу блюда, богатые белком, сложными углеводами, пищевыми волокнами. При таком меню гормоны голода вырабатываются в меньшем количестве, и человек будет испытывать психологический комфорт и ощущение сытости даже при меньшем количестве калорий.
...
Таблица расхода калорий в зависимости от характера действия и веса человека 
[image: ]
При среднем весе 60 кг прогулка, занимающая 20 минут (например, с работы до остановки), «съест» 62 ккал. Если вы ходите в магазин пешком 15 минут, то это будет соответствовать 28 ккал, ходьба по магазину — 47 ккал. Возвращение домой с сумками — около 100 ккал. Итого: походы из дома до остановки, возвращение домой, поход в магазин может сжечь более 200 ккал. 
У человека за ощущение голода отвечает отдел мозга — гипоталамус, он регулирует необходимое количество пищи. Нарушение в работе гипоталамуса приводит к расстройствам аппетита. Скачки уровня сахара в крови, какие-то неполадки в производстве инсулина в организме могут привести к желанию постоянно кушать что-то сладкое. На аппетит влияет гормональный баланс, особенно это характерно для женщин. При высокой физической активности у всех людей возникает чувство голода, только полные могут восполнить запасы энергии от сжигания организмом накопленных жиров, а худым необходимо принять пишу.
Аппетит стимулируют запахи, внешний вид продукта. Если человек кушает в определенные часы, то у него может возникнуть ощущение ложного голода. У некоторых людей аппетит возрастает на фоне нервного стресса, и чаще всего удовлетворяется это ощущение «сосущего голода» сладкими продуктами, так как они помогают производству серотонина, который отвечает за удовольствие.
...
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CruBbI peHKIOZ, 1 IT. (B CPE/IH.) 6 2 MB
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CoeBble XJI0MbS, 1 CT. JI.
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COCHCKH «BeTUHHHBIE»,

TTum-IIpodyxm 310 Y X
Cocrcki IyOepHCKHE»,

KamnoMoc 20 2 28
Cocucku «Ennceesckues, [lapHac 289 25 X
Cocucks «<MoNOUHbBIE 2ile 253 K
CocHcky «Monounsbles, Muxosam 268 22 X
Cocrickit <Moounbie», [lapHac 300 28 K
Cocucky «I10-BEHCK»,

KamnoMoc 203 17 x
Cocucku IpeodpaKEHCKIE?,

e 238 9,37 K
COCHCKH «CITMBOYHbIE»,

TTum-IIpodyxm 256 A A
Cocucky «CTapopyccKue»,

Lum-[Ipodyrxm. 2l L x
Cocck «Pycckue» 220 19,1 K
COCHCKH 13 MSICa ITHITBI 250 20 K
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Coyc «bapbekio», 1 CT. /1. 28 0,1
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Coyc «AranbsHCKuIt, Xainy 81 09 Y
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Coye Kappu, XatiHy, 309 27 K
Coyc «Crajikuity, Cmebens 80 0 v
bamoyra

Coyc «CoeBbIit ¢ rpr6AMI»,

CmeGens 6amoyra 20 ¢ ¥
Coyc Ui ¢ YeCHOKOM>, un-Cy 76,42 0,2 v
Coyc dlanIbiaHbLi, XadiHy 354 0,1 v
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Coyc ropaudHbIi, [1uxadop 2068 20 S
Coyc.wm 611071 13 chipa, Mazau, 154 101 Ky
1 naker

Coye i1 6pokKo/u, Mazai,

1 maker 2 99 wy

Coyc s rony61oB, Mazeu,
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Coyc /st TYIISIIA TTO-BEHTEPCKI,

Mazau, 1 naxer 2 79 2

Coyc s rynsma, Knopp, 1 maker 145 4 y
Coyce s nujierixu, Knopp,
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Coyc 1t KypHILpl € IYKOM % 26 v

W CIIUBKaMH, Maezau, 1 maker

Coyce s Msica

<Kappu ¢ aHaHacOM», Kanivge 270 2% K
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TTvna ¢ rpu6avu, BeTIHHOM

¥ OMUBKAM, Cesepran Beneuus. 23017 109 2

Tnuma ¢ rpubamu, Pumuo 260 10 v
TlnoMGup 227 15 VK
TlnoMGHp KpeM-Gpionie 235 15 VK
TIIOMGHP MOKO/A/HbI 236 15 VK
gﬁ;ﬁgﬁgﬂi‘)’“”‘”“b‘“’ 29 142 KV
TloBuLIO 230 0 V3
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TI0/IOCHOBHKH CBEKHE 31 05 BMB
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TIOMH10pbI TAPHUKOBBIE 14 0 MB
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TInpo I1eTpoBCcKoe», CBETIOE, 54
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TMuso «Tunbkoddp, Geoe 50

TTuBo «TiHbKkogheh», KpacHoe 62

Tnso «Tunpko(y, IWIaTHHOBOE 50

TTuBo «THHBKOD(, TeMHOE 54
Tugo «Ty6opr» 44
TT1BO «XalfHeKeH> 43
TT1BO «XOMbCTEH> 43

TIuBo «ddec MuicHep> 46
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«Pamay, MACIIO MATKOE 589 65 K
ParicoBoe Macsio 900 100 K
ParicoBoe MaclIo, 1 CT. JI. 90 10 K
PacrutenHOE Macyio (B CPejIH.) 819 91 X
Elhglf".renmoe MAcJIo (B CPEJIH.), 8 9 K
PacrurenbHOe MacyIo (B CPefH.), 3 36 K
luo

PaCTHTENLHOE MACIIO, GM. A3,

copma

:1?;];1;7?;2}”11%7 ?«)uq;m Bl, 6 47 Ky
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Pesetib 13 01 MB
Pepyic 21 0 MB
Peibka 14 0,2 Ban. B
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Puc «Bacmatiy, Aurn berc 346 04 MB
Puic BosatymHpN, 1 CT. 1 8 u

Pric Bo3aymHbI, 1 yamka 58 04
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Puc JUIMHHO3EPHBI, AHKkn bere 342 1 MB
PriC JUIMHHO3EPHBIN, BAPEHBIT 134 08 v

PuC HATypATBHBIL 347 2 MB
Puic HaTypabHbIlt, Anin Berc 340 24 MB

Puic no-6orrapeku, Jomaurue 303 13 y

2apHUDHL
Puc ONMPOBAHHBIN 340 0,5 v
Puic TOMPOBAHHBIH, BAPEHBIH 106 0,2 W

Puic ¢ rpu6aMu B CMETAHHOM
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Poskb, HIETLHOE 3¢PHO 293 17/ B
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1,5%
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Tpanuky <JletHutt cal> ¢ Gpyk-
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Tpanuky <HeBckue» MATHBIE,

XneGruiii 0om 383 ? b
Tpanuky dllokonajiHbies,

XneGviti 0om 368 & b
TIpSHMKH PKaHbIE 182 1 Ba1. B
TIpsaxocty, accopry, 1 . J1. 3 *

JIyaucy, lecepT MOKOJIA/HBIH,
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TIyMHT MOZIOYHBIN, Pa3il. COPTa, % 22 v

Kamnuna (8 cpenin.)
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TIyAWHT TPOCTOI, € MOJIOKOM,

1 nopuwst (B Cpeai.) B0 : .
g/y;s:{; CIMBOYHBIN, PAYIL COPT, 1, 30 v
Tlyzpa caxapHas 350 0 v
Tlynpa caxapuag, 1 9.1 20 0 v
Tlynspka 166 10 BK
Tlynm ¢ yaem, 0,2 1 240 0

TTmerya, IesIble 3epHa 308 2 B
Tmennas kpyna 328 1 ban.y
TlmeHo, 20 1 70 08 Bar. b
TTpmmky, 1 mT. 190 8 KY

TTiope KapTO(eIbHOE C perya-

TBIM JIyKOM, Mazeu, 1 cT. BY 162 st

TTiope KapTogesbHoE,

Kapmoweura 3742 48 v
Tliope KapTodenbHoe, Mazzi 333) 08 iV
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«Caurpus, BUHO, 0,2 11 200 0
Capye/bKi 277 25 K
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Muxkoan

g&gg?::)s Macie, 1 mt. 55 3 K
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Caxap, 1 cr. 1. 79 0 'k
Caxap, 1 4.J1. 26 0 Vi
Caxap BUHOTPaJIHbIH, 1 CT. JI. 40 0 v
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Caxap JI1aGeTHyecKuit 400 0 v
Caxap KyCKOBOI 394 0 v
Caxap KyckoBoi, 1 kyc. 12 0 v
Caxap (pyKTOBBI, 1 CT. JI. 80 0 W
Caxap (pyKToBbIi, 1 4. 1. 40 0 v
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CaxapHag nyfpa, 1 4.1 20 0 v
Caexa 48 0 MB
CpuHas 10102 527 48 K
CBHHAS TIeYeHb 123 3

CBUHAS CTIHHKA 100 1
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Pyser BeTUHHHBI

PyJieT KoImY€eHO-BapeHbIi
<JICHUHTPAJICKHID, MuKoam

Pri6a BsIeHas
Pri6a-veu
Pri6a-ycaq

Pri6uit skup, 1 cr. L

PhIGHbIE OUTOYKH, PolOHAA Mid-
Hymia

PrIGHbIE MaT0UKH, Hopo
PBIKAKH

Pai6HHa CajloBast
Pabuna uepHOIIOHAL
Pa6HHRAK

Pabunk

Psokerka

Caifka mpocTas

Canar «<MOPKOBb I10-KOPEHCKH,
Amnanma

CasaT «MOpKOBb I10-KOPEFHCKH»,
Xpycmanstas cuexcunxa
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Caytat 13 MOPCKO KaITyCThl
<BUTAMHHHBIID, POK

Cazat 13 MOPCKOI KaITyCThI
TIO-KOPEFicKH, Pok

Canar KaprodesbHbii, 250 I
Cajat KpaGoBbIit

Cayat KpaboBbIii ¢ MAHOHE30M
(B cpepm,)

Cajlat JIMCTOBON

Caar MACHOM

Canar (pyKTOBBIIi C HOTYPTOM
CaJlaTHBI COYC HCTAHJICKHIT

CaJlaTHBII COYC UTAILAHCKHUIA,
ler

CayaTHI COYC (pPAHILY3CKHIA,
lera

Casto 6apanbe

CaJio TOBKbE

Casio cBuHOE

CaJio ToIuIeHoe

Canamu BapeHast

Ca/IMU C MACOM HHIEHKI
Ca/isiMi € IIATIPUKOH

<«CaHrpHTa», KOKTCIIH
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56 4 MB
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296 24 BK
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Msico kabaHa TymeHoe, CIIMHKA,
1 nopuus

OBOIIH MAPHHOBAHHBIE,
1 nops

OpoHori canar u3 60608
1 KYKypy3bl, 1 OpIms

OKpOIIKA MACHAS (C KBACOM)
Oxporika Ha kepupe

OKyHb €O IMMHATOM, 1 HopIHs
Onajibt

OMapl, 1 moprus

OMIeT H3 JIBYX SIUI CO CrIapKeit
OMIIET 13 OJHHOTO S

OMmJIeT ¢ BeTYHHOM

TTarryc apeHbii, 1 mopyust

Tlepert crajikuii, hapimupoBan-
HBIH, C TIOVIMBKON, 1 IIopIius

TleyeHp Te/subs, 1 MopLs

TTHKIIa B TOPYMYHOM COyCe,
1 noprys

TInpor BHIIHEBHIH, 1 Kyc.
Tupor ¢ 6pycHuKoN, 1 Kyc.
TInpor ¢ KIy6HUKOH, 1 Kyc.

TInpor ¢ KIy6HUKOT
(TecoyHoe Tecto), 1 Kyc.
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450 15 BX
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CaJiar IMCTOBOIA € pacTUTeNbHBM 100 4 MB
MacsioM, 1 oprius

Caziar OBOIIHON CO CMETAHOH, 230 19 KB
1 nopust

Cauar ¢ Kon6acoti, 1 mopriust 278 22 BX
Cayar CBEKOMBHBII C YKCYCOM, 30 0 Baz.
1 nopiyst

Canar (pyKTOBBI, 1 MOPIHA 150 2 B
Canar SMYHBIH, 1 oIyt 450 28 K
Cappienbka csunag, 1 mt, 150 545 52 X
Cappienbka Tessmabg, 1 mr, 150 T 430 39 K
CBEKO/IBHUK 36 2

CBHHAs HOXKa B coyce, 1 nopuus 570 41 BK
CBUHMHA MAPUHOBAHHAS, 432 12 KY
T0-KHTalCKH, 1 opIus

CpuHMHA HaTypaIbHad, | opuus 580 28 K
CBHHMHA, )KADEHHAS B IMBHOM 710 48 BXK
coyce, 1 mopriyst

Cele/ouHbIit caaT 480 24 XK
¢ kaprodereM, 1 nopuyst

COK areNLCUHOBBI, 0,25 J1, 102 0,1
Max/lonansoc

Coyc U3 YKCyca ¥ ONHBKOBOTO 230 25 K

Maczia, 1 opuust

CHIareTTH ¢ TOMaTHBIM COYCOM, 450 9 KY
1 noprst
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Canar 13 MaKapoH C IPHIPABOIL
13 YKCYCa 1 OJIMBKOBOTO MAC/a,
1 nopuys

CaJlaT U3 3e/ICHOTO TOPOIIIKA
1 A9, 1 nopis

Cayat 13 KUTarCKOM KanlyCTl
C YKCYCOM H PACTHTE/IBHBIM
Macjiom, 1 nopriys

CajlaT 13 KypHIIBI C PHCOM,
1 nopnys

Cajar 13 MOPENPOAYKTOB,
1 nopuys

Calat 13 OTYPILOB €O CMETAHOI,
1 noprst

Canar 13 IOMUJIOpOB, 1 OPITHs
Canar 13 peawica, 1 nopius
Camar 13 TyHIa, 1 nopuus

Canar 13 peHxens 1 A6J10Ka,
1 nopust

Canar 13 IMaMIIMHBOHOB,
1 noprus

Cayat KaryCTHbI, 1 mopIys

Cazar Kaproe/IbHbII ¢
PACTHTE/BHBIM MACZIOM, 1 TIOPLHS

Canar kpa6oBbIt, 1 mopuust

Caiar JHCTOBOH C HOIypTOM,
1 nops

| Kean |mper,v| 1|

200 53 v
330 19 BX
155 3 MB
550 27 BK
350 22 BBXK
150 12 JKB
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110 5 KB
313 26 BK
120 2 bar. B
81 5 BX
9 3 Ban. K
260 13 K
240 9 BK
60 1 MB
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Pary U3 YK B CIMBOYHOM coyce, 670 31 BK
1 noprus

PHBOTTO € MACOM H OBOIAMH, 500 17 KY
1 nopriust

PacconbHUK JOMAITHUI 46 1,7

PusorTO, 1 oprus 454 22 KY
Porauk opexoBbif, 1 mt. 230 8 KY
POXKH OBCHITHbIE 314 56 y
PocT6rd € COyCOM U 3eIEHbIO, 380 27 BXK
1 noprus

Py6iieHast CBUHMHA, 1 OPIHS 600 49 BK
Py6rneHas TeATHHA, KapeHas, 430 15 BX
1 nopuws

PyJieT GHCKBUTHBII € KDEMOM, 350 19 XY
9iii

PriGHOE (rvie B MapHHaJLE, 290 15 BX
1 noprust

Caar pedecKuit> 313 23 MB
Caiat U3 anejibCHHOB 1 240 13 MB
cenpjiepes, 1 nopriys

Cayat 13 apTHIIOKOB, 220 13 K
1 nopriust

Caar 13 60608 1 TOBS/IUHBI, 450 27 BX
1 nopuust

CaJiar 13 MAKapoH C OBOIIAMH, 540 34 Bar. )K

1 nopust





OEBPS/images/img00123.jpg
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TTHpOT € JIyKOM, KyC. 365 27 IKY
TTupor ¢ MscoM, 1 kyc. 284 75 v
Tlnpor ¢ noBuyIoM, 1 Kyc. 284 2,1 W
TTupor ¢ peseHeM 290 12 KY
(TiecouHoe TecTo), 1 Kyc.

TTupor ¢ cbipom, 1 Kyc. 450 28 KY
TIupor ¢ TBOPOroM 1 BUIIHEN, 480 22 KY
1 kyc.

TIupor ¢ ppykramu 160 7 IKY
(GUCKBUTHOE TECTO), 1 KyC.

TInpor ¢ ppykramu 240 13 KY
(AposoKeBoe Tecto), 1 Kyc.

TTupor ¢ ppyKTamu 450 18 KY
(TiecouHoe TecTo), 1 KyC.

Tupor co cmBamy, 1 kyc. 190 6 XY
TIpor A6IOYHbIN, 3aKPHITHI, 248 9 KY
1 xyc.

TInpokHOE MUHAAIbHOE 450 27 KY
C KIYOHHKOM, 1 T

TIMPOKHOE C MACISHBIM KpEMOM, 570 33 KY
1 1.

TTupokHOE ¢ OBGCINKOI, 1 1T, 330 13 KY
TTpOKHOE CBIPHOE 13 CJIOEHOTO 895 67 XY
TecTa, 1 mopuust

Tnia, 1 moprus (B cpen.) 450 22 Ky
Tliope KapTo(ebHoe, IoMalIHee, 150 3 W

1 nopiys
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Mpienust 13 Tecta 220 0,6 Vi

(=60 T CHIPOTO), FAPHAP,

1 nopus

Hkpa 6awiakaHHas 130 10 X

C IOMHJIOPAMH, 1 nopust

Kamam6ep 3anedensir, 1 mr. 201 14 K

Kambasia MOPCKasi ¢ Ga3iIHKOM, 600 26 BK
1 noprus

Kanycra GpOKKoJH, TyIEHHasA 190 17 K

B PACTHTEIHOM MACTIE € JINMOHOM

KarryauHo ¢ 2 KyckaMu caxapa, 70 3 v

1 yamka

Kapn rony6oit ¢ MaczioM, 480 24 BK
1 nopupst

Kapit skapeHbifi, 1 nopiust 600 21 BX
Kaprodens B donbre, 1 mr, 200r 138 02 MB
Kaprodesb, skapeHHbII 475 32 X

€O IIKBAPKAMH, 1 OPL{ist
Kaproders orBapHoi, 1 noprust 140 02 MB

Kaprodenp, 3anedeHHbIit 640 39 Ban. K
B /IyXOBKE, C MACZIOM, 1 TOpIuS

Kaproges, 0GKapeHHbIN BIIOA- 330, 18 K
COJHEYHOM Macjie, 1 l'lOpl.ll/lﬂ

Kaprodenbrbie onajby, 1 mopuus 240 6 v
Kama repkyzniecoast Ha Bojie 84 14 Ban.V

Kama repky/ecoBast Ha MOJIOKe 105 43 Ban.y
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Horypr MONOYHBIIA, 3,5%,

¢ dpyxramu, 150 =0 46 5

Horypr MonouHBIH, 3,5%, 150 T 92 5 BX
Vorypr o6eskupeHHbI, 0,3%,

¢ ppykramy, 150 T 100 05 5
Vorypr o6es)upeHHbI, 1,5%, 78 13 v
¢ ppyKTaMI

Vorypr muTheBori <Aryia> 87 29 v
Horypr mitseBott <dy0, c
Bumm-Bunns-Jlarm 9% 25 X
orypr maTbeBot, JaHor 76 18 vV
Viorypr maTheBoit, Polwcutii An 86 25 v
Horypr ¢ nepcrko dIpocTokBa-

IAHO», [Temmon Ui % ¥
Horypr ¢ ueprmkoft «[IpoctokBa- o 25 v
HHO, [Temmon

Horyprt clBouHbI, <dyi0», 10%, 161 10 K
Bumm-Bunns-Jlan

HorypT CIMBOYHBI, 10%, 150 T 180 15 X
Horypr cruBodsbiit, 10%,

¢ ppykramu, 150 2 5 &
Horypr «@pymmuc> 4,5% 122 45 v
Horypr sKcTpaierkuti, 125 1 55 04 5

Janon

orypr, 1%, pasi. copra, Jaom 95 0,1 BY
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TaMGyprep KOpOIeBCKHUL, 489 243 KY
Man/lonansoc

Tambyprep, Max/Jonansoc, 1 mrt. 257 86 KY
Tam6yprep, 1 1. 281 12 KY
ToBsyiuHa no-kutadicky, 1 nopuwmst 390 27 BK
ToBsiiuHA TymieHas, 1 TopLus 670 48 BK
Tonyouka 37 0 MB
Tony61py, 1 nopus 508 28 KY
Tpyaka MHJENKY B Coyce, 380 13 BXK
1 noprust

Tpy/ka pGumKa B coyce, 600 31 BK
1 nopiys

Ty rosoxu, 1 nopuus 268 7 b

Tysim cBUHOI, 1 opHus 750 52 X
Jlonare, Max/lonaawoc, 1 nopupus 309 18 KY
(B cpenH.)

BaiyaTiHa, CIMHK, 1 nopius 400 26 BK
3ATIeKAHKA H3 MAKAPOH C CHIpOM, 568 26 KY
1 nopuust

3ariekanka ppi6Has, 1 nopuus 740 43 BXK
3areKkaHKa ¢ BepMHIIENBIO 40 ¥ VK
u (apiem, 1 opuus

3arpaka urabsHekas, Mar/o- 198 209 K
HAmAC, 0,05 M

Wapenmst u3 Tecta (= 100 T cbipo- 390 3 v

T0), IJIaBHOE G10J10, 1 TOpIwst
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VorypTHBIi HAIUTOK

Horo! Vorob, Kamnuna e oy v
Ka6an 115 2 b
Ka6agox 19 04 MB
KaGauxosas HKkpa

«Benropojickast», Konnporx 53 3 MB
Ka6aukopas MKkpa, Acxa 97 7 MB
Kabauxosast ukpa, Bepec 97 7 MB
Kabaukosas MKpa, Bumaneno 97 7 MB
Kakao 53 03

Kakao «Hecksuw», 0,33 1, Hecmne 268 6 Vi
Kakao ¢ BojIo#t pacTBOpHMOE,

0151 95 3 KY
g:;ksaj(: € MOTOKOM PACTBOPHNOE, < 6 Ky

Kakao, HanUTOK

€ 0BE3KUPEHHBIM MOJIOKOM o2 03 b
Kakao, mopoIox, 1 ¢r. J1. 70 D) K
Kanbsajioc, 0,2 11 65 0

KanbMap cymeHbIi,

Cubupcruti Gepee 263 3 B
KabMap cymenblii,

Illkunep bpyx 3 ! B
Kabmappt 207 11 BK

Kamam6ep, cbip, 30%, 80 1 207 128 bBK
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3apOIBIIIH EHAIEL, 1 CT. /I
3apOJIbIIIHN PAKAHBIE, CYIIEHBIE
3apoIbIIg Cyxue, 1 CT. L
3enenb, 1 CT. L
3eMIFHUKA
3eMISHUKA KOHCEPBHPOBAHHAS
3edup
3ecup 6e10-po3oBbIit
3edup KpeM-6prone
3pasbl ¢ rpudamu panp Ied»,
Aapesa
3ybatka

VI3jie/mist M3 POSOKEBOTO TECTa
(=30 T chiporo Tecta)

Hsiom

Msiom Mekuit, 12 mr, 51
Hxpa 6awiakaHHas

Hkpa KabaukoBas

Hkpa ka6aukoBast «Benropo-
cKash, Konnpok

Hkpa Ka6aukoBas, Acka
Mkpa KaGaukosas, Bepec
Wkpa kabaukosas, Bumaneno

HIKpa KeTbl 3epHUCTs

] Kxan ‘)Kupm,r‘ Juiig ‘

35 1 B
404 1 bar B
42 09 Ba1. B
1 s MB
32 04 B
77 02
304 0 W
301 0 3
317 0,1 v
2379 1865 X
9 5 BK
117 09 v
276 05 Ban. V'
41 0,1 Ban.V
148 133  MB
122 9 MB
53 3 MB
97 7 MB
o7 7 MB
97 7 MB
251 138 BXK
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BHCKBAT ¢ MIMHON, 1 1T, 160 7 KY
Burouky, 1 nopiys 400 29 BK
Bederporanos, 1 noprius 556 42 KY
Bucrrexc, 1 mopis 600 5il BK
BIHHBI (B CPE/IH.) 186 31 v
BMHYHKH C TBOPOTOM 640 33,1 VK
1 CMETaHoI

BoGbI 3e/1eHbIE B OJIMBKOBOM 190 13 Ban. K
Maciie, 1 nopiust

Bopiy ¢ KarycTor 1 kaprodenem 43 2l v
Bopiit ykpauHCKuit 49 22 v
Bopir CHOHPCKHT 48 15

Bopuit JIeTHHI 49 2,1 v
Bynouka ¢ MacJioM 1 CHIPOM, 170 10 KV
1w

Bynouka ¢ Mac/ion, /2 T, 110 6 KY
Bynouka ¢ niedeHouHo¥ Kondacorn 300 16 XY
By/boH MACHOI, 1 nopiust 30 2
Byrep6po, 1 1T (B CpefiH.) 180 6 KY
Byrep6po ¢ ceipoM, 80 T 280 14 XY
Bapenuku, 1 opiis (B CpejH.) 520 23 VK
Batpymka ¢ TBOPOrom 318 123 VK
Bepmumiess, rapRup, 1 nopius 500 14 K

Bunerper, 1 noprius 190 6 Ban.
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ABOKaJI0, IIOJIOBHHKH, HAYHHEH- 190 14 X

Hble Kpabamy, 1 mopIius

AHTpeKoT, 1 noprius 640 52 K

AHYOYCBI MAPHHOBAHHBIE, 200 15 BX
1 nopiys

Barer ¢ casmy, 11, 150 T 390 18 KY
Barer ¢ chipoM 381 15 KY
Bawiaxasbl MApHHOBAHHbIE, 380 39 XK

1 nopuus

Bur Max, Max/lonansoc, 1 mt. 489 2o} KY
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Hkpa Jiemesas npoGorHas 142 48 B
Mxpa MUHTaeBas NPOGOIHAs 131 1) B
HKpa oceTpoBast 3epHUCTast 203 97 B
Hxpa cemu 140 3 b
VMOHpHbIE MAIOYKH 400 0 )
HWm6ups, 10T 5 0 MB
Wnpierika, 6ea1po 125 5 BX
Wnyierika, rpy/ika 115 1 b
Mnyierika, Ipy/Ka KonyeHas 123 3 b
MHjieiika, nieyeHs 147 5 BK
Wuperixa, cepue 122 4 BK
Wpxup 49 0,2 MB
Wrkup, 1 T (B CpejiH.) 37 03 MB
Vmkup B caxape 296 0,2 i
WHKAp CymeHbIit 242 153 BY
VIEDKH CymIeHbIH, 1 mT. 36 02 BY
Hpuc «3010TOi1 KIOYHK> 429 9 v
A ! if S
;gzr;ﬁ:;i; HOrypTHb Hatl= ) 01 v
ZI:zzT <AKTHBHS> C MEIOM, 104 28 v
Vorypr juis jieteit, 125 1, Janon: 131 37 V%
Horypr 13 06e3KHPEHHOTO 6 05 5

MOJIOKa, 0,3%, 150 T
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KypuHble IPY/IKA B FOPYHIHOM 670 29 BK
coyce, 1 nopuus

KypHHBI CyIl KiTAVCKE, 330 6 v
1 nopriust

Kyckyc, 1 mopuus 500 17 N
Jlamma chipHagt, 1 nopiys 460 17 KY
Jlexy conebitt, 1 mopuus 290 11 BK
Jlocock co crapsett, 1 nopuust 620 45 BXK
MakapoHbI OTBapHbie 98 04 y
MaxKpyaccat, 304 181 KY
MarJlonansoc, 1 iopuus

MakUukeH, 459 23,1 KY
Maw/lonansoc, 1 opuys

Macio, 20T 150 17 X
MOJIOUHBII KOKTET b, 389 10 KY
BaHWIbHbI, Mar/Jonansoc, 0,3 1

MOJIOYHBII KOKTEH/Ib, 523 144 KY
BaHWIbHBI, Man/JoHansoc, 0,5 11

MOJIOUHBI CYII € IIEHOM, 290 20 KY
1 Tapenka

MoposkeHOe ¢ TOpSINM 270 8 KY
GPYCHHYHBIM COYCOM, 1 HOpIUsL

MopcKoli AI3BIK C COYCOM 290 13 BX
U3 magpana, 1 nopius

Myce moKoMaTHbI, 240 14 KY

1 nopust
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Kana rpeyneBast paccpiyarast 163 1,6 Ban V'
Kama rpeunesas Bg3kad Ha BOJie 90 08 Ban.V
Kama MaHHas Ha Bojie 80 0,2 Ve
Kaiia MaHHAs Ha MOJIOKe 98 32 v
Karmra pricoBas Ha Bojie 78 0,1 Ve
Kama pricoBast Ha MOJIOKe 97 31 v
Keruyn, Ma/loransoc, 1 nopuust 17 0
Konepruk sumnesbiit, Mar/jo- 241 13 KY
HawOC, 1 T,

Kopron bimio, 1 opriust 315 11 BK
Koriera sxapenad, 1 mr. 400 29 BX
Kotbe pacTBOpHMBIit 6€3 caxapa, 389 0

1 yarmka

Kodpe acipecco ¢ caxapom, 26 0 v
1 yanka

Kodpe sumennpi, 1 gamxa 4 0

Koge rsicee, 0,21 375 32 KY
Kodpe rsicee ¢ Mookom, 0,2 11 186 7 KV
Kodpe co crymeHHbM MOTIOKOM 312 86 v
€ caxapoM, 1 yamka

Kodpe co crymeHHbIMHI CIHBKAMI 374 19 v
¢ caxapoM, 1 yamka

Kodpe mo-upnanzcku, 0,2 1 270 8

Kpeperki B coyce Kappu, 230 10 BX

1 nopiys
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«Jopsyas KpyxKKa», GOPIIOK,

Mazeu, 1 opius 51 09
<Jopsaast KPYKKa», TOPOXOBAS 822 384
€ cyxXapuKamu, Mazeu, 1 mopuust

«Jopsyas Kpy:KKa», IpHGHas 752 464
C cyxXapuKamu, Mazau, 1 nopust

<Jopsyast KpyKKay, Ty, Mazeu, 31 09
1 nopiyust ;
Jopsdas KpyKKay, ppaHLy3cKas ¢ 9% 59

IAMIMHBOHAMK, Mazeu, 1 TIopiys

<Jopsdas KpyKKa CHIK», Ipeda
B COyCe U3 KYPHIIbI X OBOIIEH, 162 56 Vi
Mazeu, 1 iopuust

<Jopsas Kpykka CH3K», KapTo-
(erbHOE Mope ¢ KOMYEHOCTIMH 163 38 v
M cyxapukamu, Mazeu, 1 iopuys

<Jopsdas KpyKKa», 6y/I60H

TOBSDKHYE C IPEHKaMH, Maeau, 36 2,2 K
1 nopriust

Jopsidas KpyKKa, 6Y/IbOH Kypu-

HBII1 ¢ BepMHUIIENbIO, Maeau, 30 08 4
1 noprusa

Tpanatsl 52 0 B
Tpanar, 1 1T. (B cpejn.) 77 0 B
Ipeitnppyrs 35 0,2 B
Tpetindpyr, 1 mr. (B cpejH.) 80 04 B
IpeHazwUia 75 04 B
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Tperkue opexn 650 60 KB
IpeuHeBast Kpyma 361 1,7 B
Tpeunesas kpyma, 1 CT. 1. 65 03 b
Tpeya B coyce U3 KypHILbI

1 OBOIer JOpAUast KpyKKa 162 56 v
CHaK», Mazeu, 1 opuys

prc il S
gap;:au Ic)bl;puﬁnmu, Jomawnue 351 21 v
Tpeynesas Myka rpy6oro nomona 351 17 v
Tpednesas Myka rpyooro omora, 70 03 y
ler i

Do Y
TpeuneBbie XJI01bs, Hopouk 330 24 v
TpuGHI (B CpejIH.) 15 02 MB
TpuGE! Genble CBEkIE 25! 0,7 BMB
TpuGhI Gesbie CYIEeHbIE 209 07 BMB
TpHGBI I CHYKY 128 0,5 MB
B 507

Tpu6h! MacyIATa 12 04 MB
Tpu6bI omATa 15 07 MB

TpHGBI 1I0/GEPE3OBHKH CBEXIIE 31 09 BMB
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Jhxun, 40%, 0,2 11
JIpO3OK U1 BBIIEYKH, 1 KyGHK
JIposoKu MABHBIE, 1 CT. /1.

JIPOJCKH TIHBHBIE, SKHIKHIE,
lera

JIDOJCKI IIHBHBIC, SKCTPAKT,
lerm

JIpoyoki cyxue, 1 Tak.

«JIyIL10>, IMOKOJI/IHBII GATOHYHK,
1.

Jlbmst Kanrasyma

JIbIHS caxapHast

ExeprKa

EXeBHKa KOHCepBUPOBaHHaY, 1 6..
ExeBuka, sxerne, 1 9. J1.
ExeByKa, KoHpuTIOp, 1 4. /1.
EXeBHYHBII HEKTap
EXeBHyHbIli cHpOI, 1 CT. JL.
EXeBHYHBI COK 6€3 caxapa
Epim KormyeHpIii

Epum, e

JKearebHas pe3nnKa, 1 mr.
(B cpefn.)

JKenatuH, 1 JHCT.

] Kxan “KHPH,]“ Juiig ‘

65 0

40 1 B
35 06 B
8 0 B
23 0,5 B
23 0,2

98 6 KY
25 0 B
54 0,1 B

48 1 bar. B
88 2

20 0 Vi
26 0 v
50 0

58 0

36 0

145 5 BX

114 4 BK
10 0 v
36 0 B
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JKezne anenbcnHOBOE, 1 4. J1.
JKerte exeBuyroe, 1 4. J1.

JKene nuvonHoe, 1 4. J1.
JKere MaHOBOE, 1 Y. J1.
JKene Mei0Boe ¢ UMGHpeM
JKerte cMOPOZIHOBOE, 1 Y. JI.
JKenrok cyxor, 10 T

JKeIITOK IMYHBIN CPEHETO
pasmepa, 191

JKup «Honuka>

JKup JdIpuma»

JKup rycunsii

JKHp rycHHBI, 1 CT. 1.
JKup KOKOCOBBII

JKHP KOKOCOBBIIA, 1 CT. JI.
JKup KypuHbii

JKup cBUHON

JKup cBuHOI, 1 CT. 1
3aityaTuHa

3a1IpaBKa CATATHAS C 3e/IEHBIO,
lern

3apOJIBIIIH KaITyCThl

3APOJIBIIIH ITIIEHHIIbI

‘ Kxan [)Iurlpm,r‘ Juiig ‘

31 0 v
20 0 v
31 : y
26 : v
346 9 v
26 : v
68 6 K
68 6 K
897 99,7 X
897 S/ K
900 90 X
90 9 X
880 9% X
88 10 X
945 9 X
947 9 K
189 20 X
124 4 B
3 3
52 06  BaLB
350 10 B
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TpuGBI NIOOCHHOBHKH CBEXHE 31 05 BMB
TpHGBI PEDKIKI 14 0,7 MB
TpuGBI CMOPYKH 12 03 MB
Tpu6h! cyxue (B CpejH.) 270 50 MB
TpHGDI CHIPOEIKKH CBEXHE 17 03 MB
TpuGBI MAMITHHBOHBI Pe3aHbIE

GBICTPO3AMOPOKEHHbIE, 27 0,1 B
4 cesona

TpuGBI MaMIMHBOHBI Pe3aHble
GBICTPO3AMOPOKEHHBIE, 27 0,1 b
Becenvie pe6sma

TpuGEI MaMITMHBOHBI PE3aHbIE

GBICTPO3AMOPOKEHHBIE, 17 04 B

Xopmexc

Tpubsl munTaKEe 40 0 MB
Ipor (0.4 11 poma, 2 Kycka caxapa) 180 0

Tpor c vaem, 0,2 1 240 0

Tpor c siom, 0,2 11 300 0

%?::12 CKOI'I'-ICHO-BﬂpCH:UI, 353 33 K
Tpy/ka npIUIeHKa, ¢ koxkert, 100 145 15 b

Tpyma 42 03 BM
Tyasa 5 05 B

Tyasa, 1 mr. (B cpeaiH.) 48 0,7 B

Ty3KU KypHHbBIE 120 4 BXK
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Ty 13 TOBSMHBI C TPEYKOI,

Boicmpos 337 37 ¥
Tynsm, 250 © 260 11 K
TycuHast rpy/Ka KomyeHas 190 10 X
Tych 342 37 XK
<Jlasert iyo», Jaron 131 62 v
<JlaHeTT KpeM», JaHon. 145 7 v
JlanuHo», Janon 135 6 X
<JIAHHCCHMO», TBOPOT MATKHMIT

¢ dpykramu, Janon 1G5 >4 /
«/JaHOH» CJIMBOYHO-BAHIIBHBIIA, 102 62 v
JIETHYECKHIT

«JIaHOH> CJIIBOYHBII, pa3/L. copra 132 6 Vi
«JlaHOH> DPYKTOBBI 103 29 v
<JIaHOH> (hPYKTOBBIIA, JMCTHHC- 5 01 v
CcKult

«lluuog >, flnn UTOK, 0,1%, 3 01 v
PpasL. copra

JlecepT CIMBOYHBII eTHYe-

CKHI, pasJL. copTa, IpMant L 24 ¥
JlecepT CMBOYHBIH, DpMant 105 26 v
JlecepT MOKO/a/HBbIA TyTucy,

o 98 2,5 v
JIKeM aneIbCHHOBBIH, 1 U, J1. 27 0 v

JoxeM, 1 9. 1. (B cpezin.) 26 ' v
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EIZ); Mwlil I(::z;x_ﬁoﬁ JIA3AHbH, 174 69 «
Coye i phi6I <Taprap, Kanwse 427 45 K
Coyc yist canara «Pany», Kanvee 427 45 K
Coyc st criareTTi <50MOHbE3>, 175 3

Knopp, 1 maxer

Coyc g crareTTd <Haron, 176 5 v

Mazeu, 1 naker

Coyce s (papiia ¢ BepMHUIIEBIO,

Mazeu, 1 naxer (L 37 2

Coyc s dpapita, Mazeu, 1 naker 373 11 KY
Coyc 13 rycuHoM meyenH, 50%, 80 3 K
lerm

Coyc KHTANCKUI KUCTO-CITaIKHI 90 0 v

JUISE JKAPEHOTO Msica, i Berc

CoyC IKOBKIA 1IO-PPAHI3CKH, s 48 S

Mazeu, 0,25 1

Coyc CallaTHBII «BaTb3aMHUHO» 57 3

Coyc ManUIBMHbI, 1 CT. /1. 17 2 XK
Cost 395 173 B
CIIaTeTTH ChIpbIe 360 2 v
Cnapa 18 0,1 MB
Criapya KOHCEPBUPOBAHHAS 13 0,1 MB
«CrIpatiT>, IMMOHa| 9 0

CraBpy/ia XOJIOJHOIO KONYEHHS 94 28 B
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Crip <Kamam6ep», 30%, 80 207 128 BX
Chip <Kamamoep», 45%, 80 T 281 218 BK
Cip <Kamambep», 55%, 125 1 343 294 BX
Chip «Maacyiam» 273 17 BX
Crip «Momapesia» 254 19 BX
Coip dlanasra» 295 208 BK
Chip <ITapMesat> 590 342 K
Chip 1OMIEXOHCKHIT> 334 26,5 K
Cbip <Poccurickuit 371 30 K
Chip depep», 50% 410 33 K
Chip lIBefijapekiit> 396 318 K
Chip Diamep», 30% 265 17 K
ChIp <Dfamep», 40% 322 24 XK
ChIp <dmamep», 40%, 20T 64 45 K
ChIp <Dfamep», 45% 371 283 K
CBIp <OMMEHTALCKHID, 45% 382 30 K
ChIp <DMMEHTALCKHID, 45%, 20T 59 5 K
CoIp ronyoort <beprajep» 310 50 K
Chip ropHbiit, 20 77 6 K
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KparusHbIif cOk 19 0 B
KpacHoe BUHO aBCTPUIICKOE, 186 0

0,25 71 (B CpejiH.)

gg;L]l‘ uzs g[l;{é ngexue peKoe, 204 0

&gzc:oe BHHO HTABAHCKOE, 175 0

gg:;c:(()s :;i:; I%;u;e!’mzlpcxoe, 170 0

KpacHoe BUHO I0TOCIABCKOE, 180 0

0,25 71 (B CpejiH.)

Kpacnoe BiHO Hemerkoe, 0,25 71 152 0

(B cpear.)

KpacHoe BHHO (ppaHITy3cKoe, 167 0

0,25 11 (B Cpe/iH.)

Kpaxman 353 0 v
Kpaxmar 13 Garara 356 0 )
Kpaxman u3 6arara, 1 4. J1. 18 0 v
Kpaxmast KaprodebHbIi 349 0

Kpaxmast KaprodebHbi, 1 CT. 11 53 0

Kpaxman kaprodesbHbii, 1 4. J1. 18 0

Kpaxma KyKypysHblit 346 0 v
Kpaxmast KykypyaHbii, 1 CT. J1. 52 0 v
Kpaxman kykypy3ubit, 1 4. J1. 18 0 v
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KoHcers! moko/ajiHbie

€ OPEXOBOI HAYMHKOI,
Daodpura um. Kpyncroti
KoHders! moKonausIe, 1 mt.
(B cpenn.)

KoH(ersl, 171a31POBAHHbBIE
OKOMAIOM (B CPE/IH.)

Koncpuriop 6pycHUYHbI

Koncuriop 6pycHUYHBIH, 1 9. J1.

Kondutiop BUIHEBBI, 1 4. /1.

KoHuTIop U3 TPOIHYECKUX
hpykros

Koncutiop MaTMHOBBI, 1 9. 1.

Konutiop cMOPO/IMHOBIIA,
lun

Kouduriopsr (ppykrosbie, 1 9. J1.

Konwsk, 40%, 0,2 1
KomnueHoe msco JKUpHOE
KormyeHoe Msico IIOCTHOE
Kopenb nerpymku

Kopku Juist TOpTa BAHWILHBIE,
Ceeen Jletis

Kopsku 1151 TOPTa MMOKOA/IHbIE,
Ceeen Jletiz

KopH i3k, 30 1; Kewiozee

] Kxan ‘)Kupm,r‘ T ‘

549 34,7 KY
60 4 KY
409 146 VK
195 1 v
20 2 y
27 v
130 0 v
27 ¢ v
25 : y
20 . v
49 0

450 41 K
260 21 K
40 05 M
316 29 y
315 28 v
110 02 y
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«Kopu ®n3ke», Hecmne 373 1! v
KopHHIIOHE! 15 02
Kopuumons, 1 mr. 1 *

Kocyns, 6epo 106 i) )
Kocyns, revo 106 13 b
Kocys, crimtka 133 37 b
Kornerst Jomammues, Japos 374,08 31,76 X
Kornerst «MockoBekues, Paguony 175 9 B

Kotzerst «Jlokapckies,

Hescras mpanesa 175 12 L2

Komerst dIoMOpCKHe»,

Hescras mpanesa 6 i B

KoT/1eTsl 13 KHPHOI CBHHUHbBI 149 7 XK

Komierst B3 Msica MOJIOJbIX

Gakon, Jlapo 182,32 8,07 Vb

KotieThl 13 Msca MOJIO/IBIX .
GBIUKOB, Paguamio 1498 82 bk
KoTieTs! U3 OCTHOM CBUHUHBL 131 45 K
Kornetsl kuepckue, Japos 34933 2992 K

Komierst KIaccHyeckue,

s 191 122 BK

KotieTsl KypuHble
C MAMIMHBOHAMHI 154 8 b
«Cebe MoGHMOMY>

Komnerst kypussie, MM 904 144 KB
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Kykypysa, sepHa 331 38 b
Kykypysa, 1ovaTku 40 05
KykypysHble X10mbs <To1

DII9KC» € MEZIOM M OPEXAMH, 389 4 W
Hecmae

KyKypysHbie XJ101bS

«Kopu ®nker, Kewrozae, 30 1 119 L Y
Kyxypystble x0mbs <KopH 373 1 y

Dr3Ke», Hecmine

KyKkypysHble X10Mbs «<XpYCTHKH>, 395 08 v

Kperep

KykypysHbie x1ombs, Jiooamoso 328 09 W
Kypunas rpyjika, (e,

6€3 MAHPOBKH 8 2 B
Kypunas rpyaka, (e, 109 1 5
B IAHUPOBKE

KypuHble Iy3ki 120 4 BX
KypuHble OKOpOKa BapeHO- 2166 162 B
KOIY€eHbIE

Kypunia skapeHast 166 10 BK
Kypuia, skenysiok 95 1 b
Kypwia, neyenn 170 6 X
Jlapam 277 1,1 v
JlaBam U3 MyK# rpy6oro nomosa 185 2 Bai.

JIaBPOBBII JIHCT, 1 4. J1. 1,88 0,05
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Jlakpuia 320 0 v
JIAKTHHAIIE, KHCIOMONOUHBI 50 25 5
TPOJYKT, [Tuckapesciuti ’

Jlanma apeHas (= 30 T chIpo) 117 09 v
Jlanma Baperast (= 350 T cpipoi) 370 5) v
Jlanma sudHas 350 2 v
Jlebezia cajiopast 15 03 B
Jlerkoe roBsiKbe 107 3 b
JlepieHipt 400 0 Vv
JlenieHuipl iuabeTHyeckue, 1 mr. 19 0 v
Jle/ieHIIbl IHETUYECKHUE, 1 T 18 0 W
Jlliﬁiﬁubl € (DPYKTOBBIM CAXAPOM, 19 0 v
JleienIIpl caxapHpie, 1 mt, 2 1 8 0 v
JlejieHItbl (pPYKTOBbIE, 5 T 18 0 v
Jlepienuipl, 1 mt. 20 0 v
Jleyo (B cpean.) 38 02 MB
Jlem 150 9 BX
Jlen B/ICHbI 221 59 b
Jukep, 0,21 (B cpen.) 65 0

Jhixep «BeHeKTHH>, 40%, 0,2 11 75 0

Jlukep KoderHbI, 30%, 0,2 1 85 0

JhiKep MaH/{apuHOBBII, 30%, 55 0

021
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Kpaxmait MmeRnaHbIi
KpaxMai NIEHHYHbI, 1 CT. L
Kpaxmai pucoBbiit
KpaxMast pHCOBBITA, 1 CT.JL.
Kpaxma pucossi, 1 4. J1.

Kpaoliki pikaHo-TIIeHHYHbIE,
Xne6hviti dom

Kpeperku

KpeseTkH, XBOCTHI

Kpexepst

Kpexepsl ¢ coipoM, Jo6amoso
KpeM apaxucoBpii, 1 4. J1.
«Kposaast Mapw», KOKTeILIb
Kpomuk

Kpyaccanst

Kpyaccansl ¢ KpeMoM,
Ceeen Jleti3

Kpyaccanbl mOKo/IaiHbIE
Kpyma rpeynesas

Kpyna rpeunesa, 1 cT. 1.
Kpyma 13 noncey, 1 r. 1.
Kpyna kykypysHast
Kpyma MaHHast
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350 0 y
70 0 v
343 0 v
69 0 y
23 0 v
224 13 v
96 15 b
82 1 B
475 19 KY
417 195 v
63 ) BX
95 0

152 8 B
95 6 KY
454 264 KV
371 24 KV
361 17 b
65 03 B
53 04 B
339 1,1 B
330 1 y
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Kpyma MaHHas «fICHO COMHBIIKO> 325 1 v
Kpyma ManHas, 1 cr. 1. 48 0,1 Vi
Kpyna ocsiHag, 1 T 80 1 B
Kpyra neproBast 370 0 B
Kpyna nep/oBag, 1 CT. J1. 74 0 b
Kpyna nmenHas 328 1 Ban. V'
Kpyna gumeHHas 368 14 Ban. b
Kpyna sumenna, 1 ¢r. /1. 74 03 Bar. B
Kpyna syHesas 370 0 b
Kpyna suresas, 1 cr. 1. 74 0 b
Kpynyarka, 20 56 06 v
KphpKOBHHK: 7 0,2 B
Kewnmr, 10T 40 0

KyKypy3a KOHCEPBUPOBAHHAS 13 14

€O CIJIKUM TIepIieM, BoHO103/b %

Kykypysa KOHCepBHPOBaHHag, 128 16

6 comox .
gmyjzbmﬂcepsupomﬂﬂm 17 15 5
?}zp}lﬁ; KOHCEPBUPOBAHHAS, 19 13

Ezgpysn KOHCEPBUPOBAHHAS, 115 03

Kykypysa KOHCEpBUPOBAHHas, 116 15

TIOYaTKH, 50110216
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Pacxop kkan/gac, Ipu Macce Texa

Xapaserep POy oq T 80kr | 70kr | 60xr | 50xr
TTemag nporyska (4 kmf) | 167 150 132 113 97
Xompba 6bicTpast (6 kMfx) | 276 247 218 187 160
CriopTrBHAsA X0/H04 535 479 422 302 311
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InuHaT JMCTOBOI, TYMIEHDIH, 120 2 MB
1 nopis

IITpyie/s TROPOKHBIA, 1 mopiys 360 17 KY

rpynens GpyKTOBbIA, 1 1T, 120 6 XY
IITpyyiesb S6MIOUHbII 230 12 KY
(cr1oeHoe TecTo), 1 mr.

11y 13 cBEXeit KaIycThl 31 2.1,

1II¥1 13 CBEKelt KanyCThl 38 2

¢ kaprodenem

DKIep o CIMBKaMy, 1 1T, 260 14 KY
SAGNIOYHBI KOHBEPTHK, 220 12 KY
Man/lonansoc, 1 mrt.

SI3BIK TEAYHIT B COyce 410 28 X

¢ Kaniepcamu, 1 nopiust
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duiie celbju MO-/IOMAITHEMY, 600 40 BK
1 nopiys

druie CIMHKHM 3atilia, 1 mopuus 110 2 b

duie TPeCKH, KapeHHOE 300 10 S

B IAHUPOBKE, 1 opius

duie YTUHOH IPY/KH C IIO/UIHB- 570 19 BX
Ko, 1 mopriust

Duie Gope/m ¢ MUHATEM, 430 2y BK
1 mopius

@unr Kunr, 1 1. 481 25 KY
DHIHYHIIC, 1 OIS 462 23 XKY
Pummax, Mar/Jonansoc, 389 20 KY
1 noprus

DOHJJIO PHIGHOE € 745 57 K

MOpEIPOJYKTaMH, 1 HOpIjist

doperib B 6e10M BUHE, 1 mOpLs 650 30 BXK
Dopetb ro/y6ast ¢ MACIOM, 570 15 BK
1 nopnys

DpHKaJIENbKH KHTalCKHeE, 275 19 BK
1 noprust

dprkacce KypUHOe, 366 19 XK

1 nopimst

X1e6 no/pKapeHHbIH, ¢ YeCHOKOM, 299 17 v

1wt

ITbITUICHOK IPWIIB, /2 IIT. 260 20 BK

LIBIUICHOK JKAPEHBIIA, |2 1T 406 25 BX
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Konbaca chipokoryenas

«MocKoBCKas> 473 415 BK

Kon6aca chipokordeHas

«MockoBcKasty, MurosH 473 415 K

KonGaca cpipokomyeHas

[IpaszHIYHASD, 485 45 X
Tum-TTpodykm

Konbaca a3p1koBas (B CPE/IH.) 290 9

Konbpabn 24 0,1 MB
Konuna 118 27 B

Kondersi <M&M's» apaxucoBbi€,
1 ynaxkoBKka

Konderst «Mow Illeppu>,
Deppepo, 1 mt.

Kondersi Paddasmnoy,
Deppepo, 1 mt. @ i 2

231 124 K

Kondpers <Ipioden», 1 mrt. 70 4 KY
Kongerst «Peppepoy, 1 mr,

Deppepo 53 4 KY
KoHdeTs! U3 KOKOCOBBIX 20 3 Ky

XJIOMIbeB, 1 WT.

KoHdeTs! HerMasupoBaHHbIE

MOJIOUHbIE 3% 4 ¥

KoHgers! mokonaHpie accoptn 544 35 VK
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TopT IMMOHHBIH, 1 Kyc. 480 26 XY
TopT OpexOBBI, 1 KyC. 500 39 V2
TopT necoynpI, 1 kyc. 360 15 KY
TopT ¢ BUIIHAMH, | KyC. 580 35 KY
TopT € IPEIKUMH OpeXaMH, 480 55 KY
1 kyc.

‘TopT ¢ TBOPOIOM U IIHHATOM, 540 21 KY
1 xyc.

TopT €O C/MBKAMU 1 MAJIFHO, 300 14 KY
1 kyc.

TopT €O CIMBKAMHU 1 CHIDOM, 310 17 KY
1 Kyc.

TopT €O CIMBKAMHU ¥ (PPYKTaMH, 360 16 KY
1 kyc.

TopT MOKOaHBI, 1 Kyc. 480 33 KY
‘Tpecka B BUHHOM coyce, 1 nopuust 290 9 b
VIuHAs TPYAKA B CTIOCHOM TecTe, 680 41 BXK
1 noprys

VIuHas Ipy/IKa B COyce U3 Kpac- 430 30 BX
HOTO BHHA, 1 OPLIHs

VIKa 0-TIEKMHCKH, 1 OpIust 790 57 KY
Vxa 46 1

duite 10coce, KapeHHOE B 290 12 X

TIAHAPOBKe, 1 OIS

Pruie CBUHOE TTO-IIBEMIAPCKH, 810 66 BK
1 noprus
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Kon6aca BapeHas (IOKTOpCKash>
C ChIpoM, [Tum-ITpodyxm

KonGaca BapeHas
«JlioBuTeTbCKAS>

Kon6aca BapeHas <MoouHas>
KonGaca Bapenas «O1jie/bHaA>

KonGaca BapeHast «CaBgHCKas
OPUTHHAIBHASD, MuKkosi.

Kon6aca Bapenas <Te/subs»

Kon6aca BapeHo-KomyeHas
«JTioGuTebCKas

Kon6aca BapeHO-KomyeHast
«Cepsenat ,Acropus‘s, Muxosm

Korn6aca BapeHo-Komderas
«Cepgerar ,TpeMbepa‘s, Mukosam

Kon6aca BapeHo-KomyeHast
«Cepaenat ,dnerus> Muxoan

Kon6aca BeTnHHas

Kon6aca eryunHas, [Tum-
TIpooyrm

Kon6aca u3 Msca MHICHKHA
Konbaca 13 msica TITAIB
Kon6aca kpopsiHas

KonGaca msepHas «rnunas,
Tpos

Kon6aca nedeHouHas

‘ Kxan [)Kupﬂ,r‘ Juiig ‘

238 2 K
301 8 K
228 228 K
228 20,1 K
849 247 K
316 296 K
420 39 K
336 30,2 K
379 35 K
390 38

162 10 K
143 1 KB
191 15 B
200 13 K
425 36 K
277 25 K
334 30 S
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Cyn KapTOe/bHBII ¢ 48 1
MAKaPOHHBIMH H3JIe/HAMU
Cyn kaprode/bHbli ¢ rpH6GaMH 41 1

CyI1 KapTOEIIbHBII C KOJIGACOH, 360 19 K
1 nopius

CyI1 JIyKOBBII TO-(DPAHITY3CKH, 200 7

1 noprus

CyIn oBOIHON, 1 oIt 70 4 K
CyI OBOWHON TYCTOM, 1 TOpLys 330 21 Ban. K
CyIl ¢ MAKaPOHHBIMHU H3JIE/THAMH 48 2

CyIl pHCOBBII € MACOM 34 0,7

CyI pHIGHBIH, 1 OpLHS 201 9 K
Cyn ¢ iococeM, 1 nopuyst 290 8 BK
Cyll C IeYEHOYHHIMU 150 10 K
(puKaenbkamy, 1 Tapenka

Cyn ¢ ppukazienskamy, 1 mopmust 365 12 K
CyIH, MAKH-POJLI (B CPE/IH.) 188 4

Cymm, HUTUPH (B CPE/IH.) 284 11

CHHJIBUY KIYOHBIIL 935 65 v
Ten1siTHHA TyIIEHas, 1 opuus 360 23 BK
Tecpre/ B IMMOHHOM COYyCe, 520 23 BK
1 nopriust

‘TOMATHBII CYII ¢ BEpMHIIIEBIO, 400 20 K
1 noprus

TopT HoryproBbiif, 1 kyc. 280 16 KY
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CTeliK U3 aKyJIbI C COycoM meppy, 670 53 BK
1 nopuust

Crelik 13 MapHHOBAHHOM OJIEHH- 105 1 b
Hb, 1 opIst

Crelik U3 TyHIa, 1 moprus 550 34 BK
Crefik ¢ KapTodeneM, 1 mopiust 769 67 BX
Crelik Tes1s4ut, 1 nopuust 230 9 BK
CTeliK B COyCe H3 KPACHOTO BHHa, 670 59 BX
1 nopnys

CyI1 TOpOXOBbII, 1 mopIHs 620 31 BX
CyII TOPOXOBBIlf € BEPMHUIIEIIBIO, 360 18 K
1 noprst

Cyn rpUGHOIA €O CMETaHOT, 160 10 X
1 noprys

CyII TYCTO¥ C YCTPHYHBIME 120 9 K
rpuGamy, 1 noprys

Cyn 13 6060B I10-CEPOCKH, 425 12 Baz.
1 noprys

CyIl 113 TOBSI/IMHBI C TPEHKAMH, 70 2 KY
1 nopnys

CyIl M3 TeYeHH NITHIIB, 310 18 K
1 nopist

Cyn 13 popes, 1 nopus 220 13 BX
Cym KapTOdeNIbHBII 49 1,1

Cy KapTOebHBII ¢ KpYHOHt 54 13

Cy1 KapToenbHbII ¢ 6060BBIMH 54 26
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Kon6aca nonykornyeHas
«Kpaxosckast»

Kon6aca nonykonyeHas
«MuHcKas>

KonGaca nonykornyeHas
<«Opecckasi, Kporumaomeruti
30600

Koxn6aca noykonyeHast
«[Tonrackas

KonGaca nonykonyenas
«CasIME TI0-BEHCKID,
Kporwumaomeruti 3a600

Koxn6aca nonykonyenas
«CepepHas Benenus,
Lum-[Ipodyicm.

Konbaca nonykonyenas
<YKpauHCKas»

Kozn6aca ¢ nedeHbIo MTHIIbI
KonGaca ¢ Tesybeit neyeHsio
Kon6aca cBumas

KonGaca cBiHas (B cpejt.)

KonGaca cpipokonyeHast
«Bpaymmserrckas, KamnoMoc

Kon6aca chipokomdeHas
<«3epHucTas», [laprac

Koxn6aca cpipokoryeHast
<JTIOGUTENBCKAS

] Kxan “KHPH,]“ Juiig ‘

446 446 X
259, 174 BK
402 38, K

417 59, K

2337 197 K

469 45 K

376 344
248 20
257 21 BX

377 23 K

492 424
608 63 X
514 478 BK
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LIbIICHOK SKapEeHbIH, /2 mr, 841 47 BK
CIKAPEHBIM KapTodesieM

Yait ¢ caxapou (1 4.11.), 1 yamka 26 0 v
Yait ¢ TUMOHOM, 1 yamka 2 0 M
Yait ¢ MookoM (1 cr. 1), 1 vamka 10 03 M
YeGypeki 264 13,5 2
Yuabyprep, MaxZlonansoc, 1 mrt. 294 119 KY
IlapoTka 186 6 v/
IHamusik, 1 mammyp 320 12

ITHmutie/h BEHCKUH (Te/STHHA), 450 20 BK
1 nopis, 125 r

IHuLeNb U3 HHACHKH, apmu- 310 17 BK
POBaHHBIH, 1 HOPIHA

IHULENb 13 TESTHHBL KaPeH- 160 7 BK
Hbl BO hputiope, 1 HopIys

IHuueNb B3 TEIATHHDL, Kape- 250 11 BXK
HBIH, 1 noprius

IIIHHLE/b U3 TEJATHHEDL HaHAPO- 450 20 BK
BaHHBIL, OGKaPEHHBII BO (DpHI-

‘Tiope, 1 nopist

ILHUIENb CBUHOI, KapEeHBIH, 330 16 K
1 noprus

TIIHy1E CBUHOIM, KAPEHHBI 590 29 X

B IIAHMPOBKE, 1 OPIUA

B

Illokonaj MUThEBON, 1 yaika 260 12

ITOKoNIA/HBI HATATOK, 1 Yamka 260 12 KY
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Kapaverp, 1 m. (B cpefin.) 20 0 W
Kapamenb MMOUpHas 390 0 v
Kapavern JiefieHIoBast 370 0,1 W
Kapamern ¢ TMKepHOH HaunHKOH 358 0,1 v
Kapameib ¢ MOJIOYHO! 363 1 v
HAYHHKON

Kapamesth ¢ OM{HOM HAYHHKON 366 0,1 v
Kapametb ¢ IpOXJI/ITE/BHON 429 10 v
HAYHHKOM

Kapametb ¢ ppyKTOBO-STOHON 357 01 v
HAYHHKON

KapameJib ¢ IOKO/I/IHO-

OPEXOBO¥ HAYHHKON 41 92 2
Kap6oHaji «MOCKOBCKHMIT, 135 8 B
Muxosn

Kapn 120 5 BK
KappH, 1OpoIIOK, 1 4. J1. 3 :
Kaprodenb B MyHIHpE 79 0,1 VB
Kaprodens BapeHbIit 80 0 VB
Kaprogesb KapeHbiit 264 9 Y/

Kaprodes, xapeHHblit

80 pprTIope, 150 T (B cpers) 330 13K

KaproderbHoe mope ¢
KOIYEHOCTAMHU 1 CyXapHKAMH
<Jopsyad KpyKKa CHaK>, Mazau,
1 nopiys

163 38 v
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Kaprodenbroe mope

C permyaThiM JiyKoM, Maeau, 290 16,2 X

1 nopust

KaprodebHoe mope,

Kapmouteura 3742 48 W

KaprogensHoe miope, Mazait 333 08 v

KaprogesHoe mope, xcnpecc 377 38 W

KaprogesbHbie 0ajibH JKapeHbie, 185 23 KY
1.

KaprodesbHpie 01aib1 IOpoI-

KOBBIE, KAPEHbIE, 1 IIIT. (B CPE/IH.) & 2 wy

KaprodesbHble 9urcey, 1 mr. 10 05 KY
Kaprode/bHble YHIICH 552 30 KY
grefmen g pn
g m

Kaprogenbhbie yurcsl, dempema 530 32 KY
Kaproge/bHie YnrcsL, i3 525 33 VK
KaproQenbhbie yuncel, [puners 589 93 v

Kaprodesbrbie Yrichl, Yumoc 500 12 W

Karmra oBcsinagt GpICTPOro

TIPUTOTOBNICHHS C CyXObpyKTamMy, 334 4 v

Brycuakaua

Karma oBcsiHasi MOMEHTAIBHASA

€O CTHBKAMH, BKycamua I L o
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Kamambep, cbip, 45%, 80 1
Kamambep, cbIp, 55%, 125
Kambara 6enas

Kam6amna mopckas

Kam6ana peunas

Kamb6aa peynas KomyeHas
Kammapy, 0,5 11

Kanranyna, piss

Kanepcrr MaprHOBanH»ie, 10 T
Karycra GeslokoyasHas

Karrycra GenokodaHHas
KBAIICHAS

Karrycra 6pioccesnbekas
Karrycra kuraiickas
Karrycra konbpa6u
Kartycra KpacHOKOYaHHast

Karrycra Mopekasi, caar
«BUTAMHHHBIH, POk

Karrycra Mopckas,
CAJIAT TIO-KOPETICKH, POk

Karycra nekiHcKas
Karrycra ripetHas

Karryanno BaHwIbHbI, 0,12 1,
Hecmne

281
343
90
90
79
121

218
294

06
03
0,1
02

03
03

BK

BX

BK
B
B

Ban.B

Ban. B

MB
MB
MB

MB

MB

MB

Bai.
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KueIoMOIOUHbBI TIPOJYKT
<Budunaticy, llemmon

KHCTOMONIOYHBIF IPOAYKT
<JIakTHHAIb?, [TUCKApeBCKuLl

«KurKam, Munu, Hecmae, 1 1.
«KurKst», Hecmne, 4 .
Knenosbiit cupor, 1 CT. J1.
Kiy6nuka

KinyGHuKa KOHCEPBUPOBAHHAS
Kimioksa

[KOBPIDKK! MEJIOBBIE (B CPEJIH.)
Kosnsarina, 6e11po

KoaysiriHa, rpyka
KoanATHHa, 3/IHAA YacTh
Koa/sTiHa, Jierkoe

KoansTina, MO3T

KoausiTiHa, MsicO 6€3 Kipa
KosnaTiHa, MACO € KHPOM
KoausiriHa, nieyeHb
Koanarnua, mwiedo

KoasTiHa, OYKH

KoanATHHa, Ce/e3eHKa

KoansiriHa, cepaue
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50 25 b

85 4 KY
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48 0 y

3 04 B
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35 07 MB
380 5 y

208 13 K

381 37 K
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103 23

134 9 K
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370 32 K

131 4 b

306 18 K

101 8 x

17 6 K

169 10 B
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Kosmmuna, pune 122 34 B
KozssitiHa, mes 112 34 )
KoansTiHa, MHALETb 142 6 BX
KossiTiHa, S3BIK 200 15 K
KokocoBBlit opex 340 32 K
Kokreib MOIOYHbII

“«MaxuTesiby, Bumm-busans-Jan A 005 v

Kokrertb MONOUHBIH «PhUKui

A, Bumm-bunis-Jlann 57 & ¥
Koxkreitb MONOUHbIH <Hyz10», 6 2 v
Bumm-Bunns-Jlanm

Kokrefilb MOTOUHBIIT

pyxroBbI, Bewiii 20p00 6 15 Y
Kokreriih MOIOUHbIH 61 12 v
MOKOA/HbI, Bensidl 20p00

«Koxka-Kosna», TiMOHa] 42 0 v
«Koka-Koxna Jaitr», 0,33 J1 06 0

Konbaca sapenas

«JInabeTHIecKas> 54 228 x
Kon6aca BapeHas «JlueTidecKas> 170 13,5 BK
Kozl‘ﬁaca BapeHas «/[ueTHdecKas, 29 79 5
Muroan

Konbaca apeHast «JIoKTopcKas 260 228

Konbaca Bapenas «/IoKTopckash,

KamnoMoc 20 B K
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Kaima oBcsHast MOMEHTAIbHAS,

bBoicmpos 343 4 H
Karma OBCsiHAsE CO CIIMBKAME

MOMEHTA/IbHAS, Belcmpos. 365 9 4
Kamrasr 196 2 B
KsameHas Karycra 17 03 ban. B
KenipoBbie opexu 270 232 K

Kekc «CTOMAYHBII, OXmuHcKoe 420 198 KY
Kexkc <TBOPOKHDII, Aadyurun 386 173 KY

Kekc IMeTHYecKuit ¢ IECHBIMU 463

23 XKV
OpexaMH

Kekc 13 Myku rpy6oro omona

€O CIIeBTON 492 28 IKY

Kekc ¢ Ha4MHKOM KpeM-6ploje,

Tlexaps 448 268 v

KeKc co CAIMBOYHON HAYMHKOM, 103 193 y

Texaps

Kera 206 13 BXK
Keruyn 105 1 v
Keruyn <bosrapekuii»,

Banmumop T g ¥
Kerayn <Monapx», Barmumop 107,5 0 Y
Keruyn «Jledo», [Tuxadop. 60,2 0 v
Kerayn octpulit, Baimumop 61,7 0 v
Kerayri ToMaTHbii, 1 CT. J1. 30 . %

(B cpezt.)





OEBPS/images/img00036.jpg
‘ HauMeHoBaHHE HPOTYKTA ]l(]ca)l ‘)Kupm,r‘ ity ‘

Keruyn TomatHbIit, Mo ceMba 586 0 v
Kedparp 124 4 B
!;;g;rp U3 LE/IBHOTO MOJIOKd, 165 9 B
My B

Kedpup 0GemKIpPEHHbIIT 49 15 BX
Kedpup campounsii, 150 188 15 BK
Kedpup pykrosiit, 1,5% 49 15 B
Kedpup pykrosbii, 10% 145 8 BK
Kedpuip, 1%, ITemmon 39 1 BY
Kedpup, 1,5% 1 ct. 70 02 b
Kedpup, 3,5%, 1 ct. 80 4 BX
Kusu 51 06 B
K, 1 10T, (B Cpesi.) 35 04 B
Kuspn 45 0 MBY
Kitbka 6aiicKas 137 8 B

Kuwibka 6anTuiickast IpsSHOro
T0CON

168 12 b

<Kungiepeiopnpus, deppepo, 1mr. 116 73 KY

KueoMo09HbIi IPOJYKT
<AKTYaJIb> € IPOGHOTHYCCKHMH 53 25 B
KyIBTypamu, [lemmon

KucnoMONI0uHbIf POAYKT
«BHOMaTpHKCy, [Tuckapescruil





OEBPS/images/img00062.jpg
HauMeHoBaHHe MPOAYKTA ] Kxan “KHPH,]“ Juiig ‘

Msico kypHHoe 166 10 BK
Msico ocrHoe 130 4 b
Msco CEBEPHOTO OJIEH 118 115 B
(B cpejin.)

Msico coeBoe 106 6 BK
Msico coneHoe (B CpejiH.) 186 12

Mra niepeyHas B Kamisx, 1 mr. 20 0 v
Hagara 83 03 B
Hanviska ManiroBas, 40%, 0,2 1 47 0

Hanvska nepcukosag, 0,2 71 170 0

Hacrovika Bumsesas, 40%, 0,2 1 45 0

Hacrotika (pykrosas, 38%, 0,2 1 47 0

«Harcr, MOKO/A/HbINA GATOHYUK,

L 276 1 KY

<«Hatc», MOKOMa/HBII 6ATOHYHK,

KHMHICaif3, 1 mt. 348 17 L

<«Hatc», MOKOJI/IHBI 6ATOHYUK,
MUHH, 1 T 58 4 ay

Hexrap abpyKOCOBbII

«Most cembs> 54 g
Hexrap ananacobii 106pblit> 48 0
Hexkrap aHaHaCOBBIH

«Most ceMpsl» 54 0
Hexrap anebCHHOBBIA 50 0

«Most ceMbsi>
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Hexrap BUHOTPaIHO-A6IOYHBII
«Most cembsi»

Hexrap BUIIHEBO-AGIOUHBII
Mol ceMbsi>

HeKrap U3 ane/IbCcHHOB 1
JIIMOHOB «[06GpbIit>

Hexrap 13 JIECHBIX ATO]
<HexrapHHKa>

Hexrap 13 cMecH (pykToB
«JloGpbiity

Hexrap 13 cMecu Aroj /106phiit>

Hexkrap 13 670K, 4epPHOIUIOAHON
PAGUHDI 1 BUIIHH «/{0GPbIi>

Hexrap MyIsTH(PYKTOBBIT
Mol ceMbsi>

Hexrap 1nepcHKOBO-A6I0UHbII
«Most ceMbsi»

Hexrap niepcuKoBbitt J06pbIit>
Hexrap s6104HbIl <HexraprHka»
Hexrapunbt

Hexrapun, 1 . (8 cpefin.)

«Heckadpe> 6e3 MOJIOKa U caxapa,
Hecmie

«Hecksu, 0,33 1, Hecmae

<Hecksuk> ¢ MOZIOKOM, 0,15 1,
Hecmne

‘ Kxan [)Kupﬂ,r‘ Juiig ‘

50 0

50 0

48 0

45 0

46 0

48 0

48 0

42 0

42 0

48 0

45 0

43 0,1 B
53 0,1 B
2 0

268 6 v

155 6 IKY
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OJWBKI € aHYIOYCaMH, PEPHANHI0

i 1978 196
OJMBKOBOE MACIIO 897 996 K
OIMBKOBOE MACIO, 1 CT. /L. 89 99 K
Omap 81 2 b
OI1iTa OCEHHUE 15 0,7 MB
OpexH riKopH, 6 1T, 100 9 KB
OpexH rperkue 650 60 JKB
e oo W
OpexH Iperikue, 5 mT. 130 12 KB
Opexu KeJIpoBble 270 23,2 XK
(Opexy KOKOCOBbIE 340 32 K
OpexH Kelbio 614 42 KY
OpexH 1apa 714 60 Bar. B
OpexH napa, 3 1. 130 11 Ban. B
Opex neka 700 72 JKB
OpexH neka, 6 mr. 100 10 KB
Opexu (pUCTaIIKH 318 25, K
Opexu Gymayk 344 316 K
OTpy6H MIEHNYHbIE 302 2 Ba.
TlasTyc YepHbiit 196 16 BX

TTanryc YepHBIN, KOMYEHbIT 238 17 BX
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TTaHupOBOYHBIE CyXapH 280 3 v
TannpoBoYHbIe cyxapy, 1 CT. JL. 83 06 i
TTaHHPOBOYHBIE CyXapH, 1 4. JI. 56 06 v
Tarnaitst 44 0,1 B
Tlanaiig, 1 T (B CPEAH.) 135 03 B
TTacra ToMaTHag, 1 CT. 1. 27 1,6
?A:;‘C:l'galiIOKOHﬂﬂHO-OpCXOBM 558 369 KY
Tacruna 310 0 v
TIaTHCCOHBI 67 04 MB
Marucconsr, 1 mt, 40 1 2 0.2 MB
Tlamrer «ApAeHHCKHUIT>

C BeTYHHOH, Mopmuep 29 27 A

Iamrer ¢fle/MKATeCHbIT

¢ sexenio, Mopmuep 275 242 K

Tamrrer «<KpecTbsHCKHUIT

€ YecHOKOM, Mopmuiep 21 26 L
famellomin o ome
Maurrer «OXoTHUUHID, Mopmuep 307 281 K
Tamrer JTonyspHbIi, 200 16 K
KamnoMoc

TTamrer roBsoxuit 380 25 X
TTanrer Je/MKaTECHBI € Iper- 386 378 K

KiM opexoM, Xane
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«HeCKBUK> C [TOHIDKEHHBIM COJep-

JKaHHEM MOJIOKa, 0,15 11, Hecmae 153 6 LY
<HeCKBHK», TOTOBBII{ 3aBTPAK,

1 OIS, C 0GEBKUPEHHBIM MO- 178 ) v
JIOKOM, Hecmue

<HeckBHK», norym + OBCSHbIE 155 6 Ky
xionss, 1 ct,, Hecmae

<HeCcKBHK>, OKONIJTHBI CHPOT, 3 . v
Hecmne, 4 9.11.

Hoxka cBiHas TymeHas (3aHssa) 191 13 BX
Hoskka CBUHAA TyIIEHas 171 10 B
(mepejsis)

Hororenus 156 11 BX
Hyra 500 24 KY
Obnenuxa 89 7 MB
OGenixa, MAKOTh, 10 T 10 S

OBolw, Ci. pasn. copma

OBOINHAS CMeCh «BUTAMHHHASD, 2 116 MB

Dnuxom

Ouomxiijfi cMech «JaBatickas, 101 06 v
Xopmerc

OporiHas eMech «Jlevo», 4 ce3ona 2l 0,1 MB
OpolHast cMech «MeKCHKaH- 87 09 v

CKast», 4 ce30Ha

OBoIHAs CMeCh C IPUGAMH,

5 2698 028  MB
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OBOIIHAS CMECh C PHCOM,
Xopmerxc

OBCsHAS KaIla GhICTPOTO PHTo-
TOBJICHHSI € CYXO(PYKTAMH,
Brycharxaua

OBcstHad Kala MOMEHTAJIbHAS,
bBoicmpos

OBCAHAS Kallla CO CIMBKAMHU, MO-
MEHTaIbHAS, Eucmpoe

OBCAHad Kallia CO CIMBKAMH, MO-
MEHTaIbHAs, BA]’C)(ﬂWlulla

Orypip! B OPYHIHOM COyCe
Orypiipl IpyHTOBbIE

OrypIibl MapUHOBAHHIE, Buma-
JIeHO

Orypiis! IapHUKOBBIE
Orypipl CoeHble

Orypibl COIIEHBIE € YKPOIIOM,
1w, 501

OJyBaHYHK, JIMCThS

OKOPOK KypPHHBII BAPEHO-
KOIYEHBII

OKyHb PeYHOIt
Onennna
OIIMBKY 3e/IeHbIE MAPHHOBAHHBIE

OnuBky 3eseHsble, 10 mT.
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66 03 YMB
334 4 Y
343 4 v
365 9 Vi
378 77 v

24 0

15 0 B

24 0

10 0 B

17 02

5 .
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2166 16,2 BK

85 1 b
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133 13 KM

56 6 KM
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TIeIbMEHH € MACOM MOJIOJIBIX
GBIYKOB, Japba

TlesMEHH € MACOM MOJIOJIBIX
GbIYKOB, Laps bamiowixa

Tlemmmenn, Paguonu

Tlepert ropbkuit, 1 mr.
Tlepert kpacHbIi, 1 4. J1.
Tlepert crajxuit

Tlepen crapkuit, 1 mt, 150
Tleper| YepHBbit, 1 4. J1.
Tlepenku

TlepcHKH KOHCEPBUPOBAHHbIE
Tlepcuk cymeHsie
Tepcnky, 1 mt, 1251
TlepcnkoBas HamBKa, 0,2 71
TlepcuKOBbIIt COK, Ipanutu

Tlerpynka + 4ecHOK, Kropp,
1 ky6uK

Terpymxka py6nenas, 1 cT. /1.
Tleverb 6apaHbst
TTeyeHb roBAKbs
TTeyeHb oKL
TMeuers rycunas

TleyeHb HHJICHKN
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2558 943 y
2502 892 v
289 15,1 v
18 02
572 031
20 03 B
28 04 B
53 007
43 0,1 MB
69 0,1
244 06  Bany
53 0,1 MB
170 0
51 0 B
39 3
5 0 MB
101 29 b
100 2 B
100 2 b
230 9 K
147 5 B
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Tlevenb KypuHas 170 6 K
TleyeHp TeNsdbs 140 41 )

TleyeHb TPECKH HATYPATbHAS, 613 657 )

KOHCEPBUPOBAHHAS
TleyeHne Kypadhe», 3aps 449 252 KY
Tlevenbe «Meyra», [lexaps 474 26,9 VK
Teyerbe «Cractena, [exaps 493 296 VK
?;:f;?;;ﬁz‘gieg;zwmx 4ol 97 y
Tleyerbe KOKOCOBOE 450 20 XY
g;:x;:::gzmﬂoc CHOKOTATON, 410 15 v
TleyeHbe OBCAHOE, AnaoyuiKum. 418 142 v
TTeyeHbe opexosoe, 1 mT. 26 15 Ky
,T;:;:;;o caxapHoe dO6uei, 456 186 VK
Tleyerne ¢o6HOe, CIadKo 461 186 KY
TleyeHnbe ¢MBOYHOE, 20 T 71 6 X
TTHBHBIE IPOOKH, 1 CT. 11 35 06 MB
TTHBO GE3AIKOTONBHOE,

pair. copra, 0,33 11 e v

TIuBo nadeTyeckoe, 0,25 1 102 0

TTiBO Kperikoe, 0,5 J1 (B CPejiH.) 327 0

TTiBo Jierkoe, 0,5 11 (B Cpe/H.) 135 0
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TTamrer 13 ryCUHOM NeYeHn 320 12 X
TTamrer U3 UHJIeHKI 230 19 BK
TlamreT 13 KypUHOM IPYAKH 135 5 b
TTamTer u3 neyeHy HHACHKN 240 20 BK
Tlamrer U3 MeyeHn MTUIBI 294 12 K
TTanreT u3 Tesubelt nedeHn 323 28 XK
TlammTer u3 YTHHO NeveHn 313 30 K
gf,fgp .\;g]c’ﬁzlﬂ <«HexHbli, 324 3 K

TTamrer neyeHoYHbIH ¢ pHGaMH,

oo 338 30 K

TlaurreT nedeHouHbIi, Mukosm 334 30 K

Tlammrer neyeHOYHbIN, Xame 310 30 K

TTamTer ¢ neveHsio «/lepesen-
CKUlDy, Capopyccruti MACHOL 194 18 XK
960p

TTamrer ¢ reYenpro 1 rpubamu,
Cmapopyccruti MACHOl 060

Tanrrer ¢ npAHOCTAMK <HEKHBIID,

Cmapopycckui MACHOL 060p 2 4 x

TTamTeT CIMBOYHBII € CHIPOM,

T 3164 28 K

TleknHCKas KamycTa 12 03 MB
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TlenpMenn <Bospekies

€ 6apaHUHO, KoHou. 202 L oK

TlenbMenn «Bospekues

5i5E
¢ npsHoCTAMH, Konou 2125 81 K

TenmMmenn «Kmaccuyeckie»,

i cmpana 271 114 VK
TlenpMenn «Masibimoks, barmus — 235,2 92 v

TlembMenu JIpespjieHTCKHe>

C ONIeHUHOM, Korou 2531 159, s

Tennmenn «Cam CaMbra»

&%
C TOBSYIMHON, Tanocmo 205 95 Y
TlempMenn «CaM CaMbry>

CTeISTHHON, Tanocmo A 7 Y
ltk’!le(.’l i «g;m Capra>, ‘ 210 8 y
CBUHMHA Y TOBSAJINHA, Tanocmo

Tlenmvenn

«CHOMPCKEE JOMAIIIHIE>, 2243 117 v
TIpooyxm om Hnsumori

TlenbMeHn wiaccuyeckue, Japest  254,2 943 v
TlelbMEHH KIACCHYECKE,

Laps Bamiouxa 2 592 v
TlelIbMEHH MSCO-OBOIIHbIE

«Kuratickue», Bocmok 120 45 ¥
TlebMEHH C TOBS/IMHON

U CBUHMHOM, [0¢)0apt 2665 205 K
TlebMeHH € MACOM MOJIO/IBIX 2558 2012 K

GBIYKOB, [0Cydaps
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Maitores, 80% 727 789 XK
Martones, 80%, 1 cT. 1. 145 158 X
Maiiones, Kanwse 512 55 X
MaifiieHa (KyKypysHbIE OTPYOI) 348 0 W
MafieHa (KyKypysHble OTpyGH), sy 0 v
ler

MariiieHa (KyKypysHble OTpy6H), 18 0 v
lu

Mak, ceMeHa 536 22 XK
Maxk, 1 4.1, 1493 1,25 K
MaxapoHsI 1-ro copra 335 13 v
MakapOHbI BBICIIETO COPTA 337 1,1 v
MakapOHbI IHYHbIE 345 2,1 v
Maxpes 185 15 BK
Makpestb KormyeHas 238 19 K
Maara, 0,5 11 80 0

Mamsa 33 03 B
Manro 55 0,5 B
Maro, 1 1. (B cpejiH.) 122 1 B
MaHrob)| 14 03 B
MaHj1apyHb! 46 03 B
Manjapys, 1 mr. (B cpejn.) 18 0,1 B
MaHapyHbl

q 100 06
KOHCEPBUPOBAHHbIE
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Myka prkaHas Ipy6oro moMona 319 3] Bai.

Myxa pxkanag, 1 cT.J1. 62 02 ban.y
Myka prcoBast 371 24 Y
Myxa pucosas, 1 CT. 1 74 05 v
Myka MCOBast 317 03 v
MyKa sraMeHHas 369 19 Ban. b
Mymmyzia 48 0,1 MB
Mymmyza sTIOHCKast 48 0,1 MB
Mymmmyra, 1 mr, 25 112 * MB
Miocu «AKTHBHT», 50% QpykToB 385 53 Ban.V
Mioc «Pajiyra uyiiec> 326 16 Ban.y
MIOC/IH € TPOTIHYECKHMH

pyxramu, Hecmae 365 69 Bany

Miociu ¢ hpykrami, 40
(B cpep,)

MIOCIH TP ILHOHHBIE
mBeriapexue, Hecmae

195 3 Ban. Y

365 65 Ban.V

Miociu (pykrosbre, Jarorn 133 4,7 Ban. V'
Miocm, 40 T (B cpejin.) 195 3 Ban.V
Msico kira 134 34 b
Msico kosbe 185 10 K
Msico KOMYeHOe, JKUPHOE 450 41 K
Ms1co KOIYEHOE, TIOCTHOE 260 21 X
Msico kocymn 127 2 b
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Macso NoJICONMHEYHOe 828 91 X
Maciio 110/ICONHEYHOE, 1 CT. JI. 82 9 K
Macio nojiconHeyHoe

«C11o60/12>, Ko 89 9 B

Maciio paricoBoe 900 100 K
Macio paricosoe, 1 ¢T. 1. 90 10 K
Maciio pacTHTEIIbHOE (B CPE/IH.) 819 91 K
Maciio pactutesbHOE (B CPEjIH.), 8 9 K
lerm

Macsio pacTuTenbHOE (B CPEAIL.),

14 32 36 X
Macio cenesiouHoe,

Banmuiickuii Gepez 338 8 X
Macyio cIMBoYHOE 748 83 K
Maciio ciiBoyHoe «Becesblit Mo-

JIOYHUK>, Bumm-Bunas-Jarn 42 825 X
Maciio cIMBOYHOE «BOIOTojICKIe 789 825 K
KpyKeBa», Macnos

Macsio CIMBOYHOE, 1 CT. JL. 75 8 K
Maciio cimBoYHOE, 1 9. /1. 39 4 X
Macio THIKBEHHOE 819 91 K
MacJIo THIKBEHHOE, 1 CT. JI. 82 9 K
Macysra 12 04 MB
Mej1 ikt 325 0

Men mkuiL, 19, 1. 33 0
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Mej1 ¥ICKyCCTBEHHBIH, 1 CT. /1. 82 0 W
Mej1 mue/IHBI 325 0 v
Mep myenuHbi, 1 Cr. 1. 83 0 Ve
Mejt ae/MHbIi, 1 4. J1. %5 0 vy
Mupn 72 1 )

«MwIKa», IMOKOMA/HbIE KOH(ETHI

€ OpEXaMH H HyTof 5 3 A
My Baip, 1 . 113 43 KY
Munpans 577 54 KB
MHUHJIb KAPEHbIH 600 55 KY
MHUHJIQIb COJIEHBIH, 5 IIT. 50 9 XK
MuHepasbHast BOJa 0 0 M
Mo3rH TOBSKbH 137 10 K
Moita 212 18 K
Mozmiocku 72 1 B
MoJUTIOCKH KOHCEPBUPOBAHHBIE 72 1 b
MoJI0KO TOMOTeHH3HPOBAHHOE 64 35 XK
g/lﬁzz;::(; pl;in;z\;eﬂnsnpomnﬂoe, ic 15 y
Moroxo ko3be, 0,125 1 85 b X
MoJIoko KOKoCoBoe, 0,2 11 20 0,1

MOoJIOKO KOpOBbE 52 3 K

MoJIOKO KOPOBEE HATYPAIBHOE 60 4 K
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Maprapun
Maprapus, 1 cT.J1.
Maprapys, 1 9.J1.
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Juis kapenus, MKK

MaprapuH «MONOYHBbIIT>
Maprapun IpoBaHcab

Maprapu TbIHbI.
JUIS1 BBITICYKI

MaprapuH «CTaBsHCKHIt»
MaprapuH «CIHBOYHBI, MKK
MaprapuH «CONHeUHbI>
MaprapuH «DKCTpa»

Maprapun «dpa»

MaprapyH 06e3;KMpEHHBIN
MaprapuH 06e3KIpeHHbIH, 1 4. J1.
MaprapiH N0J(CONHEYHBI

Mapwmertat ppyKTOBbIL,
Yoapruya

MapTHHH, KOKTeitb, 0,6 11
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Kxan [)Kupﬂ,r‘ Juiig ‘

{753
113
38

675

743
627

585

745
585
653
744
743
373

19
720

331

150
449
176,83
171
171

80

82
67

65

82
65
72
82
82
30
3
80
0

0
29
16,86

15,7
1643

X

SEACERCEL G ES Bl N B

<





OEBPS/images/img00054.jpg
HauMeHoBaHHe MPOAYKTA ] Kxan l)l(ﬂpbl,l“ Juiig ‘

Macsmnsy, ATJIB 1594 1694 K
MacJio BUHOTpajiHOE 819 91 K
Macsio JKMBOTHOE C apaxHCOM 630 50 BX
MacJio B3 IpelKiX OpexoB 819 91 K
Mac1o 13 rperkix opexos, 1 cr.. 82 9 X
MacJo 13 3apOjibIIIeit MIeHnIE 819 91 K
Macio 13 3apojisiliett ey, o, 9 K
lcern

MacJo 13 JIECHBIX OPEXOB 819 9l K
Macyio u3 cezama 819 91 K
Maciio 13 ce3ama, 1 cT.JI. 82 9 K
Macio KykypysHoe 812 91 K
Maciio KyKypy3Hoe, 1 CT. 1. 82 9 K
Macio bHSHOE 819 91 K
Maciio JibHSIHOE, 1 CT. )L 82 9 K
Macsio MUHATLHOE 819 91 K
Macio Msirkoe «BaGymKiHO> 540 60 K
Macyio MArkoe «BoIMHKC 550 60 K
Maciio Msrkoe <Meura Xo3siitki> 360 40 K
Macyio msrkoe «Pama Buranuris 589 65 XK
Macrio MsrKoe <Pama> 589 65 K
Maco oniBKOBOE 897 99,6 X
Macio 0JIMBKOBOE, 1 CT. JI. 89 99 K
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MoposkeHoe IoM6Hp

OKOMA/{HBII 236 15 K

MoposkeHoe IIOMOHP

IOKOA/HBI, [1enpoxoo0 2 14,2 Hsy

MoposkeHoe CIMBOYHOE 200 97 v
MOpOsKeHOE CIHBOYHOE KPeM- 186 10 v
6pione

MoposkeHoe CIMBOYHOE OKO- 188 10 v
JajiHOe

MopokeHOe 3CKIMO 270 20 KY
MoposkeHoe «<DKcTpeM», Hecmae 234 96 v
Moporka 31 0 MB
Mopc <Hypo-arofiar,

ATOIHBII CGOP U3 KIIOKBHI, 50 0

YePHUKH, TONYOUKH H CHEBHKI,

Bumm-Busnns-Jlann

Mopc 6pycHIYHBI <y/10- 47 0

STON1a», Bumm-busns-Jlar

Mopc 13 KIIOKBBI X MAJIMHBI 5 0
<Hypo-arofia», Bumm-buno-Zlann

Mopc 13 KpaCHOI CMOPOJHHBI 1

BUIIHH <4y10-Ar0/12>, Busm- 44 0
Bunns-Jlarnn

Mopc KIOKBeHHBII «y/10- 47 0

STOJLa», Bumm-Buans-Zarm

Mopckas Kanycra, caar 56 4 MB

<«BUTaMUHHBIID, POK
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Mopckas KarycTa,

CaJIaT No-Kopeticku, Pok 80 4 ME
Mopckas Imyka 86 09 B
MOpCKOIt KOKTEFIb 3aMOPOKEH- 81 0 5
Hbll, Byxma uso6uus

MopcKolt JI0coch 81 09

Mopckolit JIococh, B Maclie 150 8 X
MopCKO¥i JIOCOCh, KOIIEHBIH 98 08 B
MopcKolt YToph, KOIYeHblit 167 7 BX
Mopckoti yepr 72 0,7 B
MopcKolt s13bIK 90 3 BXK
Monaperuia 254 19 BK
Myxa U3 1ToNGbI 352 3

MyKa K3 TIOJICHTHI 333 28

MyKka U3 ONeHTsI, 1 CT. 1. 67 06

MyKa H3 CIIeITBTHI 325 5

MyKka KaprodesbHas 349 0 B
MyKa KyKypy3Has 055 28 b
Myxka oBcaHad, 1 CT. L 82 1 b
MyKa IIIeHAYHast 335 1 v
Myxka nesnyHag, 1 ¢t 1. 67 0,2 v
Myka mmeHndHag, 1 4. 1. 2 0,1 v

Myxka pxaHas 312 11 Ban.y
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Moroko «Becesibiit MOTOYHMK>,

2,5%, Bumm-Busns-Jlann 53 25 x

Moroko «JIOMHK B /iepeBHE»,

1,5%, Busmm-bunns-Jlarm s 1> S

Moroko obesxupenHoe, 0,25 1 88 03 b
:\),,I;};llom 00e3KUPEHHOE, 1,5%, 95 3 b
Morioko oBeube, 6%, 0,25 11 243 15 X
MoJIoKO ocInHOE, 0,25 11 108 % b
e 8 B X
vt edes ™ T W
Morioko crymennoe, 10% W7 10 X
Mor1oKo crymenHoe, 10%, 1 4. 71, 9 ‘ K
Moroxko crymestoe, 10%, 7,5 15 15 X
Moroko crymentoe, 12%, 1 4. 1. 9 1 X
MOJIOKO CIyIeHHog, 15% 265 15 K
Moroko crymenHoe, 15%, 1 4.J1. 13 1 K
Mor1oko Crymentoe, 4% 128 4,1 X
Moroxko crymenHoe, 4%, 1 4. J1. 5 0,2 K
MOJIOKO CIVIIEHHOE, 7,5% 133 8 K
Moroko crymentoe, 7,5%, 1 4. J1. 7 0,5 X
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MOoJI0KO TOIUIEHOE: 748 83 W/

MosouHbIi KOKTerb «Maku-
TeNtb», Bumm-Buans-Jlann

MOJIOUHBIIT KOKTEIUTb «PhDKHIT AT,

48 0,05 v

Bumm-Bunns-Jla 57 2 v
MOoOUHBI KOKTEMb <Hy0»,

Bumm-Bunns-fann 67 2 4
MoIoUHbIi KOKTEILIh

(DpYKTOBBII, bewiti 2000 & 15 2
MoIOYHBIi KOKTEIh

IOKOMA/HbIH, Benvitt 20p00 6l 12 y
MOoH/JaMUH (MAHCOBBII KpaxMa) 348 0 v
MoHnaHcbe 362 0 v
MOpKOBHBII HAATOK, I panutil 52 0 B
MopxoBb 28 0,2 B
MopKOBb 110-KOPEICKH, 169 46 B

Amnanma

MOpKOBb HO-KOPEHCKH,

Xpycmanohas chexcumxa Lia & ME

MoposkeHoe MOTIOYHOE 137 3] v
MoposkeHoe MOTIOYHOE

Ko apione 134 35 v
MoposkeHoe MOJIOYHOE IOKO-

JIaJIHOE 138 35 o
MoposkeHoe IIoM6Hp 227 15 VK
MoposKeHOE IIOMOHP. 235 15 VK

KpeM-6pioie





