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Евгений Черных

Кремлевская диета. 300 лучших рецептов

Будем худеть, наслаждаясь едой

Кремлевская диета, ушедшая в народ со страниц «Комсомолки», стала самым популярным методом похудения. Даже старший прапорщик Шматко в рейтинговом сериале «Солдаты» недавно перешел на нее! Маму «Прекрасной няни» Любовь Полищук сценаристы тоже подсаживали на кремлевку. Зато Людмила Гурченко сама настояла, чтобы сценаристы сериала «Осторожно, Задов!» отправили ее в Петрозаводск худеть на кремлевской диете. Если уж самое важнейшее ныне из искусств – телесериальное – нас заметило…
К сожалению, сейчас гуляет много мифов, небылиц о кремлевской диете. В том числе на ТВ, в оздоровительных журналах. Кто по незнанию, а кто сознательно запускает слухи, будто здесь надо худеть исключительно на сале, мясе, колбасе, запивая водочкой по полной программе. Все остальное, дескать, запрещено, даже овощи. А это опасно для жизни. Согласен, опасно. Так худеть нельзя! Я тоже против такого метода похудения, ведущего прямиком на больничную койку.
С другой стороны, выпущено очень много макулатуры о КД. Шустрые издатели, паразитируя на популярности «Комсомольской правды» и спекулируя на вашем здоровье, заполонили страну книжками псевдодиетологов. Суть диеты в них извращена, много противоречивых, бесполезных, а то и опасных для здоровья советов. Да что этим авторам ваше здоровье! Главное, успеть денежки заработать.
Поэтому, прежде чем перейти к обещанным на обложке книги рецептам, хочу познакомить вас с основными принципами кремлевской диеты.
Худеем правильно

+ Перед тем, как сесть на диету, сдайте необходимые анализы крови, выясните содержание сахара в крови, холестерина, триглицеридов. Сделайте УЗИ внутренних органов. Если у вас имеются серьезные заболевания, ОБЯЗАТЕЛЬНО посоветуйтесь с врачом, какие продукты и в каком виде вам разрешены, а какие нет. Из разрешенных продуктов и составляйте свое кремлевское меню.
Через несколько месяцев повторите анализы, чтобы знать изменения в организме.
Сам я регулярно прохожу обследования, консультируюсь с лечащим врачом.
+ Беременным, кормящим матерям кремлевская диета не рекомендуется. Как и людям, имеющим проблемы с почками.
+ Основа диеты – таблица содержания углеводов в СТА граммах продуктов и напитков. 1 очко равно 1 грамму углеводов.
+ Чтобы похудеть, нужно в день набирать с едой около 40 очков (кто-то лучше худеет на 20, кто-то – на 30 35 очках. На 0 очков сидеть категорически нельзя!)
+ Чтобы сохранить новый вес, придерживайтесь 60 и более очков (каждый подбирает свою индивидуальную норму в зависимости от обмена веществ, физической нагрузки, возраста, пола).
Худеем медленно!

+ Первые две-три недели ваша еда – НЕЖИРНОЕ мясо, рыба, птица, яйца, сыр, морепродукты, грибы, ОВОЩИ. Именно за счет овощей вы и набираете необходимые углеводы (около 40 граммов).
+ Исключается хлеб и все мучное, сахар и все сладости, картофель, крупы, фрукты, ягоды, пиво, сладкие алкогольные и безалкогольные напитки. Чай, кофе – без сахара.
Если тяжело без сладкого, на первых порах добавляйте в чай, кофе сахарозаменители.
Крепкие напитки, сухое вино хоть и не запрещены, но первые недели лучше провести без них. Алкоголь задерживает процесс падения веса. Разве что бокал сухого вина, рюмка водки в выходные. За первые успехи.
+ Уже с третьей-четвертой недели (в зависимости от сброшенных килограммов) вы ПОСТЕПЕННО добавляете орехи, семечки, молоко, кефир, фрукты, ягоды (кроме винограда, бананов, арбузов). Укладываясь все в ту же суточную норму – около 40 очков.
+ По мере приближения к запланированному вами весу ПОСТЕПЕННО добавляете «Геркулес», овсянку, гречку, виноград, арбузы, бананы, сухофрукты, коричневый рис, черный хлеб, мед.
+ Главное – не спешить. Рекорды здесь не нужны. Организм должен постепенно привыкнуть к новому стилю питания. Помните: очень важно продержаться первые три-четыре недели. Чтобы организм адаптировался. Обязательно будут периоды, когда за неделю-две не уйдет ни одного килограмма. Не паникуйте. Так бывает у всех!
+ Если нарушите диету, наутро продолжайте строго соблюдать ее.
+ Не голодайте, не пропускайте завтраки, обеды, ужины. Если голодны, перекусите сыром, а начиная с третьей-четвертой недели – яблоком, апельсином, орехами. Ужинать можно и после 18.00. Помните: голодное брюхо к похуданию глухо!
+ Принимайте витамины.
Держим вес!

+ Главное в любой диете – не просто похудеть, а надолго – в идеале навсегда – удержать новый вес.
+ Если вы, сбросив лишний вес, на радостях начнете вновь поглощать каждый день картошку, торты, белый хлеб, сахар, пиво, словом, вернетесь к прежнему режиму питания, то килограммы, увы, вернутся. Чудес не бывает.
Поэтому кремлевская диета должна стать для вас образом жизни. Тогда новый вес сохранится, здоровье станет лучше.
+ Похудев, вы сможете есть ПРАКТИЧЕСКИ ВСЕ. Ограничивая только сладкое и мучное. Белый хлеб, картошка, пиво, бананы, чернослив, изюм, не говоря уж про сахар, должны быть на вашем столе очень редко. Тот же сахар лучше заменить полезным для здоровья медом. Столовая ложка в день на весе не скажется. Да и кусочек торта, пирога в день рождения не отменяется.
+ Главное – не набрать вновь ТРИ лишних килограмма. Тогда СРОЧНО садитесь на сорок привычных очков, пока излишек не уйдет.
Но прелесть кремлевской диеты при правильном процессе похудания состоит в том, что ваш организм постепенно сам отвыкнет от сладостей, мучного и прочих продуктов, напитков, вызывающих ожирение и сопутствующие ему серьезные болезни. Вам просто не захочется потом это есть.
+ Не удивляйтесь, что станут меньше и сами порции. Ведь объем желудка придет в норму. Нормализуется давление, пропадут изжога, боли в желудке. Но для этого, повторяю, нужно время. Поэтому НЕ СПЕШИТЕ.
+ Кремлевскую диету желательно совмещать с УМЕРЕННОЙ физкультурой, баней, сауной.

Считаем углеводы

К сожалению, в одной таблице невозможно дать все продукты. Поэтому советую при походе в магазин внимательно изучать этикетки на упаковках, баночках, пачках, пакетиках, бутылках.

Там указана пищевая ценность, содержание белков, жиров, УГЛЕВОДОВ в СТА граммах продукта. На эти углеводы и ориентируйтесь.

Идеальный вес

Сколько килограммов надо сбросить? Вопрос далеко не праздный. Глупо гнаться за осиной талией. Так можно и здоровью навредить. Поэтому сбрасывать рекомендую действительно лишние килограммы.

Определить свой нормальный вес можно по формуле ИМТ – индексу массы тела.

Разделите свой вес в килограммах на рост в метрах, возведенный в квадрат.

Нормальный вес: результат от 19,5 до 24,9.

Излишняя худоба: ниже 19,5.

Избыточный вес: 25–27,9.

Ожирение 1-й степени: 28–30,9.

Ожирение 2-й степени: 31–35,9.

Ожирение 3-й степени: 36–40.9

Ожирение 4-й степени: свыше 41.

Пример: ваш вес – 83 кг. Рост – 1,78 м. Определяем, чему равен рост в квадрате в метрах. Умножаем 1,78 на 1,78 = 3,17. (Запишите каждый свое число, чтобы при дальнейших подсчетах не вычислять каждый раз!)

Нынешний вес 83 кг делим на 3.17 = 26. Вес избыточный. Будем худеть.



Я рассказал вам, друзья, лишь основные правила избавления от лишнего веса на кремлевской диете. Наверняка у вас возникнет много вопросов. И у новичков, и у тех, кто уже сбрасывает лишние килограммчики. Здесь действительно очень много нюансов. Но книга, которую вы держите в руках, посвящена рецептам «кремлевских блюд».

Подробнее же обо всех нюансах самого популярного метода похудения я расскажу в следующей книге «КРЕМЛЕВСКАЯ ДИЕТА ОТ ЕВГЕНИЯ ЧЕРНЫХ: ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ». В ней использован опыт многих читателей «Комсомолки», сбросивших за последний год до 50 кг, советы врачей. Книга скоро выйдет из печати. Так что ждите.

Читайте по средам ежедневную «Комсомольскую правду», по четвергам – еженедельную. Я по-прежнему пишу о кремлевской диете.

Если есть компьютер – заходите на blog.kp.ru

Это международный клуб читателей «Комсомолки», худеющих на КД. Кроме советов, новички получат здесь еще и моральную поддержку, так важную в первые недели.

На следующей странице вас ждет основа нашей диеты – знаменитая таблица углеводной «стоимости» продуктов, напитков. Она станет вашей путеводной звездой на пути к новому, здоровому и стройному телу.

Успехов вам, дорогие читатели, в борьбе с лишним весом!

Кремлевская диета

Таблица «стоимости» основных продуктов питания
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Почем щи да каши на кремлевской кухне

Примерная «стоимость» готовых блюд

(Внимание: это стандартные блюда по официальной общепитовской рецептуре. В домашних условиях пропорции и соответственно очки могут меняться.)
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Напоминаю, что в этой таблице приведена стоимость готовых блюд по общепитовским стандартным рецептам. Где-то есть картошка, подлива мучная, прочие высокоочковые продукты.

А сейчас давайте поучимся самостоятельно подсчитывать «стоимость» блюд.

Проще всего оценивать яичницу. Одно яйцо в кремлевской диете «стоит» 0,5 углеводного очка. Разбил в сковородку парочку – одно очко. Если жарите с ветчиной, тоже все проще пареной репы. В мясе – 0 очков. Поэтому сковородка «рассчитывается» только по количеству яиц. Мясо – не в счет.

С салатами сложнее. Очки-то разные в помидорах, огурцах, капусте. А главное, на глазок трудно определить, на сколько тянет синьор помидор. Есть, правда, таблицы примерного веса продуктов поштучно. Средний огурец весит 100 граммов, как и картошка. Помидор диаметром 5,5 см – 75 граммов, диаметром 6,5 см – 115 граммов и т. д. Но линейка, тем более штангенциркуль, для измерения диаметра вряд ли является инструментом первой кухонной необходимости. Да и какой огурец считать средним? В таблицах, разбросанных в популярных книжках о питании, например, мой любимый грейпфрут оценивают в 100–130 граммов. Но мне почему-то попадаются в магазинах исключительно великаны. Три штуки за килограмм зашкаливают.

Поэтому выход один – купить кухонные весы. Лучше простенькие, без электронных наворотов – точность до сотых миллиграмма здесь не требуется.

С появлением на кухне весов вас могут ожидать не очень приятные сюрпризы, поверьте. Вдруг окажется, что средний, на ваш взгляд, помидор, который вы искренне считали за стограммовый, потянет на все 200! Такая же картина будет и с другими овощами, фруктами. А вы удивлялись, почему не худеете, набирая по норме около 40 очков на овощах. Перебирали с углеводами!

Зато с весами мороки не будет. Взвесили крупный помидорчик: 200 граммов – 8 очков. Огурчик стограммовый – еще три очка плюсуем. Посыпали вволю укропчиком (20 граммов) – вот еще одно очко (100 граммов укропа – 4 очка. Если быть точным, то в 20 граммах – меньше очка. Но лучше округлять в большую сторону).

Столовая ложка майонеза или сметаны (20 граммов) – плюс очко, если добавили две – 2 очка. (Растительное масло – по нулям! Да оно и более полезно.)

Теперь считаем. Самый простенький овощной салатик с майонезом или сметаной на триста с лишним граммов обойдется нам примерно в 14 очков.

Давайте определим, сколько очков содержится в 100 граммах? Вспомним школьные уроки математики.

Составим уравнение:

360 граммов салата – 14 очков

100 граммов салата – х очков

х = 100 × 14: 360 = примерно 4 очкам.

(Напоминаю: «стоимость» продуктов и готовых блюд в таблицах кремлевской диеты дается в расчете на 100 граммов.)

Если готовите мясной салат, плюсуйте к овощам вес говядины, колбасы, курятины. Только помните, что в мясе, рыбе – 0 очков. Колбасу вареную считайте за 1 очко.

Возьмем, к примеру, любимый всеми салат оливье – чаще всего меня про него спрашивают. Самый простой рецепт, чтобы облегчить подсчет очков:

● 300 г отварной курятины (или говядины) – 0 очков

● 200 г отварной картошки – 32 очка

● 1 огурец (100 г) – 3 очка

● 1 помидор (100 г) – 4 очка

● зеленый горошек консервированный (50 г) – 3 очка

● 2 столовые ложки майонеза или сметаны (50 г) – 2 очка




Солим по вкусу, но в соли очков нет.

Итого: 800 граммов салата потянули на 44 очка, 100 граммов – 5,5 очка.

Но у каждой хозяйки есть свой фирменный рецептик оливье. Да и щи, супы все готовят по-разному. Поэтому учитывайте все, что идет в ход. То есть в тарелку, миску, кастрюлю, на сковородку.

Но я вовсе не призываю всю жизнь держать под рукой весы на кухне. Скучно же это и муторно – каждый день все строго подсчитывать, высчитывать. Никакого удовольствия от еды, одна сплошная арифметика. Не будем брать пример с поклонников низкокалорийных диет. Лучше посочувствуем им, бедолагам, вынужденным высчитывать пришедшие с каждой съеденной котлетой, морковкой килокалории.

Весы нам нужны на первых порах, чтобы примерно представлять, сколько в каком фрукте, овоще граммов. Ну а когда разовьете глазомер, да и с собственным весом все будет в ажуре, можете спокойно задвинуть весы на дальнюю полку. Да и очки тогда считать не придется. Будете примерно знать, чего и сколько можно съедать без вреда для здоровья и фигуры.

На примере оливье вы заметили, что основные очки салату дала картошка. Она же сильно «утяжеляет» щи, борщи. Картошка, способствующая повышению веса, в кремлевской диете не приветствуется. Как и мука. Пожарили мясо, рыбу – 0 очков. А обваляли в муке перед жаркой – и сразу «цена» подскочила. В столовой ложке – 20 граммов пшеничной муки – 14 очков. Впрочем, в первое время и мука, и картошка присутствовать в ваших кремлевских блюдах не должны никаким боком!

Особая статья – каши. Они бывают жидкие, вязкие, рассыпчатые. В зависимости от количества воды, молока.

Рассыпчатая каша

● На стакан перловки, пшена, гречки, риса нужно 1,5–2,5 стакана жидкости.

Вязкая каша

● Гречка – 3, пшено – 3,5, рис – 4 стакана.

Жидкая каша

● Пшено, перловка – 4,5, рис – 5,5, овсянка, манка, «Геркулес» – до 6 стаканов воды, молока.

Но и эти расчеты вам, новичкам, пока не интересны. Каши будете есть, когда похудеете или будете близки к этому.


Меню на неделю

Внимание! Это меню примерное, лишь как руководство к кулинарному действу! Меняйте, добавляйте блюда в зависимости от вашего аппетита, вкуса, кошелька. Главное – соблюдать принцип диеты. Худеющим – менее 40 очков в день.

За сложными рецептами первое время не гонитесь. Чем проще еда, тем лучше… Меньше возможностей для нарушений.

Напоминаю: никакого хлеба на столе. И сахара! Про гарниры ко вторым блюдам в виде макарон, вермишели, риса, гречки, картошки забудьте.

Никакой сухарно-мучной панировки! Мясо, рыбу лучше есть с овощами.

Традиционные супы с крупой, лапшой, картошкой тоже не для нас. Щи, борщи – без картошки!

Придется потерпеть ради здоровья, фигуры!

Достигнете идеального веса, к которому стремитесь, тогда потихоньку добавляйте и картошечку, и крупы. Если захочется к тому времени.
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ПРИЯТНОГО АППЕТИТА

Новички! Первые 2–3 недели вам придется исключить фрукты, орехи, молоко, кефир. Набирайте очки за счет овощей!

Первые шаги на кремлевской кухне

Итак, друзья, вы уже познакомились с основами кремлевской диеты. Разобрались с таблицей. Узнали, как подсчитывать очки в простеньких салатах. Настало время обещанных рецептов.

Признаюсь, я не хочу предлагать вам обычный рецептурный сборник, которых сейчас пруд пруди. В том числе, увы, и по кремлевской диете. Собирают псевдодиетологи типа Анны Вишневской стандартные рецепты блюд, в состав которых входят и картошка, и сахар, мука, рис, тут же пишут про выпечку, торты, расставляют очки чаще от фонаря, не утруждая себя подсчетами. А то и вовсе обходятся без очков. И выбрасывают на рынок. Пипл, то бишь народ, все равно схавает.

Во-первых, многие традиционные блюда не подходят кремлевской диете. Глупо было бы помещать их в этой книге.

Во-вторых, в диете очень много нюансов. Поэтому важнее для меня, чтобы вы поняли принципы кремлевской кухни, особенно для начинающих.

«Неделю сижу на кремлевской диете. Не могу уже смотреть на яичницу, колбасу и отварное мясо. Караул, помогите рецептиками!!!» Такие просьбы приходят очень часто.

«Как же можно прожить хоть неделю без картошки, хлеба, круп, макарон?» – слышу порой возмущенные голоса.

«Ладно, как-нибудь переживу в обычные дни на вашей КД. Но в праздник-то как быть без тазика салата оливье? А в нем картошка», – вздыхают третьи.

Спокойно, друзья, без паники! Заявляю с полной ответственностью, опираясь на опыт многих и многих кремлевцев, похудевших с помощью «Комсомолки»:

МОЖНО УЖЕ В ПЕРВЫЕ ДНИ И НЕДЕЛИ ГОТОВИТЬ МНОЖЕСТВО РАЗНООБРАЗНЫХ ВКУСНЫХ БЛЮД. Без картошки и прочих запрещенных новичкам продуктов. Выбор действительно огромный.

И даже праздники, знаменательные даты вы сможете встретить и отметить, не нарушая кремлевских правил.

Это не мои фантазии, поверьте.

Накануне Нового года я встречался с шеф-поваром легендарного ресторана «Яръ» Максимом Тарусиным. Одним из лучших специалистов России, прекрасно разбирающимся и в отечественной, и в европейской, и в восточной кухне. Я повел разговор как раз о том, что же делать бедным новичкам без селедки под шубой.


Конец ознакомительного фрагмента.

Текст предоставлен ООО «Литрес».

Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.

Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам способом.
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MPOAYKTHI (100 I') O4KHU (YCI. EO.)

Pui6a B ToMaTHOM coyce 6
Mepeu, paplmpoBaHHbIii 0BOLWAMK 11
Meuenb Tpecku 1,2
Tomar-nacta 19
Tomart-niope 12
®aconb CTpy4KoBas 2,5
®aconb KpacHas 13
Linpotsbl B Macne (1]
CAAAOCTH
Caxap-necok 99
Caxap-padpuHan 99
BayHtn 55
Badnu o6biuHbIE 65
Badnu dpykroBbie 80
lemarorex 75
lpunbsx B WoKonane 65
Npaxe caxapHoe 98
YeBarenbHan pesuHka «Ctumopon» 63
YeBatenbHasn pesuHka «[uponn 60
3edup 80
3edwup B wWokonane 68
Wpuc 82
Kapamenb rnasupoBanHas 93
Kapamens nenenuosan 96
Kapamenb ¢ MONO4HOM HauNHKOM 91

Kapamenb ¢ ¢ppyKTOBO-AroAHON HAUNHKOM 92
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3ABTPAK

@ <3enensle GyrepOponb» U3
KHTaiCKOro canata ¢ TyH-
oM — 4 ouka (Ha JMCTbS
cajata MOJNOXHTE KycOu-
KM KOHCEPBHPOBAHHOTO
TYHIIA MJTN caliphI)

@ Yaix 6e3 caxapa — 0 04KOB
OBEQ

@ Canar ¥3 1OMHUIOPOB
C o/MBKaMM — 6 OYKOB

@ Oxpourka MsicHast Ha aifpa-
He, 250 T — 4 ouka

@ Budreke — 0 09KOB

@ UYaii 6e3 caxapa — 0 04KOB

NONJHUK
@ Apaxuc, 50 r — 5 0uKOB
VKWH
@ Buno cyxoe
200 r — 2 ouka
@ Cuip anbireickuii, xape-
HBIH B sitne, 200 T — 4 ouka
(B36eiiTe Mapy CHIPHIX SUIL.
TopexsTe CHIp HA Kycod-
K, OOMakHUTe B siila U
kapbTe. BkycHoTHIIa!)

WUTOro: 25 OYKOB

KpacHoe,

CYBBOTA

‘3ABTPAK

@ Omuter 13 3 SIUIL € IOMUIO-
PoM — 6 04KOB

® Kode Ges
0 oukoB

caxapa —

OBEQ

@ Canar u3 OTBapHO# cBe-
KJIBl C YECHOKOM, MaiioHe-
30M, 150 T — 15 oukoB

@ Kypuua xapenas, 200 r —
0 oukoB

@ Yaii 6e3 caxapa — 0 0uKOB
NONAHNK
@® sl6noko, 150 r — 15 oukoB
YXWH

@ Canar u3 peaucku, 100 T —
4 ouxa

@ Puiba orsapHas, 200 1 —
0 oukoB

MUTOro: 40 OYKOB
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NPOAYKTHI (100 OYKU (YCI. EQL.)

BEPMYTbl
Biocco 14
Byket Monpasun 16
BepmyT 6naHko 16
BepmyT GbAHKO 16,5
lanya GbAHKO 17
lanua pocco 17
MapTtunu pocco 14,5
MapTtuhu pose 16
MapTunu 6bAHKO 16
MapTtunu 3kcTpa apait 25
MepnuHo GbAHKO 14
PuKoOpAOHHO GbAHKO 16,5
Cansarope 6naHko 16
YuH3aHo pose 145
YunsaHo pocco 15
YuH3aHo 6bAHKO 18
AMKEPbBI
AmapetTo 17
Beitnnc 20
lpan-Maphbe 25
Lynnc 28
Kpumduna 23
J1annoHuA (KNIOKBEHHBII) 33
Kyantpo 25

Manuby 20
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Cepaue 2
fsbik 2
Bpoinepb! (UbinnsTa) 0
lycu 0
Onub 1]
Wnpeitkn 0
Kypuua 0
fiiua B nio6om Buae (WWTyKa) 0,5
BapeHble 0—25
Nnabetuyeckan 1]
Luetuyeckan o
«[ina 3aBTpaKan 25
«[loKTOpCKas» 15
Monounan 0,2
OtpenbHas 15
Pycckaa 15
CsuHan 0,5
Cronosas 2
YaitHan 15
BapeHo-KonueHble, NonyKonyeHble, chipokonyexsie 0 — 0,5
ApmaBupckasa 0,3
BpayHwBeirckas 0,2
MockoBckas 0,2
Opecckan 0,3
OxoTHM4bM KonbGackn 0,3
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NMPOAYKTbI (100 I
Cydne mopKoBHoe
TbikBa OTBapHasa

Pary oBowHoe
LWinnyens 13 KanycTol

PA3HOE
Bur Mak
BanHbl
BapeHukn
BapeHuku nenmebie
Fanywkun
Fambyprep
TpuGbI, )KapeHHbie B CMeTaHe
3anekaHKa TBOpOXHas
3anekaHka pucosas
JlanwesHuK ¢ TBOpOrom
MakapoHe! oTBapHLIe

MakapoHbl, 3aneyeHHble ¢ ANLOM 15
Onapbu 32
Muuua 25
Mynwur pucoBbii 32
Posn Yusbyprep 25
Cywm (wryka) 8
CbIPHMKM TBOPOXKHbIE 18
Yusbyprep 27

Yusbyprep ABoMHON 30
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OCHPECEHLE

3ABTPAK

@ 4 cocucku oTBapHBIE —
3 ouka

@ Vikpa kabaukosast, 100 r —
8 ouxoB

OBER

@ Canar nucrosoit, 200 T —
4 ouka

@ Consnka msicHast, 250 T —
4 ouka

@ Kypuua-rpwis, 200 T —
0 ouxos

@ UYaii Ges caxapa — 0 04koB
MONAHNK
@ Anenbcun, 100 r — 8 oukoB
YXKUH

@ Canar w3 TOMHIOPOB,
150 r — 6 oukoB

@ XKapeusrit CYNyTYHH,
200 T — 1 ouxo

N : 37 OYKOB
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MPOAYKTHI (100 I) OYKW (YCI1. ER.)

Kapamenb ¢ wokonaaHo-opexoBoi HauYMHKOMH 87
KoHdeTbl-nomaaka 83
Mapwmenan 76
Mapmenan $hpyKTOBO-AroAHbLIN B WOKONaae 64
Men 75
MenToc 920
Mactuna 80
Mactuna B wokonape 71
Mupoxtoe cnoeHoe 51
Mupoxtoe GuckeuTHOE 63
MupoxHoe necouHoe 52
MupoxHoe Bo3AylHOE C KpEMOM 61
MupoxHoe MUHAANLHOE 63
Mupoxtoe 3aBapHoe (Tpy6ouka) 49
MupoxHoe BadenbHoe 55
Paxar-nykym 88
«CnacteHan 75
CHukepc 52
Tauke 63
®pyTenna 84
Xansa noaconHeuHan 55
Xansa TaxunHan 50
LLokonapn ropbkui 48
Lliokonap MoOnouHbIA 52
KOHO®ETbI LHOKOAAAHBIE
Anbmonpe 64
Appuepo 55

BayHtn 52
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«Mapm Bpuzapa»

- anenbCUHOBbI 20
- BUWIHEBbI 25
- rony6oii Kiopaco 35
- 3eMAIAHNYHbIH 28
- KOKOCOBBbIi 21
Mouapt 4epHblit Wokonan 21
Crapbiit Tannux 32
Lepupan 10
ANEPUTHBDI
Kamnapu 6utrep 25
Kamnapu pososoe 25
Kcesex Am6poc 20
KceseH Py6un 20
Kcesen Koko 25
Maptuhu 6utrep 30
PuKapaoHHo GbAHKO 16,5
HACTOMKH
KniokBa Ha KoHbAKe 19
Pycckuin cyBeHup 6,5
Hexunckan pabuHoBas 10
CronbHana 6pycHu4Has 18
CronbHan KNIOKBEHHanA 18
Ypanbckan GpycHuka 20
nuBo
ApceHanbHoe Knaccuka 4,2

ApceHanbHoe Kpenkoe 44
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Bantuka Ne O 6,1
Bantnka Ne 3 — 4 4,8
bantuka Ne 5 3
banTuka Ne 6 6
Bantuka Ne 7 4,5
Bantuka Ne 8 34
Bantuka Ne 9 37
Boukapes cBetnoe 3,6
Bynsansep 3
BomkaHuH ceeTnoe 4,6
BenkononoBuuKwii Kosen 34
[HokTtop [usenb 6,2
HoH Knaccuka 45
JYurynesckoe 4,6
3onoran Gouka csetnoe 4
Knunckoe ceetnoe 4,6
Knunckoe niokc 4,7
KpacHbiit Boctok 3,2
Kpywosuue csetnoe 44
Kpywosuue temHoe 39
JoseH6poy cBetnoe 34
Munnep 3,5
Hesckoe cetnoe 46
Hesckoe nair 35
0O6onoHb narep 4
Oxota Kpenkoe 45
Mut ceetnoe 46

CubMpcKan KOpoHa Kilaccuyeckoe 4,7
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‘3ABTPAK

@ TasyHbs U3 2 guI C BeT-
unHO# — 1 ouko

@ Kooe, vait 6e3 caxapa —
0 ouxkoB

OBER

@ Carar 13 OryploB ¢ IOMH-
nopamu 150 r — 6 oukos

@ 1llu c mscoM M cMeTaHO#
(6e3 kapromkn!), 250 T —
6 oukoB

@ Budurexe (6e3 mMaHUPOB-
KH ¥ rapHupa!) — 0 0uKoB

@ Yaii 6e3 caxapa — 0 0ukoB

NMOJIAHNK

@ Opexu rpeukue, 50 1 —

6 ouKoB
YUH

@ Canar u3 Kanycrsi ¢ Mac-
JIoM — 6 0YKOB

@ Puiba orBapHas, 200 1 —
0 ouxkos

@ Crakan kedupa -10 oukoB

WUTOro: 35 O4YKOB

BTOPHHKR

‘3ABTPAK

@ Cuip gomamHmii, 200 1 —
3 ouka

@ Yaii 6e3 caxapa — 0 04KOB
‘OBEA
@ Canar w3 TOMHIOPOB C

OpBIH30¥, 3€IEHBIO C Mac-
oM, 150 T — 6 oukoB

@ L4 c MsACOM M CMETaHoi,
250 r — 6 ouxkoB

@ Wanwsik, 100 r — 0 0ukoB
@ UYait, xode Ges caxapa —
0 oukoB
NoNAHNK
® Anenscun, 150 T — 12
0YKOB

YXUH
@ Kamycra 1BetHast oTBap-
Hasi, 150 T — 6 oukoB

@ Kypunast rpyaka XapeHast
— 0 oukoB

@ Yaii 6e3 caxapa — 0 04KOB

UTOrO: 33 OYKA
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Cepsenar 0,2
Cappenbku roBsybu 1.5
Cappaenbku CBUHbie 2
CocucKM roBaxbY 1
CoCMCKM MONOYHbIE 0,5
Cocucku pycckue 5
COCHMCKM CTO/IMYHbIE 0,5

(BHUMAHME! [lanHbie no Konbacam npuseersl cTporo no FOCTY. Ckpbitbie ao6asky
B BYIE COV, KP2XMaIa, MaHKH, NOBLILLIOLLIME 04K, — Ha COBECTY WHbIX NPON3BOAUTENEN).

PbIBA, MOPENPOAYKTbI
(B CbIpOM, BapeHOM, BANEHOM, }apeHoM 6e3 NaHMpoBKY,
CONIEHOM, KOMYEeHOM BUAE, B HaTypanbHbiX KOHCEpBax)

Pui6a 0
Wkpa yepHan 0
Wkpa kpacHas 1]
Kanbmapb! 2
Kpabbi (Hatypanshble) (1]
Kpa6osbie nanouxku 15
Kpa6osoe msco (1ckyccTs) 12
Kpesetkn 0,5
Nanryer 0,5
Mugun 3
Mopckoi rpebetok 1
Omapb! 0,5
Paku peuHble 1
Yertpuubl 45

Mopckas kanycra 1
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NMPOAYKTHI (100 OYKW (YCI1. ER.)

CunbupcKan KopoHa NpaspgHu4HOe 58
Cokon ceetnoe 4,2
ConopnoB Knaccuka 3,2
Crapblit MeNbHUK Knaccuka 5,3
CTapblit MeNIbHUK CBEToE 4,6
TuHbkodd nair 4,2
TuHbkodd nnatmHoBoe 5.3
TuHbkod ¢ 30n0T0E 58
Tpu mepsenn 4,6
XaitHeKeH 3
XoncTteH npemMuym 3,2
3dec csetnoe 4,7
flpnuBo opurmHanbHoe 4,6
flpnueo anuTHoe 5,3
fpnuBo Kpenkoe 58
flpnueo sAHTapHoe 4,7

Cocras yrneBofoB MOXeT Konebarbcs OT 6 1o 12 npouewTos. [ina yno6etea
NOACHETa [IECATIE O/ B HEKOTOPLIX NPO/IYKTaX OKPYT/IEHs.
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MPOAYKTbI (100 I) OYKW (YCN. EAL.)

MOAOYHBIE MPOAYKTbI
Aunpodunmn 4
BpbiH3a 0—05
Bapeneny 4
Vorypt Hecnapxuii 1,5% vpHocT! 59
Vorypt Hecnapkuii 3,2% ¥VpHOCTH 35
VorypT Hecnaaxwii 6% upHoCTH 35
VorypT cnapkuit 8,5
VorypT nnoposo-AroaHbIi 14
«Yypo-iorypTbi» ¢ GppyKTOBLIMK A0GaBKamMK 16
Kakao co cryLieHHbIM MOTIOKOM i CaxapoM (KOHCepB.) 52
Kode co cryleHHbIM MONOKOM 1 caxapoM (KOHCepB.) 53
Kedup HexupHbin 4
Kedup HexxupHbii 1% »upHocTn 4
Kedup HexmpHbIi 2,5% upHOCTH 4
KyMmbic U3 KopoBbero Monoka 6,3
Kymbic 13 KoGbinbero Monoka 5
MaiioHes cTonosbii 2-—-5
MaprapuH 1
Macno cnagKo-CnmBo4Hoe HeconeHoe «33 KopoBbi» 0,8
Macno cnagko-cmeouHoe «Bonoroackoe» 0,8

Macno cnaaxo-cmBouHoe HeconeHoe «JliobuTensckoe» 1
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MPOAYKTHI (100 I) O4KW (YCNI. EQL.)

Cwmopoauna Genas 8
CmopoavHa KpacHas 75
CmopoauHa yepHas 75
Yepewna 11
Yepuuka 8
LLMnoBHUK CBEXMit 10
LLnnoBHMK CyleHbIA 215
TPUBbI
Benbie 1
Benble cyweHbie 9
BeuweHku 05
Tpysam ceexue 1
Jncuukn ceexme 1
Macnsra ceexue 0,5
OnnATa cBexue 0,5
MopGepesosuku 1
MopGepe3oBuku cylueHbie 14
MopocuHoBMKM cBeMXME 1
MopocuHOBMKY CylueHble 13
PbbKUKM 0,5
CmMopuyKu 0,2
CbIpoexKkn 15
LamnuHboHbI 0,1
OPEXH, CEMEHA
Apaxuc 10
Apaxuc apeHbii 13,5
Mpeuxue 12

Kenposbie 10
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NMPOAYKTHI (100 I)

Kewsio

Kokoc

JNewmna

Munpans

MuHpanb xapeHbii

Ducrawku

®yHAyK

Max

MoaconHeuHble cemedkm

Kyt

ThIKBEHHbIE CEMEUKN

Onmeky (KoHC.)
NPAHOCTH, MPUMPABBI

lopuuua cronoBas

TopuM4HbIi A NOPOLIOK

Nipoxyoku npeccoBaHHbie

Henatun

Mapunan oBowHo#

Coyc Genbiit

Coyc ropunyHbIn

Coyc rpubHoi

Coyc K/IIOKBEHHbIA

Coyc KpacHbin

Coyc nyKoBbif

Coyc MOnoYHbIi

Coyc necto

Coyc cmeTaHHbIi
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Macno cnazKo-cmBouHoe conenoe «KpecTbaHcKoe» 1,3
Macno cn1soyHoe «byTepbpoaHoe» 1,7
Macno TonneHoe 0
Monoko nactepu3oBaHHOE HEXMPHOE (CTepUIU30BaHHOe) 4,9
Monoko nactepusoBaHHoe 1,5% MupHocTi 4,8
Monoko nactepu3oBaHHoe 2,5% HUPHOCTH 48
Monoko nactepusosaHHoe 3,2% HUpHOCTH 4,7
Monoko TonneHoe HewupHoe 5
Monoko TonneHoe 1% MupHOCTH 4,8
Monoko TonneHoe 4% MUpHOCTU 4,7
Monoko cyxoe «CMoneHckoe» 15% upHocTn 45
Monoko cyxoe 25% MupHocTi 39
Monoko crywieHHoe C caxapom (KoHceps.) 55
Monoko crywieHHoe cTepunn3oBatHoe (KoHceps.) 10
MpocTokBalua HexmpHasi 38
MpocTokBawa 1% *upHocTn 4,1
MpocrokBata 2,5% *upHocTi 4,1
PsxeHka 4,2
Cnmeku 8 — 10% HupHOCTH 4,5
CnumBku 20% HUpHOCTH 4
CnmBKu 25% HUPHOCTH 3,9
CnmuBku 35% HUPHOCTH 32
CnMBKM CrylLeHHble C CaxapoM (KOHCeps.) 47
Cnusku cyxue 42% HupHOCTU 30
CmeraHa 10% »upHocTn 39
CmeraHa 15% »upHocTn 3,6
CmetaHa 20% u1pHOCTH 3,4

CmetaHa 25% »1pHOCTH 3,2
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NMPOAYKTHI (100 I' YKWU (YCII. EA.

Pui6a, apeHHas B fiiue 6
Tedrenu MAcHbIe C pucom 14
Wawnbik 0
LWnnuens oT6uBHOM 9
ckanon 0
f3bIK OTBapHO#K 2
KALLW
lepkynecoBas Xuakas 10
lpeuneBan BA3KaA 14
lpeuneBan paccoinuaras 30
ManHan Baskas 16
OBcAHan xuaKan 11
MepnoBas BA3kasa 16
MweHHan BAsKan 16
MweHHan paccbinyaTas 26
Pucosasn Baskas 17
PucoBas paccbinyaras 25
flunesan BA3Kan 16
flyHeBan paccbinyaras 23
Kalua u3 ThikBbI 15,5
KpyneHuk rpeyHeBbIi 21
Kotnetsbl maHHble 20
OBOLLUHBIE BJIOAA
BaknaxaHbl )xapeHbie 5
BuHerper 8

Fony6ub! oBowWHbIE 75
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NMPOAYKTbI (100
MEPBBIE BJTOAA

Bopiy 13 cBexeil KanyCTbl U KapTOLIKK

BopLy yKpauHCKuii

BynboH KypuHbIi

BynboH MACHOM

PacconbHuk aomaLuHuii

ConsHka MACHaA

Connnka rpubHan

OYKMU (YCI. EA.

55
6,5
0o
0
6
15
15
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NPOAYKTbI (100 I)

Coyc coesblit

Coyc TomaTHbIi

Coyc ¢ xpeHom

Coyc 4epHOCMOpPOAVHOBBIA 6
Conb

Ykcyc cTonoBbli

Ykcyc A6nouHbli
(BHWMAHME!: nanHble no cTaHaapTHbIM coycam. CMOTPUTE Ha STUKETKM, NOKynas
WX B MarasuHax).

VOO ®E®N

MACAO PACTUTEABHOE
KykypysHoe (1]
MopconHeuHoe 0
Onuekosoe o
Pancosoe ]
Coesoe o

KOHCEPBbI
3eneHblii ropoiek 6,5
Kykypysa neceptHas 20
Kykypysa cnapkas 22
OnuBku 5
Orypup! 3
Wkpa kabaukoBas 85
Wkpa 6aknaxanHan 5
Wkpa u3 ceewbl 2
Canart ¢ MopcKoii KanycToi 4
Puiba HaTypanbHan B Macne 1]
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MPOAYKThI (100 OYKU (YCII. EQ.

lopox oTBapHoOi

[Opahukn KapTodenbHbie

3pasbl KapTodenbHbie

3anekaHka KanycTHas

Wkpa kabaukoBas

Kabauku oTBapHbie 4

Kabauku, TyweHHble B CMeTaHe 6

Kanycra »apeHasa 5

Kanycra kBaweHan 3

Kanycra orBapHas 4

Kanycra »apeHas 4

Kanycra npunywennan 4

Kaprowka oTBapHas 16

Kaptowka, TywenHas ¢ rpubammu 13

Kaprowka, 3aneyeHHas B CMeTaHHOM coyce 14

Kaprodenbroe niope 15
24
30
15
22
19
6,5

Kaprouika, xapeHHas 6pycoukamm

Kaprodens Bo dpputiope

Kotnetsi KanycTHble

KoTtnetnbl kapTodensHbie

KoTnetbl MOpKoBHble

MopkoBb otBapHas i

MynuHr MOPKOBHBIN 14
Miope U3 mopKoBM 8
Pepbka ¢ macnom 6,5
CBeKnia C CLIPOM, YECHOKOM 7
Ceewna TyleHas 10

Ceewna, TylueHHan ¢ abnokamm 10,5
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MPOAYKTHI (100 I') OYKM (YCN. EQ.)

CmeTaHa 30% upHocTH 31
CbIp AOMALIHNA HEXUPHBIA 1,5
CbIp AoMawwHui 4% HUPHOCTU 15
Cbipbi:

Anvireiickuit
Buiickuit
Tonnanpckuit
Konb6acHblit (kony.)
Koctpomckoit
Kocrtpomckoi (nnasn.)
Natsuitckmuit
MowexoHcKui
MpubanTuiicknin
Pokdop

Poccuitckuit
Poccwitckuii (nnaen.)
Cynyryuu

Yranuckui
Lseiuapckui
Yepnep
fpocnasckuit

CbIpKU TBOPOXHbIE Criafkue 8% MUpHoCTH 12
CbIpKM TBOPOXKHbIE CNafKUe C BaHWMHOM 16% HupHocTn 9,5
CbipKy TBOPOXHbIE fieTCKue 23% HUPHOCTH 19
CbIPKU [1a3UpoBaHHble C BAaHWIMHOM 33
Ta (aipaH) 15—25
TBOpOr HEXUPHBIA 33
TBOpPOr MATKUil ANETUHECKW HEMMPHBIA 313

-

N
cococowwooocoowoMOOW

on
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MPOAYKTbI (100 I) OYKU (YCN. EQL.)

YynHbiii Beyep 58
Tpiodenb 45
YepHocnus B WokKonage 36
YepHbiit 6apxar 56
®eppepo 32
LWapm 60
TOPTbI (paGpuutbie)
3UMHAA BUILHA 47
Worypr-mapakyiin 59
Knioksa 56
KoponeBckuit 47
Menosas ckaska 55
Meposuk 51
Hanoneon 20
Orenno 55
MopapouHbii 60
Mpara 53
Mpuuyna 54
CnuBku ¢ dpyKTamn 39
TBOPOMXHbBIA 36
Tpodens 51
Yapopeitka 57
Lokonapnmua 47
fironka 51
BAPEHBE
A6pukocosoe 72
AiiBoBOE 71

Ipywesoe 71
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MNMPOAYKTHI (100 I') OYKU (YCN. EQ.)

YecHok 5
LWnunar 2
Wasens 3
DPYKTbI
A6puxoc 9
Asokapo 3
Aitea 8
Anbiva 8
AnaHac 12
Anenbcun 8
BaHaH 21
lpanar 11
Tpeiingpyr 6,5
Ipywa 9,5
lysBa 10
Whxmp 12
Kusu 8
Jiumon 3
MaHpapni 75
Hekrapux 13
Manaita 9
Momeno 7
Mepeuk 9,5
Cnusa 9,5
TepH 9,5
Deiixoa 9
DunnKM 69

Xypma 15
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MPOAYKTHI (100 I) OYKU (YCI. ER.)

Kny6HuuHoe 74
ManuHosoe 70
MaHpapuHosoe 76
NepcukoBoe 67
CnuBoBoe 75
YepHocmopoauHoBoe 73
W3 yepHonnoaku 75
fi6nouxoe 68
fl6nounoe nosuano 65
fAbnounoe miope (KoHC.) 19
MOPOXEHOE
Knaccuueckoe poccuiickoe 21,3
Monounoe kpem-Gpione 229
MonouHoe wokKonagHoe 21,2
MonouHoe ¢ niofamm U Arofamm 21,2
MonouHoe B WOKONaAHOI rnasypn 20,6
CnuBouHoe 19,4
CnuBouHoe Kpem-6pione 21,4
CnuBouHoe WwokonaaHoe 20
CnuBoyHOE C nNiofamMm n Aroaamu 20,1
CnuBouHOE B LIOKONAAHOI rnasypn 19,4
Mnom6up 20,4
Mnom6up kpem-Gpione 22,4
Mnom6up woKonaaHbIA 20,1
Mnom6up ¢ nnopgamu u Aropamm 21,1

Mnom6up B LWOKONaAHOI rNasypu 20,1





_014.jpg
Teopor 2% upHOCTA 3
Tsopor 5% #upHocTn 3
Teopor 18% xupHocTi 2,8
TBopor MArKWit AueT4eckuit 4% HMpHOCTH 3
TBOpOXHaA Macca CrajKas ¢ BaHWIMHOM 16% »upHoCTH 9,5
TeopoxHas macca cnajkas «LuTpon» 8% wupHocTn 12
TeopoxHas macca cnaakas «MockoBCKas»

¢ BaHunuHom 20% MMpPHOCTH 15
TBopoXKHaA Macca cajKas C U3toMoM 23% HUPHOCTH 27
TBopoXKHaA Macca cnajikan ¢ Kyparoit «33 KOpoBbi» 29
Tody markuin 2
Tody TBepabI 3
Tody no-pyccku 3

XAEB, MYKA

BaToH HapesHoi (M3 NIEeHNYHOW MyKM Bbicilero copta) 51
BopoauHckui 40
Lunabetnueckuin 38
3epHoBon 43
JaBalu apMAHCKWI 56
Manaxuua 50
MweHnuHbIN Xneb 50
PxaHon 34
Puckuit 51
YKpanHckui 40
Myka nieHu4HanA BbICIUWIA COPT 71
Myka nieHu4Has nepebiii COpT 69

Myka niieHu4Has BTOpoi CopT 65
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AEOI/RTEL[100 | OuKM (vCN.ENL.)

Myka o6oitHan 62
Myka 13 3apofbiiuen neHuLbl 33
Myka paHan cenHas 64
Myka rpeuneBasn 71
Myka KyKkypy3Has 70
Myxka pucoBas 80
Myka coeBas HeoGe3upeHHas 18
Myka coeBas o6eaxupeHHan 22
Bynoukn monouHbie 50
Bynouku caoGHbie 56
Bynouku cTonmuHLIe 54
BapaHku cno6Hble 60
By6nukn 58
Nanwa anuxas 68
Jlenewkn pxaHbie 44
MakapoHb! 69
Meuenbe 3aTaxHOE 70
MeueHbe mMuHpansHoe 67
Meuenbe oBcsaHoe 73
Meuenbe caxapHoe 74
Meuenbe cpo6Hoe 69
MpAHMKNM 3aBapHble 75
Poxky K uaio 57
Cywikn 68
CyluKK BaHWNbHbIE 71
Conomka cnagkas 69
Cyxapy CnMBoYHble 67

Cyxapukm «Kupuewkm» 62
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MPOAYKTHI (100 OYKU (YCII. EQ.

Cyn ropoxoBbii 5
Cyn u3 cBexux GppyKToB 12
Cyn KapTodenbHbii 8
Cyn KapTodenbHbiil C NepoBKO 6,5
Cyn-nanwa 6
Cyn MOO4HBIA C KanycToi 7
Cyn MOJI04HbLIA C MaKapoOHaMKu 8
Cyn MONOYHbLIA C pUCOM 75
Cyn MONOYHBIA C ThIKBOW M MaHKO# 55
Cyn nepnoBbliit ¢ rpubamu 6,5
Cyn-niope U3 MOpKOBK 45
Cyn NLueHHbIA C MACOM 6,5
Cyn NLeHHbI  C YepHOCAMBOM 8

Cyn pucoBbiii 6
Cyn cenbaepeesbiit 3
Cyn daconesblit 7
Cyn-xap4o ¢ MACOM 55
v n3 wasens 2
LLu n3 ceexen KanycTbl 25
LLn 13 KBawWeHoN KanycTbl 1,5
LLu cyTouHble 15
MACHBIE BJIOAA
AHTpekoT o
BapaHuHa, roBAavHa, CBMHNHA, KYPATMHA )XapeHaa 1]
bapanuHa, rosAauHa, CBUHNHA, KYPATUHA OTBapHas 0
BedcrporaHos 6
BuTouKM napoBbie 9
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NMPOAYKTHI (100 I) OYKM (YCNI. EfL.)

LenkoBuua 12,5
A6noku 9,5
CYXO®PYKTbI
lpywa cywexasn 63
Usiom 66
Whxmp cyweHbin 58
Kuwmnw 66
Kypara 51
Mepcuk cyweHbli 58
YepHocnue 58
Ypiok 53
f6noku cywenbie 59
ArOAb!

AKTUHMAMA 10
BpycHuka 8
BuHorpan 15
Buwna 11
lony6uka 7
ExxeBuKa 45
3emnaAHuKa cafoBas 7,5
Knioksa 4
KpbbKoBHUK 9
Manuna 8
Mopouika 7,5
O6nenuxa 55
PabuHa kpacHas 9

Psab6uHa yepHonnopHan 11
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MPOAYKTHI (100 I) OYKW (YC. EA.)

Mnom6up «XonoaunbHuUK» 18,5
«TaraHKa» B LIOKONaAHOI rnasypu 23
«Bospckoen 24
Mnom6up IOMO 24,3
«CHerypoykan 26
«IKcTpemM» 34
Maxi Bon 36

HANUTKU BE3AAKOTOAbHbBIE

Bopa (]
MuHepanbHas Bofa 0
Yait, kode 6e3s caxapa 1]
YaiHbiit rpub 7
Ksac xneGubiit 5
Kona puetnueckan ]
Koka-kona 10,6
Jlnmonan 7,5
Mwupunpa 12,2
MNencu-kona 11,8
Cnpait 10,2
®anta 12,9
Lsenc 12,6
COKH (KoHCEepBUpPOBaHHbIE)
AGPUKOCOBbIN 13
AiBOBbLIA 11
AnaHacoBblit 12

AnenbcuHoBbIi 13





_041.jpg
NMPOAYKTbI (100 YKW (YCI. EA.

BuTouku ¢ pucom 18
Budwrekc 0
Budlutekc pybneHsii 0
BudiuTeke ¢ ANLIOM 0,5
BAMHUMKN ¢ MACOM 16
lony6ubi ¢ mAcom, pucom 8
«EXUKNY C pucom 15
Japkoe no-gomaiiHemy 10
3pas3bl pybneHbie 13
Kabauku, dapiumpoBaHHble MACOM, pUCOM 10

Kotnetbl oT6MBHbIE
Kotnetsl py6neHbie
Mos3ru oTBapHble

Mozru, )apeHHbie B siiLe
Msico ayxoBoe

Onapby M3 nevexn
TMenbmeHy oTBapHbie
MenbmeHn xapeHbie

Mepeu, ¢paplmpoBaHHbIi MACOM, PUCOM 10
MeyeHb No-CTPOraHOBCKN 8
Mupoxku ¢ mAcom u nykom 35
Mnos 18
Mopxapka 4
Moukw no-pyccku 11
Moukw TyweHble 5
Paccreran ¢ Macom, nykom 36
Pyner macHoi 8

Pui6a oTBapHas, }apeHas, KonyeHas, coneHas, BaneHaa 0
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MPOAYKTHI (100 T) OYKW (YCI. ER.)

BuHorpapHbii 16
BuwHesbIi 11
TpaHartoBbIit 14
IpeitndpyToBbiit 8
JInmoHHbIH 4
ManpapuHoBbIi 10
MopKoBHblit 13
MepcukoBbii 17
CBeKonbHbIA 14
CnueoBbiit 15
TomartHbiit 3
YepHOCMOPOAUHOBbIH 75
YepHonnopHo-pAGHHOBBI 11
LUnnoBHMKOBbIi 16
AGnoYHbIH 10
AAKOIOAb
KPEMKUE HATTUTKHU
Abcent 15
Bpexpu 0
Bopxka 0
Bucku 0
Poxun 0
JDKWH C TOHUKOM 7
KoHbak (]
Pom [}
Texuna o
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(O BICER S
OBOLLMH, BAXYEBBIE, BOGOBbIE

Apby3 6
BaknaxaHbl 45
Wkpa u3 6aknaxaH o
Bo6bl 8
Bpiokea 75
lopowek 3eneHbin 8
[laiiKoH (kuTaiickui peavc) i
Dbiua 7,5
Kabauok 45
KabaukoBan ukpa 7,5
Kanycra 6enokouanHan L
Kanycra kBaweHan 3
Kanycra otBapHasn 45
Kanycra Gploccenbckas 3
Kanycra konbpabu 8
Kanycta kpacHokouaHHan 5
Kanycra nekuHckan 4
Kanycra usetHas 4
Kanycta usetHas otBapHas 35
Kaprodens 16
Kaprodens oTBapHoit 16
Kaprodens niope 15
Kaprodensb »apeHbiit Gpycoukamu 24
Kaprodens xapenbiit Bo ¢pputiope 30
Opanukn 19
Jlyk 3eneHbiit 35

Jyk-nopen 6,5
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MPOAYKTHI (100 I) OYKU (YCI. ER.)

BonGoneTTH 54
BeuepHuit 3BOH 49
BroxHoseHue 55
Busut 51
BuwHA B Nnkepe 62,5
TpunbsXK B LWOKONape 65
lypman 55
Hapbl mopa 54
Lyst 70
3edup B wWokonane 68
3onoran HuBa 54
3onotble Kynona 51
3onoraa mapka 54
Komunbdpo 48
Komnnument 53
KpacHbiit 6apxar 58
Mepcu 49
Muwka Koconanbiit 57
Mouapr 52
Hectne knaccuk 54,5
OceHHuit Banbc 49
Paiickui opeluek 54
Paiickuii KokTeinb 52
Paddasnno 39
Poptble npocTops! 47
CuHui 6apxar 56

TpeTbAKOBCKan ranepes 57





_016.jpg
Cyxapuku «Tpyu KOpOuKu» 64
TonokHo 65
Xnebubl fOKTOpCKME 46
Xne6ub! xpycTawme 60
Kpaxman kaprodenbHbii 79
Kpaxman KykypysHbii 85
KPYTbl (B CYXOM BUAE)
«lepkynec» 62
lpeuneBan (sppuua) 57
lpeunesas (npopen) 60
Fopox (3epHo) 50
Topox nyweHbii 48
Kykypysa (3epHo) 60
KykypysHasa 71
ManHan 71
Maw 35
Hyr 61
OBec (3epHo) 55
Oscanan 60
MNepnosan 67
«MonTasckasn 68
Muwennua (3epHo) 57
MweHo wnudosaHHoe 67
Puc (kpyna wind.) 74
Puc «bacmatnn 77
Puc pukuin 70

Puc pnmHHO3epHbIi 78,5
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MPOAYKTHI (100 I) OYKU (YCI. ER.)

LIHAMIMAHCKUE BUHA
LLlamnaHckoe cyxoe 0,5
LliamnaHckoe nonycyxoe 2,5
LWiamnaHckoe nonycnaakoe 5
Liamnanckoe cnapkoe 8
CYXUE BUHA
KpacHoe BuHOrpagHoe 1
Benoe BuHorpapHoe 1
MOAYCYXHE BUHA
KpacHnoe 25
Benoe 2,5
MOAYCAAAKHUE BUHA
KpacHoe 5
Benoe 5
CAAAKUE BUHA
KpacHoe 8
Benoe 8
MOAYAECEPTHBIE BUHA
Jivana 10
Hukons 12
CnuBoBoe «30N10TOM APAKOHN 15
BuHorpapHo-LBeTO4HOE 11,5
CnusoBoe Genoe 14
AGpukocoBoe 14
Karop 16

NlecepTHble BUHa 20
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3ABTPAK

@ 3 cocuckM OTBapHHIE —
2 ouka

@ 3eieHblii ropomiek ¢ mac-
Jom, 50 r — 3 ouka

@ Yaii 6e3 caxapa — 0 09K0OB
OBER

@ Carar u3 KBaIeHo# Kary-
crel ¢ maciom, 150 r —
6 oukoB

@ Cyn 3 NuaBJIeHBIX ChIp-
KOB ¢ oBomamu, 250 r —
6 oukoB

@ Ot6uBHAst M3 HEXUPHOM
cBuHuHBL, 100 1 — 0 04KOB

@® Kode Ges
0 ouxkoB

MONAHNK
@ si6m0ko, 100 r — 10 oukoB
YXUH

@ Mapenas ThiKBa Ge3 caxa-
pa, 250 r — 10 oykoB

WUTOr0: 37 OYKOB

caxapa —

3ABTPAK

@ MopkoBs, Teprast CO cMe-
TaHoi, 200 r — 15 oukoB

@ Yaii 6e3 caxapa — 0 04K0B

‘OBEQl

@ Caar OBOIIHOI C IIAMITH-
HbOHaMH, 150 r — 6 0ukoB

@ Byison KYPHHBI,
250 1 (KycoueK KypsITHHBI,
3eJIeHb, JIYK perdarhbiif) —
5 oukoB

@ Puiba orsapHas, 150 r —
0 oukon

® Kode Ges
0 oukoB

MNONAHUK

@ Tpeiingpyr, 150 r —

10 ouxos
YUH

@ Canar nucrosoit, 200 r —
4 ouka

@ Kypuua orsapsas, 200 r —
0 oukoB

@ Yaii Ges caxapa — 0 0uKOB

MUTOrO: 40 OYKOB

caxapa —
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NMPOAYKTbI (100 I') OYKW (YCN. EfL.)

Jlyk penuartblit 9
MopkoBb 7
Orypeu napHNKoBbIA 2
Orypel cBexuit &)
Orypey coneHbiit 2
MacrepHak (KopeHs) 9
Momupops! 4
Mommnpopbl KOHCEPB. ¢ KoXMLei 3.5
Momupopsl KoHCepB. 6e3 KOXMLbI 25
Mepeu 3eneHblii cnagkui 5
Mepeu KpacHbIi cnapkuit 5
MeTpywka (3eneHb) 7,5
Metpywka (KopeHb) 10
PeBeHb 25
Pepvc 35
Penbka 6,5
Pena 6
Canar nuctosoit 2
Ceexna 9
Cenbpepe# (KopeHb) 6,5
Cenbpepei (3eneHb) 2
Cnapxa &)
Tonunambyp 13
Thikea 4
Ykpon (3eneHb) 6
®aconb cTpyuKoBas 3
XpeH 11
Yepemwa 6
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NMPOAYKTHI (100 I) OYKW (YCN. EAL.

Puc «Muctpanb» Kopu4HeBbIi 72
Puc «OHTapuo» ANKMIA YepHbIA 68
Puc nponapeHHbii 78
Puc «Texac» 82
Poxb (3epHo) 55
Con (3epHo) 17
®aconb 47
Yeuesuua 46
fAumeHb (3epHo) 56
fluneBan 65

MSACO, CYBINPOAYKTbI
(oTBapHoOe, XxapeHoe 6e3 NaHUPOBKMU, KONMYEHOoe)
bapanuHa, roBAAWHA, KOHUHA, KPO/INK, ONEHNHa,
CBUHMHA, TENATMHA
Kutosoe msaco
Msco AVKUX YKUBOTHBIX
Msico nacToHornx
Berunna
YKmp roBaXwuii, CBUHON
Kopeiika
Mo3rm
Hoxxu caunble
MeveHb
Moukn
OKopok
Cano

oOoONUIOROOOOOOO





