


CTtapeetrbeTo e NpYpoAeH NPOLEC LUTO HEe MOXE Aa ce 3anpe co MH—
TEpPBEHUMja Ha HEKOja cneumuduyHa ucxpaHa — AueTa, Ho CeKako
MOXXHO € CO MPUMEHA Ha MpaBuiHa UcxpaHa da ce JOXMBee efHa
ZAnaboka v 3apaBa cTapocT.

MoynTyBajKM ro HamaneHMoT NPUPOLEH MHTEH3UTET Ha NpoLecuTe
Ha OpPraHM3mOT MpuW CTapPEEHETO, HayKaTa 3a ucxpaHa npenopayysa
YMEpeHO OrpaHnyyBare Ha OHEBHWUTE KOMMYMHU Ha XpaHa, U Toa,
CKOpO M0 NpaBwuIio, 3a CUTE NLa KOW Ce HaofaaT BO 0BOj Nepuos, Ha
XKMBOT.

XpaHeHETO (jafereTo) U NUEHETO 3a MHOTY Nyfe Tpeba fa npeT—
CTaByBa 3Ha4aeH 1 npujaTeH MOMEHT BO LEHOT.

MnaHupame Ha ncxpaHata

3a npaBuWJIHO NIaHMparbe Ha NCXpaHaTta Ha cTapuTe Nuua 1 Toa of
65 1 noBeKe roAuHu, ce mpenopadvysaar HOPMM M CTaHAApAM BO
3aBVICHOCT Of LIeNIOKynHaTa 34paBcTBEHA COCTOj6a, MOMOT, BO3pac—
Ta, TeXXMHaTa Ha paboTaTa, HaBUKWUTE U TpaauumjaTa BO UCXpaHaTta,
a CeTo Toa NPUAPY>XXEHO CO CNOXEHUTE AereHepaTBHU NpoLecu
KOM TV HOCM CTapocTa U Hu3a 6051ecTy, rMaBHO XPOHUYH, KOM T
cnegar nyreTo of oBaa BO3pacT.

["onem 6poj CTpyyrbauy Kou ce 3aHumaBaaT co NpobnemMute Ha
npaBunHaTa ncxpaHa Ha CTapuTe Niuua cMeTaaT Aeka e MHOrY TeLKO
[a ce fajar onwTn — e4MHCTBEHN HOPMU U CTaHAapam 3a ncxpaHa,
Kora cTaHyBa 360p 3a MCXpaHa Ha nuua BO MOU3MUHATY FOAUHM, Y
Toa 0cobeHo Hag 70 rog. Mopagw cuTe oBME CNELUGUYHOCTH,
NPeanoXXeHUTe HOPMU U CTaHAAPAN CE OPUEHTALMOHN U MOXaT Aa
Ce KopucTar, 04HOCHO Kopurupaar, BO 3aBUCHOCT O MHAMBMAYaN—
HUTe NOTPe6bM 3a XpaHa, LITO Ce pesynTar Ha onwTaTa 34paBcTBeHa
cocTojba Ha NuUEeTO.

NPEXPAHBEH CTAHAAPA 3A NJIAHHPAIE HCXPAHA
HA CTAPH JIHLA - BHEBHH INOTPEBH

XPAHNIUBMN W 3ALUTUTHA MATEPUK MAXM XEHU!
EHEpreTcka BpeAHOCT,kCal 2000 - 2250 1800 - 2000
BKYMHYU 6NKOBYHM, g o kow 75-83 66 - 75
Of} aHUMaNHO MOTEKNO, g 38-42 33-38
BKYMHY MacTH, g 65-70 60 - 65
jarnenn xugpatu, g 265 - 307 236 - 265
Lenynosa, g 10-15 10-15

BUTaMUH “A”, ME 5000 5000




BUtamuH “b1”, mg 14-1,7 13-15

BUTaMUH “B2”, mg 16-18 1,6-1,8
BuTamuH “UI", mg 75 75
Kanuyuym, mg 800 800
Xeneso, mg 10 12

3a fa ce 06e36en fafeHVNOT nNpexpaHOeH CTaHAaps 3a Maxu U
XKEHW, TOj Tpeba fa ce NPeTBOPM BO NiaHNpHa UcxpaHa Ha cTapute
nnua, 1 Toa AHEBHO, OAHOCHO HEAESTHO, @ TOa 3HaYM COCTaByBaHE
nucTa Ha jaaera JafeHa NpeKy CneaHWoT npumep.

JIMCTA HA JALOLEHBA 3A 5 EHA

JEHOBU MOJALOK | YXUHA PYYEK Il YXUHA BEYEPA
MPB cHpere, 6eno kade  npxeHa puba co oBoLUje TeneluKa-
BApEHO jaj- TIMpe 1 opH3, ca- nunewKa
Lie, 11e6, Mnexo nara - UBekno, neb yop6a, canara
KOPHYLLIOHH,
ned
BTOP ninewKa COK 0ff cyna of KocKH, COK TpaTuHupa-
nawrera, fomaru MycaKa of Kom- (oBowje) HU TECTEHM-
MacHKH, NMpH (pas, LpH HH, jorypt
ned, vaj natnuiax), cana-
Ta 0} 3enKa co
MOPKOB, Neb
TPET Maprapu, Lye TaBye rpas, KuBa  CyTnMjaw npXeHa yp-
Mapmanag, TypluKja, OBOLLjE, f1a ¢ jajua,
neb, Mneko ne6 Komnor, neb
YETBPTU canama, 6eno cyna of KocKu ansa op 6anuua co
Kalukasan, Kade €0 3eMeHyyK, cap- rpu3 npas, jorypt
ned, vaj Ma 0f 3enka, -
nepKa, ned
NETTI nanenTa co Kakaoco  Ccyna op nunew- oBoLje ajsap, cupe-
CHperse, jo- M7eKo Ko, MUMeLLKO Meco Fbe, KOMNOT,
rypr €0 OpK3, MelaHa ned
canara, ne6

3a fa ce 3a40BONaT NOTPEOUTE OF Kanopum, XpaHnnem 1 3alUTUTHN
martepuu, ucxpaHata mopa ga buae npaBuHO KOMOMHMpaHa co
Y4ECTBO Ha LUTO NOBeKe npexpaHbeHun npon3soau. BakBoTo nnaHu-
parbe Ha ucxpaHata ce JOSHKM Ha (hakToT LTO HUeAEeH npexpaH6eH
NpPOU3BOJ HE MM COAPXKN CUTE XPaH/IMBU U 3aLUTUTHN MaTepum
BO NOTpe6HUTE KONMMYMHU. 3apaay Toa e MHOTY BaXKHO UCXpaHaTa




[a ce nnaHmpa co LITO e MOXXHO MOBEKe npexpaHbeHn Npon3BoaM.
Mpn npasuneH n3bop Ha xpaHa, Of rosiema NoMow € KPYyroT Ha
ucxpaHata. Toj rn genv NPOM3BOAMTE Ha PasnuyHK NO roieMuHa
rpynu, a gHeBHaTa ucxpaHa Tpeba aa buge coctaBeHa of LITO €
MOXHO MOBEKe Npou3BoAun of cute 7 rpynu. Hajgobpo e osue
NpOV3BOAYM Aa Ce mnaHupaat Bo 4-5 obpouu, a momery HUB ga ce
naaHypaaT HanMToLM CUPOMALLHM CO EHepruja Unu oBoLLje.

LeKep un

KOHLEeHTpaT. II‘)KMTapI/IL[I/I [} I'pynaTa MJ1IeKO U

NPepacoTKM  yneyHn NpPoOU3BO-

[6] B1AnvBM AW ce Nponssoan Ha
Mac KBaNUTETHU XpaH-
NUBU W 3aLUTUTHM

oBoLLje 1
Enpepé 2 MaTepuu, U Toa co

MONHOBPeAHN 6en-

2| KOBMWHMW N MUHEPAN—

@ﬁg‘;gggg#{m wecon HY Matepun u pen

MACKO R TIpEpaboTKM, oA BuUTamuHu. Mu-

npepa6oTKy puba, jajyd  HepanoT Kanuyuym

BO Hajronemm Konm—

YMHM € COApXXaH BO MIIEKOTO U MieYHuUTe nponssoau. Kanumymot

€ BaXeH 3a Ja 0CTaHaT KOCKWUTE CTabMIIHM U HEOLITETEHN BO

crapocrta. OBaa rpyna npovM3BoAv MMa 3HavajHa v Wwrpoka ynotpeda
BO MCXpaHaTa Ha BO3pacHuTe. —

A5

CeKojaHeBHO fja ce KOHCyMMpa Mne—
KO, jorypT W cOOABeTHa KOMn4YuHa
MIIEYHM MPOK3BOAV (CHpeHse, KallKa— (
Basl, ypaa, NaBnaka, TONeH! cupetsa,

MIIEYH OBOLIHM HanuTouu). Konuuu—

HaTa Ha MIeYyHUTe HanuToun e og 300 ) -
— @
’JD

1 oiBed

80 500 ml., a Ha Mne4YHUTE NPOM3BOAM
o 50 £o 80 g, a MOXe 1 MoBeKe, LUTO Ke
3aBUCK Of MHAMBKMAyanHata notpeba Ha
opraHuamoT. Cekoraw Tpeba ga ce gasa

NPEAHOCT HA HEMACNEHOTO CUPEHsE, YpAATa M APYrUTE MOHEMACIIEHN
MI1EYHM NPOU3BOIMN.

g

pyna meco, npepaboTku og meco, puba, jajua n gusey — Cute
npou3BoAM 0f 0Baa rpyna cogpxaT OMoNoLWKy BpeaHu 6ENKOBUHY,
BUTaMUHU N MUHEPATTHW MaTepuu.

Kaj mecoto n pubute nocrojat

pasnnyHn BU0BU Kou ce boratu

W CMPOMALLIHX CO MacTw.
HajronemvoT gen og mac-
TUTE Ce Kpue BO MECHUTE
nponssoan (konbacw,




canamu, KOH3epBy 1 c1n.). 3aToa ce npenopadyBaar HemMacneHy meca
(jyHEeLKO 1 NuNeLKo), puba u guBeY.

Ce npenopayyBa Meco 04 Mnaam XWBOTHW 1 MECO O NUTOM 3ajak U
auBey. MocebHO ce KOPUCHU MUMELKOTO Meco M npecHara puba.
Konun4nHnuTe Meco Kako OpreHTaLMOHV HOpMKW, Tpeba da ce asuxat
BO Cynu — 4opbu 0,25 40 50 g, M0 KOHCYMEHT, & BO rNaBHUTE jadera
- MecoTo Aa ce gosupa og 80 o100 g, npecHa puba og 100 o150
g. Tpeba fa ce n3berHysa coneHa u nyleHa puba. NunexkoTo Meco
ce npenopadyysa og 120 o130 g Ha jagetse.

Crapute nuua nvaat npobnemy Co LBakareTo v 3a1oa ce npenopa—
4yBa MEKO, CUTHO UCELIKAHO Meco, Meco oA nune, aueed u cn. Ce
npenopayyBaaT 3-4 jajua HeAEenHO, 1 Toa: BAPEHO MM OMET, BO
[pYru jagerba, Kako 1 BO AecepTu, Koaym v ap.

IpynaTta macTu - HeBUASIMBU — BP3aHU MacTu BO MECOTO, MECHUTE
NpoOu3BOAN, CUPEHETO U AP. U BUASIMBU: CBMHCKA MacT, Macno,
nyTep, MaprapuH u ap. MactuTte n Macnata vmaart HajrofieMa eHep—
reTcka Bpe4HOCT, COApPXaT HEONXOAHW MacCNeHN KNCENHN KOu ce
Ba)XXHM 32 MO304HMTE (PyHKLMM 1 3a pa3meHaTta Ha mactute. Co
HMB Mopa fa ce buae NpeTnasnyB Kako BO J03MPaHeTo Taka U co
BUIOT Ha MacTuTe.

[la ce KopucTaT pacTUTENHU MacTu, ¥ Toa MO MOXHOCT Hepagu—
HMPaHKU Kom ce 6oraTti co NeunTuH. [lo3mpateTo Ha MacnoTo Tpeba
dabuge on 5 fo10 g no nopuyja, 6e3 3anpLuka, OJGHOCHO AUPEKTHO
[a ce cTaBa BO jaleHeTO0, Kako LITO ce Npasy Bo canatute. [Mytepot
1 MaprapvHoT He Tpeba fa ce 3arpeBaart — npxar.

pynara 3eneHYyK v npepaboTkm e cHabfeHa Co XpaHMBY MaTe—
pUM CO HUCKA eHepreTcka BPeAHOCT, HO 60raTn CO MUHepasHu
MaTepun 1 BUTAMUHW, jarfieHn XMApaTu W Lenynosa, Kako w
6enKOBVHM 0f PAaCcCTUTENHO NOTEK/O (rpaB, rpaLliokK, coja 1 ci.).




Ynotpeba Ha cypoBu 1 BapeHu 3eneH4yuu. [ocebHO ce BaXXHU BO
BUA Ha canaTu, npefjagersa ucn. FeHepasiHa npenopaka e — cTapute
nnua Aa KOHCymmMpaar 3efieHYyK CEKOj AeH, U Toa Kako BO Cynu —
Yop6w, BapuBa, Taka u Bo canatu. OBoj B1A npexpaHbeHn Nponssoam
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He cMee [a ce 3aMeHu co MpexpaHbeHnTe NPoM3BoAY of ApyruTe
rpynu. OrpaHudyBarbe MoXe Aa uma Mo COBET Ha Nekap.

Ipynata oBoluje u npepaboTKu 04 OBOLLje 1Ma OrPOMHO 3HaYeHe
BO MCXpaHaTa Ha ctapuTe nyre. OBOLWjeTO e 60raTo CO OBOLLEH Lie—
Kep, BUTaMWHN pacTBOPMMBM BO BOAA, OMOENEMEHTU, NEKTUHH,
OPraHCKM KUCENMUHU 1N eTEepUYHN Macna. Toa e M3BOpP Ha MOHO—
caxapuau: pykTo3a, rmKosa, Kou JIECHO Ce UCKOPUCTYBaaT Of
opraHu3MoT. [peTexHoO MMaaT ankasaHo 4ejcTeo. KoHsepBupaHuTe
MpOV3BOAW O[] OBOLLje, UCTO Taka, ce NpernopadnvBy Bo ucxpaHara
Ha CTapuTe, 1 TOA BO BUZ HA COKOBMW, KOMMOTW, MapManazgu, LIeMoBu
ucn.

OBowwjeTo Tpeba CEKOj AEH fa Ce KOHCyMMpa CBEXO U KOH3ep-—
BMpaHO, 1 TOa Kako Mefy 0OpOK Taka M Kako AECEPT, LUTO 3aBUCK
0 UHAVBUAYAITHATE HABUKM U NOTPEOK HA CEKOj KOHCYMEHT.

MpynaTta XXMTHW NPOU3BOAM € NpUCYTHA BO BUZ Ha Ne6, neyunsa,
Op¥3, TECTEHUHU U CJl. Kou ce 6oratu co jarneHu xugpatu,
PaCcTUTENHM 6ETKOBUHM, BUTAMUHW,
MWHepanu u uenynosa.

Ce npenopadvyBa KOHCyMuUpame
neb6 of, MOMHO 3PHO — LPH UK NOSTY LPH
ne6, neunsa of UCTO BpaLLHO, HENONMPaH OPU3, XXMUTO K cf. [obpw
KOMOMHaLWM ce pas3fiMyHITE BULOBM 1€6 CO MYEHNYHO, MYEHKAPHO,
p’>kaHo, OBECHO 6pallHO, KOM Ce MPUCYTHM Ha HALWMOT nasap.

Lekepu n npepaboTKm oA WeKepwu, rpyna Bo Koja cnaraaTt 0buyeH
wekep, mapmanag, meg, iem n cn. Cute oBue npom3sogn ce
OMUIIEHN Ha cTapuTe nuua. Tue ce KopucTaT Kako AOAATOK Ha



HanuTouuTe: Kade, 4aj, MNeKo n Ap., a KaKo Hamasu Haj4ecTo ce
ynoTpebysaar npu nojagouuTe, a MOPEeTKO Npu BeYepuUTe.

MoTpowyBaykata Ha 06MYHMOT LeKep Tpeba fa ce cBefe Ha
HajMana KonmymMHa unu fa ce 3aMeHu co Mef, 0AHOCHO ApYr OBOLLEH,
NPUPOAEH LIEKEP, CUpyn U1 .

Hanutouyn — Cute HanuToun JOOMEHW Of OBOLUje, 3EMEHYYKOT,
MUHepanHuTe BoAy (Npernopaka Ha f1ekap), MoXar Aa ce Kopuctat
6e3 orpaHudyBame. [asmpannTe HanuToum Tpeba Aa ce kopucTat
BO OFPaHNYEHN KONMYMHK. YajoT 1 KadheTo MoXaT Aa ce Kkopuctat
BO OrPaHNYEHN KOSIMHMHW, LITO € BO 3aBMCHOCT OA MHAMBUAYanHaTa
HaBVKa 1 TpaauLmja Ha KOHCYMEHTOT. ANKOXOMOT BO BUA HA Njanak
Tpeba aa buae orpaHuYeH, a He 3abpaHer.

EHepreTckara BpeHOCT Ha xpaHaTa ce gobusa of;

jarneHu xuapatu 1g=4,1kCal
6eKOBUHM 1g=4,1kCal
macTu 19=9,3kCal

(1 kCal = 4,18 kuno yynn)

PEXXHM HA HCXPAHA

HajpauuoHaneH pexum Ha ucxpaHa Ha cTapuTe nuua e pacTojaHneTo
Ha BpemeTo nomefry ABe jagera aa bupe of 4 fo 5 yaca. Bakos
pexunm ce NoCTUrHyBa Kora XpaHaTta ce KOHCymMupa 4eTupun natiu
[OHEBHO.

MPEXPAHBEHM NPOW3BOAN PACMNOPEAEHN MO I'PYMKA
CrNOPE[ SACTAMNEHOCTA HA COCTOJKUTE

TPYNU  MPEXPAHBEHW NPOU3BOAV KAPAKTEPUCTUKH

| MNEKO v NpepaboTky 0 MNeKo HOCUTENM Ha GENKOBYHM, KanLyyM, BUTaMiH b2,
COAPXY U ZPYTY BUTAMUHI U MYHEPaN NOManK
KONMYHHM

I Meco, npepaboTky 0 Meco, puu, HoCHTenM Ha 6enKOBHHH, BUTaMUHK 0F B-rpyna,
VISHYTPULM, jajLia, TPaB, NeKa, TpaLLok, XEneso u ap.
Basiem, KVKMPUTKH, NIEWHULY, OpeBit



1 XUTapuuy, pailiHo, TECTeHuHH, ned HOCHTENM Ha BUTaMUHM O
b-rpyna  jarnenw xugpatu

v nyTep, Mapraput (36oratex co coppXar utamnH A u [l, Gorati co kanopuu,
BuTamun A u ), macno KOVt 1I0TEKHyBaar 0f MacT

Vv weKep, eg, LieM, Maphanagu COFPXAT JarfIeHit XUFPaTt BO KOHLEHTPUPaH 06MK

Vi TWIMOHM, NOPTOKAAW, OMATH, 3e71KA, COPXM BATAMMH L|, @ 1t Apyri BUTaMAHM W
MUAEPKH, LUNNKY, Mar oHoC MHHepanki con

Vil Kapdhvion, kpacTasMLy, Komnvp, 0BO3MOXYBaaT PA3HOBAHOCT Ha UCXpaHaTa,
NYeHKa, Kicena 3eka, Mofap NaT/ija,  a COAPXAT PasHi 3aWTuTHL
POTKBH, Lienep, LIBEKTO, MyK, (BUTAMWHI 1 MUHEDANH) 1 EHEPTETCKI MaTepiit

BaHaHu, Npacku, CMOKBH, rpo3je,
jaBonka, KpyLLM, CTIMBI, AukH,
jarogecto oBoLje, Kajcuv

TABEJA

CocTaB 1 eHepreTcka BpeAHOCT Ha NPOM3BOAMTE 3a UcxpaHa
(BpegHocTUTe ce ogHecyBaat Ha 100 g HETO — UCHUCTEHU

npo13BoAu
Bug nponssoan Bk.6en- Macm Jarnewn Leny-  kCal
KOBMHM xvgpatn  nosa

9 9 g g

Meco 1 MmecHu npon3Boau

roBeAcKo Meco 19,6 7,8 0,4 - 156
Tenewko Meco 20,5 6,8 - - 149
CBUHCKO Meco 152 31,0 0,4 - 350
0BY0 MECO 9,8 17,1 1,2 - 204
jarHewwKo Meco 21,0 8,0 - - 160
Meco 0f 3ajak 21,6 8,6 - - 166
MeCO 0 KOKOLUKa 19,3 9,3 0,4 - 168
jasuk (rosegckutenewkn) 15,7 17,6 - - 229
cpue - Tenewko 17,6 10,1 0,3 - 167
4pob — Tenewku 19,9 3,7 8¥8 - 130
6y6pesn 184 45 0,4 - 119
cnesunHa 17,8 4,2 1,0 - 116
TEneLKmn 4pod 15,2 2,5 0,6 - 88
TenewkKn Mo3oK 19,0 8,6 - - 116
CBUHCKa rmasamHoze 23,0 11,3 - - 199
LyHKa 250 250 - - 335
cnaHuHa (cyBa) 9,0 72,8 - - 713
Jomawxu konbacn 23,9 45,9 - - 524

roBefcku konbacu 21,7 154 - - 232



canama
KPEMBMPLLNK
LAMVPVHKN
puba (kpan)

capAuHa (KoH3epBa)

nawreTta

27,8
12,0
13,4
16,7
23,9
16,0

48,4
13,0
71,2
8,7
14,4
35,9

Mneko u msie4Hn npoussoam

KpaBjo MNeKo
0BYO0 MIIEKO
KO3j0 MS1IEKO
maTteHuua

jorypt

Kpasjo cupere
3[)eHKa — CUpeHe
OBYO CUpeHe
Kawkasan

ypaa

K1CENO MNEKOo
Kajmak

MIEKO BO Npas
jajua o4 KoKoLKa
6enka-15,5¢g
Xonyka - 29,5 g
jajue Bo npas

Mactu

CBUHCKa MacT
Macsi0—Kpasjo
roBeAcKu noj
0BYM NOj
MaprapuH
nyTep

3€jTWH

3,4
3,6
3,8
3,7
3,3
17,0
26,4
27,5
25,6
19,0
3,3
2,0
33,5
5,6
3,8
2,5
45,4

0,3
0,1
0,5
0,5
0,5
0,6

3,6
3,9
4,5
0,7
3,1
1,2
26,9
28,0
31,0
0,8
3,3
20,0
1,6
53

4,9
32,9

99i5
97,0
98,5
97,2
84,5
77,0
99,5

)Kutapuum u HUBHU NpepaboTKu

opu3
OBECHM jaTKu

rpus

COMHO 6pallHO
KBacel

MYEHNYHO bpallHO
‘PXXEHo 6pallHo
6pallHO 0f opu3

7,5
14,2
9,4
34,0
16,2
12,5
8,0
7,4

6pallHo of komnupu 8,5

1,6
7,4
0,2
19,0
1,3
6,0
1,5
0,7
0,4

75,9
54,1
75,9
34,0
5,5
62,0
74,0
79,0
75,7

564
170
713
149
237
410

67
70
73
37
53
98
355
370
390
o1
64
204
357
74
16
58
557

925
903
915
906
791
716
925

357
390
351
455
101
361
350
360
349



nyauHr
nonyben ne6

KeKeu
[BorneK
MakapoHu, jyku
TECTEHWHU CO jajua
npoco
Kawa oj jaymeH

3eneHuykK

neka

rpaLoK (3eneH)
rpawok (cys)
6opaHuja

rpas

KOMMMpK
kenepaba
uenep

LIBEKIIO

Tpynka

Kpomug

npas

crnaHak
Kapdmon

Kerb

3enka
KpacTaBmuy
TUKBUYKM
MUNEPKM 3eS1EHM
MUNEepKM LipBeHN
Kucena 3enka
Kucenu KpacTasuuy
KUCENMW MUNEepKU
gomaTu

nyk

peH

MOPKOBM
KoMmnupwm (cyBsu)
CyBV MUMNEPKMN

OBouje

jabonka
KpyLm
Onka
Ayreu

8,8
7,4
melLuaH neb (oa'pxundennsa) 7,5

8,6
9,9
12,9
14,2
10,5
11,0

25,0
6,7
23,8
2,5
23,7

N D WO Wowwoo

OO0 W—- 0O = " a4 a0 = =PNMNDhMN—-r =2 a2

oCwWOWoNM NN

[{e]
w

41,7

0,3
0,4
0,8
0,5

0,4
0,4
0,3
10,4
2,6
0,7
2,4

1,8

0,4

0,1
0,2

71,6
49,0
51,8
66,7
75,5
76,5
68,7
68,0
63,9

54,9
16,2
55,7
6,5
47,3
20,9
5,9
37
6,8
84
9,4
6,5
1,8
3,2
4,0
48
2,0
56
4,4
4,1
23
1,5
4,4
3,1
9,1
1,9
8,0
61,4
30,8

12,9
13,5
6,4
10,2

0,6
1,0
0,4
0,3
0,1
0,3
0,5
3,2
3,4

345
235
246
405
374
373
362
362
332

337
98
339
38
307
9%
36
22
34
43
44
41
20
25
24
28
12
31
25
28
15
11
25
20
61

38

304
313

58
57

45



LpeLun 1,1

Kajcuu 1,0
CBEXW CNBK 0,8
npacku 0,5
CYyBM C/MBU 2,3
rposje 0,7
6agemu (cysm) 18,6
ny6eHnym 0,5
60POBUHKM 0,6
KOCTEHMU 2,7
opeswu 6e3 nywna 11,5
ypmu 2,2
newHuum 12,0
nopToKanu 0,9
JIMMOHM 0,9
KarnuHu 1,2
pnénsnu 1,4
jarogn 1,3
CMOKBY (CBEXMW) 1,4
CMOKBMY (CyBM) 3,3
KUKUPUTKN (neyenn) 26,9
aHaHac 0,4
CyBO rposje 1,6
6aHaHm 1,2
MarnuHu 1,4

LLlekep ¥ KOHLEHTpaTK

LweKep -
mMapmanag — Liem 0,5
MeA, Np1poaeH -
OBOLUHN 6OHOOHN 0,3

yokonagHu 6oH6oHn 3,0
4oKonago 3a roteeme 6,5
4OKOaao MIe4Ho 8,9
Kakao 8,0
eypoKpem 7,5

MounTyBaHM noTpoLuysayu!

0,5
0,1

0,1
0,6
0,4
54,1
0,2
0,6
1,5
52,5
0,6
56,5
0,2
0,6
1,0
0,4
0,5

44,2
0,2
1,2
0,2
06

0,3

0,1
15,0
27,3
34,5
23,8
242

12,6
16,2
16,8
12,0
61,7
13,5
4,3

5,8

12,9
24,8
11,0
65,7
6,0

9,8

515

10,4
11,8
8,0

17,5
58,8
23,6
13,7
66,2
19,8
6,8

97,5
65,8
81,0
96,9
73,0
61,5
53,1
9,4
38,2

61
51
72
56
268
62
597
28
61
168
580
284
599
45
32
57
58
43
77
254
559
52
289
88
33

400
274
332
398
451
534
575
293
451

Mmajku npeaBuA AeKa ncxpaHaTa Ha cTapute nuuara e 3HadajHa u
cnoxeHa, OpraHn3aumjata Ha noTpoLyBaynTe Ha MakegoHuja Be
MOBWKYBa Ha 3aefHuNYKa copaboTka, pasroBopu, CyreCTv U HOBM
peLUeHMja KoW Ke fOBeAaT A0 HEej3VHO yHanpeayBame.



Morpowysaum!

Bo pamkute Ha aktmBHocTUTE Ha OFM ce gaBaat wu
cneyunjanmucTuUyKm coBeTn o obnacTta Ha ncxpaHarta, (Cekoj
yeTBPTOK oA 14 o 164acoT) of cTpaHa Ha ekcnepTu 3a
cooaBeTHaTa obnact. CoBeTyBamarTa ce ogpXXyBaaTt Co
npeTxoA4Ho 3akaxxyBame Ha Tesnl. 091 212-440 n ce ogpxxy—
Baat Bo npocTtopunte Ha Or'M Bo Ckonje. o noTpeba coBe—
TyBakara MoXarT [a Ce 3aKaxkaTt 1 BO ApYyrute COBeTOo4aBHU
6upoa.

Opeanuzayuja na Cosemooasno oupo — buiuoaa
uompowyesaquiie Ha ya. “Bpaka Munzoeu” 6p.5
Maxedonuja- Lleniupana 97000 buiioaa
ya.”Boowancka”6.6. 91000 wen/thax 097 228-246

Crouje ILpax 150

wen/thax. 113-265 Cosemooasno oupo — Oxpuo

Ya.” Jumuwap Baaxog” op. 48
Cosewmooasno oupo — Crouje 96000 Oxpuo

ya.”Boomwarncka6.0. wean./chax 096 33-308
91000 Crouje (lonedeanux u 4eepiox
wen.212-440 00 16, 00 - 18, 00 wacoiu)

Coseiooasno oupo — lliuuu
ya. “Mapwan Tuiuo” 66

92 000 Ml

wen/thax 092 385-592

[IOKONKY CTe OWTETEHN OF OAPEAEHN NPOVU3BOAMN UMW YCIYTA ,
obpateteTe Hu ce ! Cekoj paboTeH aeH o4 08 go 15 yacor!
Ke ce obuaeme ga B1 NoMorHeme.

phare™

MspaHuneTo ro nomorHa PHARE - LIEN npoekToT
.Y TBpAyBawe Ha cocTojéara co ucxpaHa Ha ctapu nvya Bo
Penybnuka MakegoHnuja v egykaumja Ha oBaa coyujasHa
rpyna Bo ccheparta Ha rnpaBusiHaTa ncxpaHa“

MopgroTeune:
Kando Mutes, Jlngunja INopfuescka

KoHcynTaHT:
O-p Bepucnas KocToB repoHTO0r

_ IlekTop:
Hatanwja NnMnHcka—-Puctosa

U3paBau:
OpraHusauuja Ha noTpowyBayuTe Ha MakegoHuja

Appeca:
yn. ,BograHcka® 6. 6. n. dpax 150, 91000, Ckonje,
Ten./pakc 113-265; Ten. 212-440;



