


JleTHaTa npexpaHbeHa kowHuya npeT—
cTaByBa 36vp Ha npexpaH6eHu Npon3Boam
ogHanpen, nnaHMpaHn Crnopes KONMYuH1TE 1
acopTUMaHOT 3a XpaHeH-e Ha YeTUpu4neHo
CEMejCTBO.

CesoHaTa neTo HOCKM KapakTepucTu-—
Ka Ha 3rofieMeH acopTMMaH Ha CE30HCKMU
3erieHYyK 1 OBOLLIje KOM MOoXaT Aa 3ameHart
Aen oA 3eneH4yKoT 1 0BOLWjeTo o4 3uMcC-
KaTa, OHOCHO npoJsieTHaTa ce30Ha.

Bo npexpaHbeHaTa kowHuUa BO neT-
HaTta ce3oHa ce NniaHupaHu HOBU CBEXMU
3efleHYyLIM KaKo: MMNepKu, 4oMaTu, TMKBUY—
K1, MOPKOBW, KpacTasuLu, Mogpy natnuvia—

MoTpebHM AHEBHU HOPMU 3a UCXpaHa
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HKW, 6amju, rpalwok, 6bopaHuja u cn., a o4
OBOLWjEeTO Ce NPUCYTHWU: LpeLun, npacku,
Kajcuu, neTHu jabonka, nyéeHnun, avmbu n
cn. Cute oBue nponssoan, BO KOMbMHauuja
CO ApyruTe rpynu npexpaHbeHn npon3soam
BO KOLWHMLATa, Ce yCornaceHu co Hopmute
N cTaHaapauTe n o6esbenyBaaT NpaBuITHO
XpaHehe Ha YeTUPU4IEHO CEMEjCTBO.

lMpexpaHbeHaTa KoLwwH1La e oopMupaHa
3a CemMejCTBO Koe ce COCToM o TaTko (45 —
50 roa.), majka (35 — 45 rog.), cvH (15 rog.)
n kepka (10 rog,.).

HopmuTe WTO Ce KOPUCTEHU BO CE30—
HaTa neTo ce npudaTeHn Kako HauuoHan—
HW cTaHZ4apAu 3a ucxpaHa, nybnvKyBaHu
o4 MuHMCTepCcTBOTO 3a 34paBCTBO MO
Hacnos — Npupa4YHnK 3a NnpaBusiHa ucxpa-—
Ha Ha HaceneHueTo BO Penybnuka Make—
AoHunja / 2001 roguHa.

Ha YeTUPUYIIEHO CemMejCTBO:
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o

ce3oHa JIETO




neHn xugpatu= 4,1kcal (17KJ)
acTn=9,3 kcal (39KJ)
IKOBUHU= 4,1kcal (17 KJ)

Kunovlynu) = 0,24 kcal

| (knnokanopun) = 4,18 KJ

Bp3 ocHoBa Ha oBue HopMu e hopMu—
paHa npexpaHb6eHaTa KOLWHWLa, CoCTaBeHa
of, NpexpaHbeHn Npov3BoAu U Nujanaum

EHepreTcku Hopmu crniopep

7-10 rog,. 2100 8780
2500 10450 N
15-18 rog,. 2800 11700 ]
2300 9615

f03100  po 12960

Hapg 65 rog. co 2100 8780
npoceyHa aKTUBHOCT [02400 pgo 10030

1700 7100
£o2100  pgo 8780

n3Bop: anIpa‘-IHVIK 3a npaBuiHa UcxpaHa Ha HaceneHneTo
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BO Cce30HaTa NneTo, fafeHu cnopes Kosiv—
YMHUTE N BUOOBUTE 32 MECEYHUTE NOTPedmn
Ha eHO YeTUPUYNEHO CEME|CTBO.

3apagn nowmpokata npakTudHa npu—
MeHa Ha HopMuTe 3a UcxpaHa, fageHu
ce cTaHgapauv M HOPMU BO eHEepreTCcku
BPeAHOCTN Ha Apyrn nonysiaumoHn rpynm
— MOTpoLlyBayu, CO LUesl Aa ce 0BO3MOXM
noLumpokKa ynoTpebmBoCT U BO CEMEjCT—
BaTa CO pasnuyeH 6poj Ha YNeHOBU, BO3—
pacT, non, PU3nYKM Harnop n cn.

KaTeropum noTpoLuyBayiu:

Bospaciu
-kencku

7-10 rog.
15-18 rog,

2000 8360
002300  po 12960

Hapg 65 rod. co 1900 8360
3rofieMeHa aktmeBHocT | 102300 pgo 12960
1600 6690

402100 o 8780

Bo PenybnnkaMakegoHnwja / 2001 roguHa



lMpexpaHbeHaTa KOWHULA BO ce3oHaTa
NeTo ce COCTOM Of, ceyM OCHOBHW rpynu
npou3Boaun, Co AOMNONHUTENHA rpyna nuja—
nauy v 3a4vHu.

lMnaHMpaHnTe NPoM3BOAM BO NpexpaH—
6eHaTa KoWHMLA Ce OPUEHTALMOHN Kako
crnopeq, BMAOT Ha MNpoOU3BOAUTE Taka U
crnope Konn4ecTBoTO KOe 3aBUCK 0 BO3—
pacTa, NosoT, TeXuHaTta Ha paboTaTa 1 ch.
CwuTe nnaHupaHu NpoM3Boan MoXKaT Aa ce
HajoaT Ha HawwuTe nasapu 3a Bpeme Ha neT—
HWOT nepuof. BakBaTa KoHcTaTauuja e yT—
BpAeHa 1 Bp3 6a3a Ha UCTpakyBare BO 8
rpagosn Ha Penybnuka MakepgoHuja BO
nepmogoT 2000/2001 roguHa.

lMpexpaHbeHaTa KOWHULA BO ce3oHaTa
NneTo ce CocTon 0f;
® rpynara maeko u maeyHu ipoushoqu
KOja BO ce3oHaTa NeTo ja ma BO LOBOJSIHU
KONMYUHM 1 pasnindeH acopTumaH. 3apaaun
BMCOKUTE NeTHU TemnepaTtypu, Aenogmne—
KOTO € 3aMEHETO CO jorypT, 3a pasnvKa o4

NPeTXo4HUTE CE30HM.
Bo oBaa rpyna cnaraar:

® [pynata meco u mecHu dpoushoqu, sa
pasnuka of nponeTHaTa, BO fieTHaTa ce—
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30Ha ce NfiaHMpaHu HamaneHn KONMUYUHN
Ha CBUHCKO MeCO 1 MECHM NpoM3BOAN, a ce
3rofIEMEHN KONMUYUHUTE Ha jYHEWKO W
NUMeLwKo meco u pnba, n Toa:

ooy bugaubuitie macitiu ce nnaHupaHm:
Macsio, MaprapuH, nyTep 1 MajoHes, a Kako
3ameHa ce KOpYCTaT CBUHCKA MacT, J10j, pac—
TUTEeNHamMacT ncn. KonninHmnte He ce npome—
HeTn o4 NpuynHa WTO BO NNETHUOT Nepuos ce
KOPVCTAT MOroSIeM1 KOSTMHMHI 3eIeHYYK 3a
canarmu 1 3a npXxerse Co Maco:

- MYTEeP, MAJOHE3 U CJ1. couuumeressannnnnssn 0,5kg

® zeneHyykoil Bo cesoHaTa neto e 3a-
cTaneH CO LMPOK acopTUMaH Ha CBEXMW
NpoM3BOAM KOM MOXaT Ada ce KopucTtar
KaKo BapuBO, NPUIIOr K canaTta, n Toa:

- rpas, fieka

- MJ1agu KOMNupwm

- KPOMUA U NYK
- 3eJIKa Kako BapuBO 1 canara

7 ce3oHa JIETO



- MOPKOBM - 0aTOK Ha jagerka v canatu ... 2.5 kg

-0PYr 3eneHYyK (canatu, Tpynku, 6amju)... 3,0 kg

) Oboyieﬁo Kako rpyna Bo ce3oHaTa fnieTo
ro ma BO 3royfieMeH acopTMMaH: LpeLuu, ja—
rogu, Npacku, Kajcuu, KpyLum, neTHn jabon—
Ka, crnvBu, nyéeHuum, aumu, rposje, manv-—
HW, pUbU3NN 1 cn, N Toa:

-ypeLuu, jarog,
- Kajcuu, npac
- jabonku, Kpy
- nyéeHuum, A

o llekepuitie u wekepnruiiie konueniupaitu
KaKO acopTVMaH 1 KOSIMYMHA HEeMaaT GUTHY
MPOMEHM BO NETO, 3@ pasfivka o Apyrure
CE30HM:

o [pyitaitia skuiGapuuu u Hubxuie ipousboqu
BO MECEYHUTE MOTPe6U Ce NNaHNPaHN KaKo
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nony6en ne6, co MOXHOCT Aa ce KopucTaT U
apyrv Buaosu neb (LpH, MHTerpaneH, 'pXxeH
1 Cn.), a Kako bpallHO ce KopucTaT cuTe BU—
00BU (MYEHWNYHO, MYEHKAapPHO, 'PXXeH0, OBEC—
HO 1 CJ1.), KaKO U XKUTapuLm BO 3pHO (NM4eHuLa,
nyeHKa, opu3 1 cI.), n Toa:

- ne6 - nony6en (90 6p. BekHu no 500g)" ...

- 6pawHo TMn 750

- OPALIHO MYEHKAPHO ...ceesssnnmmnnnsss
- Opu13 - HernasupaH
- XXUTO ( NYEeHUUA, MYEHKA ).ceeeeeuss
- KEKCU, ODUCKBUTU U CJ. .eevveeeeecnns

*"TexuHaTa Ha BekHa 11eb e pasnnyHa (500-600 n 700g), a co Toa u 6pojoT
Ha BekHUTe 3a 45 kg Ke buge pas3fmyeH.

® B0 rpynarta dujaAauy u 3a49UHIce 3rone—
MEHW KONMMYMHUTE Ha nujanauyuTe (Hera—
3MpaHn 1 rasupaHu nujanauy v NpUpoaHu
COKOBW), a 0 3a4MHNTE MOCEOHO € BaXKEH ja—
6ONKOBMOT OLIET KOj C& KOPUCTY 3a 3a4MHy—
BaH-€ Ha canatuTe, 1 Toa:




_BapeHo nuneLka
|ajue, ase cyna co
3AeHKK, cbm,u,e

aomaru, 4aj

ne4uBo, nuneLwka
jorypt Yopba

- —
maprapuH,  4yopba og
cupetse, JomaTu co
Aomatu opu3

Konn4uxata Ha ne6oT Bo 06poLuTe e BO 3aBUCHOCT 0F MOTP




rnaﬂ jajetbe  canatu Wk

naTnLaHu,
KallKaarn,
Jomaru
A
TaBa opu3 neyeHu oBOLUje MPXXEHM
COMUMELWKO MUNEPKU COo MUNEPKU 1
NyK ” aomaru,
MargoHoc cupere
rynaw co neTHa COK jajua Ha
npunor canara OKO,
wnaretu Tapartop
- - - - -
npxeHa MUHLYP oBOLUje NonHeTH
puba-chune NUNepKu co

CO pecToBaH ypAa v jajua,
Komnup Aaomartu, 4aj

ebuTe Ha NOTPOLLYBaYnTE N MOXXe ga ce Anxu of 100 go 200g Ha 06POK.




Co uen ga ce 0BO3MOXM NnaHuparse npa—
BUJIHA CXPaHa BO ce30HaTa 1eTo NpuKaxkaHa
e Tabena co CoCTaB M eHepreTCKu BPeAHOCTH

CocTaB 1 eHepreTcka BpeAHOCT Ha
(BpegHocTUTE Ce oaHecyBaaT Ha

Mecolul mecHu upouzboqul =emCEMH

roBefiCKO HEMacHO Meco 19,0
roBefCcKo cpeHO MacHo 17,8
TEeNewkKo cpegHoO MacHO Meco 19,1
CBMHCKO CpefHO MacHO Meco 14,1
jarHeWwKo Meco—HemMacHo 21,6
3ajavyko Meco 19,3
NUIEWKO Meco 20,2
japeLlKo Mmeco 19,2
KO3jO Meco 18,7
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Ha Npou3BOAUTE, LUTO OBO3MOXYBA YrnoTpe—
67IMBOCT BO NPaBWUTHOTO NaHMparbe Ha ceme—
jHaTa n MHaMBMAOYyanHaTa ncxpaHa.

E N A

npexpaHbeHn Nnpomssoan
100 g HETO — MCHUCTEHN NPOU3BOAN)

Jarne-  Kanuuym  XKeneso

xnppatn (g) Ca(mg) Fe (mg)
13,0 - 11,0 2,3 198
20,0 - 10,0 2,1 256
12,0 - 11,0 2,9 190
35,0 - 8,0 1,7 376
8,6 - 9,0 2,2 166
9,3 - 17,0 1,3 168
12,6 0,4 14,0 4,5 200
4,5 - 11,0 2,8 117

9,4 - 11,0 2,8 165



jasuk (roBeackKun, TENELWKN) 17,6

cnesvHa 15,2
Tenewkn apob 19,0
cyBa crnaHvHa 9,0
AomaluHu konbéacu 23,9
roBeAcku konbacu 21,7
BUPLLIM—NAPUCKKN Konbac 12,5
LIMMUPUHKN 13,4
nawreTa 16,0
MopTagena 18,0

PpeyvHu pu6u: EGHI?;))BVIHVI
6en nococ 20,1
jaryna 14,6
KNeH 13.4
nacTtpmMka 20,1
COM 15,3
Kpan 15,8
LWITYKa — KOCTpeLl 18,8
»Kabju KonaHm 16,4
Mopcku pu6u: Bem?g)smnm
6akanap 17.0
LpBeHonepka 19.0
XapuvHra 168
oKTOMnonA 15’7
jaryna 9.1
NNrHbU 7.0
J1o0COoC 18,4
MOpYyHa 17,6
OCNUK 17.0
capavHa 19,0
cuna 14’0

MCXPAHATA ¥ CEMEJCTBOTO 14



10,1 - 8,0 2,1 167
2,5 1,0 272,0 0,0 88
8,6 0,6 10,0 2,7 116
72,8 - 2,0 0,6 756
45,9 - 7,0 1,9 524
15,4 - 10,0 2,7 232
27,6 1,8 7,0 1,9 309
71,2 - - - 756
35,9 - 9,0 5,4 410
33,2 2,7 10,0 2,7

MacTu Jarme-  Kanuuym  XKeneso kcal
(@) xuapatu (g)  Ca(mg) Fe (mg)

21,5 = 46,5 0,7 273
20,2 0,7 17,5 0,7 247
2,8 - - - 78
10,5 - 69,0 0,4 174
11,3 = 36,0 0,8 162
8,5 0,7 38,0 1,2 142
2,3 — 54,0 0,5 95
0,3 - 18,0 1,3 68

MacTu Jarme-  Kanuuym  XKeneso kcal
(©) xugpatun (g)  Ca(mg) Fe (mg)
0,6 - 16,0 0,3 73
4,5 - 80,0 0,9 117
18,5 - 48,0 0,9 233
0,9 0,8 - - 74
1,9 - 205,0 0,4 93
1,1 1,0 27,0 0,5 81
12,0 - 20,0 0,8 181
2,1 - - - 88
0,4 0,1 32,0 0,6 72
10,0 0,4 449,0 4,1 166
1,2 0,8 20,5 0,7 70
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cKyLUa 18,6

TyHa 20,0
3ybaTay 17,0
capauHa — KoH3epBa 23,9
BenkosuHu

ﬁ@ﬁﬂﬁ] @

jajua o KOKOLLKa 5,6
b6enka - 15,59 3,8
xonyvka - 29,5 g 2,5
jajue BO npaB 45,4

KpaBjo MEKo 3.4
0BYO MJIEKO 3.6
KO3jO MJTIEKO 3.8
mMaTeHuua 3.7
jorypt 3.3
KpaBjo cuper-e 17,0
3[1eHKa cupeH-e 26,4
OBYO CUpeH-e 27.5
KpaBju KallKasan 25.6
ypaa 19,0
KpaBjo KMUCeno Mfiexko 3,3
Kajmak 11,1
nasnaka 12%macneHocT 3,0
MJ1IEKO BO npas ob6e3mMacT. 33,5
CBUHCKa MacTt 0.3

KpaBjo Macno 0,1

MUCXPAHATA U CEMEJCTBOTO 16



10,6 - 11,0 0,4 169
9,9 0,1 6,0 1,1 169
1,5 - 35,0 0,9 85
14,4 1,3 354,0 3,5 237

MacTtu Jarne-  Kanuuym  XKeneso kcal
(9) xugpatu (g)  Ca(mg) Fe (mg)
5,3 0,3 54.0 2,3 74
- 0,2 9.0 0,1 16
0,1 141,0 5,5 58
- 187,0 8,7

3,6 4,8 119,0 0,1 67
3,9 4,7 180.,0 0,1 70
4,5 3,8 141.0 0,1 73
0,7 3,7 109,0 0,1 37
3,1 2,7 111,0 0,1 53
1,2 4,0 94,0 0,3 98
26,9 1,6 887,0 0,9 355
28,0 1,7 362,0 0,4 370
31,0 = 925,0 0,9 390
0,8 1,5 320,0 0,3 91
3,3 4,2 120,0 0,0 64
46,9 2,2 99,0 0,1 492
12,0 3,8 97,0 0,1 135

1,6 50,0 1308,0 0,6 357

99,5 0,1 1.0 0,1 925
97,0 0,1 - - 903
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roBefCKu J10j 0,5

0BYMN N0j 0,5
MaprapuH 0,5
nyTtep 0,6
mMacrno -

MajoHe3

Mumapuuululhubhulupepaboiukulisits

opu3 7.5
OBECHW jaTKMN 14,2
rpus 9,4
COMHO 6pallHO 47,0
n4yeHn4Ho 6pawHo-T.500 12,5
‘P>XKEHOo 6pallHo 8,0
nyanHr 8,8
nony6en neb 7,4
6en neb 8,0
MewwaH nebé (n4yeHuya n 'px) 6,7
MewaH feb (n4eHka un 'px) 7,5
Kekcu 8,6
ABonek 9,9
MaKapOHW, Kopu 12,9
TEeCTEHWHN CO jajua 14,2
npoco 10,5
COVHW NPOTENHN—TPOLLKMN 52,0
senenvyk Sl
neka 25,0
rpawok 6,7
6opaHuja 2,5
rpas 23,7
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98,5 - 1,0 0,2 915

97,2 - 1,5 - 906
84,5 0,4 20,0 - 791
77,0 - 20,0 - 716
99,5 - - 925

78,0 3,0 19,0 1,0 708

MacTtu Jarne-  Kanuuym  XKeneso kcal
(@) xuapatu (g)  Ca(mg) Fe (mg)
1,6 75,9 24,0 1,0 357
7,4 54,1 49,0 0,4 390

0,2 5] 36,0 1,5 351
19,0 34,0 265,0 11,1 326

6,0 62,0 20,0 1,1 361
1,5 74,0 26,0 2,5 350
0,4 71,6 20,0 1,6 345
0,4 49,0 10,0 1,0 235
1,1 471 10,0 1,5 225
1,8 55,0 48,0 3,7 263
0,3 51,8 73,5 1,6 246
10,4 66,7 126,0 1,8 405
2,6 75,5 113,0 2,2 374
0,7 76,5 27,0 2,9 373
2,4 68,7 22,0 2,1 362
43 68,0 25,0 9,0 362
1,5 32,0 220,0 8,0 360
MacTu Jarme-  Kanuuym  XKeneso kcal
(9) xuapatu (g)  Ca(mg) Fe (mg)
1,0 54,9 46,0 6,8 337
0,4 16,2 24,0 2,1 98
0,2 6,5 52,0 0,7 38

1,7 47,3 144,0 7,8 307
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BenkoBuHu
(9)

KoMnupu 2,0
Kenepaba 2,5
uenep 1,3
LBEKIOo 1,3
Tpynka 1,9
Kpomung, 1,3
npas 2,8
cnaHak 2,3
kapdomon 2,4
Kerb 1,4
3enkKa 1,7
KpactaBumum 0,7
TUKBa 0,6
3eMeHu NMnepKn 1,2
LpBEHU NUnepKun 1,5
LpBEeHU gomaTtun 1,0
nyK 3,9
peH 0,3
MOPKOBWU 0,8
Kncenu KpactaBuuu 0,7
nUNepkKun — Typlumja 1,2
AOMaTHO Nupe — KOH3. 1,4
MOPKOBU — TypLuuja 3,8
Kucena 3enka 1,7

rpalioK — KOH3epBa

OopaHuja — KoH3epBa

fyBe4 — KOH3€epBa

Kucenun gomatu

mMopv naTnuLiaHun

MCXPAHATA ¥ CEMEJCTBOTO 20
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Mactu Jarme-  Kanumym  Keneso

©) xugpatu (g)  Ca(mg) Fe (mg)
0,2 20,9 8,0 0,7 96
0,2 e 75,0 0,9 36
0,2 3,7 50,0 0,5 22
0,1 6,8 27,0 1,0 34
0,9 8,4 37,0 1,0 43
0,1 9,4 32,0 0,5 44
0,3 6,5 62,0 1,0 41
0,3 1,8 83,0 3,0 20
0,2 3,2 22,0 1,1 25
0,2 4,0 30,0 1,0 24
0,2 4,8 50,0 0,4 28
0,2 2,0 17,0 0,3 12
= 6,5 83,0 1,7 29
0,2 4,4 6,0 0,8 25
0,3 8,0 8,0 0,8 39
0,3 3,1 13,0 0,5 20
0,9 9,1 29,0 1,5 61
- 1,9 140,0 1,4 9
0,2 8,0 34,0 0,8 38
0,2 1,5 17,0 3,2 10
0,2 4,4 9,0 0,5 24
0,2 4,7 70,0 3,5 26
0,9 18,8 34,0 0,8 98
0,2 3,0 36,0 0,5 20
0,4 9,4 24,0 2,1 55
0,1 4,3 52,0 0,7 22
0,2 5,8 41,0 0,8 31
- 9,4 13,0 0,5 18




CYB Kpomuz 9,1

Mnag KpomMmua, 1,5
3esieHa canara 1,3
TUKBUYKU 1,2
CyB nunep 8,8
CcyB npas 11,7
6amju 1,7
Konpusu 71

nevyypku 2,8

bBenkosuHu

(9)
jaﬁonKa 0,3
KpyLun 0,4
ayHun 0,5
rposje 0,7
6anemu 18,6
KOCTEHU 2,7
opesu 6e3 nywna 11,2
newHnun 12,0
NUMOHN 0,9
KUKUPUTKMN 26,9
Ontbun 0,6
6aHaHu 1,1
KNUBU 1,0
nopTokKanu 0,6
MaHOapuvHU 0,8
CyBU CNnBM 3,3
CMOKBMU 1,3
jarogn 0,7
LpeLun 1,1
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1,3 58,5 208,0 3,2 260
0,2 8,2 51,0 1,0 36
0,2 2,8 68,0 0,5 15
0,3 5,6 820,0 0,8 31

1,6 43,2 45,0 5,2 192
1,3 61,1 403,0 6,5 280
1,7 3,1 47,0 2,6 35
0,6 55 716,0 3,9 57
0,5 5,8 15,0 0,7 36

Mactu

Jarne-

Kanunym

Keneso

kcal

(©) xugpatu (g)  Ca(mg) Fe (mg)

0,4 12,9 7,0 0,3 58
- 13,5 8,0 0,3 57
0,2 10,2 11,0 0,6 45
0,4 13,5 12,0 0,4 62
54 1 4,3 234,0 4,7 597
1,5 24,8 46,0 0,9 168
52,5 11,0 99,0 3,1 580
56,5 6,0 7,0 0,5 599
0,6 5,5 26,0 0,6 32
442 23,6 61,0 2,0 559
- 7,8 14,0 0,4 34
0,4 22,5 9,0 0,5 98
0,2 11,5 25,0 0,4 51
0,2 11,1 41,0 0,4 48
0,2 10,1 37,5 0,4 45
0,9 69,4 41,0 3,9 268
0,3 16,3 34,7 0,6 48
0,5 8,4 21,0 1,0 36
0,5 14,8 18,0 0,4 61
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janoHcka jabonka 0,5

MOAPW CIBU 0,7
KanuHka 0,8
nyéexnua 0,5

ﬂekep u deueHﬁpuwu BenkosuHY

LeKep -
mMapmanag — Liem 0,5
mMea -
OBOLUHN 6OMOOHN 0,3
yokonagHn 60M60OHN 4,0
yokoJiaga 3a roteeH-e 6,5
MJIe4YHa 4Yokonaga 8,9
Kakao 8,0
eypoKpeM 7,5

XKONT LWeKep -

— (]
““I(IA(II.III BGJ'II?;))BVIHI/I

OBOLLUEH MaTEH COK -
OBOLLUEH cupyn 0,1
KOMMOT OA BULLHU 0,2
KOMMOT OA npacku 0,1
KOMMOT oA ClnBU 0,1
KOKa—Kona =
TOHUK -
6€en10 BUHO -
LPHO BMHO -
nMBoO -
pakuja -
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- 15,9 127,0 2,5 62

0,2 14,6 15,0 0,5 57

03 15,7 3,0 0,3 68

6,4

MacTu Jarne- Kanumym  XKeneso

() xugpatu (g)  Ca(mg) Fe (mg)

- 97,5 - 1,0 400
0,3 65,8 20,0 1,0 274

- 81,0 5,0 0,5 332
0,9 73,0 21,0 1,9 365
30,5 51,3 6,0 2,4 576
27,3 61,5 58,0 5,0 534
34,5 53,1 228.,0 1,1 575

23,8 9,4 123,0 10,7 293

24,2 38,2 - 415

- 95,0 92,5 3,6 389

MacTu Jarme-  Kanuumym  XKeneso kcal
(©) xugpatu (g)  Ca(mg) Fe (mg)
0,1 12,4 4,0 0,2 48
0,1 51,1 4,0 0,2 195
0,3 20,5 15,0 0,3 81
0,4 20,1 4,0 0,3 78
0,3 21,6 9,0 0,9 83
= 10,5 - - 42
- 11,0 8,0 - 44
- 5,9 11,5 - 23
- 3,5 8,0 1,0 14
- 38 - - 43

- - - - 193
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304YUHU U goqauioliu

BenkoBuHn
(9)

nunep (4pH v 6en) 8,8
LpBEH nunep—mesieH 12,9
Bereta -
CON 3a roTBeHE —
jabonkos oueT -
BUHCKW oLeT -
npaLloK 3a neymBso 0,1
CBEX KBacey 2,1
4aj Of, LLUNMKW 2,2
Kade 12,5




,-m

MacTu Jarne— KanLu/lyM )Keneso kcal
() Xnapatu (g Ca (mg) Fe (mg)
6,5 68,0 127,0 10,2 309
9,1 59,0 130,0 7,8 321
0,3 - - =
- - 253,0 0,1 =
- 5,9 6,0 0,6 24
- 5,0 6,0 - 20
- 18,9 5778,0 - 78
0,4 11,0 13,0 4,9 57
0,7 59,0 50,0 9,8 259

15,4 28,5 145,1 41 301




Nowipowybayu!

[loKonKy cTe oWwTeTeHn oA 0gpeAeHV NpoM3BoaN Un
ycnyrun, obpateteHu ce! Cekoj paboTeH aeH og 8-15
. Yacor!
Ke ce obngeme aa Bu nomorHeme!

OpraHu3sauyja Ha noTpollyBa4nTe Ha MakepgoHwuja —
LleHtpana
Vn. ,BoaraHcka” 6.6., 1000 Ckonije
M.dpax 150, Ten./chakc: 02 113-265, Ten: 212-440
www.opm.org.mk

CoBetoaasHo 6upo-Ltun, yn ,Mapwan Tuto" 66
2000 LWtun, Ten./¢ax 032 385-592

CoseTogasHo bupo-butona, yn ,bpaka MuHrosn* 6p 5
7000 Butona, Ten./cpax 047 228-246

CoseTogaBHo 6mpo-Oxpug, 6yn. ,Typuctnyka“ 6.6.,
M.cpax 157, 6000 Oxpug, Ten./cpax 046 252-833

Bo pamkuTe Ha aktnBHocTUTe Ha OlNM ce pgaBaat u
cneumjanucTNyKn CoBeTH 0f obracta Ha ucxpaHara
(cekoj wetBpTOK 0Z 14-15 yacoT) n obnacrta Ha
CTaHOBarbe U JOMyBaH-€ (CeKoj BTOpHMK of, 14 no 16
yacot). CoBeTyBararta ce 0Ap>KyBaat CO NPETXOAHO
3aKaxkyBarbe Ha Ter. 212-440 n ce ogp>xysaaT BO
npocTtopunte Ha OlIM Ckonje.

Bpowyparta ,MicxpaHata u cemejcTBOTO“~Ce30Ha NeTo
e n3paboreHa BO paMKuTe Ha NpoekToT ,lpexpaHbeHa
KOLUHMLA 3a YeTupudneHo cemejcTeo”. Lienta Ha NpoekToT
€ crefere Ha LeHUTe M acopTMMaHOT Ha NPOM3BOAMTE BO
TEKOT Ha eHa rogvHa 1 NPoLeHTYanHOTO y4eCcTBO Ha npe—
XpaHbeHaTa KOLWHULA BO CEMEJHNOT ByLIET Ha YETUPUYIIEHO
CemMejCTBO, Kako U geduHnpare Ha Npenopaku 3a ncxpaHa
no cesoHu. MpeaBnaeHo € n3gaBarbe Ha YeTUPU CE30H—
cku 6polypu. MNMpoeKkToT 1 M3gaBareTo Ha 6polypute e
plo1lelnzk=her e/ s COMMUNITY 1P]wTo ce peanusmpa npeky
Consumers International.

JTazap TOMOBCKU - FONKO design



