CoMeje STboTTo



Kako qa ce xparnume ho iiponeia

MpexpaHbeHaTa nponeTHa KOWHULa npeT—
cTaByBa 36vp Ha NpexpaH6eHn NPoM3BOAM
BO ce30HaTa nponeT NoTpebHu 3a npaBuiHa
ncxpaHa Ha YeTUPUYIIEHO CEME|CTBO.

MpexpaHbeHaTa KoWHULUA uMa 3a uen
Ha noTpoLlyBayuTe ga MM OBO3MOXXM npa-—
BWEH N360p 1 acopTMMaH Ha npexpaHbeHn
npou3soau, cnopes hnsmonowKuTe noTpedu
3a xpaHa, efyKauuja Ha NoTpoLLyBa4vumTe 3a
COOBETHO KOPUCTEHE HA CE30HCKU 3eM1EeH—
4yLM 1 OBOLLje, Kako 1 MOXXHOCT 3a 3aMeHa
CO ApYyr1 NPOn3BOAM NPUCYTHU Ha NasapuTe
MO HajHUCKM LeHU

OcHOBHa KapakTepuctuka Ha nasapoT
CO npexpaHbeHn Npon3BoAM BO ce3oHaTa
nposieT € HamasieH acopTUMaH Ha CBEeX
3eNeHYyK 1 oBoLLje.

BakBata cocToj6a Ha na3aporT ja Hama-—
nyBa MOXXHOCTa Ha noTpoLwyBaynTe ga rv
o6e3benat noTpebHUTE NpexpaHbeHn Npo—

lNoTpebHU AHEBHUIHOPMU|3aluCXpaHa

Ka
cT KOBUHU
(9)

 98-110
[ 75~
~ 90-106
 80-90
- 85-96

CemMejcTBo
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Majka
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npocek
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N3BOAM 3a NpaBuUSiHa UCXpaHa Ha YeTupu—
yneHo cemejcTBoO. [Mopaam oBa, BO NponeT—
HaTa npexpaHbeHa KoLHMLa ce nnaHupaHu
NpoOM3BOAN KOU PeA0BHO 1 MOYECTO M nva
Ha HalwuTe nasapu.

Bo ce3oHaTanponeT npexpaHbeHaTa KoLL—
HMLUa, No NpaBuso, € NocMpomallHa o4 apy—
TMTE CE30HM CO 3EM1EHYYK W OBOLLje N UcxXpa—
HaTa € CO NoBMCOKa LeHa of, apyrute ce—
30HM.

[MpexpaHbeHaTa kowHuLa e opmmupaHa
3a YeTUPUYSIEHO CEMEJCTBO KOE Ce COCTOU
of TaTko (45 - 50 rog.), majka (35 - 45rog,),
cuH (15 roa.) n kepka (10 rog.).

3a fa ce xpaHu npaBuUHO e4HO YeTUpU—
Y1IEHO CEME|CTBO, HEOMNXOAHO € 3a CEKOj Y1EH
0, CEMEJCTBOTO Aa Cce nNnaHvupaat noTpebHuTe
npexpaHbeHn Npou3Boan Kou, cobpaHu 3a
cuTe YeTupu YneHa, Tpeba ga obesbepart
npasusHa NcxpaHa 3a eeH Mecel,

Ha YeTUPUYIIEHOICEMEjCTBO:

jarne— UTENHU
MacTu
) xnapatu laKHa
(9) (9)

90-92 390-420 | 30-35 |
70-73 | [ 280-3000 [ 25-300M
85-94 [ 370-390 | 28-321
70-80 | [ 200-3300 [ 20-300M
79-85 332-3601 [ 25-3ill

3 cesoHa MPOJIET



1g jarnexugpatn= 4,1kcal (17KJ) Aobuetn-
1g macTn=9,3 kcal (39KJ) T€ NPOCEe4HN
1g 6enkoBuHK= 4,1kcal (17 KJ) BpeagHOCTH
KJ = kunoylynu, ce MHOXaT
kcal - kunokanopum CO YETUPU

ce pobusaart

BKYMHUTE NOTpebun 3a CEMEjCTBOTO AHEBHO,
LUTO € OCHOBA 3a NilaHnpar-e Ha npexpaH—
6eHNTEe NpPomM3BOAM 3a MeceyHaTa npex—
paHbeHa KowwHuua.

HaBepneHnTe 6enkoBuHu Tpeba Hajman—
Ky 1/3 pa éupat o aHumManHo (XKMBOTUH—
CKo) notekno. CrnobogHUTe MacTu (3€jTUH,
MaprapuvH, nyTep, MajoHe3, CBMHCKa macT
n gp.), Tpeba ga ce nnaHupaart co noron—
€MO Y4eCcTBO Ha pacTUTeNHUTEe MacTu, a

EHepreTcku Hopmu criopep

Bospaciu Enepienicka
-madku bpeqHocwi kcal
10 - 12 rog. 1900 - 2600
2600 - 3600
BO3pacHu co
CpeaHON3NYKM 2800 - 3300
Hanop
2100 - 2500
cTapuv nuua 1600 - 2100
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aHUManHUTe MacTu ce BHecyBaaT HajMHOry
NPEKY Meco, MAEKO U HUBHW NPepaboTKu.

3apagu nowmpokaTa npakTndHa npume—
HaHaHOPMUTE 3aMcxXpaHa, AaJeHn ce CTaH—
[apaM u HOpMKM BO eHepreTcka BpeaHoCT
Ha o44enHV NonynauMoHn rpynn NoTpoLy—
Bayu, CO Lien Aa ce OBO3MOXM yHUBEp3an—
Ha ynoTpebsiMBOCT Ha norofem 6poj Kat—
eropun HacesieHue — nNoTPOoLLYBaYyu.

Cekoja npexpaHbeHa KoLHMLa ce COCTOM
Of, 7 OCHOBHW rpynu npexpaHbeHn npons—
BOAW, CO AONOMHUTENHA rpyna HannToum 1
3a4nHN.

lMnaHmpaHnuTe NpomM3BoAM BO NpexpaH—
6eHaTa KOLWHULA Ce OPUEHTaUMOHN KaKo
crnopef, BUaoT Ha NPon3BOAM Taka u cnopes

KaTeropmm notpowysa4yn:

Bospaciu Enepienicka
-keHu bpeqHocii kcal
9 - 11 rog. 1900 - 2500
11 - 13 rog. 3000 - 3300
BO3PaCHM CO
CpPeaHON3INYKM 2500 - 3200
Hanop

Hapg 65 rog,.

CO 3rofieMeHa 1900 - 2300
aKTUBHOCT

cTapu nuua 1600 - 2100

nssop: FAO , WHO - cBeTcka 3paBcTBeHa opraHmsauyja
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KONMM4YEeCTBOTO KOe 3aBUCK Of, BO3pacTa,
nonoT, TeXXuHata Ha paboTaTta un cn. Cute
niaHupaHu NPoOM3BOAM MOXKAT Aa ce HajaaT
Ha Hal1Te Nasapu 3a BpeMe Ha NposIeTHUOT
nepuop. BaksaTa KoHcTaTauuja e yTBpAaeHa
Bp3 6a3a Ha ucTpaxxyBar-e BO 8 rpaja Ha
Penybnuka MakegoHuja Bo 2000 1 2001 ro—
anHa.

Fpynata maeko u maeynu ipoushoqu
BO Ce30HaTa NposeT, OCBEeH CO KPaBjoTo ce
npeTcTaByBa U CO OBYOTO U KO3jOTO CBEXO
MIIEKO, a BO NpepaboTKNTE N CO MaTeHU—
LjaTa — Kako MOXXHa 3aMeHa Ha jorypToT.

- jorypT, Kucersno msneko, mareHmya.12 n
- cupeme (KpaBjo, K03jo, 0B40)..... 1,5 Kr

- Kawwkasan (KpaBju, MeLuaH, 0B4M, Ko3ju).. 0,6 Kr

Fpynata meco u mecHu ipoushboqu eo
NpPoSIeT ce AOoMNOoSIHyBa CO jarHELWKo W ja—
PELLKO MeCo, Kako 3ameHa 3a e 04, CBUH—
CKOTO Meco, 1 Toa:
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Bugaubuitie maciiiu kako rpyna ce npu-
KaXkaHW BO BWA, Ha 3€jTWH, MaprapvH v ny—
Tep, a Kako 3ameHa MoXKe [a ce KopucTaT
CBMHCKA MacT, J10j, MajoHe3 U1 C1.

- 3ejTUH

- MaprapvH
= NyTep, MAJOHE3 U CJT. .uuvumerusansensnnss o,

3enenyykoil kako ceBex BO cesoHaTa
nponeT e HajaemunTapeH n nva BUCOKa
ueHa. Ce npenopadyBa ga ce kopucTat no—
cnefgHUTe pesepBn of concTBeHarta Typ-—
LUnja BO cemejcTBaTta U 3eN1eHYyK BO KOH—
3epBu, CyB, A/1a60K0 3aMp3HaT, Kako u 3e—
neHata canarta, MnaguoT NykK u Kpomug,
crnaHakoT u cn.
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Obouwijeitio kako cBEXO BO OBaa Ce30Ha e
CBeZleHO Ha jabosKu 1 jy>KHO OBOLLje, CYBO
oBolije (cnvBu, jabonka), KOMMoTWu, a BO
Mecel Maj ce nojaByBaarT jaroauTe u upe—
wunTe.

- jabosIKa ...eeeues

- NOpPTOKanMm....
- CYyBM C/IUBM...

- jarogm

lWekepuitie u wekepruiiie koHueniupaituy
Hemaat npomMeHa BO 0Baa Ce30Ha BO O4HOC
Ha OCTaHaTWTe Ce30HU, a BO KOLLHMLATa ce
nnaHupaHn Bo BN Ha:

Mpynata skuiiapuuu u HubHuite ipousboqu
BO KOLUHMLATa ce NiaHMpaHn Kako nosi—-
y6er, co MOXHOCT fa ce KopucTar v Apyru
BMO0BM €6 (LpPH, MHTErpaneH 1 ci.).

Kako 6palluHO ce KopucTaT cuTe BUAOBMU
XUTapuum (MHEHNYHO, NYEHKaPHO, "PXXEHO,
OBECHO 6palLLHO U C.), Kako M XXuUTapuum BO
3pHO (N4YeHuua, N4eHKa, opu3 1 C1.).
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Bo KoLwwHMLaTa Kako npenopa4ysimem Konm—
YMHU N aCOPTUMaH Ce NiaHnpaHu:

- ne6 - nony6en (75 6p. no 600 g)*' .

- 6pawHo Tun 500
- bpallHo NYeHKapHoO

( pnae, makapoHu, jyBKWN, Tape
- OpU3 - Hernasupax

- XKUTO ( NYeHnya, N4eHKa )

- KEKCU, OUICKBUTU U CJ1. .cceenueees

YTexuHaTta Ha BekHa 51e6 e pasnm4dHa (500-600 n 700g),
a co 1oa un 6pojoT Ha BEKHUTE 3a 45 Kr Ke buge pasinqeH.

Bo rpynata Hailuitouu u 3a4UHu ce nna—
HUpaHW: Yaj, Kage, COKOBW, rasvpaHmn n He—
rasvpaHun HannToLuM, pakuja, BUHO, a 04 3a—
YMHUTE: con, oueT, bubep, margoHOC U Ch.
Kako opueHTaunoHn KOMYUHM BO KOLUHW—
Lara ce npenopadysaart:

- 3a4MHM (con, ouet, 6ubepmncn.).0,8 - 1,2 Kr
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KomOunauuu na quebru odpouu 3a cezona NPOAET

eqHa HeqeAa:

3

Cynu - 4opou

MaprapuH,  4opbaof

= cupetbe, jarHewku
uOHequ'luk [Jomatu, Yaj  CUTHeX

€YPOKpeM, LKembe

bﬁopHuk MIIeKO yop6a

eiuhpiok
Heiok
— MeKuLy, cynaof
“Isom jorypT KOCKM CO
TECTEHWHM
nawreta,  4opbaof
Hequ MaciMHKK,  3eNeH4YyK

yaj

Konnynnata Ha ne6oT Bo 06poyunTe e BO 3aBUCHOCT 04 noTpet



[MaBHO jafetbe  Canatu

ne4yeHo mnag, jarogm NpXXeH
jarHewwko Kpomuz n mnag,
MeCO CO nyk Kpomuz co
nekapcku jajua, ypaa,
KoMnupwu Y3
e
Mycaka peHgaHo LupeLun 6p3a nuta
(nonHeTn LIBEKO 1 CO CnaHaK,
TUKBUYKM),  MOPKOB CO jorypt
Kucerno marfoHoc
MeKo

pn30TO CO Mnan OBOLLEH pM6a Ha

opn3 (Ypaa),
jorypt

rpaLLoK camataof  rycT COK NUNELLKO

BapuBo CO mnag, Meco BO
jarHewko Kpomuz n 6en coc,
Meco MargoHoc Mnag nyk

npecHa  canaTaopg KOMMOT  MPXeH Mnaj

3enKa co Mapyna KPOMUZ, CO
Meco jarHeLuKu
Lmrep

UTE Ha MOTPOLUYBa4YnTe M MOXe ga ce gBnxu og 100 go 200r Ha 06pOK.



Co oBaa nnaHvpaHa nucTa Ha jagera ce
ob6e3bepyBsa pexum og 4eTupu obpoumn
OHEBHO, LUTO HE 3Ha4un aeka 6pojoT Ha obpou—
NTe HEe MOXKe Aa ce 3rofieMu, O4HOCHO Hamanw,
a Toa Ke 3aB1CM 0f BO3pacTa, 34paBcTBeHarta
cocT0j6a, TeXxxnHaTa Ha paboTtara, NonoT 1 CI.

Co uen pa ce OBO3MOXMW NnaHupame
npaBunHa ncxpaHa BO ce30Ha NposieT Npeky

T LN\ [S

CocTaB 1 eHepreTcka BpeAHOCT Ha
(BpegHoCTUTE Cce oaHecyBaaT Ha

Meco ulmecHu tipouzbhoqu Boaa(ml)

roBefCcKO HEMacHO Meco 67,0
roBefcKo cpeaHoO MacHo 61,0
TeNEewWKo cpegHoO MacHO Meco 68,0
CBMHCKO CpefiHO MacHO Meco 50,0
jarHeLwKo Meco 71,0
3ajadyko Meco 56,9
MEeCcO 0 KOKOLIKa 75,0
japeLwKo Meco 75,0

KO3jo Meco 71,0
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n360p, KOMMYECTBO U acopTUMaH, Kako U
COOBETHO KOpPUCTEHe Ha 3eneHdyun u
0BOLUje M MOXHOCT 3a 3aMeHa CcO ApYru
NMPOM3BOAN CO HUCKWU LEHW, MpUKaxkaHa e
Tabena co COCTaB U eHepreTCKu BpeaHOCTH
Ha MPoOu3BOAUTE, LUTO OBO3MOXYBa MHAN—
BUAyanHa ynoTpebnmnsBocT Ha nogaTouuTe.

(3 AN\ 4D

npexpaHb6eHn NnpomsBoan
100 g HETO — NCHUCTEHN NPON3BOAN)

BenkouHn  Mactu Jarne- Llena/nosa
9) 9) xugpaty (g) 9)

19,0 13,0 - - 198
17,8 20,0 - - 256
19,1 12,0 — - 190
14,1 35,0 - - 376
21,6 8,6 - - 166
19,3 9,3 - - 168
15,7 17,6 0,4 - 229
19,2 45 - - 117

18,7 9,4 - - 165
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jasuk (roBeacku, TeNeLKNn) 76,2

clie3nHa 75,8
Tenewkn apob 78,9
CcyBa cllaHnHa 8,0
JomaliHu konbacu  roeBeAcku 55,6
kKonbacu 60,2
BUPLLNN—NAPUCKN Konbac 55,6
LINMUPUHKI -

nawreTa 53,9
mMopTagena 41,0

PN

pevyHu pubu: Boga (ml)
6en nococ 57,2
jaryna 60,3
KNeH 79,0
nacTtpmka 68,5
COoM 72,1
LapaH — Kpan 73,2
LWTyKa — KOCTpeLu 80,0
mopcku pubu: Boga (ml)
6akanap 81,8
LUpBeHonepka 75,4
XapuHra 64,0
oKTOonoAa 81,8
jaryna 77,5
JINTHbU 79,3
nococ 68,0
MOpPYHa 79,1
OCINUNK 81,5
capanHa 69,2
cuna 79,5
cKyLa 68,8
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17,6 10,1 - - 167
15,2 2,5 1,0 - 88
19,0 8,6 0,6 - 116
9,0 72,8 - - 756
23,9 45,9 - - 524
21,7 15,4 - - 232
12,5 27,6 1,8 - 309
13,4 71,2 - - 756
16,0 35,9 - - 410
18,0 2,7 - 386

benkoBuHM Mactu
20,1 215 - - 273
14,6 20,2 0,7 - 243
13,4 2,8 - - 78
20,1 10,5 - - 174
15,3 11,3 - - 162
15,8 8,5 0,7 - 142
18,8 2,3 - - 95
BenkoBuHM Mactu

17,0 0,6 — 1,2 73
19,0 4,5 - - 117
16,8 18,5 - - 233
15,7 0,9 0,8 — 74
19,1 1,9 - - 93
17,0 1,1 1,0 — 81

18,4 12,0 — — 181
17,6 2,1 - - 88
17,0 0,4 0,1 - 72
19,0 10,0 0,4 - 166
14,0 1,2 0,8 - 70
18,6 10,6 - - 169
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TyHa 68,2

3ybaray, 76,8
capiuHa — KOH3epBa 50,67
Jajua o4 KOKOLLKa 3,7
benka-15,5r 87,6
Xonyka — 29,51 51,1
jajue Bo npaB 4,1

imnekoluimneunulupoushoquil: At

KpaBsjo MJ1IEKO 87,3
OBY0 MJIEKO 82,3
KO3jO MJIEKO 82,0
mMaTeHuua 85,0
jorypTt 88,0
Kpasjo cuper-e 78,0
3[eHKa cupere 39,0
OBYO cuUpere 39,0
Kalkasar 39,0
ypaa 50,0
Knceno Mnexko 88,0
KajMmak 64,0
nasnaka 12%macneHocT 81,0
MJIEKO BO npas obe3macrT. 2,0

macuullbugiubu Boga (m)

CBUHCKa MacCT =

Macno — Kpasjo -

roBeACcKu noj -

OBYM J10j

MaprapuiH 15,5
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20,0 e 0,1 169
17,0 1,5 - - 85
23,9 14,4 1,3 237

-

Benkosnin  Mactu Jarne-  Llenynosa Kcal
(9) (9) xuppaty (g) (
3,4 3,6 4,8 - 67
3,6 3,9 4,7 - 70
3,8 4,5 3,8 - 73
3,7 0,7 3,7 - 37
3,3 3,1 2,7 = 53
17,0 1,2 4,0 = 98
26,4 26,9 1,6 - 355
27,5 28,0 1,7 - 370
25,6 31,0 - - 390
19,0 0,8 1,5 - 91
3,3 3,3 4,2 = 64
2,0 20,0 - - 204
3,0 12,0 3,8 - 135
33,5 1,6 50,0 - 357
0,3 99,5 0,1 = 925
0,1 97,0 0,1 - 903
0,5 98,5 - - 915
0,5 97,2 - - 906
0,5 84,5 0,4 = 791
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nytep 15,5
3€jTnH 0,1
MajoHe3 16,0

X@Iﬁ'ﬁmm] ulHubHulupepatomkufi:e)

opu3 13,0
OBECHMU jJaTKu 8,1
rpus 5,2
COWMHO 6palLlHo 7,0
NYEeHNYHO 6pallHO 12,0
"P>KeHo bpallHo 12,0
nyAVHT 1,7
nonyben neb 40,0
6en neb 40,0
MeLwaH neb (n4yeHuua v "px) 35,0
MeLwaH neb (NYeHKa 1 'px) 40,0
KEKCH 52
OBOMNEK 21,2
MaKapOHW, KOpW 10,4
TECTEHWNHN CO jajua 9,6
MpOCo 11,8
3enenuyk Boga (m)
neka 10,4
rpaLwlok (3eneHx) 75,0
6opaHuja 89,1
rpaB 10,9
KomMnupwu 78,0
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0,6 77,0 - - 716
- 99,5 - - 925

1,5 78,0 3,0 - 708

BenkosuHn  Mactu Jarne- Llenynosa Kcal
) (9 xuppatu(g) é)
7,5 1,6 75,9 0,7 357
14,2 7,4 54 1 1,4 390
9,4 0,2 75,9 1,4 351
34,0 19,0 34,0 3,3 455
12,5 6,0 62,0 0,4 361
8,0 1,5 74,0 1,5 350
8,8 0,4 71,6 0,6 345
7,4 0,4 49,0 1,0 235
8,0 1,1 47 1 1,0 225
6,7 1,8 55,0 1,6 263
7,5 0,3 51,8 0,4 246
8,6 10,4 66,7 0,3 405
9,9 2,6 75,5 0,1 374
12,9 0,7 76,5 0,3 373
14,2 2,4 68,7 0,5 362
10,5 4,3 68,0 3,2 362
BenkosuHn  Mactu NEWEE Llenynosa
) (9) xugpatv (g) é)
25,0 1,0 54,9 1,7 337
6,7 0,4 16,2 0,2 98
2,5 0,2 6,5 1,5 38

23,7 1,7 47,3 4,3 307
2,0 0,2 20,9 0,4 96
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Kenepaba 91,3
uenep 93,3
LBEKNO 87,6
Tpyrnka 93,7
Kpomna 88,0
npas 87,8
cnaHak 92,1
kapduon 91,5
Kerb 90,0
3esika 91,8
KpacTtasuum 95,7
TUKBa 93,1
NUNepKn 3eneHn 92,8
AomaTin UpBeEHU 93,5
nyK 61,3
peH 74,6
MOPKOBU 88,6
Kucenun Kpactasuym 94,8
nuNepKu — TypLumja 94,7
OOMAaTHO NMupe — KOH3. 74

MOPKOBM — TypLuvja 90,3
Kucena 3enka 92,1
rpawok — KoH3epBa 90,0
OopaHunja — KoH3epBa 93,4
fyBed — KoH3epBa 80,0
Kucenu gomatu 92,8
MoApwv naTnunLiaHmn 92,4
KpomMmup cyB 13,5
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benkosuHu  MacTu Jarne- Llenzlnosa Kcal

(9 ) Xugpaty (g) 9)

2,5 0,2 5,9 1,1 36
1,3 0,2 3,7 0,9 22
1,3 0,1 6,8 1,0 34
1,9 0,9 8,4 0,7 43
1,3 0,1 9,4 0,8 44
2,8 0,3 6,5 1,2 41
2,3 0,3 1,8 0,7 20
2,4 0,2 3,2 1,0 25
1,4 0,2 4.0 - 24
1,7 0,2 4,8 1,0 28
0,7 0,2 2,0 0,3 12
0,6 - 6,5 0,7 29
1,2 0,2 4.4 1,4 25
1,0 0,3 3,1 0,5 20
3,9 0,9 9,1 1,5 61
0,3 = 1,9 2,4 9
0,8 0,2 8,0 1,0 38
0,7 0,2 1,5 - 10
1,2 0,2 4,4 — 24
1,4 0,2 4,7 1,2 26
3,8 0,9 18,8 - 98
1,7 0,2 3,0 1,6 20
3,6 0,4 9,4 - 55
1,0 0,1 4,3 1,2 22
1,7 0,2 5,8 — 31
1,7 - 9,4 - 18
1,1 - 0,2 5,6 25
9,1 1,3 58,5 5,2 260
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Mnazg KpoMua,

89,4

3efieHa canaTta 94,8
TUKBUYKU 93,1
nunep cyB 14,0
npas cys 13,5
bamju 90,3
KonpuBeun 81,7
nevyypku 90,0

ohowije

jabonka 84,4
KpyLumn 83,2
AyHun 83,2
rposje 81,4
6apnemu 4,7
KOCTEHU 52,0
opesu 6e3 nywna 3,5
NewHnun 5,8
JINMOHMU 90,1
KUKUPUTKN 4,0
AU 91,6
6aHaHu 71,8
KNBU 83,5
nopTokanu 86,7
MaHOapuUHU 87,6
CYBU CNUBU 24,0
CYBU CMOKBMU 23,0
jarogmn 96,0
Lpewn 83,0
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1,5 0,2 8,2 1,2 36
1,3 0,2 2,8 0,6 15
1,2 0,3 5,6 0,7 31

8,8 1,6 43,2 9,4 192
11,7 1,3 61,1 7,8 280
1,7 1,7

7,1 0,6

2,8 0,5

BenkouHu ~ Mactu Jarne- Llenemosa Kcal

(9) (9) xugpatv (g) 9)
0,3 0,4 12,9 1,0 58
0,4 - 13,5 1,4 57
0,5 0,2 10,2 2,4 45
0,7 0,4 13,5 0,5 62
18,6 541 4.3 2,6 597
2,7 1,5 24,8 6,8 168
11,2 52,5 11,0 2,1 580
12,0 56,5 6,0 3,0 599
0,9 0,6 5,5 0,4 32
26,9 44 2 23,6 8,1 559
0,6 - 7,8 0,6 34
1,1 0,4 22,5 0,9 98
1,0 0,2 11,5 0,7 51
0,6 0,2 11,1 1,0 48
0,8 0,2 10,1 0,7 45
3,3 0,9 69,4 - 268
43 1,3 69,1 5,6 274
0,7 0,5 8,4 1,3 36

1,1 0,5 14,8 0,3 61
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wekep u koHuenwipawu  Bosa(m)
LeKkep 0,5
Mapmanag — Liem 35,0
Men 17,2
OBOLIHN 6OMOOHM 6,8
YyoKoagHNn 60M60OHM 0,6
YyoKonaja 3a roteeme 1,8
yokKonaga mneyHa 0,8
Kakao 4,1
eypoKpeMm 0,0

OBOLLEH MaTeH COoK 87,2
OBOLLUEH cupynmn 48,5
KOMMOT O BULLHW 78,0
KOMMOT 04 Npacku 79,1
KOMMOT oA C/INBMU 77,4
KOKa KoJia 90,0
TOHUK -

6e510 BMHO 85,6
LpPHO BUHO 85,6
nuBo -

pakuja -

MCXPAHATA U CEMEJCTBOTO 24



BenkosuHn  Mactu Jarne—) Llenefnosa

(9 xvapatu (g 9)

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

- - 81,0 - 332
0,3 0,9 73,0 _ 365
4,0 30,5 51,3 0,7 576
6,5 273 61,5 1,8 534
8,9 345 53,1 0,4 575
8,0 23,8 9,4 43 293
75 242 382 — 451

\\§;;’Q \ 0/‘

benkonHn  Mactu Jarne- Llenynosa Kcal
9) (9 xugpatv(g) é)
= 0,1 12,4 0,1 48
0,1 0,1 51,1 0,1 195
0,2 0,3 20,5 0,3 81
0,1 0,4 20,1 0,4 78
0,1 0,3 21,6 0,3 83
= = 10,5 - 42
- - 11,0 - 44
- - 5,9 - 23
= - 3,5 - 14
- - 38 - 43
- - - - 193
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3aYUHU U oqawioLLu

Yaj MHOUCKK 9,3
6ubep _

LpBEH nunep—merneH 12,6
BereTa 1,5
COJ1 32 rOTBEHE 0,2
oueT jabonkos 93,8
oLeT BUHCKN 95,0
npawokK 3a Ne4ynBo 1,0
KBaceLl, CBeX 71,0
yaj oA WUMUHKK 12,4
Kadpe 4,1




MacTu

Jarne-

Llenznosa

(9) (9) xugpatv (g) 9)
14,1 — - - 58
8,8 6,5 68,0 = 309
12,9 9,1 59,0 26,2 321
— 0,3 — — -
- - 5,9 = 24
- - 5,0 = 20
0,1 - 18,9 = 78
2,1 0,4 11,0 — 86
2,2 0,7 59,0 2,9 259
12,5 15,4 28,5 - 301

HACKOPO!!

Bo nogrotoBka e 6powyparta
MUCXPAHATA U CEMEJCTBO
ce3soHa JIETO!

CuTe npeTXoaHn

u37aHuja MOXeTe
1a i qooueTe BO
MPOCTOPUUTE

Ha OIIM




[loKOnKy CTe OWTETEHM Of OAPEeAEHU NPOU3BOAN UM
ycnyru, obpateTteHu ce! Cekoj paboTeH aeH og 8—-15
’ yacor!
Ke ce obngeme ga B nomorHeme!

OpraHu3auvja Ha noTpolysaynTe Ha MakegoHuja —
LleHTpana
Vn. ,BograHcka” 6.6., 1000 Ckonije
M.cpax 150, Ten./dpakc: 02 113-265, Ten: 212-440

CoBetoaasHo 6upo-LUtun, yn ,Mapwan Tuto" 66
2000 LWtun, Ten./chax 032 385-592

CoseToaasHo bupo-butona, yn ,bpaka MuHrosu* 6p 5
7000 Butona, Ten./dax 047 228-246

CoseTogasHo 6upo-Oxpua, yn ,Jumutap Bnaxos® 6p 48
6000 Oxpug, Ten./cpax 046 252-833

Bo pamkuTe Ha akTnBHocTUTe Ha OlNM ce gasaat
1 cneumjanMcTM4Ky CoBeTM 04 obnacTa Ha ncxpaHara
(cexkoj yeTBpTOK 04 14-15 YacoT) n obnacra Ha cTaHO—
BaH-€ U AOMyBaH-e (Cekoj BTOpHUK o 14 oo 16
yacoT). CoBeTyBarbara ce 0gpXKyBaaTt Co NPETX0OA4HO
3akaxyBarbe Ha Tes. 212-440 u ce ogp>XyBaaTt BO Npoc—
Topumute Ha OlM Ckonje.

Bpowyparta ,/icxpaHata n cemejcTBOTO“~Cce30Ha nponeT
e n3paboTeHa BO paMKuTe Ha npoekToT ,lpexpaH6eHa
KOLWHMLA 3a 4YeTMpu4neHo cemejcTeo®. Lienta Ha NpoeKkToT
€ crnefere Ha LieHNTe 1 acopTUMaHOT Ha NPOV3BOANTE BO
TEKOT Ha efiHa romHa 1 NPOLIEHTYanHOTO y4eCTBO Ha Npe—
XpaH6eHaTa KOLWHMULA BO CEMEJHUOT BYLIET Ha YETUPUYIIEHO

CEMEjCTBO, Kako 1 AeduHpame Ha npenopaky 3a ncxpaHa
no ce3oHw. [NpeaBnaeHo e n3gaBare Ha YeTUPU CE30HCKM
6powypu. MNMpoeKToT U M3gaBareTo Ha bpowypute e
nomorHato oa[Se) [N INindIVablwTo ce peanusupa npeKxy
Consumers International.

MoaroTsune:
Kanyo Mutes v lluguja [‘opfuescka
(cekTop 3a ucxpaHa — P3Y[, Ckonije)
KoHcynTaHT:
npod. a-p Jngwja NeTpywescka — Tosmn
JNlekTop:
Hatanuja NuHcka — PuctoBa
U3paBau:
OpraHunsauyja Ha noTpolwyBa4uTe Ha MakegoHuja

JTazap TOMOBCKU - FONKO design



