Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

Period Summary

CpegHecyTouYHasi Hopma Kan XXup Yrnes Benk
(kkan) (r) (r) (r)
3aBTpak 297 12,32 26,4 21,62
Ob6en 354 14,58 29,06 27,84
YKuH 299 10,97 24,41 26,82
Mepekyc/Opyroe 126 5,35 7,61 12,34

CrtpaHuya 1



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

noHeaenbHuK, mapta 13, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)

3aBTpak
Msaco Kponuka 68 2,78 0,83 0 0 10,02 20 28 165
50r
Kawa MuweHHasn Ha Bope 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100t
Bcero 158 3,6 0,97 17,26 1,3 0,06 13,08 124 28 165
O6ep
TenatnHa OTBapHas 66 1,46 0,521 0,99 0,3 0,19 11,77 271 43
50r
Kawa MweHHas Ha Boae 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100r
Bcero 156 2,28 0,661 18,25 1,6 0,25 14,83 375 43
YXUH
L\]Ap/OﬂOHHbIVI MoctuHey Teopor 156 6 2,55 23,55

(o]
150 r
Bpect-Intosck Ceip lerkui 121 7,64 0 13,1
35%
42r
Canat Ancbepr 14 0,14 0,018 2,97 1,2 1,76 0,9 10 0 141
100t
Orypeu (c Koxypoi) 15 0,11 0,034 3,63 0,5 1,67 0,65 2 0 147
1001
ABokago 80 7,37 1,068 4,29 3.4 0,33 1 4 0 244
1/4 aBokago
Bcero 386 21,26 1,12 13,44 5,1 3,76 39,2 16 0 532

CtpaHuua 2



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

noHeaenbHuK, mapta 13, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia

(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Mepekyc/Opyroe
Kvgu 46 0,4 0,022 11,14 2,3 6,83 0,87 2 0 237
1 dpykT
Exponenta Chip "Cheese Light" 76 3,6 0 10
40r
Bcero 122 4 0,022 11,14 2,3 6,83 10,87 2 0 237

2,773 60,09

CrtpaHuuya 3



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

BTOPHUK, MapTa 14, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Kawa lMNweHHas Ha Monoke 134 2,94 1,321 21,51 1,5 3,34 52 117 6
120t
Cyxapwu 57 1,01 0,193 10,12 1,89 35 11 34
14r
Canat Ancbepr 14 0,14 0,018 2,97 1,2 1,76 0,9 10 0 141
1001
OrypeL (c Koxypoit) 15 0,11 0,034 3,63 0,5 1,67 0,65 2 0 147
100r
ABokago 80 7,37 1,068 4,29 3.4 0,33 1 4 0 244
1/4 aBokago
CaByLwkuH Teopor "Msrkui 40 0 0 1,25 0 0 8,75 0
HexHbin" O6e3xmpeHHbIn
1251
Bcero 340 11,57 2,634 43,77 6,6 7.1 18,39 168 17 566
O6ep
Bpect-Ilntosck Chip Jlerkui 61 3,82 0 6,55
35%
21r
Cyxapwu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
TenstuHa OTBapHas 66 1,46 0,521 0,99 0,3 0,19 1,77 271 43
50r
Kawa MNweHHas Ha Monoke 168 3,67 1,651 26,89 1,9 4,18 6,5 146 8
150 r
Bcero 336 9,67 2,31 35,11 2,2 4,37 26,17 442 59 24
YXuH

CtpaHuua 4
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BTOPHUK, MapTa 14, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
Exponenta Chip "Cheese Light" 38 1,8 0 5
20r
CaByLukuH HexHblin TBopor 40 0 1,25 8,75
Msrkuin 0%
125r
Cano 90 10 3,92 0 0 0 0 0 10
10r
Cyxapu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
BpecTt-Jlutosck Colip Jlerkui 61 3,82 0 6,55
35%
21r
Bcero 270 16,34 4,058 8,48 0 0 21,65 25 18 24
Mepekyc/Opyroe
N3onar 54 0,55 0,095 0,58 0,4 0 12,61 164 0
1 tbsp
BabywkmHa KpbiHka Monoko 148 8 11,75 7
3,2%
250 mn
Bcero 202 8,55 0,095 12,33 04 0 19,61 164 0

CrtpaHuua 5
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cpena, mapta 15, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
NoBaguHa MNocTHas 78 3,75 1,577 0 0 0 10,35 33 32
50r
'peyHeBas Kawa 78 1,44 0,629 14,9 2,1 0,24 2,72 81 2
60r
Orypeu (c Koxypoin) 8 0,06 0,017 1,82 0,2 0,84 0,32 1 0 74
50r
3eneHbin Mopoliek 24 0,12 0,022 4.4 1,4 1,46 1,55 88 0 61
(KoHcepBuMpoBaHHbIN, 6e3
KugkocTtu)
35r1
ABokago 80 7,37 1,068 4,29 3,4 0,33 1 4 0 244
1/4 aBokago
CasyLwkuH Teopor Msrkuin 0% 40 0 0 1,25 0 0 8,75 0
1251
Bcero 308 12,74 3,313 26,66 71 2,87 24,69 207 34 379
O6en
CasywkuH Teopor "Msrkui 40 0 0 1,25 0 0 8,75 0
HexHbin" Obe3xMpeHHbI
1251
MonouHbin MocTuHey Opbuta 54 2,4 0 7,8
Cblp NnaBneHHbI
30r
Cano 45 5 1,96 0 0 0 0 0 5
5r
Xneb 27 0,33 0,072 5,06 0,2 0,43 0,76 68 0 10
10r
Bpect-Intosck Chip Jlerkuii 121 7,64 0 13,1

35%
42

CrtpaHuua 6



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

cpena, mapta 15, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
Bcero 287 15,37 2,032 6,31 0,2 0,43 30,41 68 5 10
YXuH
Bennakt TBopor 4% 104 4 1,4 15,7
1001
NoBaguHa MNocTHas 78 3,75 1,577 0 0 0 10,35 33 32
50r
peuHeBas Kawa 91 1,69 0,734 17,39 2,4 0,28 3,18 95 2
70r
Bcero 273 9,44 2,311 18,79 24 0,28 29,23 128 34
Mepekyc/Opyroe

CtpaHuya 7
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yeTBepr, mapta 16, 2017

3aBTpak

CaByLukuH TBopor Msrkui
HexHbin 5%

125r

Kusn

1 dpykr

Kawa lNweHHas Ha Monoke
120t

Bcero

O6en

Ixembl n BapeHbs

1ctn

NoBsAguHa MNocTHas

50r

Kawa lNweHHasa Ha Mornoke
100 r

Bcero

YXuH

Bonduelle Kykypysa Cnaakas
1001

Exponenta Chip "Cheese Light"
40r

Kawa MNweHHas Ha Monoke
100t

Cyxapu

1 wryka

Xneb

Kan

(kkan)

99

46

134

279

56

78

112

246

58

76

112

41

27

Kup

(r)

6,25

0,4

2,94

9,59

0,01

3,75

2,45

6,21

0,6

3,6

2,45

0,72

0,33

Hhxup
(r)

0,022

1,321

1,343

0,002

1,577

1,101

2,68

1,101

0,138

0,072

Yrnes

(r)

11,14

21,51

34,65

13,77

17,92

31,69

9,9

17,92

7,23

5,06

Knety

(r)

23

1,5

3.8

0,2

1,3

1,5

1,3

0,2

Caxap

(r)

6,83

3,34

10,17

9,7

2,79

12,49

2,79

0,43

benk

(r)

8,75

0,87

5,2

14,82

0,07

10,35

4,33

14,75

2,87

10

4,33

1,35

0,76

Hatpu

(mr)

117

119

33

97

136

97

25

68

Xonec
(mr)

32

37

Kanuit
(wmr)

237

237

15

15

24

10

CrtpaHuua 8
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yeTBepr, mapta 16, 2017

10r

Carno

5r
ABOKago
1/4 aBokago

Bcero

Mepekyc/Opyroe

MonouyHblin MocTuHel Opbuta
Cblp MNnaBneHHbI

100 r

Cnapkue WokonagHele
KoHdeTb!

10r
Bcero

Kan

(kkan)

45

80

439

180

50

230

2Kup
()

7,37

20,07

3,42

11,42

H/xup

(r)

1,96

1,068

4,339

2,008

2,008

Yrnes

(r)

4,29

44,4

5,96

5,96

Knetu

(r)

3,4

4,9

0,6

0,6

Caxap

(r)

0,33

3,55

5,15

5,15

Benk

(r)

20,31

26

0,39

26,39

Hatpu Xonec Kanwia
(mr) (mr) (mr)
0 5
4 0 244
194 18 278
2 0 29
2 0 29

CtpaHuua 9



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

nAaTHUUA, mapTta 17, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
XapeHbim Jlykom 29 0,95 0,176 4,96 0,7 2,21 0,66 95 0 81
50r
BabywkumHa KpbiHka CnvBkm 117 10 4 2,8
10%
100 mn
LLlamMnnHBbOHBI 69 1,03 0,146 10,29 3.1 4,89 9,31 17 0
300r
Kawa lNweHHasa Ha Mornoke 112 2,45 1,101 17,92 1,3 2,79 4,33 97 5
1001
Bcero 327 14,43 1,423 37,17 5.1 9,89 17,1 209 5 81
O6ep
Cyxapwu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
CaByLwkuH HexHbin TBopor 40 0 1,25 8,75
Msrkunin 0%
1251
Bcero 81 0,72 0,138 8,48 10,1 25 8 24
YKuH
Exponenta Active Kny6Huka 125 0 11,25 20
250 r
Mepekyc/Opyroe

15,15 1,561

Crtpanuya 10



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

cybborta, mapra 18, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
BabywkmHa KpbiHka Monoko 59 3,2 4,7 2,8
3,2%
100 mn
Bpect-Intosck Chip Jlerkuii 121 7,64 0 13,1
35%
42r
CasywkunH Teopor Markuii 0% 32 0 0 1 0 0 7 0
100r
Bcero 212 10,84 0 5,7 0 0 22,9 0
O6en
Bennakt Teopor 4% 104 4 1,4 15,7
100t
KoTtneta KypuHas 113 5,1 1,268 6,84 0,4 1,01 9,38 163 40
50r
TyweHble OBoLm 75 4,09 0,77 8,16 3,3 1,26 1,72 291 0
100r
Bcero 292 13,19 2,038 16,4 3,7 2,27 26,8 454 40
YXUH
Cyxapwu 122 2,16 0,413 21,69 4,05 76 23 74
3 wTyka
MeyeHb ["oBsXbA XKapeHas 162 5,08 1,413 4,46 0 0 23,09 263 323
1001
KapTodgens OtBapHoi 86 0,1 0,026 20,01 1,8 0,86 1,86 241 0 377
100r
Bcero 370 7,34 1,852 46,16 1,8 0,86 29 580 346 451

Crtpanuua 11



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

cybborta, mapra 18, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Mepekyc/Opyroe
Exponenta Ceip "Cheese Light" 191 9 0 25
100g, 100 r

1065 40,37 3,89 103,7 1034

CrpaHuua 12



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

BOCKpeceHbe, mapTta 19, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui

(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
IMpeukne Opexu 183 18,26 1,715 3,84 1,9 0,73 4,26 1 0 123
1 nopuus (28 r)
BapeHbe 55 0,03 0,002 13,99 0,1 8,95 0,11 8 0 16
1crn
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
1001
Bcero 359 23,3 4,869 20,85 2 10,53 20,37 347 17 139
O6ep
YepHocnns 40 0,06 0,015 10,73 1,2 6,41 0,37 0 0 123
2 yepHocnuea
Teopor 5% 61 2,5 1,576 1,51 0 0,42 8 169 8
50r
KapTtodens OTBapHo 86 0,1 0,026 20,01 1,8 0,86 1,86 241 0 377
1001
CuHuHa TylweHas 243 18,07 5,905 2,55 0,6 0,62 16,89 158 64
90r
Bcero 430 20,73 7,522 34,8 3,6 8,31 27,12 568 72 500
YXUH
CaByLwkuH Teopor 5% 113 5 1,5 15,5
100t
TomaTtHbIi Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 yawka
Kode ¢ Monokom 8 0,2 0,11 1,13 0 0,3 0,44 8 0
1 kpyxka (240 mn)
MeyeHb [NoBsKbA XKapeHas 48 1,52 0,424 1,34 0 0 6,93 79 97

30r

Crtpanuua 13



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

BOCKpeceHbe, mapTa 19, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia

(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
Bcero 210 6,84 0,553 14,27 1 8,95 24,72 741 97 556
Mepekyc/Opyroe
Orypeu (c Koxypoin) 15 0,11 0,034 3,63 0,5 1,67 0,65 2 0 147
1001
ABokago 80 7,37 1,068 4,29 3.4 0,33 1 4 0 244
1/4 aBokapgo
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
1001
Bcero 216 12,49 4,254 10,94 3,9 2,85 17,65 344 17 391

CrpaHuua 14



Food Diary Report - Detailed Report

MapT 2017
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noHeaenbHUK, mapta 20, 2017

3aBTpak

Kawa lMNweHHas Ha Monoke
130r

TomaTHbI Cok

1 vyawka

Ixembl n BapeHbs

1ctn

CaBywkunH Teopor 5%

250r

Bcero

O6en

Cyxapwu

1 wryka

Exponenta Cuip "Cheese Light"
60r

Kawa lMNweHHasa Ha Mornoke
1M7r

AnenbCcuH

120 1/4 1

Bcero

YXuH

Exponenta Chip "Cheese Light"
51,81

TomaTHbI Cok

2 Yallkm

CaBywknH HexHbin TBopor
Msrkunin 0%

Kan

(kkan)

145

41

56

282

524

41

109

131

57

338

94

83

64

Kup
(r)

3,18

0,12

0,01

12,5

15,81

0,72

54

2,87

0,14

9,13

4,66

0,24

Hhxup

(r)

1,431

0,019

0,002

1,452

0,138

1,288

0,018

1,444

0,039

Yrnes

(r)

23,3

10,3

13,77

3,75

51,12

7,23

20,97

14,13

42,33

20,61

Knety

(r)

1,7

0,2

2,9

1,5

2,9

4,4

1,9

Caxap Benk
() ()
3,62 5,63
8,65 1,85
9,7 0,07

38,75
21,97 46,3
1,35
0 15
3,26 5,07
11,24 1,13
14,5 22,55
0 12,95
17,3 3,69
14

Hatpu

(mr)

127

654

787

25

114

139

1307

Xonec
(mr)

14

Kanuit
(wmr)

556

15

571

24

218

242

1113

Crtpanuua 15



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

noHeaenbHUK, mapta 20, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
200r
Exponenta HanuTok 125 0 6,25 25
KucrnomonouHslin
250r
Bcero 366 49 0,039 28,86 1,9 17,3 55,64 1307 0 1113

Mepekyc/Opyroe

29,84 2,935 122,31 9,2 53,77 124,49 2233 21

Crtpanuua 16
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BTOPHUK, MmapTa 21, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
BabywknHa KpblHka Mpedeckuii 104 7 3,3 7
NorypTt
1001
CasywkuH Teopor Markuii 0% 32 0 0 1 0 0 7 0
100 r
Momungopel 18 0,2 0,046 3,92 1,2 2,63 0,88 5 0 237
100t
Orypeu (c Koxypoin) 15 0,11 0,034 3,63 0,5 1,67 0,65 2 0 147
1001
ABokago 80 7,37 1,068 4,29 3.4 0,33 1 4 0 244
1/4 aBokapgo
Bcero 249 14,68 1,148 16,14 5,1 4,63 16,53 11 0 628
O6en
BabywkumHa KpblHka [Mpeyeckuii 104 7 3,3 7
WorypT
100 r
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
100t
pyoka NHgenkm 52 0,83 0,24 2,1 0,2 1,76 8,54 508 22 151
50r
Kawa MweHHas Ha Monoke 112 2,45 1,101 17,92 1,3 2,79 4,33 97 5
100 r
Bcero 389 15,29 4,493 26,34 1,6 54 35,87 943 44 151
YXUH
Kawa MNweHHas Ha Monoke 168 3,67 1,651 26,89 1,9 4,18 6,5 146 8

150 r

CrpaHuua 17
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BTOPHUK, MmapTa 21, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Mepekyc/Opyroe
Cyxapwu 81 1,44 0,275 14,46 2,7 51 16 49
2 wryka
Exponenta Coip "Cheese Light" 181 9 0 0 25
100 r
Bcero 262 10,44 0,275 14,46 0 27,7 51 16 49

7,567 83,83 8,5 86,6

Crtpanuua 18



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

cpena, mapta 22, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia

(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
loBsianHa MNocTHas 78 3,75 1,577 0 0 0 10,35 33 32
50r
Kawa lNweHHasa Ha Mornoke 268 5,88 2,641 43,02 3,1 6,68 10,4 234 13
1 nopuus (240 )
Bcero 387 9,75 4,237 53,32 4,1 15,33 22,6 921 45 556
O6ep
Orypeu (c Koxypoit) 15 0,11 0,034 3,63 0,5 1,67 0,65 2 0 147
100r
Cenbgepeii 14 0,17 0,043 2,97 1,6 1,83 0,69 80 0 260
100t
ABokago 161 14,73 2,137 8,57 6,7 0,66 2,01 7 0 487
1/2 aBokago
CaByLukuH Teopor 5% 141 6,25 1,88 19,38
1251
Bcero 331 21,26 2,214 17,05 8,8 4,16 22,73 89 0 894
YXUH
KnemeHTUHbI 35 0,11 8,89 1,3 6,79 0,63 1 131
1 dpykT
Cyxapwu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
CaByLukuH Teopor 5% 141 6,25 1,88 19,38
1251
Bcero 217 7,08 0,138 18 1,3 6,79 21,36 26 8 165

Crtpanuya 19



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

cpena, mapta 22, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Mepekyc/Opyroe
Exponenta Cbip "Cheese Light" 90 4,5 0 0 12,5
50r

1025 42,59 6,589 88,37 14,2 26,28 79,19 1036 53

CrpaHuua 20



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

yeTBepr, mapta 23, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Bennakt TBopor 4% 156 6 2,1 23,55
150 r
Cyxapu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
MuweHHas Kawa ¢ TbikBoW 115 1,07 0,189 22,57 1,8 0,25 3,84 108 0
150r
Bcero 312 7,79 0,327 31,9 1,8 0,25 28,74 133 8 24
O6ep
CasyLwkuH Teopor Msrkuin 0% 40 0 0 1,25 0 0 8,75 0
1251
Exponenta Cbip "Cheese Light" 81 4,05 0 0 11,25
451
TomatHbIi Cok 83 0,24 0,039 20,61 1,9 17,3 3,69 1307 0 1113
2 vawkum
Bennakt TBopor 4% 156 6 2,1 23,55
150 r
Bcero 360 10,29 0,039 23,96 1,9 17,3 47,24 1307 0 1113
YXUH
TomaTHbIi Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vyawka
CaBywkuH TBopor 5% 141 6,25 1,88 19,38
1251
Bonduelle Kykypysa Cnagkas 87 0,9 14,85 4,3
150 r
MweHHasa Kawa ¢ TbikBon 77 0,71 0,126 15,04 1,2 0,17 2,56 72 0

100 r

Crpanuua 21



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

yeTBepr, mapta 23, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Bcero 346 7,98 0,145 42,07 2,2 8,82 28,09 726 0 556
Mepekyc/Opyroe
Bpect-Intosck Coip Jlerkuii 61 3,82 0 6,55
35%
21r
Exponenta Chip "Cheese Light" 54 2,7 0 0 7,5
30r
Bcero 115 6,52 0 0 14,05

32,58 0,511 5,9 118,12 2166

CrpaHuua 22



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

nATHUUA, mapTta 24, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui

(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Bpect-Iutosck Ceip Ilerkui 61 3,82 0 6,55
35%
21r
Cenbaepein 14 0,17 0,043 2,97 1,6 1,83 0,69 80 0 260
100 r
Orypey (¢ Koxypon) 15 0,11 0,034 3,63 0,5 1,67 0,65 2 0 147
100t
CaBywkuH TBopor 5% 113 5 1,5 15,5
1001
ABokago 80 7,37 1,068 4,29 3.4 0,33 1 4 0 244
1/4 aBokapgo
Bcero 283 16,47 1,145 12,39 5,5 3,83 24,39 86 0 651
O6en
BabyuwiknHa KpbiHka Cnneku 35 3 1,2 0,84
10%
30 mn
LWamnnHbOHbI TyweHble 44 2,37 0,418 5,18 2,1 2,14 2,11 206 0
100t
Kodpe JlaTTe 135 5,51 3,322 12,36 0 13,55 8,81 126 20 555
1 cpegHun
MawTeT 201 13,1 4 6,55 0 0 13,45 386 391 95
100 r
Bcero 415 23,98 7,74 25,29 2,1 15,69 25,21 718 411 650
YXUH
LWamnnHbOoHbI TyweHble 44 2,37 0,418 5,18 2,1 2,14 2,11 206 0

100 r
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nATHUUA, mapTta 24, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
1001
Kawa lMNweHHas Ha Monoke 223 4,9 2,201 35,85 2,5 5,57 8,67 195 11
200r
Bcero 388 12,28 5,771 44,05 4,6 8,56 26,78 739 28
Mepekyc/Opyroe
KnemeHTUHbI 35 0,11 8,89 1,3 6,79 0,63 1 131
1 dpykT
BabyuwknHa KpbiHka CnnBku 41 3,5 1,4 0,98
10%
35 mn
LamMnuHboHbI TyLeHble 66 3,55 0,627 7,78 3,2 3,2 3,17 309 0
150r
Bcero 142 7,16 0,627 18,07 4,5 9,99 4,78 310 0 131

15,283 99,8

CrpaHuua 24



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

cybborta, mapra 25, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)

3aBTpak
goe/lByLLIKMH WorypT peyeckuii 27 0,8 1,68 3,2

(o]
40r
ABokago 161 14,73 2,137 8,57 6,7 0,66 2,01 7 0 487
1/2 aBokapo
Cenbpaepeii 14 0,17 0,043 2,97 1,6 1,83 0,69 80 0 260
100t
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
1001
Bcero 323 20,71 5,332 16,24 8,3 3,34 21,9 425 17 747
O6ep
MawTeT 100 6,55 2 3,28 0 0 6,72 193 196 48
50r
Orypel, (c Koxypoit) 15 0,11 0,034 3,63 0,5 1,67 0,65 2 0 147
100t
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
1001
Exponenta Chip "Cheese Light" 119 5,94 0 0 16,5
66T
Bcero 355 17,61 5,186 9,93 0,5 2,52 39,87 533 213 195
YXUH
MpocTtokBawmHo Cnmekn 20% 41 4 0,8 0,5
20r
LamMnuHboHbI TyLeHble 44 2,37 0,418 5,18 2,1 2,14 2,11 206 0
1001
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
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cybborta, mapra 25, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
1 vawka
CaByLwkuH Teopor 5% 141 6,25 1,88 19,38
1251
Bcero 267 12,74 0,437 18,16 3,1 10,79 23,84 860 0 556
Mepekyc/Opyroe
Puc BapeHbiit 48 0,14 0,029 10,08 0,3 0,04 1,13 1 0
41r
KoTtneta KypuHas 214 9,68 2,41 12,99 0,8 1,93 17,82 310 77
1 nopuus (95)
Bcero 262 9,82 2,439 23,07 1,1 1,97 18,95 311 77
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BOCKpeceHbe, MmapTa 26, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)

3aBTpak
goe/lByLLIKMH I7IorypT peyveckunii 20 0,6 1,26 2,4

(o]
30r
CblpHuku JomaluHne 85 3,79 1,309 54 0,3 2,33 7,27 143 50
1 CbIpHUK
Bcero 105 4,39 1,309 6,66 0,3 2,33 9,67 143 50
O6en
Kode ¢ Monokom 8 0,2 0,11 1,13 0 0,3 0,44 8 0
1 kpyxka (240 mn)
Exponenta Cuip "Cheese Light" 90 4,5 0 0 12,5
50r
"peukme Opexu 131 13,04 1,225 2,74 1,3 0,52 3,05 0 0 88
20r
Kawa lNweHHasa Ha Mornoke 145 3,18 1,431 23,3 1,7 3,62 5,63 127 7
1301
Bcero 374 20,92 2,766 27,17 3 4,44 21,62 135 7 88
YXuH
TomaTtHbIi Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 yawka
CasyLukuH TBopor XyTopok 5% 113 5 1,5 15,5
100r
KypuHbia Mupor 142 7,46 3,278 9,12 04 0,58 9,25 228 74
100t
YKapeHble nnu 3aneyeHHble 245 15,36 4,294 0 0 0 24,85 406 92 220
KypuHble Begpa (Koxa
CbepeHa)

100r
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BOCKpeceHbe, MmapTa 26, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Bcero 541 27,94 7,591 20,92 1,4 9,23 51,45 1288 166 776
Mepekyc/Opyroe
AnenbcuH 45 0,12 0,014 11,28 2,3 8,98 0,9 0 0 174

1 maneHbkuii (6 cM guameTpom)

1065 53,37 11,68 66,03 24,98 83,64 1566 223
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noHeaenbHUK, mapta 27, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Exponenta Chip "Cheese Light" 58 2,88 0 0 8
32r
Danone Teopor Msrkuin 5% 97 5 4,2 8,8
100t
TomatHbIi Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 yawka
KypuHbliii MNMupor 142 7,46 3,278 9,12 0,4 0,58 9,25 228 74
100 r
Bcero 338 15,46 3,297 23,62 1,4 9,23 27,9 882 74 556
O6en
Cyn-Mope n3 bpokkonu 206 11,9 3,768 17,92 21 10,31 8,15 789 14 465
1 vawka
Bennakt Teopor 5% 127 5 10,5 10
1001
Cyxapwu 81 1,44 0,275 14,46 2,7 51 16 49
2 wTryka
Bcero 414 18,34 4,043 42,88 2,1 10,31 20,85 840 30 514
YXUH
KypvHbin Mupor 155 8,13 3,573 9,94 0,5 0,63 10,08 249 81
1091
Mepekyc/Opyroe
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BTOPHUK, MapTa 28, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Cyxapwu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
KypuHbin Mupor 242 12,69 5,572 15,51 0,8 0,98 15,72 388 126
170t
Bcero 283 13,41 5,71 22,74 0,8 0,98 17,07 413 134 24
O6ep
Kawa lNweHHasa Ha Mornoke 145 3,18 1,431 23,3 1,7 3,62 5,63 127 7
1301
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
Danone Teopor Msrkuin 5% 97 5 4,2 8,8
100t
Exponenta Cbip 20% 81 4,05 0 11,25
451
Bcero 364 12,35 1,45 37,8 2,7 12,27 27,53 781 7 556
YXUH
CaByLikuH TBopor 3aBepeHblit 144 7,5 4,2 15
101 3epHo 5%
11/2 x 100g, 150 r
Bpect-Iutosck Ceip Ilerkui 61 3,82 0 6,55
35%
21r
KypuHbliii MNMupor 142 7,46 3,278 9,12 0,4 0,58 9,25 228 74
100 r
Bcero 347 18,78 3,278 13,32 0,4 0,58 30,8 228 74

Crtpanuya 30



Food Diary Report - Detailed Report MapT 2017 www.fatsecret.com

BTOPHUK, MapTa 28, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Mepekyc/Opyroe
AnenbcuH 45 0,12 0,014 11,28 2,3 8,98 0,9 0 0 174
1 maneHbkuii (6 cM guameTpom)
L\{L})HOHHI:IVI ["ocTnHey Teopor 156 6 2,55 23,55
0
150 r
TomatHbIi Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 yawka
Bcero 242 6,24 0,033 24,13 3,3 17,63 26,3 654 0 730

10,471
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cpena, mapta 29, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
KypuHbliii MNMupor 90 4,7 2,065 5,75 0,3 0,36 5,83 144 47
63r1
Exponenta Cbip "Cheese Light" 36 1,8 0 0 5
20r
Kawa lNweHHasa Ha Mornoke 126 2,77 1,244 20,25 1,4 3,15 4,9 110 6
1131
Bcero 252 9,27 3,309 26 1,7 3,51 15,73 254 53
O6ep
Kawa lMNweHHas Ha Mornoke 168 3,67 1,651 26,89 1,9 4,18 6,5 146 8
150 r
CaByLwkuH Teopor 5% 226 10 3 31
200 r
TomatHbIi Cok 83 0,24 0,039 20,61 1,9 17,3 3,69 1307 0 1113
2 vawkum
Orypubl Kucnoro Paccona 1 0,2 0,052 2,26 1,2 1,06 0,33 1208 0 23
100r
KypuHbia Mupor 142 7,46 3,278 9,12 04 0,58 9,25 228 74
100t
Bcero 630 21,57 5,02 61,88 54 23,12 50,77 2889 82 1136
YXuH
Kawa lNweHHasa Ha Mornoke 112 2,45 1,101 17,92 1,3 2,79 4,33 97 5
1001
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
CasywkuH Teopor 5% 141 6,25 1,88 19,38

125t
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cpena, mapta 29, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Bcero 294 8,82 1,12 30,1 23 11,44 25,56 751 5 556

Mepekyc/Opyroe

1176 39,66 9,449 117,98 9,4 38,07 92,06 3894 140
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yetBepr, mapta 30, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
NoBaguHa MNocTHas 110 5,25 2,208 0 0 0 14,49 46 44
70r
Kawa MNweHHas Ha Monoke 233 5,12 2,3 37,46 2,7 5,82 9,06 204 11
209
Bcero 343 10,37 4,508 37,46 2,7 5,82 23,55 250 55
O6ep
Exponenta Cuip "Cheese Light" 38 1,89 0 0 5,25
21r
KoTtneta KypuHas 214 9,68 2,41 12,99 0,8 1,93 17,82 310 77
1 kotneta
KapTodenbHoe lMope 100 3,54 0,791 15,72 1,3 1,38 1,8 231 1 260
100t
Bcero 352 15,11 3,201 28,71 2,1 3,31 24,87 541 78 260
YXuH
Kawa lNweHHasa Ha Mornoke 134 2,94 1,321 21,51 1,5 3,34 52 117 6
120t
CaBywknH HexHbl TBopor 64 0 2 14
Msrkuin 0%
200 r
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
Bcero 239 3,06 1,34 33,81 2,5 11,99 21,05 771 6 556
Mepekyc/Opyroe
CaByLUkuH TBOpPOr 3epHEHbIN 69 3,5 1,96 7,42
"101 3epHo"
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yetBepr, mapta 30, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
70r
Bpect-Intosck Ceip lerkui 124 7,83 0 13,42
35%
431
Bcero 193 11,33 1,96 20,84

1127 39,87 9,049 101,94 7,3 21,12 90,31 1562
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nAaTHUUA, mapTa 31, 2017

3aBTpak

NoBsAguHa MNocTHas

100r

Kawa lNweHHasa Ha Mornoke
100 r

Bcero

O6ep

Orypeu (c Koxypoi)
1001

CaByLukuH Teopor 5%
100r

ABokafo

1/2 aBokago

3eneHbin Mopolek
(KoHcepBupoBaHHbIn, 6e3
HKugkocTtu)

100 r
TomaTHbIn Cok

1 vawka

CaByLUKUH HexHbIn TBOpor
Msrkuii 0%

150 r

Kawa lMweHHasa Ha Monoke
110

Bcero

YXuH
AnenbcuH

1 maneHbkuii (6 cM guameTpom)

Kan

(kkan)

156

112

268

15

113

161

69

41

48

123

570

45

Kup
(r)

7,5

2,45

9,95

0,11

14,73

0,35

0,12

2,69

23

0,12

Hhxup
(r)

3,154

1,101

4,255

0,034

2,137

0,062

0,019

1,211

3,463

0,014

Yrnes Knetu
(r) (r)
0 0
17,92 1,3
17,92 1,3
3,63 0,5

1,5
8,57 6,7
12,58 4.1
10,3 1
1,5
19,72 1,4
57,8 13,7
11,28 2,3

Caxap

(r)

2,79

2,79

1,67

0,66

4,16

8,65

3,06

18,2

8,98

benk

(r)

20,7

4,33

25,03

0,65

15,5

2,01

4,42

1,85

10,5

4,77

39,7

0,9

Hatpu

(mr)

66

97

163

252

654

107

1022

Xonec Kanuit

(mr) (mr)
64
5

69
0 147
0 487
0 173
0 556
6
6 1363
0 174
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nAaTHUUA, mapTa 31, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
CaByLUKUH TBOpPOr 3epHEHbIN 148 7,5 4,2 15,9
"101 3epHo"
150 1
KoTtneta KypuHas 90 4,08 1,015 5,47 0,3 0,81 7,5 130 32
40r
Bcero 283 11,7 1,029 20,95 2,6 9,79 24,3 130 32 174
Mepekyc/Opyroe
CaBywknH HexHbl TBopor 32 0 1 7
Msrkuin 0%
1001
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 Yyawka
Bcero 73 0,12 0,019 11,3 1 8,65 8,85 654 0 556

107
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