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Period Summary

CpegHecyTouYHasi Hopma Kan XXup Yrnes Benk
(kkan) (r) (r) (r)
3aBTpak 325 11,35 26,45 28,93
Ob6en 303 11,68 22,75 27,36
YKuH 314 9,79 27,79 29,46
Mepekyc/Opyroe 165 5,68 14,71 14,85
Bcero 1107 38,5 91,7 100,6
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noHeaenbHUK, MapTa 6, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Pbi6a Ha Mapy 56 0,61 0,132 0 0 0 11,65 213 39 179
50r
Kawa MweHHas Ha Boge 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100t
Bcero 146 1,43 0,272 17,26 1,3 0,06 14,71 317 39 179
O6ep
Cnaprtak LWokonag Mopbkui 55 3,9 3,9 1
72%
10r
Cemra CnaboconeHas 93 5,62 1,254 04 0,3 0 10,17 295 22
45t
Bcero 148 9,42 1,254 4,3 0,3 0 11,17 295 22
YXUH
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
Kaba4ykoBas Nkpa 62 4,48 0,332 4,52 1,1 1,58 0,65 208 0
4ctn
Teopor (MonHocTbio 106 0,52 0,341 2,31 0 2,31 21,59 16 9 40
OB6e3KNpEHHbIN)
1251
daconb (KoHcepBrpoBaHHas) 164 1,2 0,168 29 8,6 3,7 10,44 592 0 474
200 r
Bcero 373 6,32 0,86 46,13 10,7 16,24 34,53 1470 9 1070
Mepekyc/Opyroe
BanaHoBbIN NMnpor 27 1,12 0,225 3,98 0,2 1,45 0,32 4 0

CtpaHuua 2
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noHeaenbHUK, MapTa 6, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
10r
KabGaukoBas Nkpa 47 3,36 0,249 3,39 0,8 1,18 0,48 156 0
3ctn
Kanbmapbl (BapeHbie nnu Ha 91 1,37 0,355 3,05 0 0 15,45 367 231
Mapy)
100 r
Bcero 165 5,85 0,829 10,42 1 2,63 16,25 527 231

13,3 76,66 2609 301

CrtpaHuuya 3
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BTOPHWK, MapTa 7, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Teopor (MonHocTbio 64 0,32 0,205 1,39 0 1,39 12,95 10 5 24
O06e3XNpEHHBIN)
75T
Kawa lMNweHHasa Ha Boge 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100r
Kawa MweHHas Ha Boge 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100t
Bpect-Intosck Coip Jlerkuii 121 7,64 0 13,1
35%
42r
Kode (13 MonoTbix 3epeH) 2 0,05 0,005 0 0 0 0,28 5 0 116
1 yaweka (240 mn)
Bcero 367 9,65 0,49 35,91 2,6 1,51 32,45 223 5 140
O6ep
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
TBopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
100t
daconb (KoHcepBrpoBaHHas) 41 0,3 0,042 7,25 2,2 0,92 2,61 148 0 118
50r
Kawa MuweHHasn Ha Boae 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100r
Cewmra CnaboconeHasi 62 3,68 0,836 0,27 0,2 0 6,78 196 15
30r
Bcero 355 9,93 4,189 38,1 4,7 10,48 30,3 1440 32 674
YXuH

CrtpaHuua 4
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BTOPHWK, MapTa 7, 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
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
Cyxapu 81 1,44 0,275 14,46 2,7 51 16 49
2 wTyka
KoTtneta KypuHas 79 3,57 0,888 4,78 0,3 0,71 6,56 114 28
35r
Bcero 322 10,14 4,334 32,56 1,3 10,21 27,11 1167 61 605
Mepekyc/Opyroe
MaHgapuHbl 89 0,52 0,066 22,41 3 17,77 1,36 3 0 279
2 cpegHux (6 cm guameTpom)
Cnapkue LlokonagHbie 50 3,42 2,008 5,96 0,6 5,15 0,39 2 0 29
KoHdeTbl
10r
Bcero 139 3,94 2,074 28,37 3,6 22,92 1,75 5 0 308

134,94

CrtpaHuua 5
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cpena, mapta 8, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Kawa lMNweHHasa Ha Boge 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100r
NoBagmHa OTBapHas 128 8,23 2,767 0,49 0 0,08 12,88 508 38
50r
Kawa lMweHHasa Ha Boge a0 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
1001
Canart Ancbepr 14 0,14 0,018 2,97 1,2 1,76 0,9 10 0 141
100r
KpacHble MNomuaopsl 6 0,06 0,014 1,21 04 0,81 0,27 2 0 73
1/4 cpepHuin uenein (6,5 cm
AnameTpom)
Orypeu (c Koxypoin) 15 0,11 0,034 3,63 0,5 1,67 0,65 2 0 147
1001
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
100r
Bcero 464 15,19 6,265 45,84 4,7 5,29 36,82 1068 55 361
O6en
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
100t
OpaHukm 220 11,85 2,003 23,43 2,6 2,29 4,89 614 76
1 nopuwus (90 r)
Bcero 341 16,86 5,155 26,45 2,6 3,14 20,89 952 93
YXUH
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
100r
Kotneta KypuHas 56 2,55 0,634 3,42 0,2 0,51 4,69 81 20
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cpena, mapta 8, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
25r
LpaHukn 110 5,93 1,002 11,72 1,3 1,15 2,45 307 38
1 wryka
Bcero 287 13,49 4,788 18,16 1,5 2,51 23,14 726 75
Mepekyc/Opyroe
MonouHbin NocTuHel Opbuta 90 4 0 13
Coblp NnaBneHHbIN
50r
Bpect-Intosck Coip Jlerkuii 121 7,64 0 13,1
35%
42r
Bcero 211 11,64 0 26,1

106,95 2746 223

CtpaHuya 7
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yeTBepr, mapta 9, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
NoBagmHa OTBapHas 128 8,23 2,767 0,49 0 0,08 12,88 508 38
50r
Kawa lMNweHHasa Ha Boge 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100t
Bcero 218 9,05 2,907 17,75 1,3 0,14 15,94 612 38
O6ep
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
1001
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
NoBagmHa OTBapHas 128 8,23 2,767 0,49 0 0,08 12,88 508 38
50r
Kawa lMweHHasa Ha Boge a0 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
1001
Bcero 380 14,18 6,078 31,07 2,3 9,64 33,79 1604 55 556
YXUH
MonouHeIn MocTtuHey OpbuTa 90 4 0 13
Cblp MNnaBneHHbI
50r
Cyxapu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
Teopor 5% 85 3,51 2,206 2,11 0 0,59 11,2 237 12
70r
Orypupl Kncnoro Paccona 14 0,26 0,068 2,94 1,6 1,38 0,43 1570 0 30
2 cpepHux (9,5 cm B AnNuHy)
Bcero 230 8,49 2,412 12,28 1,6 1,97 25,98 1832 20 54

CrtpaHuua 8
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yeTBepr, mapta 9, 2017

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

(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)

Mepekyc/Opyroe

31,72 11,397 61,1 £ 75,71

CtpaHuua 9
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naTHUYa, maprta 10, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Teopor (MonHocTbio 85 0,42 0,273 1,85 0 1,85 17,27 13 7 32
O6e3XnpeHHbIN)
1001
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
NoBagmHa OTBapHas 128 8,23 2,767 0,49 0 0,08 12,88 508 38
50r
Kawa lMweHHasa Ha Boge a0 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
1001
Bpect-Iutosck Ceip Ilerkui 61 3,82 0 6,55
35%
21r
Bcero 405 13,41 3,199 29,9 2,3 10,64 41,61 1279 45 588
O6ep
LWamMnuHboHbI TyleHble 22 1,18 0,209 2,59 1,1 1,07 1,06 103 0
50r
'peyHeBas Kawa 65 1,2 0,524 12,42 1,7 0,2 2,27 68 2
50r
Bcero 87 2,38 0,733 15,01 2,8 1,27 3,33 171 2
YXuH
Bpect-Intosck Coip Jlerkuii 121 7,64 0 13,1
35%
42r
Teopor (MonHocTbio 106 0,52 0,341 2,31 0 2,31 21,59 16 9 40
OB6e3KNpEHHbIN)
1251
Complimilk Monoko Cyxoe 178 0,75 27 15,9

O6e3xnpeHHoe

Crtpanuya 10



Food Diary Report - Detailed Report MH, mapTa 6 - Bc, mapTta 12, 2017 www.fatsecret.com

nAaTHUUa, mapta 10, 2017

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

(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
50r
LWamnnHbOoHbI TyweHble 121 6,47 1,141 14,15 5,8 5,83 5,76 563 0
3 nopuwmu (91 r Ha nopumio)
Bcero 526 15,38 1,482 43,46 5,8 8,14 56,35 579 9 40
Mepekyc/Opyroe
MaHgapuHbl 45 0,26 0,033 11,21 1,5 8,89 0,68 2 0 139
1 cpegHun (6 cm gnameTpom)
Cyxapwu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
Bennakt Teopor 4% 104 4 1,4 15,7
100 r
Bcero 190 4,98 0,171 19,84 1,5 8,89 17,73 27 8 163

Crtpanuua 11
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cybborta, mapra 11, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
NoBagmHa OTBapHas 256 16,46 5,534 0,98 0 0,17 25,75 1017 76
100r
Kawa MweHHas Ha Boge 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100t
Bcero 346 17,28 5,674 18,24 1,3 0,23 28,81 1121 76
O6ep
Cyxapwu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
MonouHeIn MocTuHey OpbuTa 180 8 0 26
Cblp MNnaBneHHbI
1001
Kawa lMNweHHasa Ha Boae 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100r
Bcero 31 9,54 0,278 24,49 1,3 0,06 30,41 129 8 24
YXUH
Kotneta KypuHas 113 51 1,268 6,84 0,4 1,01 9,38 163 40
50r
Msco Kponuka 136 5,55 1,66 0 0 20,05 41 57 330
1001
Kawa lMNweHHasa Ha Boge 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100r
Bcero 339 11,47 3,068 241 1,7 1,07 32,49 308 97 330
Mepekyc/Opyroe
Bpect-Intosck Ceip Ilerkui 121 7,64 0 13,1
35%

CrpaHuua 12
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cybborta, mapra 11, 2017

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

(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
42r
Bennakt Teopor 4% 52 2 0,7 7,85
50r
Cnapkue llokonagHblie 50 3,42 2,008 5,96 0,6 5,15 0,39 2 0 29
KoHdpeTb!
10r
MaHgapuHbl 45 0,26 0,033 11,21 1,5 8,89 0,68 2 0 139
1 cpegHun (6 cm gnameTpom)
Bcero 268 13,32 2,041 17,87 2,1 14,04 22,02 4 0 168
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BOCKpeceHbe, mapTa 12, 2017

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

3aBTpak
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
100r
Kawa lMNweHHasa Ha Boge 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100t
Bpect-Intosck Coip Jlerkuii 121 7,64 0 13,1
35%
42r
Bcero 332 13,47 3,292 20,28 1,3 0,91 32,16 442 17
O6ep
L\{L})HOHHI:IVI ["ocTunHey Teopor 156 6 2,55 23,55

0
150 r
Exponenta Cuip "Cheese Light" 253 12,6 0 0 35
140
Kawa lMNweHHasa Ha Boae 90 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
100r
Bcero 499 19,42 0,14 19,81 1,3 0,06 61,61 104 0
YXUH
Cyxapu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
Complimilk Monoko Cyxoe 36 0,15 54 3,18
O6e3xnpeHHoe
10r
LamMnuHboHbI TyLeHble 44 2,37 0,418 5,18 2,1 2,14 2,11 206 0
1001
Bcero 121 3,24 0,556 17,81 2,1 2,14 6,64 231 8 24

CrpaHuua 14
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BOCKpeceHbe, mapTa 12, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Mepekyc/Opyroe
Exponenta Active Npywa- 125 0 12,5 20
Mmbupb
250r
BapeHbe 55 0,03 0,002 13,99 0,1 8,95 0,11 8 0 16
1crn
Bcero 180 0,03 0,002 26,49 0,1 8,95 20,11 8 0 16

4,8

Crtpanuua 15



