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Period Summary

CpengHecyTouHasi Hopma Kan XXup Yrnes Benk
(kkan) (r) (r) (r)
3aBTpak 322 12,33 32,61 20,25
Ob6en 368 15,52 32,41 25,88
YKuH 337 13,64 26,22 27,73
Mepekyc/Opyroe 39 1,02 3,52 4,56
Bcero 1066 42,51 94,76 78,42

CtpaHuya 1



Food Diary Report - Detailed Report MH, anpensa 3 - Bc, anpensa 9, 2017 www.fatsecret.com

noHeaenbHUK, anpens 3, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Kawa lMNweHHas Ha Monoke 112 2,45 1,101 17,92 1,3 2,79 4,33 97 5
100 r
CuHuHa TyweHas 270 20,08 6,561 2,84 0,6 0,69 18,77 175 71
100t
Bcero 382 22,53 7,662 20,76 1,9 3,48 23,1 272 76
O6ep
CeuHuHa TylwweHas 135 10,04 3,28 1,42 0,3 0,34 9,39 88 36
50r
Kawa lMNweHHas Ha Mornoke 112 2,45 1,101 17,92 1,3 2,79 4,33 97 5
100 r
Bcero 247 12,49 4,381 19,34 1,6 3,13 13,72 185 41
YXUH
Kawa MNweHHas Ha Monoke 112 2,45 1,101 17,92 1,3 2,79 4,33 97 5
100t
CeuHuHa TylwweHas 162 12,05 3,936 1,7 0,4 0,41 11,26 105 43
60r
TomatHbIi Cok 83 0,24 0,039 20,61 1,9 17,3 3,69 1307 0 1113
2 Yallkm
CaBywknH HexHbin TBopor 64 0 2 14
Markuii 0%
200r
Bcero 421 14,74 5,076 42,23 3,6 20,5 33,28 1509 48 1113

Mepekyc/Opyroe

CtpaHuua 2
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BTOPHUK, anpens 4, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Exponenta Hanutok 10 0 0,5 2
KnucrnomonouyHeliin
20r
NoBagmHa OTBapHas 128 8,23 2,767 0,49 0 0,08 12,88 508 38
50r
Kawa MweHHas Ha Monoke 112 2,45 1,101 17,92 1,3 2,79 4,33 97 5
100t
Bcero 250 10,68 3,868 18,91 1,3 2,87 19,21 605 43
O6ep
Exponenta Cuip "Cheese Light" 38 1,89 0 0 5,25
21r
peukue Opexu 98 9,78 0,919 2,06 1 0,39 2,28 0 0 66
15r
BabywkmHa KpbiHka TBopor 94 5 2,2 10
3epHeHbIn co Cnmekamun 5%
100r
Cyxapu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
Kawa lNweHHasa Ha Mornoke 112 2,45 1,101 17,92 1,3 2,79 4,33 97 5
1001
Bcero 383 19,84 2,158 29,41 2,3 3,18 23,21 122 13 90
YXUH
MonouHeIn MocTtuHey OpbuTa 180 8 0 26
Cblp MNnaBneHHbIN
1001
Puc BapeHsblii 35 0,1 0,021 7,37 0,3 0,03 0,82 1 0

30r
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BTOPHUK, anpens 4, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
KoTtneta KypuHas 158 7,13 1,775 9,57 0,6 1,42 13,13 228 57
70r
ConeHble OrypLbl ¢ YKpornom 12 0,12 0,031 2,68 0,8 0,4 12 0 75
(c Huskum CopgeprkaHnem
HaTpwus)
1 cpegHuii
Bcero 385 15,35 1,827 19,62 1,7 1,45 40,35 241 57 75
Mepekyc/Opyroe
CaByLUKkUH HexHbIn TBOpor 32 0 1 7
Msrkuin 0%
100t
TomatHbIi Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 yawka
Bcero 73 0,12 0,019 11,3 1 8,65 8,85 654 0 556

91,62

CtpaHuua 4
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cpena, anpens 5, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
MuweHHas Kawa ¢ TbikBoM 77 0,71 0,126 15,04 1,2 0,17 2,56 72 0
100r
Bennakt TBopor 5% 127 5 10,5 10
100t
KoTtneta KypuHas 102 4,59 1,141 6,15 0,4 0,91 8,44 147 36
451
Bcero 306 10,3 1,267 31,69 1,6 1,08 21 219 36
O6ep
OaHoH Teopor Markuin 5% 97 5 4,2 8,8
1701, 1701
KpacHble MNomuaopsl 22 0,25 0,057 4,82 1,5 3,23 1,08 6 0 292
1 cpegHun uenobii (6,5 cm anameTpom)
Orypeu (c Koxypoin) 15 0,11 0,034 3,63 0,5 1,67 0,65 2 0 147
1001
YKapeHble nnu 3aneyeHHble 152 9,52 2,662 0 0 0 15,41 252 57 136
KypuHble Beapa (Koxa
CbepeHa)
1 cpeaHuii (BbIxoa nocne
NPUroToBNEHNA, KOCTU yﬂaﬂeHbI)
KypuHblie KoTneTbl 43 1,94 0,484 2,67 0,2 0,41 3,45 69 15
22r
MuweHHas Kawa ¢ TbikBoOM 96 0,89 0,157 18,81 1,5 0,21 3,2 90 0
1251
Bcero 425 17,71 3,394 34,13 3,7 5,52 32,59 419 72 575
YXUH
Xonogeuy 310 21,93 7,641 3,35 0,8 0,82 23,97 431 82

150 r

CrtpaHuua 5
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cpena, anpens 5, 2017

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

(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
CaByLUKUH HexHbIn TBOpor 40 0 1,25 8,75
Msrkuii 0%
125r
TomatHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 yawka
Bcero 391 22,05 7,66 14,9 1,8 9,47 34,57 1085 82 556

Mepekyc/Opyroe

12,321 80,72 7,1 16,07 88,16 1723 190

CtpaHuua 6
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yeTBepr, anpens 6, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
Xonopgeuy 103 7,31 2,547 1,12 0,3 0,27 7,99 144 27
50r
MNMuweHHasa Kawa ¢ TbikBon 77 0,71 0,126 15,04 1,2 0,17 2,56 72 0
100t
CaByLukuH TBOpOr Msirkui 107 6,25 2 10,62
HexHbin 5%
1251
MweHHas Kawa ¢ TbikBoW 100 0,93 0,164 19,56 1,6 0,22 3,33 94 0
1301
Bcero 387 15,2 2,837 37,72 3,1 0,66 24,5 310 27
O6ep
Cyxapu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
Mpeukne Opexu 98 9,78 0,919 2,06 1 0,39 2,28 0 0 66
151
CaByLUKUH HexHbIn TBOpor 40 0 1,25 8,75
Msrkuii 0%
1251
Cenbgepeii 14 0,17 0,043 2,97 1,6 1,83 0,69 80 0 260
1001
KpacHble MNomunaopl 22 0,25 0,057 4,82 1,5 3,23 1,08 6 0 292
1 cpepHwii uensbiii (6,5 cm anameTpom)
Bcero 215 10,92 1,157 18,33 4,1 5,45 14,15 111 8 642
YXUH
Ibxembl n BapeHbs 56 0,01 0,002 13,77 0,2 9,7 0,07 6 0 15
1crn

CtpaHuya 7
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yeTBepr, anpens 6, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
CaByLukuH TBOpOr Msirkui 107 6,25 2 10,62
HexHbin 5%
1251
Xornopgeuy 186 13,16 4,585 2,01 0,5 0,49 14,38 259 49
9Qr
MuweHHas Kawa ¢ TbikBoM 77 0,71 0,126 15,04 1,2 0,17 2,56 72 0
100r
Bcero 426 20,13 4,713 32,82 1,9 10,36 27,63 337 49 156
Mepekyc/Opyroe
Exponenta Cbip "Cheese Light" 38 1,89 0 0 5,25
21r

CrtpaHuua 8
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nAaTHUUA, anpens 7, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
KypuHble KotneThl 78 3,52 0,88 4,85 0,3 0,75 6,28 126 28
40r
Kawa lMNweHHasa Ha Boge 45 0,41 0,07 8,63 0,6 0,03 1,53 52 0
50r
Cenbaepen 14 0,17 0,043 2,97 1,6 1,83 0,69 80 0 260
100t
KpacHble MNomunaopl 22 0,25 0,057 4,82 1,5 3,23 1,08 6 0 292
1 cpepHwii uensbliii (6,5 cm anameTpom)
MNMweHHasa Kawa ¢ TbikBon 77 0,71 0,126 15,04 1,2 0,17 2,56 72 0
100 r
CaByLUkuH TBOpOr Msirkui 145 8,5 2,72 14,45
HexHbin 5%
170t
Bcero 381 13,56 1,176 39,03 5,2 6,01 26,59 336 28 552
O6ep
Owmnet nnn AnyHnua 98 7,14 2,086 1,15 0 1,17 6,81 247 213 91
1 anuo
CasywkunH Teopor Markui 107 6,25 2 10,62
HexHbin 5%
125r
Kawa lMNweHHasa Ha Boge 135 1,22 0,211 25,89 1,9 0,09 4,59 156 0
150 r
CaByLwkuH HexHbin TBopor 40 0 1,25 8,75
Markuii 0%
1251
Bcero 380 14,61 2,297 30,29 1,9 1,26 30,77 403 213 91

YxuH

CrtpaHuua 9
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nAaTHUUA, anpens 7, 2017
Kanwia

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Bennakt TBopor 5% 127 5 10,5 10
1001
Exponenta Chip "Cheese Light" 54 2,7 0 0 7,5
30r
Bcero 181 7,7 10,5 0 17,5

Mepekyc/Opyroe

3,473 79,82

Crtpanuya 10
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cybbora, anpens 8, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(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
Bennakt TBopor 5% 89 3,5 7,35 7
70r
Kawa lMweHHasa Ha Boge a0 0,82 0,14 17,26 1,3 0,06 3,06 104 0
1001
KypuHble KotneTsl 78 3,52 0,88 4,85 0,3 0,75 6,28 126 28
40r
Bcero 298 7,96 1,039 39,76 2,6 9,46 18,19 884 28 556
O6en
Xonogeuy 105 7,46 2,598 1,14 0,3 0,28 8,15 147 28
51r
KapTtodens OTBapHo 172 0,2 0,052 40,02 3,6 1,72 3,72 482 0 754
1 cpegHun (5,5 cm - 7,5 cm
AnameTpom, cbipas)
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
Exponenta Ceip "Cheese Light" 136 6,75 0 0 18,75
75T
Bcero 454 14,53 2,669 51,46 4,9 10,65 32,47 1283 28 1310
YXuH
Xneb YepHbin 52 0,31 0,035 11,29 2,8 0,28 1,72 49 0
1 OObIYHBIV NMOMTUK
HaHoH Teopor Markuin 5% 97 5 4,2 8,8
1701, 1701
Kaptodenb OTBapHom 86 0,1 0,026 20,01 1,8 0,86 1,86 241 0 377

Crtpanuua 11
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cybbora, anpens 8, 2017

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

(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
100r
Bcero 235 5,41 0,061 35,5 4,6 1,14 12,38 290 0 377
Mepekyc/Opyroe
Teopor 5% 121 5,01 3,152 3,02 0 0,85 16 338 17
100 r
TomatHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 yawka
Bcero 162 5,13 3,171 13,32 1 9,5 17,85 992 17 556

CrpaHuua 12
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BOCKpeceHbe, anpens 9, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui

(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
XKapeHoe Anuo 78 5,88 1,635 0,37 0 0,33 5,42 207 182 58
1 cpegHun
Kaptodenbs OTBapHoOM 172 0,2 0,052 40,02 3,6 1,72 3,72 482 0 754
1 cpepHuii (5,5¢cm - 7,5 cm
AnameTpom, cbipasi)
Bcero 250 6,08 1,687 40,39 3,6 2,05 9,14 689 182 812
O6ep
Xneb 69 0,86 0,186 13,16 0,6 1,12 1,99 177 0 26
1 OObIYHBIV NMOMTUK
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
100 r
CaByLUkuH TBOpOr Msirkui 145 8,5 2,72 14,45
HexHbin 5%
170t
TomatHbIi Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 yawka
Bcero 473 18,53 3,112 43,93 29 9,91 34,23 1443 38 582
YXUH
KypuHasa N'pyaka OTtBapHasd 67 2 0,559 0 0 0 11,54 30 31
50r
KypuHbii BynboH 12 0,29 0,073 1,51 0,95 792 0 24
1 vaweka (240 mn)
Xneb 69 0,86 0,186 13,16 0,6 1,12 1,99 177 0 26
1 OObIYHBIV NMOMTUK
KabaukoBas Vkpa 93 6,72 0,498 6,78 1,6 2,37 0,97 313 0

Crtpanuua 13
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BOCKpeceHbe, anpens 9, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
6ctn
CaByLwkuH HexHbin TBopor 54 0 1,7 11,9
Msrkuin 0%
1701
Momuaopsl 22 0,25 0,057 4,82 1,5 3,23 1,08 6 0 292
1 cpegHun uenbii (6,5 cm anameTpom)
Bcero 317 10,12 1,373 27,97 3,7 6,72 28,43 1318 31 342
Mepekyc/Opyroe

6,172 112,29 71,8 251

CrpaHuua 14



