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Period Summary

CpengHecyTouHasi Hopma Kan XXup Yrnes Benk
(kkan) (r) (r) (r)
3aBTpak 352 8,71 41,48 27,78
Ob6en 363 17,29 31,31 21,15
YKuH 288 11,52 26,13 21,2
Mepekyc/Opyroe 52 1,12 5,93 5,32
Bcero 1055 38,65 104,86 75,45
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noHeaenbHuK, anpens 10, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
CaByLukuH TBopor Msrkui 171 10 3,2 17
HexHbin 5%
200 r
MuweHHas Kawa ¢ TbikBoM 154 1,42 0,252 30,09 2,4 0,34 5,12 145 0
200r
Bcero 325 11,42 0,252 33,29 24 0,34 22,12 145 0
O6en
Kabaukoras Vkpa 47 3,36 0,249 3,39 0,8 1,18 0,48 156 0
3ctn
CaByLUkuH TBOpOr Msirkui 107 6,25 2 10,62
HexHbin 5%
1251
MweHnHas Kawa ¢ TbikBomn 115 1,07 0,189 22,57 1,8 0,25 3,84 108 0
150r
Bcero 269 10,68 0,438 27,96 2,6 1,43 14,94 264 0
YXUH
MonouHeIn MocTuHey OpbuTa 180 8 0 26
Cblp MNnaBneHHbI
1001
Cyxapwu 41 0,72 0,138 7,23 1,35 25 8 24
1 wryka
Exponenta Ceoip Light 90 4,5 0 12,5
1/2 x 100g, 50
TomaTtHbIi Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 yawka
Bennakt TBopor 5% 127 5 10,5 10

100r
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noHepenbHUK, anpens 10, 2017

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

(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Bcero 479 18,34 0,157 28,03 1 8,65 51,7 679 8 580
Mepekyc/Opyroe
MaHgapuHbl 52 0,3 0,038 13,07 1,8 10,37 0,79 2 0 163
1 6onbLion (6,5 cm guameTpom)
AnenbcuH 45 0,12 0,014 11,28 2,3 8,98 0,9 0 0 174
1 maneHbkuii (6 cM guameTpom)
Bcero 97 0,42 0,052 24,35 4,1 19,35 1,69 2 0 337
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BTOPHUK, anpensa 11, 2017

3aBTpak

CaBywknH HexHbl TBopor
Msarkun 0%

2001
MNweHHas Kawa ¢ TbikBOMN
1 Yallka, NpuUroToBrieHHbIE

Complimilk Monoko Cyxoe
Ob6e3xnpeHHoe

50r

LWamMnuHboHbI TyLleHble
300r

Bcero

O6ep

YXuH

CaBywknH HexHbl TBopor
Msarkun 0%

125r

Cyxapwu

1 wTyKa

Kotneta KypwuHas
50r

Canart 13 Nommaopos u
OrypuoB

1 vawka

Bcero

Mepekyc/Opyroe

Kan

(kkan)

64

195

178

133

570

40

41

113

134

328

Kup
(r)

1,81

0,75

7,11

9,67

0,72

5,1

11,41

17,23

Hhxup
(r)

0,32

1,254

1,574

0,138

1,268

0,84

2,246

Yrnes

(r)

38,21

27

15,55

82,76

1,25

7,23

6,84

6,61

21,93

Knety

(r)

3,1

9,5

0,4

Caxap

(r)

0,43

6,41

6,84

1,01

4,05

5,06

Benk Hatpu
(r) (mr)
14
6,5 184

15,9

6,33 619

42,73 803

8,75

1,35 25

9,38 163

0,86 369

20,34 557

Xonec
(mr)

40

48

Kanuit
(wmr)

24

24
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BTOPHUK, anpensa 11, 2017

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

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

3,82 104,69 10,9 11,9 63,07
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cpena, anpens 12, 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 115 1,07 0,189 22,57 1,8 0,25 3,84 108 0
150 r
CaBywknH HexHbin TBopor 32 0 1 7
Markuii 0%
100r
Bcero 147 1,07 0,189 23,57 1,8 0,25 10,84 108 0
O6en
3ecbup B Wokonage 21 0,57 0,333 4,11 0,1 3,07 0,13 3 0 5
1/2 cpepgHun
Xneb 69 0,86 0,186 13,16 0,6 1,12 1,99 177 0 26
1 OObIYHbIA NOMTUK
Cyxapu 81 1,44 0,275 14,46 2,7 51 16 49
2 wTyka
CaBywkunH TBopor 3epHeHbll 99 0 4,75 20
O06e3xunpeHHbIi ¢ CbIBOPOTKOM
250r
Bcero 270 2,87 0,794 36,48 0,7 4,19 24,82 231 16 80
YXUH
Canart n3 Nomnagopos n 84 7,13 0,525 4,13 0,6 2,53 0,53 231 0
OrypuoB
100r
TomaTHbIi Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vyawka
Kawa lMweHHas Ha Monoke 246 5,39 2,421 39,43 2,8 6,13 9,53 214 12
220t
Bcero 371 12,64 2,965 53,86 4.4 17,31 11,91 1099 12 556

CtpaHuua 6
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cpena, anpens 12, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
Mepekyc/Opyroe

16,58 3,948 113,91 6.9 21,75 47,57
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yeTBepr, anpens 13, 2017

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

3aBTpak
%})J‘IOHHbIVI MocTuHew TBopor 156 6 2,55 23,55

(o]
150r
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
Kawa lNweHHas Ha Monoke 141 3,09 1,387 22,58 1,6 3,51 5,46 123 7
1261
CasywkuH VorypT peveckuin 121 2,8 15,82 10,92 8,12
co 3nakamu
140
Bcero 459 12,01 1,406 51,25 2,6 23,08 38,98 777 7 556
O6ep
Bpectcknin MsicokombuHaT 43 417 0 1,27
Cepsenat BeHrepckui
10r
Xneb 35 0,43 0,093 6,58 0,3 0,56 0,99 89 0 13
1/2 nopums (26 )
Kawa MweHHas Ha Monoke 112 2,45 1,101 17,92 1,3 2,79 4,33 97 5
100r
Kotneta KypwuHas 90 4,08 1,015 5,47 0,3 0,81 7,5 130 32
40r
Bcero 280 11,13 2,209 29,97 1,9 4,16 14,09 316 37 13
YXuH
'peyHeBas Kawa 130 2,41 1,049 24,84 3,4 0,39 4,54 136 3
1001
Exponenta Chip "Cheese Light" 90 4,5 0 0 12,5

50r
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yeTBepr, anpens 13, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
CaByLUKUH TBOpPOr 3epHEHbIN 246 12,5 7 26,5
"101 3epHo"
250
Bcero 466 19,41 1,049 31,84 3.4 0,39 43,54 136 3
Mepekyc/Opyroe
CaBywkuH Teopor Markuii 0% 44 0 0 1 0 0 10
1001
TomaTHbI Cok 41 0,12 0,019 10,3 1 8,65 1,85 654 0 556
1 vawka
Bcero 85 0,12 0,019 11,3 1 8,65 11,85 654 0 556

CrtpaHuua 9



Food Diary Report - Detailed Report MH, anpena 10 - Bc, anpensa 16, 2017 www.fatsecret.com

naTHUUa, anpens 14, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
KypuHble Beapbiiuku 109 5,66 1,576 0 0 0 13,49 46 49 124
(8aneveHHble)
1 6eppa, KOCTU 1 KOXa yaaneHbl
Canart u3 Nomngopos u 84 7,13 0,525 4,13 0,6 2,53 0,53 231 0
OrypuoB
100t
%})J‘IOHHbIVI ["ocTtnHey Teopor 156 6 2,55 23,55
0
150 r
Kawa lNweHHasa Ha Monoke 112 2,45 1,101 17,92 1,3 2,79 4,33 97 5
100r
Bcero 461 21,24 3,202 24,6 1,9 5,32 41,9 374 54 124
O6en
Cyxapu 81 1,44 0,275 14,46 2,7 51 16 49
2 wTtyka
CaByLUkuH TBOpor Msirkui 128 7,5 2,4 12,75
HexHbin 5%
150 r
Canart n3 Nomnaopos n 67 57 0,42 3,3 0,5 2,02 0,43 184 0
OrypuoB
1 nopuwus (80 r)
Bcero 276 14,64 0,695 20,16 0,5 2,02 15,88 235 16 49
YXUH
Canart n3 Nomnaopos n 84 7,13 0,525 413 0,6 2,53 0,53 231 0
OrypuoB
100 r
Mepekyc/Opyroe

Crtpanuya 10
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naTHUUa, anpens 14, 2017

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

47,51 4,422 48,89 840

Crtpanuua 11



Food Diary Report - Detailed Report MH, anpena 10 - Bc, anpensa 16, 2017 www.fatsecret.com

cybbora, anpens 15, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
MuweHHas Kawa ¢ TbikBoM 77 0,71 0,126 15,04 1,2 0,17 2,56 72 0
100 r
CasywkuH Teopor "Msrkui 66 0 0 1,5 15
HexHbin" Obe3xMpeHHbI
150 r
MNMuweHHasa Kawa ¢ TbikBon 77 0,71 0,126 15,04 1,2 0,17 2,56 72 0
100t
Bcero 220 1,42 0,252 31,58 2,4 0,34 20,12 144 0
O6ep
Bpect-JlutoBck CmeTaHa 26% 89 9,1 1,02 0,84
35r
Anuo 129 8,75 2,727 0,68 0 0,68 11,07 123 372 118
2 cpegHux
MopkoBb 50 0,29 0,045 11,69 3.4 5,54 1,13 84 0 390
2 cpepHux
Teopor 9% 282 16,2 10,142 5,38 0 1,61 28,81 542 57
1801
Bcero 550 34,34 12,914 18,77 3.4 7,83 41,85 749 429 508
YXUH
AnenbcuH 86 0,22 0,028 21,62 4,4 17,2 1,73 0 0 333
1 6onbLuoii (7,5 cm gnameTpom)
Exponenta Ceip "Cheese Light" 36 1,8 0 0 5
20r
Bcero 122 2,02 0,028 21,62 4,4 17,2 6,73 0 0 333
Mepekyc/Opyroe

CrpaHuua 12
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cybbora, anpens 15, 2017

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

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

CasywkuH VorypT peveckuin 94 2,8 5,88 11,2
2%
140

40,58 13,194 77,85 10,2
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BOCKpeceHbe, anpens 16, 2017

Kan 2Kup Hhxup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanui
(kkan) (r) (r) (r) (r) (r) (r) (mr) (mr) (mr)
3aBTpak
CasywwukuH Vorypt OnTtumans 64 0 13 9 3,1
0%
1001
MopkoBHasa 3anekaHka 76 3,14 1,413 8,28 2 2,79 4,06 266 30
100r
CaBywknH HexHbin TBopor 32 0 1 7
Markuii 0%
100r
MweHHasa Kawa ¢ TbikBon 108 1 0,176 21,06 1,7 0,24 3,58 101 0
140
Bcero 280 4,14 1,589 43,34 3,7 12,03 17,74 367 30
O6ep
HapesaHHasa BeTunHa 46 2,41 0,822 1,07 0,4 0 4,65 365 16 80
(O6bivHas, Ok. 11% XKupa)
1 nomTumK
KapTtodens OTBapHo 344 0,4 0,104 80,04 7,2 3,44 7,44 964 0 1508
2 cpegHux (5,5¢cm - 7,5 cm
OnameTpomM, cbipasi)
3eneHble OnuBkK 145 15,32 2,029 3,84 3,3 0,54 1,03 1556 0 42
100r
Cblip Poccuiickuia 360 29,27 18,362 0,91 0 0,47 23,35 696 90
100t
Bcero 895 47,4 21,317 85,86 10,9 4,45 36,47 3581 106 1630
YXuH
Exponenta Cuip "Cheese Light" 54 2,7 0 0 7,5
30r
MuweHHas Kawa ¢ TbikBoM 92 0,85 0,151 18,05 1,5 0,2 3,07 87 0
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BOCKpeceHbe, anpens 16, 2017

Kan Kunp H/xup Yrnes Knety Caxap Benk Hatpu Xonec Kanwia
(kkar) () (r) () () () () (mr) (mr) (mr)
120t
LLlamMnnHBbOHBI 23 0,34 0,049 3,43 1 1,63 3.1 6 0
100 r
Bcero 169 3,89 0,2 21,48 2,5 1,83 13,67 93 0

Mepekyc/Opyroe

55,43 23,106 150,68 17,1 18,31 67,88 4041 136

Crtpanuya 15



