¥ 1porsiyona 1porsiyona
G U N 1 karsilik karsilik
enerji protein
(kcal) (gram)

Kahvalti

Mantarli Omlet 135 9,5
Kasar Peyniri 72 5,1
Hindi Fiime 51 8,8
Zeytin 45 _
Ceviz 102 2
Ekmek 70 2
Meyve 50 -
Bal 65

Tere Yagi 75

Yulaf 105 51
Sut 116 5,2
Ogle Yemegi

Mercimek Corbasi 112 8
Et Sote 225 15
Patates Pure 240 4,5
Zeytin Yagli Taze Fasulye 73 2,6
Enginar Salatasi 95 2,5
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 -
Ekmek 70 -
Muhallebi 233 4.1
Aksam Yemegi

Tarhana Corbasi 151 5,8
Hindi Izgara 116 21,7
Pirin¢ Pilavi 228 4,6
Zeytin Yagli Bamya 48 3
Coban Salata 45 -
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 -
Ekmek 70 -

Ayva Tatlisi 326 2,9



GUN 2
Kahvalti

Haslanmis Yumurta
Dil Peyniri
Beyaz Peynir
Hindi Salam
Zeytin
Badem
Ekmek
Meyve

Bal

Tere Yag)
Yulaf

Sut

Ogle Yemegi

Kremali Sebze Corbasi

Firin Tavuk

Domates Soslu Spagetti

Zeytin Yagli Pirasa
Kinoali Salata
Yogurt

Meyve

Ekmek

incir Tatlisi

Aksam Yemegi
Sutlu Brokoli Corbasi
lzmir Kofte

Meyhane Pilavi
Mantar Sote

Yesil Salata

Yogurt

Meyve

Ekmek

Cikolatali Puding

1 porsiyona
karsilik
enerji
(kcal)

84
72
89
96
45
60
70
50
65
75
105
116

112
212
214
183
75
103
50
70
266

141
197
201
120
35
103
50
70
268

1 porsiyona
karsilik
protein
(gram)

78
5,1

6
6,2

2.1
2

5,1
5,2

24
5,2
3,5

6,8

3,44

4,5
13,9



¥ 1porsiyona 1porsiyona
G U N 3 karsilik karsilik
enerji protein
(kcal) (gram)

Kahvalti

Ispanakli Omlet 147 9,8
Keci Peyniri 69 4,4
Beyaz Peynir 89 6
Dana Jambon 24 5,2
Zeytin 45 -
Findik 97 2,2
Ekmek 70 2
Meyve 50 -
Pekmez 114 1
Tahin 66 2,5
Yulaf 105 51
Sut 116 5,2
Ogle Yemegi

Tavuklu Sehriye Corbasi 84 6
|zgara Kofte 200 16
Zeytin Yagli Kereviz 27 1
Firinda Elma Dilim Patates 80 3
Koz Patlican Salatasi 78 2,5
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 -
Ekmek 70 -
Cevizli Baklava 456 42
Aksam Yemegi

Kabak Corba 108 3
Levrek Izgara 116 21,7
Sebzeli Ravioli 165 3,9
Firin Karnabahar 110 3,7
Akdeniz Salata 75 2
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 -
Ekmek 70 -

irmik Helvasi 266 3,8



GUN 4
Kahvalti

Haslanmis Yumurta
Izgara Hellim Peyniri
Beyaz Peynir
Salam

Zeytin

Ceviz

Ekmek

Meyve

Kaymak

Bal

Yulaf

Sut

Ogle Yemegi
Yoyga Corba

Firin Hindi

Zeytin Yesil Mercimek
Misirli Piring Pilavi
Cevizli Havu¢ Tarama
Yogurt

Meyve

Ekmek

Dondurma

Aksam Yemegi

Kremali Mantar Corbasi

Karisik Izgara

Mercimekli Bulgur Pilavi

Firin Karnabahar
Ezme Salata
Yogurt

Meyve

Ekmek

Kabak Tatlisi

1 porsiyona
karsilik
enerji
(kcal)

84
80
89
24
45
102
70
50
50
65
105
116

102
274
116
303
183
103

50

70
155

160
477
244
110
68
103
50
70
139

1 porsiyona
karsilik
protein
(gram)

7,8

5,1
5,2

2,3
20,1

2,6
38,3
7,9
3,7
21,3



¥ 1porsiyona 1porsiyona
G U N 5 karsilik karsilik
enerji protein
(kcal) (gram)

Kahvalti

Peynirli Menemen 230 11,8
Kasar Peyniri 72 5,1
Koyun Peyniri 67 4,7
Pastirma 81 9,8
Zeytin 45 -
Ceviz 102 2
Ekmek 70 2
Meyve 50 -
Sade Fistik Ezmesi 59 2,5
Recel 55

Yulaf 105 51
Sut 116 5,2
Ogle Yemegi

Yayla Corba 98 3
Dana Biftek 274 20,1
Gavurdagi Salata 114 2,9
Firin Patates 120 3
Zeytin Yagl Enginar 147 4
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 -
Ekmek 70 -
Sekerpare 276 2,6
Aksam Yemegi

Kremali Domates Corbasi 151 5,8,
Pilic Topkapi 425 24
Yesil Salata 45 -
Kabak Mucver 145 6
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 -
Ekmek 70 -

Tulumba Tatlisi 256 2,5



Kumanya Meniisu
Besin

Muz
Elma

Meyve suyu
Seftali
Kayisi
Brownie Kek

Sandvic
Esmer
Beyaz
icerik
Hindi
Labne
Domates
Salatalik

Sandvi¢ Ekmegi ( Esmer)
Sandvi¢ Ekmegi ( Beyaz)

Gramaj

200 gr
200 gr

200 mL
200 mL
70 gr

270 gr
270 gr

110 gr
20 gr
30 gr
30 gr
80 gram
80 gram

Enerji

148 kcal
107 kcal

102,8 kcal
104,6 kcal

223 kcal

348,9 kcal
353,9 kcal

128,7 kcal

40 kcal
4 kcal
3,2 kcal
173 kcal
178 kcal

Karbonhidrat

36gram
24 gr

25,2 gr
25,4 gr
30,2 gr

32,6 gr
39,9 gr

1,1gr
0,8 gr
0,8 gr
29,9 gr
37,2 gr

Protein

1 gram
0,7gr

2gr

33,58gr
30,6 gr

23,7gr
lgr
0,2 gr

8,6 gr
5,7gr

fod

Yag

0,2 gram
1lgr

9,9 gr

9,5 gr
9,1gr

3,9¢gr
3,6 gr

2gr
1,6 gr



DAY 1

Breakfast
Mushroom omelet
Cheese
Ham

Olives
Walnut
Bread

Fruits
Honey
Butter

Oat

Milk

Lunch

Lentil soup

Sauteed meat

Mashed potatoes

Green beans with olive oil
Artishoke salad

Yoghurt

Fruits

Bread

Pudding

Dinner

Tarhana Soup
Grill turkey

Rice

Okra with olive oil
Salad

Yoghurt

Fruits

Bread

Quince dessert

Energy for
1 portion
(kcal)

135
72
51
45

102
70
50
65
75

105

116

112
225
240
73
95
103
50
70
233

151
116
228
48
45
103
50
70
326

Protein for
1 portion
(gram)

9,5
5,1
8,8

N N

21,7



DAY 2

Breakfast
Boiled eggs
Cheese
Turkish white cheese
Ham

Olives
Almond
Bread

Fruits
Honey
Butter

Oat

Milk

Lunch
Creamy vegetable soup
Oven chicken

Spaghetti with tomato sauce

Leek with olive oil
Salad with kinoa
Yoghurt

Fruits

Bread

Fig dessert

Dinner

Milk broccoli soup
Meatballs in tomato sauce
Tavern wheat

Sauteed mushrooms
Salad

Yoghurt

Fruits

Bread

Chocolate puding

Energy for
1 portion
(kcal)

84
12
89
96
45
60
70
50
65
75
105
116

112
212
214
183
75
103
50
70
266

141
197
201
120
35
103
50
70
268

Protein for
1 portion
(gram)

78
5,1

6
6,2

2,1
2

5,1
5,2

24
5,2
3,5

6,8

3,44

4,5
13,9



DAY 3

Breakfast
Spinach omelet
Goat cheese
White cheese
Ham

Olives

Hazelnut

Bread

Fruits

Grape molasses
Tahin

Oat

Milk

Lunch

Chicken soup with noodle
Grilled meat balls

Celery with olive oil
Baked potato

Roasted eggplant salad
Yoghurt

Fruits

Bread

Baklava with walnut

Dinner

Pumpkin soup

Grilled seabass
Raviolli with vegetable
Cauliflower

Akdeniz salad

Yoghurt

Fruits

Bread

irmik dessert

Energy for
1 portion
(kcal)

147
69
89
24
45
97
70
50

114
66

105

116

84
200
27
80
78
103
50
70
456

108
116
165
110
75
103
50
70
266

Protein for
1 portion
(gram)

9,8
4,4

6
5,2
2,2

2

1
2,5
5,1
5,2



DAY 4

Breakfast Boiled eggs
Grilled hellium cheese
White cheese

Ham

Olives

Walnut

Bread

Fruits

Milk cream

Honey

Oat

Milk

Dinner

Yoyga Soup

Oven turkey

Green lentils

Rice with corn

Appetizer with walnut and carrot
Yoghurt

Fruits

Bread

ice Cream

Dinner

Creamy mushroom soup
Mixed grill

Bulgur Rice with lentils
Oven cauliflower

Salad

Yoghurt

Fruits

Bread

Pumpkin dessert

Energy for
1 portion
(kcal)

84
80
89
24
45
102
70
50
50
65
105
116

102
274
116
303
183
103

50

70
155

160
477
244
110
68
103
50
70
139

Protein for
1 portion
(gram)

7,8

5,1
5,2

2,3
20,1

2,6
38,3
7,9
3,7
21,3



Energy for  Protein for
DAY 5 1 portion 1 portion

(kcal) (gram)

Breakfast

Omelet with vegetables and cheese 230 11,8
Cheese 72 5,1
Sheep cheese 67 4,7
Bacon 81 9,8
Olives 45 -
Walnut 102 2
Bread 70 2
Fruits 50 -
Peanut butter 59 2,5
Jam 55

Oat 105 5,1
Milk 116 5,2
Lunch

Spring turkish soup 98 3
Beef Steak 274 20,1
Salad with walnut 114 2,9
Baked potatoes 120 3
Artichokes with olive oil 147 4
Yoghurt 103 6,8
Fruits 50 -
Bread 70 -
Turkish dessert Chekerpare 276 2,6
Dinner

Creamy tomato soup 151 5,8,
Topkapi Chicken 425 24
Green salad 45 -
Pumpkin hash 145 6
Yoghurt 103 6,8
Fruits 50 -
Bread 70 -

Turkish dessert Tulumba 256 2,5



Lunch Box

Food
Banana
gram
Apple

Fruit Juice
Peach
Apricot
Brownie

Sandwich
Brown bread
White bread

Contents

Turkey

Cream cheese
Tomato
Cucumber
Sandwich (brown)
Sandwich (white)

Weight
200 gr

200 gr

200 mL
200 mL
70 gr

270 gr
270 gr

110 gr
20 gr
30 gr
30 gr
80 gram
80 gram

Calories
148 kcal

107 kcal

102,8 kcal
104,6 kcal
223 kcal

348,9 kcal
353,9 kcal

128,7 kcal
40 kcal
4 kcal
3,2 kcal
173 kcal
178 kcal

Carbonhydrate

36gram

24 gr

25,2 gr
25,4 gr
30,2 gr

32,6 gr
39,9 gr

1,1gr
0,8 gr
0,8 gr
29,9 gr
37,28r

Protein
1 gram

0,7 gr

2gr

33,58gr
30,6 gr

23,7 gr
lgr
0,2 gr

8,6 gr
5,7gr

Fat

9,5gr
9,1gr

3,9¢gr
3,6 gr

2gr
1,6 gr



TAG 1

Friihstuck
Omelet mit Pilzen
Kase
Schinken
Oliven
Walnusse
Brot

Frichte
Honig

Butter
Weizen

Milch

Mittagessen
Linsensuppe

Sautiertes Fleisch
Kartoffelptiree

Grune Bohnen mit Olivendl
Artischoken Salat

Joghurt

Frichte

Brot

Pudding

Abendessen
Tarhana Suppe
gegrillter Truthan
Reis

Okra mit Olivenol
Salat

Joghurt

Frichte

Brot

Quitten dessert

Kalorien
fur1
Portion
(kcal)

135 kcal
12
51
45

102
70
50
65
75

105

116

112
225
240
73
95
103
50
70
233

151
116
228
48
45
103
50
70
326

Protein fiir
1 Portion
(gram)

9,5
5,1
8,8

NN

21,7



TAG 2

Friihstuck
Gekochtes Ei
Kase
Schafskase
Schinken
Oliven
Mandels
Brot

Frichte
Honig
Butter
Weizen

Milch

Mittagessen

cremige Gemusesuppe
Ofenhaenchen

Spaghetti mit Tomatensauce
Lauch mit Olivenol

Salad mit Kinoa

Joghurt

Frichte

Brot

Feigen dessert

Abendessen
Broccolisuppe mit Milch

Fleischbaellchen mit Tomatensauce

Weizen

sautierte Pilze

Salat

Joghurt

Frichte

Brot
Schokoladenpudding

Kalorien
fir1
Portion
(kcal)

84
72
89
96
45
60
70
50
65
75
105
116

112
212
214
183
75
103
50
70
266

141
197
201
120
35
103
50
70
268

Protein fiir
1 Portion
(gram)

7.8
5,1

6
6,2

2.1
2

5,1
5,2

24
5,2
3,5

6,8

3,44

4,5
13,9



TAG 3

Friihstuck
Spinat Omelet
Ziegenkase
Schafskase
Schinken
Oliven
Hasselntsse
Brot

Frichte
Traubenmelasse
Sesamol
Weizen

Milch

Mittagessen
Huhnchen-Nudel-Suppe
gegrillte Frikadellen
Sellerie mit Olivenol
Backofenkartoffel
gerosteter Auberginensalat
Joghurt

Fruchte

Brot

Baklava mit Walnussen

Abendessen
Klrbissuppe
gegrillter Wolfsbarsch
Raviolli mit Gemuse
Blumenkohl
‘Akdeniz’ Salat
Joghurt

Frichte

Brot

Griessdessert

Kalorien
fir1
Portion
(kcal)

147
69
89
24
45
97
70
50

114
66

105

116

84
200
27
80
78
103
50
70
456

108
116
165
110
75
103
50
70
266

Protein fiir
1 Portion
(gram)

9,8
4.4

6
5,2
22

2

1
2,5
5,1
5,2



TAG 4

Friihstuck
gekochtes Ei
gegrillter Helimi Kase
Schafskase
Schinken
Oliven
Walntsse
Brot

Frichte
Sahnecreme
Honig
Weizen

Milch

Abendessen
Yoyga Suppe
Ofen Truthahn
Green lentils
Reis mit Mais

Kalorien
fir1
Portion
(kcal)

84
80
89
24
45
102
70
50
50
65
105
116

102
274
116
303

Vorspeise mit Walnussen und Karotten183

Joghurt
Frichte
Brot
Eiscreme

Abendessen

cremige Pilzsuppe
gemischter Grill

Bulgur Reis mit Linsen
Blumenkohl aus dem Ofen
Salat

Joghurt

Frichte

Brot

Kiirbisdessert

103
50
70

155

160
477
244
110
68
103
50
70
139

Protein fiir
1 Portion
(gram)

5,1
5,2

2,3
20,1

2,6
38,3
7,9
3,7
21,3



TAG S5

Friihstuck
Omelet mit Gemise and Kase
Kase
Schafskase
Speck

Oliven
Walntsse
Brot

Frichte
Erdnussbutter
Marmelade
Weizen

Milch

Mittagessen

Yayla Suppe

Rinder Steak

Salat mit Walnussen

gebackene Kartoffeln
Artischocken mit Olivenol
Joghurt

Fruchte

Brot

Turkischer Nachtisch ‘Sekerpare’

Abendessen

cremige Tomatensuppe
Topkapi Huhnchen

Griner Salat

Klrbiseintopf

Joghurt

Frichte

Brot

Turkischer Nachtisch ‘Tulumba’

Kalorien
fir1
Portion
(kcal)

230
72
67
81
45

102
70
50
59
55

105

116

98
274
114
120
147
103

50

70
276

151
425
45
145
103
50
70
256

Protein fiir
1 Portion
(gram)

11,8
5,1
4.7
9,8

NN

5,1
5,2

20,1



Brotzeitbox

Essen
Bananen
Apfel

Frucht Saft
Pfirsich
Aprikose
Brownie

Sandwich
Vollkornbrot
Weissbrot

Inhalt
Truthahn
Frischkase
Tomaten
Guke

Sandwich (Vollkorn)
Sandwich (Weissbrot)

Gewicht
200 gr
200 gr

200 mL
200 mL
70 gr

270 gr
270 gr

110 gr
20 gr
30 gr
30 gr
80 gram
80 gram

Kalorien

148 kcal
107 kcal

102,8 kcal
104,6 kcal

223 kcal

348,9 kcal
353,9 kcal

128,7 kcal

40 kcal
4 kcal
3,2 kcal
173 kcal
178 kcal

Kohlenhydrate

36 gr
24 gr

25,2 gr
25,4 gr
30,2 gr

32,6 gr
39,9 gr

1,1gr
0,8 gr
0,8 gr
29,9 gr
37,2 gr

Protein
lgr
0,7gr

2gr

33,58gr
30,6 gr

23,7 gr
lgr
0,2 gr

8,6 gr
5,7gr

Fett
0,2 gr
1lgr

9,9 gr

9,5gr
9,1gr

3,9¢gr
3,6 gr

2gr
1,6 gr



KanopuitHocTb Konnuuectso
AE H b 1 B Of4HOW 6enkaB
(kcal) ofiHOl
nopumu

3aBTpakK (gram)
OmneT c rpubamm 135 9,5
Cbip 72 5,1
KonyeHasa nHaenka 51 8,8
OnnBkK 45 _
[peuKmne opexu 102 2
Xneb 70 2
PpyKTbI 50 -
Mépn 65
CnmBo4YHOE Macno 75
OBCsIHKA 105 5,1
Monoko 116 5,2
O6ep

YeyeBUYHbIN Cyn 112 8
YXXapeHoe mMsco 225 15
KapTodenbHoe ntope 240 4,5
CTpy4yKoBas cBexas

aconb C ONIMBKOBbIM MaC/1I0M 73 2,6
Canart c apTULLOKOM 95 2,5
NorypT 103 6,8
PpyKThl 50 -
Xneb 70 -
MyguHr 233 4,1
Y)XXUH

Typeuknu cyn TapxaHa 151 5,8
IHpevka Ha rpune 116 21,7
[nos. 228 4,6
BamMbs C ONIMBKOBbLIM Mac/10M 48 3
Canat 45 -
NorypT 103 6,8
DpyKTbI 50 -
Xneb 70 -

ABOBbIV fiecepT 326 2,9



KanopuitHocTb Konnuuectso
AE H b 2 B Of4HOW 6enkaB
(kcal) ofiHOl
nopumu

3aBTpakK (gram)
BapéHble sinya 84 7,8
Cbip 72 5,1
Benbivi TYpeuKnm coip 89 6
Konbaca 13 nHpenkm 96 6,2
Onnekun 45 -
MuHpanb 60 2,1
Xne6 70 2
PpyKTbI 50 -
Meépn 65
CnmBo4HOE Macno 75
OBCsIHKA 105 5,1
Monoko 116 5,2
O6ep

KpeMOoBbI OBOLLHOM CyN 112 8
3aney€eHHas Kypuua 212 24
CnaretTy C TOMATHbIM COYCOM 214 5,2
JlyK-nopewn ¢ 0IMBKOBbIM MAC/IOM 183 3,5
Canat c KMHOa 75 3
NorypT 103 6,8
PpyKThl 50 -
Xne6 70 -
[lecepT n3 nH>xupa 266 3,44
Y)XXUH

Cyn € MOJTOKOM 1 BpOKKON 141 4,5
KOoTneTKun 3ane4vyeHHble

C TOMATHbIM COYCOM 197 13,9
[1noB C TOMaTaMu N NyKOM 201 4,2
XapeHble rpumbsi 120 3,9
Canat 35 -
NorypT 103 6,8
DpyKTbI 50 -
Xneb 70

MyguHr 268 7,1



KanopuitHocTb Konnuuectso
AE H b 3 B Of4HOW 6enkaB
(kcal) ofiHOl
nopumu

3aBTpakK (gram)
OMneT co WnmHaToMm 147 9,8
Ko3um cbip 69 4.4
Benbivi TYpeuKnn coip 89 6
BeT4ynHa N3 roBagmnHbl 24 5,2
Onnekun 45 -
PyHOYK 97 2,2
Xne6 70 2
PpyKTbI 50 -
BrvHorpagHasa natoka 114 1
TaxuH 66 2,5
OBCsIHKA 105 5,1
Monoko 116 5,2
O6ep

KypuHbIN cyn C nanwomn 84 6
YXapeHble KOTNeTbl 200 16
Cenbgepen C 0IMBKOBbIM MacC/IOM 27 1
3aneyvyéHHbIN KapTodenb 80 3
CanaT 13 apeHHbix 6aKaXxaHoB 78 2,5
NorypT 103 6,8
PpyKThl 50 -
Xne6 70 -
BaxnaBa c rpeuknmMu opexamm 456 4,2
Y)XXUH

TbIKBEHHbIN Cyn 108 3
MOPCKOWN OKYHb 116 21,7
PaBuonu c oBowamu 165 3,9
3aneyeHHas LuBeTHasa KanycTa 110 3,7
Cpean3eMHOMOPCKMI canar 75 2
NorypT 103 6,8
PpyKTbI 50 -
Xneb6 70 -

XanBa 13 MaHHOW Kpynbl 266 3,8



KanopuitHocTb Konnuuectso
AE H b 4 B Of4HOW 6enkaB
(kcal) ofiHOl
nopumu

3aBTpakK (gram)
BapéHble sinya 84 7,8
Cbip Xennumm 80 6
TypeuKkum 6enbiin cbip 89 6
Konbaca 24 5,2
Onnekun 45 -
[peLuKne opexu 102 2
Xne6 70 2
PpyKTbI 50 -
CnuBku 50 -
Mén 65
OBCsIHKA 105 5,1
Monoko 116 5,2
Y)XXUH

Cyn Evira 102 2,3
3aneyeéHHasa nHaemnka 274 20,1
3enéHasa ye4yeBuua 116 6,2
[MN0B 13 puca C KyKypy3ou 303 5,2
3aKyCKa C MOPKOBbIO 1 OpexaMu 183 4
NorypT 103 6,8
PpyKThl 50 -
Xne6 70
MopoxeHoe 155 2,6
Y)XXUH

KpemoBbin cyn ¢ rpubamu 160 2,6
CMeLlaHHbIN Frpub 477 38,3
[MnoB 13 bynrypa c YevyeBMLEN 244 7,9
3aneyeHHas LuBeTHasa KanycTa 110 3,7
Canart 68 21,3
NorypT 103 6,8
DpyKTbI 50 -
Xneb6 70 -

[lecepT 13 TbIKBbI 139 3,7



KanopuitHocTb Konnuuectso
AE H b 5 B Of4HOW 6enkaB
(kcal) ofiHOl
nopumu

3aBTpakK (gram)
B36uTble AKLa c oBowamMu u ceipom 230 11,8
Cbip 72 5,1
OBeYnm coIp 67 4,7
[lacTbipMma 81 9,8
Onnekun 45 -
[peLuKne opexu 102 2
Xne6 70 2
PpyKTbI 50 -
ApaxmncoBas nacrta 59 2,5
BapeHbe 55
OBCsIHKA 105 5,1
Monoko 116 5,2
O6ep

Cyn TypeuKunin C MorypTom 98 3
budTeK n3 ropaguHbl 274 20,1
Canart Cc rpeuKumMmn opexamm 114 2,9
3aneyvyéHHbIN KapTodenb 120 3
ApPTUNLLOK C OJINBKOBbIM MacC/1IOM 147 4
NorypT 103 6,8
PpyKThl 50 -
Xne6 70
Typeukunn pgecepTt LLekepnape 276 2,6
Y)XXUH

KpemoBbI TOMaTHbIN Cyn 151 5.8,
Kypunua Tonkanbl 425 24
Canat 45 -
[ApaHnKM c Kabaykom 145 6
NorypT 103 6,8
OpyKTbl 50 -
Xneb 70 -

Typeuknu gecept Tynymba 256 2,5



J1aHY Bokc

MpoaykT
6aHaH
1610KO

Cok
NepPCUKOBbLIN
abpnKoCoBbIN
KeKC bpayHu

CeHABUY
4yepHbIn xneb
benbin xneb

CopeprxaHue

NHAENKA

KPEeMOBbIN CbIp

noMUAopPsI

orypeu,

xneb 4yepHbIn (YepHbIn xneb)
xneb 6enbin (6enbin xneb)

Bec
200 gr
200 gr

200 mL
200 mL
70 gr

270 gr
270 gr

110 gr
20 gr
30 gr
30 gr
80 gram
80 gram

KaJIOPUNHOCTD
148 kcal
107 kcal

102,8 kcal
104,6 kcal
223 kcal

348,9 kcal
353,9 kcal

128,7 kcal
40 kcal
4 kcal
3,2 kcal
173 kcal
178 kcal

yrneBopgbl

36gram
24 gr

25,2 gr
25,4 gr
30,2 gr

32,6 gr
39,9 gr

1,1 gr
0,8 gr
0,8 gr
29,9 gr
37,2 gr

6enkm
1gram
0,7 gr

2gr

33,58gr
30,6 gr

23,7 gr
1lgr
0,2 gr

8,6 gr
5,7gr

XXUPbI
0,2 gram
1lgr

9,9 gr

9,5 gr
9,1gr

3,9gr
3,6 gr

2gr
1,6 gr
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