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lNpexpaHbeHaTa KoWwHMUA uMa 3a uen Ha
noTpowyBadnTe Aa MM OBO3MOXXU U360p Ha
npexpaH6eHu npoussoam 3a npaBusiHa Uc-
XpaHa, Aa u3Bpwu egykauyuja Ha noTpouuy-
BayuTe 3a NpUMeHa Ha npaBuJiHa UCXpaHa
M Aa yKaXke Ha MOXXHOCTa 3a cooBeTHa 3a-
MeHa Co ApYyru NpoM3BOAMU LITO Ce NPUCYTHU
Ha nasapor.

MpexpaHbeHaTa KOWHMUA BO ce3oHaTa
3vmMa npeTcTaByBa 36Mp Ha NpexpaH6eHn Npo—
n3BOAM Cnopen acopTUMaH U KOMMYMHU NOT—
pebHu 3a NpaBuIHa UCXpaHa Ha YeTUPUYIIEHO
CceMejCcTBO.

MpexpaHbeHaTa KOWHMUA BO ce3oHaTa
3MMa HOCU KapaKTepUCTUKM Ha HamalieHa
NOHyAa Ha CBEX 3eJIeHYyK U OBOLUje U HUB-
HWU NOBUCOKM LieHU. Mopaan Toa BO KOLIHN—
Luara ce nnaHupaHu Apyru npovMsBOan, Kako
WITO ce: 3efKa, cnaHak, npas, TypLlunja, KOH—
3epBupaH 3efeH4YyK (BO KOH3epBa, cyB Anabo-
KO 3aMp3HaT U1 cn.).

INpexpaHbeHaTa KoLwHMLUa e hopMmpaHa 3a
4YeTUPUYIIEHO CEMEJCTBO KOE Ce COCTOMN 04 TaT—
Ko (45-50 ropg.), majka (35-40 rog.), cuH (15
rog.) n kepka (10 roa.). lNoTpebute 3a xpaHa
ce nnaHvpaHn BP3 OCHOBA Ha NPU3HAEHU U
npudaTeHn NoeanHEYHN KpUTEPUYMM MO YIEH
BO CEMejCTBOTO, HO CETO TOa yCOrnaceHo co
TpaguumjaTa n HaBMKUTE Ha HawaTa ucxpaHa
N KNUMAaTCKUTE yCnoBu (Co 5-7% 3ronemeHu
noTpebu 3a xpaHa).

Bp3 ocHoBa Ha npudaTeHnTe KpuTepuymm
3anoTpebHaTa eHepreTcKa v XxpaHnuBa Bpea—
HOCT, OHEBHUTE MOTPe6U Mo YfeH Ha cemej—
CTBOTO Ce:
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CewmejcTBo|
95-99
MajKa 68-70 [310-320

[ |
CI/IH 3050 90—1 1 1 90-96 410-420

[ | [ |
Kepka 2570 79 94 73-80 340-350

Bo npexpaHb6eHaTa KowHMLa BO ce3oHarta
31IMa nopaau 3rosieMeHnTe noTpebu Bo xpaHa
o4 5-7%, gen og npexpaHbeHnTe Npon3Boamn
Ce nyiaHnpaHu BO 3royieMeHu KONN4YMHU, N Toa
Kaj rpyrnaTta Meco 1 MeCH1 Npou3Boau, BUASVBY
mMacTu (Macrio, maprapuvH, nytep, MajoHes u
Cn.), K&KO 1 Manu KopeKummn Ha rpynaTa weke—
PV U LUEKEPHW KOHLEHTPAaTHW.

3apagu nowvpokaTa npakTu4Ha npuMeHa
Ha HOPMUTE 3a UCXpaHa, AafeHU ce CTaHdapAn
1 HOPMU BO eHepreTcka BpeAHOCT Ha OAAe HN
nonynaynoHn rpynm Ha noTpoLlyBaydu, co Ler
[la ce 0BO3MOXW YHVBep3ariHa yrnoTpebnmeocT
Ha noroniem 6pPOj KaTeropum HaceneHue —
NoTPOLLYBaYM.

3 cesoHa 3UMA



EHepreTcku HOpMM Mo KaTeropuy NoTpo-—
LwyBaym

4 -6rop. 1300 - 1600
6-10rog. 1600 -2150
10-12rop. 1900 - 2600

2600 - 3600
BO3PacHu co
CpeaHOM3NYKM 2800 - 3300
Hanop
2100 - 2500
cTapv nuua 1600-2100

MnaHupaHnTe Npom3BoAM BO npexpaH-—
6eHaTa KOWHMLUA Ce OPUEHTaALMOHM KaKo
crnopej BUAOT Ha Npou3BoAu, Taka v cropeq,
KONIMYEeCTBOTO, KOe 3aBUCU Of BO3pacTa, no-—
NOT, TexxmHaTta Ha paboTtarta u cn. Cute nna-
HUPaHW NPOM3BOAM MOXAaT Aa Ce HajaaT Ha
HalwuTe nasapu 3a Bpeme Ha 3UMCKUOT ne-
pvog. BakBaTa KOHCTaTauuja € yTBpAeHa Bp3
6a3a Ha uctpaxxysare BO 8 rpaga Ha Peny6—
nuka MakegoHuja.

Cekoja npexpaHbeHa KowHuLa ce COCTom
04, 7 OCHOBHM rpynu npexpaHbeHn npon3soau,
CO AONOJSTHUTENHA rpyna HarnuToOLM 1 3a4nHM.

Bo npasunHaTa ncxpaHa Ha HaceneHneTo
3a Bpeme Ha 3UMCKMOT nepuog HegoctacysaaT
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Bospacit Enepieiticka

-kenu bpeqgrocitt kca1
4-6rog. 1300 - 1600
6-10rog, 16002100

9-11rog. 1900 - 2500

3000 - 3300
BO3pacHu co
CpeaHOM3NYKM 2500 - 3200
Hanop
1900 -2300
cTapv nuua 1600-2100

n3sop: FAO , WHO - cBeTcKa 3apaBcTBeHa opraHusaumja

CBEXMOT 3€1EHYYK N OBOLUJETO KOW CE rNaBHM
HOCUTENN Ha 3alUTUTHU MaTepun (BI/ITaMVIHI/I n
MuHepanu). 3a ga ce ybnaxu oBOj He40CTaToK
Ha gen oA BuTamuvHuTe (BUTamuH L), Bo 3um-
cKaTa ucxpaHa, OCBEH CraHak, npas, 3eska,
uBekno uncn., Tpeba ga buge Bkry4eHa n Typ—
lWnjaTa BO BMA Ha canaTa v Bapuso. VicTto Taka
n oBowjeTo Tpeba ga buae NPUCYTHO Kako
CBeXO (jabonika, KpyLwmn, KOCTEHU, jY)KHO
OBOLLj€ 1 CJ1.) U KOH3epBMpPaHo (KOMMOTU 1 CO—
KOBW).

KowHunuyata Bo ce3oHaTa 3uma Tpeba aga
M COOPXW CNnegHNBE NPOU3BOAM :
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Konnyectso
Fpynu npounssogu 3a
YeTUPUYIEHO

cemejcTBo
(meceyHn
norpe6bm)

ne6- nony6en (75 -BekHn no 600 g) ' 45 kg

6patHo T1n ,,500, 2,0kg
TEeCTEeHVHW (puae, MakapoHu, Kopu, TapaHa) 3,0 kg
Opu3— HernonupaHx 1,5 kg
XXUTO (MYeHuUa, NYEeHKa U cn. ) 0,7 kg
KeKcu, BUCKBUTU U CT1. 0,5kg

1. TexxuHaTa Ha BekHaTa neb ce aswxu og 500 go 600 n 700 g, a co
Toa u 6pojoT Ha BekHUTe 3a 45kg neb Ke 6uae pasnuyeH.

meco, puba, jajua u nubnu

apouszhoqu

CBUHCKO MECO CO KOCKM 2,5kg
JYHELKO Meco CO KOCKM 3,8kg
NUIELWKo Meco 1,8 kg
CyBOMECHATWN NMPOn3BOaU 1,6 kg
punba (ocnuKk un cn.) 1,5kg
jajua 60 6p.
maeko u apouszboqu oq maeko

MJIEKO— KpaBjo 301
jorypT, KUCENo MIeKo 121
Kpasjo cuper-e 1,5 kg
KallkaBan (Kpasju, MeLlaH, OB4K) 0,6 kg
ypAa 1,5kg
nasnaka (200 rp.) 10 6p.
macno 3,81
MaprapvH 0,6 kg
nytep 0,5kg
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rpas, neka 1,6 kg
KOMOupu 20,0 kg
Kpomug, 2,5kg
3enka 5,1 kg
KOH3epBa(rpawok, 6opaHuja) 5,0 kg
KoH3epBa(rynaw v cn.) 1,5 kg
MOPKOBM 1,5kg
KpacTasuum 2,5kg
cnaHak, npas 5,0 kg
Xnsa Typlumja 3,0 kg
LiBEKIO 1,5 kg
TUKBa 6,0 kg
OpYyr 3ereH4YyK 2,0kg
obowje

noprokanmu 4.0 kg
jabonka 4,0 kg
CYBM CIINUBU 0,8 kg
KOCTEHMU 2,0 kg
JIMMOHU U Cr. 1,0 kg

wekepu u w. konueniipaiiu

Lwekep 3,7 kg
llem, Mmapmanag, meg 1,8 kg
yokonaga v cn. 0,5 kg

yaj 0,1kg
Kadpe 0,4 kg
HerasmpaHu HanuToum (NpUpP. COKOBK) 7,01
rasvpaHu HanuToum (Kucena soga v cri.) 5,01
pakwuja, BUHO 401

(con, oueT, 6ubep un cn.) 0,4-0,8kg
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AeH Nojagok

Tomegennm | ajsap, yoaa, 4aj on
LINMKWK, Ned

/ §
Oiigprle | nanewTa co
cupetbse, jorypT

MaprapviH, meg
(Mapmanap),
Mneko, neb

Wa Ha jagero

nyTep, CUpeHe
(kawkasarn),
canama, 4ajog
LIMMKK, neb

T2mule Kudpna, jorypTt

KajraHa, cupeme
(3peHka), cok o
gomatu, neb

H2e204d CeHABuY — TOCT,
Kallkagar,
canama, gomaTHo
nupe, Mneko, feb
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Pyyek

Yikcuna

Beyepa

cyna, NUeLKo co
TaBa opu3, Xunea
TypLuuja, neb

jabornka

nuta (nuua),
jorypT

cyna, Mycaka op,
npas, KOPHMULLOHW,
neb

nopToKarn

BapeHo jajue,
Kalukasar,
(canama), 4ajog
LUMNKK, Ned

rpae Bap1BO
(TaB4e), mewaHa
3v¥McKa canara,
neoé

cyTnujawl

LirnareTu BO coc
0/ MeneHo Meco,
KOMIMOT, 11e6

yopba o pmba,
puba np>xeHa, nupe
co coc, canarta
Kucena senka, neo

COK O, NTMMOH

MEKNLM, CUpeHe,
jorypT

BapuBO rpaLLokK co
MECO, XXunsa
TypLuuja, neb

jabornka

jyHeluKa 4op6a,
cupemse, nebd

cyna of Kocka co
KHeAam, KodpTe BO
coc, canarta of,
LiBEK/0, Nneb

rpu3 Ha MJ1IEKO
co jabonka

BUPLLINWA,
pecToBaH
KOMMUP, KOMMOT,
ne6

cyna of, KOCKU co
3eneHYyK, capma,
oBoLuje, ne6

BapeHa menieHa
nyeHnua

Np>XeHu jajua co

ypAaa, NUHLYp,
neb6




KombuHaumnte Ha nucrtaTta Ha jagerba ce
WHAMBUAYASIHM U 3aBuUcaT 0 HaBUKUTE BO
ncxpaHaTta U MOXHOCTUTE Ha MOTPOLLYBAYOT.

Co oBaa nnaHuMpaHa nucta Ha jagema ce
obe3benyBa peXxmm o 4YeTupun obpoum OHEBHO,
LWITO He 3Ha4n geka 6pojoT Ha 06poUMTE HE MOXKE
[a ce 3rofiemm, 0AHOCHO Hamanu, a Toa Ke 3aBucu

CocTaB 1 eHepreTcka BpeAHOCT Ha
(BpeaHoCTUTE Ce ogHecyBaaT Ha

Meco u mecnu ipousboqu oo ()

roBefiCKO Meco 67,0
TeNeWKO Meco 68,0
CBUHCKO Meco 58,0
OBY0 MeCco 71,0
jarHewKo meco 71,0
3ajayko Meco 56,9
Meco 0 KOKOLLKa 75,0
ja3uK (roBeAcKu, TeNeLwku) 76,2
cnesvHa 75,8
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0A BO3pacTa, 34paBcTBeHaTa cocTojba, TeXXnHa—
Ta Ha paboTarta, NnonoT U cn.

Co uen ga ce 0BO3MOXXM NaHMpame Ha npa—
BUIIHA UCXpaHa BO ce30oHaTa 3vMmMa no m3bop, Ko—
nnyecTBa 1 acopTUMaH 1 Mo MNOHUCKW LieHW, NpuKa—
>KaHa e Tabena no cocTaB U eHepreTcku Bpen-—
HOCTW Ha NPOU3BOAMTE, LUTO OBO3MOXYBA UHAN—
BMAayanHa ynotpebnmBoCcT Ha nogaTtouuTe.

npexpaHbeHn Npon3soau
100 g HETO — MCHYMCTEHM NMPON3BOAM)

BenkoBuHu Jarnetn  Llenynosa
() xupparu () é)
19,6 7,8 0,4 - 156
20,5 6,8 - - 149
15,2 31,0 0,4 - 350
21,0 8,0 1,2 - 160
21,6 8,6 - - 166
19,3 9,3 - - 168
15,7 17,6 0,4 - 229
17,6 10,1 - - 167

15,2 2,5 1,0 = 88
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Tenewkun apob 78,9

TenewKn Mo30K 49,0
claHuHa 8,0
JomMallHn Konbacu 55,6
roBeficKu kKonbacu 60,2
canama 41,0
KpeMBUpLLI 55,6
LVUMUPUHKU -

nawreTa 53,9

PHEH

peynu pubu: Boa (m)
6en nococ 57,2
jaryna 60,3
KJ1eH 79,0
nacTpmka 68,5
coMm 72,1
Kpan 73,2
LUTYKa — KoCTpeLl 80,0
mopcku pubu: Bopa (i)
b6akanap 81,8
LpBeHonepkKa 75,4
XapuHra 64,0
oKTononA 81,8
jaryna 77,5
NNrHsn 79,3
nococ 68,0
MOpYyHa 79,1
OCNNK 81,5
capguHa 69,2
cuna 79,5
cKyLla 68,8
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19,0 8.6 0,6 - 116
25,0 25,0 = = 335

9,0 72,8 _ - 713
23,9 45,9 - - 524
21,7 15,4 - - 232
27,8 48,4 _ _ 564
12,0 13,0 - - 170
13,4 71,2 _ - 713

16,0 35,9 - - 410

Benkosuun ~ Mactu Jarnexu

Llenynosa Kcal
© © xugparu (g) X

9)

20,1 21,5 - - 273,8
14,6 20,2 0,7 - 243
13,4 2,8 - - 78,8
20,1 10,5 - - 174,9
15,3 11,3 - - 162,9
15,8 8,5 0,7 - 142,5
18,8 2,3 = = 95,9
BenkosuHn  Mactu Jarnenn  Llenynosa Kcal
) 9 xugparu (g) é)
17,0 0,6 - 1,2 73,4
19,0 4.5 - - 117,1
16,8 18,5 - - 233,7
15,7 0,9 0,8 — 74,1
19,1 1,9 - - 93,9
17,0 1,1 1,0 - 81,9
18,4 12,0 - - 181,6
17,6 2,1 - = 88,9
17,0 0,4 0,1 - 72,0
19,0 10,0 0,4 = 166,0
14,0 1,2 0,8 - 70,0
18,6 10,6 - - 169,8
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TyHa 68,2

3ybaTau 76,8
capAaviHa — KOH3epBa 50,67
jajua o KOKoLWKa 3,7
benka-15,5¢g 87,6
»xonyka — 29,5 g 51,1

jajue BO MpaB 4,1

KpaBsjo MJIEKO 87,3
OBY0 MJIEKO 82,3
KO3jO MNIEKO 82,0
MaTeHuua 85,0
jorypT 88,0
KpaBsjo cupeHe 78,0
3[eHKa cupere 39,0
OBYO CUpeH-e 39,0
KallKaBari 39,0
ypaa 50,0
Knceno Mneko 88,0
KajMak 64,0
nasnaka 12% 81,0
MJ1IEKO BO MpaB 2,0

CBMHCKa MacT -
Maco — Kpasjo -
roBecku noj -
OBYM 110j -
MaprapuH 15,5
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20,0 2e) 0,1 169,5
17,0 1,5 - 85,5
23,9 14,4 1,3 237
5,6 5,3 0,3 74
3,8 - 0,2 16
2,5 4,9 0,1 58
45,4 32,9 554

Ro.

\’_U—
3,4 3,6 4,8 67
3,6 3,9 4,7 70
3,8 4,5 3,8 73
3,7 0,7 3,7 37
3,3 3,1 2,7 53
17,0 1,2 4,0 98
26,4 26,9 1,6 355
27,5 28,0 1,7 370
25,6 31,0 - 390
19,0 0,8 1,5 91
3,3 3,3 4,2 64
2,0 20,0 - 204
3,0 12,0 3,8 135
33,5 1,6 50,0 357

0,3 99,5 0,1 925
0,1 97,0 0,1 903
0,5 98,5 - 2hile
0,5 97,2 - 906
0,5 84,5 0,4 791

15
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nytep
3€e|TUH
MajoHe3

Boga (ml)
opu3 13,0
OBECHWU jaTKK 8,1
rpus 5,2
COMHO 6pallHO 7,0
NYEHNYHO 6pallHO 12,0
'pP>KeHo 6pallHo 12,0
nyauHr 1,7
nony6en ne6 40,0
6en neb 40,0
MeLuaH neb (n4eHuua u 'px) 35,0
MeLuaH feb (n4eHka u 'pxx) 40,0
KeKcu 5,2
ABonek 21,2
MaKapOoHW, Kopu 10,4
TEeCTEeHVHW Co jajua 9,6
npoco 11,8
3esenyyk Bopa (mi)
neka 10,4
rpawokK (3eneH) 75,0
6opaHuja 89,1
rpaBs 10,9
KoMnupu 78,0
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BenkosuHn  Mactn Jarnenn  Llenynosa Kcal
© (@  xugpatv(g) 9)
7,5 1,6 75,9 0,7 357
14,2 7,4 541 1,4 390
9,4 0,2 75,9 1,4 351
34,0 19,0 34,0 ohs) 455
12,5 6,0 62,0 0,4 361
8,0 1,5 74,0 1,5 350
8,8 0,4 71,6 0,6 345
7,4 0,4 49,0 1,0 235
8,0 1,1 471 1,0 225
6,7 1,8 55,0 1,6 263
7,5 0,3 51,8 0,4 246
8,6 10,4 66,7 0,3 405
9,9 2,6 75,5 0,1 374
12,9 0,7 76,5 0,3 373
14,2 2,4 68,7 0,5 362
10,5 4.3 68,0 3,2 362
BenkosuHn  MacTu Jarnenn  Llenynosa Kcal
9 © xuppatu (g) é)
25,0 1,0 54,9 1,7 337
6,7 0,4 16,2 0,2 98
2,5 0,2 6,5 1,5 38
23,7 1,7 47,3 4.3 307
2,0 0,2 20,9 0,4 96

17
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Kenepaba

uenep 93,3
LBEKNO 87,6
Tpynka 93,7
Kpomuz, 88,0
npas 87,8
cnaHak 92,1
Kapdgmon 91,5
Kerb 90,0
3enka 91,8
KpacTtaBuuun eh
TUKBa 93,1
nUNepKn 3eneHun 92,8
JoMaTu LpBeHN 93,5
nykK 61,3
peH 74,6
MOPKOBM 88,6
Kncenu KpactaBuum 94,8
nUNepKu — Typwmja 94,7
JOoMaTHO nupe — KOH3epBa 74
MOPKOBU — TypLuuja 90,3
Kucena 3enka 92,1
rpalloK — KOH3epBa 90,0
OopaHuja — KOH3epBa 93,4
ryBe4 — KOH3epBa 80,0
Kucenu gomatu 92,8
MoApW naTnuviiaHn 92,4
Kpomuz cyB 13,5
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BenkosuHun  Mactu Jarnenu Lleanosa Kcal

©) ©) Xugpatv (g) 9)

25 0,2 5,9 1,1 36
1,3 0,2 3,7 0,9 22
1,3 0,1 6,8 1,0 34
1,9 0,9 8,4 0,7 43
1,3 0,1 9,4 0,8 44
2,8 0,3 6,5 1,2 41
2,3 0,3 1,8 0,7 20
2,4 0,2 3,2 1,0 25
1,4 0,2 4,0 — 24
1,7 0,2 4.8 1,0 28
0,7 0,2 2,0 0,3 12
0,6 - 6,5 0,7 29
1,2 0,2 4.4 1,4 25
1,0 0,3 3,1 0,5 20
3,9 0,9 9,1 1,5 61
0,3 - 1,9 2,4 9
0,8 0,2 8,0 1,0 38
0,7 0,2 1,5 — 10,6
1,2 0,2 4.4 — 242
1,4 0,2 4,7 1,2 26,2
3,8 0,9 18,8 - 98,5
1,7 0,2 3,0 1,6 20,6
3,6 0,4 9,4 - 55,6
1,0 0,1 43 1,2 22,1
1,7 0,2 5,8 - 31,8
1,7 - 9,4 — 18,9
1,1 - 0,2 5,6 25,0
9,1 1,3 58,5 52 260
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nunep cys 14,0

npas cyB 13,5
bamjn 90,3
KonpuBemn 81,7
nevyypKu 90,0

Obgie Boga (ml)

jabonka 84,4
KpyLwm 83,2
ayHu 83,2
rposje 81,4
bagemu 4,7
KOCTEHU 52,0
opesu 6e3 nywna 3,5
newHnumn 5,8
JINMOHU 90,1
KUKUPUTKMN 4,0
OnHu 91,6
0aHaHu 71,8
KUBU 83,5
nopTokanu 86,7
MaHOapuHU 87,6
CyBU CIBU 24,0
CyBU CMOKBWU 23,0

wekep u konuewipaiiuy o ()
LeKep 0,5
mMapmanag — Liem 35,0
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8,8

1,6

192

11,7

1,3

280

0.3 04 12,9 1.0 58
04 - 13,5 1.4 57
0,5 0,2 10,2 2,4 45
0,7 04 13,5 0,5 62
18,6 54,1 4,3 2,6 597
2,7 1,5 24,8 6,8 168
11,2 52,5 11,0 2,1 580
12,0 56,5 6,0 3,0 599
0,9 0,6 549 0,4 32
26,9 44,2 23,6 8,1 559
0,6 - 7,8 0,6 34
1,1 0,4 22,5 0,9 98,0
1,0 0,2 11,5 0,7 51,8
0,6 0,2 11,1 1,0 48,6
0,8 0,2 10,1 0,7 454
3,3 0,9 69,4 - 268
4,3 1,3 69,1 5,6 274
BenkouHn  Mactu Jarnenn  Llenynosa Kcal
(¢) (c) xugpaty (g) é)
- - 97.5 - 400
0,5 0,3 65,8 1,0 274
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Men 17,2
OBOLLHN 60MO0OHM 6,8
yokonagHn 60M60HU 0,6
yoKoaja 3a rotTBere 1,8
yokonaga MmredHa 0,8
Kakao 41
eypoKpem 0,0
Haduiiouu Boga (ml)
OBOLIEH MaTEH COK 87,2
OBOLLEH Cupyn 48,5
KOMMOT OZ BULLIHMK 78,0
KOMMOT OZ, Npacku 79,1
KOMMNOT O CNMBMU 77.4
KOKa Kona 90,0
TOHUK -
6€eno BMHO 85,6
LPHO BMHO 85,6
nuBO -
pakuvja -
3aYuHu u goqaitouu Boga (ml)
4yaj MHOUCKN 9,3
6ubep -
LpBeH nunep—meneH 12,6
BereTta 1,5
joanpaHa con 3a rotBeH-e 0,2
oueT jabonkos 93,8
OLEeT BMHCKM 95,0
npaLwoK 3a Ne4Ynso 1,0
KBaceLl, CBeX 71,0
Yyaj o, LMNKN 12,4
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- - 81,0 — 332
0,3 0,9 73,0 - 365
4,0 30,5 51,3 0,7 576
6,5 27,3 61,5 1,8 534
8,9 34,5 53,1 0,4 575
8,0 23,8 9,4 4.3 293
7,5 24,2 38,2 - 451

benkoBuHn  Mactu Jarnenn  Llenynosa Kcal

©) 9 xuppati (g) é)

- 0,1 12,4 0,1 48
0,1 0,1 51,1 0,1 195
0,2 0,3 20,5 0,3 81
0,1 0,4 20,1 0,4 78
0,1 0,3 21,6 0,3 83

- - 10,5 - 42

- - 11,0 - 44
- - 5,9 - 23
- - 8 - 14
= = 38 - 43
- - - - 193

BenkosuHu  Mactu Jarnenn  Llenynosa Kcal

9 ©) xugpati (9) é)

14,1 - - = 58
8,8 6,5 68,0 - 309
12,9 9,1 59,0 26,2 321

- 0,3 - - -
- - 5,9 - 14
- - 5,0 - 12
0,1 - 18,9 - 78
2,1 04 11,0 - 86
2,2 0,7 59,0 2,9 259
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[loKonKy CTe oWwTeTEHN Of OApeAeHU MPON3BOAN NN
ycnyru, obpateteHu ce! Cekoj paboTeH geH og 8-15
) Yacor!
Ke ce obugeme ga Bu nomorHeme!

Opranusauyja Ha noTpowyBaymTe Ha MakegoHuja —
LleHtpana
Yn. ,BogreaHcka” 6.6., 1000 Ckonje
M.cpax 150, Ten./cpakc: 02 113-265, Ten: 212-440

CoBetogasHo 6upo-LUtun, yn ,Mapwan Tuto" 66
2000 LLTwmn, Ten./dpax 092 385-592

CoseTogasHo 6upo-butona, yn ,bpaka MuHrosu® 6p 5
7000 butona, Ten./cdax 097 228-246

CoseTopgasHo 6upo—-Oxpug, yn ,Jdumntap Bnaxos* 6p 48
6000 Oxpwvg, Ten./cdax 096 252—-833

Bo pamkute Ha akTuBHOCTMTE Ha OlNM ce gasaart u
cneumnjanncTnyKy CoBeTy o4 obracta Ha ucxpaHara
(cekoj weTBpTOK 0A 14—15 YacoT) u obnacta Ha
CTaHoBaH-e U AoMyBaH-e (CeKoj BTOpHUK o4 14 fo 16
yacorT). CoBeTyBarara ce ofpXKyBaat CoO NPETXOAHO
3aKaxkyBarbe Ha Ten. 212-440 v ce ogp>XysaaT BO
npoctopunte Ha OlMM Ckonije.

Bpowypata “UcxpaHaTta u cemejcTBOTO’-Cce30Ha 3uma e
n3paboTeHa BO paMKuTe Ha NpPoeKToT "TpexpaH6eHa KoLwHMLa
3a YyeTupuuneHo cemejcTao’. Lienta Ha NpoeKToT e cnefere Ha
LleHUTe M acopTMMaHOT Ha NPOU3BOANTE BO TEKOT Ha eAHa
rofuvHa 1 NpoLeHTYanHoTo y4eCcTBO Ha MpexpaHbeHaTa KoLwHuua
BO CEMEJHUNOT ByLIeT Ha YHeTUPUYNIEHO CEMEJCTBO, Kako 1 Aedun—

HMpaHe Ha Npenopakm 3a CXpaHa no CE30HN KON Ke 0BO3MOXXaT
3a[10BOJTyBaH-€ Ha EHEPreTCKUTE 1 ApYrn HyTPMTUBHUTE NOTPE6U
Ha CeMejcTBOTO 3a Hajmanky cpegctsa. [peasnaeHo e nsga—
BaH-€ Ha 4YeTupu CEe30HCKM H6poLuypu. MPoeKToT n n3gaBareTo
EEWe]olo]IT)0) 7 =MW (o] VIeTu TR folei§ COMMUNITY FUND [ITh{olef}
peanuaupa npeky Consumers International.

MoprotBune:
Kanyo Mutes n Jluavja [‘opfuescka
(cexTop 3a ucxpaHa — P3Y[], Ckonje)
JlekTop:
Hatanwja NuHcka — PuctoBa
U3paBau:
OpraHusaumja Ha noTpollyBayuTe Ha MakegoHuja

JTazap TOMOBCKU - FONKO design



