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@ B Tabaunuax gaHbl 3HaueHua KBXKY TonbKo Tex NpoayKToB, KOoTopbie
Mbl UCMONb3yEM AR NPUroToBAEHUA 6104 XUTPOIA KYXHMU.

@ Bbl HE HAI71,£I,ETE B 3TUX TabanLUaxX HUKAKMX CUPOMNOB, Caxapa,
$pyKTO3bI. U HUKAKOM NWEHULbI, HX B BUAE KPYnbl, HU B BUAE MYKMW.
9™¥ npoaykTtbl mbl HE EAUM.

&’ EAMHCTBEHHDIM NPOAYKT U3 NLIEHULbI, KOTOPbIM Mbl NO/Ib3yEeMCA —
060/104Ka NWEHUYHOro 3epHa, NPUYEeM YUCTaA, B BUAeE KNeT4aTKu.

@ UHdopmayua no npoaykram, KBXKY KoTopbix AaHbl Ha YNaKOBKe,
AO/MKHA 6paTbCa MMEHHO € YyNaKoBKWU. B Tabanuax sTv NnpoAayKTbl AaHbl
CNpaBoOYHO, MHPOPMALMA HA Ballen yNaKOBKe BCeraa ABnfeTca
NPUOPUTETHOM.

@ Bceraa HY»XHO NOMHUTb O TOM, 4YTO 3Ha4YeHUA KBXKY He moryT 6biTb
TOYHbIMM, NPOAYKT MOKeT bbITb cnenee, cywe, Kucaee, BnaxkHee, pasHoro
copTa u pa3Hou cteneHn ouncTku. Tak uto KBXKY Bceraga naroc-muHyc.

@ He 3abbiBanTe 0 TOM, YTO NPOU3BOAUTE/Ib HE BCErAa TOYHO YKa3biBaeT
KBXY, ecnu y Bac BO3HUKAU cOMHeHUA B npaBunbHOcTU KBXKY, ykasaHHoOro
Ha YNaKoBKe, Bbl BCeraa moXete 3a4aTb BONPOC NPOU3BOAUTENIO TOrO UK
MHOrO NPOAYKTA.

Q? Bce KBXKY yKasaHbl Ha 100 rpamm, ecnm y Bac WUTY4YHbI TOBap, TO ero
cnepyet B3secutb U paccumtaTtb KbXKY Ha ero Bec.

Q? Bca nHpopmauma gaHa TonbKo Ha nHrpegueHTtbl, KBXKY rotosbix 6ato04
XUTPOI KYXHU MOXXHO HAaUTU B HALLKUX peuenTax, B HUX Bcerga Bce
npocuutaHo. A KBXY Bcex npoumnx 6at04 HY>KHO CUUTAaTb CAMOCTOATENbHO.

Henb3a 6patb B Tabauuyax KBXY rorosbix 621104, peuenTt KOTOpbIX Bam
HeusBecTeH. Begb Bbl He 3HaeTe B KAKOM KOIMUYECTBE BOAbl, K Npumepy
Bapuaacb Kallia U KaKylo r'ycToTy U YrNeBOAHOCTb OHa B UTOre Umeer.
AHaNOrM4YHO U BCe OCTa/ibHble 6atoaa.
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¢? MpucoeanHantecb kK BECMJIATHOMY Tenerpam kaHany
MepexutTpu gnabeT, U Bbl HE NPONYCTUTE HU OAHOro HOBOIro
peuenTa https://t.me/perehitridiabet

&> MoW caliT, Ha KOTOPOM eCTb BCe, YTO HY)XHO ANaBEeTUKY:

C6OpPHMKM peLienToB

Bonweb6Hasa aBepb B MexayHapoaHbin Knyb anabeTtnkoB

NuuHasa koHcynbTaumsa Mapwm [eHus

BecnnaTtHasa nidopmaumsa ana mabeTmkos

C6opHuku Buageo CoBeTbl AnabeTnkam

JnekTponHas nouta: Marideniz.a@mail.ru
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DpyKThHI

PpyKTbI Kkan Yrnesoabl XKnpbl Benku
AGpukoc 46 10,1 0,1 0,9
ABoKago 218 7,4 20 2
AnBa 43 8,9 0,5 0,6
Anblya 31 7,4 0 0,2
AHaHac 51 11,8 0,1 0,4
AnenbcuH 40 8,4 0,2 0,9
ApbGy3 27 6 0 0,7
BaHaH 96 22 0 1,5
BuHorpapg 79 17,8 0,4 0,5
panaT 56 12,9 0 0,9
MpenndpyT 34 7,5 0 0,8
Mpywa 49 10,9 0,3 0,4
lN'yaBa 56 8,9 1 2,6
OypwvaH 149 23,3 5,3 1,5
ObIHA 42 8,8 0,3 0,8
UHxunp 60 13,7 0 0,9
Kusu 50 9,7 0,7 1
KnemeHTUH 48 10,3 0,2 0,9
KymkBaTt 54 9.4 0,9 1,9
JNlanm 18 3,3 0,1 0,9
JTlumoH 18 3,3 0,1 0,9
MaHro 52 11,5 0,3 0,5
MaHpapuH 37 7,8 0,2 0,9
Mapakyns 61 13 0 2
Mywmyna 46 10,4 0,2 0,4
HekTapuH (NbiCbIN NEepCcuK) 52 11 0,3 1
Manans 44 9 0,3 1
Mepcuk 48 10,1 0,3 0,9
NMomeno 36 8 0,1 0,6
CnuBa 46 9,7 0,3 0,8
TamapuHg 252 57,4 0,6 2,8
Penxoa 42 8,8 0,4 0,7
dusanuc 60 11,2 0,7 1,9
Xypma 67 15,7 0 0,7
fA6noko 50 11,4 0,2 0,3
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Osowu

Osowu Kkan | Yrnesoapbl Hupbl benku
baknaKaHbl 24 4,5 0,1 1,2
barar 60 13,3 0,05 2
benoKko4yaHHasa KanycTta 28 4,7 0,2 1,8
bonrapckuii nepeuy, 28 5,3 0,1 1,3
Bpokkonun 33 4,5 0,3 3,00
bproccenbcKana Kanycra 35 3,1 0,3 4,8
DaikoH 14 2,5 0,1 0,6
Kabauok 24 4,6 0,3 0,6
KapTtodennb 77 16,3 0,4 2
Konbpabu 44 7,9 0,1 2,8
KpacHOKo4yaHHasa KanycTa 26 51 0,2 0,8
Kykypy3a cBexxan 90 17,3 0,8 3
JIyK penyatbiu 41 8,2 0,2 1,4
MopKoBb 41 9,6 0,2 0,9
Orypubl 16 2,8 0,1 0,8
OcTtpbiii nepey, 47 8,8 0,4 1,9
MaTtuccoH 20 4,1 0,1 0,6
NMeKUHCKaA Kanycra 15 2 0,2 1,2
Momupgopbl 23 4,2 0,2 1,1
Pepuc 20 3,4 0,1 1,2
PepbKa 38 7,1 0,2 1,7
Pena 32 6,2 0,1 1,5
CseKna 41 8 0,2 1,7
Cenbaepein KOpHEBOMU 35 6,5 0,3 1,3
TonuHambyp 61 12,8 0,1 2,1
TbiKBa 23 4,4 0,1 1
XpeH 59 10,5 0,4 3,2
LiseTHaAa KanycTa 23 3 0,3 1,9
YecHoK 153 29,9 0,5 6,5
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3eneHb, Opexu, CyxoppyKTbl

3eneHb Kkan | Yrnesoapl XKupbl benkun
KuH3a 29 4 0,5 2
Kpecc-canar 34 44 0,6 2,6
Jlyk 3eneHbin 24 3,9 0,5 1
Mopckasa Kanycra 49 9,6 0,6 1,7
MeTpyLwKa 50 7,6 0,4 3,7
Pykkona 25 2,1 0,7 2,6
Canar aincbepr 19 2,7 0,3 1,4
Cenbpaepeit nucToBoit 13 2,1 0,1 0,9
Cnap:ka 21 3,1 0,1 1,9
YKpon 40 6,3 0,5 2,5
WnuHaTt 23 2 0,3 2,9
Wasenb 21 2,9 0,3 1,5
Opexu Kkan | Yrnesoapl XKupbl benku
Apaxuc 553 9,9 45,3 26,2
Bbpa3unbcKkuin opex 678 4,2 67,1 14,3
lpeuKun opex 676 7 65,2 15,2
KawTtaH 199 44,2 1,3 1,6
KeapoBsbiit opex 632 13,1 58,2 13,7
Kewbto 602 22,2 48,5 18,5
KoKoc 340 6,2 33,5 3,3
Makagamusa 735 5,2 75,8 7,9
MwuHpanb 649 13,4 57,9 18,3
MekaH 702 4,3 72 9,2
CemeuyKkn noaconHyxa 578 5,4 52,5 20,9
TbIKBEHHbIe CeEMeYKH 529 4,7 45,8 24,5
ducrawikm 564 7,3 50,5 20
dyHAYK 651 10,6 61,5 13,5
Cyxo}pyKTbl Kkan | Yrnesoapl XKupbl benku
Usiom 303 71,5 0 2,5
UHxup 283 63,9 0,9 3,3
Kypara 291 65,3 0 5,7
MaHro 348 81,6 0,8 1,5
Ypiok 297 67,5 0 5
PUHUKKN 299 69,6 0,4 2,5
YepHocnus 279 65,3 0 2,7
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Aroabl, MpubbI

Aroabl Kkan | Yrnesopgbl XKupbl benku
BpycHuka 41 8,2 0,5 0,7
BuHorpapg 79 18,1 0,2 0,7
BuwiHa 50 10,6 0,3 1
E>xeBUKa 29 4,4 0,5 1,5
Upra 49 12 0 0
Kusun 41 9 0 1
KnybHuKa 39 7,7 0,7 0,3
KntoKBa 19 3,7 0,2 0,5
KpbIXKOBHUK 42 9,1 0,2 0,7
ManuHa 42 8,3 0,5 0,8
Mopouwka 42 7,4 0,9 0,8
O6nenuxa 77 5,7 5,4 1,2
PAabuHa KpacHaAn a4 8,9 0,2 1,4
PaAbuHa yepHonnogHan 52 10,9 0,2 1,5
CmopopguHa 6enasn 37 8 0,2 0,5
CmopoauHa KpacHaA 36 7,7 0,2 0,6
CmopoaunHa yepHasn 38 7,3 0,4 1
TyTOBHUK (LWenKkosuua) 49 9,8 0,4 1,4
Yepemyxa 41 10 0 0
YepelwHs 51 10,6 0,4 1,1
YepHuka 41 7,6 0,6 1,1
LLMnoBHUK cBeXKuni 105 22,4 0,7 1,6
LLIMNOBHMK CyLleHbIN 224 48,3 1,4 3,4
Aroabl roaXKu cylueHble 337 77,1 0,4 4,3
Mpun6bI Kkan Yrnesopgbl | Xupbl benku

benbiii rpn6 (6opoBuK) 39 3,1 0,5 5,5
BeweHKku 40 6,2 0,5 2,5
JIncmukn 30 3,8 0,4 2,6
Macnsara 25 3,5 0,3 2
Onsara 29 4 0,5 2
PbIXKUK 28 2,4 0,7 3
LLlamnNMHbOHBI 31 1,4 0,9 4,3
LWuutake 31 4,3 0,5 2,2
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MonouHble NPoOAYKTHI

MonouHble NPoAyKTbI Kkan | VYrnesopgbl HKupbl benku
Kedup 0,1% 29 4 0,1 3
Kedpup 1% 37 4 1 3
Kedup 2,5% 51 4 2,5 2,9
Kedup 3,2% 56 4 3,2 2,8
Ko3sbe monoko 69 4,2 4,4 3
Monoko 2,5% 57 4,7 2,5 3
Monoko 3,2% 60 4,7 3,2 3
Monoko 6% 85 4,7 6 3
MonoKo o6e3xkupeHHoe 32 4,7 0,1 3
Cnusku 10% 119 4,5 10 2,6
Cnusku 20% 206 4 20 2,5
CnusBku 33% 319 3,2 33 2,2
CnansoyHoe macno 82,5% 748 0,8 82,5 0,5
CmetaHa 15% 160 3,6 15 2,6
CmetaHa 20% 204 3,4 20 2,5
CmetaHa 25% 247 3,1 25 2,3
CmetaHa 30% 290 2,9 30 2
Cyxoe MONOKO Le/ibHOe KOpPOoBbe 490 39 26 24
Cbip nonyTeepAbii 216 0 11,2 28,9
Cbip TBepAbiii 362 0 30 23
CbIp TBOPOXKHbIi 141 3,5 10,3 8,4
Tesopor 18% 230 3 18 14
Teopor 5% 141 3 5 21
Tesopor 9% 165 3 9 18
TeBopor 06e3KMpeHHbIN 107 3,3 0,6 22
TonneHoe macno 892 0,1 99 0,2
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Msaco, Aliua

Msco, Aiua Kkan | Yrnesoapbl HKupbi benku
bapaHuHa 209 0 16,3 15,6
foBaauHa 218 0 16 18,6
loBAXKUM A3bIK 182 2,2 12,1 16
lfoBAXbe cepaue 106 0,1 3,9 17,7
loBAXbA NeYeHb 127 53 3,7 17,9
MHpeiika 276 0 22 19,5
KoHuHa 121 0 4,1 20,9
KponbyatuHa 184 0 11 21,2
Kypa 237 0 18,2 18,4
KypuHas rpyaKa 129 0 5 21
KypuHasa neueHb 159 3,4 8,2 17,8
KypuHble XXenyaku 143 0 7 20
KypuHbie oKOpOUKa 185 0 13 17
Cano cBuHoe 841 92,8 1,4
CBUHaA neyeHb 129 2,5 3,7 21,4
CBMHUHA HEeXXUpHan 357 33,3 14,3
CBuHOe cepaue 114 1,3 4,4 17,3
CBUHOM A3bIK 216 2,1 16 15,9
TenatuHa 97 0 2 19,7
LUbinneHok 6poiinep 220 0 16,1 18,7
AnyHbIK 6enok 49 1 11,1
ANYHBbIN XXenTok 360 3,6 31,2 16,2
A0 KypuHoe 157 0,7 11,5 12,7
Alyo nepenenuHoe 168 0,6 13,1 11,9
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Pbiba

Pbiba Kkan Yrnesopgbl HKupbl benku
AKyna 129 0 5 21
lop6ywa 141 0 6,5 20,5
Jopapa 111 0 4,3 18
3y6aTtka 113 0 5 17
UKpa KpacHasa 251 1,5 13 32
UKpa yepHan 251 1,5 13 32
Kanbmap 100 2 2,2 18
Kambana 920 0 3 15,7
Kapn 115 0 5,2 17
KeTa 126 0 5,6 19
Kedanb 97 0 3 17,5
Kuxxyy 142 0 6 22
Koptowka 102 0 4,5 15,4
KpeBeTku 87 0,8 1,2 18,3
MacnaHas pbiba 145 0 8 18,2
Mwugun 98 3,3 2 16,5
MwuHTam 74 0 1,1 15,9
HaBsara 91 0 1,6 19,2
Hanum 85 0 0,9 19,3
OKyHb MOPCKOM 105 0 3,3 18,8
OKyHb peyHoit 83 0 0,9 18,6
Omynb 104 0 3 19,2
OceTtp 164 0 10,9 16,4
OcbmuHor 78 2,2 1 14,9
ManTtyc 182 0 13,8 14,4
Paku 73 0 1 16
CapauHa 166 0 10 19
Cenbab 145 0 8,5 17
Cemra 153 0 8,1 20
Cubac 100 0 2,5 19,3
CKymbpus 191 0 13,2 18
Com 115 0 51 17,2
CraBpuaa 137 0 5 23
Cypak 84 0 1,1 18,4
Tepnyr 97 0 2,8 17,9
Tunanua 99 0 1,9 20,4
TpecKka 69 0 0,6 16
TyHewy, 139 0 4,6 24,4
Yropb 179 0 11,7 18,4
Yctpuubl 79 5 2,3 9,5
dopenb 142 0 6,5 20,9
XekK 86 0 2,2 16,6
YaBblua 175 0 10,6 19,9
Llyka 86 0 1 19,3
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Myka

MykKa Kkan | Yrnesoabl | Xwupbl benku
AmapaHTOBasn 383 65 4 20
ApaxucoBasn 566 10,5 47 25
lopoxoBas 303 49 2 21
lpeukoro opexa 359 22 13 38
3eneHou rpeykmn uenbHO3epHoBas 353 68 2,5 13
KokocoBas 253 16,6 6 20
KyKkypy3Hasa 337 72 1,5 7
KyKypy3Haa uenbHo3epHoOBas 325 68,9 1,5 7,2
JIbHAHAA nonyobe3KMpeHHan 259 12,5 10 29,5
JIbHAHAA UenbHO3epHOBanA 271 9 10 36
MuHpanbHan 665 17,5 54,5 25,8
HyTtoBas 313 48 4 20
OBcAHanA 373 63 7 13
MweHHan 318 61,5 2,2 11,5
PykaHaAa 06aupHan 344 73 1 9
P)XaHaA yenbHoO3epHOBasA 308 61 2 10
Pucosas 361 79 1 7
PucoBas uenbHo3epHoOBas 354 77,4 1,4 6
CoeBasn 335 19 9 44
CoeBas 06e3)XupeHHan 387 39,5 1,5 53
dyHAYy4YHaA 648 9,4 61 15
YepemyxoBan 122 22 0 8
YeyeBunyHan 351 56 1 28
AumeHHan 322 66 1,2 10,2
AlumeHHan uenbHO3epHOBanA 294 56,4 2,4 10,3
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Kpyna, bobosbie

Kpyna Kkan | Yrnesopgbl HKupbl benku
AmapaHT 385 65,3 7 13,6
lpeuka 377 71,5 3,4 13,3
peuKa 3eneHasn 377 71,5 3,4 13,3
KuHoa 346 57,2 6,1 14,1
KnetuatKa (060n0uKa 3epHa) 103 13 2 8
Kykypy3Hasa 332 71 1 8
OBec 322 55,1 6,2 10
OTpybu oBCAHbIE 315 45 6,5 18
Mepnosas 324 68 1 9
MweHo 348 66,5 3 12
PyKaHble oTpy6um (uncrbie) 200 25 4,8 13,5
Puc 6ypbiii 347 73 2 7,5
Puc gukui (YepHbiif) 350 68,7 1,1 14,7
Copro 324 59,6 4,1 10,6
Xnonba oBcaAHbIe (repKynec) 348 59 5,9 13,2
fluHeBan 372 73,5 2,3 12,5

KnetuaTtka, KaK 1 oTpy6u — 310 060n104Ka 3epHa. Knetuatka otamnuaerca ot
oTpy6eit 6onee TWaTeNbHOU OUMCTKON. B OTPY6AX NnonagaeTca YacTUUYHO 3epHo,

nosTomy uUxX yrnesoaHoOCTb Bbille.

bo6osbie Kkan | Yrnesopapbl HKupbl benku
lopox cyxoi (kpyna) 304 48,2 1,6 23
lfopoLeK 3eneHblii CBEXXUHMN 56 8,3 0,2 5
lopolueK 3eneHbIn Cyxom 310 40,5 0,4 35
Maw cyxoii (Kpyna) 317 50 2 23,5
HyT cyxo# (Kpyna) 362 50,8 6 25
daconb 6enan (Kpyna) 332 55 2 22
daconb KpacHaa (Kpyna) 356 62 2 21
daconb cTpyukoBasn (cBeykan) 35 4 0,3 4
Yeuyesuua 333 54,5 1,2 24,7
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LLHokonagHoctH, CNnupTHble HaNnUTKK, MNMpoyee

LlokonagHocTH Kkan | Yrnesopgbl XKupbl benku
Kakao tepTtoe 554 13,6 49,4 13,5
Kakao-macno 899 99,9
Kakao-nopoLwok 258 14,8 11 24,6
Kapob 237 52 0,3 5,3
CNUpTHbIE HANUTKKU Kkan | Yrnesoapbl HKupbl benku
bptoT 70 0,1 0 0
BuHO cyxoe 70 1,5 0 0
Boaka 235 0 0 0
KoHbaK 239 1,5 0 0
Muso 17 4,2 0 0
Mpouee Kkan | Yrnesogbl HKupbl benku
Arap arap 328 76 0 4
XenatuH 355 0,7 0,4 87,2
MU3omanbt 242 59 0 0
KcaHTaHOBaA Kameab 144 28 1 5
Mcnnnym 42 7,3 0,1 2,9
Pa3spbixnutenpb 82 20 0 0
Conop p>xaHoi 335 66,4 2,3 10,4
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ﬁ( Knyb6 Nepexutpu guaber - 3to mecTo, rae cobuparorca gnabetuku,
pelwwmsLLUMe BCEpbE3 NepPexuTpuTb cBoii auabet. B Knybe He 3aHMMmaloTcA
neyeHunem! 3To mecto ana UsyyeHus ceba, ANA 3HAKOMCTBA C NPOAYKTAMM,
NoAXo4AWMMM U HEe NOAXOAALMMMU ANA HALLEro NUTaHUA. 3TO MecTo BKyca U
nosutusal

https://t.me/MenPerehitri bot

Bcio HGOpMaLMIO O BbiMYCKaX HOBbIX KHUT cepumn «XUTPasa KyXHA»
MOXXHO y3HaTb Ha MOeM cauTe:

www.marideniz.com

INEeKTPOHHAA nouta: marideniz.a@mail.ru

My6nuuHbIi Tenerpam KaHan: https://t.me/perehitridiabet

JInuHbie coobuweHna BKkoHTakTe: https://vk.com/marrideniz

C yBaxXeHnem, Mapu leHus.
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