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XXNBOTHbIE NCTOUHWUKW BENTKA:
- Alua

* AnYHbIe 6enkun

* Kypnua

* IHaelnKka

« ToBsamHa (noctHas)

» TenatuHa

T « CBuHMHA ( He XupHas )

b % * MNeyveHb
T * Pbiba: nocock, TyHew, Tpecka, XeK, MUHTal, Ckymopus,

cenbib

Vikpa
« KoHcepBbl 13 pbi6bl B CO6CTBEHHOM cokKy (TyHel,
CapAWHbI, N10COCh)
« MopenpoayKTbl: KpeBeTKM, KaibMapbl, MUANN,
rpebeLuKky, ycTpuLbl
« Teopor (80 9% >xvpHocTH)
« Mpeuecknii iorypT (6e3 go6aBok)
« Monoko (1.5-2.5%)
* ChnBKU
« Kedpup
* Cblp TBEPAbIV
¢ CbIp TBOPOXHBbIN

PACTUTE/IbHbIE NCTOYHWKW BENKA:

- Tody

* Temne

* YeyeBnuya

e HyT

« daconb (kpacHas, 6enas, yepHas)

* 3eN1éHbIV ropoLuex

e Jpamame

« CoeBble NpoaykThl (CoeBOe MONOKO, KyCOUKN)

FITNESS KATE
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PactTuTenbHble Macna (TONbKO X0N0AHOF0 OTXKMMA):
» OnmBkKoOBOE Macno
* JIbHAHOE Maco
« Macno aBokago
KyH>XyTHOe macno
« Kokocosoe Macnio (ymepeHHO)
* TbiIkBEHHOE Mac/o
et + OpexoBoe mMacno
% il « lomaLHuii MaitoHes Ha onuekosoM Macne (peako, Kak

KOMMPOMMCC)

; Opexu 1 cemeHa:

: * MuHaanb

i « MpeLkrie opexu

* dyHAYK

 Kelbto

» Apaxunc

» CemeHa nbHa

» CeMeHa una

* [NoAconHeYHble cemeykn
* ThIKBEHHbIE CEMEUKN
» KegpoBble opexu

Apyrue:
* ABOKaz0

* MacnuHbl 1 ONNBKN

« Apaxucosas nacta (100%)
* ANUHbIE XXeNnTkun

Xymyc

By B orank

FITNESS KATE



YIrNEBOAbI

(cnoxxHble yrneeogbl, oBowM, GpPyKTbI)

Kpynbi

* peuka

« OBcsiHKa (He BbICTPOro MPUroTOB/IEHMA)
* MNepnoBka

» bynryp

* Kyckyc

» KopnuHeBbIli puc

* Aniknia pyc

* KnHoa

s MNweHo

- Monba

* AMapaHT
 LUenbHo3epHOBOI xneb

* JlaBall LenbHO3epHOBOV
* Xnebubl 13 3/1aKOB

OBoLwyun
» bpokkonn
; * LiBeTHaqa KanycTa

: - BenokouaHHas Kanycra
' ¥ « Bptoccenbckas kanycra
* MopkoBb
» CBekna
* TbikBa
» Kabauku
» baknaxaHsbl
 [Tomugopsl
+ Orypupbl
 Bonrapckuii nepey,
« Jlyk
* YecHok
 lWnuHat
« Canat
* Pykona
 barar
« KapTodens (oTBapHOI MK 3aneUEHHbI)
» Mopckas kanycTa

DpPYKTbI:

* l6nokun

s Mpywin

» baHaHbI

* AnenbCuHbI

* MaHzapuHbl

* [perindpyT

* Knen

« iroabl (ManuHa, YepHYIKa, KNYBHIKa, CMOPOAMHA)
« CnvBbl

* MNepcnkn

+ ABpuKOChI

* [panar

» Xypma

« BuHorpag, (B ymepeHHbIX KonnuecTs

FITNESS KATE




KNETYATKA

OBowm (0COGEHHO GoraTbl KfeT4aTkomn):
* APTULLIOKK

* Bpokkonu

» bploccenbckasa Kanycta
* MopkoBb

* CBekna

e TbikBa

e barar

« KanycTa Bcex BUaoB
 Cenbaepei

» Kabauku

e lLinuHaTt

* JluctoBble canatbl

DpyKTbI N Arofbl:

* F1610KN C KOXYpOIA

e [pywn

* CnuBbl

* AGpUKOCBI

e NHxunp

* Xypma

* Aroabl (0OCO6EHHO Ma/IMHa, EXEBUKA, YEPHUKA)
* ABOKa0

e Kypara

* YepHocnne

* ®UHNKM (B yMEPEHHOM KONNYECTBE)
Knsu

Bo6oBble:

e Hyt

* ®acosnb

e Yeyesnua

* [opox

* 3enéHbIin ropoLuek
* Cos

3naku n cemeHa:

* OBCAHKa

* LlensHo3epHoBOI x1e6
e OTpy6un

* KnHoa

e [peuka

* [Nepnoska

* AMapaHT

e [NweHo

* Yna

» CemeHa NnbHa

* KegpoBsble opexu

» KokocoBas cTpyxka (6e3 caxapa)

FITNESS KATE



