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«COI'JIACOBAHO»
coi Ne D . oH: &2 2.0/laourera
HeRO%0 ;mfm
KoL HRE

OCHOBHOE (OPTAHM30BAHHOE) MEHIO 3ABTPAKOB U OBE/1I0OB (1 CMEHA)

IS opranusauni nurauns aeteii ¢ OB3 u geteii-uHBanua0B B 06pa3oBaTENbHBIX YUPEKIEHUAX IS

-

BO3pacTHOH rpynnel 12 neT u crapiue Ha oceHHe-3MMHHI NepHoJ




MeHI0 IpUroTaBJIuBaeMsbIx 01101 11 aAeteii ¢ OB3 u nereii-unBanuion

3ABTPAKOB U OBEJIOB (I cmena)

Bo3pacTtHasa Kateropusa 12 net u crapuie

Ipuem numm Haunmenosanue 01012 Bec Inmesnbie JHepreTH Ne
o012 BeleCTBa yeckast peuen
p Beaku JKupsl | YrieBoabl | meHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Hepena 1l

nenb 1

3aBTpak: 3eneHbli ropolek KOHCEPBUPOBAHHBIH 100 567 417 12,83 111,50 131
OMJIET HATYPATbHBIH 200 18,58 33,10 3,51 386,50 210
ChIp TOPHHAMH 20 5,20 5,32 0,00 68,68 15
Kakao cMos10K0M 200 4,08 3,54 17,58 118,52 382
X1e6 NIeHNYHBII 40 2,70 0,34 20,06 94,10 MpoM
X1e6 prkaHoi 45 2,52 0,50 22,23 103,54 poM
DpyKTHI cBEXHUE (I0I0KO0) 120 0,50 0,50 12,25 55,50 338

HToro Ha 3aBTpaK: 725 39,25 47,47 88,46 938,34

Ooen:
Hkpa xkabaduxoBas 100 1,68 0,08 20,95 89,28 npoM
Boprr ¢ kaprodenem u cmeTaHoM 250 2,50 8,13 16,80 150,33 83
115108 ¢ MsicOM 230 24,09 24,84 38,25 472,93 J1443
Cok ¢pyKTOBBII 200 1,00 0,00 20,20 84,80 389
X1e0 NIIeHUYHBII 40 2,70 0,34 20,06 94,10 npoM
Xi1e6 prrkaHoi 40 2,60 0,48 16,74 81,92 npoM

Hroro 3a oben; 860 34,57 33,87 133,00 973,36

Hroro 3a 1eHb: 73,82 81,34 221,47 1911,69




Bo3pacrhas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

IIpuem numm HaumeHoBanue 6.1101a Bec Iumesnbie JHepreTu Ne
o012 BelecTBa yeckas penen
rp Bbeaku JKupn1 | YrieBoabl | HeHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Hepena 1l

eHb 2

3aBTpak: CaJiat u3 0eJIOKOUYaHHOH KaIyCThI 100 1,42 4,17 8,67 77,83 45
Butouku pyOsIeHHBIE U3 NTHIBI O] COYCOM 100 11,05 11,34 11,88 189,74 JIS00
Kamma Bs3kast miesHas 180 5,93 9,47 38,62 262,80 303
Yait yepHBI C caxapom 200 0,07 0,02 15,00 60,46 376
X1e0 NIeHnYHBIN 50 3,38 0,42 25,08 117,62 TPoM
X1e6 prxkaHoui 40 2,24 0,45 19,76 92,03 npoM
Harmutok KuCIOMOIOUHBIH (B MHANBHIYAIbHON MTPOMBIIUICHHOM 200 6,00 6,40 8,21 114,40 npom
YITaKOBKE)

HToro Ha 3aBTpaK: 870 30,08 32,26 127,21 914,88

Ooen: OBoIIM HATYPaJIbHBIE COTIEHBIE (OTYPIIBI COJEHBIE) 100 0,67 0,08 1,42 9,08 70
CyII ¢ KpYyIoi # TOMaTOM 250 1,38 5,99 6,10 83,79 JI150
3pa3bl peIOHBIE PYyOICHHBIC 100 10,46 16,60 15,50 253,30 237
Kaprodens orBapHOit 180 3,52 6,07 20,87 152,16 125
ChIp TOPLHSME 20 5,20 5,32 0,00 68,68 15
Kommor u3 cmecu cyxodppykToB 200 0,66 0,09 32,01 131,49 349
X106 MIIeHNYHBIN 60 4,05 0,51 30,09 141,15 poM
Xi1e6 prxkaHoi 40 2,60 0,48 16,74 81,92 npoM

Hroro 3a oben; 950 28,53 35,14 122,72 921,57

HToro 3a neHnb: 58,61 67,40 249,93 1836,45




Bo3pacrhas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

Ipuem numm HaumenoBaHue 0J1101a Bec Iunmesnbie JHepreTu Ne
0.1101a BelllecTBa yeckas penen
p Beaku JKupsl | YrieBoabl | meHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Hepena 1

JIeHb 3

3aBTpak: CaJiat U3 CBEKJIbI C OTypIaMH COJICHBIMH 100 1,17 1,67 4,33 37,00 55
IIHuIeTh MACHOM PYOJCHHBIN 100 10,31 15,13 8,95 213,18 267
MaxkapOoHHBIE U3 OTBAPHBIE C OBOIIAMHU 200 5,68 6,11 31,32 202,94 205
Yait ¢ TMMOHOM 200 0,13 0,02 15,20 61,50 377
X716 NIIeHNYHBIN 40 2,70 0,34 20,06 94,10 poM
X1eb prkaHoi 40 1,40 0,28 12,35 57,52 poM
Kouaurepckoe uznenue 25 2,80 3,15 30,03 159,58 npoM

HToro Ha 3aBTpaK: 705 24,19 26,69 122,24 825,82

Oden: 3aKycka 13 KBallICHHOW KaIlyCThl 100 1,42 4,17 7,00 71,17 47
Cyn kapTodeapHbIH ¢ 6000BBIMH 250 6,00 7,50 27,50 201,50 102
[eueHs mo-cTpOraHOBCKH 120 16,2 11,04 10,32 205,44 255
Kama rpeyneBas 180 10,62 6,18 59,76 337,14 196
Kommor u3 516710k 200 0,52 0,18 28,86 119,10 342
X716 MIIeHNYHBIH 60 4,05 0,51 30,09 141,15 npoM
Xi1e6 prrkaHoi 40 2,60 0,48 16,74 81,92 npoM
Hanutox kucaoMonovHsliil (B WHANBHIYAIEHON IIPOMBIIUICHHON 200 6,00 6,40 8,21 114,40 1pom
YITaKOBKE)

Hroro 3a oben; 1150 47,41 36,46 188,48 1271,82

Hroro 3a aeHb: 71,60 63,14 310,72 2097,64




Bo3pacrhas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

Ipuem numm HaumenoBaHnue 0J1101a Bec Iumesnbie JHepreTu Ne
0.1101a BelllecTBa yeckas penen
p Beaku | JKupbl | YrieBojabl | HeHHOCTH TYpbI

Hepena 1l

neHb 4

3aBTpak: Hkpa xabaukoBas 100 1,68 0,08 20,45 89,28 TpoM
3anekanka KapTodeabHas ¢ MICOM 200 18,63 20,77 17,52 331,49 284
Kucenb U3 coka Ia010BOro 200 0,31 0,00 39,40 158,84 358
X716 NIIeHNYHBIN 50 3,38 0,42 25,08 117,62 poM
X1eb prkaHoi 40 2,24 0,45 19,76 92,03 poM

HToro Ha 3aBrpax: 590 26,24 21,72 122,21 789,26

Ooen: Canar "ButaMuHHBINH" 100 1,18 3,20 8,88 69,13 49
Pacconpauk 250 2,53 6,25 14,98 127,26 94
TonyO1s1 TeHuBBIE 100 8,33 8,50 6,26 134,89 160
Kama siuHeBast co CIMBOYHBIM MACIIOM 180 7,58 10,98 37,08 277,20 297
HanuTtok 13 mIom0B MNUIIOBHUKA 200 0,30 0,00 15,20 62,00 20
X1e6 MIIeHNYHBIH 60 4,05 0,51 30,09 141,15 npoM
Xi1e6 prrkaHoi 40 2,60 0,48 16,74 81,92 npoM
DpyKTHI cBEXHUE (I0I0KO) 120 0,50 0,50 12,25 55,50 338

Hroro 3a oben; 1050 27,07 30,42 141,47 949,05

Hroro 3a 1eHb: 53,31 52,14 263,68 1738,32




Bo3pacrtHas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

Ipuem numm HaumenoBaHue 0J1101a Bec Iumesnbie JHepreTu Ne
0.1101a BelllecTBa yeckas penen
p Beaku JKupnl | YrieBoabl | HeHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Hepena 1l

JIeHb 5

3aBTpak: 3eneHbli roponiek KOHCePBHUPOBAHHBIH 100 5,67 4,17 12,83 111,50 131
Kotnera peiOHast 100 8,65 6,93 12,01 144,98 234
Kamra pucoBast ¢ MOPKOBBIO 180 3,48 6,48 44,64 250,80 178
OpykTOBBIIT Yaii 200 0,60 0,40 10,40 61,80 377/1
X710 MIIeHnYHbIH 40 2,70 0,34 20,06 94,10 poM
X1eb prxkaHor 45 1,40 0,28 12,35 57,52 npom

HToro Ha 3aBTpaK: 665 22,50 18,59 112,30 720,70

Ooen: OBol1K HaTypaJIbHbIE COJICHbIE (TIOMUIOP CONCHBII) 100 0,67 0,08 1,42 9,08 70
11y 13 KBAIIEHHON KaIyCThI 250 1,69 5,36 8,70 89,75 92
Pary u3 ntunst 230 16,51 15,40 19,98 284,57 289
Cok GpyKTOBBII 200 1,00 0,00 20,20 84,80 389
X716 MIIeHNYHBIH 60 4,05 0,51 30,09 141,15 npom
X1e6 prxkaHoi 40 2,66 0,48 16,74 81,92 npoM
TTupor "FOxHbINH" 100 6,8 6,825 49,225 285,5125 414

Hroro 3a oben; 980 33,37 28,66 146,35 976,78

Hroro 3a 1eHb: 55,87 47,26 258,64 1697,48 0,00




Bo3pacrtHas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

Ipuem numm HaumenoBaHnue 0J1101a Bec Iumesnbie JHepreTu Ne
0.1101a BelllecTBa yeckas penen
p Beaku JKupn1 | YrieBoabl | HeHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Hepena 1l

JIeHb 6

3aBTpak: ChIp NOPIUSIMHU 20 5,20 5,32 0,00 68,68 15
IlyauHr u3 TBOpora 3ane4yeHblit 200 22,75 21,15 36,50 427,35 222
CryIeHHOe MOJIOKO 30 0,12 0,00 15,76 63,54 TpoM
Kodeiinplii HATMTOK ¢ MOJIOKOM 200 2,79 3,19 19,71 118,69 258
X71e0 mIeHnYHbIH 40 2,70 0,34 20,06 94,10 poM
DpykThI CBEKHE (TpyIIa) 120 0,50 0,50 12,25 55,50 338

HToro Ha 3aBTpaK: 610 64,56 134,78 932,14 1660,86

Ooben: 3aKycka 13 KBallICHHOW KaIyCThl 100 1,42 417 7,00 71,17 47
Cym ropoxoBblit 250 8,25 11,50 23,13 229,00 102
butouku pyOiIeHHBIE W3 TTHIIBI IOl COYCOM 100 11,05 11,34 11,88 189,74 JI500
CoyC CMeTaHHBIH 50 13,15 6,87 7,50 78,50 303
MaxkapoHBI OTBapHBIE C OBOIIAMHU 180 0,68 6,61 29,23 179,17 205
Cok (hpyKTOBBII 200 1,00 0,00 20,20 84,80 389
X106 MIIeHNYHBIH 60 4,05 0,51 30,09 141,15 npoM
Xi1e6 prrkaHoi 40 2,66 0,48 16,74 81,92 npoM

Hroro 3a oben; 980 42,26067 | 41,4762 145,762 1055,4462

Hroro 3a 1eHb: 106,82 176,26 1077,90 2716,31




Bo3pacrtHas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

IIpuem numm HaumeHoBanue 6.1101a Bec Iumesnbie DHepreTu Ne
0.1101a BelllecTBa yeckas penen
p Beaku JKupn1 | YrieBoabl | HeHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Hepena 2

JIeHb 7

3aBTpak: ChIp HOPIUSIMHU 20 5,20 5,32 0,00 68,68 15
Kama mMaHHas MoJIouHast 250 3,21 0,40 23,88 298,30 181
Kakao ¢ MOJIOKOM 200 4,08 3,54 17,58 118,52 382
X710 MIeHnYHbIH 60 2,70 0,34 20,06 94,10 TPoM
DpyKThI cBEXHUE (10J10K0) 120 0,50 0,50 12,25 55,50 338

HToro Ha 3aBTpaK: 650 15,69 10,10 73,77 635,10

Oo6en: Casat U3 CBEKJIbl OTBAPHON. 100 1,42 6,03 8,30 93,15 52
CyIl U3 OBOIICH CO CMETaHOU 250 1,99 7,49 11,44 121,09 99
3anekanka KapTodeabHast ¢ MICOM 200 18,63 20,77 17,52 331,49 284
HanuTtok 13 mIonoB MNUITOBHUKA 200 0,30 0,00 15,20 62,00 20
Konaurepckoe nznenie 20 1,50 1,90 15,20 83,90 MpoM
X106 MIIeHNYHBIN 60 4,05 0,51 30,09 141,15 poM
X1e6 prkaHoi 40 2,60 0,48 16,74 81,92 MpoM
HanuTok KucioMonouHsiil (B MHAMBHUAYaIbHON MPOMBILIUICHHOM 200 6,00 6,40 8,21 114,40 npom
YIIaKOBKE)

Hroro 3a oben; 1070 |[36,48274| 43,5765 | 122,696196 | 1029,0932

Hroro 3a 1eHb: 52,18 53,68 196,47 1664,19




Bo3pacrtHas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

Ipuem numm HaumenoBaHue 0J1101a Bec Iunmesnbie JHepreTu Ne
0.1101a BelllecTBa yeckas penen
p Beaku JKupsl | YrieBoabl | meHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Hepena 2

JieHb 8

3aBTpak: CaJiat u3 6eIOKOUYaHHON KamyCThI 100 1,42 4,17 8,67 77,83 45
Pary u3 ntuis! 200 14,35 13,39 17,37 247,45 289
Kucenb U3 coka Ia010BOro 200 0,31 0,00 39,40 158,84 358
X1eb prxkaHoi 60 1,40 0,28 12,35 57,52 poM
X71e0 mIeHnYHbIH 40 2,70 0,34 20,06 94,10 poM
Hanutok KucIoMoIouHbIH 200 6,00 6,40 8,21 114,40 npom

HToro Ha 3aBTpaK: 800 26,18 24,58 106,06 750,14

Ooen: OBoIM HATYPaJIbHBIE COTEHBIE (OTYPEIl COJCHBIN) 100 0,67 0,08 1,42 9,08 70
Bopr ¢ kanycroii u kaprodenem 250 2,50 6,25 16,80 133,45 81
1Hurens peIOHBIN HATYPATbHBIN 100 8,11 7,06 12,06 143,89 235
Kama ssuHeBast co CIMBOYHBIM MACIIOM 180 7,58 10,98 37,08 277,20 297
Kommor u3 516710k 200 0,52 0,18 28,86 119,10 342
X1e0 MIIeHNYHBII 60 4,05 0,51 30,09 141,15 npoM
Xi1e6 prrkaHoi 40 2,60 0,48 16,74 81,92 npoM

Hroro 3a o6en; 930 26,03 25,54 143,04 905,79

Hroro 3a 1eHb: 52,21 50,12 249,10 1655,94




Bo3pacrtHas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

IIpuem numm HaumeHoBanue 6.1101a Bec Iumesnbie DHepreTu Ne
0.1101a BelllecTBa yeckas penen
p Beaku JKupn1 | YrieBoabl | HeHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Hepena 2

JIeHb 9

3aBTpak: 3eseHblil ropolek KOHCEpBUPOBAHHBIN 100 5,67 4,17 12,83 111,50 131
[leyeHb M0-CTPOraHOBCKH 120 16,2 11,04 10,32 205,44 255
Kama pucoBasi ¢ MOPKOBBIO 180 3,48 6,48 44,64 250,80 178
Yait yepHBI C caxapom 200 0,07 0,02 15,00 60,46 376
X110 MIIeHnYHbIH 60 1,69 0,21 12,54 58,81 TpoM
X1eb prkaHoi 40 1,40 0,28 12,35 57,52 poM

Wroro na 3aBrpak: 700 | 2851 | 22,20 | 107,68 | 744,53

Ooen: Carnat 13 CBEKJIbI C OrypLaMu COJICHBIMH 100 1,17 1,67 4,33 37,00 55
Cymn-narniia 10MamtHsist 250 2,57 5,54 11,62 115,75 48
Koters! Msico - KapTodhenbHBIE M0 - XJIBIHOBCKH 100 16,2 16,4 13 213 454
Kanycra tymenas 180 4,50 8,28 19,26 169,20 534
Kommor u3 cMecu cyxoppykToB 200 0,66 0,09 32,01 131,49 349
X716 MIIeHNYHBIH 60 4,05 0,51 30,09 141,15 npoM
Xi1e6 pxaHoit 40 2,60 0,48 16,74 81,92 npoM

Hroro 3a 06ex; 930 31,74 32,97 127,05 889,51

Hroro 3a eHb: 60,25 55,17 234,74 1634,04




Bo3pacrtHas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

Ipuem numm HaumenoBaHue 0J1101a Bec Iunmesnbie JHepreTu Ne
0.1101a BelllecTBa yeckas penen
p Beaku JKupsl | YrieBoabl | meHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Hepena 2

nenb 10

3aBTpak: Wkpa kabaykoBas 100 1,68 0,08 20,45 89,28 npom
3pa3bl ppIOHBIE PYyOICHHBIC 100 10,46 16,60 15,50 253,30 237
Kaprodens orBapHoit 180 3,52 6,07 20,87 152,16 125
DpyKTOBBIN Yaii 200 0,60 0,40 10,40 61,80 377/1
X1eb prkaHoi 40 1,40 0,28 12,35 57,52 poM
X1e6 MIeHNYHBIN 60 4,05 0,51 30,09 141,15 poM

HToro Ha 3aBTpaK: 680 21,71 23,95 109,66 755,21

Ooen: Canar "ButaMuHHBINH" 100 1,18 3,20 8,88 69,13 49
Cyn ropoxoBblit 250 8,25 11,50 23,13 229,00 102
DpuKageapku U3 Kyp 100 13,71 20,47 8,10 272,00 297
MakapoHbI OTBapHBIE C OBOIIAMH 180 0,68 6,61 29,23 179,17 205
Cok (hpyKTOBBII 200 1,00 0,00 20,20 84,80 389
X106 MIIeHNYHBIH 60 4,05 0,51 30,09 141,15 npoM
Xi1e6 pxaHoit 50 2,66 0,48 16,74 81,92 npoM
Hanutox kucaoMonovHslii (B WHANBUIYAIEHON IIPOMBIIUICHHON 200 6,00 6,40 8,21 114,40 1pom
YITAKOBKE)

Hroro 3a 06en; 1140 37,54 49,17 144,58 1171,58

Hroro 3a geHb: 59,25 73,12 254,24 1926,79




Bo3pacrHas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

Ipuem numm HaumenoBaHue 0J1101a Bec Iumesnbie JHepreTu Ne
0.1101a BelllecTBa yeckas penen
p Beaku JKupn1 | YrieBoabl | HeHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Hepena 2

nenb 11

3aBTpak: CaJiat 13 MOPKOBH C I0JIOKOM 100 2,83 2,17 27,50 140,83 61
IlyauHr u3 TBOpora 3ane4eHblit 200 22,75 21,15 36,50 427,35 222
CryIeHHOe MOJIOKO 30 0,12 0,00 15,76 63,54 poM
KodeitHbIll HAMUTOK C MOJIOKOM 200 2,79 3,19 19,71 118,69 258
X716 NIIeHNYHBIN 40 2,70 0,34 20,06 94,10 poM

HToro Ha 3aBTpaK: 570 31,19 26,85 119,53 844,51

Oden: Casnat U3 KBallICHHOW KaIlyCThl 100 1,72 5,02 8,50 86,03 47
Cyn KapTodebHbIiH ¢ KIICIKaMU 250 2,05 2,15 13,27 133,1 38
Tedrenu ppIOHBIE TYIICHBIE B COYCE 100 7,93 6,58 9,41 128,58 239
Karua prcoBasi ¢ MOPKOBBIO 180 3,48 6,48 44,64 250,80 178
Iapnotka c sibmokamu 100 4,89 7,80 40,69 252,54 374
Kommot u3 cmecu cyxohpykToB 200 0,66 0,09 32,01 131,49 349
X1e6 nIeHnYHbIN 60 4,05 0,51 30,09 141,15 npoM
Xi1e6 prrkaHoi 40 2,66 0,48 16,74 81,92 npoM

Hroro 3a oben; 1030 27,44 29,11 195,35 1205,61

Htoro 3a neHb: 58,63 55,95 314,88 2050,13




Bo3pacrtHas kateropusi: 12 JieT u cTapiue

Ipuem numm HaumenoBaHnue 0J1101a Bec Iumesnbie JHepreTu Ne
0.1101a BelllecTBa yeckas penen
p Beaku JKupnl | YrieBoabl | HeHHOCTH TYpbI
(kKaJ)

Heaens 2

nenb 12

3aBTpak: Slifio oTBapHOE 40 5,08 4,60 0,81 63,00 344
Kama "/Ipyx6a" MosiouHas 250 8,25 10,41 43,86 291,39 84
Yait yepHBI C caxapom 200 0,07 0,02 15,00 60,46 376
X110 MIIeHnYHbIH 40 2,70 0,34 20,06 94,10 TpoM
DpyKTHI cBEXHUE (10I0K0) 120 0,50 0,50 12,25 55,50 338

HToro Ha 3aBTpaK: 650 16,60 15,87 91,98 564,45

Ooen: CaJiat u3 CBEKJIbI ¢ OT'YPIAMH COJEHBIMHU 100 1,17 1,67 4,33 37,00 55
11y 13 KBaIIEHHON KAmyCThI 250 1,69 5,36 8,70 89,75 92
[ledeHb MO-CTPOraHOBCKU 120 16,2 11,04 10,32 205,44 255
KaprobensHoe mope 180 3,72 5,82 24,78 166,33 520
Cok (hpyKTOBBIH 200 1,00 0,00 20,20 84,80 389
X710 MIIeHUYHBIH 60 4,05 0,51 30,09 141,15 MpoM
X116 prkaHoi 40 2,66 0,48 16,74 81,92 poM
DpyKTHI cBEXHUE (TpyIia) 120 0,50 0,50 12,25 55,50 338

Hroro 3a oben; 1070 30,98 [25,3792 | 127,41333 | 861,892

Hroro 3a 1eHb: 1720 |[47,58417| 41,2492 |219,388333 | 1426,342

Cpe/Hee 3HaUeHHeE 32 62,51 68,07 320,93 1862,94

mepHoI:

Jlureparypa:1. COOpHUK perentyp OJI0] U Ky/JTHHAPHBIX U3EIHUHA Ul PEAIPUATHIA 00IECTBEHHOTO IMTaHUS IPU

006111e00pa30BaTENbHBIX IIKOJAX .

2. COOpHHUK peLenTyp Ha NPOLYKLHMIO [ 00y4aloIuXCs BO BCeX 00pa30BaTeNbHbIX yupexaeHuwsx / no penakuueit B.A. Tyrenbsua 1 M.I1. Moruistoro. M.:[eJlu mmoc, 2017

Hcnonuures: TexHoNOM

Bbosusak E.A.

— Mocksa 2004r. «Xne6npoauapopm» nox penaxuueii B.T.JIammunoii.




Bcero npoLIMTO, MIPOHYMEPOBAHO

JINCTOB




