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BCTYNMUTEJIbHOE CJIOBO
. ANETA C ASPOIrPUNEM
ANETUYECKOE NNTAHUE BE3 rOJIOAAHUA

O4eHb MHOMMX, ocobeHHO nocne TpMauath, GecnokouT npobnemMa
HenpaBUIbHOrO MUTaHUA U N3ObITOYHOTO Beca. [oXydeTb XOTAT BCe,
a orpaHu4mBaTb cebs B efe He xodeTcs. MMomoub npobneme Moxet
asporpunb HOTTER - HOBKMHKaA, CTaBLUAsA albTePHATVUBOW MUKPOBOSTHOBOW
neYym 1 KyxXxOHHOU MauTe.

Bo-nepBbix, asporpunb HOTTER BbITanaMBaeT MULLHUA XUP K13 MSCa,
PbIObI U KypWLbl, OH CTEKAET Ha [IHO KOMObI 1, YTO BaXKHO — He NMpUropaeT.
TakMM 00pa3oM, YMeHbLLAeTCs cofep>KaHue Kanopum, XonectepuHa u
KaHLEpOreHoB.

Bo-BTOpbIX, NMPOAYKTbI B a3porpuie Bbl MOXETE XapuTb 6e3 macna.
Moatomy Oniofa cofepkaT MeHblle XMpa W Kanopwui, a BKyCHas
XPYyCTsLlas Kopoyka Mosly4aeTcsl COBepLIeHHO 0Oe3BpenHON.

B-TpeTblx, asporpunb Bnageer MHOMMMW CMocobamu «Mone3Horo»
MPUroTOBMEHNS: HA Mapy, Ha rpune, TylleHMe, 3anekaHne, TOMIeHNe B
ropLUOYKaX.

A TrfaBHOe — a3pOrpwib FOTOBUT COYHO, APOMAaTHO W BKYCHO,
KaKk pycckas mne4yb, COXpaHAs MaKCMMyM BUTAMWHOB W MOJMIE3HbIX
MUKpo3nemMeHToB. OBOLLUM Ha napy, pbiba U MSICO Ha rpune, TOMeHble
Cynbl, KallK B roplloYkax, nedeHble 6510k 1 gaxe Norypbl.

Bbl 3KOHOMMWTE BpeMs: MPOCTO 3akiafblBaeTe MPOAYKTbI, HaXKMaeTe
Ha KHOMKY M noete 3aHMMaTbCs CBOMMMK Odenamn. Korga Gymnert rotoso,
a3pOrpunb CaM MNO30BET 3BOHOYKOM!

[etonory KOHCTaTUPYIOT, YTO MuLLA, MPUrOTOBIEHHAs B asporpune,
He nofBepraeTcs rpybon Tepmmnyeckon obpaboTtke. IT0, B CBOIO o4epeb,
0AET el BO3MOXHOCTb Jlerye yCcBanBaTbCsi opraHnM3IMoM. He nponcxogut
pa3pyLUeHns BUTAMUHOB U yrneBofoB. Kpome Toro, mpu NpUroToBAeHU
Mfica, Kypulbl WAM  pbiObl HE MPOWUCXOAMT COMPUKOCHOBEHUS C
neperpeTbiMM  XMUpaMu. ITO  UCKTIOYaeT MomnafgaHue B  OpraHv3Mm
3HAYUTENbHOrO KOMYECTBA KaHLIEPOreHHbIX BELLECTB.

Bo Bpemsi MpUroTOBNEHUSs OMETYeCKX Ontof BaM He Hy>XHO bymet
CNefuTb 3a TeMm, YToObl KOTNeTbl He Mmpuropenu, a Kalla He ybexana.
MpUHUMN paboTbl asporpuns Takow, 4YTo nogobHoe B HeM MpocTo
HEeBO3MOXHO! A MPUroTOBMB U pa3orpes cebe BKYCHbIN AMETUHECKI
obefl, Bbl MOXeTe 33[1aTb a3POrpuiio PEXM CaMOMPOMbIBKMU.

Il. CNOBO AUETOJIOTY

CHMXeHWe Beca M nepexop K 340POBOMY MUTaHWMIO — OCHOBHas Liefb
Hallen [OueTbl. Y4uTbiBasi BCe BbllUenepeyncsieHHble MpenMyLecTBa
asporpuns, OH MOOXOAMT [ns Takou AmeTbl mpaeansHo. Ho npexpe
4eM nepenTn K NOAPODOHOMY €€ OnMcaHWio, CiedyeT HanoMHUTL 00
OCHOBHbIX PEKOMEHAAUMAX He TONbKO Ha nepuop COOMOAEHNS AMeTh,
HO 1 ANa NOBCEOHEBHOW XM3HW. Beab niobas AMeTa paHO MAM MO3[HO
3aKaH4MBaETCS...

MTak, TeM, KTO XO4eT [OCTUYb MOeanbHOro Beca 1 0CTaBaThCs B (hopme
cnepyer:

* TnTaTbCs BKYCHO 1 pa3HoODpa3Ho, noaaepXxmnBas B CBOEM paLyoHe
JOIKHOE KOMNYECTBO BUTAMUHOB U MUHEpanbHbIX BELLECTB.

* OrpaHMYnTb XXMPHOE, MyYHOE, CNafKoe.

+ OTKa3aTbCs OT XapeHWs NPW NPUrOTOBREHUM MWLM, PekoMeHayeMble
cnocobbl 06paboTkM NPOAYKTOB: Bapka Ha napy 1 3amnekaHue Ha peluetke
B asporpure.

+ EcTb HEDONbLIMMUK NOPUMSMU, TLLATENBHO NEPEXEBbIBATh MULLY.

* YBENMYUTb LONI0 OBOLLEW B paLMoHe, YNOTPebNnaTb MHOMO 3eMeHu.

* MprobpeTtaTh ManoOXMpPHbIE MOJIOYHbIE MPOAYKTHI.

* Cbepnatb No 2 pyKTa B OeHb, Ny4lle KUCIo-clagkmx. He yenekaTbcs
OaHaHamu, XypMOoW, BUHOIPaAoM.

* Ynotpebnsatb xneb 13 Myku rpyboro nomona unm ¢ otpyosamu.

* MakapoHbl — TOMbKO W3 TBEpAbIX COPTOB MUEHWULbI WK C
oTpybaMM.
 lokynaTb TOMbKO HEXMWPHYIO TOBAAMHY, TENATUHY, KPOMbYaTuHY,
Oenyio rpyaKy Kypuubl UM MHOENKN 0e3 KOXMW.

« OTKkaszatbCsi OT mnonydabprkaTtoB, KOHCEPBOB M3 Msica U pPbiObI,
COCnCOK, capenek, konbac.

« BmecTo cimMBOYHOrO Macna — pacTUTeNlbHOE MEepPBOro XOMOLHOro
OTXMMa.

+ bnioga rotoBUTb C MUHUMANbHbBIM KOMYECTBOM COSN.

* He nprobpeTath KOHAUTEPCKME N3AeNNS. DTO MOXKHO cebe No3BONNTh
TOJIbKO MO MPAa3AHNYHbIM AHSIM.

* He 3a0biBaTh 0 Kpynax - rpedyHeBon, Oypom puce, OBCe, YeyeBuLe.

* [MnTb Yanm n Kocthe 6e3 caxapa M CIIMBOK.

* /13 cnpTHOro BbIOMpPaTb Cyxme BUHa.

+ Crapavitecb He [oefaTb MULLY 3a 4YneHaMu CeEMbW — He BCE Befp
CUOAT Ha auete!

* Hukorga He CTOMT XOAWTb 33 MPOAYKTaMW Ha TFOMOAHbIA KenynoK
— eCTb BbICOKMW PUCK He yaepXatbCs U npuobpect nubo He
PEKOMEH0BaHHbIE MPOAYKTbI, MO0 3aKyNuUTb CIIULLKOM MHOTO.

+ Ecnn Bo Bpemsi paboTbl He yaaeTca cobniofate NPUHLMNLI 300POBOr0O
NUTaHWs, edy nydlle NpUrotToBUTL 3apaHee 1 B3ATb C COOOM.



Lwveta ¢ asporpunem HOTTER

Hwveta ¢ asporpunem HOTTER

* [puHUMaTL nuuly cnenyet 4 pasa B AeHb, XenaTeflbHO B OOHO U TO
Xe Bpems.

* VHTepBanbl Mexay eqoun OOKHbI COCTaBAATh 3-4 Yaca. B aToT nepmog
MOXHO MUTb Yalt, Koe 6e3 caxapa 1 ClIMBOK, MUHEPASIbHYIO BOY, OTBApP
LUIMMOBHKIKA.

* ObbeM XMAKOCTN B CYTKM AOMXKEH COCTaBNATb He MeHee 1 nuTpa.

* [paBuUnbHOE pacnpeneneHrie NMTaHUs B TeYeHe OHS — 3aor ycnexa.
Ob6beMHbIM 3aBTPak 1 obefn Mo3BOMAIOT NMOYXMHATb CKPOMHee,

+ [MocnegHn NpyeM MUKW OCYLLECTBAATL He NO3Hee, YeM 3a 2-3 Yaca
00 CHa.

* He ecTb nepen BK/OYEHHbIM TeneBr3opoM! MOXHO He 3amMeTUTb
JIVWHWI 00beM CbelleHHOrO.

* B cepeauHe nprvema numM MOXHO OTBReYbcs Ha 5-10 MUHYT, Bedb
YyBCTBO CbITOCTW ODbIYHO HacTynaeT Y4yTb No3fdHee. BO3MOXHO, CbeileHo
y>Xe [0CTaTO4HO.

FMmaBHOEe - MOMHUTb, YTO Mbl €4MM, YTOObI XXUTb, @ He XXUBeM,
YTOObI ecTb!

Tenepb, BCMOMHWB 30M10Tble MpaBuia NUTAHWSA O CHUXXEHUS Beca,
nepenaem K pacckasy o Hallen auneTe. ECTeCTBEHHO, Yy KaXA0ro YenoBeka
OOMKeH ObiTb BbIOOP, MNO3TOMY [AMeTa Ans nobutenen asporpuns
npencTaBeHa B HECKONbKMX BapUaHTax.

CaMbI MPOCTON U3 HUX — BAaPUAHT Pa3rpy3oyHoro aHsa. OH naeanbHo
nogonaeT Jaxe CaMoMy 3aHsToMy denoBeky. Cobniogath Takylo AMETY
pekoMeHayeTcs 1-2 pa3a B Hefenlo, Yalle He crefyeT. B octanbHble AHW,
MO BO3MOXHOCTU, CnefyeT NpuaepXmnBaThbCA PaLMOHANbHOr0 NUTaHKS.

OcHoBononaratouwas naea anetbl «Pa3rpy304HbI JeHb» — CO3[aHue
HW3KOKaNOPUMHOIrO pauyoHa, peayLypoBaHHOrO MO XWpaM 1 NPOCTbIM
yrneBofam. Takol [eHb MO3BOMUT MPOCTUMYNMPOBATbL OOMEHHbIe
nNpoLecchbl, CBOEBPEMEHHO YyAanUTb W3 OpraHuMsaMa JULWHKME XXUPbI
N NMPOAYKTbl 3HAOreHHoro MetabonvaMa — TO, YTO B MPOCTOPEYUN
Ha3blBatOT «LLNaku». [ToNb30BaTbCA TAKOW METOAMKOW CeayeT ANNTENbHO
- MOXHO XOTb BCIO XM3Hb. OHa OyOeT CyllecTBeHHO CnocoOCTBOBaTb
03[0POBJIEHMIO OPraHn3Ma.

CpefHsis noTepsi Beca Mpu yCIoBMM CODMOAEHUS pPaLMOHabHOIO
NUTaHMUS COCTaBUT 4-6 Kr 3a 6 Hefernb.

NTak, 3akynaem HeobOXoduMble MPOAYKTbl M FOTOBUM a3porpuib K
paborTe.

BAPUAHTbI AUNETbI «PA3IPY304YHbINA OEHb»

° AGNOYHO-0OBOLWHOW AEeHb

Ha Becb AeHb HeobXxoaMMo:
0,5 Kr KUCNo-crnagkmx a650okK
1 kr kabaykoBs

PacnpenenuTb 3TOT 0ObeM MpPOAYKTOB pPaBHOMEPHO Ha 3aBTpaKk,
NonaHuK, oben 1 yXUH. VIiHTepBan mexay nprueMami nuuimM OofxXKeH
CcoCTaBnATb 3-4 yaca.

F6M0KNM MOXHO eCTb B CbIpOM BMAE, MO0 3amedb B asporpune no
peLenTty:

MeyeHble A6n0KU

C abnok CHATb  «KpblWeYKy», Bblpe3aTb  CepaueBuHy, He
npope3as sS6/0KO HackBo3b. Crerka MpWcbinaTb MOPOLLKOM Noboro
Ccaxapo3aMeHnTena 1 3amnedb B asporpusie B TeydeHue 15 MUHYT npw
Temnepatype 180-205°C. CkopocTb BbicoKas. MoXHO ynoTpebnaTs,
KaK ropsiyiM, Tak U XOnofdHbIM. Takoln cnocob npurotoBneHus s6mok B
asporpune 3amMedaTenbHO COXPaHSAET CoAepXallnecs B HUX BUTAMUHBI,
ynyyLlaeT yCBOEHME NpoayKTa Ans Niofen, cTpafatomnx 3aboneBaHnaMm
Xenyaka v NogxkKenyaovHom xenesbl. MoaxoamnT ana 60bHbIX CaxapHbIM
OrabeTom.

Benkn Knpel Yrnesogbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
2,0 2,0 49 225

MeyeHble KaGauku

Kabayky MoMmbITb, yOanuTb CepAUEBMHYy, Hape3aTb KoJbLammu
TonuwmHom 1,5 cm. Crnerka MOCONUTb. 3ameyvb Ha BEPXHEW 1 CpeaHem
pelleTkax asporpuna B TedeHune 20 MUHYT npu Temnepatype 260°C.
CKOpPOCTb BbICOKaS.

MocbinaTte Menko MopyOneHHOW 3efeHblo 1 YEeCHOKOM, CJlerka
COpbI3HYTb CTOMOBbLIM YKCYCOM.

3amevaTenbHbIM CNOCob NPUroToBeHVs 6e3 1CMob30BaHMSs XUPOB.

benkn Kuipbl Yrnesonbl DH. LUEHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
6 3 49 230
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NToro 3a Becb pa3rpy304HbIv AeHb:

benkun Kupbl YrneBsonsbl DH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
8 5 98 445

Pacnpenenutb 3T GnoAa Ha 4 npyeMa NULLM Tak Xe, Kak 1 B NepBoMm

BapuaHTe.
NToro 3a BeCb AeHb:
benkmn Kupbl Yrnesonbl DH. LeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkanm)
71 2,4 27 402

¢ PbIOHbIN peHb

Ha Becb meHb Heobxoammo:
une tpeckn 400 rp.,
cnapkuu nepey, 300 rp.,
nomugopsl 300 rp.

MpurotoBneHune

dune Tpeckn NpPoMbITb, 0OCYLINTL, Hape3aTb Ha MNacTbl TOMLLMHON
1 cM, COpPbI3HYTb NMMOHHbBIM COKOM U cCrierka mnoconutb. XKenaTtenbHo
nocCbiNaTb CMECbO MPSHbIX TPaB.

3ane4yb Ha pelueTke asporpuna npu Temnepatype 180°C n cpeaHen
CKOpoCTK B TedeHune 20 MUHYT. DhdhekTHoe, HU3KOXMpoBoe Oniomo.
BkycoBble kayecTBa €ro ropasfo Bbille MO CPaBHEHMIO C MPOCTbIM
OTBapVIBaHVEM. 3aneKkaHue Ha peLlueTke, B OTAMYME OT TYLUeHWUS WAn
BapKW, NMO3BOSAET COXPaAHUTb COYHOCTb une.

benku Kupbl Yrnesonsbl DH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
64 2.4 0 276

Ha rapHup K pblﬁe MOXXHO NMPUroToBUTb OBOLLHbIE LUaLWJbIKN

MpurotoBneHue

Cnagkum nepew, NpoMbITb, YAANUTb CEPALIEBUHY, Hape3aTb KPYMHbIMU
KBagpaTamu. [loMmaopbl MNPOMbITb, HapesaTb KPYMHbIMK  AOASMU.
HaHm3aTb Ha wWnaxku, Yepedmysa Kycodek CMafkoro nepua wm AOMbKy
nomungopa. fotoBnTb B asporpune npu temnepatype 260°C, 15 MUHYT,
CKOpOCTb BbicoKast. brnopo 0e3 Xupa 1 Conm, CoXpaHseT BCe nydliuve
KaveCTBa OBOLLEW, NIErko yCBaMBAETCS.

MOMUMO BapuaHTOB «Pa3rpy3odHble OHW» ANf TeX, KTO BCepbes
o3aboyeH cBoen urypow, cregyeT nopekoMeHAoBaTb  Oonee
WMHTEHCUBHBIN BapUaHT CHMXeHUs Beca. KOHeYHO Xe, 3To AveTa.

YMEepeHHO HK3KOoKanopuinHas, cbanaHcMpoBaHHas, Coaepallas
MUHUMYM >XXMPOB >XMBOTHOMO MPOMCXOXAEHWNA 1 MPOCTbIX YrNeBOLOB.
Ho camoe rnaBHOe, 4TO MpW WCMOMb30BaHUM  a3porpuns  AveTa
LNEeNCTBUTENBHO BKyCHas!

MepBbli BapMaHT, KOTOPbIN Mbl NpefnaraemM BHUMaHWMIO nobutenen
asporpuns — AMeta Ha CeMb AHeWn. He BaXkHO, B MOHeAeNbHUK UNu B
cy600Ty HauMHaeTcs eé cobnofeHme.

[maBHOe, 4TO, yDeoMBLIMCL B €€ npocTote N 3PHEKTUBHOCTY,
MOXHO MPUMEHSATb TaKylo OMETYy CPOKOM Ha 2-4 Hepenw. MnaHupyemoe
YMeHbLUeHVe BeCa 3a 3 Hedenu — nopagka 3-x KunorpamMmos. [ueTta
NOMOraeT OCBOWTb  MPUIOTOBJIEHME  MOME3HbIX  HU3KOKANOPUMHbBIX
Ontof, B asporpune, y4nT paumoHanbHO nuTathbcs. B ganbHenwem, ans
CTOPOHHWKOB 3[0POBOro 00Opasza >XM3HW MNOSBUTCA OTAENbHANA KHUra no
NPUrOTOBNEHUIO HU3KOKANOPUIHBIX Bnilog B asporpune n 6e3 Hero.

HauyHem [penaTb nepBble WarK K 300POBOMY TMUTAHUIO BMeCTe C
asporpunem HOTTER.

benkun Kupbl Yrnesonbl DH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
7,2 0 27 126
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OEHb MEPBbINA
3ABTPAK

OomMneT co cnagkum nepuem

MpoayKTbi:

+ 2 KpynHbIX cnagkux nepua 300 rp.

-+ 1 cpegHaa nykosmua 100 rp.

+ 2 cpefHux nomumgopa 200 rp.

- 4 qnua

+ 1/2 cTakaHa mMosnoka 1,5% >XupHOCTK
- OpbIH3a.

MpuroTtoBneHwue:

Mepel, NpPOMbITb, yOANUTb CEPALEBMHY, Hape3aTb KPYMHbIMU
KBagpaTamu. Jlyk Hape3aTb KonbLamMu. [NoMUAOPLI Hape3aTb AoNbKaMu
NN Kybrkamu. YNoxnTb Bce B TehoHOBYIO hopmMy AN 3anekaHus. dniua
B30MTb C MOJIOKOM U 3a1Tb 3TOW CMeCbiO OBOLLM C OPbIH30M. 3aneKkaTb
Ha cpegHen pelueTke asporpuns 25-30 MUHYT Npu TemnepaType 205°C
N CpedHen CKOpOCTU.

Toro 3a 3aBTpak:

benku Kupbl Yrnesonbl JH. LEHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
18,8 3 86,6 415,2

MnTaTenbHbIA 33aBTPaK MOMOXET OpPraHM3My LOCTOMHO BblAEpPXKaTb
Mmobon TpyAHbIM pabodunin OeHb.

NEPEKYC

Mexay 3aBTpakom 1 0b6efiloM, NMbo Mexay 06efoM U YKNUHOM, ecin
nosiBunock 4yBcteo ronoga — 100 rp. obesxumpeHHoro 0,1% morypTa.

Benkun Knpel Yrnesogbl SH. LUEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkanm)
2.2 0,1 7,0 39,5

benkun Kuipbl Yrnesonbl SH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
1 1,8 37,8 207

Bnaromaps asporpunto 1 TednoHoBon dopMe BO BceM Onoge
copepxutca Bcero 1,8 rp. xumpos! O4eHb nonesHoe GO0 ANS Hadana

OHA.

Pa3peluaetcs Takxke 100 rp. p>xxaHoro xneba ¢ oTpyosMu.

benkun Kupbl Yrnesonbl SH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
6,6 1,2 34,2 181

Ycannutb BUTaMNHHYIO HacCbIWEHHOCTb HaM TMOMOXET T0J10BVHa

rperndpyTa. Bbinente Yallky 3eneHoro 4as 0e3 caxapa.

benkn Knpel Yrnesoabl SH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
1.2 0 14,6 63,2

10 [EHb MEPBbIN

(uMDpbl MOTYT BapbMpPOBATLCA B 3aBUCUMOCTI OT NMPOU3BOAMTENS)

OBE[

LLn n3 cBexen KanycTtbl BeretapuaHckme

MpoayKThbI:

- 100 rp. 6enoko4YaHHOM KanycTbl

-+ 1/3 cpefiHen MOPKOBU

- 1/2 knybHs KapTodens cpefHero pasmepa
+ 1/2 ronoBKm penyaToro Nnyka

* COJlb MO BKyCYy

* 3efieHb.

MpuroTtoBneHwue:

Hape3aTb conomMKow KanycTy, HaTepeTb Ha Tepke MOPKOBb, KapTodenb
nopesaTtb Kybukamu, NpeaBapuTeNibHO OYUCTUB OT KOXYPbl. JIyK Menko
nopesaTb MoJyKosbLaMu.

[MoMeCTUTb MOArOTOBEHHbIE MPOAYKThI B FOPLUOYEK, 3aUTb KUMSLLEN
Bogown Ha 2/3. lMNoconutb. 3akpbiTbh KpPbILKOW. [OTOBUTH B asporpuie
Ha HWXKHeW pelleTke, MpY BbICOKOW CKOPOCTM W TemnepaType 260°C
40 MUHYT.

Mocbinath 3efeHbio, NP XenaHun obaBUTb NPSHOCTU.

ObpaTuTe BHMMaHMe, Kak yAMBUTENIbHO COXPaHSeTcs BKYC M apoMaT
KaX>[A0ro KOMMOHEeHTa Ccyna.

JOEHb MEPBbIA 11
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Benkun Knpel Yrnesonpbl DH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
3,2 0,3 15 77,3

Benas rpyaka Kypuubl B coyce «Ipuib» C rapHUpPOM U3 rpeyu

Yan, koce 6e3 caxapa unm c caxaposameHuTenem

NToro 3a obep;

MpoayKThbI:

+ 100 rp. KypuHOU TpyaKu

+ 50 rp. coyca «[nqa rpuna»
+ 100 rp. rpeyHeBOU Kpynbl
* COJb MO BKYCY.

anII'OTOBﬂeHVIe:

3amapuHymTe Ha 30-60 MUHYT KypUHYIO rpyaKy 0e3 Koxu B coyce
«ns rpuns» (npomssoauTens — «KOCTPOBOK», COYC MOXHO NprobpecTtn
B MarasvHax «CemMb XonmoB. [pefMeTbl KyXHN» ).

ObepHUTe repMeTnYHO (honbron. 3anekanTe Ha CpedHen UM BepxHen
peleTke MpU BbICOKOM CKOPOCTU U TemnepaType 260°C 20 mMuHYT. 3TO
Onono xoTb 1 6enkoBoe, HO COMOEPXKUT OYeHb Marno XMPOB. A BKYC
— MOTPACAIOLLMIA 1 Kypa MOMy4aeTcs O4eHb COYHas.

benku Kupbl Yrnesonbl DH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
23,7 19 6,6 2921

benkun Kupbl Yrnesonsbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
36,3 21,6 74,6 637,9
YXXUH
Kabauku TywéHble B ropLioyke
MpoAayKTbI:
- 200 rp. kabaykos
+ 1 nomugop
* COJb MO BKYyCY
* 3efleHb.
MpuroTtosneHue:

Kabaykm 04MCTTL OT KOXMLbI, ECNIN OHa rpy0as - nope3atb Kyorkamu.
MoMuaop Takxke Hape3aTb KyOMKaMU. YNOXWTb CMeCb B FOpLUOYEK,
noConUTb. 3annTb Ha 1/4 KMAATKOM, 3aKpbiTb KPbILWKOW. [TOTOMUTL Npwm
BbICOKOM ckopocTh 1 TemnepaTtype 260°C 30 MUHYT.

MocbinaTh 3eneHbIo.

Kawa rpeyHeBas

MpeyHeBylo Kpyny aApvUy NPOMbITh. 3acbinate B ropluioyek ([0KHO
NONYy4YUTbCSH NpUMepHO 1/3 ero obbeEMa). 3annTb KUMATKOM Ha MONOBUHY
ropwoyka. Cnerka noconuTb. 3akpbiTb KPbILKOW. TOTOBUTb Ha HWXXHEN
peLueTke Npu BbICOKOW CKOPOCTU 1 TemnepaType 260°C 20 MUHYT.

Benkun Knpebl Yrneesonbl DH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
2.1 0,5 14,2 65,5

ApomMaTtHoe Oniofo, comepykallee KnetyaTky W BUTaMMHbL. MoxeT

6bITb, OHO He O4eHb CbITHOE, HO dlenyeT NnocrerneHHO NpnBbIKaTtb Malo
eCTb Mo Be4epaMm.
Haww I'IepBbIl;l OeHb OWeTbl 3a CYTKN COCTaBWITL

benkn Kupebl Yrnesogbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
12,6 2,6 68,0 345,8

Benkun Knpel Yrneesonbl DH. LeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
59,4 25,2 182,4 1193,2

Tako cnoco® MpPUroTOBMEHWUS COXPAHWUT BCE TMOMe3Hble CBOWCTBA
rPeYHEBOW KPymbl.

Benyto rpyaky 1 rpedy MOXHO rOTOBUTb B a3porpue ogHOBPEMEHHO,
TOrda Kypy HY>KHO MOMOXUTb Ha peLleTKy PSAoM C FrOpPLIOYKOM.

12 [EHb MEPBbLIN

MepBbit OeHb MNPOVAEH, Ha4dMHaeM yTpo BTOPOro [HA CBOEM HOBOW
XU3HW 1 3[0POBOrO NMNTAHMUA C a3POrpUSIEM.
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JEHb BTOPON

3ABTPAK

Kawa oBcsiHasa Ha Boae

MpoayKTbi:

+ 100 rp. oBCAHbIX xNonbeB «[epkynec»
+ caxap.

an/IrOTOBHEHI/Ie:

OBCAHble XJ10MbA 3aCbINaTb B rOpLLOYEK, 3aMNTb rOPLIOYEK HAaMOOBUHY
KMAATKOM. HeMHOro nocnactutb. 3akpbiTb KpbIWKOW. [loTomMuTb Ha
HUXHen peletke asporpung 20 MWHYT NpW BbICOKOW CKOPOCTU W
Temnepatype 260°C.

MEPEKYC
Bonblioe 3eneHoe sbnoko (200-250 rp.)
benkn Kupsbl YrneBoAb! OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
0,6 0 22,6 92,8

Benkun Knpsbl Yrneesonbl DH. LLEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
13,1 6,2 65,7 371

OyeHb xopollee OnoAo Ans niofer ¢ 3a0oneBaHUAMM Xenyao4HO—
KULLIEYHOro TpaKTa. 3apsxkaeT 3Heprven Ha Becb [eHb.

Hennoxo ons BKYyCa CbeCTb elle anenbCnH CcpeaHnx pa3Mepos.

Hacbllwantecb BUTAMUHAMM!

OBE[

Cyn 13 LBEeTHOM KanycTbl BereTapmuaHckum

MpoayKThbI:

+ 100 rp. uBeTHOW KaMycTbl

- 1/2 Hebonbluoro knyoHs kapTodens
+ 1/4 mopkosu

-+ 1/2 cpenHen nykoBuuUbl

- 1 HebonbLLIOM NoMUAoP

+ COfMb MO BKYCY.

MpuroTtoBneHwue:

LiBeTHYIO KanycTy M nope3aHHbI Kybukamm KapTodenb NoMecTuTb B
ropuioyek. Tyda e HaTepeTb Ha Tepke MOPKOBb, A00aBNTb NOPEe3aHHbIN
KOMbLUAMU NyK U Mope3aHHbIn Kybrkamm nommnaop. MNoconmTb HEMHOrO.

benkn Knpel Yrnesoabl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
1,0 0 8,4 37.6

A3 HanWTKOB YTPOM nydlle BCEro MNOAXOAMT 3efeHbI Yal, Takxke
pa3peLueHbl KOde U HYepHbIA Yall.

Toro 3a 3aBTpak:

3anuTb OBOLLYM B FOPLUOYKE KMASTKOM MO NAEYUKA. [OTOBUTb B asaporpune
Ha HMXXHeW pelletke npu Temnepatype 260°C n BbiCOKOM ckopocTh 40

MUHYT. [ocbinaTb 3eeHblo.

Benkun Knpel Yrnesonbl DH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kKan)
7,9 0,2 27,8 148,2

HeXHbIN, HM3KOKanopumnHei cynymk. 1 Bcero 0,2 rp. Xunpos!

benku Kupbl YrneBoabl IH. LEHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkanm)
14,1 6,2 74,1 408,6

14 [JEHb BTOPOW

Tpecka napoBasi C 3eNIeHON CTPYYKOBOM (Paconbio

MpoayKThbI:

+ 200 rp. une Tpecku
+ 200 rp. cTpy4koBoOM haconu
* COMb MO BKYCY.
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an/IrOTOBHEHI/Ie:

dune Tpecku NocbinaTe MNPSHOCTAMM, Cflerka noconuTb. MomecTnTb
e€é BMecCTe CO CTPy4KOBOM (haconbio B CTUMepP AN asporpund. 3akpbitb
onbron. Ha HO KONObI a3porpuns BbINNTL 3 CTakaHa k1nsaTka. [loctaBuTb
CTUMEpP Ha cpefHioo pelleTky. CKOpPOCTb Bblcokas, Temnepatypa 260°C,

Bpems 30 MUHYT.

Bonee pretnyeckoro Onioga HEBO3IMOXHO MPUAYMaTb.

benkun Kuipbl Yrnesonbl DH. LLEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
39,8 14 22 294,2

3a obenom 100 rp. p>kaHoro xneba ¢ oTpybsamu.

MpoaykKTbi:

Fopsuun canar

-+ 1 cBeka cpegHux pasmepos 100 rp.

-+ 2 abnoka

1 nykosunua 50 rp.
-+ 1 kpynHbin nomuaop 100 rp.
* Conb MO BKYyCYy

* 3€eJ1eHb.

MpuroTtoBneHwue:

CBekny 1 96510KN HaTEPETb Ha KPYMHOW Tepke, NyK Hape3aTb TOHKNUMMN

nonykonbuamu. lomupop nopesatb  Kybukamu.

Bce nepemewarts,

NMOCOMINTb, MOChINATb 3efleHbto. [OTOBUTL B POpMe Ha CpefHen pelletke
npw Temnepatype 260°C 1 cpefHEN CKOPOCTW B TeYeHue 15 MUHYT.

|_|pOCTO Klage3b Mnojie3HblX BUTaMWHOB.

benkun Kupbl Yrnesonbl SH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
6,6 1,2 34,2 181
NToro 3a obep;
Benkn Knpsbl Yrnesopbl SH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kKan)
47,7 1,6 49,8 442
YXXUH

100 rp. HEXWMpPHOro TBOPOra

HeXXupHbin TBOpOr

benkun Kupbl Yrnesonpbl SH. LUEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkanm)
4 0,9 35,5 165,2
NTOro 3a yXuH:
benku Kupbl Yrnesonbl SH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
22 1,5 37 248,6
IToro 3a BTOPble CYyTKW:
benkn Kupbl Yrnesogbl DH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkanm)
84,4 9,3 186,5 1191,4

benkn Knpel YrneBsofbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
18 0,6 1.5 83,4

16 [EHb BTOPOW
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OEHb TPETUIA

3ABTPAK

Kawa rpeyHeBsasa Ha MoOJiIOKe

MpoAayKThbI:

+ 100 rp. rpeyHeBOU Kpynbl
- 1 ctakaH monoka 1,5% >xupHocTu.

an/IrOTOBHEHI/Ie:

[pedy NPOMbITh. 3acbinatb B roplloyek. 3annTb CTakaHOM XOJIO4HOIO
Mofioka. [OTOMUTb Ha HUXKHEW pelueTke asporpuns npu Temnepatype
260°C 1 BbICOKOM CKOPOCTK 15 MWHYT NoA KpbIkon K eule 15 MUHYT
0e3 KpbIWKW.

Y 310ro Gnofa BKyC — Kak U3 PycCKOM MeyKu.

CoxpaHeHbl BaXHenLwe MUKPO3NeMEHTbI M BUTaMUHBI.

benkn Knpel YrneBsofbl SH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
18,2 5,6 77,7 431,8

Xopouwen gobaskol K Kalle OyfeT BapeHoe BKPYTYIO fMLO.

Benkn Kupsbl Yrneesonbl DH. LLEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kKan)
5,0 4,6 0,28 62,8

13 HannTKOB CrefyeT NPUroTOBUTL OTBAp LUMMOBHMKA.
MOXHO MOTOMUTb B a3porpusie Cyxme arofbl, 3anMB KX KUMNATKOM.
MoTepst BUTaMuHa C OyaeT MUHUManNbHA.

NToro 3a 3aBTpPakK:

benkun Kupbl YrneBsoasbl SH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
23,2 10,2 14,0 494.,6

[0OBOSIbHO MOLLHbIN 3aBTpaK — Ond Tpygorojinka.

NEPEKYC

200 rp. KVBW — O4YeHb BKYCHO W MOJIE3HO.

18 JEHb TPETUW

Benkun Knpsbl Yrnesonbl DH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkanm)
2.0 8,0 14,0 136
OBEA

Canat 13 6e510KO4aHHOM N MOPCKOW KanycTbl

MpoayKThbI:

- 100 rp. benoko4YaHHOWM KanycTbl
* 2 CTONOBbIE JTOXKKN MOPCKOM KOHCEPBMPOBAHHOM KamnycCTbl
* pactuTeNlbHOe Macro.

an/IrOTOBHEHI/Ie:

LLUnHKyeM TOHKO OenoKOYaHHYIo KamnycTy.
[lobaBnsieM  MOpPCKYlD ~ KOHCEPBMPOBaHHylO  kanycty.  Cnerka
COPbI3rMBaEM PacTUTENbHbIM MaCoM.

Benkun Knpel Yrnesonbl DH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
13 4 3,41 55,6

Cyn c¢aconeBbiv

MpoayKThbI:

+ 100 rp. dpaconm

- 1/4 cpepHen MOpPKOBM
+ 1/2 penyaToro nyka

* COMb MO BKyCY

an/IrOTOBHEHI/Ie:

daconb 3aMo4UTb 3apaHee B Bofe. MOPKOBb HaTepeTb Ha Tepke. JTyk
nopesatb Kyoukamu. Pa3byxLuyio aconb cMeLlaTb C TYKOM M MOPKOBbIO,
NMOMEeCTUTb B ropLuoyek. Noconutb, 3annTb KUNATKOM, 3aKPbITh KPbILLKOW.
[oToBWTb B asporpune npu Temnepatype 260°C 1 Bbicokown ckopoct 50
MUHYT.

benku Kupsl Yrnesoabl DH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkanm)
23,2 1,7 60,4 340,2

OEHb TPETUIA 19
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MpoAayKTbi:

TenaTnHa TywieHas

+ 150 rp. TenAaTUHBbI

* CONb, Ccneynn.

MpurotoBneHue:

FOTOBUTb B rOpLUOYKE Tak e, Kak U daconesbin cyn. MOXHO
3arpy3uTb B asporpunb oba 3T Onopa ofHOBPeMeHHO. TensTuHa
pexeTcs Kybukamu, NoMellaeTcs B ropliovek 1 3anmMBaeTcs KUMATKOM.
[obaBuTb conb, cneumn.

Benkun Knpebl Yrnesonbl DH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
29,5 1,8 0 135
NToro 3a obep;

Benkn Kupsbl Yrnesonbl DH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)

54 7.5 63,8 530

Y>XUH

[Mocne CTonb NNOTHOro 3aBTpaka n o6e,u.a YKMH CaMbl Nerkum.

MpoayKTbi:

+ 200 rp. cBeXMX OrypLoB

- yKpon
- neTpyLlKa

CanaTt n3 cBeXxmx orypuos

* pacTuTesibHoe Macso
- COJMb MO BKYCY.

MpuroTtoBneHwue:

Orypupbl HapesaTb AOSIbKaMK, CMellaTb C YKPOMOM M MeTPyLIKOM,
cnerka noconuTb, COPbI3HYTb PACTUTENbHBIM MacioMm. Jlerde nerkoro!

benkn Knpel Yrnesogbl SH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
1.4 4 3.6 60

20 JEHb TPETUW

NToro 3a cytku:

benku Kupsl Yrnesoabl IH. UEHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
80,6 29,7 159,4 1220,6

Ecnu nepBble Tpu AHA MNPOLWM  XOPOLUO,
nencteuTensHo Bam nogxoomt. Cnenyem danblie,

3Ha4YNT 3Ta [OueTa
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NEHb YETBEPTbI OBEA
3ABTPAK BopLy, BereTapmaHckum
MpoAayKTbi:
TBopor 1 neuexble 610k - 100 rp. BLICTPO3aMOPOXKEHHOM CMeCK «YKpanHCKUA 6opLL»
200 rp. HexupHoro TBopora. XupHocte go 0,6-0,8%. * HECHOK
* 3efeHb
benkn Knpel YrneBofbl IH. LLeHHOCTb * CONlb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkanm) * MPAHOCTW.
36 1.2 3 172 MpurortoBneHue:

OBOLUHYI0O CMeCb «YKPaWHCKWI OopLL» MOMECTUTb B MOPLMOHHBIV
roplio4ek. 3anuUTb KUMATKOM MO MAeYMKM ropuodka. [loconnTs.
[obaBWTb MPSHOCTM MO BKYCYy. 3aKpbiTb KPbILWKOW W TOTOBUTH B
asporpune Ha BbICOKOM CKOpPOCTM Mnpu TemnepaType 260°C 30 MUHYT.
Mepen ynotpebneHnem fobaBUTb TONYEHbIN YECHOK, 3€MeHb.

MeyeHble A6n0KUN

MNpuroTtoBneHue: CM. «Pa3rpy304HbIN AeHb» SONOYHO-OBOLLHOM

benku Kupb Yrnesofbl SH. LEHHOCTb ObpaTuTe BHUMaHME — KOMMOHEHTbI DOpLLa COXPaHWU CBOW UBET U
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan) BKyC. O4eHb apoMaTHo.
2,0 2,0 49 225
benkn Knpel YrneBsoAb! OH. LLeHHOCTb
3anuTb 3eneHbIM YaeMm. (rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
NToro 3a 3aBTpak: 1.6 0.2 4.8 28
Benku KXupbl Yrnesobl OH. LEeHHOCTb Xneb pxaHown ¢ otpybamm 100 rp.
(rp.) (rp.) (rp.) (kKkan) - ” v -
ernku npbl rnesoppbl H. LeHHOCTb
38 3,2 52 397 (rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
6,6 1,2 34,2 181
MEPEKYC
CrakaH HexupHoro kegupa 200 rp. Canat ¢pyKTOBbIN
Benku Kunpel Yrnesopbl SH. LEeHHOCTb MpopykTbi:
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan) - 1/4 KpynHOro anenbcunHa
6,0 0,2 7,6 60 - 1/4 xpynHoro a6noka

- 1/4 cpepgHen MOpPKOBM
- 1/2 YaHOWM NOXKM PaCTUTENBHOrO Macna
- caxap.

an/IrOTOB.HEHI/Ie:

AnenbCcrH ¥ 96MNOKO Hape3aTb TOHKMMW flOMTUKaMK. MopKoBb
HaLLMHKOBAaTb cofloMkon. Cnerka noacnacTtnThb. ,D,O6aB|/|Tb pactnTenbHoe
Macsio, nepemeLuars.
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Benkun Knpel Yrnesonbl DH. LLEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
0,8 5.1 9,3 85,2

NToro 3a oben;

benkn Knpbl Yrnesogbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
9,0 6,5 48,3 294,2
YXXUH

Mopckow OKyHb, 3arne4yeHHbIn ¢ LLBETHON KamnycTown

MpoayKThbI:

+ 100 rp. une MopCcKoro okyHs
+ 100 rp. uBeTHOW KanycTbl

* pacTuTeNlbHOe Macso

* yKCyC

* Conb

+ cneuunn.

anII'OTOBHEHVIe:

®une MOPCKOro OKyHSi MocbiNaTb Cheuusmu, MoCoNnTb, cCrerka
COPbI3HYTb YKCYCOM, 0OMa3aTb PacTUTENbHBIM MAC/OM.

Ha donbry BbINOXWUTb LBETHYIO KanycTy M Mope3aHHoe NOMTUKaMM
dune okyHA. TwatenbHO 3aBepHYTb Obry CO BCEX CTOPOH. 3anekaTtb
Ha cpefHen pelueTke asporpunsa 20 MUHYT Npu TemnepaType 260°C u
BbICOKOW CKOPOCTW.

Mpn 3TOM crocobe NpPUroTOBMEHNS COXPAHAETCS COYHOCTb PblObI.

Benkn Kupsbl Yrneesobl DH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
20,1 9,2 4,9 182,5

Bcero 182 Kkan 3a yXuH — npogosikaem xyL4eTb.
Ntoro 3a 4-n aeHb:

Benkn Knpel Yrneesopbl DH. LLEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kKan)
73,1 19,1 12,8 933,7

HOﬂy‘-II/IJ'ICFl HI/I3KOKaJ'IOpI/II;IHbII;I n HaCbILLLeHHbII;I no 6enKy JeHb.

24 [EHb YETBEPTbIN

JEHb NATbIN

3ABTPAK

Anuo BapeHoe

Benkn Knpebl Yrnesogbl SH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
5 4,6 0,2 62,8

Xne6 p>xaHou

benku Kupbl Yrnesonbl DH. LEHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
6,6 1,2 34,2 181

KanyCTa cBeXasl TyleHas

MpoAayKTbi:

+ 200 rp. kanycTbl

+ 1/3 cpenHen MOPKOBMU

+ 1/4 rOnoBKM pen4aToro Jyka

+ 1 4arHasa Noxka pacTUTeNlbHOro Macna
+ TOMaT-nope

* COMb MO BKYCY.

an/IrOTOBHEHI/Ie:

Kanycty Hape3aTb COMOMKOM, MOPKOBb HaTepeTb Ha Tepke,

NyK Hape3aTb MofyKonbLaMu. [lomMecTUTb B

ropuo4ek, [o0b6aBUTb

pacTuUTelbHOE Macsio, HEMHOIO TOMAT-Mnope. 3annTb ropluoyek Ha 1/4

KNMATKOM, MNOCOJINTb, HaKPbITb KprLIJKOI;I.

MoTywnTtb B asporpune npu Temnepatype 260°C 40 MUHYT Ha
BbICOKOW CKOPOCTU. MOXHO pAaOM C FOpLUOYKOM MONOXUTb AMLLO Ha 15

MWNHYT — OHO 6y,£l,eT ne4yeHoe.

Bernkn AKnpel YrneBoAbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
4,2 7.2 12,5 66,8
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Toro 3a 3aBTpak:

Mpn TakoM cnocobe MNpPUrOTOBMEHUS TpyAKa Kypbl npuobpetaet
30/10TUCTYIO KOPOYKY. Ha rapHMp B3sTb KOHCEPBUPOBAHHbIN 3eneHbIN
ropoLLek.

benkun Kupbl Yrnesonbl DH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
15,8 13 46,9 310,6
OBE/[]
Cyn OBOLLHOWN BeretapmaHcKum
MpoayKThbI:

+ 1/2 cnapkoro nepua 100 rp.
-+ 100 rp. kabauka

+ 1/2 pen4atoro nyka

* COMb, Cneunn

anII'OTOBHEHVIe:

MepeL, O4MCTUTb OT CeMsiH, Hape3aTb Kybukamu. Kabaykmn HapesaTb
Kybunkamu. [oOaBWTb HALUMHKOBAHHbIM YK, COflb, CMeuuMmn Mo BKYCY.
3annTb B roploYKe KKMSLen BOAOW. 3akpbiTb KPbIWKOW. [TOTOMUTL B
asporpune Ha cpedHen ckopoct npw Temnepatype 260°C 30 MUHYT.

MNocbinatb 3eneHblo.

Eule oaVH HN3KOKANOPUMHBIV CYyMYMK OHS.

benkun Kupbl Yrnesonbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
2,6 0,3 15,1 72,4

KypvHas rpyaka-rpunb c 3efeHbiM FrOpOLLKOM

MpoaykKTbi:

+ 200 rp. KypuUHOW FpyaKM
- «Coyc ansa kypuubl» («KocTpoBok»)
+ 100 rp. KOHCEPBMPOBAHHOMO 3€/1eHOr0 ropoLLKa.

anII'OTOBﬂeHVIe:

KypuHyto rpyaky oTouTb, npomapuHoBaTb 30 MUHYT B «Coyce ans
KypuLbI». BbINOXNTb Ha CPEOHIO0 peLleTKy asporpung, npeasaputensHo
NOMEeCTVB B MfeHky «XaplunaHr». 3anekats npu Temnepatype 260°C
npv BbICOKOM ckopocTh 10 MUHYT, 3aTeM chenatb CBepxy Haape3 Ha
XapLunaHre u 3anekatb eue 10 MUH.

26 [IEHb NATHIN

benku Kupsl Yrnesogbl IH. UEHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
48,7 37,8 14,5 593
NToro 3a obep;
Benkun Knpebl Yrnesonbl DH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
51,3 38,1 29,6 665,4
Y>XXVH
200 rp. canata 13 NOMUOOPOB M OrypLOB C PaCTUTENIbHbIM Mac/IOM
N 3ef1eHblo.
Benkun Knpel Yrneesobl DH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kKkan)
2,6 4,6 6,2 76,6
NToro 3a cytku:
benku Kupbl Yrnesoabl JH. UEHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
69,7 55,7 82,7 1052,6

KanopunHocTb 4yTh Bbille AHsA npeablayLiero. Monyvmnocs Oenkoso-
KNPOBOE MEHIO AN TPEHUPOBKM ODOMEHHbIX npoueccoB. C BOOAYLLIEB-
NeHneM NepexofuM K LLIECTOMY OHIO.
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JEHb LLECTON

3ABTPAK

Canat (ppyKTOBO-OBOLLHOWN

MpoayKThbI:

- 1/4 cpenHero sbnoka

* 1/4 cpepHero anenbcmHa
* HEMHOro MOPKOBW

* caxap

* pacTuTenbHOe Macro.

MpuroTtoBneHwue:

A6noKo M anenbCMH O4YUCTUTL OT KOXYPbl, Hape3aTb [OOSIbKaMU.
MOopKOBb HaLUMHKOBATb CONOMKOW. [Mepemellatb. Jo0OaBuTb LLEMOTKY
caxapa M HEMHOIO pPacTUTENbHOMO Macrna.

OTNM4YHas BUTaMUHHASA NOANUTKA YTPOM.

MoxHO cbecTb 1 kycodek (50 rp.) xnebua «aoKTOPCKOro».

benkn Kupsbl Yrnesoabl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
0,81 514 9,13 85,29
OmMneT 6enkoBbIv
MpoAayKThbI:

+ 2 AnYHbIX Denka
+ 1/3 crakaHa mosoka 1,5% >XupHoCTK
* COJflb MO BKYCY.

MpurotoBneHue:

Benku B36UTb B Kpenkyto neHy. [lobaBuTb Monoko. Crerka noconutb.
Bbinntb B bopMy ANa 3anekaHWs C aHTUMPUrapHbIM MOKPbITUEM UK
CTEKNAHHYIO eMKOCTb, MOXHO Cflerka MnpoTepeTb eMKOCTb candeTkowu,
CMOYEHHOM pacTUTeNbHbIM MaCioOM. 3anekaTb Ha CpefHeln pelleTke
asporpuns npu Temnepatype 205°C v cpegHen ckopocTu 15 MUHYT.

benku Kupbl Yrnesonbl SH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
3,9 1,2 25,5 1281

3eneHbl Yal, YepHbIn Yan, kothe Be3 caxapa Ha BblbOp.
Toro 3a 3aBTpak:

Benkun Knpel Yrnesonbl DH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
16,7 84 36,7 288,6

MEPEKYC
1/2 Gonbworo rpenndpyta (300 rp.)
benku Kupbl YrneBsoabl JH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
2,1 0 21,9 94,8
OBEQ
Canat u3 oBoLUen ¢ MOPCKOW KanycTomn
MpoaykKTbi:

- 1 oecepTHasa noXxka MOPCKOM KamycTbl
+ 2 CTONOBbIE NOXKM KBALLIEHOW KanmyCTbl
- 1/2 knybHs kapTodens

*+ 1/4 rONOBKM pPenyaToro yka.

anII'OTOBHEHVIe:

Mopckyto KanycTy cMellaTb C KBaLIEHOW KamnycTol U MNope3aHHbIM
[ONbKaMy OTBapHbIM kKapTodenem. Jlyk mM3Menbumtb W Oo0aBUTbL B
canat. NpeKpacHbIA UCTOYHUK BUTAMUHOB 1 MUKPO3MIEMEHTOB.

benkn Knpsbl Yrnesonbl SH. LUEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
12 2,13 2,07 75,23

28 [EHb LLECTON

benku Kupbl Yrnesoabl JH. UEHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
2,4 0,3 14,6 74

[OEHb LLUECTOM 29
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Cyn pbIGHbIN

MpoayKTbi:

+ 60 rp. mne MoOpPCkOro okyHs

- 1/2 knybHs kapTodens

- penyatbin NyK

* KOpeHb MeTpyLUKK

* NaBPOBbIV NNCT

*+ 2-3 rOpOLWWUHbI YepHOro nepua

* 1/2 4alHOW NOXKWN PaCTUTENIbHOrO Macha.

MpurotoBneHue:

dune oOKyHa HapesaTb Kybukamu. TloMecTUTb B  MOPLIMOHHbIN
ropwoyek. [1obGaBWTb Mope3aHHbIM KybukamMu Kaptodensb, HemMHOro
penyaToro Nyka, KOpeHb MEeTPYLIKM, NaBPOBbIA NINCTUK, YEPHbIN Neped,
pacTuTeNbHOe Macio.

3annTb KMAATKOM MO MAYMKM ropLluoYka. [0TOBUTL B asporpune npu
Temnepatype 260°C Ha BbICOKOW CKOPOCTM 30 MUHYT.

YXWH
Cycne us Kypbl

MpoayKTbi:

+ 150 rp. hune KyprHOW rpyaKu
+ 1 anuHbIM Benok

+ 50 mn Monoka

+ 1 cTonoBas NoOXKa Myku

* COfb.

MpuroTtoBneHwue:

dune NponycTuTb Yepes MACOPYOKY Heckonbko pa3. Cmewatb C
ANYHBIM OenkoM, L00aBUTb MOJIOKO, XOPOLLO B3OWUTb MacCy MUKCEPOM
NI BeHYMKOM. [1ns rycToThl A00aBWTb 1 CT. NIOXKY (6e3 ropkin) Myku
MNWEHWYHOM NepPBOro COpTa, Cllerka noconmThb.

Maccy BbIKNaAblBaeM B aHTUMPUrapHyto GopMy ANs 3anekaHus u
3aKpbiBaeM Gonbrov. FOTOBUTL Ha CpeaHel peLueTke, Npy TemnepaTtype

260°C 1 BbICOKOW CKOPOCTM 30 MUHYT.

benkn Knpebl YrneBsoAbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
8,6 57 9,8 128

Kawa rpeyHeBas

CM. «[eHb nepsbin. Oben»

benku Kupbl YrneBoabl JH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
42,9 11,95 6,15 365

OTBap WNMNOBHUKA

20 rp. CylWeHOoro LwnmnoBHMKa 3alinTb CTaKaHOM KUMNATKa, OaTb
HaCToATbCA B TepPMOCe.

Benkun Kupsbl Yrnesonbl OH. LUEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
12,6 2,6 68,0 345,8

NToro 3a obep;

Benkn Knpel Yrnesopbl SH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
23,6 8,6 92,4 547,8

30 [OEHb LLUECTON

benku Kupbl Yrnesoabl DH. LUEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
0,8 0 10,0 44
TOro 3a yXuH:
benku Kupbl YrneBonbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
43,7 11,9 16,1 409

OuyeHb CbITHBIN YXKMH!

JEHb LUECTOM

31
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Bcero 3a cyTku:

benku Kupbl Yrnesoasbl DH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
86,1 28,9 167,1 1138

Yem Oonblie Gefika — TeM Bbillie KaIoOPUMHOCTb PauMOoHa.

OcTtancs 3aBepliamm CEMUOHEBHbBIV LMK OEHb.

32 [EHb LLECTOM

JEHb CEAbMOW

3ABTPAK

Canat n3 MOPKOBU CO cMeTaHon

1 cpeAHIo MOPKOBb HaTepeTb Ha Tepke. [Jo6aBUTb CTOMOBYIO TOXKKY

CMeTaHbl.
Benkn Knpel Yrnesonpbl SH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkanm)
2,2 2,1 10,9 66

CM. «3aBTpak. [leHb BTOpOM»

Kawa oBcsiHas Ha Boge

benku Kupbl YrneBonbl SH. LEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
13,1 6,2 65,7 371

KomnoT 13 kyparu

Kypary (4 wr.) npenBapuTenbHO 3aMOYUTb Ha HOYb. [loMecTUTb
B ropuoyeK, 3anuTb KUMSATKOM OO0 MNOMOBWHbI OoObemMa. [MoToMUTb B
asporpune npu Temnepatype 260°C 1 BbICOKOM CKOPOCT 30 MUHYT.

Bce nonesHble CBONCTBA Kyparu COXPaHsoOTCS.

Benkn Knpel Yrnesoabl SH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
1,0 0 M 47
Xnebel, «AHOpPeeBCKMM» 2 LWT.
benku Kupbl YrneBsoasbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
13 0,2 5,5 33
Toro 3a 3aBTpak:
Benkn Kupsbl Yrnesonbl SH. LUEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
17,6 8,5 93,1 517

IOEHb CELbMOW

33



Hwveta ¢ asporpunem HOTTER Hwveta ¢ asporpunem HOTTER
C Tak1M MNOTHbIM 3aBTPAkoM Mepekyc Ao obena ckopee BCEro yxe Benku Kupbi Yrnesomsl SH. LeHHOCTb
He noTpebyeTcs. (rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
OBE], 18,4 12,1 10,8 221
™" 7] r M .
Canar n3 peauca c orypuo Xnebel, «AHOpPeeBCKMM» 2 LWT.
MpoayKTbi:
00 benku Kupbl YrneBonbl DH. LLeHHOCTb
100 rp. peanca (rp.) (rp.) (rp.) (kkanm)
+ 1/2 cBexero orypua
* 3efeHblIn nykK 1.3 0.2 5.5 33
* NIMMOHHBIN COK
* 1/2 YanHOM NOXKN PacTUTENIbHOrO Macna /Toro 3a obep:;
+ COMb MO BKYyCY
MpuroTtoBneHwue: benkn Knpel Yrnesogbl OH. LLEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
Peamc o4ncTUTb OT  KOXYPbl, Mope3atb Aofibkamu. [1oNoBUHKY
orypua HapesaTb Tak xe. [l06aBUTb HeCKONbKO Mepbiliek 3eNeHoro 21 17.3 20,7 323
NyKa, HeCKOMbKO Kaneslb IMMOHHOIO COKa, pacTuTeflbHoe Macio. Cnerka
NOCONNTB. Y)KUH
Benku Knpebi Yrnesopbl SH. LeHHOCTb 200 rp. BUHOrpaga
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
13 5 4,4 69 benkn Kupbl Yrnesonpbl SH. UEeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
- 14 0 34,1 145,6
Pary n3 oBowien ¢ Msicom
200 rp. aHaHaca
MpoAayKThbI:
+ 100 rp. roBAZMHbI Benkn Knpel YrneBsoAbl SH. LLeHHOCTb
* 1/4 cpenHel MOPKOBY (rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
+ penyatbin NyK 1,0 0 15,6 66,4

* KOpeHb MeTpyLIKM

- 1 cTonoBas noxka KOHCEPBMPOBAHHOIO 3€/1eHOro ropoLLKa
- 1/4 HebonbLioro noMnaopa

1 DecepTHasa noxka MyKkm

- Conb, nepeLy

MpuroTtoBneHwue:

FroBsanHy nope3atb kybukamu. [JobGaBUTb HEMHOro penvaToro
NyKa, KOpeHb MEeTPYLUKW, Hape3aHHylo KyOuKamMu MOPKOBb, 3efleHblIN
ropotuek, NoMUOopP, AeCePTHYIO NIOXKY MYKM NepBoro copta. Nomectutb
B roplloyek, MoCOMUTb, MOMEepYUTb, 3aUTb KUMATKOM OO MONOBUHbI
FOPLUOYKaA, 3aKPbITb KPbILLKOW. [TOTOMUTL B a3porpune npu temnepartype
260°C 1 BbicOKOW CKOPOCTU 40 MUHYT.

34 [EHb CEAbMOW

MoXHO cMellaTb B BMAe PPyKTOBOro canata.
MonpobynTte 1 Takow BapuaHT y>XMHa.

NTOro 3a yXuH:

Benkn Knpebl Yrnesogbl OH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
2,4 0 49,7 212
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NToro 3a cytku:

benku Kupbl Yrnesonbl DH. LLeHHOCTb
(rp.) (rp.) (rp.) (kkan)
41 25,8 163,5 1052

He cnegyet 3abbiBaTb O MUTLEBOM pexuMe — B KaXAbll AeHb AMETbI
MOXHO yrnoTpednaTb MUHepanbHylo Boay — 1 TP B CYTKU.

YKa3zaHHas KanopumHoOCTb " COCTaB onton ABNAOTCA
CpefHecTaTUCTUYeCKUMM.

Mopa CTaHOBUTLCS Ha BEChI U M3MepaTb 06beMbl. Ecniv addekT pagyert
1 aveTa KoMdopTHa — NpopdomkanTe ee cobniofeHme.

36 [AEHb CEABMOW



