
AnmUCKJlepOmU'-leCKaR ouema
PeKoMeHoyemcR KamOOMY:

He ynOTpe6mlTb :>KHpHOrOMSlca, uenbHoro MonOKa H HX np0LJ:)'KTOB

He ynOTpe6JUfTb 60JIbllIe 4-x SlHUB HeLJ:emO

He ynOTpe6JUfTb 60JIee 6-TH rpaMMOB nOBapeHHOH COJIHB LJ:eHb

He ynOTpe6JUfTb qame 3-x pa.3 B MecSlUnp0LJ:)'KTOB H3 neqeHH

KaK pbI6y, Tax H MSlCOynOTpe6JISlTb 6e3 KO:>KH

PeKoMeuoyemcR meM, y K020 yme ecmb amepOCKJlep03, KopOHapHlUl 60Jle3Hb cepou,a UJlU

ux epaKmopbl pUCKa:

ynoTpe6JlS1Tb no 150 rpaMM M5ICa 1-3 paJa B HeLJ:emO
nOCTHoe rOB5I:>Kbe HJIH CBHHoe MSlCO no B03MO:>KHOCTH 3aMeH5ITb nOCTHOH

TeJl5lTHHOH, KypSlTHHOH HJIH KpOnb'laTHHOH

PeKoMeHoyemcR Jluu,aM C U36blmKoM 6eca:

He ynoTpe6JUfTb CJIaLJ:OCTH,caxap

He ynOTpe6JUfTb H3LJ:eJIH5IH3 6eJIOHMYKH (6eJIbIH XJle6, 6JIHHbI, KJIeUKH)

ynOTpe6JUfTb B LJ:eHbHe 60JIee 2-x KapToepeJIHH CpeLJ:HeHBeJIH'IHHbI

PeKOMeHoYeMble 6CeM nu~e6ble npooYKmbl U oo6a6KU K HUM

ynoTpe6JUfTb JIHCTb51carraTa, a 3I'!MOH CBe:>KYIOHJIH KBaIIIeHYIO KarrYCTY e:>KeLJ:HeBHO

no OLJ:HOHnopUHH

CBe:>KHeHJIH MOp0:>KeHbIe OBOIUI'!, CBe:>KHe,cyrueHble HJIH KOHcepBHpOBaHHble 6e3

caxapa 51rOLJ:bIH mpYKTbI yrrorpe6JI51Tb He MeHbllIe 400 rp B LJ:eHb,eCJIH B03MO:>KHO
TO LJ:O1 Kr

CaMble ueHHbIe 51rOLJ:bI- l:J:epHaJIH KpaCHaJI CMOpOLJ:HHa,e:>KeBHKa,KP:bI:>KOBHHK

CaMble ueHHbIe mpYKTbI - Sl6nOKH (B HLJ:earrbHOMBapHaHTe HaLJ:OC':be.n:aTbe:>KeLJ:HeBHO

no 2 Sl6JIOKa CpeLJ:HeH BeJIH'lHHbI), nJIOLJ:bI IlIHnOBHHKa, a TaIOKe arreJIbCHHbI,

JIHMOHbI, KHBH, cyrneHble a6pHKocbI, 6aHaHbI, H310M

CaMble ueHHble OBOIUH (:>KeJIaTenbHOLJ:06aBJI5ITbK CarraTaM) - JIHCT:b51neTpyruKH,

YKpona, KparrHBbI, Cnap:>KH,pen'laTbIH HJIH 3eJIeHbIH: JIYK, qepeLJ:Y51era C qeCHOKOM;

rpH6bI .

ceMeHa, oc06eHHO nOLJ:COJIHe'lHH~a, TbIKBbI, JIbH5IHble, a npaKTHl:J:eCKH 3TO

nOLJ:COJIHe'lHOe HJIH parrCOBoe MaCJIO (He LJ:JISI:>KapeHbSl, a B HaTyparrbHoM BHLJ:e,

LJ:06aBJI5151no 1-2 CTOJIOBbIXJIO:>KKHK CarraTaM), no B03MO:>KHOCTH- erue KYKYPY3Hoe,

OJIHBKOBOe HJIH JIbH5IHOeMaCJIO;

OBec, 51tIMeHb, rpel:J:KY, maCOJIb HJIH ropox - ynOTpe6JI5ITb XOTSI 6bI PaJ B LJ:eHb

KaKOrO-JIH60 H3 3THX np0LJ:YKTOBHe MeHee 100 rpaMMOB (T.e. nOJICTaKaHa OBC5IHbIX

XJIOnbeB HJIH cTaxaH ropoxa, 6060B, nepJIOBKH HJIH rpe"'lKH)

.n:pyrHe aHTHCKJIepOTHl:J:eCKHenp0LJ:)'KTbI H3 3epHOB:bIX KYJIbTYP - p:>KaHOH XJle6, a

TaJI:>KenllIeHH"'lHble Orpy6H HJIH npopocllIHe 3epHa ( 1 CTOJIOBaSIJIO)l(Ka);

opexH - 3eMJl5IHble opeXH (35 - 70 IlIT)'K B LJ:eHb) H, eCJIH B03MO:>KHO,TO epYHLJ:YK

(12 - 24 IIITYKH B LJ:eHl,)- ynorpe6Jl51Tb He MeHee 4- x LJ:HeH:B HeLJ:eJIlO;

MOpCKYJO pbI6y - npeLJ:nOqTHTeJIbHee CBe:>KYIO HJIH MOpO:>KeHyK> He06xoLJ:HMO

C':beLJ:an, He MeHee 50 rpaMMOB e:>KeLJ:HeBHO.YnoTpe6JI5151 pe:>Ke, COOTBeTCTBeHHO

yaeJIH"'lHTb KOJIH"'leCTBO,C':beLJ:aeMOe3a OLJ:HHPaJ.

BMeCTO Koepe nHTb 3eJIeHbIH 'laM, no MeHbllIeH Mepe, 2 'laIIIKH B LJ:eH:b.MOJIOKa B
"'laH He LJ:06aBJI5ITb!

PeKOMeHLJ:yeMble BKYCOBble npHnpaBbI H cneUHH - xpeH, qeCHOK, OCTpbIH: KpaCHbIH

nepeu (qHnH), aB Ka"'leCTBe KOHcepBaHTa - :>KeJIaTHH.


