[iTn | 300poBe xap4yyBaHHA:
N'aTb nopaj ans 6aTbKiB

Ak 6ambkam nobydysamu MiuHUU ¢byHOaMeHm ripasuribHUX
Xap4yosux 38UY0K, SKUX IXHS OumuHa dompumysamumemsCs
8ce XUmms.

CTOCYHKM 3 XEK NOYNMHAKTBLCSA B paHHbOMY AUTUMHCTBI. Ha cMakoBi
BNogo6aHHs i XxapyoBi 3BUYKN ANTUHU, BE3 CYMHIBY, BNSIMBAE COLiyM
(O0TOYEHHS), NPOTE OCHOBM BCE X 3aKknagarTbcs B CiM’l. Came 6aTbku
MOXYTb N0oByayBaTy MiLHUA PyHOAMEHT NPaBUMBHNX XapyYOBUX 3BUYOK,
AKUX IXHA OUTUHA OOTPMMYBATUMETBLCS BCE XUTTA.

Baxxnueo po3ymiTu: gUTUHA He 3aBxaun Oyae nopyd i3 Bamu. [1o
OLHOro-ABOX POKIB BU MOXETEe KOHTPOSIOBATK, WO ICTb MarsitoKk. Ta ymum
CTapLUolo CTaBaTMMe AUTUHA, TUM YacTilwe BoHa byae IcTn no3a JOMOM:
y rOCTSIX, CafloyKy, LWKOSi, Ha NporynsaHui 3 Apy3amu. ToMy BaXXSiMBO He
3ab0pOHATN ONTUHI NEBHI NPOAYKTU, @ HABYUTU Ti CAMOCTINHO POBUTK
BUBIp Ha KOPUCTb AKICHUX, NOXUBHUX i 30OPOBUX BapiaHTiB. Lle moxnueo
LLUISAXOM OOPMYBaAHHS 300POBUX XapyoBUX 3BUYOK Y CiM’T. Mu
nigrotyBanu ans Bac N'satb nopag, sk LbOoro AOCArTU.

1. BnawToByinTe cninbHi npumnomm ixi.

HamaranTteca 36mpatuncs 3a CTonom yciero poanHOK SKoMora vacTile.
3annaHynuTe NnpMHanMHi OauH CrifibHUW NpuUnom i woaHs. CtaBTe Ha
CTin Taki cTpaBu i NPOAYKTU, SIKi MOXHA ICTU BCIM YneHamMm poauHu, B
TOMY Yncni gitam. 3asBuyan aitam nogobaeTbCcsi CaMoCTiMHO obupaTu,
LLIO noKnacTu B Tapinky. NpoTe ue He 03Ha4vae, LWo NoTPIGHO roTyBaTH
baraTto cTpaB. [1nsa 3abesneyeHHss BUOOPY AOCTAaTHbO NOCTaBUTU Ha CTiS
Tapinky 3 oBoYaMu i 3efIeHHI0, nianu 3 arogamun Ta ropixamm. Xau
NPOOYKTW Ha BaLLOMY CTori ByayTb Pi3HOKONbOPOBUMM i NpUBabIMBMMHK
Ha BUrMag.



3pobiTb Bevepi abo Tpanesn BuxigHoro aHa goswmnmn. MNpuagymanTte
ciMenHi Tpaguuii nicnsa Hux. Lle MoxyTb ByTK NporynsHku pasom Ha
CBIXXOMY MNOBITPi, YNTAHHS KHUXKOK, HACTISbHI irpw.

2. Po3kaxitb npo TapiriKy 300008020
Xap4y8aHHs.

Po3kaxiTe OUTUHI NPO OAHE 3 HAaMBaXKNUBILLKX NpaBuil 340POBOIro
paLuioOHy — Pi3HOMAaHITHICTb. MMOACHITL, WO Pi3HI NPOAYKTN MICTATL PIi3HI
KOPUCHI pe4OBUHN, TOMY NOTPIGHO MakCcMMaribHO PO3LLMPIOBATK PaLioOH.
3pobunTK LEe MOXKHA, Yeprytoumn pidHi NPOAYKTY 3 OAHIET Xap4yoBOI rpynun y
CBOEMY MeHI0. Hanpuknag, BXuBaTtu He TifNbKW Oripky Ta nomigopu, a m
rap0by3, MOpPKBY, cenepy, nepeub, 0ypsk, rpubn, Kykypyaay, Kabadku.

[MosAcHITb, ik dopMyBaTK pauioH, Wwob BiH 6yB MakcuMaribHO NOXUBHUM i
3banaHcoBaHUM:

e 40-50% — oBoui, PpYKTWN, 3eNeHb, AroAN, KOPEHENNOAMN;
e 20-25% — pxepena b6inka: anuys, ntmus, puba, cybnpoayktu, guyumHa,

6060Bi, COEBI NPOAYKTU;

25-30% — UinbHO3epHOBI NPOAYKTU: HelwwnidoBaHNN puC, BiBCSHA
Kpyna, nepsrioBa Kpyna, LinbHo3epHOBa nacTa, xJi6, xnioui;
5—10% — »unpW: HACiHHS, ropixm, HepadiHoBaHi onii.

TakoXX MOXHa BKIoMaTh B pauioH OAUH-ABa MOMOYHUX NpoayKTn abo
IXHi pocnuHHi ansTepHatnen. ObupanTe BapiaHT 6€3 4OOaHOro LYKpY.

3. ObupanTe sKIiCHI NPOaYKTN.

BaraTto npobnem 3i 300poB’sAM NOB’sI3aHi 3 TUM, LLO B Cy4aCHOMY CBITi MU
HaATO YacTo BiggaeMo nepesary nepepobneHin ixi, a He LiNbHUM,
npocTuM npoayktam. Konu cknagaeTte KOWKK y cynepMapkeTi, obupante
KaLli 3 LinbHOro 3epHa, CBiXi 0BOMi, Aroau i pyKTUH, AKICHi BiNKOBI
npoaykTn, 6060Bi. KoBbacu Ta COCUCKM, Kalli LWBUAKOrO NPUroTyBaHHS,
BUMiYKa Ha MaprapuHi He € LifIlbHUMW NMpoayKTamu.



3BepTanTe yBary Ha KinbKiCTb LyKpY 1 COni B paLioHi: obnpante
nepeBaXkHO NpoaykTn 6e3 o4aHOoro LyKpy Ta 3 MOMIPHOK KiNbKICTIO COni.
O60B’A3KOBO YNTaANTE ETUKETKN — CKIag NPoAyKTYy Mae OyTu
3p0O3yMinMm ang Bac.

HaBuiTb giten umMx npocTnx npasun BU6opy NpoayKTiB, PO3KaXiTb, HA LLO
BapTO 3BepTaTu yBary. AKLIO BU Kinbka pasiB BidbMeTe iX i3 coboto 4o
MarasmnHy, BXXe CKOpPO BOHW 3MOXYTb 0bupaTun 6inbLu 300pOBi BapiaHTu
CaMOCTINHO.

4. [oTynTte Ta obupamnTe NpoayKTn pasom.

CninbHe NpuUroTyBaHHS CHidaHKy YKM BeYepi, BiABiAyBaHHS CynepMapKeTy
— L€ rapHi MOXnMBOCTI Ans Toro, wob po3noBiCTN AUTUHI NPO Pi3Hi
NPOAYKTU, MOACHUTU NPUHLMIN POpMYBaHHSA Tapisiku 300p08o20o
xap4yyeaHHs1. FKL0 paHille y Bac y ciM’i He Byno Takoil Tpaauuil,
MOXITMBO, AUTUHA HE 3 NEPLLIOro pasdy NnorogmMTbCs 4ONOMOrTH
NPUroTyBaTn OMJIET YM CXOOAUTM 3 BaMK 3a NOKynkamu. He BTomnionTecs
nponoHysaTtu. LlykanTte pi3Hi nigxogm: MOXnN1BO, BaLin AUTUHI
cnogobaeTbCca ANBUTUCA pa3oM BigeopeuenTu, a NoTiM BTINKOBATK IX HA
KyXHi. A MOXNMBO, BOHA 3 paiCTiO NOYUTaE KHUIY Npo OBOYi abo
dpyKTH, WOO6 Ai3HATUCS, SIK BOHM NOTPannATb 40 HAC Ha CTif.

5. CTBOpIONTE MPUEMHY | NPUA3HY aTMOocdepy
3a CTONOM.

CninbHO NpoBeAeHM 3a CTOSTIOM Yac — Lie He TifTbKM NPOo BTaMyBaHHSA
ronoay. Lle we 1 yynosa MoOXnuBICTb Anis ciM’'I NoByTn BCiM pa3oMm:
PO3MNOBICTN OgHE OOHOMY, SIK NPOMLLOB EHb, YN CKNaCTU MiaHu Ha
BuxigHi. ObmnpanTe Taki Temu ans po3MoB, AKi byayTb LikaBUMKU BCIM
y4yacHUKaMm Tpanesun. YHUKanTe BaXKKMX NTaHb Ha KWTanT npobnem y
LLKOMI Y/ Ha poboTi, HeB4aNoro icNNTY YM NPONYLWEHOro ypoKy. Xan yac
npurnomy ixi 0yae NPUEMHUM i CNOKIMHUM NS KOXXHOIO YreHa cim’T,

TakoX Lie XOpOoLUNM MOMEHT Afst 06roBopeHHs iHaMBIQyanbHUX CMakiB,
CTpaB i NpoayKTiB, AKi Y Bac Ha cToni. AKLWO AUTUHI He nogobaeTbes



CKyLUTYBaTW HaTOMiCTb. [MpuaymanTe pa3omM BapiaHT, Skun dyae
CMaKyBaTu BCiM, i 3arnponoHynTe AUTUHI NPUroTyBaTn NOro pasom.

[TpocTi hopmMynu, SKi 4OMOMOXYTb BaMm
30pieHTyBaTUCA, AKMM MPOoAYyKTaM BigaaBaTu
nepesary:

Abnyko kpauwe, Hix A6rydHe rnrope. Mope kpawe, Hix cik. Cik kpauwe,
HiXX eapeHHs. BapeHHs kpauwie, HiX ea3ogaHul Harit 3i cMakoM s1briyka.

LlinbHa nepnosa abo sigcsiHa Kpyrna kpauwe, HiX nioweHa. LlinbHa
rnoweHa sigcsiHa Kpyra Kpawe, Hix siowsigposaHa. BidwnighosaHe
3ePHO Kpauwie, Hixk 60powHO. bopOoWHO Kpauwe, HiX epaHoria 3 CUpOriom.

TywkoeaHa siriogu4YUHa Kpauwie cMaxeHoi' 8 macrii. 3anedyeHe Mm'sico,
Hasimb 3i CKOPUHKOK, Kpalwie, Hi>X COCUCKU.



