I’KA 3 COBOIO: WO NOKNACTU OUTUHI
B JIAHYBOKC. IHCTPYKLIA.

Mepekyc abo noBHOUIHHUM 06ig 3 COBOK — HEOAMIHHWIA aTPUBYT LUKINbHUX OYyAHIB.
ADxe nig Yac HaB4anbHOro poky AuTuHa 6araTo Yacy NpoBoAUTb No3a AoMOoM. [onoBHe
3aBOaHHs Hac, gopocnux, 3abesnevntn Ti KOPUCHOK | CMayHOK DKe, ska AacTb
€Heprito Ha HaB4YaHHA Ta 3aHATTA CrnopToM, 3abe3neunTb OpraHiaMm HeobXigHMMMK
BiTaMiHaMu i MikpoeneMmeHTamu.

Omxe, sk ccopmyBatM naH4YboKC Lwkonspa? [OnoBHe npaBuno: faH4yboKC Mae
MaKkCcMMarbHO NOBTOPIOBATM Tapinky 300pOBOro xapvyBaHHSA . TO6TO, MiICTUTK BCi rpynu
NPOAYKTIB: OBOMI i (PpyKTU, 3epHOBI Ta BinNKoOBI NpoayKTU. Takox 0BOB'A3KOBO CrigKynTe
3a TMM, Wo6 xa Byna MmakcumarbHO Pi3HOKONbOPOBOH i PiIBHOMAHITHOLO.

Cknadaemo nnaH4Y60kKcC

1. OGepitb oauH ¢pykT. Lle moxe 6yTu: sabnyko, rpywa, cnvea, byab-siki sirogw,
SIKLLIO 3apa3 ce30H abo UMTPyCoBi UM GaHaHK, SKLWO 3apas 3uma.

2. O6GepiTb gBa BMAM OBOMIB. Hanpuknaa, ceixxa MopkBa, peauc abo Oripok,
Conogkun nepeub, CTPyYyKOBa KBacons, OavkoH. TywkoBaHa abo 3aneyeHa
LBIiTHa KanycTa 4n rapbyas.

3. ObepiTb UiNbHO3epHOBI NPOAYKTU. [peyka, HelnihoBaHWUiA puc, Nnepnosa kpyna,
MWOHO, UiNbHO3epHOoBI xnibui abo xni6, naeaw 3 BuciBkamu. Hamaramtecs
obupatn UinbHO3epHOBI NpoaykTu. BoHM MicTaTb 6Ginblie KMITKOBUHU Ta
MiKpOEneMeHTIB, Hixk 06pobneHe 3epHo.

4. OGepitb GinkoBi npoaykTh. Lle moxe OyTu wock 3 6060BKX: TyLLKOBaHa KBacons,
HYT, COMEBULS, FOPOX, XYMYC, amapaHT. AGO TBapMHHUI BIiNoK: TyLWKOBaHE M’ICO,
ATMUS Yn cyBnpoaykTun, anus, coneHa puba. [o uiel xap4yoBoi rpynu Hanexarb
TaKOX TrOpixn i HaciHHA. Lle gyxe MOXMBHUMA NPOAYKT, AOCTaTHbO [o4aTwu
XMmeHbKy. ObupanTte npoayKTn, ki MoXXyTb 6e3neyHo 30epiratucs Kinbka roguH.

5. Ob6epiTb KACINOMOSOYHI NpoaykTn abo ix anstepHaTUMBU. Taki NPOAYKTU TaKOX
MOXHa godaTty 0o nandbokcey. Lle moxyTb Oyt TBEpaui cup, norypT abo kedip
6e3 HanoBHIOBa4a, COEBUI CUP TOY YN COEBE MOJSOKO.

ABu 3pobuTn opraHisauito obigy 4m nepekycy no3a JOMOM MakCMMasibHO NPOCTOH |
MiHiManbHO CTPEeCOBOI K AN Bac, TaK i ANa AUTUHU, MU NIArOTyBanu AeB’aTb npasus,
SIKi CTOCYIOTbCA K NaKkyBaHHS NaH4bo0KCy, Tak i B3aeMogii B CiM'l.

9 npaesun opzaHi3ayii 06idy 4u nepekycy nola OOMoOM

1. Bupinante yac HanepeaoAHi. He BapTo 3anuwat Ha paHOK Le BianoBiganbHe
3aBgaHHsA. MakcumanbHO NiAroTymMTe NPOAYKTUM BBeYepi: BiaBapiTb M'SACO, Anug,
6o6o0Bi. [MopixTe WMaTo4ykamu Te, Wo HeobXxigHO Hapi3aTn. 3aroTOBKM 3anuLiTe B
XOSIOOAUIBHUKY Y TEPMETUYHUX KOHTEMHepax. AKWO 4Yacy Ha roTyBaHHA IXi
BMPOAOBX TWXKHA oBmarb, XOpOoLli onuii MOXHa 3HanTW i B MarasuHi. Lle moxe
OyTV KOHCEpBOBAHW HYT, BiABAPHWA A3MK YW NediHka. 3asganerigb BHECiTb Ui
NO3KULIT Y CMIUCOK MOKYIOK.



BpaxoByiTte cTpoku 36epiraHHs npopykTiB. He BapTo gaBaTtv AMTUHI 3 cOGOLO
KMCITOMOSTOYHI NPOoAyKTH, puby Ta M'ACO, SKWO BOHA He 3'ICTb IX B Hanbnmkui
Kinbka roguMH abo He MaTuMe MOXIMBOCTI MNOCTaBUTUM B XOSNOAWUSTbHUK.
LlinbHO3epHOBKX Kaww 4n xnibuiB, 0BOYIB, ropixiB i HACIHHA MOXe ByTK 4OCTaTHBO
AO1151 30OPOBOro nepekycy.

3anyJaiTe pitei. MNMuTtante, WO BOHM XO4yTb B3SiTM 3 CODOOO Ta npucnyxantecs
0o X gymku. Lle 3HayHO 36inbwunTh WaHCcKM Ha Te, Wo AuTtuHa 3'icTb 0big yum
nepekyc, a He npuHece MOro Hasag gogomy. lNounHanTe cknagatn nepekyc 3
OBOMIB | PpYKTIiB. [ONPOCITE ANTUHY NOMUTHK | Nopi3aTn GaxkaHu OPYKT Y OBOM.
MosicHiTL AUTKMHI NpUHUMN hOpMYyBaHHA NaHY6OKCy. Po3kaxiTb, YOMY BaXknvBO
BGpatn 3 coBOK pi3HI NPOOYKTU, WO AAaCTb €HEeprito, a Wo — cuTicTb. OnuwiThb,
HaBILLO KOXEH 3 MPOAYKTiB NOTPIGeH opraHiaMy i YoMy BaXKnMBO X ICTU LOOHS.
Lle gonomoxe OWTWHI 3pO3yMiTM MpuMHUMAKM (POPMYBaHHS NaH4YbOKCy i 3rogom
cknagaTtu Moro caMocCTiNHO.

OGupalite ce3oHHi NpoaykTU. BoHn ByayTb mMakcMMarnbHO KOPUCHUMMW, a TaKOoX
AeLeBLUMMI 3a eK30TUYHI BapiaHTW.

Makyitte npaBunbHO. MNonbante, abu ictn Oyno 3pyvHo. Hanpuknag, SKWwo B
nan4ybokKci € Kawa, He 3abyabte npo npubopwu. MNMpuaymanTe 3pyvyHe NakyBaHHSA
ans 6ytepbpogis. opixu, cyxodpyKTn, (OPYyKTM Ta OBOYI MOXHA ICTU pyKamu.
[MpoTe HaraganTe QUTUHI NPO NpaBwuna ririeHN.

He 3abysaiite npo Boay. Lle — npioputeTHUiA Hanin ans autuHu. Hamaravitecst
YHUKaTW CONogkol ra3oBaHOI BOAW, €HepreTUYHUX HanoiB Ta WorypriB 3
HanoBHOBa4YamMu. Bci Ui BapiaHTU MIiCTATb JoO4aHUI LyKOp, @ eHepreTudHi Hanot
TaKoX i KopeiH.

OGroBopioitTe, Ae AUTMHA MOXe MOICTU. AkWo AuTuHA He Gepe ob6ig 3 gomy,
nogymamTe pasom, e BoHa 3Mmoxe noobigatu. MNomipkynTe, WO MOXHa obpaTu B
LWKINbHIA 10anbHi YnM B cynepMapkeTi, siki 3 AOCTYNHUX Tam BapiaHTiB OyayTb
Hankpawmmm, abu BTamyBaTtu ronod. AKWo noobigatnm He BAAcTbCs, noabanTe
npo nepekyc 3 coboto, Wwob auTMHa He Byna HaaTo rofiogHa, NOKM NOBEPHETHLCHA

[000MY.



