rOTOBUM LLENEBHbIN FAMNC BYJIbOH «

Kak Mbl NOHANK, TeMa ranc 6yiboHa MHOIMM O4YeHb MHTepecHa. [MoaTomy
He3aMe[IMTes/IbHO paccKasbliBaeM, Kak ero rotoBuTb npasunbHo! [lonro
OnucblBaTb NOJb3Y HE CTaHEM, 3TO O4YeHb O6LIMPHas Tema. CKa)keM B KpaTLe:
¥ Gy/IbOH NEYUT CUHAPOM AbIPSIBOrO KMLWEYHNKA (OCHOBHAs NpuumnHa BCex
CYLLLECTBYOLLMX anneprum)

B ykpennseT cycTaBbl

® neynT A3BY U racTpuTt

®E oyuwaeT opraHM3m OT TOKCUHOB

® HacblWwaeT MHOMMMW O4YEeHb BaXXHbIMU MUHEpanamMu, Kak Kanbuui, pocdop,
MarHum n Kkanum

B yKpensseTt BOJSIOCbl, KOCTU U HOI'TH

E omMonaxwuBaeT opraHn3m, B TOM YMcrie U KOXy (6narogapsi Hannuuto B 6yniboHe
rManypoHOBOW KUCNOTbI U KonareHa - fa-ga').

9710 6b110 KOPOTEHBLKO, B 06LWW,eM. Hy Bbl MOHANM Tenepb, MOYEMY Hac B AETCTBE
NOWNM KYpUHbIM 6yNIbOHOM Npu NpocTyae

Ho Ha camMoM pene, NpoCcTO CBapUTb KOCTU B BOAE HE A0CTAaTOYHO, YTOObI MONYy4YUTb
MakKcuManbHo 3(pdeKTUBHOE NeyebHoe CpeaCcTBO AJ1s1 BCEN CEMbM.

b 4 [MosToMy coxpaHsanTe peuenTuk. K cnoy, OH o4eHb npocT!

YTo BO3bMeEM Ans 6ynboHa:

* KacTptons

* KOCTU, CYXOXKUNNS, MOTPOXa

* MOpCKas U rumanaickas conb

* CTOJIOBas JIOXKKa A6JI04HOro YKCyca Uiy IMMOHHOIO COoKa

* BOAa

* Creuum - YepHbIi NepeL, ropoLLKOM, 3Upa, KYpKyMa, KopuaHap - No XXenaHuw Ha
BKYC

* MOPKOBb, NyK, CefibAepen, KOpeHb NETPYLLKW, YECHOK - I06aBbTe NP XeNaHuu To,
YTO M3 3TOrO €CThb MO 1 WITYYKE, HO He 06A3aTeNbHO.

[oToBUM:

v/ 3anmnBaeM KOCTU BOAOM M Ha OroHb. Bapum nocne 3akunaHva MUHyT 15-20,
CcnMBaeM BOAY, NPOMbIBAaeM KOCTU M KacTptonto. Ecnm Msaco He depmepckoe, To
MOBTOPMTE AaHHYIO MaHUMYMALMIO C KUMSIYEHNEM eLle pas, YTob BbILIN BCe
aHTMOMOTMKM M NpoYas APSHb.



v Tenepb 3a5vMBaeM BOAOW U CTAaBMM Ha OrOHb, Cpa3y f06aBNSIEM YKCYC UM COK
numoHa. Mponopunm Boabl U KOCTel Ha rnas. Hy>Ho, 4To6 6bli XOpoLUMit HaBap.
YKCyC Heo6XxoaMMm Ansi TydLlero u3BevyeHns MnHepasnoB M3 Koctei. OH He NopTUT
COBEepLUEHHO BKYC 6y/1bOHa, He BOJIHYNTECH.

v/ ﬂ,06aBJ'IF|eM BCe AOMNOJIHUTEJIbHbIE UHIPEAUNEHTbI, KOTOPblE Bbl peLlnsin
ncnosib3oBaTtb A4 6yJ'IbOHa.

“/ Bapum Ha caMOM MepfJieHHOM OrHe, YTo6 Boga efBa Kosbixanach, 12-24 yaca.
Ecnun ecTb MynbTMBapKa, MOXXHO MOCTaBUTb NOCJIE 3aKUMNaHUSA Ha PeXUM
"ToMmneHune". Ho Yacbl eCTECTBEHHO BPYYHYO NOTOM A06aBNATb Ha TaMepe no
Mepe Heo6X0AUMOCTH.

v/ Korga 6ynbOH CBapuUTCS, BOOPY)XMTECH CUTOM, EFO HYXXHO NpoueanTb. Ecnu Ha
KOCTSIX 6b110 MACO, MEJIKO NOKPOLLUTE ero B 6y/IbOoH. Tyfa ke 0TnpaBbTe KOCTHbIN
MO3T, NPONYLLEeHHbI Yepe3 cuTo. TakxXe NepeTpuTe Npu XKelaHUU BCe CBapeHHble
KOPEeLLKMW.

lanc 6ynboH rotoB! MoXeTe nCnonb3oBaTb €ro cpasy, a MoXeTe pasfnTb No
He6oNbLINMM EMKOCTSIM Y 3aMOPO3UTb.

BapuTe Ha HeM cynbl UK OBOLWHbIE pary. Mnu nente npocTo Tak. Ecnn 6ynboH
OYeHb KOHLIEHTPUPOBAHHbIN, NPOCTO pa3baBnsnTe ero BOAON BO BPEMSI FOTOBKU
ontop.

ByabTe 300poBbI! M He 3abbiBanTe CTaBUTb JlaliK, €C/IM MOCT 6bls1 BaM noneseH. Mbl
CTapanuchb =



	ГОТОВИМ ЦЕЛЕБНЫЙ ГАПС БУЛЬОН🥣 
	 
	Как мы поняли, тема гапс бульона многим очень интересна. Поэтому незамедлительно рассказываем, как его готовить правильно! Долго описывать пользу не станем, это очень обширная тема. Скажем в кратце: 
	▪бульон лечит синдром дырявого кишечника (основная причина всех существующих аллергий) 
	▪укрепляет суставы 
	▪лечит язву и гастрит 
	▪очищает организм от токсинов 
	▪насыщает многими очень важными минералами, как кальций, фосфор, магний и калий 
	▪укрепляет волосы, кости и ногти 
	▪омолаживает организм, в том числе и кожу (благодаря наличию в бульоне гиалуроновой кислоты и коллагена - да-да!). 
	 
	Это было коротенько, в общем. Ну вы поняли теперь, почему нас в детстве поили куриным бульоном при простуде🤒 
	 
	Но на самом деле, просто сварить кости в воде не достаточно, чтобы получить максимально эффективное лечебное средство для всей семьи. 
	 
	📌 Поэтому сохраняйте рецептик. К слову, он очень прост! 
	 
	Что возьмем для бульона: 
	• кастрюля 
	• кости, сухожилия, потроха 
	• морская или гималайская соль 
	• столовая ложка яблочного уксуса или лимонного сока 
	• вода 
	• специи - черный перец горошком, зира, куркума, кориандр - по желанию на вкус 
	• морковь, лук, сельдерей, корень петрушки, чеснок - добавьте при желании то, что из этого есть по 1 штучке, но не обязательно. 
	 
	Готовим: 
	✔ Заливаем кости водой и на огонь. Варим после закипания минут 15-20, сливаем воду, промываем кости и кастрюлю. Если мясо не фермерское, то повторите данную манипуляцию с кипячением еще раз, чтоб вышли все антибиотики и прочая дрянь. 
	 
	✔ Теперь заливаем водой и ставим на огонь, сразу добавляем уксус или сок лимона. Пропорции воды и костей на глаз. Нужно, чтоб был хороший навар. Уксус необходим для лучшего извлечения минералов из костей. Он не портит совершенно вкус бульона, не волнуйтесь. 
	 
	✔ Добавляем все дополнительные ингредиенты, которые вы решили использовать для бульона. 
	 
	✔ Варим на самом медленном огне, чтоб вода едва колыхалась, 12-24 часа. Если есть мультиварка, можно поставить после закипания на режим "томление". Но часы естественно вручную потом добавлять на таймере по мере необходимости. 
	 
	✔ Когда бульон сварится, вооружитесь ситом, его нужно процедить. Если на костях было мясо, мелко покрошите его в бульон. Туда же отправьте костный мозг, пропущенный через сито. Также перетрите при желании все сваренные корешки. 
	Гапс бульон готов! Можете использовать его сразу, а можете разлить по небольшим емкостям и заморозить.  
	 
	Варите на нем супы или овощные рагу. Или пейте просто так. Если бульон очень концентрированный, просто разбавляйте его водой во время готовки блюд. 
	_______________ 
	 
	Будьте здоровы! И не забывайте ставить лайк, если пост был вам полезен. Мы старались🤗 
	 

