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ʦК˄ˁʻˏʱ ˁ˄ʿ  ˁ
˄ʿ - ˑ˃О К˄ЛʰʻʤˀʻОʫ ʿˀОʰʯʦʫʪʫʻʰʫ ˁ ʿО˃ˀ˔ˁʤ˓ˍʰʺ Лʫˋʫʥʻˏʺ ˑˇˇʫК˃Оʺ.  

ˑто ̛̭то̸̛̦к ̦̾е̛̛̬̐ ̛ ̭упе̛̬̭л̼! ˃̬̌елк̌ ̭уп̌ - ̾то ̭̥̼̜̌ п̬о̭то̜ ̭по̭о̍ е̭т̽ ̥е̦̹̽е 
̛ п̛̬ ̾то̥ ̛̭п̼т̼̏̌т̽ п̛̬́т̦ое о̺у̺е̛̦е ко̴̥о̬т̌ ̛ ̭̼то̭т̛ ̏ желудке.  

 
ʦ̶̛̛̬̜̌̌ ̭упо̏ ̏ел̛кое ̥̦о̙е̭т̏о. ʻ̌п̛̬̥е̬, ̦е̏е̬о́т̦о ̬́к̛̜ ̭уп-̦̌т̛ок̛̭д̦̌т 
̛̚ ̬̦̌̚о̶̏ет̵̦̼ о̏о̺е̜, ̭уп дл́ по̵уде̛̦́, ̭уп - ̭̼т̦̼̜ у̛̙̦ ̛л̛ ле̐к̛̜ лет̛̦̜ ̭уп.  
ʰ у к̙̌до̜ ̵о̜́̚к̛ о̍́̌̚тел̦̽о е̭т̽ ̬е̶епт ̭уп̌ от п̬о̭туд - ̶еле̦̼̜̍ ̭уп ̭ е̭те̭т̏е̛̦̦̼̥ 
̛̥̥у̦о̥одул́то̛̬̥̌ ;лук, ̸е̭̦ок, ̛̬̼̐̍ ̛̛̹т̌ке, ̏одо̬о̭л̛ ко̥̍о, ко̛̬̦ ̭ел̽де̬е́,  
̛̛̥̬̍́, куку̬̥̌ ̛ ̭̌т̬̌̐̌лͿ. 
ʿо д̦̦̼̥̌ ̛̭̭ледо̛̦̜̏̌, ̭уп де̜̭т̛̏тел̦̽о под̌̏л́ет ̌ппет̛т, по̭кол̽ку ̭о̭то̛т  
̛̚ п̬ек̬̭̦̌о утол̺́̀е̐о ̐олод ̭о̸ет̛̦̌́ ̛̙дк̵̛ ̛ т̏е̬д̵̼ ̛̦̬̐ед̛е̦то̏.  
ˁ̻е̏ ̦̌ пе̬̏ое ̭уп, ̼̏ ̬̦̐̌̌т̛̬о̦̦̏̌о у̥е̛̦̹̽те о̻̍е̥ ̭̻еде̦̦о̐о ̦̌ ϮϬ%.   
ʫ̹̽те ̭уп̼ ̬е̐ул̬̦́о до̥̌ ̛ ̦̌ ̬̌̍оте.  ʪ̙̌е ̭̥̼̌е ̦̌́̚т̼е л̀д̛ ̥о̐ут ̬̍̌т̽ ̭ ̭о̍о̜  
̏ те̬̥о̭е ̐у̭то̜ ̛ поле̦̼̜̚ ̭уп-п̬̀е ̛ п̛т̽ е̐о ̏ до̬о̐е, ̏о ̬̏е̥́ ̭о̏е̛̺̦̜̌ ̛ п̬о̭то,  
ко̐д̌ ̵о̸ет̭́ ̸е̐о-̛̦̍уд̽ ̏ку̭̦е̦̽ко̐о!   h

 по̭̥от̛̬те ̾то ко̬откое ̛̏део, ̸то̼̍ у̦̌̚т̽  
ϱ п̬о̴е̛̭̭о̦̌л̵̦̼̽ ̭ек̬ето̏ ̦̌ту̬оп̌то̏ - к̌к по̍е̙д̌т̽ ̍оле̛̦̚ п̛̬ по̥о̛̺ ед̼.     13 ʿˀОʦʫˀʫʻʻˏˈ ʦʤˀʰʤʻ˃Оʦ ʺОʰˈ ˁʤʺˏˈ Л˓ʥʰʺˏˈ ˁ˄ʿОʦ!    

mailto:vitateva@gmail.com
https://vitateva.com/dietology_4/


    

Д-р (Ph.D) Юɥɢя Реɡɧɢɤɨва                   eMail: vitateva@gmail.com                   www.vitateva.com 

˔ʿОʻˁКʰʱ ˁ˄ʿ ˁ ʧˀʫˋʻʫʦОʱ ʿʤˁ˃Оʱ ˁОʥʤ  h
̦̬̐ед̛е̦т̼:  

• ϰ ̭у̹е̵̦̼ ̛̬̐̍̌ ̛̛̹т̌к̛ 
• 5-ϲ ̭̥ ̏одо̬о̭ле̜ ко̥̍о  
• Ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ п̬о̬о̭тко̏ л̶̀е̬̦̼ ;̌л̴̽̌-̌л̴̽̌Ϳ 
• ϭ ̭̬ед̦́́ ̥о̬ко̏к̌ 
• Ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ̛̬̭о̏о̐о ̛̦̏̌ ʺ̛̛̬̦,  
• ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ̭ое̏о̐о ̭оу̭̌ «˃̛̥̬̌̌»   
• ϭ ̭толо̏̌́ ло̙к̌ ˁ̌к̾ ;̥о̙̦о ̥̌̚е̛̦т̽ ̏одко̜Ϳ   
• ϭ уп̌ко̏к̌ ̬̐е̸̦е̏о̜ п̭̌т̼ ̭о̍̌   ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́:  
Ш̛̛т̌к̛ ̛ ко̥̍о ̌̚л̛т̽ ̏одо̜ ̦̌ ̦е̭кол̽ко ̸̭̌о̏.  
ˁ̛̬̏̌т̽ ̭о̍̌ по ̛̦̭т̬ук̶̛̛ ̦̌ уп̌ко̏ке ̛ отк̛̦ут̽ ̦̌ ду̬̹л̌̐.   
ʪл́ ̭уп̌: 
ʦ к̭̌т̬̀л̀ ̦̌л̛т̽ ϯ ̭т̌к̦̌̌ ̏од̼, до̛̍̌̏т̽ ̭ое̼̜̏ ̭оу̭, ̛̛̥̬̦, ̭̌к̾. 
ʿо̭т̛̌̏т̽ ̦̌ о̐о̦̽, до̛̍̌̏т̽ ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̌̚е ̛̛̹т̌к̛ ̛ ко̥̍о.  
ʿо̬е̌̚т̽ ̥о̬ко̏̽ ̦̌ к̬у̙о̸к̛, до̛̍̌̏т̽ ̏ ̭уп, ̛̬̏̌т̽ ϭϱ - ϮϬ ̛̥̦ут.  
ʦ по̶̛̬о̦̦у̀ т̬̌елку поло̛̙т̽ ̦ео̵̍од̛̥ое кол̸̛е̭т̏о ̭о̍̌,  
о̏о̺е̜ ̛̚ ̭уп̌, ̌̚л̛т̽ ̍ул̽о̦о̥ ̛ по̭̼п̌т̽ п̬о̬о̭тк̛̥̌.    

Оˁʫʻʻʰʱ ˁ˄ʿ «ʪОʺʤˌʻʰʱ»  h
̦̬̐ед̛е̦т̼:  

• Ко̬е̦̽ пет̬у̹к̛ 
• Ко̬е̦̽ ̭ел̽де̬е́ 
• ˁу̵о̜ ко̬е̦̽ ̐̌л̦̌̐ел́ ;к̌л̦̐̌Ϳ 
• ʧ̛̬̼̍ ̛̛̹т̌ке 
• ʦодо̬о̭л̛ ко̥̍о 
• Лук по̬е̜ 
• ˀеп̸̌т̼̜ лук 
• ʯеле̦̼̜ лук 
• ˀеп̌ 
• ʺо̬ко̏к̌ 
• ʯук̛̛̦ 
• ʿо̛̥до̬̼ 
• ˁпе̶̛̛ 
• Ф̭̌оле̏̌́ ̏е̛̬̥̹ел̽  
ʦ̭е ̛̏д̼ лук̌ поту̛̹т̽ ̏ ̦е̍ол̹̽о̥ кол̸̛е̭т̏е ку̦̙ут̦о̐о ̥̭̌л̌ ̛ ̏од̼.  
ʪо̛̍̌̏т̽ ̭̏е о̭т̌л̦̼̽е ̛̦̬̐ед̛е̦т̼ ;к̬о̥е ̴̭̌оле̏о̜ ̏е̛̬̥̹ел̛Ϳ.  
ʿо̭т̬̌̌т̭̽́ под̬у̛̙т̽ ̵̛ ̥е̙ду ̭о̍о̜ ̭ по̥о̺̽̀ п̛̬п̬̌̏ ̛ ̭дел̌т̽ ̭уп п̬̀е.  
Ф̭̌оле̏у̀ ̏е̛̬̥̹ел̽ ̌̚л̛т̽ ̵олод̦о̜ ̏одо̜ ̦̌ ϭϬ ̛̥̦ут, ̌ пото̥ ̦̬̌е̌̚т̽  
̛ опу̭т̛т̽ ̏ ̐ото̼̜̏ ̛ ̐о̸̛̬̜́ ̭уп–п̬̀е. 
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ˈОЛОʪʻˏʱ Оʧ˄ˀʫˋʻО-ʤˀʥ˄ʯʻˏʱ ˁ˄ʿ  h

̦̬̐ед̛е̦т̼:  
• Ϯ о̐у̶̬̌ 
• Ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ о̸̛̬̦̐̌е̭ко̐о ко̽̚е̐о ̜о̐у̬т̌ 
• ϭ ̸̜̦̌̌́ ло̙к̌ л̛̥о̦̦о̐о ̭ок̌ 
• ϭ/Ϯ ̸̜̦̌о̜ ло̙к̛ ˃у̐е̛̬̹̌ ;̭̥е̭̽ ̭пе̶̛̜Ϳ 
• ϰ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ̦̬̌е̵̦̦̼̌̚ ̭оло̥ко̜ о̐у̶̬о̏ 
• ϰ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ̦̬̌е̵̦̦̼̌̚ ̭оло̥ко̜ ́̍лок 
• ϰ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ̥́кот̛ ̬̌̍у̌̚ ̦̬̌е̦̦̌̚о̜ ̬̍у̭о̸к̛̥̌ 
• ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ̦̬̌е̦̦̌̚о̐о ку̛̍к̛̥̌ ̌̏ок̌до 
• ϰ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ̦̬̌е̦̦̌̚о̜ ку̛̍к̛̥̌ ̬еп̼ 
• 5-ϲ ̭у̹е̵̦̼ по̛̥до̬о̏, ̦̬̌е̵̦̦̼̌̚ ̭оло̥ко̜ 
• ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ̛̥̚ел̸̽е̦̦о̐о ук̬оп̌ 
• ϭ уп̌ко̏к̌ ̛̥к̬о̚еле̛̦ 
• Ϯ ̸̜̦̼̌е ло̙к̛ ̬̭̌т̛тел̦̽о̐о ̥̭̌л̌ ̵олод̦о̐о от̛̙̥̌.  ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́:  
О̐у̶̬̼ о̸̛̭т̛т̽, ̦̬̌е̌̚т̽ ̛ ̭ло̛̙т̽ ̏ ̍ле̦де̬ ̭ ϭ ̸̜̦̌о̜ ло̙ко̜ ̭ол̛.  
ˁдел̌т̽ од̦о̬од̦ое п̬̀е. ʿе̬ело̛̙т̽ п̬̀е ̏ ̛̭то, у̭т̦̌о̏ле̦̦ое ̦̌д ̛̥̭ко̜.  
ʿо̭т̛̌̏т̽ ̏ ̵олод̛л̛̦̽к пок̌ ̦е ̭те̸ет ̭̏́ ̛̙дко̭т̽.  
ʿо ̦ео̵̍од̛̥о̭т̛ - до̛̍̌̏т̽ ̭пе̶̛̛.  
ʰл̛ п̬о̭то ̼̙̏̌т̽ о̐у̬е̸̦̼̜ ̭ок ̛ до̛̍̌̏т̽ к ̦е̥у ̭ол̽. 
ʦ ̛̥̭ке ̭̥е̹̌т̽ ̜о̐у̬т, л̛̥о̦̦̼̜ ̭ок ̛ ту̐е̛̬̹̌.   
ʪо̛̍̌̏т̽ ̭̏е о̭т̌л̦̼̽е ̛̦̬̐ед̛е̦т̼ о̏о̛̺ ̛ ̌̚л̛т̽ о̐у̬е̸̦̼̥ ̭око̥.     

ʧ˄ˁ˃Оʱ ˇˀʤʻˉ˄ʯˁКʰʱ ˁ˄ʿ  h
̦̬̐ед̛е̦т̼:  

• ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ол̛̏ко̏о̐о ̥̭̌л̌ 
• ϭ ̥елко ̦̬̌е̦̦̌̌́̚ луко̶̛̏̌ 
• ϭ лук по̬е̜ ̦̬̌е̦̦̼̜̌̚ ;тол̽ко ̍ел̌́ ̸̭̌т̽Ϳ 
• ϭ ко̬е̦̽ ̭ел̽де̬е́ ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̜̌̚ 
• ϯ ̭те̍л́ ̭ел̽де̬е́ ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̌̚е 
• ϭ ̥о̬ко̏к̌, ̦̬̌е̦̦̌̌́̚ ку̛̍к̛̥̌ 
• ϯ ̚у̸̛̍к̌ ̸е̭̦ок̌ к̬уп̦о ̦̬̌е̵̦̦̼̌̚ 
• ϭ ̭т̌к̦̌ ̍ело̐о ̛̦̏̌ 
• Ϯ ̭пел̵̼ по̛̥до̬̌ ;о̸̛̺е̵̦̦̼ от ко̙у̬̼ ̛ ̦̌те̬т̵̼Ϳ 
• 2-ϯ л ̏од̼ 
• Ϭ,ϱ ̭т̌к̦̌̌ ̚еле̦о̐о ̐о̬о̹к̌ ;̥о̙̦о ̭̏е̙е̥о̬о̙е̦о̐оͿ  
• Ϭ,ϱ ̭т̌к̦̌̌ ̭ле̐к̌ от̬̏̌е̵̦̦̼ ̍о̍о̏ ̌̚ук̛ 
• ϭ к̸̌̍̌ок, ̦̬̌е̦̦̼̜̌̚ ку̛̍к̛̥̌ 
• ϭ ̴е̵̦ел̽, ̦̬̌е̦̦̼̜̌̚ то̦к̛̛̥ поло̭к̛̥̌ 
• ϭ ̍̌т̌т ̛л̛ ̬еп̌, ̦̬̌е̦̦̼̌̚е ку̛̍к̛̥̌ 
• ϭ ̭толо̏̌́ ло̙к̌ куд̚у ;̦е о̍́̌̚тел̦̽оͿ 
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• ʿ̭̌т̌ ко̦̙̌к - ϭ уп̌ко̏к̌ ;по ̙ел̛̦̌̀Ϳ.                ʺо̙̦о ̥̌̚е̛̦т̽ ̴̭̌оле̏о̜, ̛̬̭о̏о̜ ̛л̛ ̬̐е̸̦е̏о̜ 
• ʥуке - ̭̏е̛̙е т̬̼̌̏ ̭̦̦̼̏́̌̚е п̛̺е̏о̜ ̛̦т̽̀: т̛̥̦, ̛̍̌̚л̛к, пет̬у̹к̌, к̛̦̌̚, ук̬оп 
• ˁол̽, пе̬е̶ по ̏ку̭у   ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́:    
ʦ ̬̌̚о̬̐етое ̏ к̭̌т̬̀ле ̥̭̌ло до̛̍̌̏т̽ лук, лук по̬е̜, ̸е̭̦ок, ко̬е̦̽ ̛ ̭те̍л̛ ̭ел̽де̬е́, 
̥о̬ко̏ку. ˃у̛̹т̽ до п̬о̸̬̦̌̚о̭т̛ лук̌. ʪо̛̍̌̏т̽ ̛̦̏о ̛ ̦̌те̬т̼е по̛̥до̬̼. ˃у̛̹т̽ 
̦е̭кол̽ко ̛̥̦ут. 
ʪо̛̍̌̏т̽ ̏оду ̛ ̭̹̌е - ̭у̵̛е ̭пе̶̛̛ дл́ дл̛тел̦̽о̜ ̬̏̌к̛ ;̐̏о̚д̛к̌, ̐̌л̦̌̐̌л̽, ле̥о̦̬̭̭̐̌, 
̛̛̹т̌кеͿ. Ко̐д̌ ̏од̌ ̌̚к̛п̛т ̭̼̌̚п̌е̥ ̍̌т̌т, к̸̌̍̌ок, ̴е̵̦ел̽, ̚еле̦̼̜ ̐о̬о̹ек, ̦̌поло̛̦̏у 
̐ото̼̏е ̌̚ук̛. ʪо̏од̛̥ до к̛пе̛̦́ ̛ ̏л̛̏̌е̥ ϭ ̭т̌к̦̌ ̏од̼ ̭ ̬̭̌т̏о̬е̦̦о̜ ̏ ̦е̥ ϭ- ̜ ̭толо̏о̜ 
ло̙ко̜ куд̚у. ˁол̽, пе̬е̶ по ̏ку̭у.  ˁ̦о̏̌ до̏од̛̥ до к̛пе̛̦́ ̛ ̭̏е̵̬у кл̌де̥ ̍уке.  
ʦ̛̬̥̌ ̍е̚ к̬̼̹к̛ по̥е̛̹̏̌́ ϯϬ - ϰϬ ̛̥̦ут. 
ʦ̛̼̦̥̌е̥ ̭̹̌е ̛ ̍уке. ʿ̬о̏е̬́е̥ ̭ол̽, пе̬е̶ ̛ до̍̌̏л́е̥ ко̦̙̌к ̛л̛ д̬у̐у̀ п̭̌ту.  
ʦ̛̬̥̌ п̬̌у ̛̥̦ут ̛л̛ до ̐ото̦̏о̭т̛ п̭̌т̼.   

˃ˏКʦʫʻʻˏʱ ˁ˄ʿ ˁО ˌʿʰʻʤ˃Оʺ  h
̦̬̐ед̛е̦т̼:  

• ϱϬϬ ̬̐. т̼к̼̏ 
• ϭ луко̶̛̏̌ 
• Ϯ ̚у̸̛̍к̌ ̸е̭̦ок̌ 
• ϯ ̭̬ед̵̛̦ то̥̌т̌ 
• ϭ ̥о̬ко̏̽ 
• ϭ ̸̜̦̌̌́ ло̙к̌ п̭̌т̼ к̛̬̌ ;по ̙ел̛̦̌̀Ϳ 
• Ϯ ̭т̌к̦̌̌ ̹п̛̦̌т̌ 
• Ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ол̛̏ко̏о̐о ̥̭̌л̌ 
• ˁпе̶̛̛: ̥у̭к̌т̦̼̜ о̬е̵, пе̬е̶, ̭ол̽  ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́: 
˃̼к̏у ̦̬̌е̌̚т̽ ку̛̍к̛̥̌ ̛ поту̛̹т̽ ̏ ̦е̍ол̹̽о̥ кол̸̛е̭т̏е ол̛̏ко̏о̐о ̥̭̌л̌. ʺо̙̦о 
до̛̍̌̏т̽ ̏оду. ʪо̛̍̌̏т̽ лук ̛ ̸е̭̦ок. ʿоту̛̹т̽ е̺е ϱ ̛̥̦ут. ʯ̌те̥ ̭пе̶̛̛, ̦̌те̬ту̀ ̥о̬ко̏̽  
̛ о̸̛̺е̦̦̼е от ко̙у̬̼ то̥̌т̼. ʪо̛̍̌̏т̽ ̏од̼ до ̙ел̌е̥о̜ ̐у̭тот̼, п̭̌ту к̛̬̌ ̛ ̛̬̏̌т̽ ̦̌ 
̭л̌̍о̥ о̦̐е ϭϱ ̛̥̦. ˁдел̌т̽ ̭уп п̬̀е. ʿоту̛̹т̽ ̹п̛̦̌т ̦̌ ̭л̌̍о̥ о̦̐е ̛ ̭оед̛̛̦т̽ ̭ ̭упо̥. 
ʯ̌п̛̬̌̏т̽ ̭пе̶̛̛̥́ по ̏ку̭у.   

ˁ˄ʿ ˁ ʿʫˋʫʻˏʺʰ ʥʤ˃ʤ˃ʤʺʰ, ʰʺʥʰˀʫʺ ʰ Кʤˌ˃ʤʻʤʺʰ  h
̦̬̐ед̛е̦т̼ дл́ ̼̏пе̸к̛ ̍̌т̌т̼:  

• ϰ ̍̌т̌т̼, по̸̛̺е̦̦̼е ̛ ̦̬̌е̦̦̼̌̚е ку̛̍к̛̥̌ 
• О̬е̦̐̌о 
• к̬уп̦̌́ ̛̥̐̌л̜̭̌к̌́ ̭ол̽ 
• ʿе̬е̶ 
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 h
̦̬̐ед̛е̦т̼ дл́ ̭уп̌:  

• Ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ол̛̏ко̏о̐о ̥̭̌л̌ 
• ϭ ̥елко ̦̬̌е̦̦̌̌́̚ ̴̛олето̏̌́ луко̶̛̏̌ 
• ϭ ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̜̌̚ лук по̬е̜ ;тол̽ко ̍ел̌́ ̸̭̌т̽Ϳ  
• ϰ ̛̥̚ел̸̽е̵̦̦̼ ̚у̸̛̍к̌ ̸е̭̦ок̌ 
• 3-ϱ ̭̥ ̭̏е̙е̐о ̛̥̚ел̸̽е̦̦о̐о ̭̏е̙е̐о ко̬̦́ ̛̛̥̬̍́ 
• Ϯ ̛̬̐̍̌ ̛̛̹т̌ке 
• 5-ϳ ̭̥ ̏одо̬о̭ле̜ ко̥̍о 
• ϮϬϬ ̬̐ ̸̛̺е̵̦̦̼ к̹̌т̦̌о̏ ̏ ̏̌куу̥̦о̜ уп̌ко̏ке 
• ϳ ̭т̌к̦̌о̏ ̏од̼ 
• ˁол̽, пе̬е̶ 
• ϭ/Ϯ ̭т̌к̦̌̌ коко̭о̏о̐о ̥олок̌ 
• ˃̼к̏е̦̦̼е ̭е̥е̸к̛ ̛ ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̜̌̚ ̚еле̦̼̜ лук дл́ под̸̛̌  ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́:  
ʥ̌т̌т̼ ̭̥е̹̌т̽ ̭о ̭пе̶̛̛̥́ ̛ ̥̭̌ло̥, ̼̏ло̛̙т̽ од̛̦̥ ̭лое̥ ̏ о̦̐еупо̬̦у̀ по̭уду  
̛ ̼̏пек̌т̽ ̏ ду̵о̏ке п̛̬ ϭϴϬ ̬̐. до ̥́̐ко̭т̛. 
ʦ к̭̌т̬̀ле ̬̌̚о̬̐ет̽ ол̛̏ко̏ое ̥̭̌ло ̛ поту̛̹т̽ ̸е̭̦ок, ̛̛̥̬̍̽ ̛ лук до п̬о̸̬̦̌̚о̭т̛ лук̌. 
ʪо̛̍̌̏т̽ ̍̌т̌т̼, к̹̌т̦̼̌, ̛̬̼̐̍ ̛̛̹т̌ке ;п̬ед̛̬̏̌тел̦̽о ̥̌̚о̸е̦̦̼е ̛ ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̌̚еͿ, 
ко̥̍о ̛ ̏оду. ʯ̌п̛̬̌̏т̽ ̭ол̽̀, пе̶̬е̥, до̏е̭т̛ до к̛пе̛̦́ ̛ ̛̬̏̌т̽ ϮϬ ̛̥̦ут.  
ˁдел̌т̽ ̭уп - п̬̀е, до̛̍̌̏т̽ коко̭о̏ое ̥олоко ̛ до̏е̭т̛ до ̏ку̭̌.   

ˁ˄ʿ «ʧʤˁʿʤˋО»  h
̦̬̐ед̛е̦т̼:  

• ϱ ̍ол̵̛̹̽ по̛̥до̬ ̛л̛ ϳ-ϴ ̥̌ле̦̽к̵̛ 
• ϭ ̭̬ед̛̦̜ о̐у̬е̶ 
• ½ к̬̭̦̌о̐о пе̶̬̌ ̸̛л̛ ;̍е̚ ко̭то̸екͿ  
• ½ к̬̭̦̌о̜ луко̶̛̼̏ 
• Ϯ дол̽к̛ ̸е̭̦ок̌ 
• ʻе̭кол̽ко л̛̭т̛ко̏ ̛̍̌̚л̛к̌ 
• ϭ ̭толо̏̌́ ло̙к̌ ̬̭̌т̛тел̦̽о̐о ̥̭̌л̌ ̵олод̦о̐о от̛̙̥̌ 
• ϭ/Ϯ ̸̜̦̌о̜ ло̙к̛ коп̸е̦о̜ п̌п̛̬к̛  ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́:  
ʿо̛̥до̬̼ о̍д̌т̽ к̛п́тко̥, о̸̛̭т̛т̽ от ко̙у̬̼. ˁло̛̙т̽ ̭̏е ̛̦̬̐ед̛е̦т̼ ̏ ̍ле̦де̬  
̛ пе̬е̥е̹̌т̽ до полу̸е̛̦́ од̦о̬од̦о̜ ̥̭̭̼̌. ʪо̛̍̌̏т̽ ̭ол̽ ̛ ̭пе̶̛̛ по ̏ку̭у.  
˄к̛̬̭̌т̽ ̦̌те̬т̼̥ от̬̦̼̥̏̌ ̶̜́о̥ ̛ ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̥̌̚ ̚еле̦̼̥ луко̥.    

Кˀʤˁʻˏʱ ˋʫˋʫʦʰˋʻˏʱ ˁ˄ʿ  h
̦̬̐ед̛е̦т̼: 

• ϭ/Ϯ ̭т̌к̦̌̌ ̚еле̦о̜ ̸е̸е̶̛̼̏ 
• ϭ/Ϯ ̭т̌к̦̌̌ ̸е̬̦о̜ ̸е̸е̶̛̼̏ 
• ϭ/ϯ ̭т̌к̦̌̌ ̙елто̜ ̸е̸е̶̛̼̏  
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• ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ол̛̏ко̏о̐о ̥̭̌л̌ 
• Ϯ ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̌̚е луко̶̛̼̏ 
• ϲ ̛̥̚ел̸̽е̵̦̦̼ ̚у̸̛̍ко̏ ̸е̭̦ок̌ 
• ϯ ̭те̍л́ ̭ел̽де̬е́ 
• ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ п̭̌т̼ ̛̚ ̭у̹е̵̦̦̼ по̛̥до̬ 
• ϯ ̍ол̛̹̽е ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̌̚е по̛̥до̬̼ ̍е̚ ко̙у̬̼ 
• Ϯ ̭т̌к̦̌̌ то̥̌т̦о̐о ̭ок̌ ;̭̏е̙е̼̙̏̌то̐оͿ 
• ̸̜̦̌̌́ ло̙к̌ к̬̭̦̌о̜ п̭̌т̼ к̛̬̬̌ 
• ϭϬ ̭т̌к̦̌о̏ ̏од̼ 
• ˁол̽, пе̬е̶ по ̏ку̭у 
• К̛̦̌̚ дл́ ук̬̹̌е̛̦́  ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́: 
ʯ̥̌о̸̛т̽ ̸е̬̦у̀ ̛ ̚еле̦у̀ ̸е̸е̶̛̏у ̏ ̐о̸̬́е̜ ̏оде ̦̌ ̸̭̌. ˁл̛т̽ ̏оду. ʦ ̍ол̹̽о̜ к̭̌т̬̀ле 
̬̌̚о̬̐ет̽ ол̛̏ко̏ое ̥̭̌ло, поту̛̹т̽ лук, ̸е̭̦ок, ̭ел̽де̬е̜. ʪо̛̍̌̏т̽ ̭̏е ̛̏д̼ ̸е̸е̶̛̼̏, 
к̛̬̬̌ ̛ п̭̌ту ̛̚ ̭у̹е̵̦̦̼ по̛̥до̬ ̛ ту̛̹т̽ ̭̏е ̥̏е̭те по̥е̛̹̏̌́ ϯ-ϱ ̛̥̦ут. ʪо̛̍̌̏т̽ 
то̥̌т̦̼̜ ̭ок, ̏оду, ̭пе̶̛̛ ̛ до̏е̭т̛ до к̛пе̛̦́. ʦ̛̬̌т̽ ϰϱ-ϲϬ ̛̥̦ут ̦̌ ̥̌ле̦̽ко̥ о̦̐е. 
ʪо̏е̭т̛ до ̏ку̭̌. ʿе̬ед под̸̌е̜ до̛̍̌̏т̽ к̛̦̚у.    

ˁ˄ʿ ʰʯ ʯʫЛʫʻОʱ ˋʫˋʫʦʰˉˏ  
ˁ ОʥОʮʮʫʻʻˏʺʰ ʥʤКЛʤʮʤʻʤʺʰ ʰ ˃Оʺʤ˃ʻОʱ ˁʤЛːˁОʱ  h

̦̬̐ед̛е̦т̼ дл́ ̭уп̌:  
• ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ол̛̏ко̏о̐о ̥̭̌л̌ 
• Ϯ ̍ол̛̹̽е ̥елко по̬е̦̦̼̌̚е луко̶̛̼̏ 
• ϰ по̬е̵̦̦̼̌̚ ̚у̸̛̍к̌ ̸е̭̦ок̌ 
• ϭ,ϱ ̭т̌к̦̌̌ ̚еле̦о̜ ̸е̸е̶̛̼̏ 
• ϴ ̭т̌к̦̌о̏ ̏од̼ 
• ˁол̽, пе̬е̶ 
• ϭ ̸̜̦̌̌́ ло̙к̌ ̛̥̚ел̸̽е̦̦о̐о т̛̥̦̌ ;̛л̛ ̌д̙у̦̌̌Ϳ   h

̦̬̐ед̛е̦т̼ дл́ то̥̌т̦о̜ ̭̌л̭̼̽:  
• Ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ол̛̏ко̏о̐о ̥̭̌л̌ 
• Ϯ ̍ол̛̹̽е ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̌̚е по̛̥до̬̼ 
• ϰ ̛̥̚ел̸̽е̵̦̦̼ ̚у̸̛̍к̌ ̸е̭̦ок̌  h

̦̬̐ед̛е̦т̼ дл́ под̸̛̌:  
• Ϯ ̍̌кл̙̦̌̌̌ ̌̚пе̸е̵̦̦̼ ̏ ду̵о̏ке ̛ о̸̛̺е̵̦̦̼ от ко̙у̬̼ 
• ̥елко ̦̬̌е̦̦̌̌́̚ пет̬у̹к̌  
• ʿ̬о̬о̭тк̛ л̶̀е̬̦̼  ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́:  
ʻ̬̌̐ет̽ ̏ к̭̌т̬̀ле ̬̭̌т̛тел̦̽ое ̥̭̌ло. Лук ̛ ̸е̭̦ок поту̛̹т̽ до ̥́̐ко̭т̛.  
ʪо̛̍̌̏т̽ ̸е̸е̶̛̏у, ̏оду ̛ ̭пе̶̛̛. ʪо̏е̭т̛ до к̛пе̛̦́ ̛ ̛̬̏̌т̽ около ϯϬ ̛̥̦ут  
под к̬̼̹ко̜ ̦̌ ̦е̍ол̹̽о̥ о̦̐е до ̥́̐ко̭т̛ ̸е̸е̶̛̼̏.  
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ʿ̬̌̌ллел̦̽о ̛̭пе̸̽ ̏ ду̵о̏ке ̍̌кл̙̦̼̌̌ ̛ п̛̬̐ото̛̏т̽ то̥̌т̦у̀ ̭̌л̭̽у.  
ˀ̌̚о̬̐ет̽ ол̛̏ко̏ое ̥̭̌ло, до̛̍̌̏т̽ к ̦е̥у по̛̥до̬̼, ̸е̭̦ок ̛ ту̛̹т̽ ̛̥̦ут  
ϭϬ до ̥́̐ко̭т̛ по̛̥до̬ ̦̌ ̥едле̦̦о̥ о̦̐е. ʪо̛̍̌̏т̽ ̭пе̶̛̛. 
ʪл́ под̸̛̌: поло̛̙т̽ ̏ т̬̌елку ̍̌кл̙̦̼̌̌, то̥̌т̦у̀ ̭̌л̭̽у, пет̬у̹ку,  
̌̚л̛т̽ ̭упо̥ ̛ ̭̏е̵̬у ук̛̬̭̌т̽ п̬о̬о̭тк̛̥̌ л̶̀е̬̦̼.    

˃ʤʰЛʤʻʪˁКʰʱ ˁ˄ʿ ˁ Кˀʤˁʻˏʺ Кʤˀˀʰ 
ʰ̦̬̐ед̛е̦т̼:  
• ̦̍̌к̌ коко̭о̏о̐о ̥олок̌ ;̥о̙̦о ̥̌̚е̛̦т̽ ̛̥̦д̌л̦̼̥̽Ϳ 
• т̌кое ̙е кол̸̛е̭т̏о ̏од̼ 
• ϭ ̭толо̏̌́ ло̙к̌ ̦̌те̬то̐о ̛̛̥̬̍́ 
• ϭ ̭толо̏̌́ ло̙к̌ к̬̭̦̌о̜ п̭̌т̼ к̛̬̬̌ 
• ̭ок од̦о̐о л̜̥̌̌ 
• Ϯ п̌ло̸к̛ ̭̏е̙е̐о ле̥о̦̬̭̭̐̌ 
• ϭ ̭толо̏̌́ ло̙к̌ ̬̼̦̍о̐о ̭оу̭̌ 
• ϮϬϬ ̬̐ ̬̼̼̍, пт̶̛̼ ̛л̛ то̴у, ̦̬̌е̵̦̦̼̌̚ ̦̌ ку̛̍к̛ 
• ʰ̥̚ел̸̽е̦̦̼е л̛̭т̽́ ̛̍̌̚л̛к̌ ̛ к̛̦̼̚ 
• ʿо ̙ел̛̦̌̀: л̛̭т̽́ к̴̛̬̌ л̜̥̌ ̛ ко̬е̦̽ ̐̌л̦̌̐̌л́  ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́:  
ʦ̭е ̛̦̬̐ед̛е̦т̼, к̬о̥е ̬̼̼̍/пт̶̛̼/то̴у ̛ ̚еле̵̦̼ л̛̭т̽е̏ ̭ло̛̙т̽ ̏ к̭̌т̬̀л̀,  
до̏е̭т̛ до к̛пе̛̦́. ʪо̏е̭т̛ до ̏ку̭̌. ʪо̛̍̌̏т̽ ̬̼̍у/пт̶̛у/то̴у ̛ е̺е ̬̌̚ до̏е̭т̛  
до к̛пе̛̦́. ʿе̬ед под̸̌е̜ ук̛̬̭̌т̽ ̚еле̛̦̼̥ л̛̭т̛̥̽́.    

Л˄КОʦˏʱ ˁ˄ʿ - ʿ˓ˀʫ ˁ ʧˀʰʥʤʺʰ 
ʰ̦̬̐ед̛е̦т̼:  
• 3 ̍ол̛̹̽е, ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̌̚е луко̶̛̼̏  
• ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ̥̭̌л̌ ̛̦̏о̬̐̌д̵̦̼ ко̭то̸ек 
• ϰ лук̌ по̬е́ - ̥елко ̦̬̌е̌̚т̽ тол̽ко ̍елу̀ ̸̭̌т̽ 
• Ϯ ̛̬̐̍̌ ̛̛̹т̌ке 
• ϯϬϬ ̬̐. ле̵̭̦̼ ̛̬̐̍о̏ 
• Ϭ,ϱ ̭т̌к̦̌̌ ̍ело̐о ̭у̵о̐о ̛̦̏̌ 
• 6 ̭т̌к̦̌о̏ ̏од̼ ̛л̛ о̏о̺̦о̐о ̍ул̽о̦̌ 
• ϭ ̭толо̏у̀ ло̙ку куд̚у ;̦е о̍́̌̚тел̦̽оͿ 
• ˁол̽, пе̬е̶ по ̏ку̭у 
• ʺелко ̦̬̌е̦̦̼̜̌̚ ̚еле̦̼̜ лук дл́ ук̬̹̌е̛̦́.  ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́: 
ʦ к̭̌т̬̀ле ̬̌̚о̬̐ет̽ ол̛̏ко̏ое ̥̭̌ло.  
ʿоту̛̹т̽ лук, лук - по̬е̜ ̛ ̛̬̼̐̍ ̦̌ ̥едле̦̦о̥ о̦̐е около ϮϬ ̛̥̦ут, пе̛̬од̸̛е̭к̛ 
по̥е̛̹̏̌́. ʪо ̥́̐ко̭т̛ о̏о̺е̜. ʪо̛̍̌̏т̽ ̛̦̏о ̛ ̦̌ ̍ол̹̽о̥ о̦̐е ̼̏п̛̬̌̏̌т̽ е̐о - Ϯ ̛̥̦ут̼.  
ʯ̌л̛т̽ ̏оду ̛л̛ о̏о̺̦о̜ ̍ул̽о̦. ˁол̽, пе̬е̶, ̭пе̶̛̛ по ̏ку̭у.  
ʪо̏е̭т̛ до к̛пе̛̦́ ̛ ̛̬̏̌т̽ ̦̌ ̥̌ле̦̽ко̥ о̦̐е под к̬̼̹ко̜ е̺е Ϯϱ ̛̥̦ут.  
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ʯ̌те̥ ̏ ϭ/ϰ ̭т̌к̦̌̌ ̏од̼ ̬̌̏̚е̭т̛ куд̚у, ̏л̛т̽ е̐о ̏ к̛п̛̺̜́ ̭уп ̛ ̛̬̏̌т̽,  
по̥е̛̹̏̌́ е̺е Ϯ ̛̥̦ут̼. ʿ̬опу̭т̛т̽ ̸е̬е̚ ̍ле̦де̬.     

˃Оʺʤ˃ʻˏʱ ˁ˄ʿ  h
̦̬̐ед̛е̦т̼:  

• ϯ по̛̥до̬̼ 
• Ϯ к̵̬̭̦̼̌ пе̶̬̌  
• ϱ ̚у̸̛̍ко̏ ̸е̭̦ок̌ 
• Ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ̬̭̌т̛тел̦̽о̐о ̥̭̌л̌ ̵олод̦о̐о от̛̙̥̌. 
• ϭ,ϱ л̛т̬̌ ̏од̼ 
• ко̬е̦̽ пет̬у̹к̛ 
• ко̬е̦̽ ̭ел̽де̬е́ 
• ̶ед̬̌ ϭ л̛̥о̦̌ 
• ϭ ̬еп̸̌т̼̜ лук 
• ϭ лук по̬е̜ ;тол̽ко ̍ел̌́ ̸̭̌т̽Ϳ 
• ̭ол̽, пе̬е̶ по ̏ку̭у  ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́:  
ʯ̌пе̸̽ ̏ ду̵о̏ке ̶ел̛ко̥ по̛̥до̬̼, пе̬е̶ ̛ ̸е̭̦ок. ˀеп̸̌т̼̜ лук, лук по̬е̜,  
ко̛̬̦ пет̬у̹к̛ ̛ ̭ел̽де̬е́ ̦̬̌е̌̚т̽ ̛ поту̛̹т̽ ̏ ̬̭̌т̛тел̦̽о̥ ̥̭̌ле, ̌̚л̛т̽ ̏одо̜.  
ʪо̛̍̌̏т̽ ̌̚пе̸ё̦̦̼е по̛̥до̬̼ ̛ пе̬е̶. ʦ̛̬̌т̽ ̭̏е ̥̏е̭те ϭϱ-ϮϬ ̛̥̦ут. ʦ̼д̛̌̏т̽  
пе̸е̦̦̼̜ ̸е̭̦ок. ʦ̛̬̌т̽ е̺е п̬̌у ̛̥̦ут. ʪо̛̍̌̏т̽ ̶ед̬у л̛̥о̦̌, ̭ол̽ ̛ пе̬е̶ по ̏ку̭у.  
ʺо̙̦о ̭дел̌т̽ ̭уп - п̬̀е.     

ˁ˄ʿ ʰʯ ˌʿʰʻʤ˃ʤ ʰ ˃Оʿʰʻʤʺʥ˄ˀʤ  h
̦̬̐ед̛е̦т̼:  

• ϯ ̭толо̼̏е ло̙к̛ ол̛̏ко̏о̐о ̥̭̌л̌               ;̥о̙̦о ̥̌̚е̛̦т̽ л̼̥̀̍ ̬̭̌т̛тел̦̼̥̽ ̥̭̌ло̥ ̵олод̦о̐о от̛̙̥̌Ϳ 
• Ϯ ̥елко ̦̬̌е̦̦̼̌̚е луко̶̛̼̏ 
• ϰ ̛̥̚ел̸̽е̵̦̦̼ ̚у̸̛̍к̌ ̸е̭̦ок̌ 
• ϯ ̥елко ̦̬̌е̵̦̦̼̌̚ ̭те̍л́ ̭ел̽де̬е́ 
• ϭ к̐ по̸̛̺е̦̦о̐о ̛ ̦̬̌е̦̦̌̚о̐о топ̛̦̥̌̍у̬̌ 
• ϰ ̭т̌к̦̌̌ о̏о̺̦о̐о ̍ул̽о̦̌ ̛л̛ ̏од̼ 
• Ϯ ̭т̌к̦̌̌ коко̭о̏о̐о ;̛̥̦д̌л̦̽о̐оͿ ̥олок̌ 
• ϮϱϬ ̬̐. л̛̭т̽е̏ ̹п̛̦̌т̌ 
• ˁол̽, пе̬е̶ по ̏ку̭у  ˁ

по̭о̍ п̛̬̐ото̏ле̛̦́:  
ʦ ̬̌̚о̬̐ето̥ ̦̌ ̭ко̏о̬оде ̥̭̌ле поту̛̹т̽ до ̥́̐ко̭т̛ лук, ̸е̭̦ок ̛ ̭ел̽де̬е̜.  
ʪо̛̍̌̏т̽ ̏оду, ̭ол̽, пе̬е̶. ʪо̏е̭т̛ до к̛пе̛̦́ ̛ ̛̬̏̌т̽ ̦̌ ̥едле̦̦о̥ о̦̐е под  
к̬̼̹ко̜ ϰϬ ̛̥̦. ʪо̛̍̌̏т̽ коко̭о̏ое ̥олоко ̛ ̛̬̏̌т̽ е̺е ϭϬ ̛̥̦ут. 
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ʦ ̾то ̬̏е̥́ л̛̭т̽́ ̹п̛̦̌т̌ опу̭т̛т̽ ̏ к̛п̺́у̀ ̏оду ̦̌ Ϯ ̛̥̦ут̼, пе̬ело̛̙т̽  
̦̌ ϱ ̛̥̦ут ̏ ̵олод̦у̀ ̏оду ̭о л̽до̥ дл́ ̭о̵̬̦̌е̛̦́ ̶̏ет̌, ̌̚те̥ ̭л̛т̽ ̏оду,  
̌ ̹п̛̦̌т до̛̍̌̏т̽ ̏ ̭уп ̛ ̼̏кл̸̛̀т̽ ̐̌̚.  
ˁдел̌т̽ ̭уп - п̬̀е ̛ до̛̍̌̏т̽ ̭пе̶̛̛ по ̏ку̭у.    

ʿоп̬о̍о̏̌т̽ ̾т̛ ̭уп̼ ̛ е̺е около ϴ0 ̦о̵̼̏ ̍л̀д ̥о̙̦о ̦̌ ̭е̛̥̦̬̌е  
«ОʺОЛОʮʫʻʰʫ – ʿˀʤК˃ʰКʤ ʱОʧʰ, ʿʰ˃ʤʻʰʫ ʰ ʻʤˁ˃ˀОʫʻʰʫ»  

ʦ̼ ̏е̬̦ете ̥олодо̭т̽ ̭̏ое̜ ко̙е, ̌ ̭е̍е ̍од̬о̭т̽, ул̼̍ку ̛ ̭̦́о̭т̽ ̥̼̭л̛ – ̌̚ ̸̭ет  
ле̸е̦̍о̐о п̛т̛̦̌́, ̦о̵̼̏ ̛̦̦̜̌̚ ̛ ̭пе̶̛̌л̵̦̼̽ о̚до̬о̛̏тел̵̦̼̽ уп̬̙̦̌е̛̦̜.   

ʿˀʰʧЛʤˌʤ˓ ʦʤˁ ʦ ʦʫʻʧˀʰ˓ ˁ 22 ʿО 2ϵ ʤʿˀʫЛ˔ >> 
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