BploccenbcbkKa Kanycra 3 6eKkoHoOM

BploccesnbCcbka Kanycta 3 6eKOHOM - AyXe cMavyHa CcTpaBa, roJIOBHO
NPaBuUJbLHO ii NPUroTyBaTH, TO XX BApPTO 3HATU AeAKi ManeHbKi XUTpoLLi.

CekpeT pnaHoOro peuenTty NonAra€ B po3aisieHi 3eNeHUX NMCTouKiB. Kanycta
cTa€e HabaraTo cMauHiWol0, AKWO AOAATU A0 Hei BepPLKOBOro Macna, a
ANA apoMaTy i AO00ATKOBOro CMaKy Lie W LUMaTO4Ku OEeKOoHy.

laHnn oBoY He pocTe B AUKOMY BUrnsgi. benbriicbki 60TaHiku BUBEAN
bptoccenibCbKy KanycTy 3 JIMCTOBOI KanycTu. BoHa cTaza AyXXe nonyJsspHow B
benbrii. 3rogom, bproccenbCbKa KanycTa rnotpanuna Ao FonnaHgii, ®paHuii i
HimeyymHu.

Y cepeanHi 19 cToniTTs bproccesibCbKa Karnycta noTpanusia vi Ha Hali 3emi, aje
He CTaJla Takol MOLNPEHOK Yepes KAiMaTuyHi yMoBU. Bennki Bpoxal Uboro
oBoya 36bupatoTb B KaHagi, y ®paHuii, y CLLA, y HimeqyuunHi, y FonnaHgii, y bputaHii
I, 3BMY4ariHO, Ha 6aTbKIBLUWHI - y Benbrii.

Len Bna Kanyctm Ay>Xe KOPUCHWUU, MICTUTb yABIiYi binbwe BiTaMiHy C, HiX
binokadyaHHa, € B Hill TaKoX BiTaMiHW rpynu B, nposiTamiH A, 3ani3o, ¢ocgop,
Kanin, Kanbuyiv. Kanycrta igeasbHO NiAXo0AUTb A5 TUX, XTO CTeXaTb 3a
KaJIoPIVHICTIO NMPOAYKTIB Xxap4yBaHHA. KanopiviHicTb bproccesbCbKoi KanycTu
HeBucoka: B 100 r ycboro 25—34 kkan. ManbyTHiMm MamaM KOPUCHO CrIOXUBATH
bprocenbCbKy KanycTy sIK AXepesio oli€BOI KNCAOTN. BOHa TeX 3MEHLLYE PiBEHb
X0J1eCTEPUHY, KOPUCHa A5 4obporo 30py. B bproccenbChKivt KanycTi € BiTaMiH K,
AKun gyxe 61aroTBOpHO BrJIMBa€ Ha poboTy MO3KYy. PerynapHe BXUBaHHA LbOro
0BOYYy 3arnobirae paky MOJI04HOI 3a/1031, No36aBas€e Bifg neyii, 3MEHLLUYE PUINK
3anasieHHs CyanH i cepus.

Y)XXnBaTb KanycTy BigBapeHow, obCMaXeHow i K rapHip, i B cyni. Iig 4ac
NPUroTyBaHHSA CTPaB i3 bpCCenbCbKOi KanyCcTn BaX/JMBO HE NepeBapuTu ii -
TpuBasia TepMoobpobka 3pynHY€E BCi KOPUCHI B1ACTUBOCTI 0BOYY.

= 500 rp bproccenbCbKoi KanycTu
= 150 rp 6ekoHy


https://irynaskitchen.com/2016/12/19/brusselska-kapusta-z-bekonom/

= 2 CTONOBI IOXKKW BEPLUKOBOro Macsa
= CiJIb i Nepeub

KanyCcTWHMW NpOMUTK i HagpizaTh MaJiIeHbKUA KavYaH4uk, wobm moxHa 6yno
3HIMaTK Ta PO34iNATHM NUCTKWU. PO3LINNTK YCi NUCTKN, KOXEH pa3 nigpizatoym
Ka4aH4YMK, TOHKO Hapi3aTu CepefnHKK, AKi 3aNnWaoTbCs WiTbHUMMN.

BekoH Hapi3aTun Kybnkamm Ta ob6cMaxuTtn y rnmbokin ckoBopigui A0 pyM’ sSsHOro
KONbOpPY. BUNHATK NOro 3i CKOBOPIAKW i 3/IMTK 3aUBUA HATOMJEHUN XUp,
3a/MLWaYM Ha CKOBOPIALI inwwe NoXKY Xupy. [logaTn 00 CKOBOPiIAKM BEPLLUKOBE
Macsio Ta, KOJIN BOHO PO3TOMNUTbLCSA, AOAATU PO3AiNeHi NMCTOYKN BptoccenbCbKol
KanycTn. ObcmaxyBaTu IX A0 FOTOBHOCTI, NoMiwyto4m 15-20 xB., KanycTa Mae
3a/MWLATUCS XPYMKOLO. B KiHUi gogaTtn ob6cMaxkeHnn 6eKoH, NnpunpaBuTK Cino Ta
nepueM, nepemiwaTt i nogasaTt 40 CTOJY.
















