LLubynsa nopeu i3 yedbpeuem

LUBMAKMIA, Nerkmmn i CMa4HMK rapHip Ao M’sca abo NpocTo 00 AEYHiI.

JIlopCcTBO Y CBOEMY paLiOHi 3paBHA 3aCTOCOBYE DaraTto pisHMX NPOAYKTIB
POCNUHHOIO NOXOMXKEHHA. AJ)Ke POCNAUHM MICTATbL y cobi yummano
NO>XXUBHUX PEYOBUH, AKi BKpau Ba)kJIMBi AN NIOACbLKOro opraHiamy. OaHum
3 HANOCTOMHILUMX NPeaCTaBHUKIB POCJIMHHOrIO CBiTY € LMOYyNA nopen.

baTbKiBLMHOW UMby nopero BBaxaeTbcs A3is Ta Cepea3eMHOMOP's. LLle apeBHi
EMNNTSHWU, TPEKN | PUMIISHN BXKE 3HAJIN MOPen K Xap4yoBY POCAUHY. Y PUMIISH
BOHa BBa)kaJsiacs ixero baratiiB. PUMCbKkuv imnepatop HepoH BXuBaB il y BEJIMKNX
KIZIbKOCTSAX, Wob 36eperty roaoc A8 BUroJIOWEHHS TPUBAINX NMPOMOB. Anuuin
(rypmaH, KynaiHap, MNUCbMeHHWK, barativ 4YaciB pPaHHbOI PuUMCbKOI
iMnepii) pekoMeHyBaB BXUBATW 3e/1eHi YaCTUHW LUnby i nopero B AKOCTIi canaTty, a
b6e3bapBHi BapnTn abo BUKOPUCTOBYBATU AK MNPUNpaBy A0 AESKUX CTPaB.

CborofHi Levi 0BoY yXXe rnornyJiipHUN He TiJIbKW 1o BCivi €Bporti, a vi B [MiBHIYHIN
Amepuui. HanbinbLue vioro BupoLLyoTb y 3axigHiv €sponi, 0cobmBo y OpaHLuii.

Lle 3umoBny oBoY, AKMU BigMIHHO 3b6epiraeTbCs 40O BECHU. YHIKabHICTb KOro
rnoJsisira€e B TOMYy, WO Nig 4ac 36epiraHHA KiabKicTb BiTaMmiHy C, SKun gyxe
HEeCTINKUW Y 30BHILLHbOMY CepenoBULLi, He TiJIbKW He 3MEHLUYETLCA, a HaBMaku
36inbwyeTbca y 1,5-2 pasn. OCb TOMY, CIIOXUBAKYN L0 POC/INHY B3UMKY Ta
HaBEeCHIi, MW AoromMaraeMo opraHiamy 60poTucs 3 aBiTaMiHO30M Ta MiABULLYEMO
WOro CTIVKICTb 40 IHeKUIIHNX 3aXBOPIHOBaHb.

LUnbyns nopeui 6arata BiTamiHamu rpynu B. I perynspHe BXWBaHHSA Cripuse
MOAIMNWEeHHI0O CTaHy HepBOBOI CUCTEMU Ta MO3KOBOI AiSI/IbHOCTI. PaHiwe noro
HaBiTb PeKOMeHAyBaiu ICTU npu aenpecii, nepeBTomi, po3anagax nam’ati v
MopyLLUEHHI yBarm.

Takox B Hivi baraTo BiTaMiHy A. Llev BiTaMiH HeObXigHWW 1 CUHTE3Y OCHOBHOIO
30P0OBOro NirMeHTy POAOMNCUHY. Tak L0 BXUBAHHA Nope Moxe rno3basntu Bij
npobsiem 3i 30poM. PeTuHos ropsag 3 BiTamiHom C bepe y4yacTb y 3abe3nedyeHHi
IMYHHOro 3axucTy OpraHi3my, TakoX AEAKi AOCNIAXEHHS NiATBEPANIN NOIro
MPOTUMYXJINHHI B1ACTUBOCTI.


https://irynaskitchen.com/2017/01/13/zybulia-porei-iz-chebrezem/

= 5 cteben umbyni nopen

= 2 CTONOBI JIOXKKW 0JINBKOBOI OJil

= 1-2 CTONI0BI JIOXXKW OUTY i3 YEPBOHOI0 BMHA 4K 3 a61yK
= 2 3y0O4YMKM YaCHUKY

= 2 rinku yebpeuto

= 1 cToN0Ba NI0XKKa Coni

Bennky kacTpyJ/to i3 BOAOK MNOCTAaBUTU Ha BOrOHb, A0AATW CONi | OBEeCTU A0
KUMIHHS.

Obpi3aTu KOpiHUi Ta 3eneHy YacTuHy umbyni nopeto.
SAKLo bina YacTmHa rnopero AoCTaTHbO BEJINKA, Il MOXXHAa po3pi3aTh HafBOE - TaK
3pyyHille nogasatu Ao CTOy.

Ctebna pobpe npoMuTy Nig NPOTOYHOI BOLOK Ta BiABAPUTU Yy KUMN'ATKY

npoTarom 5 Xxs.

TuM 4Yacom HarpiTn ayxoBky Ao 200-220 C. 3y64nMKKM HYAaCHUKY MOYUCTUTU Ta
OPibHO NOCIKTW.

BinBapeHy unbyso BUAHATY | BUKNACTW Y BOrHETPUBKY NOCYAMHY 019 3aniKaHHS.
[MONNTU ONMBKOBOI OJIIEID, CKPOMUTW OLTOM, MOCUMNATK NMOCIHEHUM YaCHUKOM Ta
nogpobneHum yebpeuem.

3anikaTtn 10-15 XB. 80O 3010TUCTOI CKOPUHKMN.















