CbOMra 3 JIMUMOHHUM MacCJIOM

MpocTun peuent cokoButoro ¢ine cbomMru. JIMMOHHUU COyC pmopac
NO>XXMBHIN M'AKOTi pubu Kucno-conongkasoro npucMaky. Ycboro 10 xB i ua
CMaKoTa ONUHUTLCA Ha BalLOMYy CTOJII.

3apas, y CBIiTi nocnixy, AYXe BaXJMBUM MOMEHTOM € EKOHOMIS Yyacy, 0cobanBo y
npuroTyBaHHI iXi. ToMy ines Bukopuctatu peuent 3 baory «Natasha skitchen» He
nonviuasaa AOBLINA Yac. BKOTpe 3axoTinocsa NepeBipuTU, Yn Ha LUBUAKY PYKY
MOXHa MpuroTyBaTn BullyKaHui 0big, abo Bevyepro. Ase nNpo ue 3rofomM, a 3apas
TPILLKN €KCKYPCY MPO MOXUBHICTb IXI.

barato npoAyKTiB 3@ CBOEI NPUPOLOI0 MaloTh YUMAJIO JIiIKapCbKNX B1IACTUBOCTEWN,
OTOX, CMiJINBO MOXEMO CTBEPAXYBATH, LLO IXa - Ue JIiKW | He BapTo MNpo ue
3abyBaTu. Kynywum Ti Yyn iHLWI NpoAYKTU MAaEMO AyMaTn HE JNLLE PO iXHIV CMaK,
a vl Mpo iXHI0 KOPUCTb.

Hanpuknag, yci 3HatoTb, WO YepBOHa puba Ayxe cMaqHa y byab-akomy Buraagi. Ii
HaBIiTb Ha3UBaKwTb «pnbOI0, Ky HE MOXKHa 3inNcyBaTn».

CboMra, Ky Mu BUKOPUCTOBYEMO Y LIbOMY peuenTi gyxe barata XupHUMu
Kucaotamu, binkamy, HeHacMYeHUMU Xupamu, BiTaMiHaMu | MiHepasabHUMMN
pedoBuHamn. Y uin pnbi MicTutbcs 3HameHuTa Omera-3, AKka rnpoJoBXYyeE
M0J104iCTb | 6aAbOPUTL OPraHi3M. L X KUCA0Ta 34aTHa PeryaioBaT KiJlbKiCTb
FOPMOHIB CTPECy, AKi BUKJNKAIOTb CrasMu apTepiv cepus. A Ue 03Hayae, Lo
3'IBLUN WIMATOK CbOMIM MOXKHA@ 3HATW €MOUINHY Harnpyry, noairnwmnTn HacTpiu,
rnogonatu genpecito, npocto 3bepertn 350p0B’ss. CboOMra TakoXx AOromarae
Bi[JHOBJIEHHIO PO3yMOBOI npaue3gaTHOCTI 3@ PaxyHoK MiABULLEHHS €1aCTUYHOCTI
CYAWH r0JI0BHOr0 MO3KY, 30i/IbLLUEHHS CMIOXXUBAHHS KUCHIO KJITUHaMU MO3KY | 3a
paxyHOK roKpaLleHHS KpoBoobiry.

OKpiM XUPHUX KNCoT, Usa pnba barata 22-ma MiHepabHUMKN PEYOBUHAMMU, CEPE
HUX: KaJbLUiu, MarHiv, Xxaop, cipka Ta iHwi. Bitaminn A, B, D, C, PP, H TeXX npucyTHi
Y 3HaYHUX KiZIbKOCTSAX. YCi Ui BITaMiHW, MiHEpaan, KNCI0TH pobasTb CbOMIY AyXKe
KopucHoto. OKpIiM yCbOro rnepepaxoBaHoOro, 3a AOMOMOIrY CbOMI MOXXHa LUBUAKO
BIAHOBUTWU CUWN NICNSA PI3UYHUX HABaAHTaXX€EHb, 3MIUHUTU KICTKOBY Ta M’'S930BY
TKA@HWHW, 3HATW 3araseHHs npu apTpuTax, BiAHOBUTN 0OMIiH pe4yOBMH | HaBITb


https://irynaskitchen.com/2018/10/18/somga-z-lymonnym-maslom/
https://natashaskitchen.com/

3MEHLUNTN XUPOBI BiaKknageHHs. OCb Taka BOHa KOpUCHa YepBoHa pmnbka nia
Ha3BoI CbOMra.

= 600 - 800 r hine nococs

= 3 - 4 CTONOBI NOXKKWN BEPLLUKOBOro Macsa

» 1 YanHa NoXkKa TepTol WKiPKKU IMMOHa

= 4 CTOJIOBI IOXKKW CBIXKOBUYABJIEHOI O JIMMOHHOIO COKY
= 1 CTONOBa JIOXKKa CiYeHOI MeTpyLLKK

= Ciflb, NepeLb 00 CMaKy

®ine cbOMr NPOMUTU, MPOMOKHYTK ManepoBUM PYLUHUKOM Ta pPO3LinnMTK Ha 4
PIBHUX LUMATKWN,

JINMOH NOMUTN N HATEPTU 3 HLOIO LUKIPKY JNLWIE XOBTY YaCTUHY, po3pi3aTn Ha
NBOE Ta BUYABUTMW CiK.

Ha cepeiHbOMY BOrHi HarpiTM CKOBOPiAKY 3 MacjioM U OOBECTU WOro A0 JIerko
KOPUYHEBOIr0 KOMbOPY YNPOLOBX 5 XB.

BknacTu WMaTKM CbOMIU Ha Macno Ta 36inbWwunTn BOroHb. MoconmTtu n
nonepynTn. O6cMaxunTu pnby 3 KoxXHoro 60oky no 3-5 xB 40 30/10TUCTO-
KOPWUYHEBOI0 KOJIbOPY.

3a 2 XBUWINHW 00 3aBEPLUEHHSA NPUroTYBaHHS A04ATU HAaTEPTY LWKIPKY JMMOHA Ta
CiK. YTBOPEHUM JINMOHO-BEPLUKOBUM COYCOM MOSINTYW LUMATKN CbOMIU 10 NMOBHOMO
MNPUrOTYBAHHS,

[oToBY puby nepeknacTu Ha TeNay Tapifib, 3BePXY NOJNTU COYCOM i MPUTPYCUTK
nociyeHol neTpylWwkKot. 3a BaXaHHAM MOXHa We pa3 NpUNpaBuUTU
CBiXKO3MeneHnM nepueM. WMaTkn pubn npukpacutTn cknbkamm NUMOHY Ta
nogaBaTU [0 CTONY 3 JIEFKMMK OBOYAMMU.
























