Canart 3 OpokoJi Ta XypaBJIUHK

OpuriHanbHUK, BiTaMiHHMA Ta BOAHOYAC JIErTKUW BapiaHT canaTty SKUM
NPUKpPacUTh Ball NOBCAKAEHHUMN | CBATKOBUM CTiJl.

PigHi 1 rocti 000B’A3KOBO NONPOCATL A00aBKKM, TOMY KpalLlie NPUroTtyBaTu
oapasy BesiMKy nopuito. Canat BapTo npuroTtyBaTu 3aspaneriab, BiH
Kpalwe CMaKye€ nicna AeKiNbKOX rogMH HacTOBaHHA aHiX oppasy,
KanyCTUHU MaloTb YaC NPOMapUHYBATUCA Yy 3anpaBui Ta HabpaTuca cmaky.

lgew uyboro canarty s BigHavwaa Ha 67103 Moa0[0OI rOCNOANHI, aMepUKaHKu
YKPAiHCbKOro rnoxXoAXeHHs, MaTepi, MeaAnYHoro npayiBHUKa, KyxHs O/ Kol
-x0b6i:«Natasha skitchen».

Yci gieTonorn B oAnWH roaoc paasTth, WO AJ15 340p0B’9 HE0bXigHO binbLue icTu
Cupmx 0BOYIB, 0COBIMBO 3 poay KanyCcTaHUX. oroaxXycs i 3a/1106Ku nepexyLlyo
CYUBITTSIMW UBITHOI KanycTu, a oT cupa 6pokoi, ... e LWoCb CKAaHe HaBiTb A5
MeHe. [IpoTe y uiM canarti, BU3HaK, 6poKoIi Ay)Xe CMaqyHa y CUpoMY BUr /IS LI,

Tox BapTo cnpobyBaTu, agxe Karnycta 6pokosi MiCTUTb LyKOp, BiOK, KapOTUH,
BiTamiH E, ackopbiHoBy KNUCAOTY. MiCTUTb TakoX BiTaMiHu rpynu B, BiTamiH PP,
MiHepasbHi coni — Kanilo, Kaablito, pocgopy. Y 6inKy € X0aiH | METIOHIH —
PEYOBUHM, SIKI MEPELUKOAXAaKTb HAKOMUYEHHIO B OPraHi3Mi X0n1ecTepuHy, Lo €
MPUYNHOK HanbinbLoi npobaemn J0ACTBA - OXKUPIHHSA.

baTbKiBLMHOW bpokKoJi BBaxXatoTb Masy A3ito i CxigHe CepenszemHomop's. lpoTte
€ 3ragku, Lo 6poKosi Ky/NbTUBYyBanacs e pUMIsSHaMU | JaBHO HaJleXUTb [0
nonyasapHUX ropodHix KynbTyp ITanii Ta ®panuii. llo3a mexamu Unx KpaiH Ut
KanycTy «BWU3Hasn» TiZIbKW Ha nodaTtky 20-ro cTonitTa. A B YKkpaiHi HanbinbLu
NnownpeHnM € copT «BiTamiHHUW». ToX 3anpolyw nNpurotyBaTu LUeEuN
«BITaMiIHHUW» canar.

= 1 cepeniHE CyuBiTTS Opokoni
= 1 cepelHA UBiTHa KanycTa

= 100 r cyxoi »XypaBinHu

= 100 r murganto


https://irynaskitchen.com/2018/10/23/salat-z-brokoli-ta-zhuravlyny/
https://natashaskitchen.com/

100 mn manoHe3sy abo norypty
2 CTOJI0BI JIOXXKN Meny

Cik 3 1 1MMOHa

Cinb, nepeub

3a4uCcTNTM KavaH bpokoni Ta ApibHO Hapi3aTu, cyuBiTTa bpokoni po3ibpaTun Ha
Mafli YaCTUHKM Ta CKNACTW y CanaTHULLO.

LIBiTHY KanycTy TexX po3ibpaTun Ha cyuBiTTS i ApiOHO Hapi3aTn, CcKNacTu y
canaTHULIO.

Y ckoBopiAUi Ha cepeHbOMY BOMHi NiACMaXXUTU MUrAasb, rpybo NocikTu, pa3om 3i
CYXOI0 XXYPaBJIMHOK 04aTW [0 canaTy.

Y Manin nocyauHi 3miwaTn manoHes abo norypT, 3a baxaHHS MOXHa goAaTwu
NOpiBHY i Mepworo, i 4pyroro, IMMOHHWUIX CiK, Mef, Ciflb, Nepeub. 3anpaBuTu
NPUroTOBNEHOI 3aMNpaBKOoIo canaT, NepeMilaT Ta CKyLWTyBaTK Ha CMaK. AKLO
HeobXigHO NpMNpPaBnTK e OOAATKOBO.
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