LLIaHOBHi 6aTbKM, CbOTOfHI Y KIaci Balloi AUTUHA NPOMLLOB YPOK Bifl
npoeKkTy "3mopoBe xapuyBaHHS ans fiten". byab nacka,
O3HAaNOMTeCH 3 MPOCTUMU KPOKAMHU [10 3[IOPOBOro PaLlioHy.

TAPIJIKA 30POBOIN0 XAPYYBAHHY

HamaraitTecb cno)xusaTu KOPUCHI NPOAYKTM 3 YCiX rpyn LOAHS:
0BOYi Ta 6060Bi, GpYKTH Ta AroAu, WiNbHi 3/1aKKn, puby, M'ico, LA, KOPUCHI XXUPKU, MOJIOYHI Ta KMCJIOMOJIOYHI NpOoAyKTH

OBoui Ta 6060Bi
300 r oBouiB 3a 4-5 nopuin Ta75r
606iB Ha BO6Y

MunTait

Pu6a, M'sico, saius
2-3 p16Hi cTpaBU Ha TWXKAEHD. [epeBaXKHO
M'ico NTuui 1-2 snus Ha Jo6y

Jlococb

Cynak -

~ Xek
) I
>
Kopon 0000 ®PpyKTH Ta Aroau
0000 300 r 3a 2 nopuii Ha Jo6Yy

LlinbHO3epHOBI NPOAYKTH, ropixu Ta
HaciHHA

70 1 LinbHWX 3naKiB Ans iHk1 Ta 90 r- Ang
YOs10BIKa, 2 NIOXKKW ropiXiB Ta HaCiHHA

°
o O
L]
' MonouHa Ta Kn YHa NPoAYKLis

Ha o6y
Hu3bKoi Ta NOMIpHOI XMPHOCTI. 2,5-3 nopuii Ha o6y
[ ] [ ]
KopwucHi onii Ta »xupu . .
10 70 r Ha fo6y pOCNMHHOT onii: ONIMBKOBA, BxuBaiiTe (el O R LI
COHSILLHWKOBA, JIsIHa, KyKypyA3aHa MoTpeba y piaunHi 4% Big Macu Tina Ha Jo6y
WE

R /A
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o
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NMPOCTI KPOKW A0 340POBOIO PALIOHY

FPA®IK XAPYYBAHHSA y KOXXHOrO CBIilA, ane Hikonu
He NMpornyckanTe CHIAaHOK, HaMaramTechb CHigaTu
MPOTArOM MepLLUOl FOANHW NiCAA NigMOMY Ta
BeYepsnTe He MEHLLE HiXK 3a 3 rOAWHU A0 CHY.
Po6iTb 1-2 KOopuCHI Nepekycu Ao Ta nicnsa odiay.

HE MOCMIWAMNTE, sTpayalite Ha Tpanesy 20-30 xB,
Ha nepekyc — He MeHLe 10 xB.

HE BIABOJIIKAMTECH NiA YAC XKI Ha Tenesisop,
KOMM'OTEP UM KHUTY, IHAKLLE MOXETE He MOMITUTY,
AK 3IcTe 3abaraTto HEKOPUCHOI 1Ki.

HE MJTIYTAWUTE EMOLLIT 3 FONIO4O0M. Akio gyske
XOYEeTbCS CONOAOLLIB, J03BO/IbTE COBI ManeHbKy
nopuito. A Kpaule 3DkTe hpyKTiB abo BUNUIATE BOAW.

NMUATE 3BUYAMHY BOLY 6e3 cMaky Ta AOMILLOK,
OPIEHTYIOYUCH Ha Big4yTTa cnparu. Kasy Ta vyam
Kpalle BX1BaTu He Mig vac Dxi.

MUATE HE BUJIbLLE 200 MJ1 (1 CKJIAHKWN)
OPYKTOBOI'O COKY HA OEHDb, agxe BiH MiCTUTb
BEJIUKY KiNIbKICTb MPOCTUX BYr/1eBoAiB. CBiXi OBOYI
Ta GPYKTN KOPUCHILLI, HiXK CiK, SKNIA MICTUTb
HabaraTo MeHLLEe Xap4YOBMX BOSIOKOH. AKLLO HeEMae
MOX/TMBOCTI TCTW 6araTo CBiXKMX OBOYIB Ta (DPYKTIB,
3aMIHITb X MOPOXKEHUMMW, CYLLEHUMN abO KOHCEPBO-
BaHWUMW. JT1Lwe cniakyiTe, Wob B OCTaHHIX He 6ys10
3abarato LyKpy abo coni.

DKTE HE BIJIbLUE 50 I' LLYKPY (10 YaiiHux OXOK)
Ha AeHb. Ane nparHiTe 40 3MeHLUeHHs Liel nopuir
we BABiYi — o 25 r. MNam'aTanTe, Wo LyKop € He
NLIe B COMOAOLLAX, a 'y Hanosx, NpogyKTax
xapuyBaHHS.

Cnoxkmsarite MEHLUE OBPOBJIEHUX MPOAYKTIB,
B AKMX 3abaraTo coni Ta »K1pY: FOTOBUX COYCIB,
KOHCEepBIB, KOn4eHoro, koebac, naluTeTiB, i
LWBUAKOIrO MPUroTyBaHHSA.

Konu rotyete Baoma, knagite y ctpasy MEHLUE
COJII, LYKPY TA XXUPHUX NMPOAYKTIB. Tak,
HaBITb COYC MO>XHa 3pO6UTM 340POBILLNM,
3aMIHUBLUM Y HBOMY Ciflb Ha crewjil.

MEPEXOAbLTE HA MOJOBAHY Cllb. CrioxkuBaHHs
coni 3a o6y He Mae nepesuulyBath 51 (1 yariHa
NOYKKA). AKLIO Ha eTUKETL CiNlb Ha NoYaTKy
cnucky — 1 B MPoAyKTi 3abaraTo.

BIAMOBTECbD BI LUKIAJIMBUX TPAHC)XWUPIB, ski
Ha eTMKETLI N03HavatoTb AK «4aCTKOBO liAPOreHiso-
BaHi XXMpU» ab0 «KyAiHAPHNN» YU «KOHOUTEPCBKMIA»
XUp. BOHW € y LlyKepKax, TicTeukax, ne4mnsi Ta
TOpTax.

3aMicTb cana Ta BEpPLUKOBOro Macna
BUKOPUCTOBYWUTE KOPUCHI POCJIUHHI OJIIi:
COHSALIHWUKOBY, KYKYpPYA35HY, 11HY, ONIMBKOBY.

OBUPAUTE LLIJIbHO3EPHOBI x1i6 Ta xNi6L,
MaKapoHW — 3 TBEPAMX COPTIB MLUEHWL, a pyUc —
HewnidpoBaHW.

HE PO3MOPOXXYMTE NMPOAYKTU NPU
KIMHATHIA TEMIMEPATYPI, kpalie nepeknactu ix
Ha nonuuo xonoannsHuka (4°C). MNpuroToBaHi
CTpaBW He TpUMaiiTe 6e3 XoNoAnbHMKa Binblie 2-x
FOAVIH.

AO0BOAbTE CYNU A0 KUMIHHA, no6pe nigirpisaiTe
paHille NpUroToBaHy PKY.

BE[ITb AKTUBHUW CMOCIB XXUTTSA, npuainaire
CnopTy He MeHLLe 30 XB Ha AeHb. Lle Moxke 6yTu aK
TpeHyBaHHSA B 3ai, Tak | CNOpPTUBHa rpa, Benocunes
YK MPOryAHKa — Te, Lo BaM NOA06AETLCA Ta Mif
cuny.

BYAbTE 3J0POBUMM!

XoueTe nobauntn oTo i BiAeo 3 HALLMX 3axofiB?

OTpuMaTy UiKaBy i KOPUCHY iHpopMaLLito?

B3sTK yuacTb y aKuisix i KOHKypcax?

[MpuenHyiTECS OO HAC Y COLMepexKax:
facebook.com/ZHDD.UA

instagram.com/thewayoueat/

You@ youtube.com 3opoBe xapuyBaHHs 1 [iTen

3 nuTaHb cniBnpaui nuiith Ha ZdoroveHDD@gmail.com

9AOPOBE

XAPYYBAHHA
AT AITEN




