MWEHWYEH N'PUC CbC CbOMI'A U TUKBA

Kpemoo6pasra KaLa 3a roxarnsaHe Ha puba oT paHHa Bb3pacT,

CbCTABKU
40 r unm XoMoreHusunpaHa NPUrOTBSHE
NnosioBUH CbOMra ¢ KapTotu
6ypKaHue 1. NpuroTseTe 3eneHYyKoBUA 6YNbOH 6e3 con: N3MMIiTE BHUMATENHO
40 r um XoMoreHu3mpaHa Ce30HHUTE 3e/1eHYYLIM KaTo Hanpumep MasiKo LWBENLLAPCKN MaHToNg,
MONOBMH TMKBA TUKBMYKA M Ma/TbK KapTod, HapexeTe M Ha napyeTa W cnej, ToBa r BapeTe
BypkaHue OKO/0 Hac B 1 IMTLP BOAA, AOKATO HamanuTe obema Ha BpALaTa BoAa A0
20r Mwenmden rpu OKOJ10 MO/I0BMHATa OT HesA.
150-180 ml 3eneHuyKoB GyMboH 2. KoraTo 6y/bOHBT € roTOB, NpUroTBeTe rpuc Kpema, 6bp30 1 6e3 BapeHe. B
5t 1 MaCMHOBO MACTO MasiKa Kyna nocteneHHo uscunete 20 r nweHnyeH rpuc 8 180/200 mn

ropeLy, 3eNeH4yKoB 6ynboH. PazbbpKaiiTe 38 HAKOIKO MUHYTU U TPUCHT €

eKCTpa BbPKUH [OTOB.

Bpeme 3a 8-10"
npuUroTesiHe /6e3
6ynboHa/



3. MexayBpemMeHHO OTBOPETE XOMOreHW3MpaHaTa Cbomra ¢ KaptTodu u
n3cuneTe noaoBuHaTa ot 6ypkaHyeTo (40 r) B rpuc Kpema ¢ NoMoLLTa Ha
yaeHa bKuuKa. NoBTopeTe chbliaTa onepauus C NosoBMUHaTa OT
6ypKaHYeTO XoMmoreHusupaHa TvkBaa (40 r) u BHUMaTeNHo pa3bbpKaiite
BCUYKM CbCTaBKMU.

4. Hakpas nogHeceTe ACTUETO Ha AETETO CU B YMHMA: U3CUMETE Kpema oT
rpuc, CbOMra U TMKBa B YWHMATA My M OBKYCETE C YaeHa IbXKMUKa eKcTpa
BbPAXKMH 3eXThH (5 ).

CbBETU

e [b/HOLEHHA peLenTa 3a XpaHeHe, NpenopbyBaHa oT 6
meceLa, uAeanHa U 3a paHHuTe $asu Ha oTéUBaHe, ocBeH
aKo NeamaTbpbT He e Npenopbyan Apyro.

e [lo Bpeme Ha 0T6MBaAHETO e BaXHO Aa ce BbBeae puba B
OMeTaTa Ha AeTeTo, KOATO € e4HOBPEMEHHO U3TOYHMK Ha
BUCOKOKA4YeCcTBEeH NPOTEUH U UTOYHUK Ha ,,A06pKn A {1
Ma3HUHKU", T.e. omera-3.




e MoskeTe fa pa3HOO6pasuTe Tasu peLenTa, KaTo M3M0/13BaTe CbLLOTO KONMYECTBO APYrM 3bPHEHM Kaluu,
KaTo Hanpumep opu3oBa Kala. MoxKeTe CbLLO Taka Aa NPUroTBMTE TOBA ACTUE, KAaTO M3MNOA3BaTe MbCTbPBA,
XOMOreHM3MpaHa ¢ KapTodu, NN MbCTbPBA, XOMOreHU3MpPaHa € KapTodu, KaTo anTepHaTHBa U Aa
pasbepeTe KaKBO XapecBa AETETO BU.

e PeuenTeH U3TOYHUK Ha MUHepanHu conu (bocdop, UMHK U Kanuii), 6eTa-KapoTUH M BUTAMUHU OT rpyna B

3a noAnomaraHe Ha pacTexa.

e o AnepreHu: puba, nweHnua. Moxe Aa CbAabpiKa cneam oT MASKO



