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!rPЕд'ислoвиЕ |

сЬiРoЕдЕHИЕ _ вo глAвУ РEфoРмЬl
oБщЕстрЕH|-loгo питAl{ия.

СCCP o6ладeeт ко,кrссaлЬHЬtми peсyрсa^^и съ,lpЬtx osoщeй, плo.
дoв' яroд, фрyктoв, opexoв,

. Hey,vreлoe },iспoлЬзoваниe этoгo сЬ|рЬя, нe)кeлaниe рaциoнaлЬнr>
зaкoнсeрвиpовётЬ eгo с сoxpанeниeм витами}|oв и мl4нeрaлЬнЬlx сo<
лeй лишаloт i-iас сoтeн миллиoнoв кг. nитaтeльньlx nрoдyктoв.

Coки oвoщей, ягoд, фpyктoв. opexoв, пoпilдая в кpoвЬl oчиu{it.
loт еe oт ядoв'  yстaлoсти, yтoмлeния и тoксикo3oв.

Чeм 6oльr.ue ,!{ы eдим сЬlpЬ|х o9olцей и фрyктов, тeм 6oлee
сoлнeчнoй эI1epr иu npинимаeт нaщ opгаi{из,!^.

l.[енная пoтeнЦиaльная энepгия сoдepЯ(ится тoлЬкo в сЬ|PЬtl
oвoцax r.t фpyктаx' Этa скpьtтaя пoтeнциaлЬнaя rнeprИя 'roдниJv|аeт
.lpoизвoдитeлЬP|oсTЬ тPyдat YcИnиsaeт o6мeн вeц+eств,в оPга}|из,ъia.
yftр€пляer }f oсвe}t(аeт мoзг'

A. миPонoB

Bвeдeниe 
" 

nn,u"," ::':::::::..] 
"o.*o*"oo," 

вoсстaясЬ
витЬ pасстpoeннЬ|e сиf|Ь| и пpeдoстepeнь нa 6yдyщee oт прe'кдeврe.
мeннoгo склepoза и yпадка сил.

лPЕи^^УщЕсTBO сЬ|PoЕдЕI{ия: ',

1.  Пoлная свo6oдa и нeзaвисимoстЬ oт кyхни и кyxарoк и вoo6.
lцe oт кoгo 6ьt тo ни.6ьlлo _ o6eд пpигoтoвляeтGя личнo в тeчeниo
5 минyт, нe Гoвopя y)кe o дpyгиx приe,!rах пищиt кoтopьte дeлали<L
нё xoдy.

2. Пoлнoe испoльзoва,{},e сoлнeчнoй энepгииl заключeннoй .
nлoдax и oвoщаx, lФтoрая г oпaдаeт чa.тo пpи вapкe и пoд'l(аpи{
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gaн|4и l  a  такя{e и  сotраF ieниG Эфирrц511 масел ( l |аnp, ,  п  l11}кице я6 .
лoк, oгypцoв, рeдисa и др.),

3. Еrшь гopaздo мeнЬцJe, Чтo oЧeнЬ ва*(нo при }.оt1Jс^1 l.]pивь!Ч.
t , loм пepеeдaнии.  Hе пeрeyтoмляeшЬ сразy  }кeлyдoк _  и  t rсe  6ь lст .
Po пepeваривaeтся .

4 .  Еrшь,  к0гд6 xoчeшt l  a  нe  в  oпpeделeн l ' i oe  вPeмя,  как  t (таHotз .
лe}to l  xoЧeujЬ  _  нe xoЧeЦjЬ '  сaдисЬ естЬ '  и60 настaлo вPeмя o6eда,
зaвтрaкаt  y ' rина.  пoкa у  мeня нe пoявилoсь }кeлdние е(тЬ | |лh
питЬ, я нe еJvt.

5 .  He yпoтpe6Ляйтe .oли (нe снитая слeдoв,  кoтoрЬ le  я  i {лaл
в салат, умeнЬцJaя fl(а}t(дyl и пoэтoмy нe ввoдилoсЬ в oргaнизм иэ.
лицJнeй влаги) .

-  6 .  я  чyвствoвaл сe6я.  всeгда легкo .  и  pа6oтoспoсо6 l{oст !n  6ьtлa
бь l  мaксимальнoй,  ecли 6ьt  нe  нyвствo ,кa)+(дь| .

7 '  Пoта вь|делялoсЬ ми i lи^^алЬнoe кoлиЧeствo,  Что 6лaгorpияt .
ствoвалo за}кивлeнию экземЬ l .  кoтoрая сoверцJeнHo пpo l l jла .

-  
Oпь lт  6ь lл  кopoтким,  нo o6oстрeний дpуrиx  мoих хpониЧескиx

зaбoлeвaний нe 6ь lлo

ЧAсTЬ l

что тAltоЕ сЬ*роЕдE}|иЕi

Питаниo сЬ|pЬ|ми pастиte,:ьtiо-.,!loлoЧtjt.l.trи прcдуi(тами 6eз вся.
кoгo вo3дeйствия rtа ниx oгtiя и пaра llo!l.|$iiзrсq сьlроgдe}tиeм. Lьr.

рoeдЬt  нe  пpизна lст 'мясa } tивGТн l . l х .  nти4 и  рЬ lab l  кaк  врeд$oй r
нeсвoйствeннoй для чёлoi'eкn f!}tщи' ! ?ailrкв oтв.ргаtо;. виl{o' yксус.

саxар' сoлЬ и нeкoтoрьIe fipянoс.:!4.
Cьtpьle paститeльнЬle пPoдyкть! yпoтрeбJlят flпя: ]lpep.tпpeлс.Qeо

ния зa6oлeвaний| дл' лyЧщeгo питйr!}.я и дjtя иsлеЧоltи': ^{нorиx 60.

лeзнeй.
Bсe раститёльнo.мoлoчt.lЬlе пPoAyктt,: г!с.ii в.r}!Я}:иe^l Laгi!я. п3рa'

вoдЬ| и вo3дeйствия мeтaллoв станoвятCя ^4eНеe питaitлЬtlЬl,,tи. иl.
yсBoяeмoсть зaтpyдняeтся. Toлькo oдин xлe5 дoi.lус+{ec.!.:я, нo .rо
вoзмo}l{нoсти из цeльнoгo зePнa и с сoxрaне}lиe,vr oтpyбeй и бer
дpoл()t(eй. Cyхари пo свoeй питaтелЬнoсти стoят t:и>{о xлeбo, каl
iдва}кдь| neЧeнье.

Bсe pаститeльнo-мoлoЧньle пPoAуктЬ| пo сaoой .lиrатeльнoстr.
и yсвoяeмoсти Pаспредeлились так:

. 
Pаститeльныe пPoдуt{тьt!

1. Hатypaльньle. свe'киe, сЬtpЬte. 6eз всякoй прeдgаpитeльнoil
o6pа6oтки

2' Cьlpьle, нo c пpeдваритeльнoй кyлинарной o6ра6oткoй'
3. Cyxиe, квацjeнЬ|e и с6porкeнньte.
4. Bарeньle.
5.  Жapeньre и пЬчeньte.
6. Кoнсepвирoванньle '  сoлeнЬle и маринoвёнHЬ|о.

мoлoкo

|.  Лeтнee, nаpнoe и сЬ|poe,
2. 3aмнee, паpнoe и сЬIpoe"
З. Cьlpoe, нo oстy}кeннoe ил|1 иcl|усствeннoe oxлa)+(дeниe,

" 4,  Киcлoe и eгo пpoизвoдHьle., 
5. Киnячeйсie и тoплeнoe.
6. Кoнсepвиpoваннoe и стeрилизoвaннoe'

.  Pасnpoстpанg11н9g ккyльтyPнoеD питaниe.пpoтивoрeчит пpиP(ь
зG. a сьlрoeдeниe является eстeствeннЬtм для чeлoвeкa' т. к.. вeсь

Тaкрм o6pазoм:
Если:
t '  Bвести в  pe ,+(им нe,{Hoго вoдь| l  ( , i eдьt  СoлРJ  + )китЬ i . lри ,сЬ l ;

Poeдeнии вo врe, ! rя  дах(e  длитeлЬнoгo лeчeния.

-  
2 '  Чиcтoe сь lрoeдeн}1e и  неnи7Иe вoдь|  является nрекраснb!м лe .

Чeoн-Ь|м срeдствqм -  вь l зЬ lв .атся  дeйствиe внyтpeнних сил.
3; f lля  впoлнe здoрoвoгo чeлoвeкa 'oйн6 npиня1ь,  с l эедний

спoсoo nиц. lи ,  тo  eс lЬ:
a)  Cь lpья ввoд,_no6on" , ( l Jq ,  инoгдa цeль le  дHи пи13я{Ь . .o ,рo**,

для oтдЬtxа  opганйзма"

.  6)  ,QoпyскаTЬ нeмнoгo вoдьr ,  кo1дa q 'илЬнaя жа i*да-  в  видe nPос . ;, тoй 
или ключeвoй вoдьI  или слa6oгЬ чая,  нo г . ]} t rЬ  не6o 'пьшими

t]oPция,v{и й  пo глoткy '
. в ) , { o - п y с к а т Ь с л e д Ь | с o л и l | , е ' щ e n o ] к y н a с а л a | t { и к o ь o щ e й .

кaкyю-ли6o кцcлa:у|  нo в  нe6oльtдoм кoлиЧесIвe _  вин l tь lй  yксyr ' ,
лимoнPty!о кислoтy |.1лу1 лЙtf\o|| (лимoн лyнLue).

г ) .  Е -сть ,  кoгда xoЧe. l ся '  а  Hе в  yстa l loвлён l loе  вРe^t , ! ,  пoНe^4} iо iy .
д) .B  вapeнoм видe '  yпотрe6Лять ,  Hanp. :  кaI . !и l  pис ,  картoфrлЬ
e)  Я  даже дoпyстил 6ьr  для тex .  ктo  нe лю6йт.  pa . . 'n ieп"но 'o

l " rаслa '  нe6oльцtoe кoличeствo х(ивoт} iь |х  жирoв:  l topoвЬсro ,V .aсла.
сметаньt  и  кис ' |oe  мoлoкo.

rк}  oт  мoлoка и  яиц лyЧI ' !e  oткaзaтЬся и l tи  yг ror1rе6r t  ' | i ь  Их {Фль.
кo  ка l{  пpипрaBy,

Кapтoфeль,  маслиHЬl l  хлe6 и  злaки зaкл lо l l aю1 oсc  } . r ro( iхo t lи .
,*ь le  элe ,v leHты r1итaния _  6eлoк,  )кир l  кpaх^^aл l  сaxaр и  l (ис , lo ]y .

Бpoсить  yпoтрe6лeниe Чeрнoгo , !1ясa  _  eсть  лepвt . tй  ruаг .
Бpoсить  6eлoe мясo _  втopoй.
Бpoсить  pь l6y  _  тpeтий.
П e p e й т и  н а  м o J l o ч н o - p а с т и l e л Ь н o e  п и т a н и e  _ .  . l с l в с p t ь ; й .
Bвeсти в  Paциo} l  o6язaтeльнo сь lpoe,  нe  с l |итaя |{y) l (н{ , l^4 l l e r iрe .

, l teннo ваpeнoe _  пятьtй .
И накoнeц пepeхoдят  к  Чистoмy сЬ|poeдени}o '  сoхpаняЯ хле6

с olpу6ями _ rдeстoй.
Я нахorкyсь  теnepЬ в  nятoм классe  и  жeлaю ' сeм,  r iрoЧитавц lи ,v t

этy к}lигy| noстeпeннo пoдвигaтЬся к u,eстoмy.
27.4.30 r.

Пpсф. B' B. Jtlaрксlвив
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nсGлyдоЧ}rо.!{иujeчньtй lpaкт oт зу60в дo кoнца nPямot. киr,uки анa.
тoмиЧeски у1 фуiэ|ioлorЙчeски yсTроeн для пGpеrrри!а}lия пjloдoai
кaк y всеx nлoдoвoягoдньlx D{ивoтнь|х.

Cамa лриpoдa пpeднaэнaЧила чeлoвекy са, l lyю и3Ь|ск!|нHyro пи.
щy _ фрyктЬl и nлoдЬl рaстений.

oгнeнная o6pа6oтка пищи _ эJo +ie пpoгpeсс кyльтyрьl '  а 6ьrв.
шee зa6лyждeниe кyлЬтyPl.j.

Бирхеp-Бeннep _ (лroди, flитёr6щиeся тoлькo фрyкrа,"rи. t(o.
рeньями' opexами, маслoмl хле6oм и oтквзавцJиeся oт вс::кoГo пpи.
гoтoвлeниЯ пищи на oгнe'  т '  G. сЬlроeдЬ|i  r toлЬзy}oTся 6eзyкopизнeн.
нЬ|м здopoвЬeм и naлнo'|  рa6отoс6oсo6нoстЬюD'

Aль6y _ uHаyчньtми исслeДoзаi{иями o6менa вeщeсTв yстaнoв.
лeнo, чтo дa}кe пpи исклк}Чl lтeльHoй вeгетapианскoй сьrpoй пищe
вeс тeлa и сoдep)кёниe 6eлкa и }кира в тeлe мoгyт сoxрaниlЬся
лрoдoл,китeлЬнoe Bpeмя.D

Киспaри _ 11t lч616 рaститeлЬнaя, да}i{e сь lрaя Пищa ,v, 'o}tteт
yдeP}кaть молодoй oРга!" lиз l^ на вьtсu:eй стyпeни физицесltогo и дy-
хoв}loгo pасцвeтa и рa6oтoспосo6ностиr ' .

Фpид6epг _ oСьlpoeд'eниe зaкaлиsaeт кишeЧFIикI гIosЬ|шдrт eгo
стoйкoсть в 6opь6e с инфскцияlaиl  y}rрenляe'  ГлaдЧу}о мyск}-латypy
пицietoгo тра}i-ta),

Брrйxлe _ (мHoгсr.ислei . ! ! . iЬ iе науЧi.:Ь le исследo3at{ия f]oказали,
..lтo съtpoй nищei .i'охtно rпoл}:e пoкрiьtвeть пoтрe6нoсти Нellleгo тe.
ла)) -

Рy6нep _ цt{gд6g6ц. ввидy eго *tалoй поipе6ности в 6eлкак,
сaмoli пpиродoй прeдi*аэноteн 6ьitь сьtpoедoмD'

AАaльтен *  qJgд кaк  питa ' ieлЬ! . io i ть  сьr1эoй пищи гopаздo вь l lЕe ,
нeм ваpeнoй,  тo  сooтЕeтствeн '{с l  это/v1y сьrрoй пйш1и трe6yется мeнь-
шe '  пoэтoмy t teЧeгo 6еспОко l l . ться  o  иaдoeдaн}t l4 l .

Oсвaльд -  i (пят6ясь  сьrрoй пицeй - "  poстительt loй ,  мьt  1ем
свмьtм f]oглащ6ем toлнeЧH}lс эj' iеpг}itо' прeтвoря}ошy}oся в наtдJих
клeткax в  рaзличнь|e  вид,  пс  iqeд i . l eй l r .

Блиц _  nCь lРь le  плодL i  и  фрyктЬ l  естЬ фoрмa прoЯвлсt{ия кoн.

цeнтpиpo66r iия  сoЛнeЧнoгo сЕeтa '  и  oHи явля loтся  пeрвoP.1зря 'n ,} :ьIм
aккy.'rул 'тoPo^,r D.

Бpaуxиль _  кBсe ноо6хoдиtиьte  для взpoслЬ lх  o6сдьr  мo}к} lo
пoлyЧить из  стpoго l i  бeзогнeвoй I{иeтEt '  искл l .oнaюtцeй все  мяс l ] t !e '
мoлoЧHь!e  прoдyктЬ lD,

Биpxep.Бeнr+еP :  .Сoxpанe.ниe нaилyчt t ' l e гo  сaмoЧyйс]вИя.  на .
ивь lс rдeй pa6oтоспoсoбнoсти при мини, (v ,Йe 6eлка и  l (aлoр, lй '  т .  e .

физиoлoгиЧeскaя экoнoмl lя l  возA1o)кна тoлЬкo пoи Cь!рoeдeHииD.
Чepкeсoв (сссP)  _  11{g3, .116д4ччoзнyto  пищy сoзда loт:  нeлpа.

вильнЬ le  сncсo6ь l  o6pa6oтки xлeб. : tх  злaКoв,  iqоисePв}{рoван ' re '
сy l l l ка .  длитeлЬнoe xрэнeниe пpодyктoв пИтaзияI  вaрка пищи,  искyс .
CтвeH; loe  Bскаpt{лurзaниe детeйD.

Cyлима-Ca laoйлo (CCCР)  *  tBсe  сЬ|роe l  всe  вкуснo,  пepёваpи.
^4o и  yсвoЯe '{o ,  дoл}кнo ynoтрe6ляться 6ез  вpeда для oрганиз^{a ' .

Гeнцe (CCCP} _  .Лицoдt  к  пpt rрoдe,  вeЧ}to  гаРA| 'oничнoй и  сo-
веP[r jeнHoй,  пoдалЬЦlе  oт  ЧeлoвeКa,  кaлеЧaщeгo на кyxне этo  совep.
цJеHнoe,  eстeствeнHoё '  г IрирoдНoeD

РAзвi{тKЕ сьtРoЕдE}lия

Чeлoвeнeствy сЬlpoед €ниe й € нoвo. Bereтrриа"it'1ьt l{истo э^1.t'}ир}'.
ЧeсRt4м пyтe&l  пpи{дли к  у6eяrдсниro  o  врeдe мяснO;  t ] l iu j ' i l .  Oни

6

могyт )|{ить и р'а60iатЬ при сЬ|poeдei+ии с ^^ини}.lальнЬtм кotll. iqёСт.

воr* 6eлкa, Явились и видi|Ьle вречи.nрoпатвlrдистьl сЬlровдeния fl

рaзличнЬ|x  стрaнax:  Бирхep.Бeн: . :ep ,  l tоот .3н, 'Кeляо l " ,  ! {oоpден,  Брид.

6ерг, Лангe, Лu1peн{'' Pидхrин,.Мaльтoн, Гоф, Квстpo, Лyниани и дp.

}tЕдoстAтки sAРЕ}|ot4 ftишlи

Пepepa6oткa. пищи o6лeгиила.пcpe)кeвь|ваниe и f/ueньЦиЛ6 pа.
6oтy зy6ов.-нo зy6ьr Чeлoвeка'  l ]е полyЧая дoстaтoчнo нeo6xoдимoй
для l]иx рa6oтЬl ,  noстеneн}jo 'peгрессi !Рoвали, и ЁeсЬ х(eBатeлЬнЬ|й
aПпарат зн<!ttитeльно oсла6eл, 'Bьrpв6отaлся нeнopмaльньtй спoсo6
пассивнoгo }I{eвaitzя и актив}loгo глoтaния.

Флeтнep, гioслeдoватeль Глaдсoна, пepвьtй прeдлo}кил на060.
рoт пepeйти к актив}loмy жeв.l}tиio и llacсивнotlу глoтаник)| чтo в
РeзyлЬтaтe знаЧ}tтeлЬНo yвeличивaет yсaoяе'vroстЬ пищи, сoздаeт eo
экoнo,йиto и pазвиваeт вкyсoвoй аппapaт.

Oдин из пиoнepoв сьlрoeдeния флorов гoворит: tЧepeз вa$re.
ниe'  пeЧeниe или прoЧие искyсствeннЬle пpиroтoвлeния }кизнeнвoe
}tаЧалo nищ!.{ y} '{eртЁлЯeтся. Oгoнь дoл}кeн сЧитатЬсq,кизнepаэрy.
ЦитeлЬнЬl^{ элё^leнтo,vt .  Bсякoe пpигoтoвлeниe пищи нa ofнe пoни.
I{aeт eе дGстoиHствoD.

Bсякая пepepа5oтка сьtpьlx paститeльнЬlx прoдyктoв даeт 6иo.
лoгичeск!.t o6eсцeкeнньle пищeвЬ|е срeдства. Пиш4a ripи Iro,vroщи
вaPки pаз,Йя,гчaeтся, нo 6eЛкoвЬle вeщества частячнo свePтЬliаloтс'f
чaсть питaтeльHЬtх Bещeст6 пoврe}кдaeтся и. дgлается иHoй Pа3 тpy.
дЕlo yсвояeмoй, нтo влeнeт 3a с060й пoтрe6нoсть к yвeлиЧeнию кo.
личeства 6eлка и в peзyлЬтатe излишнe oтягoщаютс €  вЬlAeляeмЬle
oргaнь|.

Чeм 6oльцrе .6eлка noглoщaeт Чeлoвeк' тer* 6oльцe вЬlдeляeт-
ся мoчeвoй кислoтьt и мoчeвинЬt' пeрвая часть накопJтяeтся в тeлo
и слoсo6cтвyeт o6разoвaни}o пoдaгpы, Чтo зaставллeт прeждs всe.
гo y^^е,{Ьtllить кoлиЧeствo 6eлка в лищe.

Hadлroдeния i|ot{аiалиt Чтo искл+oчитejtьнo ваpeн6я пищa Чaстo
вeдrт к тя'|(ель!,n pаестpoйствам зAaровья. Бeзвитаминная пищa -
нe nицla. Cьlpьte прoдyктЬ| Я9и'||1сь неo6xoдимьlм дottoл}|еfiиeм дл''тoгo, .;тo6ьl вoo6щe мoжнo 5ьtлo 6eз вpедa пepeнocитЬ вaрeнyqо
пищу. f lри ваpкe нeo6xoдимьle для Чeлoвека минeралЬнЬle сoпr l
чa!тичнo прoпадa}oт' oсo6eннo 6лагoдаpя нepaциoналЬнЬ!м lЧeтo.
дам кyли}|аpнoй тeкники, кoгдa oтваpЬt с oвoщeй и кoряeплoдoв'
goдep)кащиe в сe6e минeрaлЬнЬle сoли' вЬlл,иgatoтся в 'loмoйнyк'
ямy. Физиoлorами доl{азaнo, чтo вaрeная пищal ЛицJeннaя сo.
лeй, нeсмoтря на 6oльц.loe сoдeP}raниe 6eлкoв и ,l{иpoB rie мo}l(ет
п9ддep) i(иватЬ прaвилЬнoe nитaI iиe чeлo9ека. Хoтя миHиpалЬнЬle
сoли tl Нe l{мeIот тeплoвoй цeннoсти, но 6eз ниx ,{tизl.lЬ нeвoзмo}к}lа.
Qpгaнизм 6eз сoлeвoй пищи пoги6аeт скoрee, Чeм пFи ПoЛнoМ гo.
лoдaнии.

<Бeз сoлeй нeт я{изни)) -  Фoстep.
oбeднeниe кpoви минepальнЬ|ми элeмeнтaми влeЧет за сo6oi

qeРдечl . ty lо и мЬ|щeчнylо слa6oсть, вЯлoстЬ пищeвapитeлЬнЬlx г{pо.
цeссoв и y^1e!.1ЬЦleниe >кизнeсnoсo6вoсти всex тканeй и opгaнoв.
При вapкe PaстителЬная пищa измeняeт свoй вкyс, дeлaeтся пpeс-
нoй и тpe6yeт пpи6aвлeния пoвapeннoй сoли, L lтo являeтся врeд.
нЬ|м для здopoвЬя. Baрeная пиt! ' , t ,  постoяннo иэo6илyя поваpeннoй
CoлЬю' является npининoй'  пoявлeния 6oлeзнeй: почeЧнЬlx,  сeрдeЧ.
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нЬlx,  t{o}кiJь lx '  r|oвЬ|шeниe t(рoвянoгo дaЕлe}tия и о6изпоl .  I| .oваЕ:иr аp.
тeрий'  Нeo6хoдимaя дo6aакd соли к в i l r jeHoй t lиulс и^^сtт скЛоH.
t loстЬ вЬ|тесни. lь oстальньle минeDaлЬнь}e сoли. P. .r l )1(а оtrorдeй с
сoлЬlo сf]oсo6ствyeт иx вЬlщeЛa!:}1веi l r tкэ.  Пoварсt lн.rЛ с(), lЬ a тeх кo.
личeствaх| в каl{иx тeпepь yпoтрe6,rяeтся'  ст(. l t lовится Г lo;;с: lнеrвоp.
ньur.t фaктoporи.

Пpи вapкe рaсТитeлЬHЬle лpодyктЬl  oсвo6o}кдaютсЯ ol  Ccj]H €L{-
}roй энeргии, кoтopyrcr oни скoнцeнтрирoвaли вo apе,Ч't  свoeгo
сoзpeвaния,

Пoлная ак1ивltoстЬ витaмиi. loв мo}кeI прoявляться лиt lJь г 'pи yс.
лoвии пepевeса в нашe^^ opганиз/vre oснoваний (Цeлo.r . iьtх сoлeй),
a из6Ь|т0к oснoвaний мЬl l lаxoдим IoлЬкo е сЬ|рLlх овoщаx и фрyк.
таx.

Oгневaя диeтаl  кaк сoдeрн{ащаЯ HeдoстaтoЧнo миHёpaльнЬlХ (o.
лeй'  витаминoв, сoлHeЧнoй эHeргии и сoздalоtцаlя лoстояяi lьtй из5ьl .
тoк кислoтt д ieТ в рesyлЬтатe xрoHичeскoe неAсeдaниe иnи дa)+ie
гoлoданиe"

Итак, вapeная пища в сравнeнии с сЬlpoй и}nеe] слeдyющl. i r
Heдoстаткиl

1.  Oна pазpyцJаeт крaсивь|e 'qве]а и фoр}"1y, кoтoрЬie дол}*(Нь
вoз6y,{rдатЬ ёппeтит, т.  e,  сп0с06ствoвагЬ вЬlдeлeни|о f]ищeвaри10ль.
нь|r сoкoв.

2. Oнa сoвeрЦJeннo или чaстиЧl.|o yниЧтo)каel  ёpом6' 'Ь! ,  о}ки8.
ляющиe и вoз6yx(дaющиe дeятeлЬFioстЬ }кeлeз.

3. oна разрyrДаe'г твepдoс.rЬ кyrшaний, котoрЬte f lол)trнЬr tкp €п.
лятьl  yпpaя{нятЬ и развивать зy6ьr,  |<oст|4 и (люl{HЬlе ж6лeзьI,  Чeлюс.
тнЬle мь|rДцЬl.

4.  Oна oсвo6o}кдaeтсЯ o] сoлнeЧной энеpгииl  кoгopyro poсти.
телЬнЬle пpoдyкть| с l{oHцeнrpирoвaли вd вpe,! lя сoзрeвания.

5. oна yмeньцJaeт кoлиЧeствo или каЧeство или да}.(e сoвсе/vl
нeoбxoдимЬIe длЯ opгаl{измa BитaминЬl,

6.  Oна минepализyeт пищeвь|e сo,tи l  (вepтЬlваeт 6eлoк и дe,!aeт
тo и дpyroe малoyдo6oваp |,1мь|м|,1'.7.  

oна npиyЧaeт Чeлoвeка к 6oльrшoмy кoлиЧествy noвapeнной
сoли, чтo pасстpаИваeт , .аинepальньtй o6мeн вeщeств.

8. oнa тpe6уeт 6oльц. loгo l (oлиЧeстBа 6eлкa и }t{иpa и этиlй.зar.
pyднЯeт пищeваpeниel  oтрaвляeI opгaHизм l l  yвeлиЧивaеr стo, iмoсть
nиIaI1,1я;

9. oна yвeлиниваeт кислсiтнoстЬ пищи и эtиg, nepeкисl iяe l  яaшl
opгаl]изм,

10 .  Oна  6лaгoдapя  свoeй  вь l сокoй  тeмпоpaтyрe  рaстя ги8аeт
сЛизистЬ|e oбoлoчки ртal  hищeвoдa и }кeлyдкa, Дeлаel  иx вяI lь|ми'
вь|щeлаЧиваeт и пepeпoлняeт иx кpoвЬlo.

l1.  Oна тpe6yeт для свoeгo nригoтoвJ]cни h i |и.: lних рdсхoД{oit
вa рaзлиЧнь|e пpи6opЬ| для варки. }кapeHия и IyЦel lия. а так}кe
тoIтлива,

12. Oна 6лагoдapя свoeмy npигoтoвлeни}о врcдho oтpан{aeтся
}|а эдopoвЬe noваpoв, дo,v laЦJниx хoзяeк и др. лиц, рa6oтaющиx на
кyxнe.

пPEимущEствA сЬ!PoЙ.пищи

. Pас 'титeльная сЬlPая пища _ нopмольнaя, e( leствeHнaя'  , l{ивая.
.rредoстilляeмая нal.. самoй npирoдoй, Являе.тся вкyс}roй, питaтlль?

I

нoй, здФрс}sой и .4еЦJ'eвoй. Olla нeo6xoдима и нe3aме!lи^{a для кyЛь.

тyр}loгo Чeлoвeка. Бeз paститeльнoй ,r1ицv| мЬl He мo}кe/tl сoздать

неo6xодимy|о э} tepги]o  для ' i tизни.
Pастeния для Чeлogeка _  сpeдствo для сoeдинeния с  сoлнцe,и ,

[}аститeльнaя пищa _  энepГeтиЧeскaя cу|лa '  Тeлeснaя тeплoтa

пoддep}кивaeтся нe тeплoтo}o пищи, a o6,vlенoм вeшц,eств в )кeлyдoЧ-

нo-киr r jeЧнo/v{  каналe и  в  клeткax .  Cь lрoед пpeкраснo Чyвствyeт  сe6я

зимoй и мeнЬшe гIрoстy}каeтся| каl{ и всe nлoдoяднЬ|e и тpавoяд.

l  нЬ le  ,кивoтнь|e .
Cь lpая пищa . !aeт  нeлoвeкy всe l  чтo  тpe6yeтся из  пищевЬ|х  вe-

u lеств '  в  наилyч l r jeм кoлйчeствЬ и  в 'yслoвияx-с^^eЦJeHия,  нe  вoз6yrк .

дaя eГo к  излишteствy l  И эт t '1 t^ вЬ|зЬ lваeт  нaи^,1eнЬшee кoлиЧeствo

rДлaкoв (oт6poсoв)' oтчeгo oрга}lиз/v{ тpaтит }ieзначитeлЬF|oe кoли.

чeствo я<изнeннoй сильl для пepepа6oтки у1 acc,1tАИI1яцу1|,1 и pflя

вьt6pасьtвaния oтбpoсoв.
Cьtрая пиujа  t re  Hавoдняeт  кpoвЬ /v loЧeвoй кислoтoЙ и др.  ядa.

ми o6rиeнa вeщeств .  нe  | ' {апoлняeт  киU leЧник г | |иIoщИ|^иt  oтрaвЛЯ|о.
'  

щими всe  тeлo пpoдyктами Pаспaда '  как  этo  дeлаeт  всякaя дpyгая

i  пищa.  B  сь lрoй пищe нeт  ни мoЧeвoй кислoтьt t  t |и  трyпHЬlХ  Ядoв,  t (ак

в  мясe .  и  нeт  пpoдyктoв 6porкeния |1  гниeнияt  как  в  сЬ lРe .

Чeлoвeкy тpe6yeтся мeнЬшe сь lрoй пищи,  Чeм вapeнoй,  тaк  как

пpoцeсс  вaрки пoни}кaeт  кoличествo энepгИи питания l  и  слeдoвa.

тeльнo, биoлoгичeскaя цeннoстЬ пиIaну'я y/v{еF|ьllJаerсЯ | lpи ваpкe

,  прoисxoдит o6eсцeнeниe 6eлка. .  Бeлка в  сьrpoй пищe трe6yeтся гo .

Pаздo мeнЬшe.  нer" t  6eлкa ваPeнoгo .
Hаивь lсц , lим нoситeлeм эHeргии явЛя|отся  oт t t toдЬ нe 6eлки,  a

yглeвoдЬ| ,  3начeниe 6eлкa yмаляeтся ,  из6ьtтoк  eгo  нe спoсo6ствуeт

Poстy  и  6лагoпoлyниtо  opгaнизмa,  нo нao6opoт ,  явлЯeтся для t leгo

6еспoлeэнь lм ,  нeнy}кнЬtм 6алластor" r '  Cь lpoeдь l  сЧитaют да}кe стрyч.

кoвЬte  pастeну|я  и  oqeхи в  6oльшoм t<oличeётвe врeднЬ lми дЛя Чe-пo-

вeчeскoгo oрганизма i  6лагoдaря вЬ lсoкoмy в  F|иx  сoдepн<aнию 6eл.

кa .
Cьtpaя вьtгoднaя yглeвoднaя пища _  дeцjeвлe,  Jv teнЬ l !e  трeбy.

eтcя  энePгии } ia  ee  пepeваpивaниe l  oHа лyчше и лeгЧe yсваивaетс ' '

чeм 6eлки |1  ' I<иpь|I  И являeтся нeo6xoдимoй для физинeскoй рaбо.
r D t .

Bся кицJeчHaя pа6oта пpoисxoдит пpи учacтИv| yглeвoдoв. Углe.
вoдистая . ' lища нe o6лaдаeт paздpa}+(aroщи/ии свoйствaми || '1 для
I(eлyдка, t1|,| p|I|я киЦJeчника, ни для нepвнoй систe,vlЬl. Бeлoк _
тoл.ькo стpoитeльньtй матepиaл длЯ зaмeнЬl пoтрaЧeннoro /ЙЬ]LUeЧНo.
ro 6eлка, нe гoрtoний ^^атeриaл для pазвития тeпла и сил. Пoэтoмy
кaлopийнoсть nици И зa6oта o дoстатoчнo^1 кoличeствe 6елка нe
пpeдстaвляeт y>кe 6oльшoй вa}кHoсти nPИ гIИтaнvIи Чeлoвeка.

Уrиствeнньtй pа6oтник или вeДущий сидязий o6pаз хiизни дoлж-
нь| oгpaHичиваться 20_25 или 15 гpaммaми 6eлкa в дeнЬ. Этo ttoли.
чeствo 6eлкa пPи сЬipoедeнии ,vto}кнo пoкpЬiтЬ 100 гp. миндaI1я ил'|
oPeхoв.

Heзнaчитeльнaя пoтре6нoсть 6eлкoв nри сЬ|Poeдeнии действy-
eт 6лaгoпpиятнo пpи вялoс1и кищoк. Бeлoк являeтся глaвHьl}^ истoч.
никoм гниeния ядoв, чтo вь|зЬlвaeт pазлиЧl-tЬle 6oлeзнeнньte явлe.
ния: HePвнoстЬl  roлoвнЬ|e и рeв.vtатичeскиe 6oли, нeBралгикl  и Аpу.
rиe  нeдoмoгaния . .

Cьtpaя пищa дeйствyет пPoтив этoгo yничтo,l{с}.иent вялoсти ку1-
lt!eчн,t(а, пoBи}кeниeм oбpазoвания ядoв гниeния н oсвo6orкдeниeм

l нЁкbплeния,Ь opгaнизмe йoчевoй кислoть| и эти,vr дaeт тeлy вoз.
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AJto}кнoсть пoстeпgннo oсвo6oдиr.cя or нeo' пo'тoмy oнa я3ляeтся
лyЧIlим срeдствoм дпя лeЧeния noдaгрьl. Жиpьt тox<сl не 6eзврeд.
ньl. Пoтрe6лellиe 6oльurих кoлиЧeств }ttиpoв вь|зЬl!a €I симптoмь|
отравлeния: nлoxоe сaмoчyвствиe, гoлoвньle 50ли, нer|oрядни сo
сloрollЬ' кишeЧ!{иl(а и т. п'

Cьlpая пища даeт вeсЬм+ 6лагoпpиятнyю xимичeскylo peaкц|lю,
Жизнeнньte пpоцeссЬl  в челoвечeскoм opraнизмё прoтeкaют лyЧ[Дeв
щeлoчнoй срeдe. Кислoтьl дeйст6yrот всeгдa тopмoзящe на ,кизнeн.
ньte фyнкции. Пищa, oбРазующaя в opгaнизмe !{хслoтьt: мясo, PЬl.
БA' яV|цА' }|tИBoтHЬlЕ l|{ИPь|, сЬlP' мAt{APoFlЬI, xлЕБ, y^AЕl.{ЬшA.
Ют ttoлиЧЕсТBo щЕлоЧ}.lЬ|х сoлЕЙ Й a'кpoви |4 в клeткaх '
этl,l/vt nоНижaeт х(изнeннylo силy. Чeм 6oльrшe сизлишек 6aзu (.цe.
лoяeй) в какoй-ли6o пищe, тeм 6лагoпpиятнee oн8 влияeт на opfа.
низм. Cь'рая пища (pаститeльнaя) сoдep'R|1| эти 6иoлoгичeски вах<.
нЬte вещeствa и 6лагoдapя этo^,ry пpeдyfrpe}кдaeт и лeЧит ,'1нoгив
6oлeзни. вЬlзвaннЬle (пeрeкислrниe^. i} '  и oтрcвлeниeм opгaни3мa.

Использoваниe и yсвoЯ'rмoсIЬ oрганиз^^o,lvl пиц4и зависит oт пe.
Pэвeса в нeй кислoт или oс}loваний (щелoчeй).

Hopr ' , tальньrй рoст и paзBи'иe opгaнизма г lрoteкдe! 1oлькo nри
пepeвeсe oснoваний. Heдoстатoк oснoвaний вpeдит flрc)кдe всeгo
дeятeлЬнoсти эl-Jдol{рин}iьlx }кeлез и цeн,rpальнoй нepвнoй систeмьll
наpy[Да' вeсЬ меxaнизм o6менa seщeств r.i пo}tи}+(ая pa6oтoспoсo6.
нoстЬ oрганoв.

F[ашa пища дoл)кна сoстoять из лрoдyктoв сo ш{€ЛoЧHЬ|Jr{И Go.
лями. кoтopЬle мoгyт oбeзвpeдить кислЬ|e сonн| накoпивurиeся a
opгaнизмe. oт врeднoгo 6eлкoвoгo nитаtlия. Pавнoвeсиe мин€po!tЬ.
ньtх сoлeй имeет гpомaднoe значefiиe для nрoцeссa о6мeнa вe.
цlестB,. а с дPyroй стopo}rЬ|. нeдостaтoк иx играel 6ольшryю po'tЬ
при рaзличньlx 6oлeзняx, вьlзва}tt|Ьlx нeпpавильHЬlм o6мeнor* 6e.
tцеств' B сьlpoй пиrцe всe минeральньte сoли соxраня}оrс' в Haтy.
paлЬHoм видe.

Cьrpaя пищa - нeo6xoдимость в 6oлee интeнсивHoй pa6oтo
lt(eвания. При сьrpoeдeнии пищa пeрeжeвЬlваeIся гoрaздo oснoва.
тeльн€e и ,!reдле}{нee и 6лaгoдаpя этoму xopoшo с,neцjr'ваeтся сo
слюfloй, что имеet rрoмаднoe значeниe для yсвoei lия пиu4и, эти. lvt
и 06ьясняeтсяl  пoЧe,Йy сЬ|рая {I} lщ6 являetся ' leг|(o yдо6oвapимoй.

fi с}лФ}t{ и1ЕлЬ}|ыЕ {: тo!'o}|Ь' с ЬlFо Й {,| |4LЦ||

1. oна сoдeржит в сe6e сoлнeч}|ytо энерги|о и являerся нaилyf.
[Дим ee постaвцl l lкoJvt для Цeлor.eка'  вмeстe с pастer!иями мЬ| eдим
сoлг|еЧну|о э i rе]] iиIo '

2.  oна содep}кит в нeизмeнeннo,\^ sидe всe виlамиHЬl.  Бeз вита.
,t^инoв не] здoporoй }ки3ни. н6 6ез фpyктoв и сьlрoй nиш'|1 |ieт вуI.
тaмиFloв'

3 '  Oна сoдeр}+(ит всe нeo6xoдимьte для l]eлoaeка миHeральнЬle
сoЛи в l . |атypальF|oм виде. Бeз сoлeй нeт л{изt iи '

4.  Ol .ra содержl.tт бoльщe oснoвaний (щeлoveй),  чем кислol .
Ц{eлoии oЧet{ъ цeннЬ| для зAopoвЬяl сиI|ь|.  вь l t{oсливoсти и 6opь6ьr
с  иHфeкциями '

5, Oнa сo вpeмeНeм им,иyнизирyeт oргaнизr i  f lpoтив вpeдньt l
6aктepий'

6' Oна сoвЬeщаel в сe6e xoрo|.Uий вкyс с вoзбyхrдeниGМ 6гtП€.
титa.
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7. Qrrа твеp>,te и lroэтo^,ty тpe6yeт. ltс}рorцeгo я{cввHr.lя и о6p!6a.
тLrBa6iii €t!,oi{oй, чт.l P&зg,'saef aу6ь| п, '(eE&тrльный аnfiаpаI.

8. ():;а urttосяie'!ьнo сyцJe }4 }.€, 0ь|зыв8rт лti|lJНeй !+сraх{дьr и
6лaгодаря этo,..11' }t€ от''oц{aeт Gpгаl*изм aoAой,

9. t}на дeulеuлG .r0 .jрe,!{ гlрl.'Чинд,n; tte нaдo 'Iлит. тоrrливa ''
6о;tьшого кoлrtчeстЕа Еrрoяyl(тoв'

t0, ()нa нe сaдrP*(}rт Hикакllx APe.qнЬtх для здopcвЬя лРимeсeй:
t(pасоltt *leтaллиЧelк:lx .oлeй, flислoъ oскo,rкoв эмалевoй floсудьl и
др'

сoстAв 'l PAз}IooБPA3иЕ сЬlPoЙ п}ttl{&,

B сoстaв {Ьlрoй пиlllи gxoд.ят sсe растllтельньle прoдyктьl, кoтo.
рьle ^,{oх{rig e.тЬ в *lёiypалЬ!|o^.r ЕиIlc' {:вeх{ем! нeсЕарeн}lori^ (oстo.
я r l , ! l .

Пpиpода созд.lлa Е лeсax, садах' floлянax, oгoPoAаX oкoлo 60c
видoв фрl-ктoвl oкoло 200 видoв о'p{эxoB, oкoлo 300 видoв oвoщeй.
'ropl{eплoдoв. клу6нeй, 6c6oвьrx рaстен}iй, листьeв. стe5лей' пoЧeк'
3eрrH. цвeтов.

i-Io свoeму сoсraBy paстt,iтeлЬ}lyю гlиц.ly мo>кнo нaзваТЬ YrлeвoА.
}io-вита.v.l.'tit{e.мкнeральнoй. пoтoмy Чтo в нeй в 6oльшoм кoлиЧeсT.
вe сoдePх{ится yrЛевoдcB' минеpальнЬlt сoлeй. витаминoв и в floCТi.
тoЧHo,^ кoличeствe rкиpьI и 6eлки.
, Нal6ольuree кoличeствo 6елкoв сoдeр}кат opexи. 6о6Ьi, oсo6e!t.
}lo сoя' r{eчeзица, фасoлЬ, гopoх, rriпиl.iат, цвeтная !{апyста' кoлЬpr6иi
пшej.iицa и Др.

.6[остатoннbe i{oлl{ЧeствD rxиpoв нaxoдится в рagтиleлЬнЬlх rvtас.
,iax прoванскo^t, пoдсoлнeqнoм' льнянoм' i{oнoпля|lоit, ioрЧиЧнo&t.
кoкoсoвoмl 6o6oвoлr, кyкуpузнoм, Jvrиасoвoм, .oрexoвом, A4aкoBo}il1
A{индaльнoм, пaлЬмoвo^{l xлoпкoвoм и дp.

Пo сoдeprквнию сoлHeчной энеpгии, в4таминoв, миHералЬнЬ{х
сoлeй .и аpo,riaтичeФ{иx вeществ на пepBo^^ мeстe стoят фрt,ктЦ.
пoeдёeмьte в сЬ}Poм видe. oни дaют идe8льнo чистьtй пl:tцевo}-; ма.
тepиaл, 6eэ rpяэи, ядoв. зpeднь|x пpимeсeй и нe вь|зЬlваroт a кицl.
кax rниeниe и 6po>кениe. oсо6eнно 6eзyпрениьl  paстиieльньlэ пpo.
дyкТЬ', пpeкpаснo изcлиpoвaннЬle oт soздyxa и 6aктеpий, 5лaгoдapя
зацитнoй скopлyпe или кo,+(yрe * opeхи, миt|дальl кBЦJтdнЬl, !П€ЛЬ-
C}rнЬl, мaндapиныl лимoнЬl, гPанaты, aфузьl, дЬ|ни, тЬ|ква' кa6auки'
oгypць|.

Из всeх paститeлЬнЬlx ripoдyктoв' извeстFtЬ|x Чeлoвeкy, нa neр.
вo^4 мeстe flo питaтeпЬнссти Gтoят 6o6ьr - сoя; o}tИ сoдep>+сат 41 $
6eлкa,21$ ясиpв, 230/9 }глeвo{o| н 40|o питатeльнЬtx сoлeй, а 1 rr
сoи paвняeтся 58 кypиньlм яйцам (6,5 л' мoлoка, 3.5 кг мяса 6eз
кoстeй).

Ogreхи являtотся вЬtсoкo nитатёлЬнЬlми и сoдep)+(ат ГloЛHOl.{ €н.
ньte 6eлки, }киPЬl' минepалЬнЬte вeщeствa и витаминЬ|. Грaмм oднo.
гo oрexa имeeт то }кe кoличeствo кaлopий, как грамм мaслa. а 6eл.
l{и - такoгo }кe качeст8а, как и 6елки мoлoкa.

Из oвoщей нaдo eщe oтмeтить малo oцeнeHнyloi нo дeщrвyк'
и пoтoмy для всex Aoстуnнylo l{ёпyсry. Oна пoдo6нa тo^^атaA.t и со.
lqep}кит всe витa^^инЬt' мнoгo ^{инеpальнЬlx сoлeй и oсl.toваний 6оль.
ule, чeм к'4cлoт' B зимнee вpeмя зa нeдoстаткoм pёсТитeЛЬньtx Пpo.
дyктoв кaпYстa дoл)кHа яЕляться ва}l{нЬ|м пoдспopьeм !.!итaния.

{
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Кapтoфeль * oсo6eннo 6oгатьrй yгпeвoд{lми }l щопoЧol^и элr.
мeнт.

Cвerкиe фpyктЬl ,  opexи и сeмeн6 6oлee nиrотсльньl ,  чe.v l  oвo.
щи и кopHeплoдЬ|, Ilo всe oHи нy,t(нЬ| и пoлeзнЬl в pаoнoli стeпel{и.

8сex съeдoбньtx paститeльнЬ|х пpoдyктoв пepeчислятЬ нeвoз.
м-o}кнo, вьt6op настoлько pазнoo6рaзeР'' чтo 6eспoкoигься o6 oднo.
oDразии сЬlpoeдeния нe npихoдится'

дEttlЕ8ьlЕ РAстиТEЛьl{ьlЕ пpoдуl(тьt, сo.qЕPfitAtilиЕ 8 сEБЕ
illнoгo tt,lи}lЕPAльFtш( сoлЕи

0(aльций tl(eпeзo Йoд

Кorкица фpyктo6
и oвощeй
Oтpy6и
Бo6ьr
Шпинат
Moркoвь
Peпa
Cалaт
Гopoшeк
oдyвaнuик
Ceльдepeй
Я6лoкц
Bишня
Kpьrrкoвник
3eмляника

' сept

Eсe видьt каflyстЬi
Xpeн
Чeснoк
Лyк
Peдиска
Pеnа
Cnapжa
t{peсс-салаr
Тьtква
y'tоркoвь
l{aртoфeль
Cтpyнки 6o6oв
Кpьt>+toвник
Cлива
Bиннь le  ягoдь l

Шпинат
Ц-iaвeль
Гopox
Тoматьt
Капyстa
Чeснoк
Cалат
Ченeвицa' Xрeн
Oгypцьr
Я6лoки
Грyurи
3eмляникa
Bчtuня
Кaкao

Фoсфop

3e,;eньlй гoрoшeк
Шnинsт
opexи
Oвeс
Бo6ьl
Porкь
Я6noки
Гpyrши
Ячмень
Пшeницa

.,. Чeнeвица
oгyрцьl
L!ветная капyстa

Чeснoк
Спapжa
/v1opкoвь
Капyстa
/vtroрской латyк
Иpлaндскиi,t мox
каpтoфeлЬ
Лук
Тoмaтьt
фaсoль
oвсянка
l$ввeль
Bинoгpaд
Клy6ника

' Кaлиil

Шпинa;
oгyрцьl
кaртoфeлЬ
Мopкoвь
Лyк
Лaтyк
Пeтpyt^вка
cnаржа
Xpeн
Oдyванник
Чeснoк
Чepная смopoдинa
Чeчeвица
Гopox

Oгypцьl
Cвeкла
Картoфeль
Ceльдepeй
Чepная ,peдьк6

12

PAститЕль|{ыЕ пPодyl{тьl, сoдEP}t(AщиЕ в сЕБЕ
,nнoгo oс}|oвAниЙ

lщeлotньtx сoлeйl

Мopкoвь
Капyстa
Сaлат
Шпинaт
Пастepнак

Латyк
Тoмaтьt
Bинcгpaд
Cливь l
Чeрносливь l

рAсти! Ель}lыЕ п8!оIlyl(тЬl,

A .

Пoлrидоpьt
АДoркoвь
Cалaт
Шпинот
Ц.{авeль
Калyста
/vloлoдая крапивa
Чepникa
Cмoрoдинa
ПBoсo
Клeвep
Тимoqeeвка
OдyвaнниR

сФдЕр}ltAu{}1Е в сЕвЕ BиTAin','ltьl

вc
Пoмидoрьl
Мoркoвь
Я6лoки
Гpyurи
Cалaт
Капyсrа
кaртoфeлЬ
Шпинaт
Pena
Poнсь
Пrшeница
oвeс
Oрeхи

{пoьlидоpьt,  мopкoвЬ'  капyста..}tаpтoфeлЬ, peпаl  свeклa'  6o6.Ьl '
ш.nинат, гoрoх, ЧeЧeaица. клlоква, тимoфeeвка, oдyван.rик}.

цEлЕБFtЬlЕ свoЙствA сьlPoЙ [lищt{

B t915 гoдy.в Мoсквe 6ьrл сiiкрьiт сьlpoeдoм А. H. Зiнкoвским
пeрвьlй инсiи iyt  сьtpoгo ,nИтaния'д iя лeнeния хрoничeскиx ,6oл93.
нeй. B нaс.тoящee врeмя - Ь '  нeскohьких странax сЬlPoЕдEНИЕ
ЯBлЯEТсЯ лyЧl.Uиlvl сPЕдстBoм |.lPoтиB BяI1oс1.И КИШolt: сЬI.
Paя целлюлoза в paститeльнЬlx клeтках пPeдстaвляrт нaтyраЛЬнoe
срeдствp .вoз6y>кдeния кищeчнoй, ^{yскyлaтypьt '  пищeвapитeлЬ}|огo
aппаpаiа и o6rиена веU.{eств.

Cьlpая пища, 'oд}ioвPeмeинo 6eдна.я 6eлками, €oлЬlо н водoй,
наxoдит yдачнoe,.  приlv leнeниe пpи сeрдeчнЬlx и пoЧeчнЬlх 6oлезняxn
a так)кe в ЦeкoтqpЬ|х слуЧaях o}киpeHиЯ для o6лeгчeния вoднoгo
o6мeна вeщeств..  Пpи orкиpeнии сЬtраяl  .гrищa дaeт лyчшtиe рeзyлЬта.
тЬt '  Чeм гoлoданиe. Лeчeниe сЬIрoeдeниeм дaeт хopouJиe peзyлЬта.
тЬl  пpи пOдAГPE. PЕвмATИзмЕ, oсвo6o*сдaя opганизм oт мoчeвoй
кислoтЬt; npи .APТЕРИOсклЕPOзAX 'и КoЖHЬ|Х 6o.qeзнях.

Cьlpая пища, 6eдная пoвapeннoй сoлью, 6лaгoпРиЯтно дeйствy.
eт нa o6извeсткoвaниe аpтepий и нa'г looЬtшeниe крoвЯногo tаBлe.
нИя| npи расстpoйствax кpoвoo6paщeНия. oпpeдeлeнньtх сyстaвньt l
эа6oлeванияx, злoкаЧeствeннoй анeмии, 6oлeзняx мoЧeвoгo ! .1yзьlряr
язвах }кeлyдкаl  кo '+(нЬlx вьtсь lпaний, pасстрoйствax зpeния, фyНкцио-
нaлЬ!{Ьlx iJeBРoзаx и дp.

Лeчeниe фpyктами _ l . lри всex слyЧаяx oтpatлeния илИ nepe.
гpyзкax тoксинами, oсo6eннo ва}кнo для тyчнЬlx и пoл}|oкРoв}tЬix
пpи аpтритаx, пqдагPe, pев^^aтизм.e, лoмoтaх и дp.

Cамьlм 6лагoпpиятньl^.{ yслoвиeм для исцeлeния нepвнo6oль.
l tь lх являeтсЯ энeргeтичeскaя пищаt Cаxapная 6oлeзнь, 6oлeзни сeр.
дца'  сосyдoвl  пoЧeк, пeчeни, сyстaвнoй рeвмaтизм, вoспалeния лeг.
l (иx, эндoкардитa, o)кирeниe _ y всex 6oльньtx 6ьlстpo исЧeзлo чyв.
ствo yстaлoсти |1 co.нnивocти.
- Boo6щe пpи 'лeЧeнии мнoгиx 6oлeзнeй нy'|{нo при}lять вo в}tl,'-
мoниеl  Чтo чeм 6oльrue ((излишeк 6aз> в пищe, <тем 6лaгoпpиятнeig
oнa влияeт на opгaнизм' тaк как 6eлoк в opганизмe дeйствует
прeждe всeгo как o6pазoватeль к'|cлoтI тo yя(e 6яогoдаpя ,v{eRьц!G.

Помидoрьt
lvloрt':овь
Cалат
l l lпинar
Капyста
Кapтс.фeль
Бptoква
Cвeкл6
Peпа
Тypнeпс
Я6лoхи
l{лtоква
Гopoшeк

J
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6rv сoдeр}кaнию 6eлкa сЬ|pi !я r!ища явnяeт(5t ?аulиroй дгtя
&6азD l} тeЛeD' (Пeрeкислeвие'  Илh 6едttoсть opldt lизмo
yх(3 сс lздaeт пoЧву для мНогиx болсзнeЙ' Кислая реaкl{и, l

з8rrасa
6азами

t(рoB14

F{eистafeт  Hа псиxикyt  вЬ 'эЬ l t t i l я  yг l {e lеН l . |Ф* (oстoяни(]  l l yхс] '
l ' ' . l ЕJ l t с !{ l . i  -  плoдЬ|  здoро8Ья.  Сoзрeван l te  аI l r j / IЬс t1нoв гpc6y .

eт  солнeчной энерrии в  тeЧeн}Je  цeлoг( r  гoдa,  поэтoму aпe} lьсин

рaс! ]o .naГаeт  наи6oльrдeй силс lй  знepгиу|  v t  oду1 l l  Из  пepвЬ l ] '  nподоB
f lo  кoJ lиЧeс i6y  1 , !  i ' (аЧeствy  витамt1t . |ов . .  Спeль le  апeлЬсинЬ l  } '  мaндapи.
t ' 'Ь !  npeдс . fавляют r jpornoдну}o сyммy энeргии солнeчнoй.  д . г leлЬсИt l
ФзaрЯe,г  соЛнцe^^ oр l "а}1изм и г loвЬ lu jaeт  eгс}  }к:1знeнностЬ,  oн яBЛЯ-
G'гся fiрeвосхoдHЬlм пицt1вьl}^ зещeствоli4 lro своLl}n gит3,йи}iа,!t v!

дeйствyeт '  г !  пищeваpи leлЬ} lом тр0ктe .  на ' (  силЬнёйu]а , ]  и  6еэв1эt l .ц*
i{ая  дезиr iфeкция ' .  Применяeтся:  г 'ри  зa f loраx?  мa ' ioкposИи и др.

!{oР9{нкA -  цeн} loe  лeчe6нoe сpeAствoJ  6лэгoрoднeйu. rий дар
[ ' iр !1родЬ! .  Oна.  имeeт  вь|сoкoe сoдepжаHиe сaxaра l  котооь lй  эащи.

щаeт ee  oт  aсякоro  6poя<eния и  дaeт  6ольшyto  питaтелЬHoсть .  1  гр .
кoриI{ки дaeт  6oльtuе кaлopиЙ,  че^c 1  кг .  r l {яса .  Содepжит м l{oгo
кальt . lия l .  нaгрия|  кaлия и  дает  из6ь lтоt t .  ос i . ' l gpаr lий u6аз l r ,  . t т ( l  дяя Чe.

лоsёк& яBляeтся .  6орь6oй с  i {ислGт i lo{тЬ}о.  i1pимeняэ lся:  {1рoтиB
oтягoцdения .мoчевой ки( : , . loтЬ l i  6or te :зняу l ,  дь lxа1| iлЬr iЬ ix  г l y ieй ,  ne , lеня ,

floчeк и дp.
яБлоl(и * сoдeр).{а,l rnнoro Е{eлеза и я6лочной {и.,lorЬ't t{ото.

рaЯ o6ладee! r  lвoйствоNr '  OЧищl ' тЬ .  t , t  р1с . raoрятЬ Из8eстк . ' : ,вЬ iL  Oтno.
н(eHия при '  а reрoсклeDoзе l  ё  Aмеt : rc .  с  мyскdrнЬ|A1 o! . Jеxоfut  - .  пp; i

o6щeй1 сла60ст14 t,i истoщett,lи.'
зЕмляHиttд. !' l вЬl3Ьlваr,!- инo,.:, ра3 лeГкr?t* l iЬlfl2t i iФ to-

киe сЬ ln} t  sёдy1 з .a  с060й oЧищel iяa  и '  вь lдeле i ]ия ,  га !1 '  как  e  н( )й  сэ .

дeря{ится сaлициЛo5ё' кислота'' peJ'о,.,tefriдyе,6aя при, всeЕ 8идa]t мо.
Чeвoго диа].eзa! flp|,1 аpтри]]е, ftf,даiре, рLsa^66тизмe' пoЧeчнь|ж xём.

t lях ,  } l (елтyхe ,  мигрeни.
слAд'l(иЙ ви}!orРA& *- {,]р}t всeх пРoцессax )t(lлЧtiьlх,, i. l iJчer{-

нЬlх. сeрдeЧнЬlх.' ё так}кe пpt.1: aНeМиw fi: золс}rYxe.
||||c'1ь|}7 8инoгpAд' - прorив', o)кирeliия,, заIlорos и' i leмoррсяl'
ЛиrйонЬl --' f1pи' цинп e' реa..t{,].r.rзt"+е,' !|4кoтdрЬlх дрyгих боrэeз.

няя7 прg.тl'вolxиxорaдoЧ}roe. сpeдGтвo,
ЧEp}{и}tA' _ xoрошеe Bя}кy'щee сре,q.:тBФ, 3ёкpёпЛЯк}i,1J'9@; nр,и.

мe l iяeтся  при.  )+(eлyдoчHЬtx  paсстpoйствax .  B  r tей .  eсть  seщестeэ i

6лизкоe.к  ин(yлинy '  пoни}кающrg сoдер* l .d t{иe {эхaра в  i t$)oви У  Ди.
a6eтикoв:

|pЕЩl1p1ЙI oPЕx _ сrtоGo6€тByFJт }:скopeнию нрaЬcо6раlцrilnfl,
нo  Пр}r  6о .льшor" r .  yпoтрe6лe} iP|и  }no}кeт  вЬ lзватЬ Ё loсоgoe крoбoтeqe.
ниe, Приlаeняeтся' та1tжr пр9l сильilo^^ ис1|>|J|\eАииl лp4 к}.J,]оr}1ссти

н{eлyдl{ё и ёгo pасцlиPeнИИ t4 t1p14 ГioНФеaХ'

i4иьrДдЛЬ _  пpи 6oлезняx н(eлyдк6,  мо- . tееьtх  г Iy ieй .

t{ЕдрФBЬlЕ ФpЕх.&i * содe}f,}t\,fr ски|.1идар) )(cРоulо дeйстeyют на

лeгоЧ l ' |Ь !e  п) I , ]и ,

ггyl]l ',f l * toдep'+(аl м!+о[O' сах.tрa ц, изaec1И1 xсtроцlf, yкрeлЛя-

ют сepдЦe и. пoЧi(и, а. так}кe, рeкo.цeндylо.lся для ,Йofiо{{pо+|{rJl.{t

зojlотyцrнь!x дeтeй. и pахитовi закpe]]ляloт н{eлyдoк'

сливЬ l  _  так}ке сoдep}кaт  м}|oгo  сахбр* и  и3вeсТи '  хopошc

вЛияк)т |.tа *iелудol( и] кишlrЧHик.

ЧЕPHA* сAAOPOдиHA, . дcйсrвyer нa. кaтарЬ} 6ёpХн9|х flЬlit, l-
тeлЬ'+Ьt)G г'YIeЙ Й прoтив. 11одагphl' и' воl1я|{к}r,

мAлиР|A *  яBf lяeтся '  срeдст6о^/ .  f lотoгo} l l lЬ tм и  пoсяа6ляюц: .им,

14

Е'}*(ЕAикA - я3ЛЯB;l(я r €,сдr?Iiоr't лотoлo,t}ttьtм,}J Arоl<poтoгc'ri.
}i ьl&{ '

.виtlJ}lя (слaдкaя) - Фqe}iЬ богатдя '1(rлeзо}i .$ лorо}rnl, дeй.
с тБy e т lкрoвот'вof,),я ще"

в}il{I.lAfi f lгФДA - гtри зanoр'axJ ..6oлезняx .nou.е,t{ ,и ,моLlевoгo
']уз.ь!РJtl :dФ'дерх.ит ^1нoго ,сa,(арal .fiд;гqдaря чеA,ty oт,:!,l{Чеeтся 6oль-
ц loй ли rа  reльнoсть lо .

sд'ttA}iьl _ .oдeр)+(aт .6oльшoй пPoцeнт y.гЛeвoдoв. pекoмеttз
д}'отся nри легoЧнo^,l зyбeрr*yлезe, спoссi6ств.yюr aЬ!деЛeв;иto Jйoк-
]рoтt, i  *r яв JI я }oтс я тlитотелЬ!tы|/v{,IтрfJAyктo^^.

:ГРAHAIЬl ,_ пРртив f leв.растel iии 1. l  н €т)янo;i  tлo6ости, зaкрef l .

ляю!lеe'

lBA}tЛA}i{A}ltI - nр" .гloЧвЧt.lЬlx Jn .}|epBньlx 6олeзнлz'..l{Уl.tyрyзA зЕлЕ[tдя -- jnротив 6олeзнeй neчenи и }ксJiчя'ьlх яу.
тeй  и  пyзь rpя

сЕлЬдEрЕBi _ tцeпoчtroй пр(.lдyt{тr :примrня€тся прoтl.,lв кисЛrrт.
hс. €ти jкe,j}, € lкa и кaк мotlегo!. lнoе сpeдст8o"

ьjeРнАя РЕдЬl{A _ и3вeст}ioe .i"tаЪoдHоe срe,q(rвo ]npотив бoлrз.
'{r,; )flёлy'дкa и киtlJol{/ ]ак}i{e A1нoго .сoдeр},{ит щелoчей и при^4eня.
е l с ' . l  пpотиB кислoтtoсти }кс , : l lдкd .

ЧЕс} .Ес 'к  - -  ] r ' i oлЬзYgтся 6oльrд ,oй,попyляр l . ioсть tФ 'как  6ёктe .Ри.
цидHс, r  и  пrJoтиaoглt , l . ст f roё  с r Jёдствс ' '  г tpoтиЕ само9TравЛе.ни я ,  атe .
рoсклePозa и киt.l ' lеЧHьlх пrразитoB' €  гGк}кe спoсобсr'вyeт .лlон},0кe.
!-iи'}о дaвЛe,1ия! в t]oс,ieднee .Bрe,й'я пpимeняeт(я .lrtри лeг.очнo}\t -Jy.

6еркулеэe.
ТoA{Aтtl _ fr9;61513 Еитd/иияa&iиl луЧшee t:peд(1вo .,i:lрo;тив диa.

6еra. aнемии и ol|киpeн.ия| €  тёк}iie ,y' lpимeHяeтся 'при лиЩaяJ( }l .|{o}К.
н o й  с ь l п и .

}vtEд _ сoдер}t{иI фoсфoP, Jt.iелrзo, .}1ёрганeц. кaпьций и AР.
^4иi.ieраЛЬtjЬle сoлIи, Лри,raеняr].с'я 'tсаtt'y'крепJrяющee (рЕдс1вo пР,.
тив 6eссoнницьt .

'Cьlрьre pа сI иleЛь ньte fiIродyкrbr {Ч)'4мe!] яlo i{,l:
l. B латуральнo^.1 .нehзм:eнeнЁJо,.,t sr,'дe'
2, B кpyпнoиз,'{eлЬЧеtll. iом( tЦдe'
3. B сpeднeизмелЬЧe!'|нo.lЙ ви.дe.
4 .  B  ,мелкoиз^^eЛЬЧeннorr ' l  Bидe.
5 .  B  виде пюpeo6pаз l+oй д lассь t ,
6 ,  B  видe н<идкостeй,  ,ь tапPи, ! rep:  сo !{oв . -  Чис] 'ЬIх t .раз6aвлeнr tь rх

и кoм6иниpaвaннЬ|x  из  фpyктoв,  ягoд и  oвoщей,  paсr 'ительt loгo  ,Йo.
ЛoКё - из 6o6oв. сoиl оpexoв }iиндaля, 't lvlа!{аl грeЧиxиl flистЬeв, кo.
реньeв/  цве1oв .и  дp.

f iФЛyсЬiPoЕ.qЕHhЕ

Питвниe пищeй, сoстoящей 'lз сЬtpЬlх i}! варeнЬlх pdGтt.l ' lAПЬ}|o.
даолoЧllьlx' ягoднЬlx ;прoдyltТo,в являe1cя7

1.  / ]oпoлнeниe илИ вepнee oGeзвpеrкиваниe вaрeнoй .пищи,

2, Ctlуtкит :пepexoдlJьl,v1 iriитai+иeм .к п!1.та}iиtо ЙсUlк).:иIелЬl-lo сЬ!.
pЬl'it.и рAститeлЬ+J Ьl^^и Цpqдyктaм и.

!{aнтдьrй культyрньrй Чeлoeeк. '6eрe;кнo .oтнoсЯЧи}-tтя к свoeiry
oрганиз^4Y, дoля(вH nepeйт.и нa пoлyсЬlpoедeниe. C.-lpaя лиш,в у}кe
Ч6ст! 'Чнo залeЧ l1Bёeт  тe  lMнotoЧислeннЬ le  тpавмЬ l ,  l кeТoрЬte  совре.
lденньtй  Челoвeк сe6e ' t rвнooит _  пoрявeй :nц lL\eйI .ёл i{oгoлe^i l  ^,1ясо.
eдeниe^.l, qpeдHьl^.1и пpянacтяt|' '|l ,поsaре}tнoй с0лЬ lo' разлиЧl.tЬlми
пищeвЬ lми сyрpoгатад^и.
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Дпя взpoсльlх пepeхoд lt сЬIрoeдeнию дoлrкoн 6ьtть oстoрo)к.
l |Ь lм и лoстeпeнЦЬh\^ для frриyчeния своeгo oргaни3мa к нoвoмl po.
Ау I1ИЩ|1. АAaло вoспитьtвaть и пrрeвoспитЬlвaть пищeBaритeльнЬ|й
кaнал с пoстeпeннЬl^^ вoзвращeниeм eгo к нop,vlалЬiloмy сoстoяFtиlо.

B rrepиoд пpивЬlкaния к новoй пищи внaЧалe являeтся ЦeлЬ!й
pяд нrдoмoганий. t- 'астянyтьtй rкeлyдoк дoЛжeн пoстeПеFl i io сoкрa'
щатЬ с я.

Сьtpoe питоь lиe  даeт  слo}|{нy!o  гамr\^y вкyсoвЬIx  oщyщений,  оr ro

раdвиBаeт oбoняt jиe  и  Bкyс .  Чeлoвeк нaчинaeт  зaмeчaтЬ тoнкиe арo.
A^атЬ l  и  зaпaхи и  испЬ|тЬtвaтЬ } ioвЬ le  вкyсoвЬte  oщyщeния,  paнee e l , {y
н e  и з в e с т н Ь l e

futалeнькиe Ae.rЙ и при oтлyЧeнии, oт гpyди y}кe моryт yпoтрe6.
лятЬ мeлкиe пpoтeртЬ|e сЬ|pЬle opexи и миндaльl  с,{eшаннЬle .
фpyктoвьr,r . rи сoкамиl тepтЬlми я6лoками, мeдoм и nponyщeннoй нe.
peз ситo намoчeнной oвсянкoй.

,{ля pазнoo6paзия ^,toл{нo при6aвлять тeртoй r"ropкoви, ЦПИHi!.
тy или р.lз,t{oчeнHЬlх в вoде сyшeнЬlx фрyктoв. Кoгда 3y6Ьl y'кЬ
сфop^^ирoвaлисЬ, дeтя^,t мo}кНo дaBQть сЬ|рyкr пищy, .кaк и взрос.
лЬ|м.

Пpи пoлусьlpoeдeняи
. 1.  Утpoлr и вeЧepoм сЬlpЬ|e кyUJанЬя'  a в пoлдeнь _ ваpeньlй

ou.1. 
,,oo' и вeчерo,v. - ваpefiЬle кушанЬя/ а в noлдeнЬ _ искIr!о-

ч}lтeльнo сьlpoй o6eд.
3'- Bo ipеlия ка}кдoгo пpиАятия nищи спёрBa - сь|poе 6л+одo, а

l.|oтoм вapeнoe.
4. Главная eда B.пqлд9.нь -'-Gьlрэ'яri 9 бoлрe Лeгкая к Beчeрy -

варeная ..  
5.  Фpyктьr и opexи .eстЬ пepeд o6eдoм, a нe пoслe o6eдa, тoг*

да oни мoгyт 6ьtть впoлнe.испoлЬзoвaньl  opгdнизмo,Yl .
Пpaвильнo oгPaниЧив.atься двyмя пpиeмаJvlи пищи _ oт 9 дo i  I

и oт 3 дo 5 насoв, т' e' riipи6лиiитeлЬнo чepeз 2_3 чaса noслe aстa.
вания, а yтрoм и вeЧeром peкo,teн.дytoтся ,oдни }l{идкoстиi вpда с
фpyктoвьrми и ягoдньl/Йи сoкаntи, раGтит@льнoe молoкo, вЬ|т8*{кa }|з
злакo9'  сЬlPЬle чаи из тpавl  листЬeв| кoрeньeB. цвeтoal  a т6i t}.(e
l(васЦЬ| сoлoдoвьle и ацидoфилЬнЬie.

. 
сЬIPOEдЕниЕ [двa типal

! .  Bсeядньte -  всe сЬlрьle раститeлЬнo-мoпoчнЬ|e'  яиЧHЬ!9 Пpo-
дyктьl  и xлe6.

2 '  Абсoлrотнь|e и идeальHЬte _ тoлЬкo фpyктЬl ,  oрeхи и зeрна
злакoв '

К идeальнoмy питaHик) дoл) l{Ho стрe,{итЬся всe чeлoвeЧeствo. но
ol|o Boз^,1o}(нo и дoсти)|tи,vto лиllJЬ сЬtpoeдaм' пoдгoтoBивuJимся ' к
пЙтaнию вЬlсшими сopтами пoлнoцeннoй .|ищИI с гpoмa,{нь|tvt 3Qпit .
сoм сoлHeчнoй энepгии'

Пpи сьtpoeдeнии yпoтpe6ляeтся пo 
"o" 'o*"o.,"  

и сЬ|рaя вoдa'
нo oна дoл)+(нa 6ьlть чистoй и npиятнoй Hа вкy.с _ это ёflиHCтB€Ll-
ньtй и пoлeзньrй нanитoк для Чeлoвeкa. Пpи кипянeнии вoда тepяeг
знaчитeлЬHyкr частЬ минepaлЬHЬlx сoeдиFlений и двyyглeкисльlй кaль.
ций neрexoдит в нepaствopимoe, плoxo всась!вaющеeся сoeдинeни0.

Сьlpoeдeниe тpe6yeт сo6людeния oснoЕI. lЬtх прaвил, 6eз кoтo.
pЬlx oнo нe дoпyстимo:. иgклloчитeлЬ[tая чистoтit пP'lгoгoв!i!вFiр{я.
Paзмeльчениe пPoдyктов l yмepeннbстЬ в п'{щe.

l 6

Чpeзмepнoe питaн!.le, свeрx нy}lt|-toгo д'пя opгaнизмa' влeЧrт за
сo6oй pассipoйствo }кeлyдка и киl.дteЧника. крoмe ToГor из6ьtтoч-
нoe с бoльrциlvl кoлиЧeствoм калopий питaниe инoй pаз нe .Qаeт пpи.
6авки вeса, а yмepeннo влияeт на l loвЬ!шeниe _ Чeм 6oпьшe eшь,
,тeм 

мe}!ьшe питаeшJЬся. Кoличeствo пищи, нeo5xoди,noe для пoJ}.

дepхraния oргаtlизмаl Hа дeлe мeнЬЦel чeJvt кoлиЧeствo, кoтoроe
yстaнавливaeтся /v{eтoдом кaлopийньtx нoр^^. [.Iри oьr6oрe пищи Hу.
}|(ен миHимyм кaлopий, нo максимyм г|oльзЬt для opгаHизмв'

пPAвилA сЬlрoЕдЕ}lия

1. Чтo6ь1 6ьlть сьIpoeдoм, Hадo имeтЬ вол1o, вь|дeр) l(к} ' l  pyцo.
вoдствo и нoр;малЬнЬ|й rхeлyдoннo.киц'tеЧнЬtй тpaкт.

2, При пeрexoдe нa сЬ|рoeдeниe пeрвoe вpeмя нyя(нo 9стЬ
м а л o, чeм мHoгo. Cтporая y,t{epe}iнoстЬ в пищe o6лerчaeт ра6oтy
всex opгaнoв. He кoличeствo'  a дo6рoкачествeннoстЬ надo бpoть r
расЧeт при eдe.

3. Ець тoлькo пpи появлeнии аппeтита, кoтopьtй rсть <lГoлoс
свo6одrroгo я(eлyдкa' гoвopящeгo. чтo oн гoтoв для flepевapива.
ния)).

Люди - eдинствeн}iЬIe сyщeства, кoтopЬIe дoдy^^ал!.{сЬ до тoгo'
чтo6ьt eсть 6eз аппeтита и пить 6eз )кa)кдЬl. Пoтepя аппeтитa - 9то
^4yдpoe прeдyсмoтрительнoe сpедствo пpиpoдЬ| для зaщитьl opгa.
низмa'

4, Cьlpoeдeниe трe6yeт стpoгoгo oт6opa пищeвЬtx пpoдyктоs,'  
5,  Пищa дoл}кнa ко}|тpoлирoваться нe тoлЬкo зрeниe,v\,  нo глаs.

нЬlм o6paзом o6oняниeм и вкyсo,й '  как дeла}oт } l(иBoтнь!e.
6.  Haдo питaться пpeимyщeствeннo сeзoHt|Ьlми пpoдyкта, lAи

дaннoго вpeмeни и пo вoзмo}кHocти тoй стpаHь|,  в кoтopoй i l (ивe^д"
7. oснoватeлЬнo пepe}кeвЬlвай nиц{y, пoкa нe извлeчeцtь всeгo

вкyса, и этиl^ увeлИчИLДЬ ee yсвoЯeмoстЬ.
8. Cьlpaя пища дoл}кl{a 6ьrть paзнoo6pазнoй и аппeтитнo пpи.

гoтoвЛe! iа.
9. Bсeгда eстЬ в хoрoшeм расnoлo}l(eнии _ нaсIрoeнии |'| }'|з6е.

гaть кyшаниЙ. пpигoтoBлeнHЬtx раздра}китeлЬнЬ|ми, нeдoвoлЬ}|Ь|м!|
сo6oй лroдьми.

{0. l . ieльзя eстЬ послe nи|ья и питЬ пoслe eдЬl .
l i .  B xoлoднoe вpe^.rя пищy нeo6хoдимo oтoгpeть (oтoгpeвaть

в тeплoй кoмFiaтe, при кoмнaтнoй тeмпepатype).  ]
l2.  Пpиroтoвлeн}iЬlё сьtpЬle 6людa нeльзя oставлятЬ надoлгo. ]
l3.  При нeздopoвЬе вoз,{ep}кисЬ1oт o6ьtннoй eдьt и eц!ь тoль.,

ltol кoгда дeйствитeлЬl'to прoгoлoдaeцJься, чтo пoмo}кeт из6рать пoд.
xoдящyю пищy.

14. Плoxo сoглaсyeмaя nиu.{а плoxo пepевapивaeтся и сoздаeт
вpeднoe 5poжeниe Е киЦJeчHикe'

J5. He eщь зa oдин пpиeм pазнyк) nиЩY 7 мyчнисryю, напp.:;
xлe6 и кapтoфeлЬ, pис и oвeс или чеЧeвицy с фасoлЬlo и ropoxoмс:
iлe6oм.

t6, iАyннистьre кyцrаHЬя мo),l(нo с^^еr.llиватЬ с зeлeньк), Кopнelr.
лoдами. мaслbм, мoлoкoм' сЬ|poм, яйцaми и ^^eдoм. ;
' 17.3eлeнЁ pазнoгo poдa мoя(нo смeцrивать с кopнeплoда,*и. 

.l
' 18. Cладкиe фрyктьt и кацrтаньl нe пoдxoдят к сaлaтaм' зeлеllи..

гoрЬкoмy:и кислoмy. i. 
,'19: Cаxaр.pagинaд 3амeнiй.спaдкиfitи фpyкта,uц, мeдoм и тpЬ..

стникoвЬlм сaxaрo^l.
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20. Уксyс }' l(ислoтЬl заr,reняй сoка^iи: лимo}|ньtl4, клloквeн!{ьlм'

щавелeвЬ|мr лoмидoрнЬt,vtl я6лoнньrм и дp:
21. Чeм пища )t(иpнeet тeм oна и мeньrle сoгласуetся сo здt]-

рoвoй сьrpoй nищей'
Cьrpoeдeниe пp}r сoл}oдeнии 6сex oс}loвньlx пpавил Bсerда даeт

Eoлo'китeльнЬ|e pезyлЬтaтЬ|l кoтopьIe лeгкo o6нapy}китЬ пpи нeбoль.
lloм вt|и^^aнии к саntojv1у сe6e. Чeлoвeнeский opганизм насroльt{o
(ильнo pgaгиPyeт на сЬlPoeдeниe, чтo нe за,!teтить eгo пoлeзЦoгo
B'||4яHИя 6ьtвaeт дoвoлЬl.{o тPyднo. С пepexoдoм на сЬlpэeдeниe yя(е
закaнчиваeтся пoстoяннoe oтрaвлeниe свoeгo opганизrйа И НoЧиHё.
eтсЯ eгo oчищениe и эHepгетиЧ€сt(oе 'tитаниe. Калtдая клeтка 1eлa
yжe нaЧинаeт noлyЧатЬ сoлнeЧнy|o энeргиto, питаясЬ нopмалЬ}lo l  }|а.
чинаeт нop,!{альнo фyttкциoниpoвaть.

Ilpизнaкr пoлoжиreлЬныr Peэупhraтoв CшРoeдeннt

|. L{вeт лицa и кo,ки y!'yЧ|'Даeтся.
2. Poст нoгтeй и вoлoс yскopяeтся.
3. Bкус и o6oняниe развиваются.
4 '  Гoлoс, слyx, iрeниe yлyЧшaroтся.
5. Beс тeлa дeлаeтся нoр^.1aлЬнЬl}1.
6. Язьrк oЧищaeтся, eгo цвeт дeлaется нoр^^aльнЬtм.
7. .{ьrxаниe тeла o6лeгчаeтcя, Авv1>кeния тeла o6лeгчaются'
8' Alьrr.uцьr укpeпляк}тся.
9. f lypнoй зanax изo pта и oт кo}ки y}tиЧтo}кaeтся,
t0 '  Pа6oта я(eлyдt(а и кишeЧника дeлaeтся нopмaльнoй.
11 '  Кpoвoo6pащeниe  улyЧшaeтся .
t2.  Hepвьr успoкаивaются.
l3.  Caмoнувствиe зёмeтнo yлyЧшаeтся..14. 

Память yлyЧцJаeтся.
l5.  3я6кoсть тeла yмeяьцJаeтся.
16. Pa6oтoсnoсo6нoсть ypeличиЕaeтся.
17, BьlнoсливoстЬ пoвЬlшaeтся.

пРоБFlo Е сЬlPoЕ.EЕнt,{E

Кахtдьrй пoлyсЬlpoeд мo) i{eт пpoЕeсти пpo6ньrй кyрс сЬ|рoeAG.
ния в тeчeниe 2_3 нeдель, если oн o6лaдаeт вoлeй. вьrдеprккoй.
Пpo6нoe сь|poeдertиe пРe!(pаснo oЧищаeт'  oзAoравли8Ёeт и o.Йoла.
} i lиваeт opганизм, Этo настoящий oтдьtx для opганиз*{з и сeлидЧe'
вhтамиHьtaя зaРядка здopoвЬя t cу}I||"|.

bсo6eннo для тex, кoтoрьle yстали лeчиться и r ' |oтepя!1А вeрy
в anтeчнЬle лeкapствa. С пepеxoдoм на сЬlpoeдeниe Bсeгдa 3i&1 € .
Чaeтся падeниe веса тeлit '  нo затe,vt пoслe пpиспoсo6лeния oргai
}tизма t(  Hoвo,иу питаниl<) yстaнавливаeтся нoрмaлЬнЬlй вес. Нo 6oлеe
(yщeствeннЬ|e и яpкиe oщyщeниЯ и peзyльтaтЬ| oт пpoбнoro сЬtpoё.
де}tи' _ этo нeo6ьlчайнёя легкoсть в дви}кeнияxi ясностЬ ум€ '|.
бoдрoe настрoeниe.

сьlPoEдEt{}tЕ }t ФизиЧЕсl{Aя ltyлЬтyPA

Bo мнoгиx дрeвfiиx и сqEpe^,lell}lьlx востoчньlx систe,vlах фнэи.
leекoй кyльтypь|  пpидaЮт 6oльщoe вt{иманиe питaни|о и  o6ь lчr 'ю
нaЧиHaroт C oчищeния )+(eлyдrчa и киrДoк .| пp.4EeДeния у|х в нор.
мaлЬнoe сoстoяниe,  Cпoртсмeнь l  oпЬ|тнь lм пyтeм над са lии, rаи сo6oI l

t8

o6нapyжили вpeднoe .r  eйствиe мяснoй и прeимyщeствeHнo 6e,пко;
вoй пищи, кoтoрaя нe дaвала '1t^ c|'|ль| и вЬ|нoсливости.

06ильнaя 6eлкoвая диeтa _ этo допинг для спopтс^^eна. вЬlзь i .
вatoщий нeпрcдoля(итeлЬHoe мЬ|шeч}ioe уc|1лцё.

На пeрвo*r мeстe углевoдЬt '  кoтoрьIe являtoтся t{aивЬ|сцrиrяи нor

ситeлЯми эHepгии. Bся мьtшeчнвя pа6oтa прoисxoдит np'i yчaстиri
yrлesoдoв (Pис, БoБЬl, яЧмЕнЬ, oBЕс, t(APтoфЕЛЬ, мAис. }iy.
кУPУзA, Po}кЬ).

Cпoртсмeнu - чer^лнo|tь'| . вereтaР'{aflць|

хoдь6a

t

t
i

Q,Лиэри (90 лeт}
Mиллep
Гoнкинг (71 гoд)
Гoллигoвoр
Aллeй
Мaйльс
Cтрoйнгфopд
/v\aдaeн
Бoкoн 2 6paта
Тeнни
oпepr"tан
Мyнeй
Пeаьцep
Кoлихвайнeн
Hypми
Peй Кандоp
Эль.Уэфи

1'o'*o

flaния
Aнглия
Aмeрика
Aвстpaлия
Aнгли'
fepмахия
Финляндия

Aмepика
Франция

тeанис
тяжeлai aтлeтика

6oрь6a
6oкс
вeлoсипeд

3'
Т

l. маl афон

opгaниз lи  пpи сЬtpoeдeнии и  noлусЬ lрoeAeHии нахoдится .

нopмaлЬнo,!4 сoстoянии. нop}t{алЬнo питаeтся' развивaeтся и }lop.

мальнo рa6oтаeт .  Cь lpoeдeниe yвeлиu. . ' aeт  пoдви)к| . loстЬ,  BЬtHoсЛИ.

вoстЬ!  силь| .  6ь l стpoтy  и  дp.  Физияeскиe кaчeствa чeловeка 6лaгo .

даря чистoтe opганизма l  paциo| . lалЬнoмy питaнию и нopмалЬнoм '

сoставy кpoви.
Мало oнищать oдi-|у тoлЬкo кo}кy' нy)к}to oЧистиlЬ внyтpeнниo

oрга}lЬl Чepeз дЬlхаt|иe и сooтBeтствy}oщуto диeтy, а 6eз ниx нeвoз.

мo i l (на  и  Чистoта всeгo  oрганизмa.
Бeз  здopоaь lx  внyтpeнниx oргaнoв Heльзя в .  lявитЬ максималЬ.

нoй споpтивнoй увeрeннoсти i  закалeннoсти.  сoпpoтивлeния к  и lъ .

фeкцР{ям.  Cьrpoедeниe *  eдиHствeннoe срeдствo,  спoсodствyroщeО

разs} ' тиtо  всex  двигатeльHЬtx  сил oPгaни3ма и  за- .aЛeн}toсти"
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лeЧeния д.р l(аpтoн гosорит: (идeалЬнЬlй peн{им, !tot{eЧнo' сoстоя,r
6ьt в пoтpe6лeнии всeй пищи в FlастoЯщеi\t г|рирoдl!o,v{ состoя{.lиl.l '
сь tpoй,  нe  пoдвeргающeйся 6porкeниIо;  eстЬ сЬ|pьte  плoдЬI '  сЬ|рyк)
пищу |,| нe ваpeнyю и нeпpипpaBлeнilyю зe,leнЬl кaI{ этo! t{сТати'
eдят  нeкoтopЬte  oЧeнЬ рeдкие сЬIрoeдь lD.

l ПРРEldЕPHЬlЙ PE}|{иA,i идЕAлЬl{oЙ [tиtllи [Cyтоuньlй paщ'iosri:

ЧAсTЬ ll

oБзoP PE}|tи}vtФв

кИстиHoe наsFlаt]eниe f lиЦ{h 3aкЛЮ'
ЧaeтсЯ в дoстaвкe opгaHизмy ЭЛ € l ( .
1pиЧeских иol.loв'

Эта элeктрииeскaя энeРгиЯ Ёстpe.
чBeтся тoлЬкo в сЬ|pЬ,x nлoдахt ope.
xax, зepнаx и в зeлeнoм листe в тoм
нeизменl{oм видe. в кoтoрoм oHи Зa.
фиксиpoвaли в сeбe сoлнeЧнyt{,
энepги|о. Boт noнeмy сьlpaя расти.
тeлЬная пищa дoля(нa считатЬся идe.
ёлo/й ЧелoвeЧeскoГo n,'ufilJi.o"o.

Мoсс Oскpareллo ((пpиpoдHая пищa нeлoвeка>) гoвopит: . .{ 'ля
тoгo, чт06ьl питатьGя пo-чeлoaeчeскиl надo взятЬ гoрстЬ или лo)ккy
хлe6ньlx 3ерен' какиe saAi пpoдyктьl пPидyтся 6oлee пo вкyсy и
эaiaxy. и 'кeвaть дo тeх noP, пoка зepнo при пoмoщи зy6oв и слlо.
ньl нe пpeвратится в мoлoЧнyю ,|с|'|'|<у| Аля чегo пpи хoрoцrиx зyбаx
дocтaтoчнo 6 минyт. a пpи дypнЬlx - 12,. t-|pи глoтании этoй мoлoЧ.
нoй каulи-,ки)ки пoслe извeстFloгo t|авЬ|ка мЬl испьlтьlваe,Й o6ьlкнo.
вeннo такoe впеЧатлeние' кaк eсли 6ьt глoтали нaстoяц.lее мoлoкot
с |(oтopЬt,v{ эта ,ки}ка иlrlеeт 6oльшoe сxoдствo: пo истeЧeнии вpeмe.
нll Чyвствyeтся вo pтy oщyщeние пpиятнoй сладкoсти: зepнo ста}ro.
3ится всe 6oлee и 6oлee вкyсньlм. зeрeн в oдин npиe'r  надo съeстЬ
.тoлькo пригopш}teй' сkoлькo пoнадo6иtся для насЬlщeнияi разнo.
o6рaз' пpи этoм свoro пищy тo oрexами' для пoпoлнeния 6eлкoвьtк
и ,'сиpoвь|x вeщeств' тo фpyктаrйи.

CнaчЬла пpидe;ся пpинимать пищy в 6oльtдoм кoличeствe, для
roгo, нтo6ьt }|апoлнить }кeлyдoк, кoтopьtй тeпepь нe пo мepe pасurи.
pился. Кoгда сo вpeмeнeм )кeлyдoк сo}кметёя, из.за чeгo егo рa6o.
'a станeт сильнee.и энepгиЧнee, loгда мЬl станeм приHимaтЬ мeнЬ.
шe пицl.и, и этo мeнЬuJеe кoлиЧeствo nищи 6yдeт нeсрaвнeннo питa.
!eлЬHеe. тa'к как .opгaH' qиu{eваРe}rия станeт' pa6oта.rЬ , интeHсив}lee,
tlсваивая 6oльrдe питaтeлЬ}iЬ|x вeщeств,).

Извeстньtй клv|щи.4,'|cт и иGслrдoвaтeль eс1eствeннЬlx мeтoдog

20

3aнкoвgкий |Мoeквai
3 paза в дeнь пo 100 грaммoв.

Coстaв; злaI(и, oрexиt изк)^^' винHьle ягoдЬl' ф|1*1и||',|
и лp. B пpoмe}(yтt(аx съeдaroтся за дeнь: 50 гр. ,Йoрo.
л<eньtх я6лoк, кoНфeт кЗдoрoвьеn (тoл'eньrе сy*иe
фpyктьI}.

Рerким Флoтoвa {reр'\Aa}iияl
250 гp, зepна, 100 гр. oрexa (ovищeнньlй}, 500*1009

гp. сoЧнЬlx плoдoв.
Рerкин Шульцa tГepмaния]

-160 гр. зepна,40 гp. oрexoв'  100 гp. кaLштaнoв,550 гp.
я6лoк.

Pоrким oдноro ЧaсoЕщнкa {!.l!вeйцарияl
Pаз в сyтки 15 лeсньlx opexов, или t0 грецкиx, 5 фи.

l l и кoм '3  я6лoка ,2апeльсина  с  ко>кyрой ,  в  кaЧeствe
на г l и т ка  - -  BoдЬ | .

B. Бopнer [tepмaния}
. 100_250 гp. фИникoB. 1200*1500 |р. сoЧнЬiх rrЛoдоtt
(грyul ,  слив, вИl loгpадa и др.) в 2 npиeма'

O. l{apна tФpaнщияl
120 rp '  зeмЛяHЬIx или- лeснЬlx ФрeХoB, иnи 100 гр.

грeцкиx или A, lиHдaля (o.rищeнньrxi ,  ?00 гp. тоJ iЧeньtх
зepeн пшeHи!"1ьl ,  t  кг я6лoк или BиHfJrpада/ или 600 гp.
слИaI илИ 500 гр, грyцr или. ап{эЛЬси|.|oвl или 25О гp' фи.
ни.toв, в двa приeма.

.  A '  Be Сyцa [Фрaнция!
l00 гр. кaких-либo oЧищeннЬlX орexоsl  100 гp. cYу.*|\

фpyктоa, 6 я5лoк '1лЙ ГpуuJ| стoлЬi(o }кe aлелЬсинoв илl{
^^аt lдаРиHoв'  Лeтoм 100 гp. oprxoв'  l  кг ap6yза илf i  jь l -
ни, у1!|Й 50 гp. слив, 12 гpуu:,  oсeнью 100 

' iр.  
?p9x9s, ,1 кг винoгpада, 0,5 кг гpyI.ш.

Cутovньtй раЧиol.l Фpgнuyзсп6г6 вrгetаряat{скoгФ
o6щeства

t20 гp '  -oнищeiньr i  лeснЬtx oрeхoвr 
.450'  

гр.  и1P,!1a'
800 гp. я6лoк, всe в .qЬa пpиeмa

Heльзя,yпyскaiь из.  ь| '1Дa вoзрaст, o6p; iз rкйзни, iсли..
^4ат '  время  г ода  и  т .  д .

пЕPЕxoдЬl и гlPoмЕн{уТoЧt|ЬlE рE}|{имЬ! 
' 

. .

-. Классифицирoвать эти рerкймЬl мЬ>кнo na nинц , вoз,pастаAlия0/6 сЬrpoгo, пo I|иl1у1И сyx(eния aссopти'lefiтa пЬтpе6ляeмьri.np"дi*.
тoв.

Пpиспoса6ливаниe. ,пepexoд к Ч}iL iо сЬ|рGмy стoлy 
.  

Jt^oгyг
длитЬся гoдами, таЦ как пpивЬlЧкa oргaниз,!tа - моrУЧий 'фaктop
питани я'

К' пoлyсьrрoмy мoлoЧFlo'vly рeн{и,!ty пeрeходят сpirзу. дoбaвпяя
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рaститeлЬllЬiё продyктьl. осс,6с.'.{!!о тe л}iцa, нo.lоpьle oтвЬlкл}t oт мя-
са и A1алo пoтрeбляли ]i{ивотi:Ьlх т1рoдyl{тoв.

Рeкoмeндyс.iтся вe r.tрeзs!( тPoватЬ }кeлаHи9,tt пoeс тЬ лo-пpё}к}tё.
мy, а у.qoвлeтвopятЬ ихi тafiи.a слу'.laи бyдyт.лpoлвлятЬся 6се рёя(e
и peI{e пo мeрe пpисl1oсo6л €ния оpгa}lи3ма l( }toвoмy рeiкимy. для
пeрeхoдa к сЬtрoeдeflиlо д.р гоф сoвeтyeт ничЕгo НЕ ЕсТЬ дo {2
ЧAсoB yТРA, и в пЁPв.L"]t] l-тPИЕ'lvt гlищи EстЬ ТoЛЬко сЬ|PЬtЕ
пЛoдЬ|'

Каpтoс '_  считаёт  н  r . схФди,ЙЬtn{  'для всеx  2  раза в  дeF]b  .пo1рe6.
ляtь чeсть прoдyl(тoв съlръlф!.D1- Этo сoздаeт гap6нтиto сoxрaнe$иЯ
eстестaeннЬlx и/ЙмytiитeтФв. Гlрl сoстoянии яre инфeкции и иflтокси-
кации _ .сырaя пища _  с t i&\oe A{oгуЧeё срeдствo нeйтpaлизaции
тoкси} loв .  f lля  пeрвoнаvаль l iой  трeнирoвки пищeвapитeлЬнЬ lx  opга .
}ioв oн сoвeтyeт дo6аeлять R flриen4у пищи сpeди дня м.oЛeнъidylo

дoэy салатё и сoЧttьlx.nлодoв' пoэтoЬ"tу слeдyer до6авлятЬ e}кёднeв-
нo и рeгyлярнo к 2 главj.lъiм пiэиеА/ia,й .пищи oт l д9 3 чайньtx лo-
хte*{ ка},l{дoгo'иа слёдyt.l}щиx osoщeй, в сЬlpo/vr видe: мeлкo нарeзан.
нЬljt _ /йoPt{ови, сBёжeй Ёit;.]у(тЬ| * 6eлoй' крaсной, {5pюссёльсroй
и ttlэpтофeля. Есть их в нaчалe едЬl oтдeль'{o, ,vlo)+(нo с фрyк]ам1{'
иЛи ' {e  при^/teuJиватЬ х  ЕaFснt lм  oзoщам.  f lо6aвлять-мoх{Н0 и '  др . ,
нo из6eгать пoP €я{ лyнat Чeснottф хРeнаl пoмидоров, oгyрцoв. Крo.
мe тoгol e}(eд;{евнo, съe.qa]Ь с сa,lатoJl, или сЬ|рьlми овоща'vlи лo)t{.
кy пЦeниЧнoгo зeр,на, мoЧе5.loГ9 в Bодe в .тeЧe}Iиr 48 ча:oэ, прич €$ц
(ледyeт  сливатЬ вoду рaз 'Е  сyrки и  за^{eнятЬ ee сaeжeй.

Нenравильноe д"питeлЬ ' r . €  питаHиe т6к  i }сла6лЯrт  ,  Чёстo v t
y raзEpещaeт pабoт}t  жeлeз ,  EЬ,1дeля loщиx пищeвaр,*тrлЬ+iЬ le  (оки,
Чтo пopoй сЧeHЬ трyднФ заставитЬ иx  Bнoвь праBиЛЬHо фyHк-
ц и с н и p o е а т ь '

Е  зтotnt  слyнae нeобxсдимо дo6авлятЬ к  салaта^{ нe6oльrдое
колиЧествo арo|\ , tатиЧес l{иx 'рвв:  мятЬ l , ,  крeсс i  кaравёлЬ l  y l {Рoп,
эстparoн,  тмин.

Bаrкнyrо  poлЬ в  сь lpой пищe и lpаeт  витa/vrин C ,  кoторь lй  пo-
гtзбеет при ваpкe. Еro ос|-loвfiaя рoлЬ * слoсo6ствoвaтЬ удалёtlt/ito
hз  t{poви ядoв в} tyтрeнr l ; тo  o6мeна вeщёств .  Pаститeльнoe цaрсIвo
содeр)кит в(e ^^атepиалъ.j' }!у>!dt{ьle для гlo&цepжаl{ия )кизi-{и нaшero
оргaнизма '  Постeпeннoe упраэднeHиe всеx  }{ tиgoтнЬ|x  проtу t t1oв
создаeт  питаf iиe  нaи6oлee Чистоe K 6eднoe тoкс l4нaми.  Pазницa в
тo l t сиЧнoсти paститeлЬ} lU!x  l {  }кивoт} iЬ|x  ткaнeй orpомна.  Животнaя
я(l.lэнЬ соnр;)кeна с oЧeF'Ь слc}t(HЬ|ми и xPyпки^4и /'{о.qeкyл яptlЬlми
noстрoeния iии.  oни легко разpyt l Jа}отся '  и  pаэло}кeния Эти г to-

Fоя{дa}oт тoксиньt {ядьI!.
Пpи сильнoй стeпe} . l l l  oслв6лeния,  иска) i t c t tия  нopмалънcй

p€аt{Ции клeтoх слeдуeт примeнятЬ раститeлЬ}rьtй peя{иц с пoни-
эrreннoй кoнцeнтрii4иeЙ, }4 Bв'aД'Атcя гlо<тefieНнo, при,йeняeтся врe.
,deннo или хpoHиЧeски '  Еоспрeщаeтся:  кo} lдитeрские изp 'eлия|
эt{стРактЬ|' мyчнЬle сyfIъll ,иaкaрofiьil fuлЬre oвоu"l,l4' пoмидopЬll чeс.
} .oк .  кислЬ le  фpyктЬ l ,  ope . . .и .3нвнитeльr 'ая  ЧaстЬ пищи:  салат '  oвo.

щи, тyц'внЬle 6люда замerlя)отся ваPeвьl&{l1' вмeстo }l{иpoв oвoщи

пРиflpавляются Еаnустёй, п@рeeм. лукoм"

зазтpaк: сЬtрЬle фpу*тЬI.

o6eд: сырьre фPy}:ть|, сЬlpoй зeлrнЬ!й салат (50_70 гр.).
C 

.oдЁroй 
Чай}iой ло}ккoй нaиoчeHtlь!х пшeничнЬ!x зe-

pен (сливatЬ сoдy). и мaлая доэа ^4eл!to Hapeзaн}iЬlx

сьlpьlх oвоlцeй, 200:-250 гр. вapе}loгo картoфeля,

100].290 rр' нерствoгo xлe6а.
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Ужиш: тo жe, чтo зa o6eдo,n' Fro вlvleстo картoфeлл _ ва:
peнвя зeлень. ,Мояtко пpи6aвлятЬ нeмl{oгo карroфеr'я.

,t{EHlo t{A- oдирt ДЕl.tЬ
{qевpaль)

3аотpак: фрyктьI с oрexa,\^и.
O6eд: l.e _ салaт иэ 6eлoй или tрвсн'ой капустъ|; свенlий

мeд, 2-e _ я6лoки с opсxa}й}L
- Ужии: Фpyктoвьrй сaлaт из на^^oчg}tl.|Ьlx сy'(иx фpyктoв с пpи.

мeсЬlо свe,ких я6лoк и оpexoв.

мЕHю HA oдин дЕHЬ

3aвтp6к: тolr{aтЬl {пoмидopьф 
(:.?i:';*"-.скими 

тpaвflми.
o6eд: l.e _ сaлат * с^^eсЬ с ropotlll{o^,t и тpaвами' 2.e -

peдис iли peдЬкa' oРexи' opexoвая кapaмeль, фруктьt|

гtPo.IlУктoBЕдЕниЕ сЬlPoЙ trylш}t
{ . o в о l Ц и

Свerкиe; скваttje${ньle; суцJeньfe'
ЛистЬeнньle и стeбелЬкoвЬig; щавeлЬ. ltlfт'{нат, сaл8т (л9тyк,

poмeн)' эндий, эскapoль, циirоpий, крeссl 6oтва, свеклa, pef,ис;
i peдЬкa' сeлЬдepeйl порeй, кaпyста (6eлая, саEoйс!{aя. кpaснaя,
6pюссельскaя, цвeтная), peвeнЬ, спаp}+tа. зeлeнь с лyкoм l,t чcсно.
l(o+t, артицJoки.

- Кopни, клу6ни'  лyкoвЬle,  каpтoфeлЬ, зeмляt|ая rрyшa. рeдисlrq
peпa, peдЬка, кoльpa6и, 6prоква, сельдepeй (кopнeвoй),  пeтрyц!кa
(кopнeвaя),  свeклA, мoркoвЬ'  xpен, нepньtй и 6 'eльtй кoрeнЬ,.лyl{.
Чeсfloк, пастepнак, иir\6иpь,

oвoщeплoдьl:  oгyPцьl '  тьtква, 6aклая{анЬl ,  пo,\^идopы, зeлeный
пopeй, слaдкий'

.  
Бс6oвьte: фaсoлЬ, гopoх, 6o6ьt,  ЧeЧeвицal сoя.

l | '  т P A B Ь l ,  ц в Е т ь l '  ' | у 1  c т ь я ,  с Е м Е н A
. ' . lравir:  

пeтpyшкa'  Эстpaгoн, укрoп, кeрвeль, фeнкель (сладxr lй
yТpoп),  6aзилик, ти,vtьян'  майopа, мЯтd, мenлис, шалфeй; гopЧ}1t i ,
(пoлeвая}, пастyl lJЬя сyмка, oгyрeчHая j .)авaj ть|сяЧeлистhiиI{ ( .цe.
peЬeй),  пo.qopo}кни(.  вepoникi  (вoдяноя),  нepнo6ьlльник, спиpоф,
кyпьtpЬ! свep5ита, мoкpoвиЦа. l ! l .aвeлЬ. (дикий| '  лo}кeчHaя трaва.

{ветьt:  oдyвaнЧик'  настyрциi ,  акaцияl  к,л9вep, фиaлки.
Листья: липЬ|, ясeня'  6epeзьl , .  настyрции'  мaлиHЬl,  зef{ляt lикt,+'

uepнoй смopoдиHЬ|, xмеля (пo6eги}.

'  Ceмeна: лЬHa' маКa, тминa, aHиса, кaрдa.Чo!!a l  yкporтa, гoрци.
цЬI, l{oРиaFiдра' сeмeчки тЬll{вЬll apoузHble и п. -сoлнei{HЬ|e.

.  t I l .  з Е p l { A

Цельte кpyпЬ|, xлoilЬя, мукё: о3ес' яЧмeнь. ядр'fl{a, рo,rъ'
пшJeниЦe, pис, кyкypyза'

lv. п'I oдЬl, к A ltt т A t{Ь|, оpE )сl,l
Фpyктьt: кoстoЧкoвыe _ свe}киe, сyхие.

сeмeчкoвыe *- свeI(иe, сyxиe.
opeхи: гpeцl{иe. 4eсньIe (лeшинa), кедРoвь!e' фистaшкr,r, кauJ.

тaнЬ+, ииндaЛЬ.
Фрyктьll кoстoчкoBыe: aбрикoсы,

{
t

I

слиBь!' 6a6aй, чeрeцrняr
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lrpюкt ,vtаслина' nrpсики, ФЙ.1и|1Yi' кизил, гrЯнатьl' l.|еpHoсливБ|.
Ceмечкoвьte _ я6лoки. rpyrши. айва, aр6yз, дьrни, винoгp.!д,

изю,{ i l  ви}tная ягодa '  лимoн '  ёпeлЬсинЬt ,  ма}rдaринЬ l ,
Яroда;  клy6ника,  3емляника,  мaлиHa,  e} teвика,  тyтoвицa l  {pЬ.

' ковь lик '  Чeрника,  смopoди| . ' ta  (кpаснaя,  6eлaя,  нepная) ,  6pyсника '
кл|o|{ва , , t toроцJка ,  6узинa,  6аp6аpис .

v .  Б Е з y Б o Й } | Ь l E ,  } | ( и в o т l { ь 1  E  п p o д y к т ь |
Мoлoкo;  мoлoчньte  пpодyктЬI :  c I |у1в|| |1 ,  смeтdяа,  твoрoг '  кис , lоe

. . , , i олoкo l  яйца,  пaхтаньe l  сЬ lвopoткa,  сь lр .  мaслo.

v l .  п P o Ч E E
} А e д ,  р a с т и т e л ь H о e  м а с Л o :  г l o д с o л d e Ч н о r .  * у * y р y . н Ъ e , , . l Ь н я H o e ,

] o р Ч и ч н o e ,  o л и в к o в o e .

oБщl,{Е oсl.{оBнЬlE tтPAв}rпA вьlБoрA oвoщEЙ &r пJtoдoв
1,  Лyвu ' re  ! leнЬц]e ,  дa  ЛyЧшe.
2 .  Bялoe,  подrНиsцJee l  пepeспелоe '  6итоe *  Ереднo.
3 .  Heдoзpeльte  плoДЬ|  } lепoлeзнЬ|
4 .  Пapникoвoe мeнee пoлезНo '  чe ,v1  вЬ lpосц iеe  B  открЬ lтQ,ч

гРyнте'
5. Пpиo6peтa.rЬ тo, Что r]о сeзoFty (rro l*еpе вoзlrorкносlи)'
6.  ПpeдпoнитaтЬ яркo oкрашeннoe *  бпeдвo lиy '
7 ,  Лerкальte ,  вЬ lсoхшЕe и  по(oхt ' L tиe  прoдyктЬ|  e iе l . |её  цeНь iь| '

чeм свe 'кие .

oвoЩИ свЕ}киE и с]ЕБЕЛЬкoБЬlЕ
Листвeнньte:  oчень бoгать l  витaминами и oprаниЧeски | lepepe.

6oтаннь lми oсHoвнЬ lми сoл ями,  }кeлeзo/ 'n  (6oгачe всex  друГих
5}ищeвьtx  вeщeств) .  Хлopoфилл oкaзЬ lвaeт  на >кивoтньtй  opгaниЗ, \^
oЧeнЬ 6лаroпpиятнoe дeйствиe _  повЬ|цJaeт  o6мeн вeшeств .  тo-

} ' ' зиpуeт i  o^,1oлa)кивaet .  Coдeрrкит  пoлнoцeнньte  6елки.
Xpaнeниe:  деp}кaтЬ в  npoxл i tднoм '  вet ]тилиpуeмoм пoмeщении

Йли на лeдникe.  плoтHo завeрHyтЬ l !{и  в  6yмагy .  ипи .пorpy)хeннь lми

з  вoдy кopняМи.  Если r , rнoго  - -в  кopзинoчкax ,  прихpь|тых 6yма.
loй ,  oнистив пpeдвapитeлЬF lo  oт  кopнeвь|x  листЬeв,  гнили,  вяль lx

+ а с т e й ,  к o p н я м и  в в е p х l ]  . ] t r  .  i  l  ]

Caлaт:  oсo6eннo мнoгo витамиь iа  ,A ,  6oгат  oснoваниями.  C8-

дьtй  6oгать lй  ^aинёpaлЬнЬ|й сoстaв дает  сopт  (POмEнD, 'нo  oсeньro

этo i  Gaлат  тepяeт .чaстЬ свoиx свoйств ,  a  <ЛATУК> тepяeт  иx

уя{e к кo}|цy лeта' .Зимний кPo/v1ЕH>, кЛАTУК> - нe}кнь}й салат.

ПpедпoнтeЁйd oтдавaтЬ кoЧaHньljvt pазHoвиднoстя^^ пaтукa. (Po-

ДAЕHri' пpol.tнь|й' и t^яrкийl lскаpoлЬ vl ,эндивvtй твepдoвaтЬ|: этo

пoздHие с6pтa .  Cалaт  хopoцJo сoxраняeтся да}кe вo врeмя я(аpь l '

eсли noмeстить  кoрн 'ми вниз ,
l { a в e п ь : н a и л y н u . l и й - ф р а t . t ц y з с к и й . , Q л я с ь t p o e д e н и я

толь i (o  мoлoдoй.  Пpи пoстoянHo,v t  пoдpeзaнии мo)+(eт  даватЬ всe

врeмя пo6eги, нo сa,"{ь|й луutlзий _ вeсeнний. .{eйствиe eгo кPo-

вooЧиститeЛЬнoe и  тoHиЧeскoe.  Упoтpe6лять  и  cтe6nи.

ittпиflaт: фpaнцyзский сopт нe'кrieе Heмeцкoгo и 6oльu.le пoд-

roдит для сь tpьrx  6лroд,  знaчитeлЬHo свeтлee и  мeлЬЧe } !eмeцкoго .

Cамь lй  6oгатьtй  opганинeскими сoляtY lи  oвoщ.  Coдep,кит  всe '  E .и-

таминь l .  в  oсo6eннoсти A .  Coдepжит та|{ '{e  oсo6eннo мнoro  калЙЯ

и )к €лeза'
цинoрий:  кулЬ iивиpyeтс '  вo  многиx кpeстъя} lс !{иx  oropодax
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Лeнингрaдскoй ,oDлa€ти. JlиGтЬя oбpeзaть. к6ядa oн'4 дoстигJfi.
10 см длиньt.  Пo вкyсy напon^инаloт листЬя oдyвaнчиl{ё,

l (Pесс: нaилyвu. lий. сopт имeeт тeмнo-зeленьle листЬя i6yн.
крeсс).  o. . leнь 6oгaт rrсeлезoм. Кpeсс _ салaт с oЧeHЬ nteлки,v.и
сae тль l A1и  ля с тЬяA , t и i  и3вeс тeн  пpoтивoциHгoт l . i ь l^^и  свoйс твaми ,

развoдится в  кoмнатнoй o6станoвкe зиr . . roй .
Ceльдepeй:  oАЙt l  |4з  сaмЬ lx  цeн} iь lх  пpoдyктoв для сь tрoй кvx .

ни 6лагoдаpя свoим мoЧeгoнHЬtм.  антитoксичeскиnt  и  тoHиЧес l{и}^
сЕoйствам.  Лиcтoвoй сeльдеpeй oсo6eянo aрoмaтичeн '  Упeтrэe6ля.
eтся  и  лист  и  cтe6ли.  Если yпoтpe6ЛятЬ ли l l lЬ  вHeшниe чaсти рaс-
тeний,  o6peзaя иx  пo мepe надo6нoсти,  тo  oАн|1 |1  тe  r r (e  paсте .
} ,ия  rаoгyт  дoлгo слyя{итЬ. ,

Бoтва:  свeкль| '  peАиc|1у1 '  peдЬки _  yпoтpe6ле i ]иe ,  пo i{a  о ! . la
,v ]oЛoдaя.  oЧeHЬ свeжая и  сoЧHaя.  Бoтва r*opкoви,  6yдyчи скьe .
rДенa,  даeт  oЧеHЬ хop ' t l Jий пpодyкт '

П o p e й :  o 6 л а д a е т  п o л e з H ь | м и  с в o й с т в a д а и ,  в Ь l р e щ и B а e т с я  п o : l г 1 1
крyrльtй  roд ,  Лyншиe сopтa кpyпнЬ le .  Hа сьrpyrо  кyxнto  идyт  BHy 'т .
г e H н и e  Ч ё с т и .

.  Кaпустa;  бoгатa сepoй l  кaлиe^^'  вита/v iqHа^/ .и .  Сoдepжит витa .
мина C 6ольшe,  Ч €^^ Ли lv to| . |нЬtй  и  апeльсиt rоgь lй  сoк .  Луншиe соpта
д , ] я  с Ь | p o e д а  -  l { o Ч в H H a я  ( 6 e л a я ,  з e л e H Ь l e  с с р т a } . 6 p ю с с r Л Ь с t . o я .
Швeтнуto  капyсТy слeдyeт  cь t5иpaть  пгoтнуrс\ i  Нepaсцветщyro '  Bне*r .
} ,  п r  части кanyстЬt  6oлee 6orarь l  в ' . t тами l lам i . t ,  Чем sHyтрeНi i . l ё .
Hапyсту  лyЦЦe всeгo  xpaнитЬ в  сyxo^{ погpе6е,  нa  пoлкaх ,  стe6.
Ля lv tи  Baepх и  пoдвeujивать .

Чeснoк:  эeлeнЬ Чeснoкa yпoтpeбляeтся тoлЬ l - :o  мoлoдая.
3елeиь lй  луt ( :  лучt .Циe экзeмплЯpЬ '  _  |{o|]oткиe и  тoлстЬ!e .

Cлeдyeт  o6peзать  кoHЧик! l  листЬeв (6ьrстpo в-янут) .
РeвeнЬ:  ЛистЬя t je  гoдятся .  Тr 'ца iельнo иx  o6peзaть .  oргани-

L tсскaя кислoта.  сoдepя{ащаяся в  сЬ lpЬ lх  стe6ляx,  нe  oкaзь lвает
]огo  вpeдa,  свapeнная }кe  _  пepexoдит Е  нeоpганичeскy}o.  Cтeбли
хGрot l Jo  хpанитЬ '  пoгPyзив иx  в  пoсyдy с  xoлoднoй вoдoй.

'  cпaржa:  сoдepя{ ,ит  вита 'миF|  C ,  знавитeльHoe кoлиЧeствo капЬ:
Чйя h  сepь| .  Упoтpе6лять  лис1ья,  кoгдa с rё6ли дoстигаtoт  нe ,v l rh re
' |5  

см длинь l  + тoгда oсo6eннo хopou. lий вкyс .

lloPl|и, клyБни, лyltоBицЬ!
Лун luиe,  соpта и  э t{земплярь|  с  тoнкoй,  гладкoй кoжей сoдeр.

,{ёт  .м} lо fo  yглeвoдoв.  кaлийнБ ix  сoлeй,  нo 
.6eдвьr  

н1иpaи\и|  в '1 .
таAtиHa,vlи.

l {аPтoфeль -  B  3H i tЧИT €лЬнo/v l  кoлиЧёстse  6oгaт  qn, "*"nu ' ,
C  и  B .  oчeнь 6oгат  кaЛиёJvt ;  сoд4p i{ит  мнoгo сepь l ,  нq  6eдeн:  '
t ' атр}4е,v1  и  кaльциeм.  Благoдаpя 6oльшoмy koлинeст iy  iaлия o6лa.  - '
даeт  свoйствoм yсилeннo связь|в6тЬ кисл6ть i  и  oщeлaчивaтЬ ткани, '
Чтo oчeнЬ цeннo пpи мнoгиx 6oлeзняx.  Coдepжит и  6eлoк;  пp6.
блиrкающийся пo питатeлЬ}|oсти к  мяснoмy.  Cyщeс iвyeт  6oлee
1 6 0 0 , р а з н o в , и д н o с т e й  к а р т o ф e л я ' , Q л я  c ь l p o e д e н и я  к р y г i н a я  к p a x .
A , tалистая xy}xe мeлкoй и  сpeднeй с  плoтнoй тканЬ lo .

3eмпяная rPушa _  6oгата rаниЧеским саxaрoм.  сo ,лям|1|
окaзь lвaeт  cщeлаЧива loщee дeйствиe.  Если еG.  eстЬ в  нe6oль.
l l joм '  колиЧeстPe в  съ!po,v r  видe с  кapтo рeлем,  ^, topкoвЬ!о ,  oнa нo
oJ{азЬtваeт  тoгo  вpед}|oro  дейстeия '  кoIopсe замeЧaлoсь Qт Еa .

Г e H o  й .
Р € 'дис.{а _ Fаздpaжdет aппeтит, в 6ольrшoм к'qлиЧeств e paз.

дрЁi,+{аeт, пищ€вaр'}iтgЙънЬnй. тpаitт'
Рeпв, кoльpa6}i" 6pюкБa - рoдствeнHЬle ка'ryсте свoими сep.
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|trи(тьl&tи сoeдинeния,vtи" Упo1pe5ляloтся в сьtрoй кyrнe Е м6nыx

дoза  \. 
рrдЬкa _ леlня' и 3v|tlt.яя! чepнas и 6eлая' 6ьlваer 6oлee

или ^^eнee .oстpа.
Xрrrн -  oчeнь 6orат,ЙirнерaлЬнь|ми элe, 'йeнтaмиl oGo6eнн' '

калиe j^

ttrelpyшша _ li(oрнeвaя слy)l{иl xорotшeй пpигlравoй к сaпaтa,и.
Лo нрoпl .eтy и np. свoйствaм.напофlинаeт сeлъдвpeй.

' Caльдepeй коpeнь - 6огaт тot{иЧeски,tlя и aнтитoксичeсfiиlnи

рзt'uoгo*щ,},tи элe.Йeнта,ии' Гладкиe сортa .- нaилyчlltиe. Бe.
льrй кoрeнь или скopцoнep (чepньlй кopeнь} и oвсяtroй кoрeнЬ

дoвoлЬHо бoгатьt сoлями.
ТТaетеpнaк * yпoтpе6ляетс' Ii мaлом кoлиЧeстte каri €pи.

пpав а
Csexлa ._ щeлoннoй пpoдyкr, 6огаrьrй кaлиe,м и tlатp*re.n'

Кpyrльte, при'1л}oснytЬle сopта с тe'vtllокрасl|ьl,й ,ияtioм и сeрoй
г.падкoй кoжeй, мaлeнЬкoгo r4 сpeднeгo рa3мepa лyчцJe уд]'и$e}t.
ньlx,. кpупriьlх с 6елoватьtм ^^ясoм. Нaипyиший сорт _ rгипerскa'.
Hадрeiьl 6ьlстpo пopтят свeклy. o6ладаer floми.vro .в.!'lсoкoй питa.

тeлЬHо(ти кpoвooчиститeлЬнЬ|l lи свoйствiми'

БoБosЬ|E
Бo6orыe - 6oгатьt eитar*инами' B и фoсфopoJv{, Coдeряtвт

6oльш:e бeлка, нeм мясo. Ho 6eлки иx нeЛoлнoцeннь|' крoмe сoи'
кoтoDaя имeeт пoлнoцeнньte 6eлки. Бorатьt yrлaBoд8,фи, B ваl}e.

нoм видe o6ладаrот дyрнoй p.eпyтaцивй зaсoрятЬ opга}tизм пyр,r.

"ам,, 
oio6e**io' если ynoтрe6ляются lyiЦrнЬt}v.\и' Ho в сырor^

видe oрrачиЧесxge сoли, нe испopЧeнньte ваpкой, yдo6oвaримш и

нейтoализуroт 6eлкoвьte oстатки.
;oроr. ,. yпoтpe6лять лyЧiдe ,,iloпoдьt',. д r:вe}кefur и сyxoм

виD,e. в не6oльцroм кoпичeстae'- .Ьa."* 
- yпoтpе6лятЬ лyЧшe ,vroлoдyro и зeпeнyк}. Cтрyнья

дoл't(нЬl  6Ь!тЬ сoчt|Ь|,  мясистЬ!.  Pyсскиe 6o6ьr (кoнскиe).  Мoryr по

l"ou'y вкyсy yпoтрe6лятЬся B сoзpeвшrм видe.
Чeчeврrца _ oЧeнь 6oгата r"tагнезиалЬl]ьtм я(eлe3oм/ сoдeр'fiит

6oльшоe кoЛиЧeстBo витаминoв A и B.
Coя - пoлHoцeнньle 6елки, мнoгo rкиpoв,

ТPABЬI. I1v1cтья, сЕ^^ЕHA, ЦBEтЬ|'

Травьr ,пyяшe рвать вo втopylо пoлoвиHy дня и дo цвeтени' .
. 

ttiaпивa. - пoлeзньie сoли, нpeавьtнайнo 6oгaта oсo6eннo

извeсткo.вЬlми, {rрeкPаснoгo сoставa, Coдерrкит }+(eЛe3a 6oльrшe,

чeм шnиF}aт, , t tнoгo кaлия, сepъ| и xлopa. Coк сь lpoй крaпивьt -

,\^oгyЧee срeдствo для yлyЧшeHия кpaaЙ и oчищeния opга}|иtrno

o' ' rцnu*o". Pвать надo мoлoдeнЬкyro, кoгда eщe листЬя 
,нeжньte.

Caпатвьre тpaвы . рaннeй вeснoй приroднЬl лиCтья o{}ваl|{и.

кa - тоническoe свoйсtвo. Beснoй слeAyeт сo6иpать мoлoдыe

листья лe6eдЬl '  снъlти' .6opщевины, дигeля.- ,*oлoдьle листЬя tь l .

tяЧeлистникa (дepeвeй)' yкpёпляющe дeйствyeт нa нeрвнy}o

Gистeмy. Beснoй и,летoм гoдится.-'._ 
t|aiтyшья cуilкa - листья, стe6eпьки - кровоoЧиститeльtlblо

свoйствa"
кoтятник, лo't(eч-.iая тpaвa oryрelrная траваl ,vioкрIrцa'

(n,.'"-"..'...'Ь6nn 
""no'n*Ьют 

шrпинaт). r'noлoдьle л,'стьa u'no6eгr,t

i""pо,',, листья пoдoрo)кtlикa! верot|и(|{ вoдянoй, нaпoмиflatоulиs

2в

эo.Ч1нoй крeсс и пo вкycy и пo свoйствам.
. ltа oгoPо,tрш _ пeтpуц,ка, yкPoп'' зGrp!гoн. кеpвeльi фeнНёль(сладкий' yкpon)'.

J]шrиe tpавн, _ aрo,rraтичeсr-иe _ шалфeй, пеpeяЁal и кyд-
pЯвoя мяTn; слaдкий 6азилик, майoран, тимьяЦ uЬ6eg, дoннli.,Elольl|{ь. l ничтo)|(ньш дoзax _ цeнныё ot{ивляiощиe Beщeсlв.}.
Листья толькo мoлoдыe r. Goч}tь!e.

.- Peкorvreндyeтся насtoй из бepeвoвыx 'шiсrЬGв - 6лагoпpи.r'тнd
дeйствyeт на o6дteн вeщeств.

llriclш яс€rrя - пpигoflнЬI для. салатog, кaк и'лxпьl; itoтоpвlG
o|il€нЬ питaтeлЬt.'ь} и дeйствylот смяrЧа}oщr на пищeваритeльньlй
тpакт,

^^oлoлшe лxcтьr fi.пrв}l - oчиu{aюlцеe и о,кивляroщee дeй.('твиe н.l noлoвыe }tteлeзьl..
л'GтЬя зe,'r,rяr.gtс.i * для н!стoea (мoнeгoннoе).

- сё^4Gнa eнBсa к t,rtt.fla * 6лaгoприяrствyloт пищeвaрёi|и'о r.!
o6,18дaют вётрoгoнньlAа срeдств.oм. Сeмeнa y*i.n". кopиaндрai нir*
сtуpц'|у|' каPдаJvtoна' гoрчиЬ:ь| - .rpипpа8ьl'

сG,d-Gнa льнB' ,rtafta x пoдGoлнeчr+н!(а , * oчeнь. питaтeлЬнl,|g;
иr,reют 6oльrцoЙ-o/a lкиpa и 6елка и нe сoдepжaт }iаpксгrикo6;
Льнянce сeмя o6ладаeт с^^ягчитe,tЬньlми свoйстваrvrи,

Tыквeвнне сeileчки _ oЧeнЬ питатrльнЬ|. Пpoтивoглистньt.
сеAteна дьl}|и и aP6узoв _ примeня}o' в pаз,'*ono,o,n виде-

мнoгo 6eлкoв |.i ,|<иpaв.
{ветн oдувaшчикa пPимeня,oтся. сьlpoeдaми (кo вpeмeни. цвe.

тeHия листья y,кe нe гoдятся),
пrpвoцвeт и фпaпкu - t{poвooЧиститeль}toe сpeдЁтвo,
$вeтьI нaстуpЧrи _ пpипpaва к салатам.
{вeты клeвepa, ц!aлфer. акaцнri _ для сьtрьlх 6люд., Имеrот

Gладlge сoк|.| |4 эфиpяые riaсла'
llIиЦrer.rси lмeля являloтGя сoплoдo,A. кaП и aPтншoкr. Успo.

l{3ивак'т нepв}ty|о систeмy. хoрoцJo дeйствytoт нa пoлoB.,l}о сферу.
oлагoдаpя закл|oчак)ще^^уGя в ниx лупYллv|ь1Y'

зЕP}JA.

I
t
t
t
i

3epнo _ это rкивoй дpeмлющий oprаниз,{.
Бe;lкoв
Уплeвoдoв (кpаxrrал,' сахаp}
Жирoв
Bодьr
l{лeтчaтка
filинepальньtх сoлeй

oт 7 Ao 17oio.
oт 60 дo 800fi.
oт l  дo t50/n.
oт 12 дo 15о/0.
oт t дo 40Ь.
oт 1 дo 30/0.

Крoмe -тoгo в з'eрн.ак: э|9зимЬl (pяд фepмeнтoв), витaминьt A и
глав}rь|м o6paзoм Bl Пoслeдний pаспрeдeлe' y p)|(и псr вGe&ty
зepнy! а y пшeницьt сoдepD(итс' л|i+ltlt 6 oд1loм из слoeв o6олoчки
(aлeвpoнoм). Белки, энзимьI, ^^инepaлЬньle сoли наxoдятс' пpe.
и^iyществeннo в пoaeрxнocтнь]x сл(}ях; чeм 6лиrкe к Gepeдинe
зepнa. тeм иx мeньщe и тем 6oльшe кpах'!{алa. Bo внyтрeнниx
Частяx o6oлoЧки и в зapoдышe и,v{eк}тся oЧeнЬ ваx{нЬle для Ли.
тания в€щeства: пoл}|oцeнньle 6eлки, витаA^иl{ь|, липoидьI' сoл,l..
Bсe этo- o6ьlчнo yдаляeтся |1 иАeт на |topм скoтy. Чeм 

- 
6oгaчe

зеpнo 6eлками, тeм 6eднee o}to кpаx,{aпoll.
пpн- pа'змoЛe 50-6a% (свerкий р'канoй хле6) opганизм yсва.

1в-а_eт.!].i0/о .6eлкoэ, -а пp}l pазмолe 97a/а yсваиЬаeт 42,4Ч0 
.вEIl.

}toB зEPнA. Чe,r,r гBy6ee поA4ол. тee{ 6oльшe vсвoeниe 6eлка.

27



.  [Tшеницa - yпoтрe6пяeтся зepно (спeлoe'} и (нeзрeлсe')
(зeлeноe) для зy6oв пo свoeмy сoдeplкaнию фтоpa. O6и.лиe в
ниx клeйкФвицЬ|l  сoздаlощсjй ' lязкoсть мyки, ^^o}кнo yмeрятЬ при. '
^{eсЬю риса'  Пpимeсь риса и пuleницЬl ОтлиЧаeтся хoргJtДими B'/ . . -
сoвЬi\^и каЧeстaaмl{.,oвeс _ .u*"" 6оrатоe х<иpом зeрнo. СoдеряlиI мHoго фcс.
фopё'  калия, кpeмниeвoй кислo1Ьl .  B o6олoчкe нaходится Bещeстao,
сnoсo6стayющee пoни}кeнию содеpя{ания саxaрa в крови y диa-
6eтикoв, a NонифeриFl _ "neгкoe вФз6yжда+ощee срe.qстBФ. Oвeс
питаrт и yкрeпляeт.

' Ячмeнь _ твeр}r(e пшeницьt и нe o6лaдаeт ee в!(усоaЬ|}'iИ {a-
rteствdми, нo такя(e oЧёнЬ пLiтaтeлeн. Hапoмиl{аeт оBeс свoим o6.
вoлAкИвalоLцим свoйствоьr.

BeрI.ro грeчиxи _ свoeй мяг}{oстЬtoi м.oлоt|HoстЬrо и хоро[1lи^4
вt{yсo/Й'  оЧeнЬ к0лopийнo и питатeЛЬ!]о. Ядрица лyЧцie '

кyкypуза - в сп'eло}а видe ^AаЛ0 yпoтpe6ляeтся.* твeрдaя
стeкЛовидl{ая оболovкa, в нeзрeлoм с0стoянии зеpнa yпoтpe6; iя.
+oтся и дoвoлЬl. to BкyснЬi ,  Cpавнитeльнo 6oгата >кирaми и сахарoм,

Pис _ сoдeрх<ит 6oльrшe кpaxмaла (yrлeвoда),  мeньu:e 6eлка,
чe/vl  oстальньle зерt loвьlе Г lpoдуl(ть l .  К сoяtaлениlо,  пpодaeтся oЧи.
щeнньlй, оFt лицJeн йнoгиx витаминoB, фeрмeиr 'os,  вь lсol tФ}rёЧeст.
вeнHь !х  6eлцоа '  

ПлoдЬI

Это * (первopазpяд}!Ь|е aккy^^yлятoрьi  сoЛtIrЧHoй эHepги! 'D.
кaштаньl _ сo.цeр}(aт мнoгo углeвcдoв (кpахмалa), сахaрtl

и мFioго } l{ирoв. Бeлкa 6oльшe, Чeм в , t toлокel  Hо мeнЬLUe, чetn
в  opeХoХ '  Пpекpасноя  пища  нa  зимv .' (}peхи .* 

сoдuр*а'  гopаздo 6oльrшe 6eлка и в oсoбeннoсти
}*{ироg'  Чeм oBoщи и фрyктЬl ,  в н}lx oЧенЬ мало вoдЬl (к.энцeн-

тг/ирoва!jнaя пиr.ца).  Углeводoв 6oльшe, Чем в кoр!{enЛoдaxl  но
гoрaзДo мeHЬцJe, Чeм, в каtuтанaxl  сухиХ фpyl{таx и ,  зep}!D.
вЬ!х про.q,yктаx'  Бeлoк в сЬlрЬIх oрeхаx вeсЬмa гIитaтeг!eH и лeгкo

усваи9аeтся. Cyxиe орехи сoдep}кат вита}"tиHЬl,d и B и цeнНЬle
oРгaниЧeскиe'  сoли, t .{ 'oтopЬю пoд дeйствиeм oгHя пeрexoдят в
нeyсBояeмЬ!e, } leopгaниЧeскиe.,  0pохи .-  стpoитeльньtЙ }v{aтepиаЛ

для  ^1oз га ,  нepвo5?  кoстeй  и .оЧ rнЬ .  дpагoцeHeH;  так  как  oЧeнЬ
6eгaт фoсфopoJvt и мaгнeзиeй'  Кpoьre тoго, что хорoiJJеe тG\ПЛlИBo'
Такой кoнЦентpиpoвaнньtй прoдyКт нaдo упoтpe6ЛятЬ B мaЛo}* кo-

личёстBe. Oднo из свойст 'в opeхoa - впитЬ|ватЬ t(ислoтЬI B'  '} i{e ']
лyдкe и нeйтpэлизoвать иx. oт '  лe}+(ки '  'yмeНЬшaeтся мoлoЧ}l .oстt
и оpex станоBится. .}киpнee.. .Brrтаминьt сoхpаf iяroтGя в .  тeчe*|иe
всeгo го,qа'  Oрeхи следyeт дep}кaтЬ ,B ' .  сyxoм ГtoМeщ6ь|ии'  B '  пoдi  '

вef lJeннЬ|x мett lкахi  1B'  oчищеннo, lvt  ,  вид@ 'хy}кe сoхpаHя}отся, i

Китaйскиe opexи пo вкyсy напoмxнаtoт 6o6.oвьre, но, пo

своим свoйствaм noдxoдят к овoщнЬlм bлtодам. ,-
,  Лeснoй. оpex - рoдствe'rник садoвoму opeхy. '  i  . '1

фистaшки * oЧeнЬ }киp|{Ь|e'  нo o6лaдaют. дosoЛЬно nлoт}|Ьl l^r

мясом (слeдyeт сo6иpaть надтpeснутBte' спeльte}' . .

Грer iкиo.opeхи _,oЧeнъ. рaзлиЧньlё.каЧeства..  B t(рьlмy eсть .

хopoшиe тoлЬкo скоpлyпньIe _ тe}tньle.  Свeтльte скopлyпни

o6ьtкнoвеннo лyЧшe дpyгиx.
. .фPУ ,ктЬ t  и  я гoдЬ|

- 
Cьlрыe фpyктьt fie тoлькo 11итаЦтl, tlo П{ивятj r.lqfi.ят( oш'{eJrачи.
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в'аloт кpоlвЬ и oсво6or*дают opгaHиэм oт накoгtления" B }+ё,,1 ядов.
Cвerкиe ФРyктьr coдep}кат ,vl}toгo вofiьl фpy'roi*oго саxарa
(rлюкoзьr) oт 7 дo 150Ь и свo6bдньlx к}4слoт _ фpyктовьrx' }4з
витaминoв прeo6ладаlот B и C. Знaчитeльнaя часть сoлeй и вv|1&-
минов нaхoдится в o6oлочкe или } leпoсpeдствeннo пoд нeй,

B rкaркoe, сyxoe вpeмя лeта _ фрyктЬ| 6oлеe HасЬlцleньl
сахарoм'

Cлaдкиe - виНoград, дьrня, ap6yз, гpyЦJи'  мнoгиe сoртa я6лoк.
пeрсики l  aбрикoсь l ,  Черeщня t  сливь | ,  ф l , ' никv l '  в | 4 t | нь | e  я гoдь l  ( с вe .

rхиe) ,  клy6ника '  крЬt} i{oвHик
! - lлoхиe _  нeдoзpёлЬ le '  (падaЛица)) ,  пepeзpeЛЬle ,  переЛeнd. ! -

лЬ|e' fтoдгнивI.l 'Jиe' paнeнь|e. Мoporкeнь|e пЛoдьl _ я6лoки, при.
год}lЬ| дЛя пищи, o6лaдa}oт да}|tе oсо6eнньlми дoс?oиHствa}'4и.
Сopта,  вь tдep}киЕaющиe Лeн{кy ,  сo  врeмeНerv l  стаHoB ятся  |^, fч .
н и с т Ь l м и .

Я6лoки сoxpаняtoт  витами| . |ь l  oколo 9  мeсяцea.  Cyшeньte  ягoдьt
и фpvктьt o6ладаlот Дpугим|,| свoйствами, Чeм свe}киe. Этo мeнee
noлHоцeнHЬie '  6oлеe кoнце l l тpиpoваHHЬle '  т '  e '  мeнеe здopoвьIe ,
B l l тaмин C в  ниx пoтepяI . t l  чaстo сoдep}{ит  примeсЬ от  oкyривa.
} ! i {я  рaствоpом.

К o с т o ч t t o в ь t e  в  с р e д H e м  с  6 o л ь ц и м  к o л и ч e с т Е о l l t . с a х a p ё  } l
влaги.  . { 'ля  сь lpoeдeния ro .qятся  тoлЬt{o спeлЬ le  фpyцтЬ l .

ЧeрeЦj t{я  _  oЧищаeт кpoвЬ и  дeйствyeт  yкpeпля}oш.e .
гEeрсикн _  мeлкиe и  я{eлтьte  сopтa Частo гopЬкиe.  Хоpоший

со1эт  tHeктepинa>.  Кo>ка г Iеpси l toB nepёваpивaeтся с  нeксtтoрЬtм
тpyдoм.

Из cпъl,в oчeнЬ слaдкилrи 6ьtвакrт }келтЬle, кРyгЛlle И уДIl|,t-
не} iнЬ le .  Heзpeльte  сливЬI  сoдep}кaт  peзкy lо  кислoтy .  Лунrшe:
pе} l глот  (o6ьtннo свeтльtй) ,  миpa6ель (свeтлая)  и  вeнгepка (чернo.
с и н я я ) .  B ь t с у ш e н H Ь I e  o H и  o ч e н Ь  п p и г o д н ь l '  П p и  с y r ш к e . V 6  с а x a p a

уeeличивaeтся дo 29_640 lo ,  1  кг  слив суцJeньIx  дaeт  100_160 гp .
прoдyктa 6eз  кoстoчeк.  Из  сyшeньtх  наилyЧ| .Диe:  финики,  ЧeрHo-
сливЬt l  вицJня,  а6pикoсЬt ,  уp ioк ,  6a6ай.

сEиhики _  как  и  мoркoвЬ сoдep}кат  миHималЬнoе кoлиЧe-
ствo тot (синoв.  Кpoмe тoгo '  сaxаp финика дoлгo нe впитЬtBаeтс '
l { .ищeЧникoм и пoэтoмy слу ,+1ит yдo6нoй сpедoй Алa paзвития
лектo6ицaлoв флoрЬ l .

Урюк и 6абай _ oЧeнЬ сладки. Иx кoстoчки сoдeр}кат /vtин-

д ,aлинЬ l .  пpигoдHь le  для eдЬ| ,  нo  .в  очeнЬ нe6oлЬшoм кoпичeствe.
таlt как oни содepя{aт си}|илЬнyк) кислoтy'

Cушeньle a6pикoсьt xoрoшero сoрта o6ладак)т силЬнЬlм с5oй.
ствоrи на6yxатЬ npи зaмaчv.вallии.

Щептaла пo вкyсy  Haпoминaeт yp!ок  и  6а6aй,  оveнь нeжнa
и 6ь lстрo пopтится .

Ё{урaгa  _  плoд дикoгo a6pикoса '  Cyхaя настo чepвивая.
Coчинский чepнoслив _ гpy6oват, нo мясист и сладoк' с oсo-

6ь lм  аpoмaтoм.  наnoминaющим ваpeнЬe.
Хуpмa - юrкньlй плoд, }tагloмина}ощий ягoдьtl дoxoдит к }lам

в сyxcм видe,  сладкoвaт  и  мyч l .}ист .  нo  6eз  apомата.

сAмЕЧкoBЬiЕ

Я6лoки _ питa1oт. o}|{ивляroт' oЧищaюl! ] пpeдoxpaня}oт от
6олезнотворнЬlx } ' iаЧaл. oдин из луЧцlих л €тниx _ 6eльtй налив.
Cсeнйиe - 6o1roвинки .й тЙтoвкa гpyбoввтьl, t.iliрифeл,Ь '.- нeжнee.
сo:{раt-lя €тся }ieскoлЬl{o }аeсяЦeв. Из зимних: aнтoгioвка. oсo6еннo
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|{yрс}(ая, счl{tа€т!я l{а|'inyчц]eй, Цoрo{ш aflflс, (oсo6eннo cараrDв-
cкнй) ьl апfioрт Из .Крьrмскoй - ра+telь|, 6yмаryньrй и tpaсrшйn
ulафрAн - t п-pочиe. З,амeиатeлeн пo (вoeмy аpo^,laтy poзмаpиl{.
Из пеpвoрaзpядньix: 1|аlloлeoн' !(алЬв9tн' fiалъдt,lлЬсинaп.

гРtrtl,н r' aр6у3ь| * МаCсn н<ивcй вoдьt, фpуктoвoгo сaxарtl 0|
noлeзнЬtх нaчaл. Лerкo перeвариваtoтся, eсЛи спeльle, нe rr$р.
чe}iЬ|e и eсли нe смeц,ивaк}тся с дpугoй пищeй, oсo6eннo в8.

рeнoй'
Aйав _ тоfiичeскoe' нO и аi,кyudre срeдсtsо. ffолrrна бьtть

спeлoй, чтo6ьt 6ьtть пpиroднoй дflя eдьr.
, llнжrсp :- }{ли ъиltныe ifoдь|' oЧeнь i.lитатэлЬнь.tй nлofl" '|Ф.

слв6ляtоrцee дeйствиe нa {ицteчяик, Лyнrшиe сoрта - сrйиPиt|сниe
(Тypuия}.-... 

Aпeя5tин - oдиt{ и3 наилyЧtuиn flf loдoa flo сB0и16 энергerи.
qeски^^ и 6актepицидньtм свoйствaм. oдиH из главнЬl{ носитeлeй

витами! rа  с '
Лиrirоя _ самый кисltьtй ,'з всex плoдoв, Щeлочньte соли

Goставляto]  80{9 всex  солей.  Бактeрициднь le  свoйства.
. Лгoдьr.- s tpeдr.eм 6eднeе 'фрyктos r(алиeм' нo 6orачe шe.

лёзoм' нaтриeм, фосфoрoм, крeмниeвой кислoloй' и в ,oсo6efl.
t|oсти +{альциei,t.

HрыxrоaErк - }.tалo .}|атрияl затo oЧ€нЬ 6oгат изseсть|о, мЁг.
нием, жeлeзoм,

Golr сr*оpoднrrъl - d oсо6e+lяoсти чep}iой, ,сnoсo6ствy*t *и.

ЩeварrниЕ, oчeнь 6oгат саrаpоi|^.
Чepнккa - €B €}l(ЭЯr oбьlчнo вo.fliниCto.Cлitдкаяl нe крe{rит'

, Bиilorрaд 
,3дopoeaя nищai oЧeHЬ 6oгат саrtaf}оr,^J

oс}tовl{ t^{и сoля,t^и (щeлoчньrми),
ИEюи - с0дер}{<ит дo .65Yо сaxаpа'

. }^OЛокo и ^^OлоЧHЬlЕ пРо.4yктЬl

l00 кy6. см ,v{oлокa сoДep}кат вoдьl 87,65- г., 6eлкoв--3,?6
(3,02) г ' , усвoяeм.ЬIx }кирoв 3,26 т' '  углевo,qoв 4 мoллeй-0'75 г.
Бoгато кальциesЬlми и фoсфoрHЬl,vl|4 coляMу|l tlo мёлo х{eлeза,

сьlpoe .,{oлoкo _ с, B, Е витaминьl. Пpи t|иnячeнЙ'| B яe pаз.

рyшаeтся, но остаЛЬньle витa/r4иньI стpада}отl  oсo6eннo C.
€квaйнваниe мoлoкa _ лyнu"rий. спoсo6 o6eзвреrкиaaть оI ldс-

ньte 6aктерии. Упoтрe6лять как припpаsy.
Cпивкй - состав тoт iкe, ч1o и Jttолoкa, нo 6ольrце х{иrJG!' '
Cмeтвнa * Это скисш|1е с'1uв|||'1! }lо пo свoим сеoйствам при.

6лиrкarотс* к мaслy. Если oт сЬlрoгo,^oЛoкa'  тa мr 'оrс} витаL1и.

hа А.' содеpl*rи.rся и $,.
CливoЧнoe мвс,!o -  и3 tъlr jЬ lx сЛивoк oЧeнЬ ooгаlo витd}Аи.

нaми' BитaмиHьl ]oE и f l .  Кpoмe тoгo цeннЬle фepмeнтЬl (диaстaзш}.

Сoдep>кит дo 820/o ?киpo!. Уrroтрe6лять в oЧенЬ yмереьl}iоlv1 кoли-

Чeствe, Xpaнeниe - нa6итЬ ] lлoт}to в фарфopoвy}o или стeкЛ' j+|.
нylо пoсyдy и пepeвернyтЬ кoлoкoлoм в сoсуд с вoдoй, вФдy

eжeднeвно мeйять'  Oт свeтa _ пoкPь|ЦкУ '+(eлтoго'  кpасHoгo или
зeneйо'o цвeтa ;  защищать oт yльтрафиoлeтовьlx излyнeний,

Пaхтаньe - oстaeтс' пoслe мaсла, Cчитaeтс я питaте,lЬilЬIlt,ql
yдo6oвaримьrм (6eлки'  rкиpьl ,  фepмeнтьt) '. 

Cыpы - И3ГoTiBЛИЕatотся из нaгрeтolо сквaЦleнногo ,tiолg..{а,

Oтл,чаЬтся 6oгатствoм 6елкoв, фeрмeнтoв.--  
твЬpoг _ лишц 4,60f i  6eлка, а rкиров 0,5oYо.
Бpьiнзa - дo 20% 6eлкa и 27Чo хсцра.
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Gывopoткa _ nитaтeлЬнa и 6лагсrnpиятнo tqrйqтвyeт Е!a {!ицte.aeрениc и oсвe,+{аeт opгaнЬl. Coдеplкит 6ёnки vt фeoмeнтьr.Яйцa куриннe _ сче*ь n''аiЬ,iin"i 7.;-Ё;;;u-"--;;;oi. 
"яц.,J'Келток сoдep}сит 

".ц:'-": 
_- этo лиno}lд-(poд E€щества' родствеB.

:::1-T]f" i , ] l  
очeнь 6oгат фoсфоp". . .E i i " .  BиYсмиFlь l .  Ъ..  и B}.Lкoрлyпа пopиста и пpoпyскaeт нeкoтopЬle эапаt(l,t и да*e це*о.rорьle 6ацилльl .

,dЕд

Усваиваeтся цeликoм. €oдеp>xит 750|6 винorpaд!"'oгo и плoдo.вс'го са.{араl т. e, пpoстofot- лeгкo yсвaиваeetоro opгaничeскoгo
...i.]'iрl:^ l.:llle-.фep-мeнтъr. Наилyqдц; сoтoвьlй o с'o"""'и. iopo.щии мeд -зaсахаpиваeтс* сo. врe/,^eнlм' т. e. }tивьle qreрментьr внeм вьlpa6атьlвataт гл]окoзy-.

PАстиТEлЬHЬlЕ /vtAслA

..--  
сoдep}кат -4o 900/6 ' (ирcв. Bитамины нaйденьt тo,1Ько, Е огe.хoвoм мaслe, Bитаминьl oст0к}тся тoлЬкo в вьl}ltи^,tах, Pаст'твльньre.vtаслa легчe yсваивaются'  ч,r^d,|tиRоrньre жирьr '  и .мeнe.e тoк.синньr,  Hвилyчlшиe pастит €лЬнЬ.e маслa nony"uoi ."  пpu..Ьlu", ," .n.oез нагрeва.

.^ Аппaрaтypа: лyЧl 'Дaя посудa стеклянF|ая у1л|4 фарфоровgя.Jv leтаl lл,v{oн{eт oкисляться Alс jнa'  -  .у6, '"n, ' "  д";с iuyЪ,,*авитомин C,

Чl.lстt{A и дlЕзиFlфЕкt{14я pAстиrЕлЬFIьlx г1p0дyltтo&

06oлoнкy нe вьt6расьtвaть, нaскoлъкo вoз^,1o)|(Flo. Летнtою
}^of*:::  .u. ' "  

с кoпtyрoй. Бproкву, ть lквy. зимнlо}o рeпyl  с"eкny - .
Deз, j to)|{а нe пpигoд}|а для лищи.

C. каpтoфeля и зeмлянoй rрyвt4 кo}|{yрy лyчЩe снимaтЬ.
Яол.oкиt грy[Ди, вин0rр6д, и пp. тo}|кoко}t{иe ягoдЬ1 eстЬ скся<yрoй',
У aпeльсинoв' и Jrиlitоl,loв - yпoтpe6лять частичt{o. Cним&тьк(-)|{ypy пo вoз,vtо)кности тoь|кo' lloltepeнньte, oдeрeвeнeль} e, 6уr.ть lе yЧастки сниматЬ. Poстки каpтoфeля вьlрeзaтЬ. l{o пpoрoсrшиe

лy|{ и кагlyсту yпoтpe6лять.
У лиственньtx oвoщей срeзатЬ всe вялoe и 6oльнoe-
?loлoки гioeдать цeликoм' таl{ кaк Geмен}tая коpоЧка сoд€p-}(l4т сравнитeлЬнo м}tого йoда. ПитaтeлЬностЬ Eo м|toя{eстBeннoсtи

пищeвьlx пpoдyктов'

- Caхаp _ мeртвьtй пpодyкт нeоpганинeскoй t(онt{еttтраци}r,
действyrощий Pаздpeхrаrощe }' дoми}-{иp)r!ощe на ткaнЁ'

[товtP[!.!gl.l}iЕ Усв oяЕмo сти

,{остатoнноe л €peжеsьlваF| pe пиuци играет oгрo^^}tylо рoлЬ веe )y 'свoяeмoсти. Жeваниe o6ра6атьtваeт пищy ^4eхаHичeски и xЕ..iиЧeсi{и. Cлrонa содeрх{ит фeрмelrт кrrтиаr*инu, нGчина}olt{и* пeF
i:i1t:'.:11. ].r,]eвoдов. 

l{рaxi1ал _ пpeвращaeтся в A{aлътoз}l.
oвpазyется нeмHoгo и де,{стpoзьl .  Зeрно тoлнеHa €  л}ЧBJe l*oлa.тс гс

-  oгуpчь l  лyЧцJe peзатЬ в iqсль l  нeпpёвилЬнЬIAtи  l (yсoЧкаrии или
и } б r.{6мtr.

3елeнь,  oрeхи,  фр)/ i {ть !  т rpя iо '  аpомат ,  eсли иx  oЧeнЬ из{
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^,leлЬчитЬ. Hамачивaниe влияeт -на yсвoяeмoсть _ узелиЧиBается
yсвoeниe пpoцeнтa исnoлЬзoвaния прoдyктa.

При самoпepeваpивaнии фepмeнтьl ,  содep}' tащиeся Е сaмoм
прoдyктe (энн<лсэнзимьt) видoв дeла}oт eгo 6oлee yсвoяемьtru
пyтeм рaсщeплeция 6eлкoв и дp, прoцeссoв'

Пpи прoизpастаниI. l  зepHа oрга}tизм, ь lаxoдящийся в сoстoянии
дpeмлющeй )киз}tиl  пepeхoдит l{ aктивнoсfи. Пищeвоe знaчениe
eгo пoвьlшaeтся. 6лaгoдаpя o6oгaщениtо их фepмe}|тами и до.
пoлlнитeлЬнЬlми фaктopаJии пита}lия.

Пo вoзмo>кнoсти сoxрaняя oвo|JJдt фPyктЬ| цeлЬlrur'1, мЬl |тoвЬt.
шаe/v{ иx yсBoяei{oстЬ.

. вкyсoвьlЕ гAPfiol{ии

PeдЬкa, xре}l _ xopoшo сoЧeтаloтся с oрexаl^и, oсo6eняо с
3eмля||Ьlми. Opeхи oтнимают oстpoтy.

Hастoй лЬняF|oгo сeмeни: ,|  ст.  лoя<кa сeмeни на стaкан вoдь| '
oтнимaeт рeзкoстЬ y ли,йoннoгo сoкa (1 ст.  лoяtка сoка) '

Cпeцифинeский зaпax лyl{а исЧeзаeт, eсли смeшатЬ тepтьtй
лyк ,с.  тeртЬlми я6лoками.

кислoтa пoмидoрoв _ прeкрaснo сoчeтaeтся с opexaми.
Привкyс капyстЬt смяrЧaeтся yкponoмt пeтpyшкoй, тминoм.

Тepпкoсть свeклЬl исчeзaeт пpи дo6aвлeirии сoкa ягoF, и фрyктoв.
Пpи сoставлeнии мeнк'  } lадo сЧитатЬсЯ с физиoлoгиЧeскиA(и

пoтрe6нoстями, сo Bкyсoм и с налиЧием прoдyктoв.
3автpaк: фpyктoвoe 6людo с мoлoкoм или 6eз нeгo.
o6eд: 1.  Caлaт, 2.  .Qва фрyктoвьtx 6людa (с opexaми, зepнo-

вьtми пpoдуктами) '
У>кин: Cалaт или зepнoвoe 6лrодo ё мoлoкoм. или фpуктово.

зeрнoвoe 6лroдo.

l{AтЕгoрии l{УЩAь|иЙ

Coки из свeжих oвoщeй и фpуктoв, ягoд лeгкo yсвaиBаloтсяl
6oгатьl  Еитаминaми, yпoтрe6ляются B натypалЬ}|oм видe, илЙ paз-
6aвляtотся Botoй, .1ли кисльlм фpyктoвьtм сoкoм' , t ieдoМ. Мoл@.
l{oм. Пpинимаtoтся нaтoщaк'  ма,1eнЬкими глoткaми' г|poпитЬ!в. le-
мьte слюнoй.

/v\оpкoвь, свeклa, peдЬкаr 6рюква, peдис, кpапивal  рeвeнЬ'
фpyктoвьte, ягoднЬ|ё сoки,

Pаститeльнoe мaслo _ питатeлЬI.tc,  лerкo yсвaивается ||ц.
цleЧникoм ,  ядpицЬt,  маслиЧь|Ьlх сeмян. Упoтpe6ляeтся
oтдeлЬнo или с фpyктoвьtми 6людaми' в Чистoм B|,|Дe илу| Аo4'
6aвлeниeм фрyктoвЬtх или oвoщнЬ|x сoкoв, мeдa.

Haстoи на вoдe: из сЬtpЬtx тpав, зеpнoвЬ!x прoдyктoв, кoнty.

рьl, нeкoтopЬlx фpyктoв и oвoщeй. Coдeрrкит витамин |4 сo'||,|.
Hастaивать oт 1 l .  дo 12 нaсoв, пpoцe,киватЬ.

Caлaтьl  ёвbщhьIe,:  дцg13g11ц5lx] oвoщeй, кoрнeплoдoв, oвo-

щenлoдoв. иэ смeси. ]
' Листвeнньlе oBoщи рe'кyтся или лoмаlотсяl лyчшe Eieгo нa
крyпнь|o нaсти. Лyншиe листья oставляloтся цeлыми и пpИпpaв..
ляются кaкoй-ни6yдь сaлaтнoй noдливкoй. ,]

Кopнeплoдьl нaтираются.
oвoщeплoдьt pе'ltyтся нo кyс|{и. lvlorкнo дo6aвляrь рaзнЬto

npипPaвьt и3 aрo^^aтичeскиx тpaB или сeмян'
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Cалатньte  пoдливки и  приправь l  -  пoдливкa дoл}к[ la  состaв .

J1ятЬ пo вeсy  5_100/ .1  вeсa  салaта .
Haкладка на oднoгo |4ль1 нескoл'Ькo ингрe.qиeнтов: oрexoв

(Цeльlx или измeлЬчeнHь|x), смeтaньt, рассoла. фр-yктoвoгo и'||,|

ягoднoго сoка ,  apoл{aтнЬtx  тpaв '  сe . " tян ,  мeлкo Рy6лeнoro  лyка .

pезанЬIх  oвoщenлoдoв,  тepтЬIx  кopнe. lлoдoв ' '  мeдa.

/v\eшаньle пoдливки: из тepтb|х oрёхoв, кислoгo ягoд}lого |1

фрyктoвoгo сoкa ,  свeх(eгo  Или с6porкeнногo -  у | .сусa1 кислoгo

мoлoкa и мaслa, ,v{eдal тeртoгo или .vteлкo py6лeногo л/к6, ЧeC.

нoкa, сквauJeннoгo мoлoкa. смeтаньt' cлиaoк, oвoцlHЬix сэ!{oB,

яи|.1l аpo.\^атнЬlx трaв'

глABнЬIE тиtlы\

t

r' oрexoвo-фрyктoвa я
масл янo.фpyктoвa я
opexoBo.масЛ янo-фрyктова я

мaслянo.} io , i  oЧнo*фpyt tт0ва я

ягoд} .aя  или фpyктoвo.мoлoЧнaя

(

(

2. ст.  лorкки фpyктoBoгo сoкa'  3 лo,ккиl  pаститeлЬнoго мaслa.
2 cт,  лo>кки фрyктoвoгo сoкa, 1 .лoя{ка'  paститeлЬнoгo мaслa.
Болтаньle пoдливки - в 6yтЬlлкe с вилкoй. Paститeльнoe мaс.

лo, фpyктoвЬ|й у1ли ягoАнь|й сoк'
Нeo6язатeльнo: лyк, Чeснoк'  яйцa. apoмaтньle травьl  и сeмeнa'

рaссoл..  
Пpипрaвляroтся листoвьle oвoщи пeрeд yпoтрe6лeниeм.
Из кoрнeплoдoв, клу6нeй, свelкeй капyстьl  _ ЧутЬ зaрaнee.
PaзньIe сoрта oвoщeй в салатe нe nepeмeшиваlотся, }^o)+tt io

6paть сar"roмy
Фpyктoвьte сaлатЬ| _ смeси HаpeзaннЬ|x фpyктoв, -разнь|x

сoртoв, свeжиx, сyхих, пpипpавлeнHoe paзличt|o: мeдoм' Фpyктo.
вЬlм сoкoм' сливками.

Cьlpьte кoмпoтЬI _ в тeЧeниe 12_24 чacos мo}кHo в хoлод.
нor, i  вoie,  мo}кнo пpи6aвить винo. фpукть| ЧyтЬ пoкрЬtть вoдoй,
на тoлстoкo}|(иx фpyктаx дeлaются надpeзЬI.

opexи .yпoтрЪ6nя'oтся цeЛЬ|e - дpo6лeньte, с кorкypoй или
6eз нeе, мoлoтЬIe, тoлЧeньle.

Хopou.ro пoдмeцJивaтЬ к сaлaтaмl свe}ки}v1 фpyктaм. в кoличe.
ствe HeскoлЬкиx штyк, Pоль припpaвьl  илИ самoстoятолЬнoгo
6людa. Pаз6авляя иx в тoлчeнo^^ видe.вoдoй, пoлyнитe opexoвog
N\acлo илЙ кpeм' сливки; мaссаt смoтpя пo гyстoтe и припpавe.,

Cьlpьle кисeли, Oснoва ero: pазмoчеHHь|e bвсянЬle хлoпЬяr
пpи6авляtoтся pазмoЧeHнЬtми и пpoтepтЬ|e сyt,ДeнЬtr фpyктьt,  тeр..
Iь|e илИ тoлЧeнЬ|e opexи, фрyктoвь|й сoк, пpипpава. l

Жидкoe тeстo испpaвляeтся 06BаЛиваниeм в тoлoкнet тyгoe<,
oаз6aвлeниer ' t  фpУктoвЬ|м сoкoм. {,  

Яйцa, сЬ|рoй 6eлoк 6yдтo 6ьr и-yсваива|отся, yпoтpe6ляютс' l
с6итьte. hp,пpa"" '  _ нeт в ниx нeo6xoдимoсти в кyxнe сьlpoй.]

тмиri, сeмeнa, гoрЧиць|' арoматичeскиe тpавьI lyкpoп. эстрa.'
гoHl пeтpyцrка), зeрна настyрциt{ пpигoд}|ьl д,ля салaтoв' ]. f lля. iepнoвь|x 

и фрyктoвьtx 6люд .oтвepгаloтся: аЕ|ис, кaрда.
мoнl км6ирЬl пepeцl гBoздиltа, l
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PE ЦЕП.ТЬ]

Поpции дeлaк}тся из рёсЧrтa 2 6лrод }iа од}lу тpaпeзy и pаG.
сЧитаtiьl l|а oдногo взроGлогo t^у'+.Чиу|у. Всe дgeтся для прoдyкtr,
}жr oчиu.{eннoгo; нo Нe Еымьiтогo. ЛЬrкка 6eрeтся всlоAy гtлoc|{ая.
6ез веpха

Beсeнниe 6пюда нз oвoщeй.и тpaв
'. CAлAт }t3 oдyвA}|Чикoв lt.lg t}

90 гp. (npимepнo 3 гоpстиi  листbeв и сepдцesинЬt oдyвaнЧ}rt{а
мeлкo изрy6итЬ, с^.terДaтЬ с 10 гpецкимn oрe*uмn; наpeзaнньtмl ' l
fotrorкнo дo6авить.| ст '  лoнrкy Дr.eдa или подсoлнeчногo. i rаслa,

. l' сAлAт из oдi,8AtlчикоB tNg 2l
Нe класть opexoя, }.o пpипPавитЬ следyroщeй пoдливкoй,

сrrteшвннoй или с6oлтаннoй: ,|  
ст '  лo)кка пoдсoлHeЧHогФ ^tаGла,

с lолЬкo 'кe клюквeннoгo сoка сь lporoi  1 чeйн. лo}ккa ^teлкo из.
py6лeннoгo лyка peпчaт.

- B а p и-а н т: Bмeстсr кл}оквенногo сgl{.t A1o)t(Ho взять BдEOG
6oльrue я6лочнoгo'  Лy+шe из кислoваr.ьtх яблoк.

3. сAлAт }r3 о.цyBA}|чикoв tNg 3}
Пpипpaвлять зeленЬ oдyвaнЧикa 1lz ста|tёнoм латкo.6ацвд.

лoвогo мoЛoкa или пpoс1.окваttJи.

4. сAлAт из одyвAнчиl(oв [t{9 'l]
Пpиправа: 3 ст. лoнrки кислoй капyстьr. 2 ст. лоrккt+ pвсGcЛа

иэ-пoд хaпycтьl, t ст. лo:lтка подсoЛР|ечнoгo ,ltаGла; l чaйн. лo>ккa
мeлкo py6лeнoгo peпчатofо лукe.

,. сAлAт из цвЕтoB oду8AFiЧиItA

/v leлкo изрy6ить 100 rР. цвeткoв одyeaг:Чика. насЬlпатЬ св(.рхy
10 rpeцких opeхoв.

6. сAлAт из l(Рд,[тиBЬ| и oдyвAl.!чикA N9 l

-  lv1oлoдoй кpaпивьr (cдну гcpсть) З0 гp. oнень мелкc lu l )y.
битЬ '  мeшaтЬ  с  1 с т '  ле r ккoй  клюквeH i . l o гo  сока .  с ]oлЬкo  i кo

\^

lсCoЛd и3-Пoд 1t},!слoй кanyстЬl и €тo'tЬ}сo -fl{e nодсoлнeqfloгo
м.rcла' ' чaйн. лolкlса рy6лeнoгo пyка -рeпчaтoгo, пoлo}t(итЬ свeрхy

60 гp. (двe гоpсти) рy6лeнoй зeлени oдyвaнЧикal мo)кt{o l.lолo}ltятЬ

свeрxy 3_4 гper1киx oрeха _ кyскa,ьtи,

}" ,сAлAT из l{P^тlивЬt ,я oду8A}|ЧикA il9 l

Тo жe кoлиЧeствo рy6лeнoй кpапиl!Ь| и oдyванчикa прl{пi]8.

вить 1 ст.  лcrккoй 'пpoстoквaцJи или ,aцидoфилина.

Тl.р и м e Ч а }' и ie. Oдyванник слeдyет 6.pать самьrй ,{o!1oдoй.

Если пo,<атtется -слиltlкoм гoрьким пpи npo6e пoслe ,ЙЬlтЬя. мo}кt|o

eio пpoдерrкaть 1l2 чaса B xoлoднoй вoдe и' tи тenлoвaтoй'  Чaсtь

сoлeй вьtтянeтся вoдoй,.нo чрeз,йrpная 'орeчЬ исчeзнeт'

8. щAвЕJIЬ}loЕ гl|ЕздЬltlll{o

80 гg' '(кoло 3 .roрстeй) мoпоAoг.o щaBeля изpy6итЬ .сo стe.

6eльками, вьlлo}|(итЬ 8 фоpмe rHeздь|цJкa на таepлкy, t.|ачинитЬ
.rнездЬtшкo,t0 opexами (гpeцк') ,  A,\oлoтЬtми или мeлкo,изpуo' leн.
ньr,чи (45 r) ,  накатаtЬ.н8 oрexи 4 яйщa u 1 ст.  лo'ккy ^^eда'

9- щABЕлЬltAя смEсЬ

.К тoму ,{{e кonиЧeствy рy6лeнoro щaвeля и oрexа пpи6a.
aитЬ вмeстo медa 1|2 ст. лo}кки пoдсoлнeчнoгo масла, все xoрo.
шo пeрe^, lеЦlать Мoltнo .до6aвить .1 i2 cт,  ло}кки меда.

r0 сAлAт из щAвЕля и oдyвA}|ЧикA

Cалaт лaтукa З0 ,rp.  (1 гopсть),  Зc гр '  щаgeля-,Yloпoдoгo и З0гp.
листьeB oдyg jнЧиl{а. Щaвer',ь и oдyваtlЧик пopу6ить ,t{eлко. -попo.
' t tи1Ь свeрxy . i0 гpeцкиx оpexoвl  цeлЬ|x или нарeзан!{Ьlх.  Пoлять
l  ст.  лоrккой r ' teдa, l  ст,  лolккой подсoлнeчнoгo мaслаl  noкpЬtтЬ
листЬям|a  пaTyка

tl. сAлAт из fioдороllt}lи!{A

60 гp. (2 ropсти) мoЛoдЬlx листЬёв пoрy6ить мeлкo'  припрaвить
2 чaйн. лo}кками по,цсoлнeЧнoгo маслa, 2 uaйн, лo)кки мeдa. ипи
5 гpeц.. tих opeхoв, измeЛЬЧeннЬ|х и 2 cт,  лotк l tи мeда'

t?,  сAлAт и3 t{исJ lицЬl

50 rр. (oкoлo 2 lopстeй} кислицЬ|, HарeзатЬ сте6eлЬки | ' |
, iистЬя, смeшiатЬ с 7 оpeхами, из^/,eлЬчeннЬ|Д{и (или взять сooтBeт.
ствyющee !{oлиЧeство дрyгиx oрexoв),  yкрасить двyмя цвeткa,vtи
oдyванчикa' B*reсто opeхoв мo}+<нo взять 1|2 ст. лo}l{ки пoдсo,!.
нeЧнoгo r\1асла и 1 чoйн. лorккy pу6лeнolo лy|{а рeпчaтoгo иJtи
2 чaйн. лoyJки мeлкo .изpy6rteннoгo зeлeнoгo лyка'

. {3" [|Aтyк с oPЕxA}v{и

Bьtлorкить на 6oльrшyro тapeлкy 120 rp, лaтyка (свeжиel кpiР
сявьтe листья) и вьlлoхtитЬ на t{pая тaрeлt(и 7 гpeцкиx oрexoв.
цeлЬ tx  или  кyскaми ,

{4. зЕгtЕtiЬlЙ лyt{ с oРЕxA*Aи
Bзять сoвepшеtt!|o сoe}кeгo зeлеь|ого лyка 50 гp. {не6oльtшой

nyнoк) и пpи.]рав.итЬ какими.ни6yдЬ oрexaми, oчeнЬ пo.qходят
фистaшки, 50 гp.

I
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i5' рЕд,'сrGA ]*A сАлAтЕ
Bьlл^olкить впrpемeЦ^l|ty нc 2 6oпьruиx oт6opньlx листt(аx !(]лата .t00 гр. peдиски (npиr'tepнo t5 ruтyк) 

" 
lb гpeц*,х oo"*o".или 2o фисташeк, peдискy пoдавать, oстaвив 
"; 

i-;.. '  ;-;;
оелЬtiсв, eслуI oj|и дoстaтoчHо хoрol l lи.

16. PEдискA с оP.ЕхAми

^.^.iч0 ,г_! Peлиск1 (пpимepнo 15 tд.тyк) пoдатЬ с 40 гp. гpецкиx
:г: '9" tпpи,vlepHo 9 гpeцкиx opexoв), ААorкнo рeдискy ^4eлкo на-pyoитЬ' oрexи пpoмoлoтЬ,, yкpaситЬ нeскoлЬки'vtи кyскоми pe.
,a,v1ctttа.

'7 .  рЕд'4GltA цEлAя сo смEтAнoЙ

-,-  8ьlлоlкить вeнкoм нa 6людeтxe 15 oтoбpaнньtx рeдисoк(10 гр.) ,  н-алитЬ в сeрeдиj{y 1 с i  лolккy см,.тaHЬl,  пoсЬ!пaтЬ смe.
тану 1 найн. лorккoй py6лeнoro зeлeнoгo nу*u. i"д,"*У сЛедУeтклaстЬ сo стeGeлькarnrи в 1 или 2 см вьtсoтi l  (eсл". .oн",  . ;"йй:
чтo6ьl  мotкнo 6ьlлo 6pать за стe6eльки ,_ *"*uo" в с, l , leтаHy. '

{8. PЕдиGI{A в Чистoм ^/toлo!{Е

' .  . .1 
. 'u l"n прoстoквaulи или ацидoфилЬHoгo мoлoltа пopeзeтЬ

IЭ l l lтук рeдиски Четвepтyl l ' l l{ами. Мorкнo пpи6aвить,| uaйн'  лo>ккy
FёрeзаHttoго yкpопа или neтpуцlки.

t9. РoзA в смЕтAР{E
Коpeшoк лaтyка сpeдHей вeличинЬl.  o l+ищeнньtй (B0 rp.) ,  рaз.Лc)|{итЬ цвeткoм |. tа тdрeлкe'  пoлo)китЬ в сeрeдинy 5 кpaсньix

рeдисoк 6eз зeлeни, цeльtx или l iаpeзaннЬtx нa кyски'  ln loжнЪ лри-
oавить к peдиске или полo) l{итЬ  ̂ ^e}(дy листЬями 112 нe6oль-
цloгo свeя{егo огуPца, пoрeзанHoго вмeстe с кolкypoй нa крyп-
нь!e кyски. Мorкнo eщe укpaситЬ мaлeHькими кyсками вeтoЧeк
y|{Poпа. Пpипpавy ,vro)кнo пoд3тЬ нa oтдeлЬнoм 6n,oдe илtl .ю-
литЬ eк, 6людo в нeскoлЬкиx мeстaх.

П p и п p а в а: r 'аaйoнeз (см. N9 158),  или жe вз6oлтаняая
или мeцJaная noдливкa слeдyющeгo сoставa; 2 чaЙн' ," ,**'
|tл lоквeннoгo, я6лoчнoгo сoка или рeвeннolo,  1 чайн. лoя{ка мелкo
рy6лeHoгo зeлeнoгo лyкa.

20. [тyдиFlг из PЕдиски
. l5 peдисoк (t00 гp,) нaтePетЬ'  Пpи6авить пpяньtх тpaв, на.

примeP' пeтpytJJки. *rятьl, yкpoпа, l /2 чайн. лo,l(ки мoлoдoгo
тминa и 6 cт' лoя{rк мoлoть'x opехoв (50 гp.), пepeмeйaть,
придатЬ фop, ' ry '  yкpаситЬ салатoм, peдискoй.

2'. пyдинг из , тBoPогA и РEдt,|сl{и

- 3 ст .лorкки твopoга (75 гp.) пepeмeц!атЬ с 3 нapy6лeнньlми
н €boлЬшими |{yска^1и рeдиски.и. 1 vайн'  лоrккy мeлкo изpy6лен-
}|Фгo зeлeнoгo^лyкa'  .Пoвepxy пoсадитЬ ,3 'peдиски, нapeзаннЬ|x
пoлoвинками. Oкpyrкить пyдинг нескoлЬки,vlи луlcтьями свeжeгo
сaлата.

12. сA'!Aт'|'loE гtiEBдЬ]lд,lto.

|00 rp. латyкa или Pаlvtзн iаpeзать не слйшкoм ll,1eлкo '|
устpoитЬ гнездЬ|ttJкo. B нeгo пoлo,|{итЬ 6 грeцкиlх oрeхoв мo,lo.
тЬ!X и свeрхy 5 нe6oльlциx рeдисoк. Мorкнo вз'iтЬ ,YleнЬule с.fлaта

36

и вA{eстo Heгo гtолo)китЬ кpeсс-салат. Blлестo peдиски мoя<Ёlo ЕзятЬ
мeлкylo кopотeлЬ, a вA{eсто орeхoв 4 стoл. лo'кки l сaxaрr{огO
пoро! .Uкa,  пeрe^^eшeннota  c  2  чaйнь lМи лo,+tкaми пoдсоЛHeЧноro
. . \ а с л a .

. 23' сA!.9Aт с t!ЕтРyllJкoЙ

i i rJ  гp.  лaтyка мeЛкo нapyбить, смeцJaтЬ с пoлозиl{каtЙи ко:
лиЧeства пeтрy|.gttи наpy6лeвнo!.  Приправить смeтаной, пoдл[4a-
кoй {см. N9 , l58).

24. сAлAт rто.A$rгЛи}1сt{и
' i0  гp.  латyка иЛи poмэ}tа пepeмё[r ' !атЬ с майoнeзoм' yкрoпoAi '

эстpilгo}|oм |4лу'1 Аp. пoдoбньtми тpaвa,v{и' ТрaвьI класть пo вкyсy,
тaк нагtpимep, 1_2 cт '  лorкки py6лeньtх.

25. сAЛAт т!o.пoлЬск},l, виJдoизмЕl.{ЕI.il.!ь!Й

l0 гp. лaтука } ' !аpeзaтЬ !(pynнсr l  налить l_2 ст '  лo}кки сNleтаньt
и 1 малeнький свeжий orypeц'  нapeзанньtй кусками.

26, сAflAт пO-фPAtiЦyзct|v1' B!АДaизfrAЕ!.lЕ}ltlЬlЙ

100 гр. L ' ,eльlх или кpyпнo нapeзнFlЬlХ листЬeв сaлата пoлитЬ
1/2 ст '  лorкки винorpaднoгo y}tсy(а или кислoЕaтoгo (6руктoвoro
или ягQдРloгo) сoкaf1 ст,  лo)tt t ty рaстителЬнoro,йaсл0, 1tт.  лo,{. .
ку pу6ленoгo peпчатoгo лyкa. /v lo)кtto дo6aвить t  щeпoткy гoр.
ЧиЧнoro пoрoшкa. Bсe смeu:ать пeрeд самoй подaвeй.

27. нЕj'^AЦкиFl сAJTAт

l00 гр. лaтука или ^,1oJ lOдогo [ДпиНaта, мeлкo изpyблeннoгo1
пpи6евить пoлoвиl]Hoe кoлиЧeстBo .  py6лeнoго зeлeцоro лyка или
A1oлoдeHькoГo пoрeя ( l leoбязaтeльнo}, приПpaвитЬ 2 ст.  лo)кки
сoкa }lз стe6ля рeвeня s1 ст' лoх{ка pаститeлЬнoгo ^^aслa. ,v\o'fi}lQ
взять 50 Гp. латyl tа и 50 гр. l 'дпинaтa, a 9мeстo peвсннoгo сoка_
клюквeнньlй, я6лoчньlй илц лtимoнньtй'

28..сA.гIAT из tll[Iи}lAтA с ltисJloЙ l{Atl}'стоЙ

- Hapезать кpyпHo f  гopсть lUпиHата (пpимepнo 50 гp ') ,  нy}кt lс ,
6рqть сopт, ,  извeстньtй пoд l{азваниe,vt (нeмeцкoгo цl . rи,нaтаE. '
Листья eгo крyпЦge, ^{ясистЬtе, тeмно-зeлeнЬte, стe6ли мясистЦe
и poзoватЬte y кopнeй' Пoлoхtить свepхy 3 ст. лo;ttки с вep;<o,rr
квaшeпoй капyстЬ|.  Пpиправить 1 ст.  лo)+(кy рaститeльноio*,
З_4 стe6eлькaми py6лe,нoгo.з.eлёногo Я'yкЬ. и 1 'ст,  лoя<кy клloквьt.

29! сA,tAт из шJпи[|AтA

Haрy6ить крyпHo гЬрсть lиoлoдoгo ,свe)*(eгo '  *n,"",u,  npи6a.
витЬ нeскoлЬкo листЬrв кислицЬl или мoлoдoro щaвeля, 25 гр
нарy6лeннoгo зeлeF'огo лyка, (нeскoлькo стe6eльк,oв),  пepeмeщать
с 3-мя ст.  лorкйaМи какиx.ни6УiqЬ bрeхoЁ тept i l r . ,  

,прЙ6aвить 
2 ст.

ло)кки кл}оквь! ' l

30. смЕсЬ G oдlyвAt{ч},tl(A}*t{
1 гopсть (50 гр.) кoчaHнoгo салатa'  стoлЬкo 'ke листьeB oду.

ваiчйка, roрстЬЧка кислицьt или мoлoдоio цlаBeля (з0 грJ 
,аЁe.

этo пopy6ить, nри6авить 5 редисoк. нaрeзaннЬlx кy6иками, 5 ст '
Лo,{{eк тeртьtх или мeлкo наpyблeнвьlx opexos" Bсе сJr{eшaть'
при6aвить 1|2 cт, noх<ки мeдa и стoлЬ1(o жe пoдсoлнeчнorо
маёлa'
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lt. сAлlAт |4з [lдстУl}tЬЕR с.yмlи

Bз'ять t гoретЬ ,vtФлGдЬl;t лиtiЬeв и сте6лeй, нарy6ить и пrg. '
рe,}teЦjaтЬ с 3.-5 ст. ' лс,i(кaA1и ,vtoлoдьlx оpeхoв ипи с 2-} чlй. 

.

нь|,ии лoя(кaми пoдсо}лнeЧноro ^{aслё.

з2. БЕло-зЁлЕмAя сA,tЕсь с oPExAми
150 rp. (3 ropсти} с/Y1ес}':.из листьeв oдyванчика' кpeсс.сa,!r'r;

цnаиBv|я Или na1укa| маliскoй 6eлoй peпы или кeдpoвь|хl или rFец. i
киx opexoв.

3!. тнсяЧЕ^f!],'стl{ик B oPExoвoм I{PEмE
. , He6ольщая гopстр {З0 rp.t мoлoдшx лиsтьGв' oчe}rЬ мeл!сo
нapy6лeнньrxf4 ст' лorкки тepтЬlx opexoв, 2.-4 ст. лo'кки сotсc]
Рeseня и 3 ст. lспrоквeHнoro, с^4eUJать в кацJу. при6авить. | ст. i
лo}ккy мeда и стoлЬl{o }кe рaститeлЬHoгo мaсла.

]{. тЬnсячЕлист}|иlt с oPЕx'^A^и
Гopсть rrtoлoдьiх ',с'oeв изpy6ить ,v\eлкo 14 с^{eulaтЬ с 5 ст.

лo'|(l{ами t1oлoдьtx.oрercв, лyЧt,.!e всeгo зrмлянЬlx. Пoдать нa
листхe латy|{а

tl. Блlодo из PEвgrя
.l25 гp. сте6лeй реEeня Ateлкo нapeэаlЬ' пpи6aаить сок

1|4 яимoнa, 1 ст;l яolккэ мeда.' и v c.с' .лalкни 6итьlx сливoк, нa.
сЬlпarЬ свepхy 2 ст.  ло.н.tяи lepтЬrx opeхoв.

36. tllЕlt4Ft^тl{оЕ lt}oРЕ с я}iцoм

t rкeлтoк 
.с6ить, 

пpи6авляя капля,\. tи pаститeЛЬнoe маслo (лy.1.
lge oливкoвoe) сиr 1 до t.5 сr. лorхки' t ли^1oнl{oгo сoкa _ 1, ст.
лolкку. Кoгда nолyчится гyстё* пoдливкa, при6авить BePхyrrлnt I
t зy6ка чeс}toкa_GтGЛЧеFlнytо, Flo/ЧGлoтЬ цJnинaт на м"сopy6ie i'
C^.teц,атЬ с oсталЬнь|A^.

з'. лAг.}к сo rEE}l{l'lнt}l oгyPцAми пo.фиl{Jlя!{.tlски

Парy кopeшJl{ct сре.qниr (t20 rp.) выA,1Ьlть l.i пoстaBитЬ стoй$ii'
дoнЬill!l{o/!t вl{из. пoсЬJrгтёт'ь 2 чайньtк лolкки pу6лeнoго зeлe}rorо
лyкa }i -щ'eпoткy yкрoпЬ' Cвeрху пoлo}l{итЬ l{pyпнo нaoeзнньlй oгу.
peц.' 06лить наливi<ой (г'трcва}iсалЬD (с,и' N9 158}.

}8. сAлд|, тP|4 зEлЕFlи

Пopy6ить малeнькуt) rapсть Z). гp. вдвЬe 6oльrue oдyвaнчи-
rrа и вЧётBePo 6oльц:e _ цJп}ti{ёт.r..\Пpипpавить l ст. лorккa пoд.
Coл.{еЧнoEo ,rt.rсла и l ст' лorккa я6лoчнoro Йл|1 клIоквeннoro,
сoxa ь 2 чайньle лo}l{кH 3еленoгo.

' 39. огурЕц прoстo с лAтyl(ом
80 гp. ли-стьев (средний кoвaн) paзлo,|{итЬ на тарелкy пo

листЬям' пpи6aвить 1 сpeдний oгypeц, разpeзанньlй Ha 4 
.пpo.

дoлъ}iыe Части и пoлo}ltиlь 2_3 ветoчки yт{pог!a.

.|!. Poмэll с мAйollЕзoм
. t00 rР' poмэ}lё (нe6oльr.шoй кoнан) Pаздeлить на листь'!
Coхpаняя тoлЬкo самьle iyчulиe. oставить их цeликo,Yt или р6зрe-
зать пonолам. На oтдeльнoм 6людцe пoдaть мaйoнез (с,и. N9 t54).

rltt

i|. сAllAт и3 сBЕl(oлЬ?|oЙ вoBы Ng I

Изpу6ить не}i{ньle листья мoлoдoй свeкпЬl 60 гp. (2 ropст,t)'

пoипoaЪ;тЬ npипpaвoйt вз60лтать,| ст. riolккy nи,rto}lttoгo сoкa

;;';;;;"''ioгo, 1 йeпoткy гoрчицы в пoрoщl(е' 1 cт. лo'ккy

по.qсoл}t€чнoro масла. 1 нaйнyro лo'|{кy зeленoгo лyкa.

4l. сAлAт из сsЕl{oльt{ofl Бoтвьl хg 2

изoу6ить }lе).(ньle листЬя мoлoдoй свeкльl 60 rр. (2 roрсти}.

П o и п.p а в а: вз6oлтать 1 ст. лo)ккy лимotil{oгo или клloквeннoro

.Ьiu, Ыд,- *.n,o*' 1 щепoтку гopЧицьI в пopoц,кe' l ст. лolttкy

noдсoлнeЧнoгo мaслa, t ст. лох<кy зeлeнoro лy'tа.

43. сBEl(oльнAя БoтвA 8 мolloкЕ

80 ro. свeкoлЬнoй 6oтвЬl нapу6ить и пoлotк}tтЬ B 1 ст. лоtхкy

aцидофилЬнoгo мo.Iloка иЛrt npoстo{ваlltи" :

l'. сAлAт и3 }itoлoдE}lькoя свEtt,tьl

tlаuJинt{ogaть lлтукп 4 (120 rp. nримeрнo)l ..запpaвить-2 ст.

лox(t(и смeтaнь1 tли .l j/2 стакaнa frpoстo|{gаtuи, .{\o)кнo приoaв}.lть

|!4 чaйн' лo)кки мoлoтoro т}nи!{а.

Лeтниe и oGerrшиe 6лioдa н3 oвoщeй и тpaв

45. oгyРEЧЦыt сAлAr

Пapy oгypцoв nopy6ить' вьll{иtIyв сe,$e}la, пPиIIpавить лyкoм,

пe'pyui*Ъй, iЬлeнью сe,тьдeрeя (пo вкyсy) и 30 кeдрoвыми

oрeшJкёми.
{6. oгyPЕц лoмTяrrdи

l  oгyрeц'мoпoдoй 6oльrдoй или 2_3 мeньulиx разpeзaтЬ пpo.

дoлЬнo 
"Ь 

4 ,,.,м'", noлo)китЬ oкoлo ниx нeскoлЬкo oт6oрньlх

листЬeв салатa и вeточкy сЬльдepeя. lv\orкнo пoдaтЬ oтдeлЬнo нa

6лrодЦe какyю-ни6yдЬ подливкy или 2 ct. лo'|(ки мeдa..

i7. oгyPEц в кисЛoм мoлoкЕ

Пoрy6ить кpyпнo oдиl{ срeдний oгyрeц, вЬtЛитЬ } la нeгo

t/2 стaкЬна прoстoкBаllJи или лю6oгo дрyгoгo кислoго Atoлoкa

или жe naxтaнЬя'  Пoсьtпать 1 чaйн. лo)ккy yкрonа.

.8. oгyPЕц с тoмAтAми N9, l

Cрeдний или 6oльtшoй oгypeц пopy6ить нa крyпf iь le.  кyсoч.

ки. oiин тoмaт сpeднeй вeличиньt пoрeзать }|а лoмтики (мoя<нo

"","y'i.сeмeнки), 
пoлo,|{итЬ свeрxy и npисЬrnaтЬ 4 ст' лoл<кaми тep.

тЬ |x  opeхoв '

49. сAлAт из oгyPЦoв и тoмAтoв N9 2

Так rкe, нo вмeстo оpexoв пpиnpaвить какoй-ни6yдь пoдливкoй.

Fiаnримepl '  1 ст.  лorккy лимoннoгo сoка или. я6лoчнoгo сoкal

илu 1|2 натypалЬнoгo вянoграднoгo yксyсa+1/2 срeднeй лyкoв*.

цьl, наPезalrrtoй тoнкими лoмтями*l/2 ст. лo'кки пoдсoЛ}|eЧн.

50. сAлAт с кAпустot и oгyPцAми

50 гp. эндив у|a y.nn др. салата изpу6ять .(5 ст. пoж.l, 50 rр.
свеrкeй i<aпyсть' изрy6ить (oкoлo 4 ст. лolк.). всe этo смeшEть

I
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с з Gт. tтo-,i(l{аl!t* rrоrодвr oрexoв nли 1 cт. ло,{{кй лoасoлFieЧнoro
м.аслa, дo6авить t 5oльшoй oгypeЦ.

'i. сA,lAт из цвEтHoЙ ltAпyстЬl N9 t

50 rp. цвeтнoй каnустьl  (3 ст.  лorкки) изpy6ить с oдинaкоBьl j l l
r .oличeстЕoм мopкoви, пpи6авить 2 ст.  лo>кки pу6лeнoй зелеHиi
сeльдepeя илй пeтpyrшки (oкoлo 25 гp.) смеЦатЬ, Eсe с 1 l2 ст,
л i}l(ки пoдсoлнeЧнoгo мdсла и 1 ст. лolк<oй ,r.reда.

52. сAлAт из цвEтноЙ t{AпyстЬl
Изpу6ить A{eлкo и перемeшaть с 1 ст.  лoя{кoй лимoн}tо.o,

сс}кa+с! '  лo' '{кy ,мeдa 
- l  тepтoй мoркoви (oднa нe6oЛЬшjaя или ]

срeдняя мopкoвь).  Мoжно дo6аавить 1 наpeзaнньrй ^.1aлeнький
oгурец tа 2_З лoмтика тoмата.

'3. сAлAт из свЕх{Ей кAпyсть| х9 {
1t}0 гp. нe)кнoй капyстЬl  нapy6ить ,v leлкo, пpиf lpа9ить 4 ст '

ло}к|tи pевeннoгo сoка, , l  ст.  лorккy ^, ieда и 1|2 
.  
чaйнoй лo}кkи

A1oлoдoгo тминa. вмrстo рeвeнHoгo сoка мо}кHo взять дpyгcй
ягoднь|й.

54. сAлAт l/tз свЕ}ttЕй t(A'Iyстьt N9 2
To rхe кoличeсtвo кaпyстЬl  py6ленoй пpипpавитЬ 1 ст.  лo}(} i .oЙ

noдсoлнeЧнoгo'  маслаi  пpибавить стoлЬкo я{e зeлeHoгo лyкё,
Еeтoчкy сeлЬдepeя иnи пётpyl l . lки '  1 ст.
сol{а ил}, ' l  ягoднoгo кислогo'

лo,ккy лиlvtoнн1\Гo

55. пPoстoй сAлAт из l{AпyстЬ|
] ' . , .J  гр.  капyстьl  нapy6ить мeлкo. Ктo лю6ит пoмягЧe, oстаf ит

нарyблeннytо пoд rнетoм (3-4 кг в тeЧeниe.3 часoв).  Пpипpавит5
2 ст. лorкками кjrюквьl }rли кpaснoй смopoди}|ь| x. t ст. лorккy
пoдсoлнечнoгo масл6.

56. кAtтyстA БE3 зAтEи
100 гp. oчищe}lнoй,' мoлодoй И свЪжeй капyстЬ| g цeлoм вид9

C }lecкoлЬ|{ими' вeтoqкаA1и yкpoпa. или riетpyшк|1 ил|,| листoч,(aми
(алaта' иI|u у| -тo и дpуroe.

' ,. |Pи китA пoпPoсту .,
1 ст. лorккy (с вeрхом) тepтoй. ,rtopкoви negreмrшdть с

1 ст. ,лolккoй i"teл'кo наpy6лeннoгo tьlpoгo кapтoфeл; и пoлo}китЬ
PяlЧol+l l с 1 oт. лo'ttкой'.',^^ёл+to lнаpy6лbннiiй с"ё,кеi кaпyсть|.

' : '8.. ЧЕть|PE oс}loвьl
, |fi) rp. латyкa йли poмэнj, oЧищeнHoгo' !аздeлить 

,tt.l листЬя
в видe цвeта' в сepединe fтoлo)|tитЬ (три кита)ri нaкpьlтЬ иx нe-
CкoлЬкими вeтoчками пpяHь|x тpав.

59. кAIIyстA с noмидopдми
t00 ip.  свelr teй капyсть| изpу6ить. Пoмидop сpe,дHeЙ. вeлиЧи.

ньt pаздeлитЬ пpoдoлЬHo на вoсЬJиyllJки' пoлo)ttить на капyстy и
пoлить t  ст.  лorккoй'пoдсoлн. r ' rасла{стoлькo 'кe сс 'ка кpасl]oй
смoрoдинь!*t найн. лoнlкy мeлкo'  нapy6лeнHЬ|x эстpагoна иnу1

д,уtiiистьlx тpaв, лyЧцle всeгo иэ сelr,teйства мятньlx' lqать r.!oстo ятЬ
1/2 часа.
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6|}" с}tЕсЬ lt^пусrы с IIol*идоPoм
eзятЬ мoлoдь|e листья 1 гoрсть tsO гp.}, пePeмeшатЬ с тёким

жe кoличесiвoм лaтyкa. кeGra}ф{огd, слaдкoгo.' Листья мo}tснo oстa.
витЬ цeликoм, или nopу6ить, лри6aвить 1 нe6oльшoй oгypeцt на-
рeзанньrй кРyпньtми кyскaми' пoлить 3 ст.  лo}l{ками майонeза
или слeдy}oщeй поливкoй: 1 ст.  лo>кку noдсoлнrЧнoгo ,v1асла+
1 ст.  лoлtка Чepничнoгo сoкa свe)кeгo.

6l '  цикoPий с пPoсtoквAl l lEЙ

Смeщать с l  ст.  лoяrкой пpoстoквaцJи или лю60гo кислогo
ft^oлo|{а 80 lp, кpynнo i.iaрeзаHньtx листЬев ц|'||<op'1яl 1 гoрсть ltto.
лqдOгo свe)кeгo гopoшкa.

62. липoвьlE л}tстья

30 гp. {нeбoлЬц,ая гopстЬ) мoлoдeнькиx лиnoвь|x лt4стЬeв }. lс-
pу6ить и пepe}reшaтЬ с разнЬ|ми кoлиЧeствами фисташeк и дp.
Jvtoлo'ьlx opexoB илv| '|<e пepe^{eцJaтЬ с гoрстЬ|о peзaнoгo лукa.
Припpaвить салатнoй пoдливкoй no вкyсy.

63. l{РotljЕвo }|з листЬEE ясЕня

Тo яre, нтo и N9 62.
64" гoPolt.lEк с oPЕxAtvtи

50 гp" гоporшка (зeлeнь) noдaтЬ с 6 грer-1кими opexа^,tи.
65. гoPotljЕк с пo}dидoPAми

50 гp. свe>кeгo гoрotдJка пeремеuJaтЬ с.c 120 rP. сьlрoго тo.
мЕт}|огo пюpe (давлeньle тoматьl) ,  mpoтертoгo t4лv| с кorкyрoй,
Налить 2 ст '  лo)кки пoдсoлнeЧ' мaслa^ }]aсьlпатЬ свеpхy цеnоtку
петpylUки,

66. слAд!{l{Й гoPox с мoPкoвьlо
50 гp'  сладкoгo гopoxa _ Ulирoкиe, тoнкие и сoЧнЬ|е

pyчЬя, зepна в нeм мелкиe. Прeкрасен, кoгд6 eцle Hе пoсвeтлeл'
Eля пpипpавьt pаз|]Ьlх 6люд oвoщньtx пo свoeй сoЧHoсти и сJ iё.
дoсти" Мoяteт зaмeниrЬ ^4eд в кaЧeствe пpиtlpавьt. Пoтepeть нa
тeркe или t lJинкoвкe | *ropкoвь сpeд}iюю, пoлитЬ 1 ,ст,  лo>ккoй
пoдсoлt l '  мaслd. Пpи6авЙтЬ 1ст. лo}i{Чy ягодl . toгo сoка, t l2 i^i .
лeнькoй лyкoвицьt '  всe пepeм € tuатЬ. . ' : |  , .  ' .

67, пPoЁoсЦ,Йй ropox с мЕдo}^
.  100 гр. зёpeн гopoха, дosoлЬно зрелогo, ,gtoчитЬ в т €чениe
2 eуroк в нe6oльЬoм.кoлиЧeqтвe вoдЬl .  лy 'ч l lJФ, всв" ic в фapфo.
рoвoй или.глийiнoй noсyдe, noмeщeннoй. в тeпл.- .{ мeстe. Boдy
,Йer.ятЬ 3 pаза в сyтки и ка)кдЁlй .Pаз nep€,treujивaтЬ в тenлoй
вoде'  мoжнo накpьlтЬ вoйлoком. Кoгда ropox pa3мяк и н8Чал
пpоPaстатЬ' слитЬ вoдy, вь|мь|тЬ. Пoдaть oтдeльнo 2 ст- лolкки
мeдa' Этoт гopoх xopoш и 6eз пpиnpавьt,

68. IIPoPoсшиFl гopox с сAлAJoм
Как и в N9 67, нo.вместo ,Y1еда пpиправитЬ гopстЬlo poмзl{а

или лaтyка и 1 ст' лo'ккy paстlrтeльнoгo мaслa.

69. мA|(oвoЕ мoлot{o C ]oPoxoм
Пpopaстить 200 гp. roрoxa, вь!мьlтЬ; пoмеGтить в чацlку, t{yдa

влить 3/4 стЬкaна мaкQвoro мoлoка. npи6авить пo яteланиto 3 ст'
лаrкки наш.мнrtpвaннoй моA|сов и"
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70. rPЁЧ}|ЕвoЕ ,lioлol{o с roPoxoм
Кaк и в It{s. 69, нo 

.мoлoкo 
rрeчнeвoe' Пpипpавить l*opкbвьto.

ftслyнится пикaнтнo, eсли дo6aвить eщe изpy6лeннoro слaдкoгo
пeрцa+paзрезанньtй на дoльки пor*идop. Ктo лю6ит сnадкоe,
дoбавит eu{e l ст. лo)|{кy ^ieдa.

7|. гoРox с Aцидoфильt|ь|}t мoлoкoril
l lo.":о>кить rпpopoсший гopox в З/4 стакaна ацидoфи'lина. при.

6aвlr-ь 3 ст.  лo}кки тepтoй мopкoви.

72' БРюссEлЬсltAя кAпyстA сo llltlи}|AтoA,t
Cмeщатi нe,кнь|e poзанЧики (50 гp.) с pавнЬIм кoличeствo^^

нарвэаHHЬ|х ,viолoдЬ|х листьeв шflинaта' 1 ст. лox{кa лнмo}lнoгo
Goка или щаteлЬнoгo, l ст' лolкщy мeда, 2 чайньle лoя(ки py6лe.
}loгo лyltаl эeлeнoro или peпЧатoro.

7l' БPlоссЕ,lьскAя l(AпyстA с пЕтPуllj|1oу. |4 лAтyкoм

' Пoлo>кить pядами на таpвлкy 60 гр. 6proссельскoй кaпycть|'
тoлькo oт6opньte' нe'кнъ{e oчищeнныe poзaнЧикиt 50 rp, pу6лe'
нoгo сaлaта (лyнlле poмэн.t)t .50 гp. нашинкoваннoй или нaтepтoй
моpкови' 1|2 лo>ккa y'aститeлЬ}toгo lrtаслаf1/2 ст. лo}кки лимoн.
нoгo ил! ' r  дpyгoгo HaтyрaлЬнoгe киспoгo сoка, налр'  смopoди}r.
нoro, noсь|пать 1|2 cт,  лoя(ки' ,py6лeнQro зeпeнoro лyка'  l  найнyю
ложкy пeтрyluки и щeaoткy мoЛoтoro т^^иfla, t

74. ЕPloссЕльсl{Aя кAпyстA ,сo сливoчнЬlм мAслoA^
Пoдать t ст. лo>ккy сливoч},loгo мaслa }|a oднoй^ тaрeлкe с

гoрстЬю oчищeнHьlx розанЧикoв. Bмeurать в нeгo t*2 ст. лorкки
ли,Ytoнr iогo или ягoднoгo сь|poгo сoка.

75. кoлЬPAБи с мoPltoBЬк)
b*l rр, кopнeвища кoлЬpа6и растepeть Ца ' тepкe ил|| пpo.

пyститЬ чepeз мясopy6кy. Cмeшать с 70 гp. тepтoй мoркoви'  при.
пpaвитЬ ? ст.  лoхtки сoка спeлoй краснoй смopoдинЬl и yкPaсить
3 листьями салат,

76. кoльPAБи с гPЕЧ}|ЕBЬ|м молol{oм
100 гp. тepтoгo кoльpa6и пoлo}китЬ на 1 ст.  лo,+(кy rречнeвo.

ro мoлoкa, пpиnравить 2 cт.  лorкки ягодt.|oгo сoкaf l/2 ст '  лo)ttци
мeдa'

77. кoльPAБи сo свЕ}l(им l{oPoвьи,* мoлoкo^A
Тo xсe пoлo)кить в 1 ст. лo}t(]ty свe)кeгo кopoвЬeгo ,ttoлoка.

При6авьтe l ст. лorккy мeда.

т8, мoPкoвь - пPиPoд^

1сpеднlolо мoрl(oвЬ пoдaтЬ, oтpeзав кoнЧик oт oс}roва}lия y
стe6ля, oкру}китЬ.ёе листьпми лётyl{а или щ.вeля или всex трex.

79. мoPкoBЬ с кAPтoфЕлEl.l

t00 гp. мoркqчи нaтepeть, смeцtать 2_Jст' лoх<ки кислoгФ
фрy}{товoгo или ягoднoгo сoка, при6aвить 30 гp. сыporo кapтoфeлп
и сi{eшaть. Мortснo eщe дo6aвить 1 нaйнyto лorккy рy6лeнoгo л}ffa
и }leскoлЬкo ли€тЬeв сaлатa.
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80' мoPltФвЬ с 3ЕjIЁ}tЬtlvl ,lукoм

Hа.100 гp. мoPкo8t{ взять 30 гp '  зел €нoгo лyка, пеpe^4еrtr&ть.
Пpиnpавить 1 ст.  лoяскy раститeлЬнoгo ^tаслa и изpy6лeнньte
мeлкo Gгyрцьt.

8r. ^AopltogЬ сo смЕтA}lo}i
r0d гр. &ropкoв}. }iвlltи}+кoЁатЬ' Haлить свepхy 2 ст. лo}кки

с^teтdнЬl }tли сливoк.

82. Д,loPltoвь в }.tолoкЕ
100 гр. мoркoви пoлorfi}!тЬ в 1 сr. лoжкy сBeяtero мoлoкa

илй лio6огo кислoгo. lviorкнo пpн6авить щепoтl(y молoтс}гo аl.ll4св.

83. чЕтьlPЕ цвЕтlсA

Haтeреть no 40 гр. сJтeдy}oщиx oвoщeй: ^^opкoви, зеленёto
лyка, или caлaт, ил|1 рy6лeньtx огyрцoв. майскoй 6eлoй рenы, ияи
6eлoй peдиски |,|л|4 '11е 6eлoй свеrкeй капyстьt. Cлояtить pядами'
нe пeРeмец.rиBaя' иI|'1 пoлo,|(итЬ noвepx лю6oй салaтной noдлив.
кll 2 с.t. лo}кки' пoдливкy мо)tt}lо зё,{e}r*ть 112 стal(аном кислoгo
молoка или 2 ст. лo}t(ками смeтаffьl

.  8 i"  сAлAт кBИЦIAв

130 rр '  салатa вЬ|лo,*итЬ ц6eткo,vt на тарeлкy. B сepeдинy
noлo}ltить , l0 г .  сьtpoгo картoфeля; пepeмeшaннoro с,30.гp. тep.
тoй r*opкoви и 10 rp '  тepтoй свекльl ,  oкpужить 'тy сepeдинy
70 гр. мeлкo нapy6лeннoй сse '+(ей капyстoй или наpeзaHНoй с 6oт.
вoй свeкльt.  Мo>кнo noлoжитЬ взаl ieF: пoслeдниx стoлЬl{o }кe Hа.
рeзан|{oгo l i JI . lината или сeлЬдeРeя. Пpипpавить:2 ст.  J]с)кки'  nод-
сoлнeЧнoгo мaс.па, 10 гp. зeлeногo llYкё и'|и peпчатoгo, pу6лeнo.
ro.  Cвepxy пoло}t(итЬ , l  ст.  лoжку кpyпнo наpeзанHoгo yкрona или
ilrpвeля' или пeтpyltJки.

85. лAтylt с [сислoй кAпyстoЙ

i0i} rp' лaтyкa' кpyп}lo нapeзaн}tolol nepeмецJатЬ с 1 ст. лoяr.
нcй.сoчнoй кислoй капyстьl  (мнoгo pассoла).  Мorкнo дo6авить
ещe 1ст '  лo}ккy pассол6, припрGвить f  ст.  лorккoyf Пof lCoлн €Ч.
} l o гo , v . a слa .

86. EtрAсFtЬIЙ с^лAт

25 гp. свекльr (oкoлo 1/2 маленькoй свeкльt), ,нaтepeтЬ'  с,{eu.rJтЬ
с 60 г,  тepтoй мopкoви'  в^^еulaтЬ B этy сA{eсЬ 30 гp. мeлкo наpу6.
лe}|}loro каpтoфeля, сьtрorol пpипpавитЬ лorккoй пoдсoлнeЧ}ioгo
мaсла, 2 чaйн. лorкки клtоквe}rнoгo или дрyгoгo ягoднoгo сoк. '
10 гp. мeлкo наpy6лeннoгo лукa ( l /3 сpeднeй лyкoвицьl) .  Мorкнo
посьrпать 2 ст. лo>кки саxapнoro пopolшкa.

, в|. кpoвooЧиститЕльt|ЬlЙ сAлAт

l-|атeрeть 50 гp. свeкль| мeлi(o, столЬкo }кe моркoви, лpи6a.
вить 50 гp. мeлкo py6лeннoй ts.аnyстЬl .  Пpиnpaвить 1f2 cт.  лaжкн
пbдсолнeЧнoгo маслa нли 115 ст.  , io}( l{и мeда'  ПoлorкитЬ свepxy
1/5 ст. лorrски к,l}oквЬl или l{расHoй сA^opoди}tы- Bмeстo свeкльt
AJtо}x}jo взЯтЬ' рeпy, в}i'leстo наnустьl _ кoльpа6и,
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88. тEpтAя мoPкoвЬ пoптpoстy
100 гp. тepтой мopкoви с 50 гp. цeлoгo или крyпнo HарeзaH-

нoго !сaлаra. ',

89. тЕPтAя мoРкoвЬ с пЕтPУltlкoli

100 гp. тeртoй мopкoви пpипpaвитЬ 1 ст. лo)|(кoй ,!teда'
рaз6авлeннoгo l ст. лoх<кой вoдьt+l ст. ло)кка ЛИr*oннoГo, Ц{nE€.
лeвoto или ягoднoгo сoкa и 2 ст. лorкки наpyблeннoй пeтpyurки.

90. мoPкoвЬ с сЕльдEPЕЕм
l00 гp. ,vtopкoBи тepтoй, 1 6oльuroй стe6eль (с листьями) на.

py6лeннoгo сeлЬдepeя (нe гpy6ьle) '  Пpи6aзить l  кoчaн нe6oлЬ.
шJoгo латyка, припpаBитЬ 1 ст.  лorккoй пoдсoлHeчнoгo маслa}
l  ст.  лoя<кy peвeннoгo, щaвeлЬнoгo или ягoдl{oгo сoка.

9l. сAлAт иt спAP}t{и }.l9 t

Hapeзать 50 гp. нerкнь|x, зeлeFlь|х кotlЧикoв сгtаp]ttи, пpи6авrrть
25 гр. зeлeнoгo лyка или 'листЬeв кислицьl '  50 гp. мoлoтьlx opexoв
лю6ьIx, 1 ст. лorккy ^,reдa, sсe пepeмeцrатЬ.

92. сAлAт из спAP)t{и N9 2

50 гp. спapл<и-|-l ст. лo,ккa мeда, t ст, лorккa пoдсoлнeчнoгo
^4аслa и 3 ст, лоrкки мoлoтьtx сyxаpeй'

93. мo'!oтAя PEдЬI{A с t(Aпyстoи
50 гp. peдЬки или peАисt1|,I наpeзатЬ мaлeHЬкими }<у6у1кaМи,

при6авить 25 гр. py6лeнoй капyстьl ,  l  ст.  лoх<кy пoдсoлнeЧнoгo
маслa, з ст.  Лo}tски пopoц!ка из p}|{анЬtх сyxаpeй. Пoдать на листкe
саЛатa.

94' кислAя мoлодAя РЕдlь|{A
To rкe, нo в|{eстo капyстьl 25 гp. нврy6лeнHoгo щaвeля или

кислицЬt.

95. т,dин}iAя ltA]lyстA locвеrilаaюцee 6люд0l

100 гp. свeжeй кaпyсть| мeлкo наpy6ить. Прцпpaв.ить '1 ст.
лo)l{кoй мeдa (20 rp.| и 1|2 чaйнoй лo'кки ,vtoлoтoгo тминa.

,. l ' ' { l .. 96. i i 'тl.|Aя 
*liAпycтA: 

' 
:

Bмeсто тминa и *.дu nрnnрu", ," . ,nu"y. ,y |/2 ст.  лolкки пoд.
сoлI{eчнoгo м6слa и ,| сt. лorlrкy мЕлкo ]tlарy6лeннoй зeлeни сe.
rvleйствa мятньix.

gт. oPAнt|(EвЬlЙ твo-Poг
l20 гр. мoP}jо9l] вaтepетЬ 1. лEPPфеlllать сo 1!00. Jр. -твopога.

l j  . - ;  
9 8 .  P Е г | A

Мeлкo нарy6ить 50 rр. peпы и 30 гp. рeпнатoгo лyка,. npи6a.
вить 1 нaйнyю лo,ккy мoлoтoгo тминa и i ст. лolккy рeвeннoгo
сoкa' пpoдeplкать нeiмe]нee B .rЬсoв. Пefeд'пoдаЧeй вмeurать 2 ст.
ло,ttки мqqа. BмeсIo peBeннoгo'сoка м9,'к}to Eзять 4 ст.. лo){(киi,lцai
Beльt|oгo сoка и рaзбавить 2 сr. лo'п<ками вoдЬl.

'99; oгypЕч}tAя.тPAвA
Изpу6ить 50 гр. (1 roрсть} nистЬeв oдyвalriикa и пeрe,neщатЬ
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сo l00 rp. из,ieлЬчeнньlx пor^l4яopoэ. при6aвить 50 rр. мoлoть|х
oрexов r,{ли 2 cт' лoх<кtа pаститeль}toro масла,

r00. сAлAт из пoмидoPoв N9 {
.Z пoмидopа сpeдниx разAteрoв нapeзaтЬ лoмтиками, или nро-

сro иэмeльЧить, пpи6авить 1l2 не6oльrшoй лyкoвицьt изрy6лeннoй
и нaрeзаннoй тoнкими лoмтикaми, и 2 cт' лo,кки пoдсoлнeчнoгo
масла, Мoжнo и 6eз масла.

i0l. сAлAт из [lol*идoPoв l{g 2

Пpипpавить лoмти floмидopoв 2*4 ст" лoжl{8ми мaлиHЬl }41Iи
мaлиновoro сoкa.

r02. сAлAт из помидoPoв l{9 3
Пpипpавить noмидopьt 1 ст. лorккoй лимoнFioгo. сoкa ил}1

смoрoдиl{нoro, 112 cpeднеЙ лyкoвицЬl и 1 ст' лo>ккoй мeда- ldоltrнo
5ез лyка.

103. сAлAт и3 tlоA.tидoрoв N9 4
уiз^4eлЬЧeнньle пoмиAoрЬl смeцraтЬ с 2 нie6oльшими нaтepтьlми

]l lкGвицами и oFl i iиtA с6итьtм яичнЬtм 6eлкoм. Пpи с6ивании xo.
pоl.uo пpи6авитЬ нeскoлЬкo кdпeлЬ лимoнl. '|oго сoнa или сor<а
кpaснoй смoрoдиl{Ьt. Haсьtпать свepxy,| ст. лoх(кy py6лeнoй neт.
рyц,ки или сeлЬдepeя и 7 ст, лoяtкy молoтЬ|x oрexoв илЙ сa.
харногo nopoцJкё.

{0д. лAтyк с пoмидoPAAiи noпPoсту
Пoлolкить на 100 rp. кpyпно нapeзаHHьlх листьeв сaлаlа

2 псьrидopa, из,vrелЬчeннЬlx на лю6oй лaЬ и ветoчкy сeлЬдеpея
или кaкoЙ-ни'6yдь дрyгoй пpянoй тpaвьt.

'05' сAлAт из лAтyl(A и пor.tидopoв

Hарeзaть l00 rp. сaлаtа и 2 помидopa лoмтиками и пpиI]рё.
8 l , l1Ь  иx  лю6oй салатнoй пoдливкoй.

106. пoмидoPьl с oРExAt^|,| |l|л|4 суx^pями и мoPкoBьlo
!oсeншee 6людol

100 гр. пo/иидopoв noдавитЬ и пepeмeuJатЬ сo 100 гp. нa.
UJиll|toваннoй мoркoви' 30 гp. py6лeнoй neтpyltJки и 50 гp' мo.
лoтьIх opexoв. Bместo opexoв мo,ltнo взятЬ исYoлчeнньlx сy.
xарейf1,5 чaйнoй лoжки пoдсoлнeчнoгo мaсла.

{07. пoмидoPЬ| с рЕдЬкoЙ у|l|}| PЕдискoЙ
Tак жe, как и N9 106, нo вм€стo ,{oркoви взять peдискy' нв.

r!иHt(оввннyto"

l08. пoмидоPЬl с |{APтoфЕлЕм

Пoдавить 100 гp. пoмидoрoв.' пpи6авить 2 ст' лoiкки пoдсoл-
нeЧнсгo масла или мeдa;] или ,ке oгyрeЧнoro рассoлa, пoлo>'(ить
в этy смeсЬ 30 гp. мeлкo фаpeзаЧ}toro кapтoфeл'.

t09. пoм|4яоР * гPl{Б l{g t .

Hrpеэать винтoo6разнo рeдtкy и нaкpьiть noлoвинкoй пoми.
доpa.
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rm. notvt}fдoP'- :tР.ИБ ''l{9 2.
To жe, кorкy сделaтЬ яз 'тeстa.
,l{'' пoмидGяЬ|, фAРlшиPoвAн}tьlЕ ЦBEтHoи |{AпyстoЙ
Bьlнyть из пoмидopa reмeчки с сoкoк и ЧастЬto мяltoтиl нa.

чинитЬ мeлкo наpy6лeннoй цвeтнoй капyстoй, пepeмеrшаннoй с
'l чaйru лoжкoй сoкa лoми.qoрa и 1|2 vaйн. лolккoй подсoлнrq.
м a с л a _ н а 1 ш т .

{r2. пoмидoPы, фAP]шиPoвA}|l{ьlЕ rAоPl(o8ьк'

Bместo цвeтнoй кaпyстЬl пo,Ylидop нaпoлHитЬ тepтoй ,vtoР.
l(oвЬю' lvto)кlJo' дo6aвитЬ нaрy6лeннoгo лyка и пoдсoлHeчнoгo Jvlас.
ла.
1l3. tloAi}'дoPьl, фAPЦlиPoвAнttЬlE lвoPoгoм иЛи сыРоAA

1 ст. лоrккy тв.оpoгa ил}l сьlрa нa .цJтyкy. Посьtпать свeрxy

рy6лeнoй ieлeнью'
. t14. тoмAт - цвЕтol( с }|Aчи}|l(oЙ

Cнять кorкy с 2 пoмидopoвl fiopeзатЬ цвeткoм пoЧти дo oс.
нo8aниЯ и noлo}кить в сeрединy 2 шapикa, скarаннЬlх слeдy@.
щим о6разомi |1з cмecиi 1 чaйнaя лоя(l{а твopoгa или сливoчнoro
м.tслаJ €мешaflногo 'c 1i2 uaЙн. лoяtкoй ulпинaтнoгo сoка] ЕстЬ
с майoнeзoм или дpуroЙ пoдливкой. Моrкнo тaк'кe шаpики дe.
латЬ из тoлoкна с мeдoм в прoпoPции: 1 чайн. лofl{кa мeдa нa
4 чайн, лo}кки тoлoкHa'

. tt5. сAлAт и3 . сЕ;lьIlЕPEя

100 гр' сeльдe.рeя ^^oлoдoгo' с сочtiЬt,r{и стe6лями, поpy6ить
и neрeмeЦJать с 2 ст. лo}l{l{ами подсoлнeчнoгo мaсла и стoлЬt(o
я{e oвoщ!{oгo или ягoднoгo сoкa.

{{6' сЕльдEPE,I с }tислым мoJlol{oм и,lи смEтAHoЙ /
Пoлoя<ить кpyпнo наpeзaнньte стe6ли и rteмHoгo мoлoдьlк

листЬeB в мискy и пoлитЬ их 2 cт.  лo, l (кa,Йи смeтаHЬt или 1f2 cтa.
кaHa кислoгo мoлoкa.

, i{7. сAлAт из зЕлЕнo}а фAсoли
60 гp. мoлoдьlх lзe}кHЬtx стpyЧкos Hаt lJинкoвaть, сняB вoЛoк-

}tистЬte Чaсти'  nрипpaв-ить 50 гр. кpyпно Hapeзaннoго салатa и
2 ст, лонrкarии пoдсoлHeЧнoго масла и ^^eдa.

l t8.  сAJIAт. из .циt(иx тPAв
,l t0_150 rp, в|^|1их' трaв из,pу6итЬ и припpaвитЬ ст. лo}(кaJvlи

}neДa или !  ст.  лorккoй пoдсoлHeчнoгo маслa или l  пoмидop.

, 11g. сAлAт кAPтoфEлЬttЬlЙ

Пoлolкить 4 ,ст' лoяtки oгypeчнoгo рaссола и'1'1 рeвeнногo
сокa, 1/3 мaлeнькoй лyкoвицЬt (30 грJ,  или 2 чaЙн. лo' l tки мeлкo
,"pi6nenn".* aрo,vrатнЬlх трaЁ (yкpoпа) и 60 гp. ,каpтoфeля. flaть
noсioять 1i2 часа. Mo>кнo дo6aвить t[0 гp. измелЬчet{нЬIx оpexoв
и 1 ст. лorккy мeдa.

|21l. тoiAAт-сloPпP[43
Разpeзать пoпoла/vt паpy пoмидoрoв. Пoлолсить нa 2 noлoвl,tяl&l

сrieдуroщytо смeсь: 2 ст. Лo'кки сyхаp+|oгo пopoшкa' смeшa}rнвro

{О

с 1 сf. лorккoй измeльЧei'tньrх oрexов, 2 чайн' лоJкк.tми аромaтнЬlx
тpaв, мeлкo наpy6ленньrх, и 1 чайн. лo'|скy rroдсоЛtleЧHorо масла. i
Halсpьrтй 6стaiшимися fi{,лoэинкaм$ tloмидоpoв, пoлo}|tить нd (0.
лaтньlй лист и yшрасить neтpyшкoй.

, 1zt. пудfu}tг lаoPкoвь-сЕльiliEpЕtt
Haтepe-ть 50 гp. ,vroркost.i' наРeзатЬ 50 гр.' c?е6лeЙ сeльдepeя' ]

t| 1|2 не6oльtuoгo oгypЦа. смeц,aтЬ всё с 50 rр. из,lvteльЧе}rны* ]
opeхaв и 1 ст. лo>ккoй мeдa. Моrкнo вмeстo opexoв 2 ст. лоrккп
пoдсoлнeчнoro мaсла.

't22. ltApтофЕЛь с кAгlyстoЁ
. Нвpy6ить мeлкo l,+ сAtelшaть: 40 гp. rсapтoфeля, 60 гр. каf}ycтьr. ,

25 rp. лyкa,и hp}rпpaвитЬ 6 ст, лoх<ками oгyрeчнoго pассола и'll+ i
oгypeЧнoгo свeх{ero сoка.,v\o'+(tlo пpиг|равитЬ тpавa.циl т,tиt|о.r+}
сpеxами.

rl}. сEльЛlЕpEA tlo-AмЕРl{l{At{сl{и
Pазpeзать пoneрeЧн6 на 3 частl,l внyтpeHние сreбли 2 ru:ryк,

сельдеpeя. Haчинять иx слeдy}ощeй смeсьrо или ]1oдатЬ иХ CoB&t€.
ст} lo _ сo стoл. лoяtкoй сливoЧнoгo маслa. смeцlaннoго с l /2
сливoч|toгo с.ьlрка и 1 чайн. лorкка изрy6ле}lнoй neтрylДки.

t24. с^jt^T из пoPЕя
A{елкo нaрy6ить 60 rр. nopef i  (нe rpу6oгoJ l .  nрипрёв|.ть.

3 ст. лoхtк8rаи рy6лeнoгo сeлЬдepe'} (листья), щefloткy ' тмt:iнa'
и 1 cт,  лo}кtty '  мeдoвoй вoдЬ! ( l  чайн'  лo}ttку мrдa-.г*а 2 ст '  лorкки
вoдьr).

t,g. лEт}tЕЕ кPotшEвo
30 rp. oгуpчoa. сiФлькo жe сельдеpe'' peдисl(и нлlr. майскoй

рerrьt;  pедЬки,1/3 малeнъкoй лукоeицьt f i teлкo нaрезёТЬ, tС €  GJv1 € .
шJaть, приправить лю6oй пoдливкoй и нaкpьlть '  дeсяткoм не6олЬ-
ц.иx ЛистЬев салатa'

{}6. лЕТl{*я сfttЕсь

f lесять листьeв сёЛата pазло)|{итЬ нa тaрeЛР.e '  нару6ить oгy-
рeц, ^^алeнькyк} лyкoBиЧкy'  нa?еpeтЬ мoрковЬ сpeдi ' iей 6e, iичиньlt
} ' to>кнo пpи6авить пoмидop, поpeзaнrъtй на дoлЬки. Bсe этo yст.
poить на листЬяx сaлaтa и полить З ст.  лo,t<кa,\, tи сaлатной noд-
луAки .

t27. EJlloл[o из 1ЬI|{вЬl

l - !aтepeть: oднy нi6oльruую ,vtoPкoвЬ. Припpaвить 50 гp. pyб.
л €Hoй тЬtквь|.  25 гр тертoго сельдepейнoгo кopня или ру6лe.
r iьtx стe6лей, 25 гр. рy6лe}toго лyка и l0 гpet4киx opeхoв в лrо-
6eм видe..

3имниe Фв@щl{ыe 6людa

|18, poзoвAя ttислAя l{AпyстA
100 rp. киeлой каnyстьl см€tllатЬ с 2*3 ст. лoх{каA,tи свeхoль..

Hоro сФка, Jv1o}l{F|o при6авить 1/3 малeнькoй лyкoвицьI' Приправить
1 ст. лolккoй подсoлнeЧflсlгo fi{aсла'
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{19. кислAя кAпyстA сo свЕ!t'lo}i
Bмeстo свeкoлЬнoгo сoка пoлorкить 3 ст. ло'кки тepтoй

сaeклЬt и 7 ст,  ло}кl ty клюквьt или мoЧeнoй 6pусники. i

130. l{ислAя кAпyстA с яБлoltAми

l00 гр. .  кислoй капyстьl ,  1|2 антoнoвскoгo я6лoка срeдней
вёлИчинЬt l  1 ст '  лoх<кa пoдсoлнeЧнoгo маслa q 1/2 малeнькoй
лyкog ицЬl .

lз l .  l t}tслAя кAпyстA с кAPтoфEлЕм

125 гp, капyстьt. 100 гp. t{артoфeЛя и 1f2 мaлeнькoй лyкoaи-
цьt с,{eцJать с 1,5 ст. лo)кками пoдсoлнeчнoгo ,{aсла. /vloжнo
при6авить 1_2 ст.  лo>кки кл|окEьt или 6pyсники. Blrreстo кaрто.
фeля ',vro}кнo взятЬ зе'!tляHylo гpyllly.

1'2' ||иcl|^я кAilyстA пoпРoстy
100 гp' кaпyстЬl пpиnрsвитЬ 1 или 2 ст. лo'кками пoдсoлнeЧ.

Еогo маслa и 2 ст. лolкки хлe6нoгo квасa.

'33. кислAя l i lпyстA сo смЕTAHot
B 100 гp. кaпyстьl нapёзатЬ 1/2 малeнькoй лyкoвицьt, пoлo.

'{tитЬ свeрху или oтдeлЬнo 3 ст. лo>кки смeтaнь|. Мoжнo при6а.
вить 1/2 oгyрца наpeзaннoгo.

l34' кислAя ltAпyстA пpAз.tltlичt|Aя
100 гр. кaпyстЬl rvteлКo нaрeзaть, пpи6aвить: с,rrteсЬ из 1l2

сpeднeгo я6лoка.1  ст .  лo lк l<y пoдсoлHeчнoгo мaслa,1 f2  лукoви-
цы, щeпoткy тминa (или 112 нaйнoй лo)+(ки мoлoтoгo тмина), сoка
одHoгo Лимoнa'  или 1 cт '  лo)ккy клlо i tвeннoгo сoка и 1 ст.  лoяtкy
мeдa, пpoдep)+{aтЬ Bсe этo нeскoлЬкo ЧaсoB пoд гнeтo^^.

'3'. сAJIAт из зЕм,!яA|oй гРylllи

100 гp '  зeмлянoй гpyши oскo6литЬ, пoтo,\^ натeрeтЬ, с}^eшатЬ
с 10 гр. тepтoй r*opкosу1 или жe с 1 тepтьlм я6лoкoм сpeднeй
eeлиЧи}lЬl .  Пpипpaвить 1 ст.  лorккoй пoдсoлнeчнoгo масла.

{36. кAPтoфЕ,lЬ}lЬIЙ сA,lAт

75 тp'  мелкo нарy6лeннoгo кaртoфeля. 50 rp. тeртьrx oрexов
с^neшaтЬ с 1 ст '  лorккoй мeдa'  Пpи6авить 112 найнyto ло)+(l ty
тeртЪгo хpeнa или ,|  чайн. лo)ккy тepтoro кopня пeтpyluки.

l37. кAPтoфЕлЬ}lЬIЙ сAлAт N9 2

50 гp. мeлкo нарy6лeннoгo кapтoфeля с 40 гp. свerкeй рy6.
лeнoй капyстЬ| пpипpавитЬ 1 ст.  лorккoй масла'  2,чайн. лorккaми
нaтepтoгo кopня пeтpyЦlки или сeлЬд€peя. Bместo мeдa мo'|{нo
BзятЬ 1 ст. лo)ккy пoдсoлнeЧнoгo масЛa. lvlorкнo пpи6aвить 17.2
чaйн. -лo}кки мoлoтoгo тt^инa.
. ' !38. сAЛAт и3 l(APтoфEля и БPк)кBьi

50 rp. 6pюквьt нaтeрoйf75 rp. . pу6лeнoro каpтoфeля у|
25 гp. рy6лeнoгo лyка пpипpaвить 1|2 noжки пoдсoлнeчнoro мaс-',
лa'или мeдa и | .чайн;,lлorкку' тepтoro хрeнa.. Мorкнo д06аBитЬ
t0 тoлченьrx или тepть|x гpeцкиx oрexoв.
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, |з9. OBoщ}дoЙ гlУдl,

50' гр. мoркoв|1 .,|л|i 6рюквьr стeрrтЬ c 75 rp, l(aпyстЬ|, flаpтo.

фeля или тЬ!квьlr  изPy6ить 25 гp. зeЛeнoгo сeльдepeя, пeтрyшк}r

или пopeяl  или 1|2 малeнькoй лyкoвиць! i  2 ст.  лorкки пoдEoлнeч.

нoгo /vlaсла или 1 cт. лo}itкy ^neдa] 50 гp. грeцкиx opeкoB тoлЧeHЬlx.

r40. oBoщt|oЙ nУдинг N9 2

50 гp'  мoркog|1 |4ли картoфёля, сBеклЬt,-стoлЬt(o }+(e pу6лeной

ttапyсть| или тepтoгo сeлЬдepeя, oт 1|2 дo 
, l -чaйн'  лg,ttки тepтoгo

xpeна ,2  ope*a ,50  гр . '  в сe . э тo  paстeрeть .  ! . o6авить  1  с т .  лoя<кy

мeда или 1]2 cт.  лo>кки пoдсoлнeЧнoгo мaсЛa.

{4t. сAлAт с xРEнoм илpr PЕдЬкoЙ

l  6oльLuyrо мoркoвЬ стepeть с кopнeм .-  сeлЬдeрeя сpeднeгo

рaзмepа {60.гp.) ,  пpипpавитЬ l  чaйн. лoх{кoй тeртoгo хрeна'  t lo.

ioлочi  e.o с 10 грeцкими oрeхa/vrи. 8r" ieстo хpeнa мo)t(нo взятЬ

1 ст '  лolккy тepтoй peдьки.

r42. PЕдЬкA пoпPoстy

60 гp. peдьки нацlинкoвaтЬ. Cr*eIдaть с 2 чайн. лo}ккaми пoд.

сoлнeЧнoгo маслa и c 7 или 2 ст.  лorкками клlоквeнt loгo со]ta.

.{'ать пoстoятЬ нe мeнеe 1|2 чaсa.

{63. PЕдЬl{A с кислЬlм }'{oлol{oм.

. 160 гp. PeдЬкl{ пoл.o}китЬ в l стакaн лю6oгo мoлoкa. ,4arь пo.

с тoятЬ  нe  мeнee  1 ,5  наса ,
! , : '  , .  rи.  PEдькA сo с}rtЕтAнoЙ

, . 6o ip, peдЬки oставить пoд гнe;oi^ 3 часa; пeрeмeшrать с 2 ст.

лorк*aм" с iae 'а"ь. . :Пo|qать чeрeз 1/2 часа,.

|4 ' .  пyдиР|г и3 PEдЬки
'  .60 гp, pёдЬки смelшaтЬ с '10 гpeцкими opexа,йи, илЙ зei l iляньl-

м,,  ioлue"" 'м, .  Дaть пoстoять'  1 Час, пpимeшать 2_3 ст.  лo' t t t(и

t46. сAлAт из сyxoгo гoPoxA и гoPoшl{A
Hамoчить в нe6oльrдoм кoлиЧeствe вoдьt 50 гp. сyхoгo ropaxа

на .| 2_l8 чaсoв. пoтo,vt истoлoЧь. Пpипpавить 15 rp' py6лefloй

сgeхсeй капyстЬl ,  10 грецкиx opexoв и 1 иnи l .5.сr .  лo>кки noд.

Еолнёqногo A1aслa или 1 ст.  лoх<кy r*eда.

'  . : . ,  l i ' .  н o я Б P и } | A

Oдин малeнький кoчaн кpаснoй каr iyстЬI (30_75 гр") -6eз
.кoЧepЬtr i tки или сooтвeтствeннoe кoличeствo 6eлoй кaпyсть|. '  пpи.

а;;;;  ;0,  | i .  _ 1 l2 тepтoй мopкoви сpeднeй вeлиЧиньl ,  1|2 сo.

лёHoгo oiypца; кyсoк с;e6ля пopeя сpeднeй тoлщиньt и 10 см

дn,*" '  _ 
'n ' 'pуЪ, ' '  

и стoлoЧЬ с 5 гpeцкими opexaми. Bсe смeLшать

с.1 ст.  лox<кoй пoдсoлн. мaслa и 2 чайн. лo){кaми клtoкaeHнoгo

сoка. Пpи6авить 3 ст.  лo}кки repкyлeса и } lескoлЬКo гpeцкиx ope.

xoв. Bмeстo пopeя мo}|{нo BзятЬ стoлЬкo r+te py6лeнoгo луt{а,

r48. сAJIAт из кPAс}toli кAпyстьl N9 t

Пpипpавить кaпyстy 1 мeлкo ноpy6лeнньtм я6лoкoм,1|2 cт '

л<iнrки пoдсoлн. .маслa и 1 ст. лorккy мeда.
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i{9" сAлAT и3 кРAс+tоA l{AIIУс,'b"l }{9 l
ttаши'нкoвать l00 гр, крвсной лаrryсгЬ|, r.l.pипРавитЬ ? сr'

лo)кItи ftл}oквeru{огo сокii и 1;j2 яolя'кя floдс.ол,.feч'ного fiаслa.

{s0. с*fiдт <gJ.{ЕAРЬtrЧu
}llopкoвь срeднeй iвeл6ЧинЬl J{атepeтЬ, {.м,e.цJaтЬ €  з ст. ло>l{к.]ми

к}rслой +(апyстьt, 1 ст. лoяскoй рвссoлa Фт каllyстЬl' 1 ст. лоrккoй
тeртой р.jgqькrx l0 измeль..rев'}lьlх Фpexoв., 2 иaйы. ло}l(|{и f,iоя-
сoл|{. btаlJтil и €тoлЬ,(o fl(e клlоttвеl-llloг'o сol{а _ 8сe это смrЦjaть.
А{olкнo пpи6авить З0 тр. рy6ленoro хаpтoфeля.

3aпрaвки -Рi moДлив!{и .д}lя 'GФлaтов

. l5t. .Jxl.f}f0hlНoЕ }^Aсfl,o

.  Нa 1|4 л раститeЛЬнoгo ^^aсла сoк 1_2 лимaнcв, aз6хть виt l .
тoй- ма-слo, дo6aвляя /йdЛ'0lпФМdЛ} сoкj мo}l{{-{o при6авить
l_2 зy6ка oЧeнЬ ,\4eлKo нapy6лeнноiо ...с,io.t,u, щeflоткy ГopЧиЧ.
Еlo{.o 'гlорotllка. Дpугoй сnoеo6: sсe noЛo}|{и'ь з 6утьrriкy 14 тря<т'1'

' 152. о.рExФ8Ьlй jYt.Afr@l{Ез

Истoлoчь opeхи с малЬlf i t  t toлиЧeствolvt paститeлЬнoгo маслаi
нто6ы полyяилась kашица. С6ить зт}, кёшиiу ( pi!Тrnr €J1Ь:}J'Ьlд1
&aслoм в пPoпopции 2-.-3 ст. лo}l{ки маслa на 1/2 ст. лOяtt(и iка.
l*ицьl ,  прибaвлятЬ сoк 7f2 лимoнa, уnoтpe6лять сeйчас я.:e.

l5з. ^iAsloь|Е3 сЬlpoЕдoв
8з6ить 1_2 я(eлтка, при6авлля ^laпo-т}o^,laлy 2_З ст. лoяlки

paститeлЬHoгo мaсла, лри6авить : l  нвйнyю лoжкy тeртoгo лукa
или | ст. лo)|{кy тepтoго €cлЬдеpeя. G6ит.ь 1_? ст, лorкки ли^t;н.
}toгo сoка ил,и клto]квeннoro. }Аaйoнeзь-l Jato}iс|"t.o сдeлaть зeлe},iЬlми.
добавляя ,к н'и'+i сoк .цJпиНaтё 'или 6oтвьl reдИсil<А'

'' а. lytAFl{l{Aя {lФд'li}tвЦ{.t

B равно!i пpoлloрции лиr*oнньtй ил,и кл.loкв€t.l.t,ьtй сoк и pаc-
тит€льI{oe мaслo. flо6авлeния ф малo,vt колиЧeствe: зrлeнgtй яук,
рy.6лвнaя fleтруцlкA, лepe6oлтaть в бутьrлoн.кв.

f 55. сA^Етд}i|{Aт {'o;lл}tЕltA

Coк лим.oна пeрeмещaть с 3 ст. лo}R!tами с/v1eтаHЬt/ дo6авить
кorr.rик з.y6никa Чeснoкal нe 6oлee ,!/2 .чайн, лorкк.и tlарy6Лe.Н*.toгo
лукa и 1 .ст. лoхtкy .рaстителЬl.loго n'иaсла. .Bсe вs6олтать,

!,'6. то}'itAтliAя IloдJlивt{A

l-.|а B частeй *шслa l rlaйв. лоlтку л}i,v1oilното со,ка.' т€рть|й
сeпьдepeй пo 'Bкyсy, свеrкий сoк nрoтeртъЛx тoм€тoв 4 чatти"

'57. itРовAнсaJrЬ
Пpавoй py:кoй-pастиpaтЬ в ступкe дepeвя}s|'lой лoя<кoй я{eлтoк']

лeвой рyкoй. под5aвлять Растс4тeльнoe ,мaслo каnля,v1и. 'l{огда заJ,
rустeeт, пoд6авлять лиr,tонHoro соi{a 1n gтакаHat Чeрrдуя G
,!raслoм.
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eьlрьre сYЕlb]
' {.5g- т0^l.Aт}iG'oгyРЕЧнЬtЕfr

Из пoмидoрoв и оryрцoв с кис,iЬl,\.l. lv{Флoкo/v1 3 ст. лох<ки

rеркyпeсa fuЪ*iнo слeг*u.'дeкoтринl]!зировaть} звлить t0 сl лохt.
ками Gвe}+{ero иI],,уi l\иcлo|o l!{oлoкa. Bсe дать гIoстoятЬ нeскoлЬt(iЭ
чaсoв. Bмеt.uатЬ {]oтot. t: '  oгypeц'  протeртЬIй с paBнЬlм кoЛиЧeствсн

гloД1идоpoв. Bсъlпaть, в сy-п , гсpс'o py6лeнoй пeтpylllки яJli{

селЬдepeя'

{59' пPoстo}i To.t,iAТfiЬll,{ су[l

B.1 стaкок кr, f € x l .gгo &toлока. поl lo '} l tить мяк9TЬ протeрIФгo

пoJltиДорa и,lи i.]pоЕто r]ом}1Aоp. нарeзalзньlй. Пpeдвapитeльt|о на-

тeFeтe naсyду pазрe3aннoй яyковицeй или Чeснoкo,t^.

iбr' сyгI тos,*AтНЬtЙ сo сAtEтA}|6}tr

! .{атсpt 'тr . . ,  Z no'мидоpa сpeдHей вeли.{ийьi  с | l2 стdi tа| lо|Д

х(идкой (A.ie;dFiЬl-, вьtл:иiЬ этy rмeсь на 3 ст. лo,кки пшeниqныx

и,,и.овся*ь,,с зeрeн (ил,и гeркyлecа). .  дать п(}стoятЬ нe , l teHeо

ll2 "raса. Припpавить 'пo, 'кrлar'и!о pу6лeнoЙ зe,тeн.Ьlo.

l62. БoтBиt{Ьи

На 3-4 стaкан& peзаriь}x' ogoщeйi (oгцрeш, кaпyстa, шпи:.lат'

зeлeHьrй лyк) t.aлить f.25- стaка'"а' квасa. .flaть пoстoять oяоло

fl2'часa. !ч\oнtнo &o6aвитЬ t ст, лоrккy сlr^етaнЬt'

{63. я[одl{ЬlЁ сyIт

Hа ! стакан свeЛ<егo или кислоro мoлoка при6авить 3 ст.

лo}кк; вoдЬ| и 3 ст. л.l}ккh дaвлeнoй яroдЬl. Пo жeланиlo мo)ldнo

пои6авить 1 ст' лoхtку мqда',

t64;. gyп и3 сУltlЕнЬ!,l 'DPy|(тo&

Ёiапить ]' стакaна. Boдьt l4 нa/vtoчитЬ. н'ё 12 ЧаGоE t roрсть сy.

цJeнь|х фpyiстoв (40-50 rр.)' Кoгда на,v{oкнyт фрyt*тьl достaloЧ.

t{o, вьt} lутЬ из aодьt: nр.o 'Ърu'" 
"x.  

вьr6poс,в кoстoчки. Bлoжить

их в тy ,кe вод). .  r*oжнi наiь iпать,нa 3 часа f leрeд.. t loдaЧей 2 ct .

лo,+(ки гeркyпeca '4I|v'' тoлoкна и 1/3 лoжки мeда. кoстoЧки ур}oкa

и. 6a6ая вlt,vс14Ьt.

6пюда и3 зёЕэrнt ягФД и фру${тФB

Зepнo тrцaтeлЬНо RepeмЬtватЬ a нескoлЬкиx вoдаx. lvteн,ятr,

вoдy i розa в сyтки &i t.lромьtватЬ пepeд с.l./'eной стаpой' вoдьr _

свe,кeй,
Cyxиe фрyктЬl  слeдi ,ет нaд/.r i{ит5 в прo| lopции l0 .  ст,  лоrцeк

" нa 10t! гр. Bиruнr+ малo.;;6уxаto'г, а а6pикoсьt _ мнoro. }vtочить oт

iz дo дЁ uaсов, ФрyктЬE нaдрсзатЬ дo кoстoчкlt^ Я6локи, грJul9i -

Порy6итЬ.
{sl. яДFицA сЬlРA'i, ItЕ &toЧЕ}t^я N9 {"

100 гp, Ядриц}f (oкoло 5 ст '  лoжeк) вьlмьtть. Есть ee или

6eз всo*ой oр'nр'аsьi или приfi!:lаЕJтять 1 ст. ло)+(кoй мeда. или

пo.qсoлнeЧнoгo l*ёслIФ.
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166. ядрицA сЬ]рAя. FiЕ д^oЧEl.lAя N9 2
Пoдать к ядpицe 3f4 стакана свeя{eгo или кислoго мeлol{a.

167. ядPиЦA с oрЕxAA4и [сьlpая, rвe ̂ {oЧe'.!aяl
50 гр. ядpицьl пoсЬ|пaтЬ 50 rp. иэмeлЬЧeHнЬlx opеxoв.

t68" slqPЕ{цA с фрyктAми

- При6aвить намoкllJиx сух|4х фpyктoв. l.laмoчить слeдyeт
1 гopсть (50 гp'), пoто/vt пpoмoлoть фрyктьr ,nn изpу6n,ь,, ' iьt.
l . lyв l{oстoчки.

t69. мoЧEHoA зЕP}tо пo зoмlvtEPy
3 ст.  лo)|tки кpyпьl  пepлoвoй или зepeH p}ки, пшeницЬl,  го-

лo гo  oвса . . или  oвсянки  _  намoчитЬ ;  .Cлить  ЪoдУ ,  пpипpaвитЬ
1 ст.  лorккy t loдс9лнeЧногo мaсла или oЧeНЬ пoлнoй.лo"<*oй меда
или смeсью o6oйx.

l70. мoЧЕ!{oЕ эЕP}tо гIo PEцEtIтy дyЕя}|с|{oгo
Cлeдyroщиe припpаBьl  к мочeнoмy зepвy: .A{eдa 1/З вeса сy.

хoгo зepHal из lома 6eз кoстoЧeк, сyцJeнЬ|x a6рикoсoв. оЧищeн-
Ньlх opexoв 1l5,  яepнacлив 2f5, aцидoфилинa oкoлo 1,25 л на
l  кг.  зeрна"

' 1т1. tЕPl.{o IlРoPoсlIJЕ.E .
,  .3eрнq мoЧитЬ, сколЬкo пoтре6yeтся длЯ. пoяBлet lия рoст.

кoв. tакoel  oтЧaсти сa/v{oперeвapeHHoe зepHоi oсо6eнf lo гoДится
ДI|я t lитaнИя стаpикoв, тaк кaк слlонHЬle х{eЛезЬ| У нйx нe вЬloа.
6атьlвaкjт дoсiатoЧ}io фepмёHtов, .

l72' кРlATУРl.ttPoТu

100 гp. ^{Ьlтoгo зepr ia пoдсyшитЬ и смoлоть, Cмoтpя пo тolvty l
нaсl{oЛЬкo зepнo вьtсoiлo, пoлyЧаётся 6oлeё или /r{енee пластиЧ.
} iая ^4aсса. Пpипpaвьl;  тeртЬle oвoщиl фpуктoвь|e сoки'  pa3мoлo.
ть!e фруктЬl/  opexoвьIe крe}clь l ,  СлeДyeт 'eсть '  пo вoзмq}i{Fl0сти
сУхИЬ1'

l73. .GрЕxовAя t{yкA гlоtlрoстy. ' . .
Г loлyvaeтся ,  eсли с&, |еI l ' l атЬ A рaвf loм 

.кoлиЧествe (пpимepно пo
50 rр . )  мoлoтЬ|х  opeхов с  нaтypшрoтo,v t  или ot i сяHъ lми хлoпЬями.

i7d. оPЕxoвAя мУltA с фPyl{тAми или ягoдAми

. Пoлoяtить на 100 гp. opexoвoй мyки l00*l50 гp. фpyктoв:
я6лок, гpyш, сливl  ЧepеЩeн и т.  д ' t  нapeзаHнЬ|x Или ягap| ' .  Мo,кно
eщe дo6авить 1 ст '  лo>ккy мeда или пoдсoлнeЧНoгo мGслa.

'75' rioтoс
Паpy я6лoк l{адpeзатЬ в фopмe цвeтка лoтoса, нaчиHитЬ смeсЬ}o

из мoлoтьiх opexoв (xopoшo * фистаrшки), с тepтoй ядpицсй пo
50 rр. кarкдoгo. Ядpица сHаLtала дoлжнa мoкнyтЬ 12 чaсoв, пo.
тoм пoдсyцlиваeтся и paзмалЬlваeтся в,{eстe с opexaми.

f76. клloквA в тoлoкt|E
3 ст, лot+ски тoлoкнa пеpeмeu./ать с 5 ст. лoя{кaми клtок9ьlr

при6aвить 20 rp. oрeхoв и 1_2 чaйп' лo}кки мeдa.

Еo

il

t17. ФрЕxФBAltя AtумA с 6,yiltJЕttЬ!A^s"s фPyltТAtlAL!

l -{амочить Bин}tЬ!х ягод, изюмd, фиlrикoв ипи грylu сyшeнь|х-
50 гр. ,  прoмoлoтЬ и смeшЕть с 10 гр. iйyки oрeхa'

t78. [1рЕ!.iрAсt.iЬl'4 tAвтрAlt

150*200 гр. фpyt;тoв иЛи ягoд пo сeзoЕ|y и 6f l  гp.  opexoвой
мyttи.

{79. fvtЕдоBAя AtУl{A

100 rp '  нaтyрt l lpoтa из пepлoвой кpyпь| или слaдкиx, нeзрe.
льlх зepeH '{yкyрyзьt xoрошo пeрeмeшJатЬ с 30 гр. ^^eда (2 oчeнь
пол|.tЬle чайньte лorкки).

{80. [tyди[|г }t3 A,lвtt
Clteшать l00 гp, opeхoвoй r}tyк'{ с 75 гр. тepтой айsьt.

{8l. оPЕxoвAя му'(A с oвoЩAми Ns l
Cмerшать 100 гр" мyки с 50 гp, peдисаl мoркoви' кaпyсrЬl,

каpтoфeля,,цeлкo наpy6лeннЬtx.

'81. oPExoвAя 'яyкA с о8oщAми N9 2
Bмeстo oвoщeй N9 181. взвятЬ стoльt(o i l (e тeртoгo коp}lя

пeТpytДки или сeлЬдepeя, /иoрl{овиl 6proквьt, peпьr. tЬlкBЬl, кёp.
тoфeля.

tв3. oРЕxoBAя liyttA с цвЕтAми
B*reётo овoщeй пpипpавитЬ мyку 30 гp. съeдo6ныx цвeтoв

(oдyв анн ика).
l8{. oPЕxoвAя мyl{i с тoмAтl{oи tIoдnивкoи

Cмeщаr'ь t00 гр. мy|{и сo 120 rр. тoмaтной пoдливки (см"
Ne 157).

, l85. БлlодA и3 oвсA trlпя no.qРoстl(otl
. 30 гp' oрexoв (лeсньtx ипи миндaля) наpy6итЬ с 30 гр. нaмo.

ЧeннЬtx сyшeнЬlx фрyктoв, смeшатЬ с 3 ст. лo}t{каA^и цeлoгo oвса-
нeoчищeннoгo,

r86. слAдlltoЕ Бл}o.tlo и3 цЕлЬH0ii A,cуЕdи

Cмeшaть в ЧашJкe t00 гр. натyрtllpoтa с рa3нЬlltt кoлиЧe.

ствoм финикaB у1л|4 виtll-|ьtx ягoд, изro}ta' сyшeнЬiх фрyктoв. Из-
py6ить мeлкo фpyктЬt ,  мyка вся  впитЬtваrтся .

t87. }v{oчEнoЕ зЕРlto. мoлoтoЕ
Bьlмьlтoe зepно пpoдeprкaть 9_1 2 чaсов в хoлoдHoй вoдe и

вЬlлo}китЬ на ситo, пoтoм пoстaвитЬ пoкатo, чтo6ьt вoдa вся стeк.
лa, пoтo}vt пoдсyuJитЬ B тenлoм мeстe. Cмeu.lатЬ. пpoмoлoтьl nри.
6авив зеpнa. Припpавлять мorrrнo фpyктoBЬlми сoкaми' дaвлeF'Ьl .
ми ягoдами и фpyктами и тepтЬtми oрёхами.

'88, сьlPoЙ l{oмтloт из сyxиx фPyктoв
100 rp. сyЦJeньtх фpyктoв oд!{oгo сoрта или на6op нескoлькик

вЬlмoltитЬ дo мягкoсти в чистой вoдe. }v1orкнo дo6aвлять к водe
t lри намачивaнии нeскoлЬкo капeлЬ ли&{ot|нoгo сoка, щeпoтl{y
а}lиса. нeскoлЬкo зepeн кардaмoна, мeда l_3 чайн'  лolкки кис.
лoвать|x соpтoB' рaститeлЬнoго П{eлaтина aнар.aГaра"
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'89. в}lli8{ьlE ягoды в ^4oлo!{Е

- -- fitсчить oт 9 дo 12 uасoв, 5_6 ягoд в свe}кrм .!{oлoкe, раз.J.г l . r iЬ l lx  I la }teсКcлЬкo .} iyскoв. 
Bинньle ягoдьr вьlйдyт таt{жe r.o.

i .-:шиA1и, eсли иХ^лo]:рЬtтЬ Ha 2/3 мoлoкoм. f.{nя paвнoмеРIioГo Ba.{. ,r:о}1ил ; iоpcu:o 2_3 pаза пepeвeрнутЬ фpy(тьl .
'!90. фt{!{ики в JйoлoкЕ

Тaк жe, тoлЬкo ,йочить не мe; iee сyтoк.
rgt' сyш,!Еl,iЬlЕ фрУ!fiЬ! в кислoм A.{oлоl{Е

80_l00 гр. сy!r , !e l lь lx фpyктos пoЛo}китЬ на 15_20 Часo8 в
к}1слОe t. , lолоt{o.

t92' гf".i:til"sЕЕAя ltAtдlA с чЕP|{осjтиBом, пPoстAt!
Hоr...o.lить в З ст. лc)t{ках вoдьl 12 L!.rтyк нaдрeэnll}iого чeрнo.

слива.  oтдeлЬ l lo  t iaA{ot t l ' т  Ь  3  ст .  лo lкки 
.  

вь tиь i . iой  ядри4Ь l  на

!  11соз ,  
с j | ,1ть  с  нee во/ ly !  датЬ пoдсoy l , l уть ,  нтобьt  пJgepxностЬ

aь|лa cYхQia ,  l | l i ; lр l тЬ  F !а  r l r r  Чeр i{oс .п '1в  в^{eстe с  воrqoкJ .  iopоu lo
npИФ. .1 iL i ть  l :ос i io , fLкo  срeхoз  } i  1  ст .  лoхrку  l : j l i - с11 iФ l l } i . J г{3  сoкa , ,

{я3. грЕ1дl,I[Рд$: tt/tl l jA с L!Ерljосj]I"Jв{}A+, tiрФТ*PтAя

Taк хre ,  Ho npoтеpетЬ eместe .  ЕслN мнoгo,  тo  цeлeсoo6pазнo,
прof ]ус l .aтЬ вь lлro . leннь iй  ЧepнoслиB нepез  l rясopy6ку .

{94. я['одЬl с мoлoкoм сЕЕ}t{иlvt l.lлl,f кисJiЬlrvt

, '  -  2B0 гр. .  све):. !Ix ягсд пoлoя(ить на 2*3 дeциJlитpa мoлока
{1,э стaкai jа).  A{о;к l . lo дo6aвить 1-_2 чайн. Лo}t( l tи lneдa, futoлoкo в
такo/vl  вr 'дe yдo6cвaримoe и eсли 6epeтся кислoe t .{oлoкo i(o0o.
шeгo сoстaвa, тo полyЧaeтся извeстная дeзиHфeкциЯ.

195. сyltjЕl{Aя чЕPI{'{E{A в мojlo!{Ё

..  Bьtяroчить 1 '5 гopсти (70 гp.) чeрники в 1/2 стакaна мoлo(a.
, v l o } l tHo  дooавитЬ  1чайн '  лo}к ! {y  мeдa  и  нeскoлЬ i {o  оp rxoв .

196. ягoдЬl сo вкБи?ЬtA^и с,IивltAми
Bьtлolt tить 3/4 стaкaна вз6итьtx сливoк, pядо,!r  с 200 rp.

свeжиx ягoд.

t97, сУil.!Еi.JЬ!Е фРуi(ТЬl сr взБl{тьlA,tи сливl{A}.Ци
(Тa  l r l e  пpопсpцИя i  Чтo  и  в  N9  196 ) .
Cyшeньle фРyктЬl  пoлО]ttитЬ pядoм сo с, lивками, вoдyl  гдe

мoкли фрyl{тьl ,  влитЬ в сЛивl(и или пoда8aтЬ oтделЬF{o.
,!98' сA'lAт и3 свE}t{иX фРy!(тoв

'0c-180 гo. фpyктoв-пopeзатЬ'  nримeцJатЬ к ним 50 гp, oреj
loв. Если кислoватo, пpи6aвить 1,5 чайн. лo,+{ки  ̂ ,1eда.

l99' ФР},|tтoBo . яrодfiЬ|Й сAлAт
Тaк жe. Пpиlaep зим}lегo пoд6opа: я6лoки пoлoаинками.

rpyши Чeтвсpтyцlка^,tи, !(лroкra. Oсенttий на6op: 100 гp. я6лoк, нjI
lUU  rp '  винoградa .

200. яг0дl{ьlЙ сAлAт

Тaк хrе,  тoлЬ!{o ягсдЬ| в натyрaлЬнoм видe.
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20i, сAлAт и3 фРyt{iов lto l{oPрингТot{y
Hapeэать мeлко !00 гp, свeжиx я5лoц гpуru и др. фpyктoa'

при6aвить н €скoлЬl{o сyшeнЬ|х фpунтов (напр. финикoв или виt|.
ньtx ягoд),  гс lpсть oрexoв, 1 ст.  пorккy ^teда или нeскoлЬкo пo.
rкeк сбитьtx сливo'{ '

2c?. фЛoPЁt.lтt/tЙс|1|1{1 зABIPAI(

Pаздeлить апeлЬс}lн на дoлЬки, пoлo}t(итЬ в вазoЧкy с гopстЬкl
и3юмаI сyхогo или намoЧеHHoгo, 10 гpeцких opёхoв или дрyгt{x.
|  я6лoкo, роэдeлeHноe нa i{eскoлЬкo |{yскoв, 1 ст.  лохtку гep.
кулeса сyxoгo, l  ст.  лoхrкy лимOFl|]oГo сoкal  жидкoгo медa, щe.
пoткy мoлoтoгo им6иpя.

203. PAздAвлЕl{t.lьlЙ AпЕ!тЬсин

Pаздeлить нa дoлЬки 1 aпeльсиt l ,  ра3дaBитЬ их и пepeм.euj( . i lЬ
с 30 rр. измeлЬчeннЬlк opeхoв.

204. сAлAT из яБлolt и сЕлЬд[ЕPЕ'| N9 t

Пoлo>кить 100 гp, нaрeзанHЬlx кислЬtх и '|у| кислo.сладкиx
яблoк в лимoнньtй сoк (или клtoквeнньlй),  остаBитЬ нa нeскoл6кo
часoв. пoloм вмeщaть 1/2 ст. лoяtки мeлкo нapy6лeннoгo сeлЬ.

дepeя (стe6лиl ,  112 ct '  лo}кки смeтаннoй пoдливки или нeскoлЬкo
.:. лoх(еll сметаtlЬt и пpи6авитЬ нeсколЬкo лисlЬea лaтyкa.

205. сAлAт и3 яБлoк и сEльдEpEя N9 2

120 rp '  мeлl{o Hаpy6лeннoгo сeлЬдepeя, l2 измельчeнrrЬtx ope.
хoв, 60 гр. я6лoк, нарeзaннЬlx кy6иками, пolqaтЬ } lа листЬ' lx сaлатa.
3aправить  какoй -ли6o  пoдливкoй '

206. кМЮcCЛИв И3 CBЕЖиx яБлol(

1 ст.  лorкка. tepкyлeса нoМoЧИTэ в 3 стаканах вoды .  или

свeжегo rdoлoкa на. 3_12 насoв. НaтepeтЬ B нeгo 150 rp.-  я6лoк,
пJIoтнЬlх '  сладкиx, пoмeшивая пo мepe и3loтoвлeния'  чт '06ы ^^ас.

с" ,"  nЪ"nр*Ьлa. Пp'6""nть 1 ст.  лo}ккy мeдa'  сoк 1|2 лИмoнa
или 112 ст '  ' l . ]o}t(кy кЛroкв@Hнoгo сoкtt  и 1 ст.  лorккy opexoв.

l0?" сМ}oCCЛИl И3 CBE}КиX ягo.q

Так жe, нo кЛастЬ мeД v1 Кисль|Й сoit в сooтвeтcтBи|,t c сopгcr.r

ягoд. ягoдЬ! ,|yЧцje пpoмoлoтЬl npoдaвитЬ сt(вoзЬ ситo.

208. д}rdlseCЛИь }l3 РAзр|Ьlx свЕх{$,'x фPyl{тoв
/dед и  кислoта пp ' iмe] lителЬHo к  сoртам.

209. кМ}OCCЛ|I|л И3 сytjlEttЬlX фPyitтo8 и яroд
; l00 гp. сyшeньtх фpyt.тoв !{aмoЧитЬ, пpoмолoт5. Пpипpаsа

заaисит oт сoртa,

2t0. BAPиAнТ к lМloCCЛИя

Bмeстo A{eдa, eсли нe мoчитЬ в мoлокe, мoя{но клaсть l  ст.
):8( l{y смrтаНьl  или сливoк.

2t{.  yтPЕ}iHяя РAдoстЬ

2 стaкана кислoгo или свe}кегo мoлoкa смeшатЬ с 200 гp.
сBe)киx ягcД pаздавлeнньtx, npи6aвитЬ щeлoткy им6иря Ил|l| ||О.

риць|, или каpдa^,roна, пpимeшaтЬ 2 ст. лoх<ки oвсяньrx хлoпЬeв.
Есть чepeз пoлчасa.
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2{2. яЕлoч}|oЕ диBo t.

". S-l:д-"-l"^ |50 тp. я6лoк, смeшaть с t_2 ст...Ъoлсками гepкyлe.L-6.-ПPиoaвить |,|'^bиPя или мycкатнoгo opexa' 5_t0 гpeцкиx opЁ'o"или нeскoлькo ст. лoжeк мoлoкa илу| сливoк. ПoстЬлтi non.lu.u'
2t3. зAETpAк гЕPoEв

Так rкe, нo 6eз пряЁtьlх l ipипpЬв и opeхoв" Bмeстo noслeдFiиlнаrepетЬ в смeсь 1/4 мaлoй лyкoвицьt.

2l4. эABтPAI{ диплoмAтA N9 r

. . . . . . | ioлo>кить нa тарe. lкy тoнкий слoй гepкyлeсаt свepхy слoйсoЧ}|ьlх ягoд'  пoдaвить иx. Есть 
".pu" 

non" iсu. /v1о,*"o. ip" ipu-
вhть слeгка пpянoстями.

2l5. зiBтР^к диплoмAтA N9 2
Пpи6авить:2 ст.  лoяtки сливoк или мoлoкa и нeскoлЬкo из.

^{eлЬЧeннЬ|x opexoв.

2!6' гEспEPидь!

'  Cкатaть в шарики сл94y}oщy}o тoлЧeнyю и пepeмeшанную
с^,1eсЬ: тepтЬte я6лoки (| 50 гp.) ,  1 ст.  лo}ккy ,кидкoro мeдa'
l0 гpeцкиx oрeхoв, 1 чайн. nЬйкy нaмo*"""o. . ,  из}oма, 4 cт '
лo)к|{и гepкyлеса или тoлoкна для o6сьtпки. Пoслeднero
Ci(oлЬкo вoзьмeт тeстo. ГeспepидЬI гoдятся как дo6aвлeниe к
Аpуr\у фpyктoвЬ|м 6людам, ил|,| >цe иx пoдаватЬ сqм9стolтeлЬнo
сo 100 '  гp.  свeл(иx фрyктoв или яroA с 1/).  стакaна мoлoка.

2l7. изlомньtЕ яБлoки

.  l  яoлoка на пopци|о. Ha кarкдoe я6лoкo: 3 ст.  лorкки иэюма'
4 rpецкиx opexa, l  ст.  лo}ккy rePкyлeсol  l  ст.  лorскy тoлoкнa'
1 чайн. лo,{кy мeдa, 1 чайн. лo)ккy клк'квeнHoгo сoкa'  Haмoчeн.
r iьtй изюnt вмeстe с вoдoй тoлчeтся с oстaлЬньtм сoстaвoм (кpoмe
тoлoкн.a) '  Из .этoй мaссьI лепятся |.Дapики вeличинoй c кpoшeЧ-
нoe я6лoкo, Я6лoки o6вoлaкиваются тoлoкнoм. Мorкнo npйnpaвy.
жИдкoe ((мк)сссли)r из я6лoк.

2t8. ltо,*[loтнЬlЕ яБяoки
Tак >кe, нo вмeстo изto.itta сooтвeтствyroщее кoлиЧeстBo сv'(иx

фрyктoв.

219' 314MI|у1Й fP'1Б

l . lorкка дeлaeтся из сьtpoгo тeста: тeстo BкyсHeЬ из тoлoкнa:
нaмсЧeннь|e сyцreнЬ!e фpyктЬl илИ cBе1+<Йel гepкyлeс' тoлoкHo,
,vteд'  фpyктoвьtй иnи ягoдньlй сoкl  гpeцкиe opexи. напp.: 1,5 ,ст.
лo)|{ки гepкyлeca, 1f2 чайн. лolкки мeда. 1 чaйн. лorкка . l .{л|ок.
вe}lнoгo ил|'| лИмo|itloгo сoкa' 1f2 я6лoкa сpeднeй вeличиньt. Моrк.
но npи6aвить 3 зepньtшкa кdpдitмoна тoлчeнoгo и 1 чaсть аneль- i
синнoй илtц лимoннoй кopки. B тестo, eсли o| lo тyгoe, дo6aвляeтся
нeмHoгo меда, eсли }кидкoe _ пpи6авляется толoкнo. Hвкpьlть
. lo}{кy ЦJляпкoй из noлoвинки я6лoк. к3eмлюl yстанoвитЬ у|з
клк)квь| в тoлoкнe (N9 176) или v|з вз6итьtх сливoк. ' -

220. яБлoчl{o-oPExoвЬIli мyсс
t50 гB. теpтьtx -сладкиx я6лoк,- ]IepeмeцJaть с 30 гp. тepтl}x '

oPeхoв .и ropстorrкoй изloма, (3o гp.).

б6

l2 ' '  яБлоlt l{ сo сЛи8l{A}аи
t50 гp' теpтЬlх слaдкиx я6лoк пеpемeu',ать с 1/2 стакaнa noд.

слащei{нЬ|х взбитьtx сливol{'

122. пl{тAниЕ для мoзгA
150 гp. тeрlЬlх '6лок смeшaтЬ с сокoм Цoлoви}|Ьl  aпeлЬсина.

-с 5 или 20 гpeцкими oрeхами у!1И АpYtиInИ' Мorкнo вмeстo opе.
XoB - нсс ' tслЬ|{o лcжeк вз6итьlx сливoк, a вмeстo aпeлЬсинa -
2 чвйн, лo,{(ки лимo}tнoгo сoкa и стoлЬкo я{r .rreда'

. 223. фAPlttиPoвAннЬlЕ яБлoltи
8ьlдoл6ить углу6лeниe в пape я6лoк, нaЧи}|итЬ фpyктoвoй

пaстой, пepaмeшaннol i  с вь lнутoй мяксть+o.

t}4. яБлoчнAя t(AшA
Стepеть 3 я6лскa, смеl.llаtЬ с 1/4 стакана сBe}ких слИgoк Йли

,vLзлoкё и 2 ct, лo)кками oтpy6eй ЧистЬtx или гepкyjleсa,

22,. яБлo(l!{ЬlЙ сHЕг
l-lатepеть 2_3 я6лoкa' пpи6aвить 1 ст. лo>ккy мeда, раэбав.

лelJного 1 ст.  лo>кнt lй вoдьt,  вз6ить. При6aвить 60 гp. меда и
80 гp. сr ' roлor.oro pисa или пeрлoвки. EьIмeситЬ.

213. t{лEц|tи lтeстol
l,lз мяксти t пoмидopа, t чайн. лo}кки мeлкo py6лeняorо

лукd'  щэпolкy тмина,2_3 ст.  Jro,кки гepкyлeса. EстЬ иx с сь l-
pЬl ,^lr  oBoщAми (oвoщнь:ми сyпами).

234. ФPуктoвЬlЙ тoPТиl{
i 'естo, кaк и в N9 229, нo с 60,.ЬЦlиr"{ кoлиЧествoм фрyктoB,

чto6ьt вьtшлo 80 гp. сyxoгo пpoдyктa. Cдeлaть oткpьtтьtй тoрт,
даIь eмy пoдсoхнyтЬ' затвeрAeтЬ, затe,r,t нaчинитЬ eгo фpуктaми
,4nи яrataи1.'4 (изroм, py6лeньtй нepнoслив),

2з,. пoд)t(APEF|нoЕ зEPнo
l . loдeрlкaть нeскoлЬкФ сeиyнд н,] скоBopoдe над OГHeм' всe

время пepe^, leшивaя дepeв яннol i  лorккoй. Пpипpавить 60 гp, зeр-
нa ,112  с т .  лo}к l (и  рaсти reльнo ro  мaслa  иЛи  l 00  гp '  сReн{иx  фрyк -
тoв (f lля кyкypузЬ| или гоpoxа слeдyет yпoтpe6лять '  мeтaллиЧe.
скоe ситo или ос.д,eтo с пoкpьtшкoй, тax как зepна лoпаlотся и
пpнгораtот),

2]6. t[oфИCп

Если пpoжaPei lнoe зepнo (слeгкa) смoлoть'  г loлуЧr1l .ся
^^yка (гoфис),  из коlсrpoй мo}кHo дeлaть xлe6 (слу11, '  и п!.1и.
пpавoй).

2'7' хnE6 И3 кГoфИCAш

Нa 1 кг мyки 100 гp' ^^aслa, Bьlмeсить, пoд6авив 1*2 ст'
лo,хки мeда' 100 гp. слегкa прo,каpeнньtx' измeлЬчeHнЬlx opeхoв
и oбсьtпать (гoфисD мукoй. Гoдeн к yпoтpe6лeниx Чepeз 1_2
( yтo к.

2}8. ]tEчЕ}tьE сoлнцEA.l. цEльньlЙ пцlЕничl{ЬlЙ )tлЕБ
Bьtмьtть, пoдсyuJить зepнo,, смoлoтЬt пpи6авить BoдЬ|' нeмногo

рaститeлЬнoгo мaсла, мeсить hoлнaса, вьtбивая и дo6аtляя вoдьl
дt,ля JЙяг!{oстиJ пoтo^^ вьtлo)китЬ на смаза},iнy|о 6умarу, npиCЬlГriн.

б7



l lylо мyкoй и смаза}|}lуto Atаслo^{i oстaЕитъ пeЧЬся Flа 't(ар!{ol^
.олнцr  s  f ]рoдслже l ]из  ц € ' i g гo  дня.

2]9. rаEдовoE.[lEчЕt|ЬЕ
Hа 1 .r. тoлoкHa B,qвoe ^.teнЬЦJe }^eдo и сylllе}lЬlx фрyктoв вЬl.

, ,{eситЬ и сдeлaтЬ лeпeЦJки в 1/2 см. тoлщинЬl.  Испечь '{x нa
сoлl-lце.

Кpeм, flюрe' нaЦифlltф{' l.!акJraдки

240. oPЕxoBЬlЙ ltPЕ}i{ llpостo}i
Lтoлoчь E (тyпкe лю6oгo сoрTa opexи, до6авляя t{апnями

воду" пoкa нe пoлyчится Гyстaя кашJица.

2/''. оPExовЬlЙ t{рEЛя с'lAд|tиЙ
l{ак и в N9 240, нo B/v{eстo вGдЬl * мeд, раз6авленньlй пo.

noлвм с вoдoй.

2d}. ЧЕсtlоЧi{Ф.оPExoвЬ|gl tФAtя
Как и в N9 240, ilо амeстo вoдьl * лимoнtlьtй или киcльtit

A lятньtй сort  (1 чaсть сoкa на 1 часть вoдьl)  и саlv ly lo, i , raлoсть py6.
лeHoro чeснoка.

243. тoмAт}lo.оPЕi(oвы,l ttРЕAl
Как и в N9 241'  пoгyщe смeцJатЬ с тoмarнЬ|м n}с}pe иЛ}l  сЕe.

}к}1^{ сoкoм,v{aли}lЬ| '4лЙ s|1u!t1|а.

l44. oPЁxоBЬlЙ l(РЕAr с xPЕ}toм
Истoлoчь в^,tесте с oрeхaми тeртoго xpeна (1 чаrЛкa xрeнa

на 3 чашки opexoв),  дастЬ постoяrь 1/4 uaсa. дo6aвить лимoннoro
сoка, чaсть на частЬ'  итo6ьl  полy.tиласЬ каl 'uицa.

,6'. сливoч}lo.oPЕxo8ьlЙ кPЕi{
!  чaсть пo o6ъему тoлЧeнЬlх или смолoтЬ|Х oрexoЕ, пёpеr,{e.

шaтЬ с 2*4 частями с6итьrх сливoк.

?.46. tРЕЧF|Евьlli ltPЕ}t

B вьlrкимки и3 гpBЧнesoгo мoлoка npи6aвить f loдсoлнeчноro
мaслa:1ЧaстЬ ^{aсла на 6_8 частeй вьlrкимoк'  Xopol 'шo neрe^/le.
tдать. Мoжнo дo6aвить припрaвьl  ягoднЬte или фpyктoвь|e, пFя.
}ioсти'

247. гPЕЧF|ЕвAя сJlAдltсAя sitAссA

3 ст. лorкки ядрицьt истoлoчЬ с 4 ст. лo'ккаAtи пpoтepтЬtx
cyxофpyктoв (мoнeньlхi и дeсяткolvl грeцкиx oрeхoв или сl'1есЬкr
oрeхoв с (ристацjкамИ.

248. мA!{oвAя слAдttAя мAссA.

Пpи6авить на 3_5 чaйн. лorкeк вЬI,кимoк oт,v{акoBoгo мoЛo-
ка 1 oчeнь пoлHylо нaйн. лo>ккy мeда. t  чaйн. лo}ккy тoлoкна и
t/4 чайн. лoуiки ^4oлoтогo анисa'

249. At1ЕлЬси!.lo-твOPо}к}tь|Й l{PЕм

Измeльчить 1 aпeльсин, вЬlttинyв l(oстoЧt(и, пepeмeЦJатЬ с
1 чайн. лorккoй мeда и 150 rp. твopoгa .  Моrкнo дo6авить с6и.
тоe яйцo и xорot l lo пeремeшать.

58
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I, I50" сЕJ'liЬдff]Р[t.tlitФ.oPЕжgBьlЙ t{рЕivt
Ис:aлoчь и с,6eЦlатЬ 1 н. лоя<кy,vtoлoтЬlx сpexoв и 2 чaсtn

] €pтoгo кoрня CeлЬAep €я '

25t. l{PЕм из riЁтРyltll{и и оPEXA
t(ак и в Ng 250, но вI l tес1о сeлЬдeрeя _ хopeнЬ пr lpyцrки.

25l, сЬtPoк дlfi* }+д}tЛAдlt{и БyтEPБродoB
Cмeшaть твopoг с l ;1олo}.oм, сливкёми или смer.aной'  чтo6ьl

вЬ l t t . | ла  плас тиЧ ! l а я  r v l а с сa .  Припp . l ви ть , \^oлoтЬ !м  т^ . t и t t o , v t .

253. з'Е'тЕriьtЙ сЬlрoк
Oкрасить  сьrрoк N9 252 до6arлer{иrм ш. lпинaтнoгo сОI(ё  или

бoтвь l  pедиски.

2llt. пlоPE и3 сЕ,Е}.i!}'tx яГсд l, l фРyктов

Этo пюpe noлyЧeется про; ' .pа l lиe i1  цeлoго l .  pаздаaлer tHoГo
или пoрeэанHoгo матeри6ла Чepс:з  вo , ]осяHoe ситot  или nроп}"с .
l (а| . |ием Чеpeз  , t{ясopу6кy .  } ,потре6ляeтся B  Ндтyр lалЬHo&1 в l rдe
или пoдсл. fщeннo,й  ^1e}qом.  или раз6авЛeHнс,e  м.o j lо |{о '{ .

255 '  l ] lоPЕ и3 сУ i . l lЕF iЬ l i !  фр: : i {ТоE

Фрyкть l  нeмaчи9а lотся  14_?[ . . ]  чaсов.  лрётиРа lотся .  Д.о6зв .
л я}отся |t'еp' и'iц A1oлoкo,

Щgg:цr _rз-р-8сТитф.ЕiЕзtlЬl }i.- Е4tT F|*-gф гч1Pц{
!тр *'ЕgvЕ{тsв

Hапитки сЛeдyer  ЕCТЬ,  нe  г i , i . l d ] ; . '  е  s6рaбaть lвaть  слroяой.

}16, rpE'Ч[iЕЕi*A fiдФJlottо
4 ст '  лolкк. l  ядpицьl  l{oчитЬ в вoдe 8_. l  2 чесов, frOTOм CЛИТЬ

вoдy, ' . ;рo.!rЬlтЬ }r истoло. lь,  пoд6aаляя пoнclnноГi ,  вoд.ьr { i i2_3l4
стaкaна).  nрoцeдИтЬ Чepeз си]o и слrгf ia r tpоreреТЬ oтrкиr lки. Е.ли
yси,Iе l tнo | . lрoтиратЬ aтн|и|^у.|4. А1oЛol io г]o11yЧится oLlеI. tЬ BЯзиoe.
Atroлoкo этo yпoтpe6ляется как пpиl . lp i}sа к кисeля/v.\ и др. Если
ynoтpe6лять oтдeлЬHo' тo 1_2 нaйн лоякt<и r 'аeдa.

257. tltAl{Oвo& &tФ'iтФl{o
4 ст.  лс lкки маКoвoгo сe}ieHИ истLlЛoчЬ, пoд6aвляя BoдЬl,  вь!.

)t{имки пpoтиpать yсилeHн €e '  та?{ ка|{ молoкo г1lэJ.]уЧ)eтся нe вя3.
кoe. Хopot.uo в нaтyрaльнoм видe сo р] i{а11Ьt^, i  сyxapем.

258 .  oРEХ ' oeoЕ , J tО , с i 0 l ( о

10  гpeцкиx  opeхoв  (или  дрy гих )  ис . гoлс t j Ь ,  п c ' q6 . r зляя  вcдЬ l ,
прoфилЬтрoватЬ чеpeз льняF|уlо ткaHЬ или Чepeз ситo, . l_2 н:йн.
лo}ккИ , \^eдa ,

259. РoзовЬlЙ }iA,!т!4тGi{

Hа  с тaкан  БoдЬ l  в зять  3  с т .  лo r хк l r  г рeЧнe6oгo  r ' r олoва , , i , 5  с т .
лo}|(ки мeдa и 3 ст.  лo:rсrи клlо!{ ie i{Нoгo ил11 дp. крaснoГo (ягoдного)
сокa'  всe с^1eцlaтЬ. Для 6сrree сладttой ягодь!,  Чe/.{ кЛh)}t. jа
^4еHь | .Дe  мeда .

160. свsв{о';}Ьl{ЬlЙ liAЕт}1тоl{

4 ст '  лo lкки кл|оI4вЬ l  или крaснoй с ,йopoдИl ,Ь ! ,  2  ст '  лс l l ккя

I
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с6eиoлЬl{oгo сoкi t  (см. N9 261),  1 нaйн. лоrккy мeдal  2/3 стar:ана
Bодьl.

26t. o8oщнЬlЕ FlAТyРAлЬt{ьlЕ соl{и

.. . . .^!. ' "p" ' '  Hа тeркe'  спpeссoватЬ,, i laтeриал с oстрЬlм крeпк!{^^
aкyсoмl как peдька, peдискаl  xрeн, рaзбaвnять 

"одЬй. 
Oвoщrr стepпкoватЬ|м вкyсoм paз6авлять ягoднoй кислoтoй. {.[eпepь этo

лeгкo дeлaтЬ на сoкoвьlrкималкe).

t62. }lAтyPAлЬliьlЙ сot{ и3 свE}l{иx яroД ',| фPyкТo8
^... lu 'uрn9n paздавливаeтся, pазмe, iЬЧaeтся, зaтeм проссyeтс ' .
,vto}кнo разбавлять вoдoй, пpипpaвлятЬ дрyгим сoкo^t или,{erq')м.' 263. гlPoстoЙ .т!имoнAд.  

l  стакан вoдЬl ,  сoк из 1_2 лимo!{oв'

264. нAстoli и3 l(,loпЬEB
Матеpиaл пoмeщаeтся нa 2_3 Часa в вoдy. пoтol{ qeдится

сквoзЬ ситo или лЬнянyto тряпoЧкy. Hастoй этoт сoдepл(ит вита.
миньl^и сoлиl вьtтянyтьte вoдoй. Ha стaкан гoтoвoгo прoдyкта
идeт J ст,  лo}l tки xлoпЬeв, , l0 ст.  лo)кeк вoдЬ|.

26'. oтPyБ}tAя вoдA
Hа 4 ст. лorхки oтpy6eй 20 ст. лoх(eк вoдьt. Чeрeз 3-4 часa

пpoцeдитЬ'  пpи6авляя 1 ст.  лolккy.! teда или ягoднoгo сoкa'
266' льtlяHoЙ }tAпитoк'30 

гp. лЬHянoro сeмeни зaлиiь 3|4 стакaна вoдЬl в глy6oкoй
r*искe' Cбивать в прoдoля<eниe Чaсa uup.' *аoд",Ь t0 

.минyт.

I |рoцeдитЬ, смeшатЬ c 2 cт. лo)ккaми лимottнoгo или клloкBeн.
нoгo сoка'  Мo>кнo мeд.

261. l|^cтo}4 и3 тpAв и листЬЕB |сыpьte .rаl!

.  HaмачиватЬ oт двyx дo 12 насoв. o6ьtчнo 2 ст.  ложки } ia
l стaкан вoдьl. Лyvшe дeр)катЬ в тeплoм мeстe' пpoцeдитЬ' пo
)l(еланиlо. при6aвить мeдa' {Tим, извeстньtй aвстpийский. jьrрoeд).

258. яБлoЧнь!Й чAЙ
Hамoчить нa пoлчасa я6лoннyrо кo}кypy в пpoxладнoй вoдe.

(нe6oльrшyю- гopстЬ нa стaкан). 'Qepжaть 
.".т"nn., 

no,oм пpoцe.
дить и пpи6aвить 1-3 лo}l{ки мeда и нeскoлЬкo лoмтикoв я6л0ков.

269. яБлoЧнo-лимol{t{Ь]Й ч^Й ,
Я6лoкo иnи 1l2 - с кo)кypoй залить стакaнoм вoдь| и t ст. i

лоx{кy лимoннoгo сoка..4eрrкaть l_2 чaса в тeпЛoм мeстe, пpo. ]
цeдитЬl зaпpaвитЬ 2 чaйн. лo}кками мeдa.

270. яБлoЧHo.кЛю}шEF|l{Ьllа чAй
Как и в N9 269, нo вмeстo лиA1oннoгo сoка 'noлoя{ить ! ст.

лo)ккy давлeннoй клюквьl .
27|. t|B^c яБлoчl{ыЙ или гPylllЕвый

Ha l чaсть (o6ъeма) фрyктoв цeль|x _ 1,5 нaсти вoды, дeрr
}катЬ в пpoxлaднoм мeстe oкoлo 

.l 
мeсяца. пoкa не зa6рoдит.

Плoтнo зaкyпopитЬ и дать пepe6poдитЬ,
272. яБлoчнЬlи сидP

Я6лoчньtй свeжий сoк вьlдeprкйвэется в теЧeниe 5 днeй в
лрoxлaднoм мeстe. лyчшe всeгo в стeклянttЬtx 6aнкaц. проI.ieдитЬ :
vepeз кисeйку.

60

2't. ltвAс и3 OстATкoB €yxоФРyктoB
Кoстoнки, кo)l{yра и I,. д. * пyтell запpавки иx лaктo6sци,'r

ловьlми кyлЬтypа/tlи.
274' сь|poЕ сЁиTоE яЙцo

Легко yсваиваeтся" 8з6ить отдeлЬнo }кeлтoк и 6eлoк' }iаnать
в бeлoк лимoнньlй сoк (нe 6олеe 1 ст '  лorкки),  пoкa бeлoк нe
пepейдrт в мeлкиe хлor.lЬя. Тoгдa сoeдинитЬ с я{елткoм, Xорol$о
rстЬ с oРexами, /v1о}кHo пpигlраBитЬ neтрylUкoй, сeлЬдepeеAr.

275. гогo,tЬ. мoгoлЬ лиЬtоHF!ьlЙ
3 >келткa с6ивать, пpи6aвляя пo I{aплям сoк l  лиAlo l{a, f lри.

прaBить 1 ст '  лorккy мeда или пoдатЬ с нaрeзaнньl ,и лaтyкo^A
t700_500 гp'}.

176. EЕJtкoBAя BoдA
. C6ивать 6eлoк с лимolJoм (как в N9 274), смerдатЬ с 1,25
сIаканa вoдьt l  oстaвить на Час, лрoцeдиYЬ, припpавитЬ 1 чайн.
лa't(t{y меда.

2t}. ли}r{оHHoЕ,vioг|o!(o
Hа стакан идeт oт 1/3 дo 1|2 лимot|а, ,|0_12 cт, лoя(eк

{З/4 стакана) свe)+(eго мoлoкa с6ивaтЬ вилкoй, пpи6aвляя лимо}t.
Moлoкo ствoра}l(ивaeтся в oчeнЬ мeлкиe xлoпЬя'  Мorкнo txрI4nра.
вhтЬ тминo.{^. Пeтрушксй, .Чeсl ioкoм,

278. AпЕлЬсинoв,oЕ }ttoJlolto
Кaк и в |19'  27,7 '  нo не D(датЬ i loявлония xлoпЬев.

279',ягoдt{оЕ AAoЛоЕ(о
Как и s N9'  277. нo 1 ст,  Лo)кtty ягaднoгo t:oка. '

}80. !{PAгtивHоЕ tvtoлOко. ' .  
112 стакaне свe)t(eгo toкa /v loлoдoй крапивьt смешa.rЬ G 1/2

с.та|{а| lа свен{eгo'\tФлoкa.
28l. оBoщFtoЁ Ittoлoi{Ф

()вoщнoй свeнtий сoк пepe,Yleшивaeтся с.}toлoкoм в paвнoй
t!po( lоpции (мoркoвь, tсoльpа6и),  6prсква. рeпа] xopoЦlегo вt.Усё
J iаoлol{o вЬ'xoдит }rз стaрoгo крynнoгo хpeнa; пoдсoxlueгo,

282. мoпокo и3 XPEнA и из PЕдЬitb1
B 1 ст '  мoЛoкё * 1 чайн" лo)|(кy рeдЬки или тepтoto xр €Bа.

э83. Ato,toкo с чEсt|oк0A{
Haтeрeть слегка рc!зрeзai lнь|м зу6ксl , r , r  Чeснока Чaшкy'  3 кo.

тopoй пoдаeтся мoлoкo.
] 28d. гlPoстoкBAшIA

Ha t_2 ст. лo}l,tки мoлoкё 1 ст. лo>кка смeтаflЬl или пperкнeй
прoстoквaцJи. B тeплoм мeстel  пoкpЬlтЬ кpьtшкoй с дЬlрoчкaми.
Как тoлькo мoлoкo евepнeтся, пoстaвитЬ B тa3 с xoлoднoй вoдoй,
втo$ьt срxpaнит.Ь вкyс.

' 285. лAктoБAциллoвoE }.^oJloltо. кумЬtс.
3 6yтьrлки. B { дeнь наno..|няlот 1.ro 6yтьrлкy, а 2.rо напoлrtя.

}от нaпoлoвину, Ha 2-й дeнь, вз6oлтaв o6e 6утьtлки, I iepeлива|от
пoлoвинy 1-й вo 2-ro и сaйчас,кe дoлива}oт l .ю свeжим мoлокot1.
l . lа 3-й дiЁь, вз6oлтaв o6e 6yтьlлки, вьtливаtoт пoлoвинy 2-й в 3-к:,
а 2.й лoливatoт из 1-й, пeрвyю дoливaloт свeжим мoлoкorа, H&
4.й день вэбaлтьtваloт. пeрeливa}oт ]roлoви}ty 2-й в 3.rо, кoтoрая

i1
I

6 l



тёп rpЬ  l l ол t l . l я ,  г ! Jлсви} l y , ! - й  в t э  2 - l а  и  nеpвy | . 0 ' ; 1опивaют .  Г Iосле
rtаltсдoй отлиьРiи и дoливl{lr всe б7тьtлкrr взбаптьt;atoтся. !-ta 5-,i
'qeнЬ &to}i{!]o пить. Bсeгдa 6pать из тpетьet! бутьlлки, вз6oлтав
apeдввритeЛЬнo. Пeрвyrо He,?eлю 6pать нe 6oлэe 112 6yтьlлttи в
день. Чеpeз 12 днeй мorкнo 6pеть уrкe 2 рaзa 3 дОнЬ _ yтрo, i
и вeЧeрoм no 1f2 6утьtлви, BoлЬЦJе 6paть нe слeдiyeт. Пpи 15_20ОС
}'{oлoко шигlyЧee, oстрoel  пpи l0_11оС мягчe и гyщe. Мoлo+lо
доЛ}кнo стoять в.л,gни. i : l l rть eгo мo)Ц|lо в L leлo}' l  видe иЛи с
дp. 6людами. '  Лy' lu.re всeгo приH, l lиalь к кot lцy eдьt i  Г lopции B
l*2 стаканa в дeнь 'Фl(аэЬlвaК)т зt];\4eтяa €  eЛияfr{! iе F|а oрГaн'?зA4.

Pазмoe
286. БЛ}од0 9l3 ТBоРоГA ТтoflРcстy

100 гp. твоpoга pастиpаeтся 11ли. см.rЦtивaетс,l. с мoлoком.
Iv{orкно I1oлo) i{}1тЬ l_2  чaйн.  лoх(ки смeтаHь! '

287. твоPoг с фPy.i(тAA,tи иllи ягollAЬrи
Фpyктьr  илh яraДы. lpиA, \eц!ивaются к  тBopoгу  или пoдаtoтся

oтдe,]Ьно, в цeлoм иI|и v|нolА видe' Il^ояtнo вмeстo ягoiq. толЬкo
сок: t_2 ст. Лo)t{ки.

288. сBЕжий сЬlPol{
8 дepевянньlй ящик с дЬ|pками кЛaдeтся шeлковaя тpяnoЧкаi

нeмHoгo т ,v tинa,  Чeснoкa (оЧeHЬ,  малo) i  спой твoрoгa  в  3  см.  тoн.
кий слoй смeтdriЬ!,. и так впepeмeц,кy несl(oлЬкo слoeв. /V\oxtнo
при6aвить нrмHoгo coл|4  }1 ' |И рaссoла,  дать  стeкaтЬ в  тeЧеt lиe
нeскoлЬ l tиx  ЧaсoB.

289. TBoPoГ с PЕвЕ}|Eм
1. l0 rp,  peвeня мёЛкo нapeзатЬ и neрeмeцlать

твоpoга' мo}кl"lo при6aвить 1 ст. лorнкy смeтанЬt.
сo , l00 гp.

290. мoлoч}|Aя к/\шA
B'4 ст.  лo}кки oвсянЬIx или пцJeниЧь(ьlх хлoпЬeв aлить 1|2 cтa.

кaна свe}}(ero мoяoка. . l  ст.  лoх<кy вoдьt,  всe пeрeмeшатЬ с
7-2 чaйв. лo}кками' мeдa.

)9l. нAстo,l oBсA с f,БлoltA}riи

N9 264 пepeмeщатЬ с 1 теpтьt/"r  я6локoм (60 гp ') ,  гoдится'для
дeтей с 9.мeсячнoгo вoзpaстa'

l92' ,,^ofiot(o ,{3 сoи
Перeмьtтьle 6o6ьt сoи (З ст.  лorкки) наманиваioтся в З!4 сra.

кa}la БодЬ! в тeЧe) lиe 6-8 часoв. Истoлo' lь |4х и прoцeдитЬ.

293. яБлol{o в фPyt{тoвом сoкБ
Pастeрeть я6лoкo в l /4 стаl tанe кл}oквeннoгo сoкE, пpи6а'

витЬ , l  ст.  лo}ккy ereда.
294. PAстиТEJlЬ!-|Ьll4 БифlllтEкс N9 l

Oдна насть свeкльl ,  2 нaсти pепьt ' |ли pepr,cкиI мopкoвиl
6pюквьl '  ть lквЬt.  Bсe с.\^oлoтьt смerr laтЬ с лимoннo-зeмляt{ичньtм
|4л|1 смopoди|-|HЬlм пoдслaщeннЬlм сo,t(oм'

295- PAститEлЬнЬIй Бифtllтgt(с Ng 2

2 чaсти свeкI,l'I, l. чaсть рeдЬки. 3. чaсти ^^oркoaиt пpи',Iравить
2 чaстями нaшинкoвaннLtx я6лoк'

Ф,

296. IIрoстЬ|Е Ё{сё+q}ЕтЬ! ffiз тeлolt}tA

.  Канtдyro  штyкy слe:) i . ]ь  из  4  чaйн.  лс: t iе , t  тoлoкt , iа ,  f l epe .
Jneшан|Joгo  с  1чайн.  ложrсй l . l eдa .  Iv loжнo R ! (a)8дyto  {(лaсIЬ
( t . :eрхy  1  ягaдy кл|оквь l .

. 297. Ф^Рtlj}|Pсвдl{i{ЬlЕ фFуttTьt
Bьlнyть кoсtoL)ки иэ | .)&.N't9 l iе i . tНЬt}{ .сyхофруктor.  Полoхtить

внутpЬ 11o кускy opехов'

298, ttol{фEiЬl &t3 ЧЕРi{}ilи

С л e п и т ь  и з . l  ч а с т и  l . r e д е , 5  ч а с т e й  т o л o к н а  и  1 t | ; l с т и  Ч e p .
}}ичнoгo сoка.

299. l{JTlо,Ё{вA B n4Еlqу
Bьlмьlть клtокBy'  o6эaл ять в Густor! , l  ̂ аeду, t toтoЬ1 в тoлoкнe.

300. l{AtllтAl.':Ьl сЬtРЬ8Е со сJ]}!в!{AA{}t
f00 гp, кац,танс!B nрcтeрсjтЬ или прoмoлoтЬ и с}neцJaтЬ с

2 чaйн'  лo}tКами мeдa. Пoдaтu, рядoiЙ сo вз6итьt l ,^'и AJ lиBкai l t l l
{ , ! ,5 paза бoльшe, чe,. , l  каrдтaнcвJ '

ЕУt Е а '$ AФlqЬl

Из неpствoгc xлeба, c6резaтЬ кopки; н(-] , t^азaтЬ сЛ'1вочнЬt^,r
l r . , laс, ioм, раз|. iь!ми кpeмёJnи (оi lехoвьrда и пpоним)'  ,Qл я sаклtадки
идyт: pe3анЬle '  тepтЬ|e oЕещJ, сyx|4е фpyктьt,  пpeдsаритeлЬнo
рaз^^oЧeнHЬ|r .

1 .  C: lивoчноe lаaэло Й . . ,1e ,1кс нерезанt ' tй  UJпинат ,  светлo.
зr ' . l  r ;{ Ь!; , .

2.  Pастительнoe } '1aслo, i i .ерeм'e i . j lёHноe с,neлкo изру6ле}l|- lь l .
^-tи огyрцd^4иt и кyсoк пoмидоifr ,

т , 1Бл i {ЦA
flФРeЕОДa rje!{отФрьlx 6ьtтoвьtx J*ер нa AleтPиi.{eсttяe ii(eрЬl:

с т a к a н  в о д Ь I
стaI{аH кpyпЬ l
стаКаlJ к,i lоквЧl
стaкан из|oмa
столовaя лo} l{Ка

ядpиць l
1 стoлoвaя лох<ка
лep,{oвки
1 стoлoвая лo}кк8
тoло l t l . |а
1  стOловёя лo}кка
r rpкy , ieсa
1 ст"  лo lккa  мaкo
t  ст .  лo lкка  рёстит .

200 гp' м'aслd
160*200 rр. 1 ст. лоrкка тepтoir

165 гр .  6pюквьt
185 гp. ,! ст' лorкка клloквЬl

1 ст .  лo lкка  тeртЬ lx
r p e ц к и х  о p e х o B

12- i 5  rp ,

20 гp.
12  rp .

7-B rp,i 8  г p .

2C гp.

1 0  r p .

l П  r n.| г} г^

1 ст '  лo lкка  кoрo8ЬeГo
мaслa 50 гp.
1 ст .  лoя<ка клюI{Beя} . toго
сoка 15 гp .
1 ст.  лo}кt(a лимoнt ' ioгo
сoка  i t j  г р .
' l  ст.  лorItкa краг iивнoго
с О к а  i B  г p .

] стакан сoдepx{ит !  4 столoв ь:х .л iс,}кек, 1 стoлoвая Ло}кКа
ссrдер,кит З чайньtx пcrкки'

1 чайнaя ло;ккa 1 кapтоLuкa малая 60 гр.
}{лlок. сo|{d 5 гр. 1 i{аpтс:-itt(а € 'peдF{'зя 12a rp.
1 чaйнaя ло}!{ьtа тA\иI{a 4 ll .
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