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AHHOTaAMSA

Knura paccuntana HA BCEX: y Koro fieHbIM Ha NMUTaHUE —
ECTb. 1 na BOJIBIIMHCTBO, y kotopsix 3tux aeHer — HET...
Ho noka emg (!!!) XBATAET Ha rpeuky u siina. .. I KOTopsIM Toxe
OYEHDb HYXHO IIOXYIETD — npu MUHUMyMe «IIPOAYKTOBOIO
HaOopa»! B 3TOl KHUTe JIOTOJHUTEIBHO COOPAHO U U3JIOKEHO BCE TO,
4ero He XBaraeT B MepBoil KHUre «Jluera — kotopasi paboraer». Bout
CBOEOOPa3HBI MTPOOEIT: ¢ MOEH JOTOIIHOCTBIO — TaK OBITh HE JOJIKHO!
Xouercs, 4ToObl U 3[eCh: BCE ObIIIO Oe3yMpevHo, MOHATHO U HUYEro
He ymyiueHo. Bot u gonuceiBaro!
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I'naBa necsarag
Crienuu- ydinve NoOMOUTHUKHA. BapuaHThl
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Yacrbs nepsas. «/Iuera
-KOTOpasa padoraer»

«/[nss mozo, umoodbl OKOHUAMENbHO NOOEOUMb, HYNCHO U3-
HA4AAbHO 3HAMb, € Ue20 NPABGUALHO HAUAMb ».




I'maBa nepBas

Juera: Hegoporas, BKycHas,
3¢ dexkTuBHan. U He roaoaHasn!

«Iyis1 Toro, uto6s1 XOPOILIIO IHHOJIYYUJIOCH , HyXHO C 4e-
ro-to — XOPOIIO HAYATD!
(M3 cBOEro roppKoro, ;KU3HEHHOT'O OIIBITA)».



«Jdoporoi untarens! Eciiu Thl — OTKPBLT 9TY KHUTY — HY
XOTsI ObI U3 JTIOOOTBITCTBA, 3HAYUT ThI YK€ HA TON 3aBETHON
CTYTICHU JICCTHUIIBI, BEAYINEH TeOsT K BHIXOMY U JIOCTUT TON
CTaMd OCO3HaHWS, HA KOTOPOH HYKHO 4YTO-TO MEHSTb,
paboTaTh Haj COOOH, a 3HAYUT — U CBOCH BHEIIHOCTHIO.
Uro HEPA3PBIBHO wu Hanpsmylo cBsizaHO (ckasal,
3aberas Brepen).» B 3Toi KHUIre AONOIHUTEIBHO COOPAHO
1 U3JIOKEHO BCE TO, YEro «He XBaTaeT» B IEPBOM KHUTE:
«Jluera — kotopast pabotaeT». Bpul cBOe0Opa3HbIi MTPoOe:
a 4YTo Jenarh, eciu «BHelITaTHas curtyanusi»!? Korpga
BeIHYKJIeHHO Haxomuibcst «BHE JIOMA»: Ha yuébe,
Ha paboTe WK B TOCTSIX Y POJICTBEHHUKOB. A UTO €CTh, KaK
3aHMMaThCcsl mopgepxkanuem crporiHoctu -BHE JIOMA?
C Moeii TOTOITHOCTBIO — TaK ObITh He oKHO! [puriuioch
uckatb «[IPABUJIBHBIE» otBeTs — Ha BCE 311 BOITpOCH!.
XoueTcst YTOObI U 3[1eCh: BCE OBLIIO 0e3yNmpevHo, OHSITHO
U Huvyero He ynymeHo. I[lpubGaBunock uHpOpMaIMu
Y OMbITa: BOT W puxoauThes ponuckiBath! ['OJ] pabortan
Hajg Hen!

JlonoMHUIIOCH U cofiepkaHne KHUTH U. . .«OrnasneHue! !
Knura crama mHTepecHeil u Kpacounee n copepiut BCE
TO, yero IBHO HE XBATAJIO! TEIIEPb TOXXE ECTb
N ITEPEYUCIJIEHO B «Ornapnenun!»

Haneroch Tenepb Most KHUra — cTajia uaeajibHOi !

[TpuBet, Mol TIOOOTBITHBIN YynTaTeNb! B pykax y Te0s1 — Mol
COOpaHHBIN ECSITUICTHUI OMBIT BOCXOXKICHUS U 3aKPETUICHUS
CTPOMHOCTH: OT Beca 78 Kr K Becy 63. Jla, 3Hal0: Mpo JUETHI —
yke cToibko Bcero HamvcaHo! CTONBKO CKa3aHO: KPaWHOCTH —



OT MOJIb3bl OTHOTO MPOAYKTAa B OJHOM AMETE, 10 Bpeaa — B ApY-
ron. Ho 4ro ke nenarb: KoMy BepuTh? S TOXE, MOM AOPOron
qyuTaTesb, COMHEBAJICS: MCKa, BRIOMpai, oomymeiBai. U crapai-
cs ko Bcemy noaxoauth pazymHo: C CAMOI'O Hauvamna, 9ToObl
BEChb MOU MyThb — ObLT NMIPOCUUTAH C PA3BYMHOM Toukwu 3pe-
Hua. HE HABPE/IVIB cBoemy 340pOBbIO B IOTOHE 3a CTPOU-
HOCTBIO... DX, eclii Obl sl 3HAJT: KakKylo 3JIyl0 IIYTKY ChI'paet
CO MHOM Cynb0a,«IoapyrB» caxapHbiid Auader. [la eme u nep-
Boro tumna! C MOJHOW «He BHIPAOOTKOW» WHCYJIMHA MOUM Op-
TaHU3MOM... A MOsi pa0oTa BMEIIMBAJIACh C TPEThEeW 3a/auei:
ObITh (PUBUYECKU KPENKUM H ...CIIOCOOHBIM MPUMEHUTH CHITY
YTO HEBO3MOKHO — JIJI51 U3JIUIIIHE XY/IOTO.















Hoporoit yutarens! Mens 30yt Cepreii. 7KuBy B ropoge
Bosnrorpape.

PeanpHasg JInyHOCTH, CO CBOMMM BKycaMu, B3[JIAAaMHU
Ha XM3Hb. 3ayMKa HalMcaTh 3Ty KHUTY — y MEHs MOSABUJIACH
JABHO, HO TMOATOJKHYJIO HA OKOHYATEJIbHOE HAIMCAaHWe KHUTY —
JKeJlaHue JeCTBUTEIBHO IIOMOYb B JIOCTHKEHUH KEJIAHHOTO pe-
3y/bTaTa —IIOCTENIEHHOM, I'PAMOTHBIMU JIEMCTBUAMU C TOYKH
3pEeHUsl «He HaBPEeIUTb» CBOEMY 3I0pOBbIO, pa30ajlaHCHPOBAB
CBOM OpraHmM3M KpalHOCTAMU AueT. W mpaBUIBHOTO 3aKper-



JIEHUsI TIOJTyYEHHOTO pe3yJibTaTa U MOAJEepKaHUsl TIOCTUTHYTOTO
TPYAOM —pe3y/bTaTa — HeCJI0KHBIMUA OTPAHUYEHUSIMU U TIOJI-
JepkaHueM OMNpeaeSEHHbIX, HECTIOKHBIX MpaBuil «KU3HEHHOI
aueTel». Jla, Moy uutarenn, 1 — JOBEPSAIO Tebe: kak u BceM
CBOMM 3HaKOMBIM. IToKa OHM CBOMMM JENCTBUAMU (WIIK Oe3/1ei-
CTBMEM) B OTHOILICHUH MEHSI — He IOKaxyT oopartaoe. [Toatomy,
KaK ¥ CBOUM 3HAaKOMBIM, TIPOTATHBAIO TeOe PYKY OTKPBITOH JIaJ10-
HBIO BBEpPX: IMOYTH TOPU3OHTAILHO. OTKPHIT Mepes TOOO! U Te-
pen HUMU. XOTsI 9Ta OTKPBHITOCTh — OY€Hb CWJILHO PAHUT MEHS,
JeJlaeT MOE TOBEpUe MUIIIEHBIO /17151 TUIOXUX, JII0fIel KOTOpbIe 3a-
KPBITHI JI71 MEHS M TIPOCTO UCTIOJB3YIOT MOIO JIETCKYIO IOBEPUH-
BOCTb U 100pOTy. Mcronb3yloT- qaxe He MOoa03peBast uTo s 3TO
BUXKY U MEHS — 3TO OYEHb CWIBHO pazjapaxaeT u 3iut! Ho Hu-
9ero He MOTy ¢ coOO# MofenaTh: TAKOW BOT JOOPBIN M HABHBI.
Xots B onpapaanue ectb U takue JIKOIU c Gonbiioi OyKBbI,
KOTOpbIE Takue ke, Kak U ... Ho ux — mano. Majio, HO ecTb!
Ho MBI ¢ ToOO#, MO IOpOroi YnTaTesib, 3HAKOMUMCS M ITPOTSI-
TUBaeM JIpyT- IPYTy PYKH JUIsl PyKOTIOKATHUSI 51 — JIOBepsiio Tebe
u xoTes1 Obl yBaKeHUsI U JA0Bepusi — B3aMmeH. JloBepre — oueHb
TOHKas Bellb. Ho eciiv OHO ecThb — yiep:kuT U 1iaseTy. JloBepue
OyZIeT Kpemnyie v OueBHIHee, eCIIA Mbl OyIeM OOIAThCS HA «Th».
Benp obmenue Ha «Bbl» — mogu€pkuBaeT rpaHuiibl «He COTH-
xenus». [loatomy cpasy nepeiiném Ha «Tbl»: Tak Oyaer npoine
u Onvke oOImaThest, Mo joporoi untarenb. M tak: 1 —Ceprei.
A 1e1? Hy BOT 1 mo3Hakomuiuch! Tenepp, Koraa s U Thl, MOU
JOPOTOM YUTATe b, MOKEM CIIOKOWHO OOINAThLCS, PACCKaKy TeOe



BCE, C YeM MHE MPUIIIOCh CTOJIKHYTHCS U YTO MPULILIOCH NIEpe-
JKUTb: HEPBHBIE MOTPSICEHUsI, TIOTEPsI BCSIKOW HA/EK]Ibl U BEPHI
B OyayIee — 0 TIOJTHOM PaJioCTH STOW KU3HBIO.

UYro MHe NMpUILIOCh CAEIATh, U3MEHUTD, MOIBICKATh 3aMEHY
OJHMX MPOAYKTOB (BKYCOB) APYTMMH — B MUTAHUU, B (pU3nUe-
CKUX Harpy3Kax v BUjiaxX yrnpaxHeHui. B obiieM n3MeHuTh CBOIO
KU3Hb TaK, 4TOOBI «K13HEHHasI AreTa CTPOMHOCTU» «BIIUJIACH»
B MOIO MTOBCE/IHEBHYIO OOBIIEHHYIO U3Hb U CTajla €€ HEOThEeM-
JeMol vacTbio. VI cTpemiieHre HayuuTbCsl MOCTENIEHHOMY BOC-
XOXKACHUIO K KEJIAHHOMY Pe3yJIbTaTy, IyTEM MOCTETIEHHOTO W3-
MEHEHUS CBOETO KM3HEHHOTO MyTH — CTaJIO MOEH 11eJ1bI0. UTOOBI
HE Kak JIpyrue AMEThl: YTO-TO KPaTKOBPEMEHHOE, U3HY pSIOIIee,
OTOpPBaHHOE OT peaibHOU jAercTBUTENbHOCTH. C Kydeil 3ampe-
TOB M OTPaHUYEHUU, KOTOPBIe MpOcTo cBOAAT ¢ yma! Her, mos
JMeTa- KU3HEHHasl, C KOTOPOM MOXHO KUTh: HE TOJIOHASA U...
BKycHasl. [Toatomy mbI ¢ TOOOI €€ B AasbHeieM OyleM Hasbl-
BaTh «sKu3znennoii ouemoii». menno JKU3HEHHA 1. B koto-
PO «yKMBAIOTCS» AMETa CTPOMHOCTU C CBITOCTBIO. 32 3TU yKe
12 et ckormiock Hemalio Bcero, yuem OYEHD xouetcs none-
JIMTHCA C HYKAAIIMMUCS B TaKOM MH(MOPMaLMU: NPAaBIUBOMU,
MIPOBEPEHHON W... pe3yibTaTMBHOW. HauHy ¢ camoro Hauana,
Mou umraress. [1o ropockory s — [leBa: camblil JOTOLIHBIN 3HAK
3oaunaka, Kanawumi 10 CyTH B MEJIOYax B MOMCKAX PeaTMCTHY-
HOCTHM Y MPAaKTUYHOCTH NMPUMEHEHUS TOTO WJIM UHOTO, LIEJIECO-
00pa3HOCTh ITHX NMPUMEHEHWI, He Bhajgas B KpadHocTH. [lo-
CTOSIHHO MIIYIIUI Ujean, «30J10TyI0 CepelMHy U Pa3yMHOCTb-



BO BCEM: ot nutaHusi, 10 MBIIUICHHUS — 371eCh. (Kak uTor moj-
MUTKHU MO3Ta- NMEPJIOBOM Kalleu, KOTopasi MUTaeT MO3T, yTyyYllla-
eT MBbIIIIeHHE U KoTopyto [Trdarop- 100aBIIs1 B paliioH CBOUM
YUEHHMKaM — KaK 00s13aTe/IbHbII MPOAYKT, MPOIYKT 00SI3aTEIbHO-
ro rnorpedseHus. Y Hamen « Ku3HeHHO TUEThI» TOXE: eCTh Ta-
KHe «He3aMeHMMBbIe» MPOoayKThl). [loaromy cobupan nagopma-
1110, aHAJIM3UPOBAJI, BLIOMPAJI JIydlliee, CPABHUBAJI -TIO PE3YJIb-
TaTam «IIPUMEHEHUS» -TOr0 WJIM UHOTO MPOJAYKTA HA MPAKTUKE
(To ecTb Ha cebe) —KOHEUHOro pe3yabrara. [locTosiHHO coBep-
HIEHCTBOBAJI JOCTUTHYTOE W MOJTYYEHHOE -BCEria «MOJAECPHU3U-
POBaJI», YTydlllaJl ¥ 3alTMChIBAJI ITOJIyYeHHBIN aJITOPUTM, YITpaK-
HEHUH M MocieqoBaTelbHOCTh AHed. CHavyana- 9T0 ObLT «TEM-
HbIM Jiec» | Ho moToM —Koria CTpoMHOCTD M ICHOCTb YMa- CTaJIn
OYEBU/IHBI Y BUAHBI U MPUAAIA HE HEOPIUHAPHOCTh MOEU JINY-
HOCTU—3TO MPUJIAJI0O MHE YBEPEHHOCTb, U OCTABAIOCH TOJIKO
NO/IEP/KUBATh JJOCTUTHYTOE U )KUTb C AUETOH «B JIIOOBH U COTJIa-
CHU», €CTb BKYCHO M Pa3HOOOpa3HO, He HaOupasi TUIITHUI Bec.






B 3to0ii KHUTE cOOpaH Mo# 12 JIETHUH ONBIT AUET, BOCXOXK/Ie-
HUS TI0 JIECTHUIIE -TlepepaboTaHHOE Mo/ ceOs1, Ha JOCTHXKEHHE
’KE€JIaeMOro pe3yJibTaTa: CTPOMHOCTU U pelibeprKa Tesla. He Io-
TEpsIB TIPU ITOM (PU3MUECKUX BO3MOXKHOCTEN M cmity. M kak
OKa3aJI0Ch — MHOTOKPATHOE YBEJIMYEHUE XOPOILIErO HACTPOCHUS
Y TIPEKPACHBIX MbICJIeH, KOTOPBIX CTAJIO TOpa3zio OOJbIIie- O1aro-
Japs MPOAYKTaM B COUYETAHUU C IPABUJIbHBIM PEXUMOM (pU3. HA-
rpy30K. OTKpPBIB 3Ty KHUTY, Thl BCTAJ1 HA TIEPBYIO CTYIIEHb JIECT-
HUIIBL, BeyIIel TeOs1 HaBepX U3 CJIOKUBIIICHCS CUTYaIH — K 3a-
BETHOMY 3€pKaJly, B KOTOPOM Thl YBUJUIIIb CBOE JKEJIAHHOE OT-
pakeHue. JlecTHuua, Begynias B HOBBI MUpP, KOTOPbII CBOU-
MU YCUJIUSIMU, B3sIB BCE TOJILKO CaMoe JIydlllee U3 MOETro MpakK-
THYECKOTO OMbITA MpeObIBaHUs B« KM3HEHHOW queTe” — ThI M0-
cTpoulllb caM. I 3TUM CBOMM TMPakTUYECKHUM OIBITOM — s TIO-
Jemock ¢ T000i. Her, Hu paau mpuObLIM, a YTOOBI ThI, MO
JPyT, MOHW JIOPOTrOM 4MTaTesIh, CMOT JIOOUTHCS KeIaeMOoro pe-
syabrara crporHoctd — npouna Bcé IIOCTEIIEHHO u yse-
peHHo. A 3HauuT- Thl yxke Oynems YBEPEH B cebe. N Tak
B pyKax y Tebs ,[IpakTU4eckoe nocooue”, Hekui ,,con [Ipa-
BUJT“, CJIOKHBIX MO-HAYaly UM TaKUX MPOCTHIX — C MPUXOISIIUM
MIOCTENIEHHO K TeOe — OIBITOM JHeT W Harpy30K U OrpaHude-
auid. ,,[IpaBunbHas”, 3[JJOPOBAS EIIA- ¢opmupyer u3 tebds
JIMYHOCTD (mst mo, umo met —eww): c PASBUBAIOIIVIM-
Cs UHTEJIJIEKTOM wu noBbiiieHHbIM 1Q (k03 duniueHT uH-
tesuiekra), IIPABUJIBHBIMUW MBICJISAMUA. Yto ¢dopmupyer



Jnanrocts ¢ MOIITHOM, 3ALIIUTHOM AYPOM. ., Bcé, uto ect
YeJIOBEK — BIIMSIET Ha €ro «aypy»: T0OpOTy, MOBEICHUE, TIOCTYII-
KM, B3I Ha okpyx)aomui Mup.«Thl TO, uto o1 EIIb!» Yto
Tak ke noareepxaaercs eme apesauvMu BEJIAMM, kotopbim
Oosee mATH ThICSTY JieT! «Bempl: ApeBHUE 3HAHUS 00 UCTUHHOM
[MPUPO/IE uenoBeka. .. Benam -6onee nisitu Thicsia siet. Ho yxe
Torga Obuto ykazaHo, uto EJJA — DTO DHEPI'US», B Hava-
Je 46-muHyThl (45:17 ecnu To4Hee) rOBOPUT 3a KagpoM Io-
noc Beayuiero B (puiibMe-nmpoekre «REN-TV» «Camble mo-
kupyomue runore3bl. ZKPATD niaun HE KPATb?» Bbi-
nyck 382 ot 24.01.18. «A 3HauuT-oHa umeer BOJIHOBBIE
XAPAKTEPUCTHUKMUN...» — npoAokeHa U 3aBepilieHa MbICIb
B 3toM (prutbme. BOJIHBI-KOTOPBIE 1e64 3ammmarot. 3arim-
menneii — Thl CAM U3JIYYAENLID TTOJIOXKUTEJIbHYIO
N JOBPYIO DHEPI'ETUKY, 3HauuT -He TOIBKO TBOS aypa-3a-
mmta, Ho 1 CAMO HACTPOEHME 3asucut OT TEBS: no3u-
TUBHBIE ¥ TOOpBIe BOJIHBI. Vi BpeiHble U rajIkue.

C npaBwibHeiM 1 3[JJOPOBBIM nuTtanuem, TBOsi aypa CBET-
nast: To- CBETJIO-AYPOBBIN YEJIOBEK ! 3aBucAT 11 OT ruTa-
Husa! Bor 1e6s u» npsmas 3aBucumocts EJJA-AYPA»! B npotu-
BOBEC «IOJICEBLIMM>» Ha BPEIHYI0,«YCJIOBHYI0» eny. Ha 46-i1 Mu-
HyTe (45:40) storo ke puwibma: «HMCCJ/IE/JOBATEJIA ymeep-
Jrcoarom, umo Ovicmpas eod, OYoopajicyuas Hepevl U pazopa-
AHCarowast Heeayook, 6e0ém cebsi Kak OYAbINCHUK, OPOULeHHbIL

8 800y BO3HUKAIOM BOAHbI, NOOHUMAarouue co OHa 2psa3v. HEBE-
POATHO, no umenno 'PA3HOIO IIBETA cmanosumcs aypa



mex, Kmo «noocen» nHa ghacm-ghyo... Imu A100U SMOUUOHANb-
HO Heycmoluugsl, NA0X0 CRAM U CKAOHHbL K 0eNPeCccusim...»
Bcnomun cBonx 3HaKoMBIX: OT 3anmaxa ¢acr-dyaa, oymao-
PAXKNUT KeJdydoK n..HepBbl. UX HepBbl...

Yrobsr Tebe dopmupoBats 3/JOPOBOE TEJIO, ¢urypy
U peabed Teaa (mwt mo, umo mot — deaaeurv): MHOI'OE —
3apucutr TOJIbBKO OT TEBA CAMOI'O! Yro u noarBepxaa-
eT Ha 26-ii munyTte dunbma Bpad-guetosnor Omnpra IlepeBaso-
Ba: «80% exnada 6 300posve uenoseka — smo ezo IMTAHUE
u OBPA3 JKHU3HHU...80% — smom mo, umo... MBI KJIAJJEM
B POT»: me camole Geaku, yHcupbol, Yyz.1e6000bl...»

BeiBoa: cMoTpH, UTO «3aKHuabIBaemb» B ceds1! Kakoi
«MarTepuat», «3aKuHellb», TO U...B HTOre «IIOCTPOHIIb»!
A Tounee-CO®POPMUPYENID!

YTO nocrpoutib?

Boisox YUYEHOI'O, «)KEJIEBHOE» -MIOITBEPKIEHUE TOTO,
0 uém g -IIOCTOAHHO I'OBOPIO TyT 1 B XKM3HU OKpYyXalo-
mux: «Thl To, yTo TH emb!». BOT, Kak TOUHEE «IOABITOXMII»
B 3TOM )€ punbme Asekcer duame, noktop BMOJIOI MYE-
CKUX u TexHnyeckux Hayk Ha 46-i 48:05 munyre:

«Yenosex -3mo mo, umo on ECT u mo, umo on IIBET. U ezo0
MHPOBO33PEHHE, ezo couyuaavnuiii cmamyc u BCE - 3a-
sucum om mozo, umo mvl ¢ Bamu nompednrsem e nuwy.
U 3nepeemuka nawa ¢ Bamu -uyeauxom u noaAHOCmvro nonoA-
Hsiemcst moavko u3 enewnezo mupa C BOJOH H E/JOH.. »

Hmenno maxozo ece smu 10 nem duemut npudepircusarocy:



ungopmayusi-mue oasno uzeecmua npo IIPAMY IO 3asucu-
Mocmb IHepzemuku — om numanus. Tem Oosiee B MOEM cltydae
-310 BooOmIe: BOITPOC ITTPOJOJIKUTEJIBHOCTH MOEN
JKN3HUN!!! TnabeTtuk xe! Bor, Kak MUIIET UCTOYHMK IO JIMa-
6ety 00 310t BAXKXHOCTMU:

http://diabetiya.ru/pomosh/saharnyj-diabet-1-tipa.html

«CoOmoieHre TUETHI.

Cnmcok mpoAyKTOB, pa3pelieHHbIX npy | Tumne auadera, pac-
HMIMPSIJICS TI0 Mepe pa3BUTHS MequiuHbl. Ecim panbine 3a0ome-
BaHUe TpeOOBaJIO OE3yIJIEBOJHON TUETHI, TO C MOSIBIEHUEM HC-
KYCCTBEHHOTO MHCYJIMHA, IOPTATUBHBIX IJIIOKOMETPOB, IIIPHUII-
PYyUeK paIrioH OOJIbHBIX BCe OOJbIIE MPHOMIKAIICS K OOBIYHOMY.
PexomeHayemasi B HacTosiIiee BpeMsi AUeTa MpeICTaBseT OO0
HE 4YTO MHOE, KaK MOJHOLIEHHOE, 3[J0POBOE MTUTAHUE. . .»

HHocmamouno PAKTOB?

[puzadymaticst HAO cKA3AHHBLIM U 8cem YeudeHHbiM. U -603b-
MU € coOOI

310 «30JIOTOE npasuno», umoowvt ezo IIOCTOAHHO
RPUOEPHCUBAMBCS — NO-803MONCHOCHU:

«IIPABUJIBHAA H 3/]O0POBAA E/IA - ,,OCHOBHOE
IIPABHJIO ®OPMHPOBAHHA HYKHOH JINYHOCTH*
B HYKHOM meoe PEJIBE®E TEJIA c¢ nooddepicarnmoil
cmpoiiHocmuio u 3adepicasuieiicss moaodocmoiro!» Cezo0Hs



mHue 8 smom 2018 200y-oyoem «40»...24.01.18 3axoqui B Jia-
PEK 3a KaOaYKOBOM MKPOU.«JlaiiTe MHE MTPOTYKT C KOTOPHIM XY-
netot!» -nonpocuil s. «Bbl U Tak CTPOMHBIN», -OTBETUIIA IPO-
napmuia. «Tak mMHe-yxe ,,40% ciaexy 3a coOoi», — OTBEeTHI A
el cJierka M Ha 4yTOK IPUBPAB MPO BO3pacT. «,,40“?» — Heno-
yMeBasa OHa. «A s Iymana BaM -,,27“!» Tak uro..CTAPAVICA:
u Toxke Ha 10 jieT Oyaenib BBIIISAIETh MOJIOJKE CBOETO «BO3pacTa
MPUBS3KU» (KO BpEMEHH) — «IacIIOPTHOTO» BO3PACTa,: «3aep-
JKUILBCSI», TAK CKA3aTh «HA BPEMS», B «BO3PACTHBIX BUTKAX» —
B «MOJIOJOM MO3HITHI»!

Ilocmotpu Ha caute http://ren.tv punbM-npoekT «Camble
mokupytoiue runoressl ,,Kpare umm HE JKPATH?“» Bbl-
nyck 382 ot 24.01.2018. Ilocae npocmompa — TEBA IIIOKH-
PYET ungopmauyus o npooykmax: PACT-®Y/], 'MO-npo-
oykmut!

Bom ccviaka na 10-myoe:

https://www.youtube.com/watch?v=T_7vRubLXEc

A Bot emé¢ HIOKUPYIOIIIAA UTH®OPMAIIUA - npo
«TAIIEBOM TEHOIIN/I»: koTopsiii -Y?KE PEAJIBHO
MPOUCXOUT!

Bort ccputouka Ha 10-Tyoe:

https://www.youtube.com/watch?v=DnvqY4zSJrE



«Iuwesoii zenoyud. Boinyck 589 (13.03.2019). Camvie wio-
Kupyroujue 2unome3vl».

VICIIOJIB3YH  VCJIBIIIIAHHYIO HH®OPMA-
IO - pmna COXPAHEHUSA CBOEIO 310POBbLA!
A «/Ku3HeHHas1 queTra CTPOMHOCTH» B UTOre W3MEHUT
Y TBOIO JIMUHYIO JXU3HB: psipioMm ¢ Todou, (HAKOHELI-TO!) —
OyIeT TOT XeJaHHbIN «00beKT», KoTopblii JOCTOWH ObITh psi-
JIOM C TAaKUM CHUMIIATHYHBIM YeJIOBEKOM, CIIOCOOHBIM TTpeKpac-
HO MBICJIUTH ¥ CIIOCOOHBIM MTPABUJIBHO MPAKTUYECKU IPUMEHSITh
CBOU 3HAHUs B CBOEH JKU3HHU.






«[TPABUJIBHAA U 3J0POBAA EJA - ,,OCHOB-
HOE ITPABIJIO ®OPMHUPOBAHUS HY ’KHOM JINY-
HOCTH*“ B HYZKHOM Tte6e PEJIBE®E TEJIA!»

Bcerna rosopio: «Pazymnoe HAYAJIO (vero — nibo, v 1d-
€Ta — CO BCEMHU HUCXOASAIIMMHU IOCHACICTBUAMMU) — 3A10HCEHO
6 cnocoonocmu 3/[PABO muicaumv». VI ecnu Thl, MOU pa-
3yMHBII YMTaTE/Ib, IEHUIb YY)KOU OIBIT (TOPbKUIA), U IPUCITY-
HMBaenibcsi K MHeHuIo Jiioel, kotopeie 3HAKOT Ty o6nacts,
0 YEM TrOBOPAT, O3HAYAET YTO Thl UILECIIb PA3YMHBIN IyTh,
yroObl Havyath: [IPABUJIBHO HAYATD, Beap nmpaktuyeckuit
OIBIT — JIyuIlle cOBETOB. M mycTh B Hauasie 3TOT OMNbIT — 4yKON
(a xak ke nHaue?!).Kak mpoBeputh: padboTaeT M AUeTa AUETO-
soroB — HA CEBE? [la npocTo nocMOTpH Ha HEro, Ha 3TOro Aue-
TOJIOTA: €CJIM OH CTPOEH U TIOATSIHYT —3HAYMT ero AueTa padboTa-
er. He Bepb — KMpPHBIM JAUETONIOraM, IPbIIABBIM KOCMETOJIOIa-
M. ...l MHe — IpHUIIIIOCH CTONKHYThCS C TOMOOHON HEKOMITETEHT-
HOCThI0! MI3-32 KOTOPOT 51 yXe majasl B KaOWHeTe OT UCTOIICHU S,
BBI3BAHHBIX CaXapHbIM TUA0ETOM W OTCYTCTBUSI CHJI IePKaThCS
Ha Horax. Torzna kak Bce MOYTH Bpauu — IIapaxajauch U OTMaxu-
BaJIMCh OT MEHsI, KaK OT HA30MJIMBON MYyXH CO CBOEW HaBSI3UMBOM
uzaeen. «llonymaens, npeiu! Y Hac oHM TOXE €CThb!» — 3aBepH-
Jla ¢ YCMENIKOW OfHA U3 Bpauel (B KaBblUKax), MOU3ECBaBIIIChH
T10 MOBOJYy MOEr0 MAHNYECKOT'0 HACTPOEHUSI U3-32a POrPeCCUpy-
IOLIMX KOKHBIX BBICHIIIAHUN y MeHsl. V1 oTBena MeHs (norajaii-
ci, K komy?!) - KIICUXUATOPY !!!! TIpencrasnsiems?! A no-



TOM, KOra rpaMoTHbIi TepaneBT (aail BOI eii- 310poBbs!) mo-
cmotpen Bcero OJIVTH panee 3a1aHHbIN MHOIO aHAJTU3, C YKaCOM
cnpocuna: «CKOJIbKO Thl yike ¢ ciofa xoauuib?» Hy s 1 ckazai,
YTO TPU MECAIA.... A OHa- JIMlIb B HeOyMeHUH: «Thl ke Mo-
Kellb ceryac ymepeTb TyT!» U1 nokaszana mHe uudpy, kotopas
o1 1,98 mpu HOp™me ot 6 10 28,4 MKME M.

Cgoero HWHCYJIMHA B OpraHn3Me YK€ IMO4YTHU HE OCTaBaJIOCh.

Kak okazanoce, cBOEro MHCyJIMHa B MOEM opranusme -Y 7KE
TIOYTU COBCEM HE OCTAJIOCH! U BripabareiBats CBOI




uHCyauH — Mol opranu3m yxxe HUKOI'IIA He cmoxert... Mo
«TEpareBT-CIIACUTENIb» B CPOYHOM IMOPsIJIKE BHIITUCATIA MHE «HA-
MpaBJ/ieHWe Ha roChUTAIM3auio». M Mos «1mm3a» — oka3asach
«CaxapHbIil JUa0eT. .. [1a elE U C TIOJIHOW He BHIPAOOTKOUM MHCY-
JIMHA: «CaXapHBI TUa0eT MepBOro TUMa». .. Sl — ObLI B IIOKE U . ..
[lotepsin Bce HaEk/Ibl HA HOPMAJIBHYIO KU3Hb B J1aJIbHEUILIEM
Y MOTepPsLT K Her- BCIKUN uHTepec. .. U ene gomnosns 1o rocnu-
TaJsA, T/Ie yIaj Ha Kpaid KpOBaTH U CYyTKU — BOOOIIEe HE BCTaBaJ
U B MOTYOOMOPOYHOM COCTOSIHUM TPOCHINAJICS JIMIIL OT TOTO,
YTO MHE MEHSUIM UTOJIKU KarenbHull. .. U crpamno —/10 CUX
[1OP ot oco3Hanus Toro, uto ecau 661 He ToT Bpad — KOTOPASI
[MOIAMEHAJIA moero tepanesta, BE33ABOTHO u co criokoii-
HOU COBECTBIO M C YYBCTBOM «BBITTOJIHEHHOTO» JIOJITA, OTIbIXa-
IOIIEr0 B OTITyCKe, 51 OBl MIPOCTO YMEP OT «IHa0eTUIeCKON KO-
MbI». Tak 4TO BOT TAKOW BOT Y MEHSI «OIbIT HEKOMIIETEHTHOCTH»,
C KOTOPbIM MHE MPUIUIOCh CTONKHYThCA U... OUIYTUTD Bce
«TipeniecTi» — Ha cede... f Tenepp — «KMBOH MpUMep Bpa-
4yeOHOH HEKOMIETEHTHOCTH» , KOTOpPasi MOIJIa MeHsI OKOHYa-
TEeJIbHO YTPOOUTD.

N korpa mens cnaciau — xoporive 1 KOMITETEHTHDIE Bpa-
uyn rocniutaiss MB/I, mo6pbie 1 OT3bIBUMBBIC JTIO/IA STOTO TOCITH-
TaJIsl, KOTOPBIE MEHS CIIACIIN, BCETAA KAJIETN KOPMIIA U CyMeJn
MeHSI 1 MOM OpraHU3M «HACTPOUTH» Ha <«3KU3Hb C JUA0ETOM» — 1
BEpHYJICSI K TOMY Bpauy, KOTOpasi OTBOAWJIA MEHSI C MOUM JHa-
6eroMm- K nicuxuatopy: «Hy kak? Mos «mm3a» -oka3aiach «ca-
XapHblii quadeT, Ja emé H... «mepBoro tuma»! Kotopsim



6onetot — Bcero JIECATD ITPOLIEHTOB JMABETUKOB!!!!
Kak okazanock, [uabeT ObIBaeT AByX BHI0B U Moii — CAMBbIN
TSKEJIBIM! Bot, npuBey TEKCT U3 HCTOYHUKA TIO AUAOETY:

http://diabetiya.ru/pomosh/saharnyj-diabet-1-tipa.html

«/luabem — 3abonesanue oueHv pacnpocmparerHoe, 8 Poc-
cuu, Unouu, CIIIA, Kumae 3a001e8uiue ucHUCASIOMCS 0ecamKa-
mu munauornos. Ha caxapuwuit ouadem 1 muna npuxooumcs
2% om obwezo uucna cayuaes, Yy OCMANLHLIX NAUUEHMO8 OUd-
2HOCMuUpYyemcs 2 mun...»

Ha 4to oHa U3BMHUIIACH M 3aBEpUIIA, YTO»MOM ClIydal C KOX-
HBIMU BBICBITIAHUSIMU — «JISKET B OCHOBY>», B J1aJIbHEHILIEM, [TPO-
BEPKM MAIMEHTOB, C TONOOHBIMU CIYYasiMH U TIPOBEPKOW WX
Ha caxapHblii guader... S1 mpomén- BCE Bo3MoxHbIE aHAMH-
3b1, IoOBIBaT y BCEX Bpaueii! [TnatHble, OecriiaTHbe. .. YBBI:
Y Te W JIpyrue — He TapaHTHsl BEPHOTO JUArHo3a, MPaBUILHOTO
Jgeyenus u... YYTKOI'O u BHUMATEILHOIO OTHOIIEHUS K Ce-
6e! He rapantus gevictBurenbHoi u HeoOxonumoir UMEHHO
B I[AHHI)II7I MOMEHT — KBJIU(UIIMPOBAHHON MOMOIIU U -
crBeHHbIX nipenaparoB! [Ipunuiocs nute KYYY HeHyxHBIX Jie-
KapcTB (M3-3a 3TON HEe KOMIIETeHIIUY, XOTh U 3 JIEHbI'M HA IIaT-
HOM Mpuéme). Tak uTo MHE TPUIILIOCH Oy TUTh, YTO HA3bIBAETCS
«Mo—TonHON» 3Ty camyio HE komneTeHiuio.,u BbiMaHUBaHUE
JICHeT B TUIaTHBIX IIeHTpax... BooomeMm... S «Kueoit npumep
eépaueonoit HE komnemenuuu»!



Tak, Ha 4€M MBI OCTaHOBUJIMCH? [la, THI Y€ CTyNHJI HOraMU
Ha JIECTHUILY U Tiepesi TOOO! — yKe BUIHBI CTYTIEHH «BOCXOXK/Ie-
HUsl HaBEpX» K BEPUIMHE, B COJIHEYHOM CBeTe.. TpynaHas JiecT-
Huna: A KTO TOBOPUT, uto cpazy —Oyzer sierko? Kto Hasbi-
BAaeT —KOHKPETHBIE CPOKU U PE3YJIbTAThl — -B KOPOTKHUI CPOK
7 nuen? Her, Bc€ — unauBuayanbHo! TpyIHBIM MTyTh: C MHOXE-
CTBOM COOJIa3HOB, OrpaHMYeHuid. Ha Kakoil — TO CTyHeHH ThI
OCTaHOBHUIIbCA, TIIE-TO — OCTYIHMIIbCS, OTIIATHYB OIATh Ha3ajl.
Tak e 1 co MHOI ObLIO (MMEeHHO Tak). Ho Tam, HaBepxy — TO
3aBETHOE 3epKaJIo, Ta MeuTa B HEM — To #kayee Teds — TBOE
crpoiiHoe orpaxenue, To SABETHOE orpaxeHnue, Ta Meura, Ko-
TOpasi Kak HaBsi3uMBasi ujiesl — 30BET Te0s1 CHOBA UJITH, MOAbIMA-
SICh BCE BBIILIE U BblIe HaBepX. CTpeMiieHHe, KOTOpPOE HE €T
TeOe CIOKOWHO crath. JKenaHue TOOUTHCS KeJaeMOro pe3yJib-
tara 1 yBuaeTb T0 YV 1O, KOTOpOoE HECOMHEHHO MPOU30MAET
¢ To6oit u TBouM Tesiom npu PABYMHOM u neneHanpabiieH-
HOM CTPEMJICHUU U3MEHUThCS. BCE 310 — TeOsl CHOBa 3aCTaBUT
coOparbCcs C AYXOM, C MBICIISIMU, 1 HECMOTPSI Ha BCE TPYIHOCTH,
IYCTb XOTb M Ha ofiHy cryneHedky — HO HABEPX! U nocrenen-
HO — IIPOW/S 3TOT TPYAHBIHA MyTh padOTHI HaJ COOOM — OT camo-
0 HU3a JIECTHUILIBI (KOTJa Thl HE XOTeN ceOsi, MOH JOpOroi IpyT,
BUJIETh B 3€pKaje), 1O CaMoro nmoOeJHoro Bepxa: 40 MOCeaHeH
cryneHu. M pacmaxHyTbCsl 3aBETHBIE ABEPU MEUTHI, U MTOCPENN
CBETIOW KOMHATHI, B JIy4ax COJIHIIA, B CAMOM CepeIMHE KOMHATHI
Thl YBUHIIb TO OOJIBIIOE 3€PKAJIO, 1€ B IOJIHBIA POCT — THI YBU-
JUIIb CBOE OTPAXKEHUE: CBOK CEKCYAJIbHYIO CTPOMHYIO (PUTYpY,



O KOTOPOU ThI TaK CHJIBHOM MeuTajl, MOM JOPOTrOW YuTaTeb. ..
Tor «koeunwlil pezyavmamy», (cexcyanvHblii 3HAYUT) KOTOPBIA
nocturnytr UMEHHO TOBOM. To Uy 10O, kotoporo o1 TAK
KIAJL — nponzonuio. Thl JOCTUT KENTAHHOTO OTPAXKEHUS, 32 KO-
TOpPO€ He CThIHO... M Xoyercsi Kpuyarh OT MEpenoHSIONen
BCero TeOsi pajloCTH, JKeJIaHU I XO/IUTh U IEMOHCTPUPOBATh BCEM
KpacoTy U penbed cBoero Tena (B mpeaesiax pa3yMHOIo KOHed-
HO ke!) Tel monyunsn Ty Harpaay, KOTOPYIO MOJYYMI 32 CBOU
YCHJTHS, 32 T€ BO3HUKAIOIIIUE Y TIPEOIOIMMbIE TOOOM CIIOKHOCTH.
U 1ede — ynpiOaloTCsl CMMIATUYHBIE TeOe JIIOAU, KOTOPhIE TPO-
cro HE BAMEYAJIN 1ebs1, u Korjaa ToT, KTo TeOe HPaBUTCS -
yke He Iapaxaercst OT Te0si 3-3a TBOEH MOJTHOTHI (KaK paHbIIIe)
u korja 1ol — ke YBEPEH B ceGe u 3Ta yBepeHHOCTh —Tiepe-
TIOJTHSIET TeOsI — Thl MOKEIIIb TTOJIONTH K TOMY, K KOMY UCITBITHIBA-
elllb onpe/IeIEHHbIe YyBCTBA U Y TeOs -nosBisiercs [ITAHC, ko-
toporo y Tebss —[TPOCTO HE MOIJIO U BbITb! (u3-3a TBO-
el BHEIlIHEell HerpuBIeKaTesbHoCcTH). Korna Tl yBUIUIIb, Kak
pacnaxHyThl JBEPY HOBBIX BOSMO)KHOCTEPI, IBEpH, KOTO-
pble paHblile — ObUTH HArTTyXO 3aKpHITHI 1151 TeOs. U yxe Thl —
HE TOT, 4TO ObUT paHbIlie: 0 BCTYIUICHUS] Ha 3aBETHYIO JIECTHUILY
JIVETHI M C KKAbIM IIarOM ThI PEOOPaKACIIILCSI U CTAHOBHIIIb-
A BCE JIyulle U Jiydiue. Be€ mpuBiiekaTebHen U IpUBJIeKaTeIb-
Hel! Bc€ oTuéniBee HyKHbIE (POPMBI ¥ TBOE MBIILUIEHUE CTAHO-
BUTCS elIE OcTpee: Be/lb Thl yKe «IPOIMUTaH» MOJIE3HOCTHIO ITpa-
BUIbHOM epr: JIYUIIIEM 13 Beeli v MONe3HOM 11l TeOS 1 TBOE-
ro tesia v TBoeu [IYIIN. BMECTE ¢ npaBuIbHBIM U NTOJIE3HBIM



MIUTaHUEM —CTPOMIITL CBOY MPaBUJIBHBIN peibed Tesla U K Tede
caM¥ NMPUXOASAT MPABUJIbHBIE U MOJIE3HBIE MBICIIH.







I'1aBa BTOopas

XogonmiabHuk — JIPYI'?




«Xoao0uavruk- 2018»: xonrodurvruk-/[PYT!»

XONMOMWIIBHUK: APYT WIH... A 3TO 3aBHCHT OT TeOs1! B nané-
koM 2006 romy, Korjga Mo 3HAaKOMbBIN AUETOJIOT «HAIPSIHYJI» KO
MHE, 9TOOBI BBITIOJIHUTb CBOU «IPO(eCCUOHAIBHBIN IO, T0-
CTYITMB CO MHOH (KaK MHE TOT/Ia Ka3aJIoCh) -KECTOKMM 00pa3om,
s1 ObUT OYKBAJIBHO IIOKMUPOBAH: OH C YJIBIOKOW — CJIOKHJT YacTh
MIPOIYKTOB — HA BEPXHIOIO MOJIKY, YaCTh —Ha HUKHIOI — I1e-
peKJIaabpiBast X M TYCYs, Kak B a3apTHOM WUIPe TUIA «HAMEPCT-
Ki». A HEKOTOpbIe BOOOIIE: MTPOCTO BHIKMHYJ M3 XOJOIMIbHU-
Ka B MPUHECEHHBIA MM ¢ coOol maket. [Torom — mocTan u3 npu-
HECEHHOU UM ¢ co00il CyMKH (KaK s TOAyMasl ¢ IOMOPOM «HH-
CTPYMEHTBI» 4TO -1u?!) pysoH (oibru, Hy B TOM, YTO OOBIYHO
3aIeKaloT B AYXOBKE, OIHY MOJIKY — (Kak cervac MOMHIO) BepX-
HIOIO — HAKPbLT 3TOM (pOIIbroi (MpuyéM MaToBOil — BBEPX ),uTOO
MHE-«HE MeJIbKaJIOCh». TaKOM MCUXO0JI0TMYECKUI MPUEM, KOTO-
pbiii cpadoTan. M 1BEpIO moTpedOBaN 3TH MPOAYKTH — €CThb
TOJIBKO TOCJIE 3aHATUM (KaK OH CKa3ajl TOraa — «(pU3nYeCKUx» ).
CpenHss mojka — oKa3ajlaCb BECbMa CKYIHOU: MOJIOKO, Keup,
cBeXue OoBOIIM... Ha HMXkHeN — olHa BOAA U... paCTUTENIbHOE
macyo. [Ipuuém — omHO «ropunyHoe». B nBepiie npapaa ee
OCTaBaJIOCh TOpYHMIIA, JUMOH B 4aii, Boodiem — HE I'VYCTO!
Ha! 1 ykazan MHE Ha MakeT, B KOTOPBI OH «BBIKAHYJI» -CMe-
Tany 20%,,kacTpioiio ¢ OopIiéM, MaloHe3, CIMBOYHOE MAacJIo,
Oeblii xJ1e0 ¢ 6ATOHOM MAIITET MSICHOU, BAPEHYIO U JIMBEPHYIO
Koj0acy, CONEHoe cajo H... KeTUyI, KOTOPBIA, KaK 0Ka3ajJoCch —



obu1 HE npaBusibHbIM: ¢ KpaxmMasiom! W monpocus 3aroMHUT,
KaK OH — YHOCUT UX C COOOM M3 MOed KOMHATHI ... U3 MOeW
TenepeniHen xu3Hu. Hy 4TO K: OCTaBajsoch TOJBKO PacCHpo-
CHUTb, YTO MHE TENeph AeJIaTh CO CBOUM «HOBbIM»! OH ke, MO1
JpyT — AUETOJIOT, C YJIBIOKOW MOMpPOCHII MOWTH C HAM B Mara-
3WH: OH CO MHOW — HaOepéT «HeJoCTalolme» Kak OH Torja Ha-
3BaJl <MHCTPYMEHTBI» U1l purypbl. Bo kak! Mbl IOILTN B OOBIY-
HBIIl «MarHUT», IJ1I€ OH —Hayajl MHE MOKa3bIBaTh TO, YTO paHb-
1Ie MEeHs Majio BOJIHOBAJIO: Havas nokassiBath MHe OYEBU/I-
HBIE nokaszarenn npomyKTOB: KaJJOPUMHOCTb, KOJIMYECTBO KH-
poB, nokazai, uto MmHe- KATEI'OPUYECKMU 3anpeuieHo.
[loTuXOHEUKY, C UHTEPECOM OT BCEX ITUX HOBLUECTB /151 MEHS, 51
OOHAPYKWJI B CBOEH KOP3UHKE MOKYyTaTeIsl CIeAyIoNIue MPOIyK-
Thl (BepHee-«(pUrypHble HHCTPYMEHTBI»): 00€3)KUPEHHBIA TBO-
por upMbl «TI0OMMBII Topon» KambllMHCKOro 3aBoja, yma-
KOBKa — B makete 1o 500 rpamm. 3amopoxkeHHas1 ropOyIa, psi-
JKEHKa, IpU4YeM 2,5%, 3eNE€HbIII KOHCEPBUPOBAHHBI TOPOILIEK
(MO3IOBBIX COPTOB), CBEXUE SOJIOKU, M aHAHAC: TPUUYEM CBEXKUM,
yemy s1 -OYEHD obGpanoBaincs! U xned, npuyéM «IOKJIeBaH-
HBIN» ... Boobiem —c ronoay -He ympém! Ipunsa gomoi, Moi
«COPTUPOBIIMK», KAK OTOJTENIbIi, ONSATh -IPUHSLICS «pacdaco-
BBIBaTh» TI0 TIOJIKaM Bcé! B wurore: ropOyia —okasanach B MO-
PO3WJIKE, TBOPOT — Pa3eJniCs Ha JBE MOJOBUHKH, OJJHA U3 KO-
TOPbIX OKA3aJI0Ch «IIOBCEJHEBHO JIOCTYIHA» . .. PskeHKka BMecTe
C MepBOM MOJIOBUHKOM TBOPOTa — UCYE3J1a Ha MOJIKE «OIl. MUTa-
HUS» (KaK OKa3aJIoch — Takast BOT nosiouka!). Y Tonmbko Tpu GaH-



KU 3€JIEHOTO TOPOIIIKA — OCTAIUCH «JOCTYITHBI» Ha «XOIOBOM IM0-
BCETHEBHOW TIOJIKE» XOJIOMMJIbHUKA, HA KOTOPOUM OBLTH OBOIIIH.
Hy u xJ1e6 —Kak MoToM 0Ka3aoch- AJis ICUXOJIOTMYeCKOU MOjI-
JIEPKKU U CBITOCTU -«MBICJIEHHOU chITOCTH». [loce yero — gain
MHE HOMED M CKa3al, 9TOOBI 51 3BOHWII HEMEJIEHHO: TaM TpeHep
o ¢u3. 3aHgaTusaM. [locsie yero — MHE HUYEro He OCTaBAJIOCh,
KaK MOAYUHUTHCS. . .

Moii XONOIUIBHUK U TENeph —TOIBKO YTOOBI «IT0JIb3a»: BOT,
MIOCMOTPH, YTOOBI HE MIENTAJIMCh 32 CIIMHOM: MOJI, TOBOPHT O ITy-
CTOM XOJIOOWJIBHUKE, & Y CAMOI'0 — OH JIOMUTBCSI OT BKYCHOCTEH,
Konbac, cana u T. 1. Her, st Te0s1 1 Ipyrux —He coOMparoch «BO-
JIUTh 32 HOC» K OOMaHbIBATh!



«XonogunbHUK —TBOM Apyr, Kotopeii — HE BYJIET Te6s
npoorupoBats! Kerayn «xailH3 nimm «ciaodoga» -6e3 Kpaxma-
J1a, KOTopblid 106aBistioT B ocHoBHOM -MOINPUITNPOBAH-
HbII7I, Y TOJIKO W WHOT/A, JUIsl BKYCHOCTH, K TIEpJIOBOM Kaille
WJIM BapE€HBbIM SIALIAM U T. [I.















Her, He BUHO! A «kuBas Boja»: «Bofa cTpoHocTU-3AMO-
POXEHHAS!





















«Xonoounvnuk- 2018»: xonoounvuux-/[PYT!»



Ceituac yxe 2018 roa. Kak BeIIsauT mMou ...«XOJOdWIb-
HUK — 2018»? Bor:






«Xono00unvruk — 2018»: KPYITHDBIE cripeie KypuHbIe sidIa,
BAPEHDIE kypuHble fiiilla, KOHCEPBUPOBAHHBIIA 3e/1EHbI ropo-
IIeK, MOJIOKO, TOPUMIIa, KOHCEPBUPOBAHHAS TOpOyIIa, 00e3Ku-
PEHHBIA TBOPOT, (U4yThb-4yTh OCTaJIOCh!),Cbhlpasi MOPKOBKA-MHE
u «KPbICY». 3aBapeHHbII JTMCTOBOW Yail, YEPHBIN U 3EJIEHBIN.
N..KOHEYHO XE-ABPUKOCOBOE BAPEHBE!!! Xonon-
HEHbKOE-JIy4lINH JecepT. XOTb TpH YanHbIX Joxeuku! U..«H-
cynmua»: yToObl JKUTD u monyunTh BO3MOXHOCTh HEMHOXKO
1oecTh JIIoOMMoe BapeHbe. M BapeHbeM''TioIbIMaTh caxapa,
Korjga oHu B Houb-HM3KME. .. Kak Bot 11.01.18: B 23:00-Bcero
3,5 mmouib. . Kaury 4 vaca nmucai: BOT U MOTPATHIT «IHEPIUIO» !
CPOYHO noen abprKOCOBOTO BapeHbsi C XOJOIMUIbHIYKA: COB-
mectui npusitHoe — C IIOJIE3HBIM! »






«Xo0a00unvruk — 2018».

«Xoaoounvruux- 2018»: xoroouavuuk-/IPYIT!»



«Xonoounvnuk- 2018»: xonroouavuuk-/[PYT!»



«Xonoounvnuk- 2018»: xonroouavuuk-/[PYT!»



I'1aBa TpeTha

IToxon B Mara3us:
HE HABPATD JIMIIHEI'O!

OCHOBHBIE «IIPABUJIA ,, 7Ku3HneHHoii Ouembul CmpOoiHO-
cmu‘» — npu noxooe 8 Maza3uH 3a NPOOYKmMamu.

Ceityac MbI TIOrOBOPUM C TOOOH O TOXOJIE B Mara3uH B «HeaK-
TUBHBIN JIeHb». VIin B « geHb 3aHatuii», — Ho TOJIBKO ko-
raa yxe no3anumadcsa! M xoneuno xe... [TIPOI'OJIOJAJI-
CA! 1 Ttenepp nocie caMux mnocjie 3aHaThil -MoxHO 1 HY K-
HO uaru B MarasuH 3a HyKHbIMU IPOAYKTAMU: «MHCTPYMEHTA-
mu» 1151 puryps! Beerna cobiiman v Bcerga yoeskaanics: «roaof-
HBbIM — BXOJl Bocnpemen» ! U tak,

OCHOBHBIE <«IIPABUJIA ,,7Ku3HeHHONl JHMeThbI
CTPOHMHOCTH ‘», IPH MOX0/1¢ B Mara3uH -3a NpoJAyKTaMM.

1. «I'0100nvim-BXO/] BOCIIPEIIIEH!» : Vnave- HaunHa-
emp xorers ectb EIIIE CUJIBHEE — cmorpsa na TAKOH co-
Oma3H BOKpPYT: KOH(eThl (IycTh Aake «KOH(eTa Ha CIMBKaX»:
8,5 Tp. KUPOB), IPSHUKU. .. He My4Yail ceOsl, He TIPOBOIMPYH Op-
ranm3m-«[TYCKATD CJIFOHU» ! Thl ke-He Ma30XUCT: MoXKajen
ce0s1 u..OPITAHU3M: kotopslii 1 Tak — «aepxutcsa U130 BCEX



CIJI»! Tak TIOMOI'AW OPTAHU3MY -CJIEPKUBATHCS»
B ycranoBneHHBIX pamkax»!! A He meman!

2.IIOKYIIAH KAYECTBEHHBIE 110 HBIHEIIIHUM
MEPKAM - IIPO/IYKTbI: HATYPAJIbHBIE. Ilycte oHu
U Ioposke -«cypporatHbix «aHajgoros»! ThI-JJOCTOWH JIY Y-
IIIEI'O! Nuaue-HE IIOXY IETD: nansmMoBbIe Macia, 3aMeHUTe-
JIM MOJIOYHOTO KUPA, PACTUTEIIbHBINA OEIOK, «TBOPOKHBIN MPO-
IOYKT», «Ke(UPHBIA MPOAYKT» U MPOUYMHA «BPAKECKUH COCTaB
y4acTHUKOB» — TObKO YCYI'VBAT nonoxenue C I[TOXY IE-
HUEM u..C TBOUM 31I0POBLEM- B LIEJIOM!!! «T#I TO,
yto Thi-Elllb»! Twi 3)xe-HE BPAI' CBOEMY 3]10POBLIO ceii-
Yac-3TO OUeHb aKTYaJIbHO: «IIPABUJIbHBINA BHIOOP» UMEHHO IPO-
nyktoB nuTanus: Ha 70%-coctosaue tena u Y IIM-3aBucur
OT ITMTAHUA!

3. ECJIN " «IIEPEKYC», TO...«BbIHY 2K TEHHBI»
N «3JOPOBBIN». [ToxpoGHee 060 BCEM TOM: KaKHe Hpo-
nyktel, rae ux kynutbh 1 KOI'TA u KAK ux ects u I'IIE, BCE
Oy/ieT Jautbllie B KHUTE — «I0 Mepe npoaBrkeHus» ! Ecam Tede
untepecno, u Tbhl XOYEIIID yxe ceituac, Ha 3TOil cTagun
4TeHHsI <IPUHSITh CPOUHblE Mepbl», u uckarouums Y,KE
CEIO/IHA «HE 3/I0POBBIH ITEPEKYC», koum 6onvu-
cmeo u mroeue U3 TBOUX 3HAKOMbBIX U IIPOCTO OKPY -
JKAIOIIUX TEBA BOKPYT JIFOAEH HA YJIULIE, JJOMA,
B I'OCTAX U HA PABOTE TEIIEPb «cmpadaiom», UMEHHO
cmpaoarom: kax 3aoonresanuem ITO/TPOBHO y3namo moorc-
Ho... B IBAJIIIATh JIEBATOH I'JIABE, «,300p0o8vlil nepe-



kyc‘»>. A B IBAJJITATh BOCbMOH TIJIABE «,,Oxpyicaro-
wue oocmosmeavcmea‘» — y3naeuwo KAK BbITh CO BCE-
MU IIEPEKYCAMMU JTAJIBIIIE!

4. Kpome «BEJIROBOY AEPKUBAIOIIIUX» n «MMU-
HYCOBBIX IIPOJIYKTOB» HE IIOKYIIAH JIPYTHE-
«ITPO 3AITAC»!!! ITostomy xsedipl, 3epup, Mapmena, Cry-
IEHKY (He «OenKoBoyAepkuBaLas», u teM oonee-HE «muny-
COBOU MPOAYKT»! ) MmoKynail «qo3y nutanusi — Ha pa3: TOJIb-
KO OIHY BAHKY, 200—300 rpamM, MaJIeHbKYIO YIIaKOBKY,
a e nge... Boo6mem ,,3HAUNMBIN IMPU3HAK*»: uro-
0blI «cbecth 3a pas»: IIPU IIOKYIIKE ITPO/IYKTOB
«4TObbI ITOECTDb» npu nokynke npoayktros IAZKE
ECJIA ITIORYHIAEIIDb JIA «310POBOI'O IIEPEKY -
CA», B ocHoBHOM KoTOpbIe conep:xkat BEJIOK: 3edup,
TBOPOT, psizkeHKa. 006 3ToM elé 0yeM roBopuTh B KHH-
re. Bepu -TOJIBKO HYKHOE «<HA CEMYAC» -KOJIU-
YECTBO! INotomy 4to ecnu KynuTh JBe, TO... Bropas 6aH-
Ka, BTOpas ynakoBka, JumHue 200 rpamMm mMapMmenaaa Wid 3e-
(upa, wim eme onHa MIUTKA TOPHKOTO IIOKOMAAA, KyIUIEHHBIX
«Ha motom» Wi «1po 3anac» -HE JJOJIEXAT no crneayioie-
ro «mpuémMa» Ha cienyomuid aeHb: Coenb..CPA3Y obe wim
BTOpYI0- B TeueHune ocrasiuerocs aus!! Tak uro..He COBJIA3-
HATHCA: HETY, u..JIAJHO! A He Tak Kak s pa3: B3s1 XO-
POIIINN 11 KAYECTBEHHBIN MapMmenaj, e Opai Bceraa:
toinbko HA PA3BEC. A rteneps stor ke mapmenan- [TPOJJA-
ETCH tomsko B..kusorpammosoii ymakopke! .. Tenepb-Hu-



kakux B3BemmBaHui:200,300 rpamm..JocTyneH-TOIBKO KUIIO-
rpamm! Kynun: npsaran e€ goma, crapajcs He JyMaTb O MapMe-
nane.. Ho.. Kakoe Tam, «He gymath» O CJIaJJKOM JiesKaIeM 1o Mo-
€l BUHE JOMa: ISl CIAJAKOEXKKHU -3T HEBO3MOXHO! Tak moru-
XOHBKY U CbeJ €r0 BeCh. .. Bobliie 1enblid KUIorpaMM-HUKOTAa
He Bo3bMy! U ThI: He noemopsii moux owubok! Jlydiie Torga
3epupa-Ho 200—300 rpamm. [Lmoc ot 3edpupa-HE ITOPTAT-
Cs 3YBbI: BE®UP — HE ITPOBOLIUPYET BO3HUKHOBE-
HUE KAPUECA!!!!

A 6om «<MUHYCOBBIX IIPO/1YKTOB» — CMEJIO HA-
BHPAH «ITPO 3AIIAC»: xysice-ne 6ydem.! TombKo Tyulle: re-
PEKYCHIIIb «TOMaTaMu B COOCTBEHHOM COKY», MJI KBAIlIeHOM Ka-
MyCTOM, WJIXM KOHCEPBUPOBAHHBIM 3€JIEHBIM TOPOIIIKOM!

BkycHo, He criibHO onacHOCTH 171 purypel. U «neyénoe» —
U3 BO3MOXXHO JIOCTYITHOTO, HO C SMYJIbIaTOpPaMH U MaJbMOBBIM
MacJIOM B COBOKYIE C A€304OPUPOBAHHBIMU XKHpPaMH, Macja-
M. .. Boobmem — OTPABA! U Habupaenib noqmernabie AHA-
JIOT'U: -xnebupl, mapmenan, 3eup TBOPOr... A emié MOXeT
Y KOHCepBHI ¢ KajbMapamu. Ho cerofHsi — «HeaKTUBHBIN JIEHb:
Thl TU1aHUpoBa -Kynuth Toibko MAHYCOBBIE: 310 nmomu-
JIOPBI-,, TOMATHI B COOCTBEHHOM COKY‘‘ WJI ,,s1eu0*‘ 1 BEJI-
KOBOYJIEP KUBAIOIIIUE (ycioBHO Ha3BaTh IIKOCO-
BbI€») MTPOIYKTHI: 3€JIEHBIN TOPOIeK, 00e3)KUPEHHBINA TBOPOT.



UcHOE

lopowex
3es1eHblU

«BEJIKOBOYIEP;KUBAOIITHH 11ipodyKkm: KOHCEPBHPO-
BaHHbIi 3e16HbIH ropomek. MOY BBIBOP -2018! Bot Takoit:
nponaérca B «maruute»! UJIEAJIbHOE KAYECTBO! On no-
YTH TAaKOH e, paHbIlie ObLJT «BEHI€PCKUH 3€JIEHBIA TOPOIIIEK» !

Ho Ha6pan- u [IPUIETCS ects- 10, uto... He Hyx)HO Tebe
Ha cerogs. Hy uro x, 6piBaer! HE 3ABY/Ib KYIIUTD «mu-
Hycoavle npodykmuol», BHUMAHHE (!) «tomMathl B COOCTBEH-
HOM COKY», JIEHO.






««Moii BbI00OP-2018»: neuo «KybdaHOuka» «OTaMUHBIHA
«MHUHYCOBOH IPOAYKT>"».

«OcHoBHoit <MUHYCOBOM INPOAYKT» ocHOBHOI -
nocje 18 gacoB: «<TOMATBI B COBCTBEHHOM CO-
KVY», TOMATBI B TOMATHOM COKE»! Cpa3y cka-
:)ky: " B COBGCTBEHHOM COKY» u «<B TOMATHOM CO-
KE» — 3to PASHBIE BEIIIA! ITPEAIIOYTUTEJIbHEE
BPATD - <TOMATDBI"B COBCTBEHHOM COKY» —3T10
korga IIOMUIOPHBI B 6anke YJIOZKEHBI U 3AJIU-
TbhI BBIZKATBIM COKOM U3 TAKUX KE IIOMU10-
POB!!! A» B TOMaTHOM COKe» — 3TO KOTJia [IOMHUJIOPBI CKOpee
BCEro 3aJuThl ToMaTHbIM coxom 13 TOMATHOM ITAC-
TbI!

Kak #u crpanno, nousars 310, OKOHYATEJIbHO PA30-
BPATBCHA u YBEJIUTBCA B 3TOM, s cMor TOJBKO 4YTO:
B Mapte 2019 roma — xorga nonpodosan «TOMATDI B co6-
crBeHHOM cOKy» [IOMUIOPKA»», KoTOpbIE OBLIN KYII-
jaensbl B «TUTITEPMAPKETE - Marunt», u KOTOpble NPO-
m3Besn Ha Menst [IOTPACAIOIIUN Y ®PEKT: BKycHbIe
... SAJINTBIE COKOM UMEHHO U3 ITIOMHU/IOP -
3t0 XOPOIIO ACHO u BUJHO no «BKPAIIJIEHU-
AM» B coke: ssHo BUJITHbI CEMEYKHU ITOMU/IOP!
B romarHoM coxe I3 TOMATHOM ITACTHI Takux TOY-
HO HET!!!



Bom kax 6uoHbl 3mu «nomMudopHvle 8KPANAEHUS» CeMe-
uek nomuoop: ons smozo [IPOCTO XOPOIIIO I[IOKPYTH camy
oanky TOMATOB: oonscruor BbITh BUJ/[HBI scénmuie cemeu-
ku nomuoop -CKBO3b CTEKJIO BAHKH! Omuémaueo cemeuxu
nomuoop HACTOALET O momammnoeo coka -OT/IMYHO BH/]-
HbI cx603b cmekno banku: OCOBEHHO OTYETJ/IUBBI KEJI-
TBIE cemeuxu nomuoop -na /[HE BAHKHU: IIEPEBEPHU FAH-
KY HA BOK u BHUMATEJIbBHO IIOCMOTPH.

«Yto6s1 onpepennts, HACTOSIIMM cokoM U3 caMuX TTO-
MUAJOp 3amuThl Tomarbl, HyxkHO PASITIAIETD ,,nomunopHsie



Bkparvienus“: XOPOILO [TOKPYTU CAMY BAHKY c toma-
Tamu ! »

«Yro6sr onpenemmts, HACTOAIINUM cokom u3 camux To-
MUJ0p 3auThl Tomarhbl, Hy:;kHO PASITIAETD ,,nomMunopHsie
Bkparvienus“: XOPOIIIO [TOKPYTU CAMY BAHKY c toma-
tamu! Bom kak euonwl 3mu ,,nOMudOpHbvle 8Kpanaenus‘ ce-
Mmeuex nomuoop: ons smoezo I[IPOCTO XOPOIIO IIOKPYTH
camy oarky TOMATOB: oondxcuvt BBITDb BU/IHBI scénmpbie ce-
meuxu nomuoop -CKBO3b CTEKJIO BAHKH! »



«Yto6sr onpenemmth, HACTOSAIINM cokom u3 camMux ToO-
MUJ0p 3amuThl Tomarhbl, Hy:)kHO PASITIAETD ,,nomunopHbie
Bkparvienus“: XOPOILIO [TOKPYTU CAMY BAHKY c toma-
tamu! Bom Kak 8uoHwbl 5mu ,,nOMUOOPHbIE BKPANAEHUSL Ce-
MmeueKk nomuoop: onsi smozo [IPOCTO XOPOLIIO [IOKPYTH
camy 6anxy TOMATOB: oondxcnvl BbITb BU/IHbBI scénmuie ce-
meuxu nomuoop -CKBO3b CTEKJIO BAHKH!»



Bom kak eudnvt smu «nomudopuvie 6KpanaeHus» ceme-
uex nomudop: onsi smozo [IPOCTO XOPOLIO I[IOKPY TH camy
oarxy TOMATOB: oonxcrwvt BBITh BU/IHBI scénmuie cemeuku
nomuoop -CKBO3b CTEKJIO PAHKH!



«Yto6sr onpenemmth, HACTOSAIINM cokom u3 camMux ToO-
MUJ0p 3amuThl Tomarhbl, Hy:)kHO PASITIAETD ,,nomunopHbie
Bkparvienus“: XOPOILIO [TOKPYTU CAMY BAHKY c toma-
tamu! Bom Kak 8uoHwbl 5mu ,,nOMUOOPHbIE BKPANAEHUSL Ce-
MmeueKk nomuoop: onsi smozo [IPOCTO XOPOLIIO [IOKPYTH
camy 6anxy TOMATOB: oondxcnvl BbITb BU/IHbBI scénmuie ce-
meuxu nomuoop -CKBO3b CTEKJIO BAHKH!»



«OCOBEHHO OTYET/JIMUBBI KEJITBIE cemeuxkn
nomuop -ua JHE BAHKU: [IEPEBEPHU BAHKY HA BOK
1 BHUMATEJIbHO ITOCMOTPU».



«OCOBEHHO OTYET/JIMUBBI KEJITBIE cemeuxkn
nomuop -ua JHE BAHKU: [IEPEBEPHU BAHKY HA BOK
1 BHUMATEJIBHO ITOCMOTPW».

N xoHCHCTeHIMSI TAKOTO TOMATHOrO0 COKAa: MeHee Try-
me, [IOZKUZKE yem cok U3 pa3BeqéHHON BOJOI TOMAT-
Hoi nactel. U cama macca HACTOAIIEI'O TOMATHO-
'O COKA U3 IMOMUIOP- He Takasi «OJHOPOJHO-KAa-
NINCTasI»: YeM TOMAaTHBI coK caeaannbii -U3 TOMAT-
HOMH IMACTBHI!

N3roroBurenb: OO0 «Arpo-unsect», Poccus, Kabapnu-



Ho-Bankapckas Pecniyonuka, YpBaHnckuii paiion, r. Haprkana,
yi. Kankominesa, 1. U Tak, BEPEM 311 «TOMATEHI
B COOCTBEHHOM COKY!» BOT 3Ta 6aHOuUKa:!

. | TOMATHbIE e
NPOIVKTHI NQ BPocan B

««Moii Bb160p — 2019 «Nel»»: < TOMATDI B co6cTBEH-
HOM cOKYy''m3roroBuretib: OO0 «Arpo-uHBecT», Poccus, Ka-
6apauHo-bankapckas Pecniyonuka, YpBaHnckuii paiion, r. Hapr-
Kaia, yn. Kankomnesa, 1.






««Moii Bb1o0Op — 2019 «Nel»»: K< TOMATDI B co6cTBEH-
HOM CcOKY''m3roroButeb: OO0 «Arpo-unsect», Poccus, Ka-
6apnuHo-Bankapckas Pecriyonuka, YpBaHckuii paiion, r. Hapr-
Kaza, yi1. Kankomxena, 1.

««Moii Bb100p — 2019 «Nel»»: < TOMATDI B coocTBEH-
HOM cOKy''m3roroBuretib: OOO «Arpo-unsect», Poccus, Ka-
6apauHo-bankapckas Pecriyonuka, YpBaHnckuii paiion, r. Hapr-
Kaia, yi. Kankomnesa, 1.



«,Moii Bb160Op — 2019 ,,Ne1¢“‘: , TOMATDI B co6cTBEH-
HOM cOKY''m3roroBureib: OO0 ,,Arpo-unsect”, Poccus, Ka-
6apauHo-bankapckas Pecniyonuka, YpBanckuii paiion, r. Hapr-
kana, yia. Kankomesa,l. ,,TOMATDI B cobcTtBeHHOM COKYy*
IMOMUMIOPKA*“», kotopsie Obuti KyruieHs B «[ MITTEPMAP-
KETE — Marnut», u koropbie npousBeian Ha MeHs [TOTPA-
CAIOIINI SDPEKT: BkycHeie u... 3AJIUTBIE COKOM
NMEHHO N3 ITIOMUAOP- sto ACHO u BUJHO no kos-
CHCTEHIIUM COKa-3aJIMBKU B OaHKe!



S1 Ha pajoCTSAX MOYTH BCE Chell.. A TOTOM Moaymalt: " a 4u-
tarenb moi-HE 3HAET TIPO 9TU ITOMUIOPHI! CPOY-
HO HAJO C®OTKATD u BcraButs B kHury! 1 pacckaszarb
npo Hux.!“ Yro YCIIEJI cdotkars -coTka. ,,Moii BbIOOP-
2019 «Nel»““: ,,TOMATDBI B coO6CTBEHHOM COKY''H3roTo-
Bureab: OO0 «Arpo-unBecr», Poccus, Kabapauno-baJ-
kapckas Pecnyosimka, YpBanckuii paiion, r. Haprkana,
yi. KankomineBa,l1.

PEHIEHO: uay 3a nemoit 6ankoit takux BoT «TOMATOB
B COOCTBEHHOM COKY» B"MarHut»! 3armoMHII Kak BBHIIJISIUT



GaHKa, IPOYKMTAN poM3BoaUTeNA 1 nomén B IPYTON «Mar-
HUT»: KOTOPBIA BO3Jie Moero jioma. M Bot Hamén: 113 pyOneit
crosat!!! Hy nagHo: yto He cnenaennb, paau kauru u [IOJIE3HO-
CTU Nuetw!!! Kpytun — Bepren Bce 3ti 6anku «[TOMUIOP-
KA»: uyT06 KpacuBbie 6aHku Obutd... Kymwn. Tlpumén nomoit,
cdotkan, oTkpsul, chorkai. [lonmpodoBan- MOMUAOPKU KpyTI-
HeHbKHe, a BOT cok-HE TOT: He Takou ke, 4To OblJI B TOM OaH-
Ke, TJIe MHE TIOHPABUJIMCh U TIOMUJOPKH (XOTh OHH OBUIU U TO-
menpue!),Ho OCOBEHHO nonpasuics HACTOHIJ_[I/II7I COK,
kotopeid Obu1 IBHO 13 momumop! A He M3 TOMaTHOM MacThi!
A B 3TO#, B TOJIBKO YTO KYIUIGHHOW, KOHCHCTEHIIUSI COKa-KaK
y TomatHou nactel! ['stxy, a npousBogurtesns To -HE TOT: IPY -
rou!

Bot Tak TO: gaxe s, TakoM BOT JOTOIIHBIN, Hegorisaaes! Benpb
OJIMHAKOBBI: YIIAKOBKA, HAJIITUCH. . .



" TOMATb!

«BoT Tak TO: maxe s, TaKOM BOT AOTOIIHBIA, HemOIIsae!
Benp onrHakoBbI: ynakoBka, Haanucu. .. Tak yro bY/Ib BHU-
MATEJIBHEE npu 8vio0pe npodyxmos!!!»



«BoT Tak TO: maxe s, TaKOM BOT AOTOIIHBIA, HemOIIsae!
Benp omuHAKOBHL: YIIAaKOBKA, HAIUCH. . .»



e SoncEPaLL. TOMATBI
B TOMATHOM COKE.
# "9KCTPA”. CTEPWJII
# Eﬁ_\eu: 720 mn | Macca

«BoT Tak TO: maxe s, TAaKOM BOT AOTOIIHBIA, HeIOIIAAes!
Benp onrHakoBbI: ynakoBka, Haanucu. .. Tak yro bY/Ib BHU-
MATEJIBHEE npu 8vio0pe npodyxmos!!!»



«BoT Tak TO: maxe s, TaKOM BOT AOTOIIHBIA, HemOIIsae!
Benp onuHakoBbl: yriakoBka, Haanucu... Tak yro bY/Ib BHU-
MATEJIBHEE npu 8vio0pe npodyxmos!!!»



TEAs s pr === e

Hopmamauuu AOKYMEHT: TOCT P
[laTa u3roTOBNEHMS (41CNO, Mecsy,
CPOK roAHOCTH (FOLEH A0: Yucno, Mecsu,
yka3aHbl Ha KPbILLKE BaHku. :

352040, POCCHH KpacHoga
CTahuua Maenosckas, yi. X



oucspsu TO
5 TOMATHOM CO
“aKCTPA". CTEP

o6vem: 720 mn | Macca Herro: 5801-

Macca OCHOBHOTO NpoaykTa: 340 r
CocTag: TOMarbl CBEXUE, COK T :
Nuuesan uedHocTs 8 100 ¢ npoayxra:
yrnesoanl 4,01,

KanopwithocTe: 15 kkan (65 kx). IS
HopmatueHbin nokyment: FOCT P 54648-201!
[\aTa u3roToBAEHWUA (YMCNO, MECALL, FOA),
CPOK rOAHOCTH (roaeH 10: YACNO, MECAU,
YKa3aHb Ha KPbIWKEe GaHkw.

H OTHOCUTRNLHOW BNAXHOCTH

He Gonee 75%. Mocne B

8 XONOAMNLHIKE NPY TEMNE
Harotosurens: 000 "TEXALA"

352040, Poceun, KpacHopapekvi kpak,
CTaHvua Nasnosckan, yn. Xnebxas, 4.




BCE omunakoBoe -CHAPY KU BAHKU!! A BoT cojaep-
skuMoe 6anHkn, B uyactHocti-TOMATHBIN COK- coBcem
HE TOT:

B TomatHOM coke COBCEM Het cemeuek nomuaop! 1ot to-
MaTHBIH COK ABHO — u3 TOMATHOM ITACTBI!!!!

«A BOT conepxumoe, B yactHocTH-TOMATHBIN COK- co-
BceM HE TOT: B tomatHOM coke COBCEM HeT cemeuek NoMHu-
Jop! DTOT TOMATHBIN COK SIBHO — U3 TOMATHOWM ITACTBI!!!!»



«A BOT cogepxumoe, B vactHocTu-TOMATHBIN COK- co-
BceM HE TOT: B tomatHOM coke COBCEM HeT cemeuek noMu-
nop! DTOT TOMaTHHI coK ABHO — 13 TOMATHOM ITACTBI!!!!»



«A BOT cogepxumoe, B vactHocTu-TOMATHBIN COK- co-
BceM HE TOT: Het cemeuyek noMuaop! DTOT TOMATHBINA COK $IB-
HOo — 13 TOMATHOI ITACTBI!!!!»

Ho npaBaa noMui0pku-oKa3aiuch KpyIHee.



«A BOT cogepxumoe, B vactHocTu-TOMATHBIN COK- co-
BceM HE TOT: B TomatHOM coke COBCEM Het cemedek ImoMu-
nop! DTOT TOMaTHSI cok ABHO — 13 TOMATHON ITACTEI!!!!
Ho npaBaa noMuaopku-okazaaich KpyIrHees.



«A BOT cogepxumoe, B vactHocTu-TOMATHBIN COK- co-
BceM HE TOT: B TomatHOM coke COBCEM Het cemedek ImoMu-
nop! DTOT TOMaTHSI cok ABHO — 13 TOMATHON ITACTEI!!!!
Ho npaBaa noMuaopku-okazaaich KpyIrHees.



««Moii Bb160p — 2019 «Ne2»»: «TOMATDI B cobcTBeH-
HoM coky marotoButes’b OO0 «TEXAJIA», Poccus, KpacHo-
Japckuii kpai, cranuiia [aBnoBckas, yin. XneOHasi,4».

Hy nagno: BkycHo Bpojse. Kak roBoputhces: «He ObLIo Obl cua-
CTbs1, 1a HecuacTbe oMorio» ! Tounee — CJIYYAMN! Kotopsiii —
ABHO He cnyuaiinbiii! Y3nan: uro ects IBA npousBonutens
XOPOIINX «tomaToB B cOOCTBEHHOM COKY». .. TTJIIOC emgé
BBIOOP: IO/ BTOPHIM HOMEPOM OyJIeT»» B KAYeCTBE «MOETO BbI-
6opa -2019»!

«Moii Bb160p 2019 «Ne2»»: «TOMATDI B coOCTBEHHOM CO-



Ky usrorosutresis OO0 «TEXAJIA», Poccusa, KpacHonapckuii
Kpaii, cranuna [laBnoBckas, yn. XneOHast,4.
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««Moii Bb16Op — 2019 «Ne2»»: «TOMATDI B cobcTBeH-

HoM coky usrotoButesib OO0 «TEXAJIA», Poccus, KpacHo-
JapcKuii Kpai, cranuiia [laBmoBckas, yn. XmeOHas,4».

Panpiie, no nexabpst 2019 rona 6pan «TomaThl B TOMaTHOM
coke» — <KCEMEVHBIE CEKPETBI» 1pyroro npou3Boure-
J151: o 56 py6reit ObLH, motoM — yxe 79... A Bot B sinBape-OHU
ITPOITAJIN BOBCE C IIOJIOK «Maruuta»!!! A ocrasiiuecs,



npo kotopsie u pacckazan («[IOMUJOPKA») -nio 109 pyoneit
ax!!! Tax yro..5Y/Ib BHUMATEJIbHEE nipu Bei60pe mpomyk-
ToB!!!

Bepy B»«Marnurte»: Tam nmojjenieBJae».

«OcHOBHOM ,,MI/IHYCOBOI7I IMPOJAYKT*: ocHOBHOH -
nociie 18 yacos! bepy B ,,Marnute“: Tam nozpemesie, KOraa 3ty

,JomMatel“-TaM ECTDb!»

Centyac gepass 2019 ropa. Hener crano — COBCEM wma-
70..! Bpouem — kak u 'y 85% Haiero Hacenenust Poccun. Tak



Ha3bIBAEMBIX «CpeIHecTaTUCTUYecKuX Poccusin». VIMeHHO Ha-
muX aeHer — Ham ke u He gaot!!! [Tomuure? «Jener — HET!!!
Ho Bbl — IEPKUTECD!». ITosToMy nokynarb 0aHKy «TOMaTOB
B COOCTBEHHOM COKY» — B «Marnute» o 109 pyonen (!!!),umm
naxe 1o 74 — yxe HEBO3MOZKHO: HE HA YTO! Jlumib uHo-
/13, Korja B «Maraure» 3T OaHKM MOMUIOP TPOAAIOTCS T10 aK-
UM, CO CKUJIKOM, TOrJa MOTY KYITUTb Mapy-TPOMKY OaHOK 3arac:
eciii aeusru -ECTh! Ho Beixox -ECTb: Benpr Ham u3 OaHKHU
HYXeH B OCHOBHOM TOMaTHblIi cok ! Tak u 6ydem nokynamo TO-
MATHBIH COK - 8 Aumposoii ynaxkoske -Bcé B TOM Ke «Mar-
HUTe» 110 32 pyouns! Bor:






«3ameHa ,,romataM B coOcTBeHHOM cOKy“: TOMATHbBIHU
COK - @ aumpoeoii ynaxkoske -BCE B TOM e ,,Maraure"
no 32 pyOons!»

Hepnoporo u TO, uro Hago! 3amensiem TOMATHbBIM CO-
KOM - teneps yxe HE noctymnHbie MHE «TOMAaThl B COOCTBEH-
HoM coky». Ho «TOMATBI B co6cTBenHOM coky» HY K-
HbI: UM EHHO OHMU y6upatot xwup ¢ xkuBota! f Huxe 00 3ToM
ckaxy. Ho Opath «TtoMarsl B COOCTBEHHOM COKY» MOTY Terepb
peako. [Toromy uro HAJIO 6pathb: a5 nonaepkaHusi CTpOMHO-
ctu! A EZKE/THEBHO — nokynaio 3TOT TOMaTHbIM COK: U HE J10-
poro, u [IOJEP KAHUE CTPOMHOCTMH! A TomarHas nacra
TOXe: MOIopokaa: BcE B TOM ke «Maruute» toxke 109 pyoneit
(a To 1 nopoxe!) U ecnu enare TOMATHBIA COK CAaMOMY, O YEM
g To)ke pacckaxy Huxe, To TOKE CAMOE: Te xe 3 nuTpa -u3
onHoit 6anku! U 3a Te ke AeHbrH: AOCTaNl XOJIOJHEHbKYIO yIa-
KOBKY U3 XOJIOAWIbHUKA, HaJWII U B! Benp BECb marazun-
bt TomatHbiii cok TOXKE nenator u3.. TOMATHOM [MACTHI.

KBamenyw kamnycry Oepu Ha pbIHKe: y OaOyIliek Win
y U3BECTHbIX nponasiioB, kotoppie CAMU JIEJIAIOT kBa-
IIEHYI0 KarlycTy Ha TpOJaxy: YToOHl Kamycra Obuta — JIEW-
CTBUTEJIbHO KBAIIIEHA{A 1 BKYCHA{! A ne mapuno-
BanHas u.. TOCKJIMBA{, na em€ u ynakoBana 6 IIV/IACTHKO-
BYIO TAPY: KVIIIAUTE C IIJIACTHKOM, TPABUTECH!
Beov kanycmmuwlil paccon, éepHee-mapuHO8AHHAS YKCYCHAS
3aueKa 6cmynaem 6 peaxKuyuro ¢ NAACMUKOM YnaKo8ouHou



maput! H..Yem dorvute cmosim Ha HA cKade npou38o00ume-
A8, Ha noaxe cynepmapkemos, mem BOJIBIIIE IIVIACTH-
KA - IIEPEXO/TUT B KAIIYCTY!!!, Bbl TO)XE BUJIE]IN TaKUe
«YMaKOBKHU C OTPaBOil» B MarasvHax: MOJy-JUTPOBbIE, JIUTPO-
BbIE TUIACTUKOBBIE OOUYOHKU C OTKPHIBAOIIUMHUCS KPHIIIIEUKAMU
takou Karmyctel- CTPAIITHO OITACHO Takoe-gasxe mpoOoBath
qyTb-4yThb!!!! TeM Gonee — ECTb «HA 3/JOPOBbBE»!!!

Ho roeopio em¢ pas: ecnm uacmp B Marazud — ['OJIO/I-
HbBIM, B marasuHe u3-3a rojojaa- Habupaerb OoJjbine. [Toxa-
neii ceds1 u cBou «aoctikenus». HE CJABAHCA: pyka — 6y-
JeT TAHYTHCSA K OBCSHOMY mMeveHblo....IlocMoTpu Ha 3THKeT-
Ky Y BCIIOMHU: «Hpouie He 3akudvigams. Yem oocmamu!» U:
€CJIM CHIT — y TeOs1 XBaTUT cujl (eciau YK MOAJaCs coONasHy
U TOJIOIIEN K MEYEHbI0), TOIEPKaB YIMaKOBKY M MPOUTS XUMHU-
veckuii (A KAKOM MHAYE?!) «cocTaB» «YCIOBHOTO MPOIYK-
Ta» -MOJIOKUTh Ha3a/1 Ha MOJIKY. [IJ1s1 9TOro: CMOTPUM STUKETKY —
U BCrIOMHUHaeM: 14 rpaMm kupoB (a To ¥ 15 ¢ JUIIKOM B HEM»,
480 kunokanopui (!!!), nezonoprupoBaHHbIE MACTA. . ..TAK Ha3bl-
BaeMbIil «MaprapvH», KOTOPbIi U MaprapuHoM ceiluac — Tpy/a-
HO Ha3BaTh 10 XUM. cocTapy... HYKHO JIM TEBE BCE 3TO-
u3 — 3a 15 munyT ynoonbcrBus???! Iauka-300 rpamm, wiu
400. YMHO)aem e€ —aTy aapenylo uudpy -480 Kunokaaopun —
Ha 3 wm 4 —Y)XAC! AHanoru, eciv He CMOI OTOTHATh 3Ty
«Kaxk]ly BKyca» -CpOYHO OTOPOCH YIIAaKOBKY ¥ UJIU B OT/EJI K MOJI-
Ke ¢ XJIeOLaMM: «IIIIEHUYHBIE», «pXKaHble...» OTpyOu- camoe
«1o». Ho oAt xke: kanopuu — y HuXx 1 COCTAB —rtoxe pas-



Heli Kak u ¢ y€pubiM xyeboM! UyTh moO3kKe CKaxy Mpo HEro.
U tak, cMOTpUM: HaM —HY)XeH BKYC, M TOJIbKO. UTOO Takou ke,
HO 0€e3 «Maces —MaITuHHO —/1e30[JOPUPOBAHHBIX», 03 HEHYX-
HBIX XMPOB- TPAHCTEHHBIX, O€3 JIMIITHETO «JI0OBECKa» BOOOIIEM.
Moii BBIOOp -Bcerga mpocT: Oepy YHMaKOBOYKY «OBCSIHBIX XJIO-
IIbEeB», HO TOJIbKO XMTPOCTh: YTOOBI MMOKPYITHEE: TOT/Ia OHU- BKYC
umeloT. M- mo- ceexkee. A TO B3sJ1 KaK-TO pa3: TOCKJIMBBIA BKYC-
n3-3a JaBHeH JIEXKOCTH. CBeXeHbKHME- caMO€E TO, YTO «Hago0» !
W Tak Kynuiau: OBCSIHbIE XJIOMbS «T€PKYIIEC.

Terepr PO «OCHOBHOE [IOMOJHEHHE» K OJIOIY: MPO
xJe0. 51 He pa3 emE Nmpo Hero CKaxy-B APYTMX IJlaBax KHUTH,
u B yactHoctu-B UETBEPTOMU TJIABE. Ho TyT, onsth ke —
«3aberas Bnepén», ckaxy, uro Ham [IOMOXET V/IEPXU-
BATDBCHA ot I[TPAMOI'O EI'O norpebnenus: xyieda -Kak Tako-
Boro. SAMEHUM EI'O — 1141 nosb3bl CTPOUHOCTH! CITPOCHILIB:
«Ha YTO?!» Bor, noackaxy: OTPYBU!!!



@ NeuebHas

B ey

OT1py6u nineHnYHbIe

Ha koropeie emé u.JBYX BUIOB: ««ITEHNUYHDbIE»
u «PKAHBIE»!



««OTpyou mmeHHYHbIe». KOTOpHIE — MBI OyZIeM YCIICIITHO
UCIIOJIb30BaTh B pelienTe KauecTBe 3aMeHbl... OO 3TOM-B JiBa-
JIIaTh BTOPOU IJIaBe: «CBOM PEleNThl BKYCHOCTEH -0e3 Bpea 1Jist
CTPOMHOCTU» !»»



OTpy6u MIeHNYHbIE

Macca serto 300 r.

XpanuTs npH TEMDEPATYPE He Bhime 25°C
W BAAKHOCTH BOATYXA He Goaee 75%
Cocras:

«OTJIMYHASL, ITAKAPHAZ, ITOJIE3HA 1JI4 31JOPO-
BbA 1 CTPOMTHOCTU-,, ATbTEPHATUBA* XJIEBY !!!»

Otu oTpyOU CriacyT TeOs1 Ha nepeoll cmaduu «OTBHIKAHUS»
OT MOCTOSIHHOTO yNoTpebieHus X1eda ¢ cyrnamu, BTOpHIM OJTio-
JIOM U T. 1. YMeHbIIIail TOMIMHY KycodykoB. [ToToM-camo Ko-
JIM4ecTBO KycoukoB. U Tosbko notom, korga ITIOABATCA CU-
JIbI -nepexomy Ha uépHbii: «[TOKJIEBAHHBIM»! A mydire-
Ha «BOPOJIMHCKNI» xne6! TlompoGHee MOroBopuM o HéM
B 4yeTBépTOoil riaBe. A Bot mMexay cragusmu IHOJIHO-
'O MEPEXO/JIA C BATOHA " BEJIOI'O XJIEBA, ko-



Topsie 61 HEBAMEHHMGBI -HA IMTOKJIEBAHHBIN
(uépHbIil) xJed, emb c OTpyOsIMH OOOMX BHAOB -HAa BHIOOD
¥ BKyC (WM ¢ OOOMMHM BUAAMH Cpa3y, OMHOBPEMEHHO), MpsSM
YaltHOM JIOXKKOM Yepriail uX U3 yIakoBKU U «3aenaii» umu BCE
paHee NpUBbIYHbIE OMI0/IA: MAIITET BIPUKYCKY C HUIMH, €lIb CYII
uT. I

OTey bll MEHN '-lllbll:

42290, Foctes,

«BoT B Tako# BOT OpuruHaIbHON 1 ynoOHOW ynakoBke! Emib
C OTpyOsIMH 00OMX BHIIOB -Ha BHIOOP U BKYC (M C OOOMMHU BU-
JaMu cpa3y, OMHOBPEMEHHO), MPSIM YallHOM JIOKKOU Yeprail ux
U3 yMakoBKM U ,3aenaii” umu BCE panee npuBbruHble Onmiona:



MamTeT BIIPUKYCKY C HUMU, €IIb CYII U T. [1.»

Korga y Te6s nosssitest «mopasbabie crutb» -IIOJTHOCTBIO
NIepeiTH Ha MOKJIeBaHHBIN XJ1e0 UM HACTaHeT BpeMs (HAaCTaHeT,
eciu caMm 3axouenib!) orkazarbes [IOJIHOCTBIO U OT T10-
KJIEBAHHOI'O XJIEGA.



«,PKaHbIe OTPYOH‘‘>».
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Wcnoneayii orpyou JIMIIb MHOI' TA: [IJIS] naHnpoBKY KOT-
JIeT U3 UHJIEHKH, BIIPUKYCKY C TOPOXOBBIM CYIIOM -JJIsl Pa3HOO0-
pazus Bkyca. U nonb3wl-1JIS1 OPTAHU3MA!

««Porcanvie ompyou». Vicnonwsyir orpyou JIUIIIb MHO-
I'TA: JJI] naHupoBKY KOTJIET U3 UHAEWKH, BIIPUKYCKY C TOPO-
XOBBIM CYIIOM -JUIsi pa3zHooOpasus BKyca. Y moms3sl-1JIS OP-
'AHU3MA!

Wnu mpocto: 100aBUB Mapy-TPOHKY JIOKEK «PiKAHBIX» HJIH



«TIIIEHUYHBIX» OTpyOel B kedup.

WNnm BOpukycKy ¢ caxapoM: Kak U C OBCSHBIMHU XJIOMbSIMU
JIO)KEUKOW- BITPUKYCKY JUISI Pa3HOOOpa3us BKyca: Mapy -TPOMKY
YalHBIX JIOKEYEK.

«OBcsiHBIE XJ0Nbs. BOpukycky ¢ caxapoMm: Kak U C OBCSI-
HBIMH XJIOITbSIMU JIOKEUKOM- BIIPUKYCKY IJ1s1 pa3HOOOpa3usi BKY-
ca: mapy -TPOMKY YaiHbIX JIOKEUYEK».






«OBCcsiHBIE XJOMbSI-BIIPUKYCKY C CAXapoM».



«OBCcsiHBIE XJOMbSI-BIIPUKYCKY C CAXapoM».



«,Paycanvie ompyou“. Vi npocto: 10OABUB Mapy-TPOUKY
JIOXKEK ,,pXKaHBIX" WK ,,IIIIIeHHYHBIX“ OTpyOeit B kedup. Wnn
BIIPUKYCKY C CaxapoM: KaK U C OBCSIHBIMU XJIOIbSIMU JIOKEUKOM-
-BIPUKYCKY JIJIS1 pa3HOOOpa3usi BKyca: Mapy ~-TPOUKY YaiHBIX JIO-
KEUeK».

C orpy6eii-He nonpasuiiibest! Ho 1 TyT: He 31m0ynorpeosiii!
Ja, ayTh He 3a0bUT camMoe IJIaBHOe: TIe TpoaatoTes oTpyon. Kak
npasuio — B CIIEHUAJIM3NPOBAHHBIX MAT'A3MHAX!
V Hac TyT-B MaJICHbKOM YaCTHOM MarasuHe, Ijie pogaloTcs Cy-
XO(PYKTHI, CYIIEHBIE aHAHACHI, KJTIOKBA B Caxape, Opexu, ceMed-



Kd... Boobmem-Bot B Takux. S cpasy 6epy ux IIOGOJIbILE:
3AITAC u xpaHi0 UX B OOJBIIIOM TMaKeTe Ha HIKHEH MOJIKe XO-
JIONWIbHYKA. ECIM XpaHUTh B KOMHATE, TO B HUX 3aBELYTCS Bpe-
qutend: kKak u B kpyne! Tak uto... Jla! Emé orpyou npopaior
B MEIIKAX WM B BEApaxX PhIHKE: MO BBIXOAHBIM. KTO TOpryer

nTuueit, kopmamu. C JepeBHU NPUBO3AT MX ! HACHIIAT U IPOJa-
nyT-CKOJIBKO 3AXOYENIb!

«Ila, 4yTh He 3a0bUT camMoe I[JIaBHOE: TJe MPOAAITCS OTpPY-
6u. Kak mpasuio — B CIIELIUAJIN3VNPOBAHHDBIX MAT'A3H-
HAX! VY nHac TyT-B MaJIEHPKOM YaCTHOM MarasuHe, Ije npoja-



I0TCs1 CyXODPYKTHI, CYIIEHBIE aHAHACHI, KJTIOKBA B caxape, OpexH,
cemeuku. S cpazy 6epy ux [IOBOJIbILE: 3AITAC!»

Eme nac cnmacyt XJIEBLIbI!

Bepém x.1e0ubr: moit BeiOOp mpoct: a0 300 Kuokanopuid
KOTOpBIe, B HUX MeHblIe kxupoB Ho_ PASBHOOBPA3ME: cero-
JHSI-«pXKaHble». 3aBTpa-«mieHnaHbie. [loce 3aBTpa «1ienbHo-
3€pHOBBIE»: €CTh U TAKUE, U3 LIEJIbHOTO 3€pHA.
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«Moii «Buvioop-2018»: JOCTOVHBIE XJIEBIIBI, 10-
CTOMHBIE.. crpoiinbie» KOP/KUN nas..«queTudeckux
NUPOKHBIX»!» Llenbix 9 «kopxkukoB» -B ofHOW Bcero 80-Tu
rpammoBoii yrnakoBke!!! IIponatotcst B «marnute»: 21 pyOib-
crousv B stHBape 18 roga! 6epém BcE B TOM ke «marHuTe» «Ka-
numan xaeouos. X.eoyvl-xpycmsauwue nuienuunvle I[EJIb-
HO3EPHOBBIE «300posblii 0ernb»»» 10e «...ueavHoe 3epHo
nwenuywvt 100%»!!! Haodetocy... BeOb mebde u mHe-HYICHA
om nux HY’KHbI O/THOBPEMEHHO u xpycm, u.. 110/Ib-
3A ueavnoz0 3epHa nuwieHUUbL: 0151 HACLIWEHUSL U NUMAHUS
opzanuzmom-emecme ¢ xpycmom! sKupa-2,1 zpamm. Kano-
puiinocmuo-285 kuaoxaaopuil... Ho... HE 340 u ne 370:ecmwo
u maxue!»

OHU COXpaHSIOT BCIO MOJMb3y M BCE MUTATEbHBIE dJIEMEH-
Tl 3epHa i1 TBOEI'O opranmsma. PasnooOpasue- Bo Bcém!
N3 «no3BonenHoro» U rnaBHbIN MoKa3zatesb: kupbl. [loMmHU 30-
JIOTOE U MPOCTOE MPABUJIO: «MEHBIIIE KUPOB — TOHBIIE TATUS».
XneOupl: ecth ¢ 2 rpammavu kupa Ha 100 rpamm XJeOroB.
Ects 3, ectpb 3,2 rpamma xkupa Ha CTO rpamm x1e0110B. Bot nvu
—U MapUpyu: CErogHsl — OOHU. 3aBTpa, WM Yepe3 JeHb-APY-
rue. Camoe rmasHoe: HUKAKOW KyKypy3HO# MyK#, BOoOIIe -
MeHbIIIE MYKH YTOOBI OBUIO B HUX, HUKAKUX — «YJIYUIIATENEH»,
SMYJIBraTopoB. .. 1 —He Bepb OOJIBIIUM U KPYITHBIM HAIUCSM,
KOTOpBIE ThI YBUJIEJ —IJIUIIIL OETJIO MTPOOEKABIIHCH T10 JIUIIEBON
CTOPOHE YITaKOBKU: «JAMETHYECKMA Nponykr» (¢ 370—390 to



kwiokanopui!!!) «Iloctublit nponykr..» u T.1.! BCEI'IA uun-
Tall COCTaB, U UU(PBI: KAJIOPUU, KUPHI, YIIEBOADI (TOKE: «BaXK-
HBIT TIOKa3aTeib», HA KOTOPBII CTOUT CMOTPETh, UyTh MO3%kKe CKa-
xy). U onsats ke, Bcriomuaaem OCHOBHOW npuHImI, KoTo-
pbiii Tebe yxe m3BecteH: O6epém Tonmbko 3ATIJTAHMPOBAH-
HBI Ha ofMHOYHBII NPUEM NTUTAHKS: OJHY YIIAKOBKY XJIEOIIOB,
Ecmu BO3bMEID /IBE, TPOBEPEHO HA CBOEM OIIBITE: ChEIllb, KO-
raa oHa Tebe HU K yeMy! ««Py4HOHN nocTym» -TUIOXO# MmoKasa-
TeJb, COONMA3HAT TEM, IO Yero MOXKHO JOTSHYTbcs. TeOe- jer-
4ye OyJeT C 3TUM CIIPABUTHCS. A BOT MHE -TIPUIILJIOCH OOPOTh-
Csl M..OCTaBUTh U3 «30JI0TO -CEPETUHHOTO»BAPUAHTA UX: HOYBIO,
OmKe K 4acy HOYM, OCOOEHHO B JIeHb 3aHSITUN WM Ha padoTe,
¢ ¢u3. Harpy3kamMu —IIOJJaBJIEHUE UM KakK €lll€ MO-HayYHOMY
«KYMUPOBAaHUE» TUTIOTJIUKEMUU- (3TO KOTJa Y MEHs HAUMHAIOT
najaarh caxapa u3-3a BbIHY KJIEHHDBIX nabekiui u yxe Ha-
YMHAIO UCTIBITHIBATh HE KOHTPOJIb NIEPEIBUKEHUM, B IT1a3aX TEM-
HEeT M 3aKJIaJIbIBAET YIIIU U yXKe — HE CTOMTCS Ha HOTaxX, XO4eTCs
npucectb. BooOIeM «cauThes 3apsijika» W HadaJICs TPOIIECC,
KOTOPBIM MPUBENET K MoTepe co3HaHWsA. VI y MeHs ecTb Bcero
10 15 MuHYT, 4TOOBI B «PyYHOM JIOCTYTIE» -Ha PACCTOSHUU BbI-
TSIHYTOM PYKH -OTKPBITh OAHOUKY C CaXapoOM M CPOYHO ChECTb
ornpenenéHHoe kommdectBo U otoM «3AECTDb» (!!!) xnedom,
neyeHbeM, OytepOposoM.. Ara, B 01 dyac Houn! Hoxxom- o aue-
Te! [ToaTOMy — MOV BBIHYKJICHHBIN «3aKPEMMUTENb>» -KOI/Ia Y Me-
HsI ITOJTyYEHO 3a IEHb MAJIO SHEPTUU B BUJIE KATOPUH — 3TO XJ1e0-
upl. [loaTomMy MHOTa, KOrAa OHU MHE- He HY:KHBI, HO JIeXaT U 5



MIOMHIO O HUX, H... XOUYETCSI BKYCHEHbKOTO, K MOTY COOJIa3HUTh-
Cs1 —XOTb U OJOOPEHHBIM» MPOYKTOM C TIO3UITUY TUETOJIOTHH,
U OTKPBITh YMAKOBKY XJIEOLOB M MOXeBaTb. A TeOe — MOXHO
He Opartb! CtpoitHocTh-Toro crout. [lomuu! BoT: eciim neHp ak-
TUBHOCTU- Kynu U kepup Kk HuM: PABHOOBPA3UE Tpéx BKy-
COB oOpeTaelib: Kak CO CMETaHO| (Koraa ecim 0e3 caxapa), Kak
¢ HOrypTOM (C caxapom),u TI0- OTAETBHOCTU: OTPYOH C caxapom,
Y 3anuBarh NoToM Kedupom. Mimm KynmuTh MOKHO BMECTO WJIU
B JIOTIOJTHEHUE-CHEKOK (OMATH Ke: MEHbIIIE XUMUH, U KAJIOPUI).
Keup n Bc€ monounoe (BcriomurHaeM): 10 2,5% xupHoctu! Ky-
M U, HACJaXIaiics: XOTb MO MyTH U3 Mara3uHa — OTKPbUI U 3a-
KUJIbIBai OTPYOM (OHU- BHIIJISIAAT Kak CyXapHvku). [JomMa OTKpbI-
Baii YIIAKOBKY «TepKysieca», 6epém YAMHYIO noxky. VimenHo
YANHYIO noxkKy: cpaboTaeT IpuéM: MeHBIIM- GOnbiie Oy-
Jellb eCTb, ObICTpEee- HACBITUILBCS, U MEHBIIIE Chelllb B UTOTE:
npoBepeHo- padotaet. JIOKKy- cHauasa B caxap U Habparh Mpu-
MEpHO TIOJIOBUHY JIOKKU: JIydllie, YToObI caxap ObUT B PACKpbI-
TOM TIOIIUpPE TaKeTe (eCau caxap B MaJIeHbKOW OaHKe, TO rop-
JIBIIIKO- TIOIIUPE, YTOOBI MPOIIe ObUIO JIOKKOU «HBIPATH»). 3a-
TEM C 3TUM CaxapoM -IIpsIM B YIIAKOBKY «TepKyJieca» U yepram —
XJIOTIbsI, TIPSIM HA YacThb JIOKKH C CaXapoM WM Ha MyCTYIO YacTb
noxku. U enib- BKyc- CTO npoueHToB — oBcsiHOTO neveHbs. Ho:
TOJIBKO TI0JIb3a: HET OMACHbIX, HEHYKHBIX TBOEH (pUrype KUpOB.
Her BpegHbIX Macen 0B, U BCE HATYPAJIbHBIE KUPBI: B XJIOMbSX
-6 TpamMM MOJIE3HBIX KUPOB Ha CTO I'paMM MPOAYKTa. ITHU KU-
Pbl IIOJIE3HBIE: IS KOXKH, ISl BKYCA, MHOTO HYKHBIX HE3aMEHU-



MBIX 1151 OPraHU3Ma BUTAMUHOB U TOJIE3HBIX JIEMEHTOB JIS. ..
KN3HU! Onm — ouenb cohiTHbie! [T03TOMY- MHOTO HE ChECTB!
To, uto u Haymo! 3aneit kepupoM: Haelbest — U 0e3 Bpena s
CTpOMHOCTH. [lake — B «HEaKTUBHBIN JEHb>.

B JIBAJIIIATHD BTOPOM raase «CBOU PEIIEIITHI
BKYCHOCTEW - BE3 BPEJA J1JI1 CTPOHHOCTH»
-y MeHs OyayT pa3HooOpas3Hble U BKycHble perienthl «CTpoi-
HOIl BBINEYKH»: TaM U PELEeNT OBCSHOIO TeyeHbsl- 0e3 My-
KM, MO, JOPaOOTaHHbIN 1 TpUKoIbHBIN BKyc! Tam n..3AMEHA
MUpoXHEIM. .. U Topram! Tak uto... HE PACCTPAUBAMCS:
BKYCBI-OCTAHYTCH. V6epém-Tonsko JJAITHUM «aoBecok
B KOMIUIEKTE |

[Moes u Hacnagusimck «BKYCAMMU KU3HW», yoepu nuii-
Hee — B MakeT: 4toObl He coOnasHsuio! [lo ciemyromiero pasa,
korga HY OYEHD 3axouercsi BkycHeHbkoro! M momHu omHo
«30JIOTOE ITPABUJIO», KOTOpOE aKTyaJbHO U JJIsI IPOIYK-
TOB Y IS JIIONEH.

«He cyou o cooepicumom -no HapydcHOIL Ynakoske: HYM-
PU mModcem 0Ka3amuvCsi CO8CeM He MO, UIMO CHAPYI’CU».

Ouenv axmyanvHo. OcoOeHHO 80m >muU «COENAHHbBIE»
no cospemennvim «TY»: «mexnHuueckum ycao8usam»: u npo-
oykmul u... Jlroou.



I'1aBa yeTrBéprasn

3aBTpak: KAK BbITbh?

Yro Kacaemo 3aBTpaKa: TyT Kaxk/Iblil — pelaeT cam, KOrja yxe
HAy4MTCsl KUTh Oe3 el — ¢ camoro yTpa! Ho Mbl ke —Toib-
KO HAUMHAaeM, II03TOMY CHaJyaJla — Ce4ac paCCMOTPUM BapyaHT,
korga 6e3 3aBTpaka- TPYIHO CEBE JA’KE npencraButh Ha-
qajo aHA!

Hukakux peskux nepexonos: HaunHaeM «METO/] OTCEU-
BAHMUSA» — s1o koraa nocrenenno, nopropsito — [IOCTEITEH-
HO ybupaem HeHyKHbI€ B <« KU3HEHHON TUETE»TIPOMYKTHI: €1
MaHHYIO Kallly CO CIMBOYHBIM MacyioM — emsre. Ho: cerons-
yOpaJi CITMBOYHOE MACJIO, OCTABUB €€ IPUTOTOBJICHHE Ha MOJIO-
ke. B cienyiomuii pa3 —roToBb €€ Ha MOJIOKE TOIO0JIaM C BOJIOU.
En BOpuKycKy ¢ 6aTOHOM — MIOCTENEHHO YMEHBIIIAl KOJINYEeCTBO
KYCOYKOB: €JI C TpeMsI- B CJIEAYIOIIMI pa3 BO3bMU TOJIBKO JIBA.
Hukakux PESKNX nepexonos: opraHusm -HaJIo Kak KOTa- IIpH-
YUUTh K 3TOM J03€, K ITOMY KOJIMUYECTBY, a OH- u3yuyaeT HOBOE
JUIsl HETO, TIPUHIOXUBAETCSI K HOBOMY CTHJIIO MUTAHUS U «IIPO-
JOYKTaM 340POBbs» — B JAJIbHEUIIIEM.

Ymenvwaem 066ém 6 mapenke: 103cum eovt 6cé€ meHvuLe
u menvute. OO0 3TOM — s U HayaJl TOBOPUT b B TPEThell IJ1aBe.
Benbiii x71€0 (MM y KOro 6aToH) — MOHAYay RPOCHIO YMEHbUIA-



em Koauuecmeo u moauuny Kycouxog!!! Korna uepes onpe-
nenénnpid niepuon BpemMenu — KOI'TA CAM mnouyBCTBYelllb,
YTO «IIOPa» MOTOM MPOCTO 3aMEHSIEM €I'0 Ha MOKJIEBAHHBIN: CE-
yac ¥ nopodparh MOXHO s ce0si —mo- Bkycy. [da: UMEH-
HO nomo6path —«1j1s1 cedsi»: ceuac ecTh BHIOOP, X HECKOJIb-
KO BHJIOB. Benb OT oiHOTO- OyAeT KUCIUTD U €CTh C HUM- OyJeT
HEBKYCHO, a C IpyruM- pocto uyao! Ho onsTs xe: cMoTpH co-
CTaB Y TAOJNUILy: HUKAKUX «YJIydIIuTesnel u (hepMEeHOTB», KH-
poB- 1 rp, kmnokanopuid — 180. Yem npoite- tem syure! ITycts
OH U «HEB3payHBI Ha BUI»! PexoMeHayo momeHsiTh ¢ Oato-
Ha 1M Oesoro xyeba -wa « BOPOJHHCKHH»: TIOJIEBHEN-
NI, HE3BAMEHUMBIN JJId TIMTAHUA OPTAHU3MA
TOJBbKO MOJIE3HBIMH 3JI€MEHTaMH, OH- OTBEYAET BCEM HYXK-
HBIM KpUTepusM <« Ku3HEHHON aueTs». Y «bopomuHckoro» —
€CTb TOJIbKO OINH «MUHYC»: C HETO CUJIBHO. .. «IIYYUT»! «Pxka-
HOM conof» 3Haelb ! Tak umo neped nosieaenuem 8 oouie-
CMGEHHBIX Mecmax uau neped nOX000M 8 20Cmu Yynompeo-
aamsb «bopodunckuit», oa ewé u 8 couemanuu co «Illnpom-
HbLVM RAWMEMOM», YIHC MOUHO HeAb3sl. UYTOOBI He HYKHO ObLIO
ceOs1 efie ciepKKBaTh OT PACMIMPAIOIIUX TeOs TIe-TO BHU3Y piKa-
HBIX [a30B. ..



«, BFOPOTHHCKHH*: TIOJIESHEMIIINI, HE3SAMEHU-
MBIN 1J1 IUTAHN A OPTAHU3MA TOJBKO M0JIe€3HBIMH
3JIeMEeHTaMH, OH- OTBEYAET BCEM HYKHBIM KpUTEPUsIM ,,/Ku3-
HEHHOI AHeTHl CTpoiHOCTH . .. Moii BHIOOP!»

V Hac, B Bonrorpane, «00poauHCKU» MpogaéTcss ABYX BU-
JIOB: TIeJION Callkoi U B BUJIe «Hape3ku». O0a Buaa xjeda mpo-
U3BOJAT B ropoae Borkckuid.



««bopoauHckuil B BHJe «HApe3KW». Y Hac «OOpOIuH-
CKMII» MPOJAETCS JBYX BUJOB: 1IEJION CAMKOW U B BUJIE «HAPE3-
ki». O0a Bua xyieba MpoOU3BOASAT B ropoae Bormkckuins.

U 511 062 Bujia xjieda OTINYAITCS APYT OT JIpyra BKYCOBBIMU
kadyectBamu. Tak 4to U TYT: «PASHOOBPA3UE BKYCOB»!
Oba rokymnaro: mo-xejlaHuio, Kakou 3axouy. U Tei: mogdepu cede
CAM: nogxonsamuii tede [TO-BKYCY!



b

«,bopoounckuii* yenoit caiikoii: OT/INYHBIH 8Kyc!»






A

«Jla ¢ JomalHer ropunydKou.. [»

[MTuiy mpo «OOPOAMHCKMIT», KOTOPBIN y HAC TYT Mpomaércs,
(mecTHBIN!) -KAJTIOPUMHOCTD — Beero 210 kanopuid, KUpOB — IpU-
emsieMo. U oH BKycHBIHI! A ¢ qoMariiHei ropuuiieit Tak BooOire!
Hawu... Peuenm oomawneit zopuuybt om mens— 8 JIECAT ou
I'JIABE! U tak: ymeHbllIaeM, MEHsIEM, 3aMEHsIEM, IIPUBBIKAEM.
Thbl cripaBUIIIbCS: TJIABHOE TIOMHU: TBOSI CTPOMHOCTh — B TBOEH
efie, TBOUX «MHCTpyMeHTax» 1isi Heé! M nepexoqu Ha OT-
PYBU: o HuX 1 yke noapodHo pacckasan B TPETBEU TJIA-
BE. Bor u ems IIOHAYAJIY -nioka He moxenis COBCEM ort-



kazarbes ot JIIOBOI'O XJIEBA (mokjieBaHHOT0,«00POIMHCKO-
ro»), ¢ orpyosimu te ke Bce YETBIPE BUJIA namreToB: mmpoT-
HbI, UJIM CBOM-U3 KyPUHOU NIeYeHU. .. PetienT u npo Bce yeTwbipe
BU/JIA UCTIOJIb3YEMbIX B « KM3HEHHOM JUeTe CTPOMHOCTU» HUXKE,
B 9TOM Ke TIJiaBe!






25.07.2016. He noxo: mid oyt 38 jieTHero!

Yaii mocje 3aBTpakKa: 3eJEHbII, YEPHBII U KOHEYHO XKe
kode. KenarenpHo 6e3 MONIOKa B OCHOBHOM MuUTh. Ho MHO-
r1a -yepe3 JAeHb 1 — 0COOEHHO PEeKOMEH/IYI0 B «1eHb 3aHsI-
THW»: IS HACBIIEHUS MBI OEJIKOM MOKHO U C MOJIOKOM!
Omnsth ke xkupHOCTHIO 2,5%. O BBIBOPE uas u koce, o Ha-
nutkax- B TPHHAIIIATO IJIABE u B ITEBATHAIITA-
TOM (8 pasrosope IIPO «CIEIAW») nogpoGHee moroso-
puM A cerdac OroBOPUM PO «COMPOBOKICHUE» K ITOMY Yal0
u kode: 6yrepopoa!!! 1 or koroporo tede — MOKa He OTKA3aTh-
ca!

Hmenno oymepopoo «uem-mo», « AbbI-YEM-TO!» nama-
3aHHbLL Ha 3aempak — He mosapuw, Han! Hamascem: no pac-
ckadcy nonozoce, YEM! Jlaomo ckaocy: «IIIIPOTHBIM
HHAIIITETOM», u HHOI'/IA (0as PABHOOBPA3UA BKY-
COB) neuenwvto u uxpoii..PbIbbl!!! Bxyc-ve xyxe a..JIYU-
HIE! N-BE3 KPAXMAJIOB, 1 npounx HaMelIaHHbIX B MAalll-
tersl -ragocreii. [Lmoc PBIBHBIN JKMP-BECHh YCBAUBA-
ETCAd OPTAHU3MOM! TOT -xe namrer, Ho..BE3 BPEJIA
JIJ1 CTPOMHOCTU! Emg nmamer: «IITTPOTHBIN» NIEA-
JIEH-ecu..HET B cocrape-U3JIMIITIHE MHOT'O MYKWU!
Ho ¢ 2017-«mmpoTHele naimreTb» — Kanyau co MmHorumu HOP-
MAJIBHBIMU TTPOAYKTAMM B HeusBecTHOCTb..3at0 I'A-
JIOCTEM- na npunaskax ITOJTHO! Ewé na 6ymepopod — «Ha-



Kkpoem» eapénvim kaavmapom- BMECTO KOJIBACBI! A
npogepsan u mak ea: BKYC-ayuwe u onamo sce: BE3 «xon-
o0acHvlx 00pe3Koe» u3 zadocmeit!

CoBcem HMKakoro OyrepOponma, WIH.. C «OOPOTUHCKUM>»
u HE Bc€ xe YACTO, korga yxe Oynelib yBEpeHHO YyBCTBO-
BaTh ceOst B « Ku3HeHHOU uieTe». A TIOKa- JelaeM Tak: Oebiid
xJieO 1M OATOH- IMOCTEIIEHHO PEeKeM TOHBIIE, eIuM OyTepOpo-
JIOB —BCE MeHblle. 11 B KPATYAMIIINIA momeHT- MpsIM CEro-
JHS J)Ke- MEHSIEM «BEepXYIIKY»: yOupaeM CIIMBOYHOE Maclio (Kak
Makelllb HABEPHOE, a IIOTOM CBEPXY -IAIITET C KUPAMU..) ITO-
OCHOBHOE! Teneps maxem naiteT — 6e3 Macia. Ho maimrer-
¢ MUHMMAJIbHBIM konuyectBoM skupoB! Hukakux «marire-
TOB CO CJIMBOYHBIM MAcCJIOM», HUKAKUX COCTABOB, IJIE €CTh MYKa,
KYKYPY3HBII KpaxmaJl IIKypKa, apoMaTu3aTopsl U MPOYUE rajio-
ctu. ECTh OTJIMYHAA «cnacureabHasi 3aMeHa»: BKYC-
Has 1 moJie3Hasi! Moii BeIOOp: «unpomuulil nauwtmemy», I1po-
maBajicd Takou B marasuHax. K coxanenuio, B 2017 -oH co-
BCEM HCYEe3 U3 MPOJIAXU «TaUHCTBEHHBIM 00pa3om» -Booorie!
Bripouem-kak Heccreono ucuezarom v 6ce KauecmeeHHo-none3-
Hule 0151 300po8bst npodykmut. Ho BOT B siHBape 18 rona yBu-
Jie]1 OIMH: He TOT, YTO ObLT paHbIlle, TPOBEPEHHOTO KadecTna!
Sl mouwmTan cocraB: MyKa ecTh, Kyla k 0e3 He€ MpPON3BOIWTE-
asm! Benb eciti mpocTo «ImepeKpyTuTh» poidy, 0e3 1oO0aBIeH s
HEMHOKKO MYKH, TO TAIITET-OyAeT «30J0Toi» 1o lieHe! U..B-
cé ke pemmn B3ATh: Ha mpoOy. Bems MYKA B HEM -crour
«T10 YOBIBAaHUIO» TIOUTH Ha TIOCNIETHEM MecTe! U 3HAYMT-e€ TaM



qyTb-4yTh! U... Apyroro namrera «Ha mpoOy» — Het! [Torpo0y-
em: moxet..IlIOBE3ET! 6pats. A Buepa,19.01.18 Beuepom-3a-
IET B «MarHUT»: OCTATKU 3apIUIaThl MMOTPATUTh Ha exy. [ sHyn
Ha MOJIKYy ¢ KoHcepBamu, a oH TaM ECTb: «wunpomuwuit naw-
mem»! Hy Hano xe! M Ha OaHke kpacyeTcsi (pMpMEeHHBIN 3Ha-
4yok» Mopckas pajayra». Nokynaia KoHcepssl jiococs: OTJIMY-
HOE KAYECTBO! Hy uTo x, norpooyio! U..Bcero 17 pyoneii!
On 6w JieT 5 Hazaxg 12 pyoneit..OTJIMYHO: 6epy! B3san tpu
OaHOUKM: Ha OOJbIIe -TTPOCTO HeT AeHer. IlompoOoBasl TOIBKO
Ha cieayomui aenb:20.01.18.I1ocne 3ansatun. Jaxe g He 0xu-
nan: BRYCHEWIIIUNA IAIITET: HACTOSINNHA, KAaK ObLI
panbme! N3 komuénoi priobl! U..HeT xupa (majbMOBO-
ro M NMpoyeil OTPaBbI): HOK CIOKOMHO OIOJACKHBAETCS
noj Boaoi! be3 ormbiBanus mbuiom! YYV/[0-oname npo-
uzowno! U ecau mym u ecmv myka, mo Hailmu eé€ npoonrema-
MUYUHO: «OHEM ¢ 02HEM» He Hatloéwb! Ha exyc-mak eé u ne no-
uyecmayewv! A éom opan HeoasHo «Xamca HepazoenanHas
8 momamuom coyce».. Caywaii, s3mo-4TO-TO ¢ YEM-TO:
ckopee xamca 6 MYIYHOHU MACCE! Tomama-oasce ITPH-
3HAKOB ne suono: O/JHA MYYHA A1 CMECbh u pvioka- 3a-
nuukaua 8 eé¢ caou... Bom meoe u.. MYKA-6é cocmage! Xo-
ms npou3e00ument mom dce, 4mo u Yy 3moz0 <«WnpomHozo
nawmemay»: «Mopckas padyea»! Xomv u myka-noumu 6 KoH-
ue, HO HA38AHUE KOHCEPBEO8 00ANCHO Oblmb MarKum: «Xam-
ca-8 MyuHoii oosaake». Hau ««Xamca- 8 myunoil macce» uau
«myunoit 3aauske». TOMATOM-U HE ITAXHET!!! Booo-



wem, JIOTEPEA - 6 kaoicooti oanxe!!! Bcé-no3znaémes é cpas-
HeHuu! A BOT 3TOT «IIIPOTHBIM MAIITET»...MyKH B HEM UyTb-
YyTh: TaK: JJIsI CBSI3KU «00IIel Macchl» ... MMM, Kakoy apomar-
et 3amax!!! A kak AIITIETUTHO Beirngant! Mo « KPBIC» —
ero npocto OBOKAET! OT «rpoTHOro namrera»» OH Mpo-
CTO TamMThCs! AKX 3a €ro «yIllaMu TPEIIMT», KOrga OH €ro ecr.
Jla Tak UIHTEPECHO B OCHOBHOM €CT: ROHEMHOZ2Y OMKYcbléaem
om 00AbUL020 UEN020 KYCOUKA U MUAMEAbHO MAK Nepexce-
evlgaem.

«OT «MIPOTHOTO MalITeTa»» OH MPOCTO TamuThes! Ax



3a €ro «ylIaMu TPELUT», KOIja OH ero ecT. [la Tak MHTepecHo
B OCHOBHOM €CT: HOHEMHO2Y OMKYCbléaem om 001bui020 ue-
1020 KYCOUKA U MUWAMeAbHO MaK nepexcéevieaent».

«Tak craparenbHo Kyer! Bor npumep [u1st AMETONIOTUU: ecmb
MEONEeHHO U MUAMeAbHO NEPeNHCEEBLEAsl, UMOObL HACLIMUMb-
¢ menvuwum Koauuecmeom! Otkyna moit nutomert ,, KPbIC* —
o710 3Haer?! Wnu... Ha ypoBHe peduiekca: npuponHoro. B mio-
oom ciyuae-, JKMIBOM TTPUMEP* npaBuibHOrO MeJUIEHHOTO
u TIIATEJIbHOI'O nepexéBbiBaHus MUALIH [ »



«,,}KI/IBOI7I ITPUMEP* npaBuibHOro MeayienHoro u THIA-
TEJIBHOI'O nepesx€BbiBaHMS TUIIN | »



el

[ —

Tak craparesibHO KyeT! AX «3a ylIamu TpeImuT>» [»

Tak craparesnbHO XKyer! BoT npumep 1J1s AUETONOTUU: eCmb
MeONeHHO U MUAmeAbHO Nepedcésubléast, Unmoodvl HACLIMUMb-
csa menvuum koauwecmeom! Otkyna Mot nuromer] «KPbIC» —
ato 3Haer?! Vimu... Ha ypoBHe peduiekca: nmpuponHoro. B so-
6oM cryuae — Harnsaubii «KIBOUW ITPUMEP» npaBmibsHOTO
mMemyieHHoro u TIHATEJIBHOI'O nepesx€BbiBanus AL !
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«3aBécs BOT €€ OIUH — JIIOOMTENb ,,INIPOTHOTO IAIlTe-
Ta“!»



«Moi1 «kKPBIC» — OT «IIIPOTHOr0 mamrTeTa» IpocTo Ta-
IUTHCA!



«,Impotueiii namretr®. .. Mou ,,KPbIC* — ero npocro OBO-
JKAET!»









Ecnu 6b1 eMy Moo MOJIOBUHY BCell OaHKM Marirtera, Ha-
sepHoe oH Obl..BCE CBEJ! Ja u... ITO-TE Ke «IIIIPO-
Tbl»! CTO npouenmnuoie IIITIPOTHI! Ho 6e3 uzauwnux sxcu-
pos, komopuix mam axc 32 zpamm na 100 zpamm npooyk-
ma! A y «wunpomnozo nawmema» — écezo 17! Ilmoc mmpo-
Tl — BCEI'JIA B Ganke — «B Maciie» ! Bellb «IImpoThl», MOKET ThI
He 3Haelb, -310 CIIOCOB ITPUT'OTOBJIEHUS, a He Ha3Ba-
HMe BUia pbiOb»! 6epém OaHky «IIlmpoTsl B Macie». CocTaB-B
OCHOBHOM «3aiudpoBan»! Cl0XHO MOHSATh, U3 YEro IIIPOTHI,
N3 KAKOW koHKpeTHO -phi0bl: «CoCTaB: KOMUEHAs PHIOA. ..»



JIn60: «Cocras: KonmuéHas canaka..» B iaydriem ciydae nonpoo-
HO U..IIOHATHO Hanucano: " KoHcepBbl M3 KONMYEHOI PbI-
0bl, crepum3oBanHblie. COCTaB: KOMUEHAsA KWIbKa WJIN ca-
aaka...» W nanumyt paxe [TOJIHOCTDBIO: " CocraB: pbI-
0a KomuéHas (OaiTHiiCKas KUJIbKa WM caJlaka)...» BooOiiem
«WMPOTB», KAK U HAWL <WUNPOMHBLL NAUIMem»: U3 KONYEHOTL
Kuavku uau canraku»! Youpaem- o « KUPHY IO pa3nuuy
8 macae» u..B MHOTOKPATHOH CTOUMOCTH!!!!

«,BKYC ’KH3HH‘: omauunas aavmepuamuea-BCEM
HCUpHLIM nawmemam!»



«Moii ev100p-2018.«IlInpomuvtit nawmem -2018: OT-
JINYHOE KAYECTBO-I1I0 OT/IH9HOHU IIEHE! Cnacuoo
mebe, npouzeodumenw, JOCTOHHBIH YBAKEHHA npo-

cmozo nompeoumensi!»



«Moii ev100p-2018.«IlInpomnuvtit nawmem -2018: OT-
JIHMYHOE KAYECTBO-IIO OTJIMYHOH ILEHE! Cnacu-
00 meoe, npouszeooumenv, JJOCT OHHBIH YBAJKEHHUA
npocmozo nompeoumens! Toavko..Kycouku x.ne0a-nomoHs-
we: TAK exycnee, u..nocoimnee -MEHBIIIUM KOJINYE-
CTBOM!»

W neiictButensHO «M3 KUJIBKU U CaJlakKh TOPSIYEro Kolrdye-
Hus»! VPA!«IIInpoTHBIN namTer» -BepHYJICS B «cmpoii PA3-
HOOBPA3UA exycoe» «7Kuznennoii ouemot cmpoitnocmu»!
Byny 6parts!



«C ,,00ponMHCKUM™ U Tak ecTh: 6e3 xJjieba! BepHyscs emié
onuH ,,BKYC JKXU3HU*! Ha em€ onun ,,BKYC JKM3HU -nipu-
OaBWICS B HAIll ,,apCEHAN MOAMEHBI ., B HaIly ,,KOIUJIKY BKY-
coB“!»

C «OopoMHCKUM» U Tak ero ecth: 0e3 xjeda! Jla! Emeé onna
XHUTPOCTh «IOJIE3HOTO TOEJAHUS»: «OOJIbIIIe MaITeTa- MEHbIIE
xJyieba»! Takowi Bot cBoeoOpasnbiii to3yHr. HE OBA3ATEJIb-
HO cwenate BECb x71€6, KOTOpBI «yke Hama3asl»: Chelail ero
¢ Bepxymku xe6a. A EIIE nyume-EIb ITAIITET, BITPU-



KYCKY C XJIEBOM: martrrera-1mooosslie, xJjieOa-loMeHbIIIE,
npam [IO-MUHUMYMY OTKYCBIBAI!!! 4 sxe-cmor! U THI-
cMoxelb! Tak 4To MOMHM — BO BCeX Cllyvasix «MoeaHus "xJied
MPOCTO: [IJIs1 BKyca M pa3HooOpa3us. A He Kak ocHoBa Omrofa!
Bepnyiica e onun «BKYC JKU3HM»! Ha eme ogun «BKYC
KN3HWN» -nipubaBwiicsl B HAIll «apceHasl TIOIMEHbD»., B HAIITy
«KOMUJKY BKYcoB»! «IIIMpOTHBIN NAIITET» -HMEHHO 3TOr0
NPON3BOJUTEJIsI (eCIu «He ucue3HeT»! ) «Nel» U3 mamre-
TOB, KOTOpbie Oynem BCEI'IA ectb co B kauecTBe JIA-
KOMCTBA: unoraa, noasemtaory u co BKYCOM, I10J1b-
301 OJIA 3A0POBbA u YIOBOJIbBCTBUEM - JIJIA
AYIIN A TEJIA!



«,BKYC ZKU3HU*: orinuHas ansrepHatBa-BCEM xup-
HBIM MarTeram!»












«C ropumnykoii u ¢ ,,bopoaguHCKMM® — BepIIMHA BKyca!»

Hait BOI', uro6sr atot mamrer — HE «MCYE3» ¢ nosiok ma-
rasuHoB! [IpaBaa B gexkadpe 2018 roaa, ero yxe UCTIOPTUIIN: TIO-
TaJIcs MaITeT COBCEM He TaKOH ke Ha BKYC, a TIHYYMA, YTO-TO
B HEro 100aBWJIM, KCIIOPTHB ero.. 10 B «[ToKyrouke» MoKymnaJl.
A BoT B «Marnure» — ToT %€. Tak uro..IIpousBogurens HaunHa-
eT «OaIsKUTh» KaueCTBEHHBIN MPOLYKT -BCSIKON COBPEMEHHOM
rapoctbio, PASPEIINEHHYIO tak HazsiBaeMbiMu «TV»: uto-
on1 BeirogiHee ITIPON3BOIUTEJIIO IMokynarens xe-BEPET!!!

Tak yro BCE npomyKTbl -MOryT «noanoptutb»: [IOUYB-



CTBY1 PA3HUIIY-BOBPEMS!!! Drukerka, yNakoBKa -
TE KE, a conepxumoe. .. YBbI: He To!

N Tak, nanelie.

IMamrer «Ne2» — «[IEUEHb U UKPA MHMHTAA»:
ot npousBogutensi, kotopbiii JOBPOCOBECTHO npoussén
B MECTE BbIJIOBA 3toii ppIObI. A He cieaHHbIe 13 3aMOpO-
’KeHHOTo chipbsi»! Ha Ganke B pyopuke «COCTAB» -u nnoraa
yKa3bIBaeTCH.

IMamreT «Ne3» — <IIEYEHDb U UKPA COMA nHaTtypaJib-
HbIe», €CJIU BAPYT YBUAMIIb B TPOJAXKE: OH -PEAKHUI MPOLYKT!




«ITamrer ,,Ne3“ - ,, JIEHEHb 1 UKPA COMA Hary-
paJbHbIe, ec BAPYT YBUIUIIIb B MPOAAKE: OH -PEIKUIL MPO-
OykT! XOpOIIo 3TUKETKA COXPAHUIACh!»

Booo6ime ke kacaemo BBIBOPA, Bcerna, mpesxjie yemM 4To-To
Oparthb, He TOJIBKO MamTeT — MPOUYTH ITHKETKY U..«COCTAB»!
TOJIBKO- Bcemu tpems Buaamu nawmemog HE 3JIOVYIIO-
TPEBJIATD: ecrs-HE KAXKIBIN JIEHD! Tosbko Kak ecT Moit
«KPBIC» — kak JIAKOMCTBO: unozoa u... [lonemnozy. TEM
BOJIEE- emn ero — nopexe C XJIEBOM! A nyudme BooOie:
EIb «IIITPOTHBIN NAIITET» U «[TAIUTET» «[TEYEHD
N UKPA MUHTAS», «[TEYEHb 1 UKPA COMA Hatypaib-
Hble» — entb UX BE3 XJIEBA!



,n..

He oTka3biBaiicsl OT HErO HaBCErJa: OH IOJIE3HBIM, BKYCHBII
u..be3 U3NIMIIHKUX KUPOB, TOJbKO HY:KHbIE€ JKHUPBI: KOTOpbIE
HOJIHOCTBIO YCBaMBAIOTCS OpraHu3MoM. OTIMYHas ajabTepHaTH-
Ba-BceM ocTtajibHbiM! 4 Tak pan, yro oH Kk Ham..BEPHVYJICA!
Kcraru! [Ins cpaBHEHUA-OTKPBUT U JPYTOM: Ty OHY, KOTOPYIO
KyIuiI B MasieHbkoM Marasunurke. TOYKE XOPOIINI! Onu-
npsM oauHakosble outn! Ho namrer pupmel «Mopckas paay-
ra» — ObUT 4yTh BKycHee. XoTs..MosxeT Oymy o6a Oparh.

IMamrer «Ned». Bapuant EcTh em€ BapuaHT mamirera —
«CBOEI'O MEYEHOYHOTI' O ITAIIITETA».



Bepémb 0TOK KypuHOoii neuenu. I B «maruure» oepy.
Toabko «3JOPOBASA, BKYCOBAA TOHKOCTD'"IIE-
YEHD, kak u BCE ITPOAYKTbI KYPUIIbI-cduue, rpya-
Ky, 1..CAMY TYHIKY KYPUIIbI (ecsm npa3 HIK KaKoO)
-ay:xH0 nokynats TOJIBKO OXJIAXKJIEHHBIE! To.b-
Ko B HuX-coxpansiercs ECTECTBEHHBIV BUJI 1 KOH-
CUCTEHIIUA ITPOJAYKTA. B «oxjakaéHHOM BHE» —
coxpansiercs ECTECTBEHHBII u TAPMOHUYHbBIV
HATYPAJIBHBINI BKYC npoaykra. a riaBHOe-cOXpa-
HAKTCS MOYTU BCe BUTAMHUHBI! 3aMoOpoO’keHHasi NMeYeHb
«[JIVBOKOW 3AMOPO3KW» -oTBpaTHTeJLHO pa3Ba-
JuJjach Npu Bapke, ckoJb3kasa 1 BEBBKYCHAA B UTO-
I'E!!!

N Tak. KypuHyo nedeHb-OTBapUTh B CJETKa MOACOJEHHON
«aJIBITECKON» COJbIO» BOJIE, OPOCUB JIABPOBBIN JIUCT: JJIS1 apO-
Mara. Pexelib cpeiHIo Wi OOJIBIIYIO TOJIOBKY permyaroro JyKa
TIOJTYKOJIBIIAMU: KOJIMUYECTBO JIyKa M BAPHAHT HAPE3KU -«Ha JII0-
ourens»! Jlyk 6pocum B YKE CBAPUBIIYIOCA ITEYEHD:
B orBap. Bapumb nedyenr mMuHyT 15: 10 roroBHocTH. Ilorpo-
Oyii Ha ToTOBHOCTH! Ternepb-OpoCcuTh JIyK U HAKPHIB KPBIIITKON —
JaTh JIyKy mporapuTbcs 5 MUHYT. Kak 3Tv 5 MUHYT mpornuiy,
TICUCHDb BHIHYTDH M3 BOJIBI M3 KACTPIONH. BHUIOKUTE B Yanty OJieH-
Jiepa. OTBap MPOLIEAUTh Yepe3 CUTO WK Apynuiak JIyk -BbITa-
HIUTH C ApYyILIaka 1 OPOCUTh K TleYeHu B vairy Onenzgepa. NU3-
MEJIbYNUTD MACCY'! BBUIOKUTB U3 Yallii B OaHKY: €CJTH CyXO-
BaTO-100aBUTh UyTh-4yTh TOPUYMIHOTrO Macia. Jlocon HeMHOro,



ecru TpeOyetcst! HamazanHeiil Ha OyTepOpoa-He 3a0yab clierka
NONEPYUTh KPACHBIM WJIM MOJIOTHIM TIEpLIEM, KOHEYHO €CJIM HET
SI3BBI WJIM TaCTPUTA U 3A0POBbe — TeOe no3BoJisieT.: cnenun! Crie-
1u-yckopsoT oomeH Beects! [TogpoOHee noroBopuM o crie-
UAX IIECHTOIZ I'JTABE,«Cneuuu-ydiime NoMOIIHUKY |»

Moskno crenats «JIEHUBBIN «ITEYEHOYHBIV ITATII-
TET»: npocro orBapu BCIO KYPUHVYIO I[IEYEHD u3 notka.
Bony cneii: octaBuB B KacTpiosie nieueHs U JyK. Y BapéHyo ne-
YeHb C JIYKOM -IIpsAM YKJIaAblBall Ha YEPHBIN XJI€0: TOJIBKO UYTO
cBapuBIlyiocs. OCTaBIIYyIOCS OTBAPHYIO IIEYEHb CJIOKHU Ha Tape-
Ky, TAPEJIKY TIOCTaBb B 00bIYHBII Manenbkuii YITTAKOBOYHBIN
(KOTOpBIM OTpBIBAEIIbL ISl pacpacCOBaHHOIO TOBAapa B «MarHU-
Tax»! ) maker, cierka npuotkpbteiM-Y BEPU B XOJIOIJIb-
HUK! Ha cnenyromee yrpo nwim..B OBE/I-«noBropuims nporie-
Iypy» 3aBTpaka!



«Moii ev100p-2018.«IlInpomnuvtit nawmem -2018: OT-
JIHMYHOE KAYECTBO-IIO OT/INYHOH IIEHE! Cnacuéo
meoe, npouszeooumenv, /JOCT OHHBIA YBAKEHUA npo-
cmoezo nompeoumensi!»



«Moii ev100p-2018.«IlInpomnuvtit nawmem -2018: OT-
JIHMYHOE KAYECTBO-IIO OT/INYHOH IIEHE! Cnacuéo
mebe, npou3zeooumen, JIOCTOVHBIH YBAKEHUA npo-
cmozo nompeoumensi!»



«Moii ev100p-2018.«IlInpomnuvtit nawmem -2018: OT-
JIHYHOE KAYECTBO-II0 OTJINYHOMH IIEHE! Cnacuéo
mebe, npouzsodumenv, JOCTOHHBIH YBAKEHHA npo-
cmozo nompeoumens!»



«,BKYC KH3HH*: omauunaa aavmepnamusa-BCEM
nawmemam/!»



at
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«Moii ev100p-2018.«IlInpomnuvtit nawmem -2018: OT-
JIHMYHOE KAYECTBO-IIO OT/INYHOH IIEHE! Cnacuéo
mebe, npouzsodumenv, JOCTOHHBIH YBAKEHHA npo-
cmoezo nompeoumensi!«Ilpooaémcs 6 Maznume».



«,BKYC ’KHU3HHU: omauunas arvmeprnamusa-BCEM
HcupHvim nawmemam!»



&
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«Moii ev100p-2018.«IlInpomnuvtit nawmem -2018: OT-
JIHYHOE KAYECTBO-II0 OTJINYHOMH IIEHE! Cnacuéo
mebe, npouzsodumenv, JOCTOHHBIH YBAKEHHA npo-
cmozo nompeoumens!»

Korma crpoiiHOcTh —HAYHET TeOe HaIIENThIBaTh, UYTO «XBa-
THUT, TIOpa MIPEKPATUTh ! », ¥ KOTJIa OIIYTHUIIIb B ceOe CUITbI —C]ie-
JIaTh 970, Torja otkaseiBaemcs 1 oT EJKEJJHEBHOI'O HAMA -
3bIBAHU I namrera. 3ameHsieM Hama3blBaeMble TOOOK Ha Oy-
TepOpo/ paHee — CIIMBOYHOE MAacjo U KOJOACKy, Ha TOHKHA
(utoOBI choenath gBa OytepOpona) -kycouku HEKMPHOI'O -



10 20 rpaMM JKHUPOB Ha CTO IpaMM Chipa — «AJIBIT€HCKOT0».
IIpu 3TOM MMell BBHY: ChIP- B OCHOBHOM H He ChIP BO-
BC€, 4 «CBHIPHBIN MPOJAYKT» -aHAJOT ChIPa, C YXUIIPEHUS-
MU ¥ HAIMUCSIMU IIPOU3BOIUTEN S, YTOOBI TeOs1 HamyTh! Kak yoe-
JUTBCA U MPOBEPUTH? [la MPOCTO: OTKPBIB YIIAKOBKY ChIpa MPO-
BE/IM MaJIbLEM IO YIAKOBKE- €C/IU KUPHAasi- aHAJIOT C KUPaMHU.
MoouHBIN KUP —A0POT B IPOM3BOJCTBE U CaAM TEXHOJIOTHYE-
CKHUM ITPOLIECC MPUTOTOBJIEHU S CHIPOB- 10JTMH U..HyAHbIN. [1ab-
MOBOE MAacJi0 M TMPOYHe «3aMEHHUTENN», 3aMEHSIOIIee MOJIOY-
Hbi xup — HAIIIW BPAI'M! [IOMHMU npo 31o! [Tokynai ceip-
TOJIbKO Ha pbIHKE y TPUBO3HBIX C IEPEBHU WJIM C CEJIA: YK OHU
TOYHO: HE HAMEUIAIOT B ChIP MaJIbMOBOE MACJIO U MPOYYIO OTpa-
By! Ml mpoBeu nasblieM: TYT YK HE CKOJIb3UT OT UCKYCCTBEHHBIX
KUPOB-0TpaB. OH BKYCHBIN: «3a yIIA He OTTsAHemb» ! Ho u xnu-
poB TaMm- siBHO Oosbiie 20. rpamm Ha 100 rpamm ceipa. [Toato-
My 6opuch ¢ coboii: Menblie chipoB! [TosTomy B manbHeiiiem
(a moka- eI, O TOM CXeMe, YTO TOBOPIO) TOJILKO B «aKTUBHBIN
JIeHb» — JIBa JIOMTUKA O3 BCAKOTO XJ1e0a, MOChITast YEPHBIM MO-
JIOTBIM MEPLEM TOCTIe 3aHATUIA. MOXKHO MO OUH (yKep CyXo-
ro KpacHoro uiam cyxoro 6emoro BuHa: urod TOJIBKO B I1OJIb-
3V! Bonbiie ogHoro yxepa (100—150 rpammosoro) -YKE
BO BPE[I!

Tenepsb npo kojodacy. E€ ThI- KOHEYHO Xe JIOKHIIb Ha OY-
TepOpo. A Kak ke MHaye, yIMBUIILCS Thl: OyTepOpOIUK C KO-
6ackoii. Ot kotopoii — pakoBsle 3a6oneBanusi! M B 2016 romy
BO3 (BcemupHas opraHusanys 34paBOOXPAHEHUS) MPUPOBHS-



J1a B o3uimn «Nel» cOCHCKHM, KOI0AChl, KOMYEHOCTH U BCE Ie-
pepadoTaHHoe MsICO (C COBPEMEHHOU «XUMUEH» B HUX, YTO-
ObI TIOOOJTBIIIE BEC, TIOOJbIIE CPOK XPAHEHUSI) — MIPOBOIMPYIO-
nmm pak —HAPABHE c¢ kypenuem! A Benb 3TO-MCClieoBa-
HUS a He «Opell» MEKIyHApPOTHOTO areHCTBa M0 U3YyUEHHIO pa-
Ka, BXOJSIIEro B COCTaB BO BceMupHyo opraHu3aiiuio 3/1paBo-
oxpanenus. Meauku npupasasamn KOJIBACHDBIE uznenus, co-
CUCKH, BETUMHY, K MEPBOM KATErOpUM OMACHOCTH —KaHIIEPO-
renHou onacHoctu! Ciona xe — B 3ty «HEIIPUBJIEKATEJIb-
HVYIO» kaTeropuio OTHECEHbI U MPUPABHEHBI BBIXJIOIbI TU3E/b-
HBIX JBHTaTesIel, Tabak. .. BooOIeM Kak roBOpUTCs «KyIlanTe,
He oOnsamanTech»! He 3Hato kak oI, Mot ipyr, a mHe- JIOCTA-
TOYHO ytBepxnenuii creruanucto, npopoasimmx [TOJOb-
HDBIE 3aksoueHust: s J0BEPsII0 3TON U IOI0OHON WH(MOPMAITHH.
W —mocKombKy yuych Ha OIMIMOKAaxX APYruX —TaK U MOCTYIIAL:
HE MOKYyIalo oTpaBy. TyT yk TOYHO: HUKAKOM TOJIb3bI OT COBpe-
MeHHOU «kojOacku». Otpesas kondacy (MOXKET wne crout?)
W YBU/IS €€ Ha IPUJIaBKe- BCIIOMHU 00 9TOM $ifie, U.. HAlT! CUJTbI-
He Opatb e€. Beerna nmomuu» ThI TO, YTO TbI EllIb!». Pak-
noMmHu 00 3Tom! Byner Tsokeno: He criopro. [TorpoOyo moMous
TeOe BOT STOM MOAMEHOU: 3aMeHOoM, KoTopass meHs BITOJIHE
YCTPauBAaET: BOT:

Bawogo «CPEIII/ISEMHOMOPCKOﬁ JAAETDBI»
N «’KuzHeHHOM JUETHI CTPOIMHOCTH».

PEIIEIIT Bapénoro kajibmapa.

Tymiku pa3Mopo3uTh: OepéM ¢ MOPO3WIKH TYIIKU KaJlbMa-



POB, JIO)KUM B IJTyOOKYIO TapesKy WM KacTpIOMO, U CTaBUM eé
10/l TOPSIYYIO BOJY B pakOBUHY. B 3TO Bpems HapexkeM JIyk —
MOJIYKOJIBLIAMH.

Kak oToiayT- OYUCTUTH OT KOXMIIBl PYKAMHU U C MOMOIIIBIO
HOXA: OTAMPAaeM 3Ty TOHKYIO TUIEHOUKY- KOXKHILY, YTOOBI OCTa-
BaJIoch Oesoe msico. CTaBuM JPYyTyI0 KacTPIOIO C BOJIOMW, HAJIH-
TYIO 4yTh OOJIbIIIE TOJIOBUHBI M B TOPSIUYIO ChITIEM KPYITHYIO COJb
1O- BKYCY. A 4TOObI CBapEeHHbIN KabMap ObLJT HE COBCEM «Tpa-
Ba» Ha BKYC 3aChIIIEM Meper] TOPOIIKOM, ITO-00JIbIIe, 2 OOJBIINX
JIaBpoBBIX JiucTa. Ecnu Tl HE MPOTUB penyaToro Jyka, Wiv Bo-
oOI1ie: JIoOUIIb ero ecThb, MOArOTOBUM €ro, Hape3aB MOTYKOJIb-
AMU WJTU LeJTBIMU KoJbliaMU (Ha siioouTens). JIyk -pekopacmeH
no cozepkanuio ButamuHa «C»! Tak urto-EIIIb ero, oco6eHHO
B «BUTAMHUHHO-Je(punnTHOE "BpeMs roga: 3umon! M tak-Hape-
3a71M JyK. Boma 3akumena: B KUMSAIIYI0 BOLY OPOCHTH TYIIKH.
(iwtyyek 6 cpegHero pasmepa). Kak 3akUnuT ¢ HUMH, -BapuM
Ha OOJIBIIIOM OTHE TIO CEeKYHAOMepY- POBHO 2 MUHYTHI-35 ce-
KyHa. Tyt xe Opocaem JIyK U JOBOAMM [0 3 MHUHYT MO CEKyH-
nomepy. JoctaéM KajabMapoB U JIOKUM UX B IIIyOOKYIO Tapesiky,
BBIKJIIOYAEM OTOHb, HAKPHIBAEM KACTPIOJIIO C JJYKOM KPBIIIKOW.
Yepes 3—5 MUHYT IOCTAEM JIyK, TOKPBIBAEM KAJIbMAPOB, HAJIU-
BaeM IoJiMBaeM ux cBepxy OyiboHoM u3 Kactpioni. ITPUAT-
HOI'O AIIIIETUTA - st crpoiiHoro Tena! A ¢ 6eJIbiM cyxum
BuHOM — [TIPOCTO 3AKAYAEIIbBCA!

Empb kaabMapoB- BMecTO KoJidacel. U ecnu Oynemb
B JTAJIbHEHIIIEM YKJIA/IbIBaTh Ha OyTepOpo BapeHOro KajbMapa:



OJHA TIOJIb3A! A noka- nokynaii (BClIOMUHAs PO AU3EIIb-
Hble BbIXJIONBI) KomOacy- MEHEE xupHoii, 6e3 «kupka», mo-
MeHbIIIE ragocTel (a BOOOIIE TaKoi HeT!).

[Mpeanaraio, Kak BapuaHT, KoiOacy U3 WHJAEHKU: eCTh Takas,
y Hac TyT u3 PoctoBa-otmuHas 6suta. Tenepb, Mol ApyT, TPOCTO
-3aMeHH €€ Ha BapEHy1o nHaeuky — (PMUJIE!) co cnenmsamu kyco-
YeK Ha YEPHBIN X71e0, CBepXy- TOMATHOM nacTel. Minu 6e3 Tomar-
HOW TacThl, WU €IlI€ BApEHYIO KYPUHYIO TPYIKY... BOT: nmosb3a,
BKYC, U ChITOCTb.

Yro kacaeMO Moero yrtpa. YTpOM, KOIrzma HPOCHYCh:
B 06.00 nmu B 10 —ne BaxHo. IToka ymMbIBatoCh, CTaBIlO BOLY,
KaCTpIOJsl Y MEeHs Kak pa3, 4ToObl XBaTWJIO Ha /1Ba OoKasa yas
Y OJIHY YallleuKy HaTypajbHOro pacTBopumoro koge. U tak: un-
11y 3yObl, Bojia CTOWT, [TourcTri — Kak pa3 v Bojia 3aKuresa. 3a-
JIMBAIO 3aBapeHHBIN paHee 3eJICHbIN Yai B OJWH OOKas (MM Tia-
KETHK, KOTrJ]a HETY 3aBapeHHoro). B apyroii 6okai — 3aBapeHHbIi
YEPHBIN (WM MAKETHK). A B YallKy-Kode: yalieyka MoMeHblle
6okana. Kak pa3 1o, uto Hago. M cmeno chirumo caxap: MIMEHHO
9TU TPU HAMUTKA C CAXapOM JIAI0T MHE 3arac ChITOCTU-J0 CaMBbIX
12 yacoB!,Her, KOHeYHO ObIBAaET, YTO MHOI/A, 110 PA3HBIM MPH-
YMHAM- BCE kK€ €CThb XOUeTCs W paHblie: yacoB B 11 yrpa. Em:
TBOpor obe3xupenHsiii. C caxapom. U He 6omee! Ceituac, B Ha-
yaJie, Thl TIel TPY HANUTKA — C KOH(peTKaMu «KOH(eTa Ha CIIMB-
Kax» -0e3 )KHUPOB, BKYC- HATYypaJbHOW JOMAIITHEH BapEHOM CTy-
meéHKu. Ho HEMHOXKO KOH(ET: 1Jis CHITOCTH M TICMXOJIOrrye-
CKOU MOJ/IEP:KKU. Thl CIPABUIIIBCS, U IOTUXOHEUKY HAWAEITH CH-



JIbI, U... TIOJTHOCTBIO OTKAXENIbCS U OT KOH(ET, U 0T OyTepOpo-
TIOB.

OT MaHHOI — OTKa3blBaeMCsl MOTHXOHEUKY, MepPEeXoauM
Ha NIIEHHYI0 — Ha Bojie. [locnie mpuroToBieHnss —eaum ropsi-
4el, nockinas caxapkom. Ho yaii- 3e1€HbII He C1acTUM: KOMITEH-
CHpYyEM U3PAaCcXOJOBAaHHBIN U ChEICHHBIN caxap —B Kaiue. Bkyc-
Hee ke ¢ HUM Kaia!

BECITPOUTPHIIIIHBIA BAPHAHT 3ABTPAKA: siiua,
eapénvie, ycapenuvie. C moaoxom uau oe3. IIpocmo uau c uem-



mo. U mak.

Baemparu siiamu: AUIIA- BE3 KEJITKOB «IIPO-
VKT Nel» @ «Ku3snennoii oueme»!!! H HMMEHHO BAPE-
HBIE B kunsmke, 8 00btuHblM cnoOcoOO0OMm He meHee 10 mu-
HYm Ha Ooavwom (Ayuwe 0as 0eaxa) oene. H mak: eoum-
eoum BAPEHBIE AUIIA BE3 2KEJITKOB HY >KHBIH ITPO-
AYKT «2Ku3nennoii ouemwi»!!! Coipoii 6enok -BpejieH. Bapé-
Heiid -OIJHA TOJIbKO T10JIb3A: cnyxar HEOBXOJIVMbIM
«MATEPUAJIOM» 015 «<nocmpoeHusi» HO8bIX KAeMOK U «pe-
AbePHBIX MbLULL.

Teneps 0 camux sinax. Camoe rasHoe: KAK X MbBITbH?
BezonacHocts 1151 310poBbs -IIPEBBIIIE BCEI'O! 51 06 sTom
noapo6Ho pacckaxy: 8 TPUHAJILIATOU T'JIABE! Tostomy,
MOIO KYpPHUHBIE SIif11a, TOXE: C XO35UCTBEHHBIM MBLJIOM JIJI5I TIOCY-
el B coueTaHuu.. «C MUIIEBON COOOM».
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«Moto KypuHbIE SIi11a, TOXE: C XO35UCTBEHHbIM MBLJIOM J1JIsI
nocy/sl B coueTaHuu..«C MUIEeBol coqoi».

Jlenato Tak: y MeHsl OObIKHOBEHHasl 3yOHast IIETKa, KOTopas»
JaBHO CIMCAHA» C YHUCTKU 3yOOB W «IPUMHCAHA» JIsI MOU-
KM KypUHBIX sivil. BOT cMaumBaio e€ BOIOM, MOTOM-TIPOBOXYCh
IO TIOBEPXHOCTH KyCKa XO3SMCTBEHHOTO MbLIA JJIsI OCY/IbI, XO-
POIIIEHBKO HAMbUIMBAK 3yOHYIO IETKY, W MPSM HAMbUICHHOKU-B
TUIACTUKOBYIO OAHKY «ITUITIEBOW COION».

«Mo1o KypuHbIe sIiIa TaK: y MeHs1 OObIKHOBEHHAsI 3yOHast



MIETKA, KOTOpasi» JIaBHO CIUCAHA» C YUCTKU 3yOOB M «IIPUTIH-
caHa» JUIsl MOMKHM KYpHMHBIX fAuL. BoT cMaumBaio €€ Bogou, Io-
TOM-TIPOBOKYCh 10 MTOBEPXHOCTU KYCKa XO3MCTBEHHOTO MbLIa
JUTsI TIOCY/IbI, XOPOIIIEHHKO HAMBLIMBAIO 3yOHYIO IIETKY, U MPSM
HAMBIJICHHOW-B TUIACTUKOBYIO OaHKY «muIieBoi conort 1 atoit
CMECBIO-HaTUpalo CMOYEHHYI0 TOBEPXHOCTh KypHHOro siiiia. [1o-
TOM-KaK OTOTPY BCIO MOBEPXHOCTh KypWHOTO sliflla, BCE MSITHA
€CJIU €CTb, I'PA3b €CJIM €CTh, U TOJIBKO IIOTOM-CMBIBAIO O] TETI-
Jor Bopou. Ecii Hajo- «MoroIas nporeaypa» -fmoBTOPSIETCS.
W TOJIbKO MOTOM CUUTAIO KYPUHBIE SIi11a-TTIOMBITBIMI .

W 3101 cCMechI0-HATHPal0 CMOUYEHHYIO TTOBEPXHOCTh KYPHUHOTO
sia. IlotoM-kak oToTpy BCIO MOBEPXHOCTh KYPUHOTO sIiilia, BCe
MSATHA €CJIU €CTh, IPSI3b €CJIU €CTh, U TOJIbKO MOTOM-CMBIBAIO MO
Témion Bogou. Ecim Hago- «Moromas nporeaypa» -loBTOpsIeT-
cs1. U TOTbKO MOTOM CUMTAI0 KypUHBIE AWIIA-TIOMBITBIMHU.

Ecnmu oueHb XOTUM WM IaBHO He JeIajIi- IeJIaeM C MOJIOKOM,
orsTh ke 2,5% xupHocTd. U r1aBHOE BO BCEX BapHaHTax -/1Ba
JKeJITKa, OCTaJIbHbIE- TOJIBKO OesiKu uctiofb3yem! JKenTku- B OT-
JeJIbHYI0 OaHOUKY, /1T JOMAIITHETo IIIOKOJIa/1a, MoapoOHee CKa-
Ky 0 HEM 6 dsaduamsv 8mopoil 21a8e, 8 pyopuke «decepmul»
peuenm HU3KOKANOPUTIHO20 WO0K0.1a0d.

Booowe, OMJIET 3mo koz0a moaoka é siiiua 00b6aénsiiom no-
MeHblue.



«/ momeHbIIIe COJM: OHA HAM HU K yeMy. OHa -3a/1epKu-
BaeT KU/IKOCTh B OPraHu3Me. No-HameMy- ocelaeT Ha Ta-
JIIH ,JianrHee’! A 6e3 conu, YBbl, HHYer0o HEBO3MOXKHO €CTh:
€ClIi OT caxapa elié MOXHO, YaCTUYHO OISTh K€, OTKa3aThCs
OT COJIM U €CTh BapEHbIE UJIH KapeHble siila 0e3 ColMu —HEeB03-
MO’KHO: OHHY Ha BKYC — Kak TpaBa! Ham Takue ,,My4eHUs“ He Hy K-
Hbl. MOXHO TONBKO yMeHbIUTh. 103y comd. CYTOUHAS no-
3a COJIM — Bcero 5 rpamMm 3a cyTku! 1o yJaiiHas JIoKeuka!
B moém citydae tak BooOie: 1/3 wiv nmouTu MojoBMHA YalHOM
JIOJKKI».



PEIIENITBI OMJIETOB, xomopvle capumv cMOmpu-
B JIBAJIITATH BTOPOH I'JIABE!



«OMJIETHI WJIN jKapeHbIe SHIA C KAPTOLIKOM U TOMUJOPaMH.
PELIEIITDBI xapenbix ssutt OMJIETOB, KoTOpBIE KapUTh CMOT-
pu- B IBAJILIATH BTOPOM I'JIABE! ,,C kapTomkoii u mo-
MHI0PaAMH‘‘».

Moxens CPA3Y 3ATTIAHYTD TYIA: a uro memiaer B35Tb
n..JIPUTOTOBUTD KAPEHBIN OMJIET wm KAPEHBIE
ANTIA!?



«Mosxens CPA3Y 3AIVISHYTD B IBAZILIATh BTOPYIO
IJTABY: a uro memaer B3a1h 1. IIPUT'OTOBUTD KAPE-
HBIA OMJIET niu JKAPEHBIE SIIA!?

3nech xe-pacemotpuMm AUYHUL]Y, u OMJIET (monoka no-
Mmenvute), kotopeiid... Bapute: KAK ANYHULLY, u kotopsiit
BE3 COJIN! «JIVHHBIN omuet».

Auunuuya-xozoa monoka é siiua — 000asAs1r0m nOOOALULE,
uem 8 omaem.



BriOupats Tebe! A myurie-uepenyil OMJIET, KOTOPBI BAPUTh
B QJIIOMUHUEBON MHCKE C IMUHUIIAMU.

B UJ/IEAJIE- onan siiinia, B OCHOBE KOTOPBIX HUCIOJIB3Ys
TOJIBKO 0enok, njm AMnia ¢ MOJOKOM — B BUJE SUYHHII
i omjera- ayuue BAPUTD BE3 MACJIA: 6 aaromunuegoil
Mmucke. Bom:

N\




Ho eciiu HeBMOToTy, 1 04eHb X04eTCH KaAPEeHbIX AN HIN
oMJIeTa, TOTZA KapyuM Ha TOpUYMYHOM. JKeatesnbHO B3ATh CTa-
py1o u npoBepeHHylo BpeMeHem U kayecteBom CCCP UYT'YH-
HYIO CROBOPO/JKY: B Heil -siilla TOYHO HE MPUTOPSIT.
U B Hell-He OyneT COBpeMEHHBIX BPETHOCTEN COBPEMEHHOT'O aH-
TUIIPUTAPHOT'O MOK PHITHSI TOBEPXHOCTH CKOBOpoabl. U Tak, mpo-
nomkuM! [ToBepxXHOCTh CKOBOPOIBI HEOOXOIMMO HEMHOTO CMa-
3aTh MacjaoM: 4ToObl omJyieT He mpuropent. s storo [TPOBE-
JIEIIb CIIELIUAJIBHO nipucrnocoGneHHol y Teds 11 9Toro —
TIPOMACIIEHHOM MOMMMEPHOIT TYOKOM «11s mocyas» 110 BCEN



I[MOBEPXHOCTU u KPASIM ckoBOpOIBI-OOMIIBHO ITpOMa3aB!

«[ToBepXHOCTh CKOBOpOABI HEOOXOOUMO HEMHOTO CMa3aTh
MacJIoM: 4ToObl OMJIET He Tipuropelt. [[ist atoro [TPOBEJIEIIb
CITELIMAJIBHO mnpucrioco6ieHHo y TeOs 1 3TOro — Ipo-
MACJICHHOM TIOJIMMEPHOIH I'yOKoii ,, st ocyasr 110 BCEM TTO-
BEPXHOCTU u KPAAM cKkoBOpOIBI-O0MIBHO ITpOMasaB!»



«[ToBEpXHOCTb CKOBOPOABI HEOOXOAUMO HEMHOIO CMa3aThb
MAacJIOM: 4To6BI oMJIeT He mpuroped. Jlns storo [IPOBEAEID
CIIELIMAJIBHO mnpucnocoOneHHol y Tedst Isl 3TOro — mpo-
MACJICHHOM TIOIMMEPHO# T'yOKoii ,, s ocyaer 110 BCEM TTO-
BEPXHOCTU u KPASIM ckoBOpoabI-OOUIIBHO MpoMasaB!»

U tonsko ECJIM T'YBKA COBCEM CY XA/, 6e3 macia, Ko-
TOpPOE OCTAETCS B HEW, TO TOJIBKO TOrJa Ha CKOBOPOAY KAaIlHU
yyTh-4yTh 'OPUYMYHOI'O Macia HEeMHOTrO 1 IIOCJIE TOro Mpo-
Maxb ryokoi. U temeps, cmazaB Bcio moBepxHocTh -CITELIN-
AJIBHO 151 aToro ryokoi, Oyzem xaputh. I 'yOka — Kak aj1s mo-



CYAbL: HO JIEXUT B 3aKPHITON OaHOYKE B XOJOOMIbHUKE- PSAAOM
C TOPYMYHBIM MacjoM. B 3Ty ke 0aHOUKY-«OTXKaTh» WU3JUIIKA
Macyia co CKOBOPOIBI, TIOTHO 3aKPbITh OAHOUKY C TYOKOW KpBbI-
IIEYKOH U yOpaTh B XOJOOWIBHUK — IMOOJMKE K FOPYUYHOMY
maciy!

«['yOKa — Kak aj1s mocyapl: HO JIEKHUT B 3aKPHITON OaHOYKe
B XOJIOMMJIBHUKE- PSIOM C TOPYMIHBIM MaciioM. B 3Ty xe 6aHOoU-
KY-,,OT’KaTh" W3JMIIKKA Macjia CO CKOBOPOABI, MJIOTHO 3aKPBITh
0aHOYKY C TYOKOW KPBIIIEUYKOW U yOpaTh B XOMOQWIBHHUK — I10-
OmKe K TOPYMYHOMY Maciy !»



Tenepp craBUM IPOMA3aHHYI0 MAaciOM YYIryHHYI0 CKOBO-
POJKY Ha OTOHb M Ha TOPSYYIO OyIeM BBUIMBATh HAIIU SIATIA.

«Bapmuant ,,omiieta no ppanuy3scku‘’, ,,Bapunanr-2¢. Pe-
uent — B IBAJILIATH BTOPO! I'JIABE».



«Bapuant ,,omiieTa no ppanuy3scku‘’, ,,Bapunanr-2¢. Pe-
uent — B IBAJILIATH BTOPO! I'JIABE».

M nmomeHbuIe coJym: OHa HaM HU K yeMy. OHa -3a/iepKu-
BaeT KU/IKOCTh B OPraHus3mMe. No-HameMy- oceaeT Ha Ta-
JMHU «JIUIIHee»! A 6e3 coiu, yBbl, HHYero HEBO3MOKHO €CTh:
€ClId OT caxapa eme MOXHO, YaCTUYHO OIATh ke, OTKa3aTb-
CS1 OT COJIM W eCTh BapEéHble WM KapeHble fAima 6e3 comm —
HEBO3MOKHO: OHU Ha BKYC — Kak TpaBa! Ham Takue «myuyeHUs1»
He HYyXHbl. MOXHO TOJBKO yMEHbIINTb. 103y comu. CYTOY-
HA{ no3a cosm — Bcero S rpamm 3a cyTku! It1o yaiiHas Jio-




xeuka! B Moém cirydae tak BooOIe: 1/3 njim mouTH mo10BUHA
yaitHoi J0:KKH. OOMeHa BEIEeCTB-COBCEM Ke Belb HET. A BO-
oOr111e, cTapaich ecTh peKko To, 4Tto conuth. W BoT: «JIVH-
HbBIA omier» — B «JI€Hb 3aHATUI» !

Peuenm «JIVHHOI'O omaema». bepém 2 siilia cpeaHero
pa3mepa. Vcrnons3yem ux c kenTkamu. bepém em€ 4 Oenka
ot uethipéx KPYITHBIX sui1. Pa3zouth siiia u Oejiku B aTOMHU-
HUEBOE OO0 MO/ AUYHUITY, JOOABUTH MOJIOBUHA CTaKaHa MO-
noka 2,5% xupHoctu. BE3 COJIM! Benunkowm cierka, He Tpo-
ras 1 xenTok B 00IIel Macce IMIHOM cMecH B Omone. CTaBUIIb
Ha MaJIeHbKWIA OTOHb. HakphITh OTI0710 CBEPXY-IPyrvM OJTIOIOM.
N Tapenkoit uiv Kpblllikod. VI BapuTh 10 TOTOBHOCTH: TOM-
JET XapaKTepHBIN 3arax rotoBor suvHuIpl! ['oToBo Oyner rie-
TO MUHYT 4epe3 10—13.



«Amuanna-1».



«Anaanna-1».

Ny MeHs cienuaJibHasA allOMUHUEBAasi TapeJKa- MICKa,
N0/ IMYHHUILY, B KOTOPOH 51 6€3 BCSIKOTO Maciia BOOOIIIE -TOTOB-
mo JUETHYECKY IO AU9YHUI]Y.

BapuantoB smunuip JIBA! O6a-BKYCHBIE! Bot u rotos-
JII0 IO HACTPOEHUI0-Kakoil MHe 3axouercsi. Bor [IBA BAPUAH-
TA ANYHULDBI: npurotoBienHbie-6e3 BCAKOro Maca!

Bapuanm 1. « AH9HUIIA-1 ».



«ANYHULIA-1».

[MonamoosiTes:

— 2 qi1a ¢ KeITKaMu + eni€ 4 Oeika OT Aull 0e3 KEJITKOB;,

SAvunuiia noryie: 3/4 crakana (250-Ty CTEKJISIHHOTO, TPaHE-
HOTO CTakaHa) Mojioka 2,5%. xupHoctu. Ecim 3axotesnoch sud-
HULBI NOKWKe: HaJMBau 1 crakaH;0,5 4yallHOU JIOXKKHU «AObITei-
CKOI» MM OOBIYHOM MEJIKOI COJIH.

Paz0ouTth B aIIOMUHKMEBYIO [T BAPKH SIMYHULIBI OJTIOZIO J1BA STi-
11a C XKeJITKaMH U elié Tpu Oeika OT TpEX Aull (KEITKU- He UC-
T0J1b30BaTh). BAMTE MOJIOKO. BCHIIaTh Mapy -TPOWKY KpPYITHBIX



HIETIOTOK U3 TPEX NAJIbIIEB PSIHOCTU: «CyXasi «CMECh TPSIHOCTEN
u crnenuil agxuka YJIATICKAA». ®oto cnenuu M yrnakoBKU
€CTb B JBauarh Bropoi miase. Tenepb BeHunkoM — B3BUTh.
S Tak menaro. A MOXKHO MIPOCTO CJIerKa TepeMelaTh: He B30u-
Bas, a OoJTasi 1O OJHOPOJHOTO COCTOSIHUSL. Terepb MOCTaBUTh
Ha CaMbIi MBIl OTOHB U TUIOTHO HAKPBITh CBEPXY APYTUM OJTI0-
JIOM WJM Kpbitikou. Mnu tapenkon! Uto ectb-nio pykou. Yepes
5 MUHYT, KaK SIMYHULIA YK€ «CXBATUTCS», CHATb KPBIIIKY U CJIET-
Ka ChIPOBATOM -yK€ MOXHO €CTb!

<, ANYIYHUIIA-1».



lopsiueit! 51 Tak 1 genan: €M Takylo: Korja cbipoBara cBepxy!
Cuuzy — ona YCIIEIIHO nposxapuiiach !».

<, ANMYHUIIA-1¢. Yepe3 5 MUHYT, Kak AUYHUIIA YKE ,,CXBa-
TUTCA", CHAThH KPBIIIKY U CJIETKA CHIPOBATOM -YyKe MOXKHO €CTh!
lopsiueit! s Tak u fmenai: eM Takylo: KOIja cblpoBara cBepxy!
Cuuzy — ona YCIIEIIHO nposxapuiiacs !».

N poBaputh emE, 4roObl paBHOMEPHO IMPOBAPUIIACH, €C-
JI C OTHOM CTOPOHBI-SIMYHULIA CHIPOBATA, a ¢ IApyrou-Het. [Ipo-



TKHYTb HY’KHBIE MECTA HOKOM: JJaBasi 3aT€4b KUJKOCTH HA CAMOE
JHO — 4epe3 IMpOJIesbIBaeMble HOKOM «XoAbl»! M 10 roToBHO-
CTHU: 3anax «Mmouaer no Kyxue! Beero-7-10 munyr. OOOOYEHD

<, ANIHULA-1¢. IPUATHOT'O AIIIIETUTA!»

Bapuanm 2. « AHYHUITA-2».

Bcero monano6urcs 5 siun. TmarensHO UX MoeM: ¢ 3y0-
HOM MIETKOI. CMOUMB 3yOHYIO IETKY BOAOW W TOTOM, TOTE-
PEB MOBEPXHOCTh KYCKa XO3SIICTBEHHOT'O MbUIA ISl MBIThsI TIO-



Cy[lbl, OKyHYTb B MHUIIEBYIO COMy. TENEPb-NIOTEPETh CMOYEHHYIO
MIOBEPXHOCTh SIAIIA. U TIOTOM CMBIBaTh, MOTUPAsi 3yOHOU INET-
KOM TOJ] CTPYEN TEIUION BOABI M3-1oj KpaHa. M Tak, mombuin!
Terneps MOATOTOBUM OaHOUKY MOJ JKEJITKU: Be/lb Mbl BO3bMEM
2 sitna (KOTophble ToMeJibue OCTAJIbHBIX ) — BMECTE € JKeJITKa-
MM 1 pa30UTh X B ATIOMHHHUEBYIO OJTI0/I0 MM B OOBIYHYIO TITy00-
Kylo Tapesiky. Terepb- pa3ouBaem Mo oJHOMY ocTaBinviecs 3 sii-
Ua, U UCNONb3YeM MOAbKO 0eA0K: OTIeNsIs OIKH, OT KEJITKOB.
KEJNTKU- B 0aHOUKY. Besku-B G100 WK B TApEIIKy K yxke pa3ou-
THIM JIByM SIAiLIaM ¢ kenTkamu. Teneps HanuTh 2/3 crakana Mo-
J0Ka 2,5% KUPHOCTH (OOBIYHOTO CTEKJISTHHOTO 250-Tpammo-
BOTO). BIMBAEM B OJII0/I0 UJIM TapesKy K Au4HOi cmecu. Chinem
MOJIOBMHA YalTHOM JIOKKH « A JBITEHCKOM COMU» , KOTOPAsi C CYIIE-
HOW 3€JIEHBI0, KOPUAHIPOM U YUECHOKOM. «AJIBIT€HCKASI COJIb».
Omna Takas APOMATHAS! B cocrase: yeCHOK, KOpyUaHAp, Ie-
pell YEpHBIA, YKPOTI, TIETPYIIKa, Yadep».



««AJpITeNCKasi COMb», KOTOPasi C CYIIEHOU 3€JICHbI0, KOPUAH-
JIPOM U YECHOKOM.






«,Anpireickas coJb*. Ona Takas APOMATHAA! B co-
CTaBe: YeCHOK, KOpUaHp, epell YEPHBIH, YKPOII, IETPYIIKa, Ya-
6ep».



Ecnu Het Takoii comnu, chirieM KpyIHYIO UK MEJIKYIO cofb. Te-
NEpb-BEHYMKOM WJIM BWIKOH TiIaTeabHO nepememmbaid: YTO-
bbI XXEJITKU, MOJIOKO U BEJIKU — PABHOMEPHO I1E-
PEMEHIAJINUCD mexmy coboii! Ternepb BBUIUTH B APYTYIO aJTi0-
MUHHEBYI0 MUCKY Wiu Omoo, kak y meHs: TOJIBKO AJIO-
MUWHUNEBAA U CITELHUAJIBHO IJIA ANMYHULBI! CraBuiib
OJTI07I0 C AMIHO-MOJIOYHOW CMECHIO Ha CAMBIil MaJTBIil OTOHb, Ha-
KpBIBaelllb IpyruM OMIOAOM: TaKUM ke 1o auametpy. U myctb
MIOTUXOHBKY kapuTbcsi: MUHYT Ha 8—10. Kak noizaér 3anax ro-
TOBOU ﬂHqHI/IuH-HOI[)KAPI/ICTI)IfI TAKOI! Bor TOrma- OT-



KpBIBaelllb BepXxHee OJ00, KOTOPBIM HaKphiTa suyHuaA. Wnmm
CHUMAeIb OOBIYHYIO KPBIIIKY, KOTOPOW OblIa HAKPHITA SIMYHM-
112, €CJIM HAKPBIBAJ €€ MPOCTO KpbIllikoil. Kpasi-00.1cHbl 6bimb
HO/I?’KAPHCTBIMH! B U/IEAJIE-kak na gpomo!

«ANYHUIIA-2».



«ANYHUIIA-2».



«ANYHUIIA-2».



«ANYHUIIA-2».

Moii 3aBTpak-3TO M 3aBTpak M oden -B omHoM. Em- mociie
12 gacoB gusa: omke K 13 gacam. A To 1 Bosce: B 14 mm 14.30.
Kak 3axouetcs ectb. Baaneke- nmocreneHHoe 4yBCTBO.



«B cepenvHe kKapku, KOTAa Kpas yKe «CXBaTATbCSA», a Ce-
penvHa-enié chipasi, HAKPOM CBEPXY KPBIIMIKOW WM KaK y Me-
HsI: 9yTh IPUOTKPBIB, UTOOBI Map UCTIAPSIONIEHCS KUAKOCTA MOT
CITOKOWMHO BBIXOAUTE. [ 0T0BO? Torma BBIKJIIOYA U TaK U OCTaBb
NOJT TIPUOTKPBITON CBEPXY KPHIIIKOW WJIM... YTOOBI HE OCTHI-
70-10 CAMOI'O «momeHTa yroTpeodiaeHus » !



L.

<, Auunuuya-1 ¢ momammuoit nacmoii u 3eneHvro: 6ecnpo-
UZPBLUUHBLIL 8APUAHM 300P0B020 3a8mpaKa uau odeoa!»



«,Auunuuya-1*: oOecnpouzpviuHblil 8apuanm 300pP06020
3aempaka uau oveoa!»



«,Auunuua-2“: odecnpouzpviiunvlii. eapuanm 300p08020
3aempaka uau oveoa!»



«,JIVHHBIH OMJIET. Kotopslii 6e3 conmu».



«JIVHHBIH OMJIET».



«JIVHHBIH OMJIET».



«JIVHHBIH OMJIET».



«JIVHHBIH OMJIET».



«JIVHHBIH OMJIET».



«JIVHHBIH OMJIET».



«JIVHHBIH OMJIET».

Ewme nernoxoit Bapuant 3ABTPAKA Bmectro ANYHUILIBI
1 BYTEPBPOJIOB -310 OBE3KHPEHHBIH HJIH..5% TBO-
POI.



«Em¢ neroxoii BapuantT 3ABTPAKA Bmecto AMYHU-
LI 1 BYTEPBPOJIOB -s10 OBE3KHPEHHBIH HJIH..5%
TBOPOI'. B 2019 200y enewnuii éuo ynaxkosku Kamviuurcko-
20 MBOPO2A UBMEHUACS, NPOOaAémcst 6cé @ mom dHce «Maznume
no 129 pyobneii 3a 500-zpammosyro ynakoexky (ueHa Ha mapm
2019 200a)».



«Em€ Herioxoi BapuaHT CTPOMHOI'O u ITOJIE3HO-
o, 31I0POBOI'O 3ABTPAKA Bmecto AMYHUILIBI 1 BY -
TEPBPOJIOB -310 OBE3;KHPEHHBIH UJIH..5% TBOPOT ».

Centuac MAPT 2019 ropa: sTa ynakoBka TBOpora, Kotopas
B «Marnure» npopaércsa no 129 pyoneit 3a 500 rpamm (!!!),
MHE, BOEHHOMY MEHCHUOHEpY, MOyYalollleMy Ha PYKU 8 Thl-
cta 900 pybmeit — stor TBOpor cran... HE TIO KAPMA-
HY CnaBa Bory, B «Maraurte» ¢ koHma jekadps 2018 rona,
u no cern nenb OYEHD wacto craym aknum:" 2 mo uene 1»,
yIieHKHM ToBapoB.. Bot Ha Takonx «YIIEHKAX» u akuusax uHo-



/12 Be3€T: TO SIMIA MOJelIeBlie HAKYIUTI0 MoOobie (YK UX TO-
HE «noanoprar»! ),1o créménky. 1 BOT Ha OfHOW W3 Takou
pacripopaxu o KPACHBIM LIEHHUKAM, ysunen «Casyuw-
kun XYTOPOK», tTBOopor -1% :XUpHOCTH NPOU3BOICTBA
r. bpecr pecny6auxku bBeaapycs! Tam, B benopyccun, y HuX
BCE ITPOAYKTbBI-HACTOAIINE! Cnasa bory, 4ro 1o Hac —
onu eni€ kakum 1o odpaszom JOXOIAT: nactosmme u Kave-
crBeHHble «[TPOJIYKTDBI 31IOPOBbA»!!! Cryménnoe monoko
s nokynaio nMeHHo BEJIOPYCCKV1O.. 1..BCITOMHIIJIL: s xe
ero kak-to 6pan: KJIACCHBIN, HACTOSIINM, BKYCHBIN
TBOPOI'! H nauka: 300 -zpammosas, kak pa3 mo, 4T0 HA-
0, umoovr CBECTh 3A PA3!!! Hu muoro, Hu majno! Ta
10:500-rpammoBasi! Ha nBa genauts.. M TpynHOBAaTO OCTAaHOBUTD-
cs1 ObIBAET HA MMOJIOBUHE TTAYKU: BeJIb JIETKO M BKycHO xe! U yna-
koBka YIIOBHA: oTopBan cBepxy 3a s3bIYOK BEPXYIIKY yIa-
KOBKH, U €lllb TBOPOT !
Bort stoT TBOpOT: «Moit 8bioop — 2019»!



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
Japych!»



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
Japych!»



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM

MECTE».



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM

MECTE».



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM

MECTE».



«,Moit BeiOOp -2019%: ,,Casyuxun XY TOPOK*, TBOpOT
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
masi BO3MOKHOCTh nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE, aaxe.BE3 JIOKKU noa pykoii: emb- KAK
., JIOJIE3HBIN COHABHY“!»



«,Moit BeiOOp -2019%: ,,Casyuxun XY TOPOK*, TBOpOT
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE, aaxe.BE3 JIOKKU noa pykoii: emb- KAK
., JIOJIE3HBIN COHABHY“!»



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
Japych: 4YaiiHOW JIOJKKO#, HocuMol ¢ cooOoii -OUYEHD
YIOBHO EI'O noects — B JIOBOM MECTE!»

Kymnun B mapre 2019 roga no 84 pyoist «c Korneiikamu» — Bcé
B TOM k€ «Marnure», npasja. .. [lo AKIHMM no «kpacHeIM LieH-
HUKaM» ! A Tak o o 109 py6meit 3a 300-rpaMMOBYI0 TIAUKY. . .
BblJI: Heckonbko qHe! Buepa,08 mapra 2019 roaa, oH yxe cTo-
un 121 pyons!!!



Bor ceronns: npocHyscs B 10 yTpa, 1 moka HaBOOWJI yTPEH-
HUN «MapadeT», BCKUTIATUI BOIY, BBIITIII 3aBAPEHHBIC 3€IEHBIN
Y YEPHBIN Yal, Yalleyky HaTypajbHOro mojororo koge. 1 IN-
1y KHUI'v!

«YEM ecé -3agepwumsv nocsae 3a6mpaxa uau..8Mecmo
Hez0? «Caaokuil nepekyc» — 015 «N003APAOKU HA NONOBUHY
OHs1 00 OCHO8HO020 00€0a U... CAa0Koe, ¢ KUCAUHKOU a0puKoco-
80¢ gapenve 015 «noonumku mo3208»! “ U ITHIITY KHUHT'Y!

«[laketuk y€pHoro yasi «Hypu BHICOKOTOpPHBI» € MOJIOKOM
(B mpornopuusx 2/3 kunatka u 1/3 monoka 2,5%) — B npekpac-



HOM COYETaHHHU C... caXxapoM, KOrJa HU3KUI YpPOBEHb caxapa
B KpoBHU. 100% BKYC 4€pHOro yas co Cryli€HHbIM MOJIOKOM.
W muth ero 6e3 caxapa BapeHbeM! (M YEpHBIN yaii -0e3 MOoJIo-
Ka -C BApeHbEM TOXe!»

[MapannenpbHO emE — CTUpai, TOTOBIO... BoobieM KuBy:
B OKpYy’Kalolmx oOcTositebcTBax. Bpemsi 12 vacoB 17 muHyT,
23 w051, OKHO Hapacrnauiky, KOHAEpa HeT, XOpOIlo, 4To Mac-
MYPHO, HOUBI0O MOPOCUJI IOKAMK: HE TaK KapPKO, HE TaK CUJIbHO
TSDKEJIO OyJieT 3aHuMaThCs (pU3. 3aHATUAMU ToMa. Benp ceromHs
JeHb 3aHsATur! U yxe -rae-to B caMoM J1ajieke — HAYMHAI0 XO-
TETHh €CThb. A HAI0 CXOIUTH €IlE 3aIJIaTUTh IUIaTEXXKU. BOT Kak
BCEI/a JIyMalo: ceruyac No3aHUMaThCsl U MOECTh, WU MOCIIE T0-
xoma. U tak Bcerna, Bcé- oomyman. Yl HaBepHoe «mom3apsikych»
€IlI€ OIHOM YallleuKou Kode ¢ caxapoM U MOUAY CXOXY. A TO-
TOM TIpUay U Oyay 3aHUMAThCS MO JTIOOUMYIO XOPOIIYI0 MY3bl-
Ky: PUTMHAYHYIO, KJIACCHYIO!






I'maBa narasn

He gonyckarb moabeaaHusi
MBIIII€YHO MaCChHI

Bor, cxommn, Bce nenumiku nepegenan. [pumen B 16.00.
Ectb-emé Baaneke oxora. Ho BOT moka muiiy TyT — TOJIOf YCU-
nuBaetcs! A MHe, Kak quadeTuky, Tak Boooie: ['OJIO] — ITPO-
TUBOIIOKA3AH! He pekomeHnayercsi 10Aroe Bpemsi HaXo-
JUTHCS B TOJIOAHOM cOCTOsIHUM. Be€: uay 3anumarbces! U noem
notoM. Teneps o rmaBHoM. Hu B Koem ciiydae Hesb3s I0MycKaTh
CHJIbHOE 4yBCcTBO royiofa: CUJIbHBIN TOJIO/- BKJIIOYAET Opra-
HU3M Ha U3BJIEUYEHHE SHEPIUU U3 TeJa: TO €CTh U3 MBIIIEUYHOU
Macchl, pesbeda Tena, KOTOPBI Mbl ¢ TOOOH «C(hOpPMHUPOBAIN»
yIpaXHEHUSIMUA U COOTBETCTBYIOITUMU «AHCTPYMEHTAMU.

Jlomyckath «MOAbEJAHUS» MBIIII] HENb35: CPOUHO 3HAUUM
3aKuovieaem 0e1K08Y0 nUWY, BOT: TBOPOT WM HEMHOTO OT-
BapHOIl KyPUHOH Ipyaku. Viiu KOHCepBUPOBAHHbBIN 3eJ1é-
HbIH ropoieKk Mo3roBbix copToB. Ho s ceituac Oyny 3aHu-
MAaTbCs U TPATUTh SHEPTUI0. A 3HAUUT- UCTOIIATh TOJIOJHBIN Op-
TFaHM3M, KOTOPBIl HAYHET ecTh MbieuHyio TKaHb -EIIE BOJIb-
[IE! (a uyto emy, OeqHeHbKOMY- OcTaércs aenarb?!). [Toatomy,
B 9TOM CJIyuae, 3aKU/IbIBAEM €My «Ha TIOMOIIb» TBOPOT:



LTI




«OBE3KUPEHHBIN TBOPOT npousBojgacrea 000
«JIro6umbiii ropoa» r. Kampimua Boarorpaackoit 06-
JACTH: aKKypaTHO U xopowo orkpsBawomasaca [TIPAKTHNY-
HAS mauka tBopora. y HAC -TTPOJJAETCS B «<MATHUTE»
B 2019 rony BHenHuil Buj ynakoku nsmenuicsi: KAYECTBO
tBOpora — OCTAJIOCH ITPEKHIM!



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE, aaxe.BE3 JIOKKU noa pykoii: emb- KAK
., JIOJIE3HBIN COHABHY“!»



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM

MECTE».



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE, aaxe.BE3 JIOKKU noa pykoii: emb- KAK
., JIOJIE3HBIN COHABHY“!»



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM

MECTE».



«,Moit BeiOOp -2019%: ,,Casyuxun XY TOPOK*, TBOpOT
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE, aaxe.BE3 JIOKKU noa pykoii: emb- KAK
., JIOJIE3HBIN COHABHY“!»



«,Moit BeiOOp -2019%: ,,Casyuxun XY TOPOK*, TBOpOT
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE, aaxe.BE3 JIOKKU noa pykoii: emb- KAK
., JIOJIE3HBIN COHABHY“!»



«,Moit BeiOOp -2019%: ,,Casyuxun XY TOPOK*, TBOpOT
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE, aaxe.BE3 JIOKKU noa pykoii: emb- KAK
., JIOJIE3HBIN COHABHY“!»



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE uaiinoii joxkkoii, BCEI' A, npu He00X01MMOCTH,
HOCHMOIi ¢ co00i1!»

HEMHOI'O, C CaXxapoOM M OH- YK€ He «I'PhI3€T» MbIbl! Bee,
3aHMMatocs! Bo BpeMsi 3aHATHUI: B caMOM KOHIIE, Ha B «OT/IbIXa-
IOLIUH MTePHO/T» — MIOIBEM eIIE TBOPOTa- Mepe/ KOMILIEKCOM 3a-
HaATUl 11 ipecca! Tlocre 3aHATHil —J0eM TBOPOT, BBIIbIO Cpa-



3y XOJIOJHOU BOJIbI M XOJIOHOTO Yasi u3 OOKasa B XOJOIUIbHUKE.
Cxoaui 1 32 CyXUM BHUHOM: KPACHBIM CYXUM W O€JIbIM CyXUM.
Kpurukam ckaxy cpazy: HET, HE AJIKOTOJIMK. A MPUAEPKUBAIOCh
crpoitHoctu:50—100 rpamm —PYKEP BUHA, HE BOJIb-
IITE cyxoro KpacHOro — v TOHbIIe Tajaus! DTo-pe3yJbTaT uc-
cnenoBanuii! Tak uto u MHOU- mpoBepeHo: padoraet! U mist [y-
111 TOXE: MPUATHO U criokovHee! U rocie 3aHATUI — 3aCITy KT
paccinaduThes.

Ceituyac nexadpn 2017 roma. 26.12.17... Ha 3T0oT 1IeHs MeHs
(bakTHUeckm oOcCIe0BaIM C TOMOBHI O HOT! A BepHee-C roJo-
BBl 710 nATOK ! Hy 1 XOpomo: «...3a c4€r cpeacTB u3 penepaib-
HOro OIojKeTa...» DTO MO ChpaBKe. A TO MPUIILIOCh ObI- 00-
cliegoBatbcsa 3A CBOM CYET! Kaxnoe oOcienoBaHue: B ThI-
cstyax pyosent... C 3TuMu 0OC/IeIOBaHUSAMU 1 U HE 3aMETHI,
Kak BOT yxke npuinén Hoseiid roa. Y koraa cerogHst méen Ha 00-
ciieioBaHue B 00JI. OOJIBHUILY, MEJIbKHYJIA MBICIIb, YTO TYAA ke,
Ha «MPT» — s xomun em€ B ogHoM pyOarike. YEpHOU. a Te-
nepp-ujy B JBYX IITaHAX M B 3UMHEW KypTKe, B KaIlIOILIOHE
1o cHery. Bpemsi-HEeyMOIMMO JIETUT. A C HUM U MOJIOIOCTb,
Y OCTaBIlleecsl 3[0pOBbe. S yke ueThipe Mecsla MPOXOXKYy KO-
muccuio BBK: Bpaun n Bcskve Ha3Hayaemble UMUA U JIPYTUMU
Bpauamu oOcnenoBanust. S yxe 3akpyorcuncs e euxpe oocae-
0oganuil! Hekotopblie 00C/ieIoBaHNsI HACTOJIBKO M3HYpsItomye !
Hanpumep «MPT»: rne «MPT-uat mo3r»! [Ipuuém KoHKpeT-
Ho: KAK OTBOMHBIM MOJIOTKOM 1o ronose! Y meHst Te-
1epb NOSABUIIOCh TAKOE BOT BhIpakeHUE: XBATUT MHE MPT-unth



MO3I» ! AcCOlMaIM M «OIMYIIEHHS» KOrJa OT «OOIIEHUs» -Ta-
kue xe! U Bor mocne kaxaoro MPT-o0cienoBanus, mpuieém
HEBAXXHO YTO CMOTPSAT: MO3T, IIEMHBINA, TPYJIHON WU KPECTIO-
BO-TIOSICHUYHBIN OTJIEJ1 TO3BOHOYHUKA: BCE TpemuT Takke oau-
HAKOBO: B rojione!

W nocne kaxporo «mnorpyxeHus» B Kancyaly MPT, kax
B KocMoce 1oObiBaj! OcoOeHHO nociie 00C/IieA0BaHMS IIIEHHOTO
U rpyaHoro otnena nossoHouynuka: Menst TAK JJOJITJT «MPT-
yin! enamu no 15 munyt -IBA PA3A, ¢ nepepblBOM TOJIb-
Ko B MuHyTy! mepenpimka u..onsts! [locne 3toro odcnenosa-
HUsA, Y MeHs nouTh He Obiio cui! Tyt ke B KOpuaope mpu-
1uioch goecth TBopor 0 ¢ psxenkou, koropeie CJIABA BOI'Y
OCTaJIUCh C ,,MarHUTA*: KOIja J0 OOCJIeIOBaHUS ,,[TOA3apsIKaI
MBILILIBI SHEPIUEH. ,,,,KocMuueckas ena® yto Hago!“» -nogymain
s Torna. Ecnv © He OHa, NIpsIM M He 3HAI0, KaK exarh JIOMOM.
U o marazuna-osu10 OYEHD naneko. B takom cocrosgHuu- € c-
au ovt HE IIOEJI /10 u IIOCJIE oocaedosanust, 0vinao 0bl
U He He Jolimu.

E3xy 1o Bpauam -Kaxplii padounii ieHb! OnsTh: B «IOXOJI-
HBIX YCJIOBHUSIX». A TOUHEE- B «ITOXOTHO-OOEBBIX YCJIOBHUSX» -
onsATh ke 3a 25 kM. ot goma. A yxe 4 mecsua BBIHY XXKIEH
HAXOJUTBCS B STUX MOCTOSHHBIX MOE3JKAX K BpadyaM M Ha BCS-
kue obcnenoBanus 1o 50 kM. 3a JeHb (Mo 25 KM.-Tyga u 00-
patHO) oT aoma u eabl! U 1 ecTh «I0 XOmy JBUKEHHS» COObI-
. I Kaxxmasd Takas BOT IIO€3Ka — AJ1s1 MEHSA HeJIErKoe Mc-
nbITaHHe HA MPOYHOCTHh NMPeJaHHOCTH cBoell «7Ku3HeH-



HOI1 1ueTe CTPONHOCTH» U NMOJJePKAHUIO0 CBOEH ChITOCTH
U CTPOITHOCTH — CBOUM OTHOIIIEHUEM K eJle.

[IpuxoauTcst MOYTH Kaxabli AeHb (peako korga B 13—14 ya-
COB yXke JIoMa TOCjie YTPEHHero «IOCeIeHrs» Bpauel cia-
BaTh «/Ku3HeHHbll SK3aMeH Ha npedanHocmb oueme». Cneu-
noozomosxy, skzamen- «HA IIPOYHOCTb» no npeomemy
NPaKmMu4ecKoz0 NPUMEHeHUs! 3HAHUIL 8 YCA08USIX NCUX0N0-
2uuecK0zo, HepeHoz20 u usuueckozo ucmouwienus. Ilposeae-
HUSI NCUX0.102UUECKOIl, NPAKMUYUECKOU CMOoUuKocmu — 80a.au
om doma u om eovl- 8 coonrooenuu «Ilpasun ,,7Kuznennoii ou-
emul CMpoUHOCIU “».

Oco0eHHO ObIBAIOT OYeHb U3MATHIBAOIIME JTHU: TIOUTH Yepe3
JIeHb, KOTJIa BECh JIeHb 3a0UT BpayaMu M oOcieoBaHueM. Vnm
u tem u ipyrum-O THOBPEMEHHO u B pa3HbIX NOIUKJIUHU-
kax! U Bcé-no Bpemenu! U «pakTUUeCcKyIo Criell. MOAroTOBKY»
B TaKye JIHUA -0COOEHHO JOJIKEH CAABaTh: TOJBKO HA «OTIIMYHO» !
Tak ckazarb, HA «ITPO®. ITPUT'OJHOCTD IUETOJIOI'A».
U yBuzeB B xoze ouepenHoro odcnenoBanus 25.12.17 B kabu-
HETe y SHIOKPUHOJIOTa Ha JIEKTPOHHBIX Becax CBOM Bec -«62 KT.
50 rpamm» s1 yoeauiics: «3k3ameH caai. Onenka-,, OTJIMYHO!“
ITO BOT I1OCJIE 3TOr0 0OCIEAOBAHUS B 9TOT JAEHb S XOIWJI B''Mar-
HUT» U €J1 B HEM TBOPOT C PSKEHKOM U C(POTKAJI B KHUATY CBOIO
«TPAKTUYECKYI0 padoTy»: s pOoTO OTUETA.

[TpaBma 26.12.17. 6e3 nepepriBa (!0 MHE ONATH MPHIILIOCH
«BecTH O0W» -11eJIbIi ieHb ¢ yTpa u 10 18:00! Boun Ha «MenuimH-
CKUX MOJISIX» (BpauM U 00CIIeIOBaHMS),B COYETAHUN CO CXBATKa-



MU Ha «IOPUJINYECKHX TOJISAX» (KOMMPOBAHUE PE3YJIbTATOB 00-
CJICIOBAaHUI W WX 3aBEPUTh, UTO HE BCETJIA «TaK MPOCTO» U Oe3
HEPBOTPENKHU!) -TOBEJIU MEHS 10 COCTOSIHUSI «BOJIOYEHUST HO»
MOECTh B TeUeHUe JIHs -MHe Tak U He ypaiocs. HUYEI'O CO-
BCEM! Bou ObUIH TaKUMH [UIMTEIBHBIMUA, YTO A HE CMOT I10-
€CTh HU TBOPOT'a B «MarHUTE», HU 3ehupa B KAKOM-HUOY/Ib MeJI-
KOM MarasuHuuke. VI mpumioch Bech JICHb — ObITh TOJIOTHBIM.
D1H 25 KM, KOTOpBIE €Xajl 00paTHO Ha aBTOOYCe, MPUBBIYHO CITO-
KOWHBIE TIOKA3JIMCh JIJIsI MEHSI OX KaK TOMMTEIbHO-MYUUTEb-
HOo momrumvu!!! Y TonmpKo mpuexaB oOpaTHO B paiioH, ejie Tie-
penBurasi Horu B CTOPOHY JOMa, 3ai/sl B anTeKy U MOTpaTHB
U TaM ellé nojyaca, U yxke MPUMEPHO B KWJIOMETPE OT jJoMa
U CBOEN efibl, (IA€ sl HAKOHEL-TO CMOTY Cpa3y MOeCTh, €CIH IUIH-
Ty Ha KyXHE-HUKTO €Il€ He 3aHsi1!), He BbIAEpXKal U MPUHSLI
pemenne CPOYHO npunsts meput «IKCTPEHHOH ITOMO-
II[H» mbuiueunoii macce: 2 3auwén 8 NOUCKax «uezo-mo''ons
ROONUMKU MbLUY, 8 MANEHbLKULL MA2A3UHYUUK, 20€ 3HAI0, YMO
ecmbw Oeawvtil 3edpoup. U ¢ boorcveii nomowpro, Hawén mam 3e-
dup! Jla ewé u no pacnpooasice: no 100 p. 3a ke! H s cpazy
e2o kynua. Tpu nakema c pacgacosarnHvim 3ehupom nPUMepHoO
no 300 epamm 6 kaxcoom nakemuxe. Kax pasz noumu kunozpamm:
ocmaremcs «<Ha nomom». I'nasrnoe yopamo e2o doma ¢ «npsmo-
20 NOASL BUOUMOCU», YMOObL He coONa3Hsmvcs. Yoepy ezo no-
Odanvute. Bo: 6 nakem, ¢ komopwoim xodxcy. C coboli HagepHo e2o
803bMY 3a6mpa: Ha Ooesvle noas cpaxceruti! Ymoodvl 6oepems
€20 CB0EBPEMEHHO U HEMHO20 NOOKUHYmMb mvluyam! Tem 6onee



3aempa-«/lenv 3ansmuii!» Jluwrnue karopuu -6ce camu «8ulii-
Oym». 3uauum 6 wmyuex 3egbupa (2 3epupurKu OCMaaucs 8 on-
Kpblmom nakemuke) — 1 cpa3y NOTUXOHBKY CheJ IIPSM B Mara-
3MHE: MIOCTABUB CBOU MAKEThl U PAIOM C HUMH- OTKPBITHIM Ma-
KETHUK C 3e(pUpOM- Ha «IIOACTAaBOYHBIN CTOJ AJISI CYMOK», KOTO-
PbIi CTOST B YIVIy IBEPHM Ha BbIXOfe M3 MarasuHa. U en 3epup
10 OJHOM IITY4YKe, Oepsi B PyKy 4epe3 APYroil HOBbI U YHUCTHIN
(pacoBounslii maker. Pyku To-rpsi3Hbie o MUKpoOoB! U rieBath
MHE, KaK 3TO BBIIVISIUT U KTO 4TO nogyMaet! [ JilaBHOe-Kak 3To
Bcé- PABOTAET!

O BbIBOPE 3E®UPA.

[Tpexne, uem nokynarb — BHUMATEJIBHO nipoutu cocras:
N3YU STUKETKY HA KOPOBKE unmu YITAKOBKE. Winu
nonpocu YITAKOBKY, u npoutu COCTAB! Ectb 6eawiil «8a-
HUAbHBLL 3edhup»: 6epu ero, a He 1IBETHOU. Belrbiit — oH 6e3 J10-
6aBok-kpacutenei! HemsBectHo-kakux! « Moii evioop — 2018x»:
«BAHHJIbHBIH 3EPHUP»! Tounoro MIPOU3BOIUTEISI- HA3BATh
HEe MOTy: HeT cTadmiIbHOCTH ¢ 3epupom! Ha ymakoBke J0OIKHO
ObITh HaMMCaHO: «Bo3AyIIHBI BaHWIbHBIA 3edup». 1 uT0OBI
ObLT TAaKOW BOT COCTAB: caxap, Maroka, mope s0J04YHOe, KUC-
JIOTa JIMMOHHAS, TIEKTUH WK arap, OeJOK CYXOU, MYJIbratop
JICLIUTUH, apOMATU3aTOP WAEHTUYHBIA HaTypasibHOMY. CMOTpH,
4yroObl B coctae — HE BbIJIO HHMKakoro pacTUTENbHOTO KU-
pa! CoBpemMeHHbIE TEXHOJIOTMY CBOMMU MEP3KUMH U TaJKUMU
HIynajiplamMu JoOpasuch M 3ayie3nu yxe u ciona, B 3EOUP!
U Teneppb 100aBAI0T B 3epup- pactutenbHbii kup!!! Vike naxe



JI0 3TOT'O JOIIO: PACTUTEILHBIN KUP-T00aBIISAIOT Jaxe B 3edup!
B nensix sxonomun u nomydernst npuodsum. JOXNIJIUUCDH! !
WHorpa, misiisg Ha Ha BCIO 9TY COBPEMEHHYIO peLenTypy», CO-
3naércs Brevarienue, yto npoussonutenu [TIPOCTO PA3Y-
YUJICD roroeuts! Mnu-pacrepsinm Bee peuentsl! Kak mkosns-
HUKM W npaktukantel [ITY... W Tenepp-«BapraHar», Kak
moryT. 1..13 yero-moryt. Minm ux uenenanpasieHHO «PA3Y-
UYNJIN» rotouts BKYCHbBIE, HATYPAJIBHBIE, 3/10PO-
BbIE, ITIOJIEBHBIE ITPOJAYKTbI- nas HacejeHus-mo-
TpeoduTeIs.

Ho3tomy, TOJIBKO 3EPUP OTJIMYHOT'O KAYE-
CTBA - B» 7Ku3HeHHy10 quety crpouHocTm»!!! 3edup —
MoOUMOe C IETCTBA JJAKOMCTBO. Ho 1mos1e3HO /1 OHO /17151 HAIero
3n0poBbsi? KakoBa ke kanopuitHocTh 3edupa Oenoro (1 mr.)?
STU BOMPOCH AABHO BOJHYIOT MHOTHX Cliagkoexek. Oka3biBa-
eTcsl, TAaHHOE JIAKOMCTBO CITOCOOHO TOJIEPXKUBATH KU3HEHHbIS
CWJIBI OpraHu3Ma 1 3apsKaTh €ro MO3UTUBHOM sHepruen. Kpome
TOr0, IMETOJIOTY PEKOMEH/1YIOT UX BKJII0YATh B COCTAB JIMETUYE-
ckoro MeH0. Yto Takoe 3ecpup? Bup crnagocru. JanHoe nakom-
CTBO OY€Hb BKYCHOE U YPE3BBIYAIHO MONIe3HOe. YTO UHTEepECHO,
3edup nHe cnocodocmeyem pa3pyuienuro 3y008 u 03HUKHOGe-
HUI0 Kapueca, e2o pa3pewiaemcs 0agams 0emsm u UcnoAb30-
eambu @ ouemonozuu. IlekTuH, BXoasIiue B coctaB 3edupa, 00-
JIaJal0T MHOTUMH TIOJIE3HBIMU CBOMICTBaMH. Hanpumep, meKTHH
TIPOM3BOMAT U3 CBEKJIBI cCaxapHOU, 10Ok wiu apOy3a. OH xopo-



1110 BHIBOJUT U3 OPraHU3Ma pa3InyHble TOKCUHBI U TSKeTIbIe Me-
Tayutel. [TosToMy 3epup peKOMeHIyeTcsl yoTpeOIsITh JOIsM,
KOTOpbIE TTPOKUBAIOT B SKOJIOTMUECKUX BPEIHBIX 30HAX WJIM Ya-
CTO mojBepratotcst oomydeHuo. Kpome Toro, NeKTuH oTIM4aeT-
Cs1 IPOTUBOSI3BEHHBIM U TIPOTUBOBUPYCHBIM 3(D(PEKTOM, U Aaxke
MOXET CIIOCOOCTBOBATH CHIKEHHUIO B KPOBH KOJMYECTBA XOJIe-
crepuHa. biaromapsi nociaegHemMy CBOUCTBY, 3epup pekomeHoy-
10m Ynompeonsimo npu COON0O0eHUU OUemu4ecKkozo cnocooa nu-
MAaHusl.

/lannoe aaxkomcmeo omauuHo nooxooum 05 ouemuuecKko-
20 numanusi. Um ouenv yoooHo 3amenums mopmuKku u nu-
pooicusie. Ilpeumyuwiecmea ucnonv3osanus 3egpupa 8 ouemax:
omcymcmeue JHCupoe 6 e2o cocmaege; CHudcaem 6 Kposu Koau-
uecmeo x0aecmepuna; 3apadicaem Op2anu3m 0OnoAHUmeNb-
HOIL 3Hepzuell u nooddepicusaem €20 HCu3HeHHble CUAbL; CHO-
coocmeyem ymcmeenHoi padomocnocoonocmu. Kpome moeo,
8blUeYKA3aHHASL CAA00CMb 00CMAMOYHO 6KYCHAS U HUYEM
He ycmynaem no 3smomy noKa3amenro Opy2um AaKOMCmeam.
Toavko ¢ nompednenuem 3edpupa He HYI’CHO nepeycepocmao-
eamw. IIpu oueme paspewiaromcesi He Oonee 08Yx WMYK AAKOM-
cmea 6 OeHv.

B 3edup BXxomut Takxke IIH0K03a. Ee OCHOBHOE CBOWCTBO —
yiyuinenue padoTsl Mosra. [Toatomy 3epup peKOMEHIyIOT yIio-
TpeOATh MOASM, KOTOpPbIE TOIBEPraloTCcsl TSKEIbIM YMCTBEH-
HBIM Harpyskam, u aetssm. CreluanucTsl peKOMEHAYIOT KyIIaTh
JaHHoe JJakoMcTBO Mociie 16.00, TOCKOIbKY UMEHHO B 3TO Bpe-



MsI CHMKAIOTCS TTOKa3aTe M [II0KO3bl B KPOBU, B PE3Y/bTAaTe Ye-
ro majaeT yMCTBeHHas1 paboTocrocoOHOCTh yenoBeka. B 100 rp.
BBIIIIEYKA3aHHOTO MPOAYKTA, CACIIAHHOTO Ha KeJlaTUHE, COMep-
xutcs npuMepHo 321—324 kkai. Kakas e KaJOpuUTHOCTb 3e-
(upa 6enoro? 1 mr. JAHHOW CIANOCTH BECUT MpUMepHO 33 rp.
To ects B 100 rp. npogyKkTa BXOOUT TpU IITy4KH. 321—324 ka-
nopuii genvm Ha 3. [Tonyuaercs, 4To KaJJOpUHOCTD 3edupa Oe-
Jsioro (1 mr.) cocrainsiet okoso 107 wim 108 kkau. [lanubie mud-
PbI IPUBEICHBI [J1s1 JIAKOMCTBA, KOTOPOE MPOU3BOIUTCS C 100aB-
nenueM 3arycrutens xkenatnHa. Ho..BYAb OCTOPOZKEH
npu Boioope npousBoautTenass SEPUPA: nHexoropble mpo-
uzpoputenu Y KE cramm noGapnsath B 3edpup (Kak Tl Tyma-
ems YTO?) -KOHIUTEPCKUI JKUP: 3edup-Kak MUK pe-
3WHO-YIIPYTUM.

Tak BOT, MpoaoKy!

M toneko B 18 4acoB moman gomoii! I me HakoHEeI-TO MOe:
BapEHbBIN OEJIOK OT CBAPEHHBIX SIUIT U BAPEHYIO KyPUHYIO TIEUEHb.
Mokast uX B KOHCEPBHYI0 OaHKY, CTOSIBIIIYI0 B XOJIOJVJIbHUKE
C 3JIMBKOM M OCTaBIIMMCSI KyCKOM TOpOyIIH.

Eciau HeoOxoamMbl Mepbl «IKCTPEHHOH ITOMO-
IIW», kak y MeHs BOT ObLJI0 ¢ ceHTs10ps 17 mo ¢peBpains 18 roaa:
MOYTH KAKABIM JAEHb €3/IWJI B TOPOJ 32 25 KM. 1 HUYErO COBCEM
He e ¢ yrpa (!!!) U Tonpko B 15 nnm 16 yacoB npuesxan 1o-
MOM... A TO 1 BOBce: B 17 4acOB TOJIBKO Y1aBaJIOCh IIPUEXaTh J10-
MOH, 4TOOBI HAaKOHEI-TO (!!!) MOXKHO ObLIO ITOECTh! A «ITO/ICACHI-
BaJIo» -yke B 13 yacoB. A 1o u pansbiue! K 14 yacam-ene Horu ne-



peaBurai «Ha nogacoce»! 22.12.17 nanpumep_xaan B 15:30 Ho-
Tapuyca: CPOYHO 3aBEPUTh KOIMUU TOKYMEHTOB. YWUTU HEJb3S:
HAJ10 10KJaThcsl 10 16 4acoB. A «CUMITTOMBI TOJ10/1a» MOCTYIH-
qu yxe B 14 yacoB. Ectb-KYTb kak xouercsi! Yro nenars?
«Ilpaxmuueckoe 3ausimue Nel» Koz0a «maznum» — ecmo
HA 00OCMYNHOM PACCMOSTHUU, U Oaudcaiiuem 00 Kpumuuecko-
20 «N00BEOAHUS» MBIUEUHOU MACCbL: MO eCmb Koz0a eué
ecmv 8pemsi U CUNbl «Nepeodsu2amsv» HO2U B08peMsi 00 Hez20
00iimu u c80e8pPeMeHHO NOKOPMUNL MbLULEUHYIO MACCY.
Ecmn no «IIpaBunam ,,7KM3HEHHOW [WETHI CTPOMHOCTH,
TO cracér Mulmel or ,nogbeaanus” — TOJIBKO 0eok...
A 3TO — KOHCEpPBUPOBaHHbIE TOPOYIIIAa UM KOHCEPBUPOBAHHBIN
ropoirek. .. Hu J0XKu, H1 KOHCEPBHOTO MJIM OOBIYHOIO HOXa,
9TOOBI XOTS OB CyMETh OTKPBITh OaHKY ,,CPOYHOU OEJTKOBOM IM0-
momu“... M naxe ecau moBe3ET: MHE TONAAETCS] COBpeMeHHas
KOHCepBHasl OaHKa, Ha KOTOPOH KPBIIIKa OAaHKH C ,,KOJIBIIOM 3a-
1erna“ u €€ MOKHO OTKPBITh (ITpaBAa HE BCErJa: KOJIBLIO OTPbI-
Baetcs!), To.. YeM ecTh TO ropoymry??? HeB0o3MO:KHO: BbI-
MaKyCh. 3HAYHT-TOPOIIEK- €ro MOKHO NMPSIM ¢ OaHKH aK-
KypaTHeHbKO 3akuabiBath B por. Mim OBE37KUPEH-
HBIN TBOPOT npoussoacrea 000 ,,JIro6umblii ropoa‘
r. Kampimuaa BoJrorpaackoi 06J1acTu: akKypaTHo H XO0-
pomo otkpbiBawmasica [IPAKTUYHAS nauka TBOpoO-
ra — B NpUSATHOM U FApMOHHYHOM COYETAHHHU C YNAKOB-
KOU psizKeHKH 2,5%. xupHoctd. I MOKHO moecTh npsiMm
B ,,MarHure‘: Ha Bepxylike SIUKOB KaMmep Jsl Xpa-



HeHHsI CyMOK... B 2019 rony BHemHuil Buj ynakoBku W3-
MEHWJICA: vo kauectBo -OCTAJIOCH ITPEXXHMM! Brem-
HUM BUJl yIakoBKHU ,,Psixenku” ,,BOJDKAHOYKA®, npousBon-
crBa AO"MOJICBIPKOMBUHAT - BOJIKCKUM» 1. Bomk-
ckoro Bonrorpaackoit obmactu -ua 2019 ron HE U3SMEHNJI-
Cd! U KAYECTBO-TOXE!

«IIpakTueckoe 3ausatme Nel». OBE3JKUPEHHbBIN
TBOPOTI': akkypaTHO M XOpOIIO OTKpBIBAIOIIAsICSl TBOpOra —

B IPUSATHOM U TApMOHUYHOM COYETAHUM C YIIAaKOBKOW psiKEH-
Kku 2,5%. xupaoctu. B 2019 romy BHEIITHWI BUJ] yrakoBKu



TBOpora npousBojacTBa OO0 «JIrobumeiii ropoa» r. KambimmHa
Bonrorpanckoit oonactu -USMEHWJICS: Ho kauectBO -OCTA-
JIOCH INPEKHUM!

ITomun: «<He BaxkHO, Kak 3TO BbINIAAUT. [J1aBHOE-KaK
310- PABOTAET!»

«U cpiT, 1 cTpoeH! ,He BaxHO, Kak 3TO BBIVISAIUT. |J1aB-
Hoe-Kak 310- PABOTAET!*‘».

B xonue 2018 rony nosiBuics EINE OINH TBOpOTr: «Ca-



BymKHH «XY TOPOK>», «Moii Be16op -2019»: «Casymrun X Y-
TOPOK», TBopor -1% xupHocTa nnpou3Bo/acTsea r. bpecr
pecnyoankn Bemapycs! YIOBHASA n ITPAKTUYHAS
yNaKkoBKa, Jaminasi BO3MOKHOCTh NePeKyCHTh TBOPO-
rom — B JIIOBOM MECTE, uaiinon Jjoxkoin, BCEI'/IA,
npu HeoOXOJUMOCTH, HOCHMOI1 Be3jle ¢ co00ll B make-
te. W npaxe.BE3 JIOZKKU nox pykoii: emb- KAK
«ITOJIE3HBIN CIOH/IBUY!» Bot sToT TBOpOr B Y /1Ob-
HOM n IMPAKTUYHOM VIIAKOBKE: mpongaércsi Beé
B TOM ke «Marnaute» -no 109 pyo6.ieii 3a 300-rpammoByr0
YIIAKOBKY.



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM

MECTE!»



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM

MECTE!»



«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM

MECTE!»






«,Moii BbIOOp -2019%: ,Casywrxun XYTOPOK tBOpOT
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM

MECTE!»



«Moit BeIOOp -2019»: «Casymxun XYTOPOK>», TBOpOTr
-1% :xupHoctu npou3sBoacTBa r. Bpecr pecnyoanku be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
asi BO3MOKHOCTDH nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE, uaiinou Joxkkoii, BCEI'/IA, npu Heo0x0aumo-
CTH, HOCHMOH Be3e ¢ coboil B nakere. im naxke..BE3
JIOZKKH nop pykoii: emb- KAK «IIOJIE3HBIN COH/I-
BHY»!» Bor stor TBOpor B YIOBHOM u IIPAKTUY-
HOW VIIAKOBKE:;: npoaaércsi Bcé B ToM :xe «Marauure»
-no 109 py6.aeii 3a 300-rpaMMoOBYIO YIIAKOBKY».



«Moit BeIOOp -2019»: «Casymxun XYTOPOK>», TBOpOTr
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
masi BO3MOKHOCTh nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE, uaiinoii go:xkoii, BCEI'/IA, npu Heo0xoaumo-
CTH, HOCHMOH Be3e ¢ coboil B nakere. im naxke..BE3
JIOZKKH nop pykoii: emb- KAK «IIOJIE3HBIN COH/I-
BHY»!» Bor stor TBOpor B YIOBHOM u IIPAKTUY-
HOW VITAKOBKE: npoaaércsi Bcé B ToM ke «Maruure»
-no 109 pyo6.eii 3a 300-rpaMMoOBYI0 YIIAKOBKY.



«Moit BeIOOp -2019»: «Casymxun XYTOPOK>», TBOpOTr
-1% »xwupHocTH mpou3BocTBa I. Bpect pecnyoaukn be-
aapycsb! YVIOBHAA nu IIPAKTUYHAA ynakoBka, aaro-
masi BO3MOKHOCTh nepekycutb TBoporom — B JIOBOM
MECTE, uaiinoii go:xkoii, BCEI'/IA, npu Heo0xoaumo-
CTH, HOCHMOH Be3e ¢ coboil B nakere. im naxke..BE3
JIOZKKH nop pykoii: emb- KAK «IIOJIE3HBIN COH/I-
BHY»!» Bor stor TBOpor B YIOBHOM u IIPAKTUY-
HOW VITAKOBKE: npoaaércsi Bcé B ToM ke «Maruure»
-no 109 pyo6.eii 3a 300-rpaMMoOBYI0 YIIAaKOBKY.



S BOT Tak BOT €71, KaMbIIIMHCKUIT TBOPOT C PSIKEHKOM, YTO-
OBl «ITO/I3AMPABUTHLCS» M MOW MBI HE «TOAbEIa» TOJIO:
21.12.17. 1 25.12.17 ,xorma neablii A€Hb €311 3a 25 KM. OT J0-
Ma C CaMOro yTpa: TOJbKO MOMUB Kode U MpHuexaa — TOJIbKO
B 18:00 yacos.

OBE3)KHPEHHBIH TBOPOI' - TBOPUT YV/IECA
CTPOUHOCTH!

«OBE3KMPEHHBIII TBOPOI' — TBOPUT YVIECA
CTPOMHOCTH!»



«OBE3KMPEHHBIII TBOPOI' — TBOPUT YVIECA
CTPOMHOCTH!»



«OBE3)KUPEHHBII TBOPOI' — TBOPUT YYIECA
CTPOMHOCTU!»

[MpeacTaBh Kako¥ Bpel 51 HAHEC OBl MBIIIIEYHON Macce U pe-
nbedy Tena, KOrjaa MBIIIEUHYI0 Maccy 1esblid 1eHb (!) Obl Moab-
enai rostog! U eciu Obl 3a Bech neHp Tak HYEI'O 0wl 1 He 110-
en... nu moen Obl, HO... BpenHoe s crpoiiHOCTH. «Mar-
HUT» — BBIPYUMJT «IIPAKTUYECKU»: COBMECTUJIUCh U CBHITOCTb,
Y CTPOMHOCTB! § M Haescs U NMOMyYus NPUWIUB CUJT U PAIOCTHU:
s eJ1 B MOJIb3Y, @ MUMO MEHs IIIJIM MHE Ha BCTpeuy WU CTOsI-
JIM HAa MOEM I1yTU BCE 3T «KYIOIIKe»: ¢ pacT-pyaom, Nupox-



KaMU M TpoYerl BPEJOHOCHOW eoM B CBOMX pykax. Koropyio
OHHU caMU: J0OPOBOJILHO 3aKUIBIBAIOT B ceOsi. OOKUPAsICh. ..
Tol Toxe Takux Buaen! odparu Ha HuX BHUMaHue: KAK onm
eaaT: HadupawT (pact-ya u eIAT Bcerja — CJJOBHO B 1O-
cjeanuii pa3! Ooparu-oopaTu Ha HuX BHIMaHue! He Bpen-
HaA??? NHTepHeTy xe-noBepsenib??? A BOT YTO TOBOPUT Jaxke
nipocro onpenenenue-B MHTEPHETE:

«...®@acm-gpyo smo cobupamenvioe Haz8aAHUE YAUUHOU
€obl*, KOmopoii cemegvle 3a0e2anoéku mpassm Hapoo. U oeii-
cmeumenvHo, 6 nepegode ¢ amveautickozo Fast osnauaem ,,0v1cm-
poiii‘, a Food smo ,eda“. @acmgyo dvin uzoopemén 6 Amepu-
Ke, 20e umnepusi Max/lonanboc omkpulia ceoti nepavlii pecmo-
par 0blcmpoz20 nUMaHus...» M xadxcemcst si onsimo no6mopu.-
csi... U ew¢e CTO PA3 nosmoproce 006 5mom, ecau Haoo!

Kak rosoputhcs: «KYIIIAUTE, HE OBJISAIIAWUTECD!».
[Mogpo6no u, JOKA3ATEJIbHO - uurait o Pact-dyne,
U HE TOJIBKO, B IBAILIATH JIEBAATOU I'JIABE, «3/10-
POBBI TTEPEKYC». Th-6yaemms mokuposad... Becem BPE-
JAOM!

Bot, IOCMOTPH n IIOCJIVIIIAM CAM: «nMIKBoii
resonng» -HACEJIEHHUA!!!

CchliI0YKH HA 10 — Ty0e:

https://www.youtube.com/watch?v=T_7vRubLXEc

Cample moOKMpyoOIIKE TUNoTe3sl. KpaTthb WM He Xparb?



(24.01.2018).

Bor EIIE:

«ITumeson renorma. Beimyck 589 (13.03.2019). Camsie 1mio-
KHUPYIOIIHE TUTIOTE3bI.

Bot cchutouka Ha 10-TyOe€:

https://www.youtube.com/watch?v=DnvqY4zSJrE

A d -c n€rkoctei0 U Bcero MuHyT 3a 10 Haencd... [Ipsam
B «Maraute»! Tem Oonee 500 rpaMMOBYIO yMaKOBKY OO€3XkKU-
PEHHOTO TBOPOTa JIETKO OTKPBITh, & PSKEHKA-B YIIAKOBKE CM 3a-
kpyuuBaoieiics kpbiedkor: YIOBHO! U — touHo npoaatot-
Csl B «<MarHUTe».

A menepwv «npaxmuueckoe 3ansimue No2»:

Korjga «Maraura» -psiioM HeT Ha JOCTYITHOM Paccros-
HUHY, U ONMVKAMIIeM 10 KPUTHYECKOTO «TOAbEIAHMS» MBbIIIey-
HOW MAacCChl: KOT/Ia YK€ «COCET» BHYTpPHU Tak, uTo... AXK TPA-
CET! U Mplmeynas Macca — yse Tonuia B Mudyc. M korma cna-
CeHbe roJIOJAIIINX, 1eJ0 PYK CaMHUX roJI0Jal0mux!



«$1 Haesncs: ¥ CBITHO U MOJIE3HO JJIs CTPOMHOCTH U 151 310PO-
Bbsl. 1 mul cmodicewv: 1 dce-cmoe! A s elié v Ha UHCYJIUHE. . .
3A 25 KM (!!!) ot noma: puck-BaBorHe!»




«51 HaeJcs: ¥ CBITHO U MOJIE3HO J1J151 CTPOMHOCTH U JUIs1 3[10PO-
Bbsl. U mul cmoorceutv: s dce-cmoe! A 51 eni€ M HaA UHCYJIMHE. . .
3A 25 KM (!!!) ot noma: puck-BaBoriHe!



«$1 Haencs: ¥ CBITHO U MOJIE3HO JJIsI CTPOMHOCTH U IS 3]10pO-
Bbsl. M mul cmodicewv: 51 dce-cmoz! A s elli€é M Ha UHCYIIUHE. . .
3A 25 KM (!!!) ot noma: puck-BaBoriHe!



«$1 Haencs: U CHITHO W TIOJIE3HO 711 CTPOMHOCTH U IS 3/10-
poBbs. U mul cmoxcewv: s dwnce-cmoe! Ewv — KAK TEBE
Hpasumcs: 10dckoit Hanpumep, komopyrw BCEI'/IJA HOCH
C COBOH ¢ nakeme uau cymke. A 5 emé ¥ Ha MHCYJHIHE. ..
3A 25 KM (!!!) ot noma: puck-BaBoriHe!»



«51 Haencs: U CHITHO UM MOJIE3HO AJIsSI CTPOMHOCTH U ISl 310~
poBbsi. U mwt cmoxcewn: 51 dce-cmoe! Ewmn 6 eude CIH/IBH-
YA! A g emié v Ha nHCcyamHe. .. 3A 25 KM (!!!) ot noma: puck-
BIBOWHE!

3TO MPOUCXOAUT BOT TaK: BpeMsi K 00€[Ty, MBIIIIIbI «TPbI3ET»
CHIbHBIN 107101, CPOYHO HYXKHO OKa3bIBATh «IIEPBYIO OEIKOBYIO
MOMOLIb MBIIIAM» ¥ HEMEJJIEHHO: €CJIN YK€ COBCEM «ITOJCAChI-
BaeT» OT roJIofla HY)KEH «MarHuT».

A ero-psagom Het! Yto: YTO cpouno cvects? Uto aenars?
benok... I'ne on? Kaxercsa ectb: BE@PUP-CAMOE TO!!! D10



MHE TI0 TMa0eTy ero Mo ujee Heslb3s1: HO s1 PUCKYIO, OEJIOK U3 3e-
(upa — 1151 nonIepKaHUsI CBOEH CTPOMHOCTH. Y TeOsT HAIeIoCh —
HET K€ «IIPOTUBOIIOKA3aHUM IO NpUEMy» 3epupa??? It MHe
BOT HEJIB34... 3HaYuT-TeOe MoxkHO! BoT 3axonu B jmodoun Osm-
JKAWIIMI Mara3uH4YMK. EcM HeT Kak ckasasl Bblllle BAPUAHTA KY-
MUTh «MUHUMAJIbHYIO KAQJOPUMHOCTh» B BHUJIE TOPOIIKA U TOP-
oymm. 1 TAK, CPOYHO MY B BJIMDKAWIINI MATA-
3UH: 3a 3edpupom, comepxkarmuii 6enok. Eciu Ob ObLT BapuaHT
KyIUTh BapEHbIE sIiflla, TO KOHEYHO ke: UMEHHO UX Obl TOJIBKO
u kyrmwi! CnaBa bory: ectb deavtil «6aHuabHblL 3edpup»: Oe-
pu ero, a He IBeTHOW. bebiii — OH 6e3 J1I00aBOK-KpacHuTeliei!
HemssecrHo-kakux! «Moii gvibop — 2018»: «BAHHJIbHBIH
3E®HUP»! TouHoro mpou3BOIUTENISI- HA3BaTh HE MOT'Y: HET CTa-
ounpHOCTH ¢ 3edhupom! 3edup celiyac B OCHOBHOM pacaco-
BaH B nakeTsl npuMepHo 1o 500 rpamm: 310 8 mtyk. Tak camoe
To! BOT U cOBMECTUM: BBIHYXJAEHHOE MOJIE3HOE, C MPUSATHBIM:
B Buje Oesika 3epupa — ¢ MPUSITHOM CIAJOCTBIO KaJOPUIHO-
ctbi0. I iMeHHO 3ebup-MeHsI BHIPYUWII U 1 CTIAC UM CBOY MBbIIII-
bl OT «TOIbEJAHUSI» U. .. TIOyYMI NOJIb3Y «BBIHYKAEHHOE YI10-
BOJIbCTBHE» — OIHOBPEMEHHO: Moe/asi MPsIM Ha KPbLIblIEe «HOTA-
pPUATBHON KOHTOPBI» HA MOpO3e 3epup- 1O MEPBLIX MPU3HAKOB
ceItocTd. Y He BaXHO-Kak 3TO BIISAAUT... [locne cheneHHbIX
YeTHIPEX MTYK MATKOTO 3eupa, s MOYYBCTBOBAJ, KaK IOJIOJ OT-
CTyHaeT OT MeHs U Moux Mblil. Ho nis «nonHoro 3akperie-
HUS», CheJT ellIe OHY: «KOHTPOJIbHYIO». Becero S5 mtyk 6esoro
BaHWILHOTO 3edpupa — /151 OJIOKUPOBAHUS TIOEIaHUS 3aBET-



HBIX MbI! 1 Tel cMokels modex/1aTh TOJOI: MOIKAPMITMBAs
MBIIIIIBI OEJTKOM B «TIOXOIHBIX» UJIM TTOXOIHO-00EBBIX» YCIIOBH-
sx. s ke cmor! [Tpuas 1oMoi OCTaBIIMMUCS TPEMSI C YIOBOJIb-
CTBHEM ITOJIEIWIICS C COCEJICKOM JIEBUOHKOM M3 MHOI'OJIETHOM Cce-
Mbu. I mHe-ctano npusatHo HA. IVIIE... A Beuepom -nepe-
nenaB BCE nenuiiku, MOXHO TIO3BONIUTH cedst OOKaln KpacHo-
0 BUHA UM (pyKep-Ipyroi «Oesaoro «bpiora»»: MaMmnaHcKoro.
Benp Te1 TAK crapaics cerogss aJisi noaaepxaHus CTpOHHOCTH !
W MOHO H.. OTISATH e JIJISI TIOJIb3bl CTPOMHOCTH -00KaJI KPaCHOTO
cyxoro. Her, e utoObt HaruThest! Boimeit: 1 HA J[IVIIIE-craner
nerde! Thl 3aCTyXKUT HEMHO020 paccaadumvbess U OMOOXHYMY
Beb Thl Tak Aepxuiiibesi! Ho Tonmpko XOPOIIEI'O: He u3 cyxo-
IO aJIKOroJisi, HAOOISIKEHOTO U «IIEAPO CAOOPEHHOI0» KpacuTe-
JISIMU CTTUPT B KPACUBOU OyThIIKE. BBIUTE, UTOOHI. . .



25.07.2016. He mI0X0: AJIA MOUYTH 38 JIeTHEro!






«beJioe cyxoe BuHo — 1 60kaJu (pyxep) B JeHb. 3anuTh
30POBVYIO u [IOJIEBHVYIO EY !»

Bor:
MHE BBI...

Msue Obl BBITUTH HEMHOTO CYXOTO
Ha 3aKare yUIeAero AHs,

IO/ CKa3aHMs1 TOCTa MPOCTOrO,

B OKPY/KEHUH, I'IE €CTb U IPY3bsl.

Uro yTepsiHO, TO — HE BOPOTHILIb.

Yro He Oyzer, Toro — u3oexal.

Yro6 OTBETHJI B OTBET, KOTO CIIPOCHIII.
N nenamu — cinoBa npomorKat.

Cpenb JOCTOMHBIX — He OyIeT MPOCTOro. ..
ITycts xkuByT TaK, u bor um — cynps!
MHe Obl KPaCHOTO BBIIUTb CYXOTO. ..

IJ151 Oywiu i CIOKOMCTBUS IS,

He xaiets ObI 0 TOM, YTO HE CIENAL.
Boseparuts, 4TO MOTEPSAHO 3pA.
3Hatb OBl paHbllie — O YEM U He BeJall,
MPOMOTYATh ObI O TOM, YTO HEJIb3S.

B oKkpyXeHbM TyMaHa TycToro,
Oyaer CHOBa: BOCXOJ M 3apsl. . .



Mse Obl BHITUTH HEMHOTO CYXOTO,
VTSI Oyutu i CTIOKOWCTBUS TSI,






«Kpacnoe cyxoe BuHo — 1 6okaxa (dpyxep) B 1eHb. 3a-
muth 3JOPOBYIO u ITOJIEBHVYIO E[LY !»






«KpacHoe cyxoe BuHO — 1 60kau (dyxep) B 1eHb. 3a-
muth 3JOPOBYIO u ITOJIEBHVYIO E[LY !»




I'maBa mecras

A Kak OBIThb C IepBbIM?

BynboH conepkuT BpakecKylo Cojib, 3a/I€PKUBAET KUAKOCTh
B OpraHu3Me, Ha TaJuM, Ha xkuBoTe. Ho OylbOH HyXeH 1S Ha-
niero opranusMa. Jlga pasa B Heziemo — Hajlo0 ecThb. bes kapror-
KM U 3allpaBKM HA PaCTUTENBHOM (XOTh U ropunyHoM:900 (!!!)
KaJIOpUI —BCEro B CTa rpamMmMax) MacJe.

B Havasie- naBaii MpocTO MepecTaHeM €CcTh CBUHMHY B JIKO-
oom Buje!!! OTBapu He;KHPHYIO (OJHO MsICO, 6€3 COMPOBOIN-
TEJIbHOTO XKUPA) TOBSIUHY U Illb XOTb C YEPHBIM XJIEOOM, TIOChI-
nasi MsicO Y€pPHBIM WM KPACHBIM MOJIOTBIM TEPLIEM, HAMA3bIBasI
TOMaTHOW nactou. Eib —elib, BIPUKYCKY CO CTAPEHUEM: MsI-
co craput! U cBuHMHA 1 roBsauHa!l MoxeT 3To Tebsi OCTAaHOBUT
€CTb UMEHHO CBUHHMHY U TOBSIIUHY. . .

CHavana- Bapy roBsiiMHY 1 errb. 0TBapHyIO ¢ OyJIbOHOM HJIH
0e3 1 MOCTENeHHO yMEeHbIlasi 0ObEM U C MOCTENEHHOW 3ame-
Hoil: BMECTO cBununbl. [loToM — cHavyaia noaMeHsisi Kypu-
IIeH- HOKKOM- 03 KOXHIIBI ¥ TIOCTETIECHHO-TIEPEXOUM Ha KYpH-
HOE (priie KypuHOM TPYIKH: NEPEXOIUM IOCTENIEHHO U IOJIHO-
CTBIO.

Korna nossBUIIMCh CUJIBI U KeJIaHWE TIEPEUTH MCKJIIOUUTENb-
HO Ha KypUHOE MSICO, Mpejiarai Aesarh, Kak y MeHs: Ba pas3a



B HEJIEJNI0, MCIOIB30BaTh OYJIbOH KOTJa Bapio KYPUHYIO TPYIKY:
Bor Tak: B KUnsIyo Boay B KacTpioyie (0ObIYHASI, HA TPU JIUTPA
AJIIOMUHUMEBA{ kactpions). [Tpu sTom, 6pocaem conu 1o —
MUHHMYMY: YTOObI TOTOBAsl KypHHasl Ipy/Ka- Obljla JOCTATOUHO
COJIEHOH, HO He CUJIbHO. [ /1e-T0 4y Th OOJIbIIE MTOJIOBUHBI CTOJIO-
BOII JIOKKM KPYIHOI comu: «Apirefickoit» mm «Momguposan-
HOI». Mmm 0ObIuHOM KpymHO# comu. Ho MOXHO M YepenoBarh:
CEerofiHs Takasi, B CJeIyI0IlIui pa3-«ioaupoBaHHas». Korga Ky-
puHas rpyaka ceapuiach — (MUHYT 30—40 BapuTh Ha MaJIOM OT-
HE M0J1 KPBIILIKOM ) KUIA€M PE3aHbIN MOITYKOJIbLIAMY JIYK, YEPHBIN
MOJIOTBIN Tiepel] (TP IENOTKU TPeMs NajlbllaMy) U BBIKJIIOYA-
eM. HakpbiBaem KpbIIIKOHM U Ja€M S MUHYT NOCTOSITh. BCE, yepe3
9TU MATh MUHYT —TOTOBBIN CYIMUMK! 310pOBbIl OYJIbOH — B Ta-
penKe: JOoCTaéM KypUHYIO TPYAKY B TIIYOOKYIO TapeslodKy, MOMIu-
BaeM CBEPXY FOTOBBIM CBAPEHHBIM KYPUHBIM OYJILOHOM — C JIy-
KOM HE OYEHb IOJHYIO TapesKy W MPHUATHOIO U 310pPOBOIO arl-
nerura — yisi crpoiHoctd 1 BKYCA! Bunkoit (wim yncteiMu
pPyKaMH) OTJIaMbIBaeM KYCOUKHM OIoro KypuHOro Msica OT KO-
CTell rpyAKH, KJIaJEM B OOJIBIIYIO CTOJIOBYIO, JIOXKKY /17151 IEPBO-
r0, ¥ C 3TUM TEIJIBIM MSICOM, U OYyJIbOHOM C JIYKOM - OJJHOBpe-
menHo. U equm. He 3a0yab» cHavasia nonepyuTh Y€PHLIM
MOJIOTHIM nepieM (B «MarHuTte» MOKymnaw, B OeJIbIX MayKax)
W HaMa3aTh KypHHOe MsICO ropumiiei! A Tak:xke ToMaTHOM
nacroii: PASHOOBPA3UE BKYCOB! Bor 1e6e u nones-
HBI cynmuuk! W korma ocThUIO- MONMBAI0 TOPSYAM OYJILOHOM
U3 TIOJIOBHUKA HAOPAHHBIM M3 KACTPIOJNH: MPSIM BMECTE C JIyKOM



—CBEpXY KypUHOU T'PYIKHU.

[locne ¢wus. 3aHaTHM TO, 4TO HaAo! MOXHO Jaxe C MOKJe-
BaHHBIM WJIM OOPOIMHCKUM XJ1e00M. TONbKO HEMHOXKKO: Tapy-
TPOWKY He TOJICTeHbKMX KycO4yKoB. Ha xj1e0-ropumuity, u (uiam) —
TomarHyo nacty. [lepunm, He 3a0biBaeMm!

MHe, K COXaJIeHUI0, HeJTb351 MHOTO XXUAKOCTH- TeM Ooliee co-
JéHoro cyna. M BooOIie MHe Helb3sl CONEHOT0: OTEKU. Y MeHs
xe- COBCEM HET OBMEHA BEHIECTB!!! Cven B yac HOun
6e3 xy1eba OHY CTO 'PAaMMOBYI0O Mara3uHHYI0 OAHOUKY «HUKpbI
muHTas». U o1 Hebomnbimoi 100 rpaMmMoBoii Mara3suHHOM 6aHOY-
KM «MKpbl MUHTas» -B 04.00 yTpa He cMOr I1a3a OTKPBITh: Tak
OTEKJIO JIMIO, KaK KuTaell Obl1 ¢ y3kuMHu rnazamu! Ho Th ke-
30OPOB! 1 uHoraa MoxXHO cojiéeHeHbKoe! B oTiinunum ot MeHsl.
Meue yx TouHO: Henmb3s. M Bc€ conéHoe, BKMoOYas M OyJIbOH-C
OCTOPOKHOCTBIO, YMEPEHHBIMU J03aMU. Tak 4To. ..

Tenepp 0 GopmIax: Kiaccuyeckux u npounx. Her, HUKakux
Ooprrieii: ¢ KapToleykou, uim emg u (tem 6onee!) ¢ canom. Cy-
mol: emuHcTBeHHass CTPOVHAS 3amena nepsoro! ITpo maiio-
re3 nomunm: HUKAKOI'O MAVIOHE3A, tonbko 3aMeHa
Ha psKeHKY 2,5%.

Bor «Y4ECHOYHBIH COYC u3 PAKEHKH»:

3 cpeaHue [OJbKM UYECHOKA BBIIABUTH UYEPe3 UECHOUHUILY
B TapeJsIKy. MesKo Hape3arh 3€J1E€HBIM JIYK: KOJTMYECTBO-«Ha JII0-
ourensi»! Wi BoBce: 0e3 3enénoro ayka. Eciu nopesanu nyk-
BBUJIOXKUTH €r0 B TapeJIKy K YeCHOKY. Terneph JYK U BbIIABJICH-
HBII YECHOK COJIMM: 3 IIETIOTKU «aIbIrecKon ' comnu. M oOb1u-



HOM COJIM, €CJIM TaKoW coyr HeT. Ternepp HaJO MOTOJIOYb Mac-
CY-JIepeBSIHHOM TOJIKYIIIKOM: YTOOBI Macca «Iajia COK». Terepb
BBUIOJKUTh MACCy U3 TapEJIKU-B OTKPHITYI0 S00-rpaMMoBYI0 yma-
KOBKY «psiKeHKU» 2,5% sxxupHocTH. TiatesbHO nepemMeriars!
Bor 1e6e roros IIPEKPACHBIN COYC K KYPHIIE, 3A-
MNEYEHHOM I'OPBYIIE, KOTJIETAM N3 UHJAENKA
N..BCEMY!

Ilpo 2omoevie «cynuuku». CynyvKyA- UMEHHO «B KaBblY-
Kax!» HUKakux-«ropstanx KpyeK», HUKaKuX CYIOB- B MAKETH-
kax. JIiooeix: HU B KOEM CJIYYAE! Tam- OJHA OTPABA:
pacTuTesbHbINA OeJIOK (MU «TIOPOIIOK KypPUHBIN, KYPUHBIM IKC-
TPaKT), YCHJIUTENN BKyCa- IITyTOMAT HaTpUs U IPOYUE, TaM Kpax-
MaJl, WK Jpyrue 3aryCTUTENU U MajJbMOBOE MAacJo.

W HUKaKMX «aHAKOMOB, JIONIMPAKOB, OUr-O0HOB, M BCAKHUX
tam mopemnek:: TTOIIAIUTE CEBA, HE I'YBUTE CBOE
BECLHIEHHOE 3/I0POBBE! OJJHA OTPABA (ocobeHHO co-
yCHl B aHAaKOMax M JIOIMIMpaKax, OMr-00Hax (B MPOCTOHAPOIb-
e-«CUJIoc!») U TIPOYUX —TOTOBBIX JIETKO U OBICTPO MPUTOTOB-
JIsseMbIX (2 TaM: «3aJIWIM KUISITKOM, YU TOTOBO!» (IJIs1 JIGHTSI-
€B, IUIIOIOIIMX HA CBOE 3JJ0pOBbe! A UTO «TOTOBO»: -si/l, OTPaBa.
To, uro npocmo HEJIb3A ecmwb. Hy eciu to1- HE BPAI cBo-
emy 3710poBbio. [la, a Kak 3acTaBUTH €CTh TeOSI MOPOIIKU-KOH-
CEpBaHTHI, SMYJILIaTOPHl U3 JaOOPATOPUU JIOKKOU- B B UX «UH-
crom» Bue? Hukak! Tonpko noaceinas nux —B « OCHOBHOE»
«OJTI0/IO0 THTIAa aHAKOMBI ¥ TTIopeniku. Hy a MbI ¢ TOOO#- He Takue



u LIEHUM u BEPEJKEM cBoé 310poBbe. Kakplii- KUBET CBO-
el )KU3HBIO U caM BHIOMpaeT CBOM MmyTh. Vm GeroByio T0pox-
Ky Ha CTaJlMOHe WJIM TPONMHKY: Ha Kiaaouine. [TnactmaccoBas
Jlarniua, KOTopasi TOpUT U IUIABUTCS, €CJIU MOJKEYb, XJIONbs Kap-
toenbHble ('MO),0T KOTOPBIX KPYTUT KUBOT.

K kyprHOMY Oy/TbOHY K TpyAKe- HOOOJIbIIIE 3€JIeHN: JKeTaTeb-
HO CBeXkeH, He cyleHou! B cyménbix- koHcepBaHTh»! K cBe-
K€M METPYILKE U JIYKY 3€JIEHOMY- ChIllb IIPSIM B TAPEJIKY C HAJIU-
ThIM OYyJIbOHOM C JIyKOM U Kypuuei. [Todonbine! Ceirutio Becerga
UX, KOTJIa €CTh BO3MOXHOCTb. B KBallleHyI0 KamycTy, B BAPEHYIO
KaITyCTy (Hape3aHHYIO KaIyCTy CPEIHErO pa3Mepa MPOKUITATUTD
KYCKHU 5 MUHYT).

Korna MHe xouercs cymna, Bapio TOPOXOBbIH CyII: OH BCerjaa
TaKoU BKycHBIN. Ceedcenvkuii 2opoxosulii cynuux! V1 He Ha Oy-
JIbOHE: a Ha Bojge!



«Korma MHe xoueTtcsi cymna, Bapio FOpOX0BbIil €yl : OH BCeraa
Takol BKYCHBIN. Ceedcenvkuii 2opoxoeviii cynuux! Y He Ha Oy-
JbOHE: a Ha Boae! Ha camom ropoxoBom otsape!»

Ha camom ropoxosom otBape! Bor PEIIEIIT.

Ha moro 2,5 nuTpa amoMUHEBYIO KaCTPIOJIBbKY.

1 crakaH (KOTOpBIA CTEKJISAHHBIA Ha 250 rpamm) WM IUTIOC
em€ 1/3 crakana 0OBIYHOTO XENTOrO ropoxa. Kak moHpaButhes
Tebe I'ycToTa M BKYyC Cyma: yToObl ObUT MeHee Wiu Oosiee BbIpa-
’KeH BKYC ropoxa: Koraa 1 cTakaH-ropox MeHee pa3BapuBaeTcs
u cyn npo3paunblii. Korna 1 crakan u momoc eme 1/3 — Bkyc cyna



HaChILLIEHHEE, Pa3BapyBAETCsl, HACHIINIAS CYII.

Oomee Bpems Bapku: 40 MunyT. CBEXHE YKPOI, IETPYII-
Ka, 3eJIEHBIN JIyK (BCE WM YTO-HUOY/Ib, UTO €CTh U3 HUX). Eciu
HETY- HUYEro CTPAIIHOTO.

Hanute B KacTpiosibKy BOIbI: HE AOJIMB 1O BEPXHEro Kpasi
KaCTPIOJIbKM Ha TOJIIMHY YKa3aTeJbHOIo Majbla M Ha CTaBUM
Ha OroHb. /1o 3akunanus. B kumsinyio Bogy B KacTpiojibKe 3a-
ceinath 0,4 CTOI0BOM JIOKKHU «aIbITE€HCKON COJIN» WA OOBIYHOM
KpymnHoii conu. ITpombiBaeM ropox B TpEX Bofax- Mepes TeM, Kak
yxe OyJgeM 3achlliaTh B KaCTPIOJbKY AJISI €ro BapKH. 3achilaTh
IPOMBITEINA ropox. TiiaTenabHO MepeMenMBaeM 10 3aKUIaHus,
CHMMasl aKKypaTHEHbKO CBepxy IeHy. Korga 3akumnut, yOaBuTh
OTOHb JI0 MAJIOro, NMepeMellaTh, 3aKPbITh MPUOTKPHITOM KPBIIII-
KOM. BapuMm 1oz MpUOTKPBITOM KPBILKOU, NEPUOAVYECKH TIOAI-
X014 U nomeusas Baputh 25 munyT. Tenepp TP BAPAH-
TA BAPKU: nepsbiii Bapuant — Bapum 40 MmuHyT. [ Opox MeHb-
111 pa3BapUTCs U pa3oUaETCs U cym OyzeT Ooliee mpo3padeH Me-
Hee MYTHBII U C MEHEE BbIPAKEHHBIM [TPUBKYCOM rOpoXa.

Bmopoit éapuanm Bapky ropoxoBOro Cymna: ropoxX BapuM
ot 40 munyT 10 yaca. Ecim nyxen yx COBCEM MATKUN
Y pa3BapUBIIIENCs] TOPOX B CYII, TOI/1a TPETH BAPHAHT BapKH
ropoxa B cyme: OT yaca — JI0 [IoJITopa.



«Bmopoit éapuanm BapKu ropoxoBoro cyma: ropox Ba-
puMm ot 40 muHyT 10 yaca. ['opox rorga CUJIbHO pa3zBapurt-
cs1, HO BKYC -OY€Hb CBOEOOPA3HBIM, U XapaKTEPHBIN /715 ,,HACHI-
IIEHHOT0*“ BKyCa TOPOXOBOTO CyIa».

I'opox Ttorma CUJIBHO pa3Bapurcsi, HO BKYC -0O4Y€Hb
CBO€OOpa3HbIi, U XaPAKTEPHBIH JISI <«HACBHIIEHHOT0»
BKycCa ropoxoBoOro cymna.



«BTOpO#l BapraHT BapKu rOpoXOBOro Cyrna: ropox BapuM
otr 40 no uyaca. I'opox Tornra CUJIBHO pa3Bapurtcs,
HO BKYC -0Y€Hb CBO€O0OPAa3HbIi, I XapaKTePHbII J1JIsl ,,Ha-
CHIIIEHHOT 0 BKyca rOpOX0BOro cyma».

S1 Bapio Mo mepBoMy BapHaHTy, U 1O BTopoMy: Bapio 40 mu-
HyT. MamMKa-BapyT MO TPEThEMY BapUaHT: YTOOBI TOPOX COBCEM
pasBapuiics. U cyn-crai ropoxoBbiM cynom-miope» ! be3 nprume-
Henns Onengepa. A Toi-BBIBUPAI CAM! U Tak, npoo.i-
’)KaeM BapuTh CyIl. 3a 3TO BpeMsl MIOUYKCTUTh CPEIHETO pa3Me-
pa (um GOJIBIITYIO, & IOTOM «IOTPHI3Th» OCTABIIYIOCS) MOPKOBb,



MYTEM «TOHKOTO TMOIITKPSIOBIBAHUST» HOKOM OT CEPETUHKU MOP-
KOBKHM K Kpam. A MOTOM IepeBepHYB MOPKOBb — YUCTUTb HO-
’KOM OT YK€ OYMILEHHOM HOXKOM CEPEIMHBI K XBOCTUKY MOPKO-
BU. YKCTH B paCKPHITHIN MOMOIaM» K YTEHUIO» PEKJIaMHBIN Ky p-
HaJl: «MarHMTOBCKUI» Haripumep. Vnu paccteneHHyIo rasery.
VJIOBHO: 04nCTKM HE pa3neTaloTcs B CTOPOHBI Ha CTOJI. 3aTeM
MIPOMBITh MOPKOBb (M HOKHUK) T0J TEMION Boaou. CriojocHyB
MIOTOM I0J] CTPYEX XOJIOAHOM BOAbI U3-1101 KpaHa. HatepeTs Mop-
KOBb Ha TEPKE: MEJIKOTO (UM CPEeJJHETr0) «KaarOpa OTBEpPCTUII»
TEpKU. U TaK, MOPKOBb HATEP TENEPb OUUCTUTH CPEIHETO pa3Me-
pa roJIOBKY peryaToro Jiyka. Pexem peryarsiii JIyK MOTyKOJIbLIA-
Mu. 3a 15 MUHYT 10 TOTOBHOCTH OpOCHUTD 2 IIEMOTKH YEPHOTO
MOJIOTOTO HepHa cpa3y pa3MelmnBasi KPYrOBbIMH JIBHKe-
HUSIMH, YTOOBI Nepel] PABHOMEPHO PACXOHJCS MO CYIy.
W nox npuoTKpeITOM KPBIIKOM emEé BapuM 3TU 15 munyT. Pe-
’KEM CBEXUH YKPOII, CBEXKYIO 3€JIeHb, PeIYaThiil JTyK: MOOOJIbIIIE.
Korpna o0iiee BpeMst Bapku Cyra BIILIO, OPOCUTh B KACTPIOJIBKY
3€JIEHb, PE3aHbI JIYK, a CBEPXY -TEPTYI0 MOPKOBb. [IOTHO 3a-
KPBITh KaCTPIOMIO KPBIIIKON U OCTaBUTh Ha 5 MUHYT. MM, roto-
BO! BKyc- oTMeHHblIi! «BKyc Ku3Hn» !

He 3alynp: eciim ecTh B XOJOQWIBHUKE BapéHas KypHHas
rpyzka-B TAPEJIKY c cynom otiomu Kycodku. B KacTplonbKy
TOJIBKO He Opocaii: WHave CyI MCHOPTUThCs. BOT 1 momyumics
BKYCHBII U TTOJIE3HBII [/1s1 30POBbs1 Oe3 Bpeaa 1715l (pUryphl Cym-
YUK.



«BoT 1 momyunics BKYCHBIN M TIOJIE3HBIH 11 3710pOBbsI Oe3
Bpesa Uit (PUryphl CyImuuK, CBAPEHHBIH 10 BTOPOMY BapHaHTY
BapKM».

Bort em€ onuH Moii CyImurK: rOpOXoBbIil ¢ KypHHOII neyve-
HBIO.



s smozo cyna kynum OXJIAXKJEHHYFO KYPUHYIO0 Ne1erb,
a ne B 3AMOPOXEHHOM BHJIE! B OXJIAKJEHHOM BHJIE
8 Msice OONbULe COXPAHAEMCS BUMAMUHO8 U NONE3HBIX DNeMEH-
moe. [Ipooaémcs kypunas neuensv 8 0xX1anHcO0eHHoM 8ude pacga-
COBAHHASL 8 NOMKAX NO 00HOMY Kunoepammy uau no 800 epamm
6 cynepmapkemax. A 6 «Maznume» bepy.

N Ttak, roroBum! B MO0 aqIOMUHHMEBYIO KaCTPIOJIbKY
Ha 2,5 IUTpa HAJIMTh XOJIOIHOW BOABI U3-TI0J KPaHa: IPUMEPHO
1,5 nurtpa: mmoc — MUHYC, Kak nonydurcs. CTaBUM Ha OTOHb.
[TpoMBbITh OOBIYHBIN KENTHIA MITM(OBAHHBIN (MOJIOBUHKAMHU,



Ha YMaKOBKE-«KOJIOThIi») ropox: 2/3 rpaHEHOro CTEKJISIHHOIO
crakaHa (Ha 250 rpaMM KOTOpBIM) — IJIS CyTa «IOKMKE», WIN
TMOYTH TOJIHBIA CTaKaH (WJIA MOJHBIM CTaKaH) — JUIsl cyna IMory-
mie. A Tak IO KeJaHUI0 U BKYCY: MHE HPaBUTCS, KOrJa ropoxa
HEMHOI'O: BKYCHEE, U MEHbIIIe €r0 ChbeM. A 3HAUUT —MEHbIIIe
muiHuX yrieBogoB! IIpomMbITh €ro B XONOAHOM BOje MOA Kpa-
HOM TpH pa3a. B KacTpioibKy chllieM cojib: puMepHo 1/3 cro-
JIOBOU JIOXKKHU «aJbITEHCKON COJIM» UM OOBIYHOW KPYITHOM CO-
. HaroMHI0: — ecau coav Opocamsv 6 Hauase 6 apku 20po-
xa, 20pox pazeapumcs Ovicmpee U cuibHee. A ecau eapume
20pOX 8 npecHoll 800e U Opocumb oAb No3duce, K020a 20pP0OX
YdHce no pemMeHuU 8apKu Hanoa08uny ceapu.ics, 20pox MEHEE
PA3BBAPHUHTCA. Tak umo «na arooumensi!» Eciu Kak U 1,
COJIb B CyI OPOCHIIIb Cpa3y B CAMOM Hayvajie BapKy ropoxa B Cy-
1e, TO TOr/a Mocje BChIIaHUsI COMY BOAA JOJIKHA OBbITh YYTh CO-
néHad. Kak 3akunur, 3aceinarh ropox, Bopommm. CHUMEM me-
HY, IOBO/IMM /10 Kurierusi. Kak xoporio 3akuresno yoaBuTh OrOHb
JIO CaMOT0 MAJIOrO U 3aKPbITh KpbIIIKOU. [1og KpbIIKOW BapuM
10 munyT. Bepém umenno OXJIAXKIEHHVYIO, a He 3amopo-
KEHHYIO- «CyXOH 3aMOPO3KH "1 Pa3MOpOKeHHYI0 Jy1s1 3Toro! Ko-
Topasi-kak pazmasHs 1 BESBBKYCHAS! U nonb3bl OT Tako# Ko-
HeuHo ke Menbiie! U TAK-B3SJIM OXJIAXKJAEHHYIO kypu-
HyI0 neyeHb: y MeHs rpamMm 200 — 300. D10 nmpumMepHO OHA
YeTBEPTAs YyacTh (MM OJJHA TPEThs) OT OOIIIero 00ObEMa BaKyyM-
Hoi 800 rpammoBoit ynakoBku-JIOTKA. B <MATHUTE» KO-
TOPBIE I[TPOIJAITCH. ITpomsiTs neueHs. Kak nponayT nep-



Bole 10 MUHYT KUMEHUsI ropoxa, OpPOCUTDH Ie4eHb, MPUOABUTD
OTOHb W JIOBECTH 10 KureHus. Kak cTaOwibHO 3aKumur, yoa-
BUTb OT'OHb JIO CAMOI'O MJIOTO, HAKPBITh KPBIIIIKOW U BAPUThH MO
kpbiikor 20 (y MeHst Takoe BpeMsi) — 30 MUHYT (ropa3Bapu-
cTee MOMyuuTcsi). 3a 3TO BPeMs YUCTHUIIb Pernyarblid JIyK: OJHY
CpemHero Wi KpyHHyIo JIYKOBHUITy. Pexers Jiyk «Ha moOuTe-
JIl: HO TOJILKO HE CWJIBHO MEJKO. § pexy Tak: pa3pe3aio O4u-
HIEHHYIO JIYKOBHILY — ioniosiaM. IToToM 3Ty NojIoBUHKY pa3pe3aio
BJIOJIb HA JIBE€ YACTU. DTy OTPE3AHHYIO (M [TIOTOM BTOPYIO) IOJIO-
BUHKY PEXy IOJIOCKaMH B/10JIb: HE CUJILHO TOHKO, cpenHe. Ecimn
TS TeOsT TaK JIyK TOpe3aH CJMIIKOM JUTMHHO, MOXKHO MOpe3arh
UX TMOMEPEK: pa3pe3aB CKYYKOBABIIUICS NIPU PE3KE YK — MIPSIM
CBepXy HOXOM: pa3 wim 1Ba. [lopezan? Tenepp ouncrurs on-
HY CpEeIHETO pa3Mepa CHIPYI0 MOPKOBKY: COCKaOIMBast TIOBEPX-
HOCTb MOPKOBKH OCTPBIM JIE3BUEM HOXKMKA (y MEHS CIIELIUAJIBHO
IUTS 9TOro JeXUT 0ObIuHbIN, HE crienmaabHbIi «Ij1s OBOLIEN»,
a OOBIYHBIA Mara3sWHHBIA MaJIeHbKUI HOXUK, KOTOPHIA «HE Ha-
JO TOYUTH»! ),HauMHasA C CEPEAMHBl MOPKOBKM — «K HOCHKY» !
A norom — [IEPEBEPHIM MOpKOBB: M YMCTH -«K XBOCTHKY» !
[TouncTun? crnosoCHM MOPKOBKY MOJL CTPYEN XOJIOAHOU BObI U3-
noj KpaHa. Tenepb Hafjo HAaTEPETh MOPKOBKY Ha MEJIKOW TEPKE.
JlOCTaTO4YHO HATEPTOM MOPKOBHU IMO-KOJIUYECTBY, a TEPETh EIIE
ocrasics Kycouek ? Torzna pa3zpeskp OCTaBIIYIOCS MOPKOBb Ha MEJI-
KMe KYCKU: OpOCHIIIb UX TIOTOM B CYII, €CJIU He MPOTHB!

U tax! 3a 3a 5 MUHYT /10 TOTOBHOCTH — HE 3a0y/b OPOCHUTH
IIPOMBITBIN [TOJ], XOJIOAHOM BOJIOM 1 cpeiHero pasmepa JIaBpOBbIv



JIUCT, CJIErKa MONEePUYUTh CYIl YEPHBIM MOJIOTHIM MepLeM (KOJIH-
YEeCTBO — «Ha JIIOOUTEIs1» ), WIN He TIEPYUTh CYIT BOBCE U TeTeph
HAKPBITh CyN KPbIIIKOW. Teneps 0 3eJieHH: eciiv cBexasi, Opo-
CUTb Kak CyIl coBceM rotoB. Ecim Bc€ ke cymeHas- 3a 2 MU-
HYTHI J10 TOTOBHOCTH. ['0TOB cyn? Teneps, BMeCTO Kiaccu4de-
CKOIl CyNOBOIl 3aNPaBKU, NP KOTOPOI Hape3aHHbII pernya-
THIA JIYK W HaTépTas MOPKOBKA OOXapUBAIOTCS HA CKOBOPOJIKE
C TOPYMYHBIM MacCJIOM: MPOCTO OPOCh HAPE3aHHBIN JIYK, TOTOM
HATEPTYIO HA TEPKE MOPKOBb, Y HAPE3aHHBIE KYCOUKU MOPKOBH.
Bpocus csexwuii 1yk u Mmopkosb — BE3 BAPKH U KUIIAYE-
HUA B CVIIE, BCE OBOIIITU MAKCHMAJIBHO COXPA-
HAKOT BUTAMHUHBI H BCIO I10JIB3Y!!! He Bonnyiics: Oy-
JeT BKYCHO U MOJIE3HO: 32 Mapy MHUHYT JIYK U MOPKOBb YcCIIe-
10T PacrapuThCs U MOJHOCTBIO ' CBA3AThCS» C CYIIOM — BOEMHO
B apoMaTe BKyca M MOJIE3HOCTU cBexeHbKkoro Bkyca!!! Tenepn
cyn Hajo cpasy BbikIouuTh U MoxkHO 1 HYKHO ectpb cpa-
3y, CBEKEHbKUM: JaB MEpe]l ITUM CYIly — BCETO Mapy MUHYT Ha-
crosatecs! Jla, u camoe 2nasnoe: kaxk cyn nacmosiacs — CPA-
3V BBITAIIIH H3 KACTPIOJIH C CYIIOM JIABPOBBIH
JIUCT: on ysce omoan cyny ceoil apomam, u menepob, ecau
e20 ocmasumyw 8 cyne- aasposuiil aucm OT/JACT TOJIBKO
CBOK) I'OPEYb! T1oaToMy OTAABIINI YKE CBOM apOMAT JIaBPO-
BBl JIUCT -Tenepb TOJIBKO BHIKUHYTh. .. Bo écex cynax c .1aspo-
evim aucmom aagposviit aucm — TAKKE CPA3Y BBITAC-
KHBAH U3 CYIIA, kax moavko cyn-HACTOAJICA!!! Tax
u 8 Opyzux 01100ax ¢ 1aA8POBbLIM AUCMOM — 00513amenvHo Bbl-



TACKHBAH BCIO JIABPYIIIKY: nanpumep — ocmagnenmblil
NABPOBBIL MUCT 8 MOALKO YMO OKOHUAINENLHO NPUZOMOBNEHHOM
naose: BRITACKUBAH BCIO JIABPYIIKY, koz0a naoe Y2KE
IIPUT'OTOBJIEH U HACTOAJICA!!! Ecau naeposvlii aucm
ocmasums 8 nnoge, nnoe cmavem 2opuums! U ucnopmum exyc
naosa. K cynam — makoti sce nooxoo!

Ky1ait apomMatHbIi, CyITUMK C KypuHOM neueHsio! U emme noa-
NEpYM CYIl ykKe B TApEJIKe, €CJIU HaJ0, YEPHBIM MOJIOTHIM IEp-
1ieM, He 3a0bIBast UyTh MOJCONUTH CYII, €CJIM HA/I0 YTOOBI OBLIO
BKYCHEE: no- Bkycy! 1 kycoukr MOPKOBH — IPONAPUIUCh KaK
HaJ10: MSTKUE U OTHOBPEMEHHO XPYCTAIIUE U nose3Hbie! ! !



«Kymaii, emé nmoanepuu Cyr yxe B Tapelsike, €clii Hafo, 4ép-
HBIM MOJIOTHIM TIepIieM He 3a0bIBasi UyTh MOACOUTH CYII, €Cln
Hayio utoOsl Obt0 BKYCHEE: mo- Bkycy! U Kycouku Mopko-
BU — MPOTIAPWIIACH KaK HAJ0: MATKUE ¥ OMHOBPEMEHHO XPYCTsI-
e 1 none3deie! ! »



Ems ero COBCEM BE3 XJIEBA wim toraa yx ¢ «boponun-
CKUM» XJIeOOM, MaXh €ro JIOMaIlHel Topundkond... MM, «BKyc
KUZHU» |



Bor em€ cymuuk:

Cyn u3 KypuHOIl rpyJIKH C IIBETHOI KaIyCTOM.

bepém amomuHeByl0 KacTtpromo Ha 3 jgutpa. Hamute BOabL:
Ha JIBa-TpU MaJiblia OT Kpasl KacTpionu. [IpoMbITh OYHMITIEHHYIO
OT XMPHBIX OIIMETKOB MIKYPKU KypHHYIO Ipynky. M B KacTpio-
o ¢ Bogou. KpynHo#i conu- NojoBUHA WM JIB€ TPETU CTOJIO-
BOi1 J1oxkKH. 900 rpaMM WJTM KWJIOTPAMM IIBETHOU KAIyCThI (KE-
TO-0€J10r0 IBEeTa KOTOpasi). 2 60JIbIIME JTYKOBUIIbI PEITYaToro Jy-
Ka. 2 Oosnbiiue TEpThie MOpKOBU. CBeXas 3eJIeHb.

Bapum KypuHyio Ipyaky, CHUMasi IepuOUYecKy TeHy. Ba-



puM MuHYT 40, 1MOJ NPUOTKPHITON KPBIIIKOW Ha MaJlOM OTHE.
He nemaem Gosbiioii: 6yJIbOH CTaHET MYTHBIM. A HAM —OH Be[lb
HykeH. BooOie, pu Bapke rpyaku — 6e3 HaJoOHOCTH OyJIbo-
Ha TIOTOM- OT'OHb MOKHO MOOOJIbIIIE: ObICTpee CBapUTCs. A Korjaa
NOHAI00UThCS OYJIbOH, OTOHB- JieJlaeM MoMeHbIIe. B koHIle Bap-
KM, KaK TPyJIKa CBapUiIach, OPOCUThH B KaCTPIOIIO pa300paHHYIO
Ha COIBETHS I[BETHYIO KAIyCTy U MYCTh MIPOKUITUT C He MUHYT
5 — 8, 9T0OHI cTama MArkou. Kak craHeT MArkoi — BRIHYTh Kary-
cry. Bpocaem pe3aHblii MEJIKO JIyK 1 IyCTh IIPOKUITUAT 4 MUHYTHI.
3areM HaTEPTYIO0 HA TEPKE (KPYMHOM WJIM MEJIKOM- Ha TBOU BbI-
00p 1 TBOM BKYC) CBEKYI0O MOPKOBb Cpe/iHero pasmepa. U nose-
CTU 10 KUTIEHUS U MPOKUIISTUTH | — 2 MUHYTBI 1OJ] PUOTKPbI-
TOW KpbIKOM. Terepb OpocUTh TOMUYEHBIN (HA TIACTMACCOBOM
TNIO[JIOHE, HA KOTOPOM pe3aJ JIyK- MPsIM THOM CTEKJISIHHOM OaH-
KM —/IaBJII0 YE€PHBII Mepel] TOPOIIKOM) YEPHBIN Tiepel] TOpoIll-
koM. HakpbiTh kpbiiikoi. Cpazy ectb. BKYCHO! Ilnioc nocki-
naTh B TAPEJIKY C CYIIOM U KYPUHOU I'PYIKOM CBEXYIO 3€JIEHb.,

BorT emmé MOKHO cBapuTh ISl pa3HOOOpas3ysi HU3KOKAJIOPUI-
HBII U BKYCHBIH CyNl -IIOpe M3 OPOKKOJM ¢ KypUHOIl rpy/-
koii. Wim kypunbiM uite.

400 rpamm Opokkoiu. 300 rpamMM CHIpOW KYypPHHOW TPYIKH.
1 nykoBuua pervaroro yyka. Conb U nieper] o BKycy. bepém
BCE Ty XK€ aJIIOMUMHHMEBYIO KacTpioyibKy Ha 2,5 ynutpa. HanuBa-
eM 1,5 nuTpa xosoqHOM BOMBI U3-1I0J KpaHa. B 1,5 nuTpax Bo-
Ibl BApUM W3 KypyuHOU rpyaku OyaboH: MuHyT 30—40 Ha Ma-
JIOM OTHE, IOJ, NMPUOTKPBITON KPBIIKOM. Pexem menko penya-



ThIiA JIyK. 3a 5 -10 MuHYT (Kak TeOe Mo BKYCYy) 10 TOTOBHOCTH
KypPHHOM IpynKky 6pocaemM OpOKKOIHU, MPUOABUTH OTOHb U JI0BO-
UM 10 KUTIeHUs1, OPOCUTH PE3aHbI JIyK ¥ BAPUM JIO MSATKOCTH
OPOKKOJIH (3TO IPUMEPHO MUHYT 5—8) Oe3 Kpbitku. Kak rpya-
Ka CBapUThCS, JOCTATh €€ 1 OTAEIUTh MSICO OT KocTell. BpocuTh
MSICO B KacCTpIOJIbKy. bepém morpyxHoii OneHaep v TIIATEIbHO
U3MEJIbYUTD BCE COIEPKMMOE KacTPIOJIH, MepeMeIIrBast JTOKKOM
10 paBHOMepHOU KoHcucTeHIMK. Cyn-BKycHewmnuii! He 3a0yapb
HOMEPYHTh, MOJICOJIUTh, €CIIA HEOOXOAKMO.






25.07.2016. He noxo: mid oyt 38 jieTHero!



I'naBa ceabmasn

B3aumo3zamMeHs1€MOCTb IPOAYKTOB:
YTO U KAK IIPUT'OTOBUTD!

Hy BoT, quiabet onsth He Aa€T cnath: pazoyaun B 03.40. By-
T, Kak B ToM punbme: «KABTOMATHUYECKU» (komy uHTE-
PECHO, B (puiibMe «uyKue»: camblil nepBbld puiibM. Tam BCio
KOMaH/ly B OIPEIEJIEHHBII MOMEHT U [UIsl ONpPENENEHHON 1ie-
JI1 «BBIBOOWUT» U3 CHA KOoMIIbloTep)! BOT M y MEHA: HENOPAAOK,
cOOIi: OpraHM3M YyBCTBYET «HOUYHOE TaJIeHUE» caxapa KPOBH —
J0 YK€ MUHAMAJIBHBIX U KPUTUYECKUX NpenesoB. Bor B nory
¥ TPOCHITNAIOCH KX pa3 ¢ B 0cnabieHHOM cocTostHuM. .. Ca-
Xapa MajaioT 3a HOUb: KOMY MHTepecHO. U yke «Ha aBToMare»,
B TEMHOTE KOMHAThl, HA PACCTOSIHUU «BBITSIHYTOW PYKW» IPH-
Humao «MEPBI K CPOYHOMY CAMOCITACEHUIO»:
JOTSHYJICS 10 OAHOUKHU C CaxapoM Ha CTOJIE U 3a Mapy «IOIXO-
JOB» -3alPOKMHYJI caxap, 3allil TYT K€ 3aBapEHHBbIM €IIE C Be-
Jepa yaeM: BOTHOM OOKaJjie OCTaBaJICs CJaAKIIA YEPHBIH, a B APY-
I'OM — HeCJIaIKMi 3eJ1EHBIA. BOT nMu- 1 3anui caxap U3 0aHOUKHU.
ITO «IaJIeHHe» yKe 3HAI0: 110 — OUTyIeHUAM. OHU U THK-TO I10-
YTU KX IYI0 HOYb TIAAaI0T, HO OCOOSHHO B JJHU MOCIIE JHS KOrJa
3aHUMAJICS (PU3. 3aHATUAMU (HATPy3KU M MHBEKLIMU WHCYJIMHA



B COBOKYyIIe). M B Korga padoraio B JieHb: B OpoHexuiere — 12
—14 yacoB — He cHuMas! (oA HUM MOTOMY YTO aBTOMAT, a 3TO
em€- 3700 kr. [Lmoc moaCyMOK U3 TPEX Mara3uHOB C MAaTPOHA-
MU, BOOOIIIeM Bec —oOro ro ajis 63 kunorpammoBoro MeHst. En
B JIeHb- OJTHY Ma4YKy OTpyOel «pxkaHbix»: 270 Ha nBa:540 kao-
puil B IIPUKYCKY C caxapoM, 3TO eul€ riae- 1o Hy myctb 20 ka-
nopuid. Bot u Bcé! IIpuBBIK: Haencs: «auera CTpOMHOCTH» YKH-
BaeTcsl B «KU3HEHHOW querte». CrimHa nocie OpoHexuieTa 0o-
ut. ... Hy na Huuero, npopsémcs! Hy Bot, Tenepb Haz1o mogo-
KJIaTh: MAHYT TIAATh, TaK ke JIEKa. BoT, 4yBcTBYeTCs o0neryeHue.
Teneps yxe COH pazmasiyics, 3aiMych KHUTOl. Toxe: «1eib», pa-
11 KOTOPOUi, HABEPHOE, TOXKe: Pa3OyauIIu.

Bot MbI, foporo#i apyr, 100paarch U 0 OCHOBHOTO: 3aMeHa
OJIHUX TTPOMYKTOB- ApyruMu. OTHOTO CrocoOa MPUTOTOBJICHUSI-
apyrum. JIexxuT ueTbipe BUa Kalil: ¢ OJHON- MOKHO €CTh U TOJ-
HETb. C IPYTOM. -TIOJTHETh U YMHETb. C TpPEThel- U He MOJIHESA- T0-
JIyYUTb FaMMy BKYCOB, MOJIE3HYIO MOAMUTKY KOXU U3HYTpuU py-
rOil YKpenuTh eIl U KPOBSIHBIE COCY/IbI TOJIBKO C MOMb30U- ISl
BCEI'O opranuszma niesiom! C ogHOM Kallld —MOKHO TOJICTETb.
C npyrou xynerb. Eciu PABYMHO - nonoiitu ¢ caMoro Hava-
na!.llpaBuio K kamam: BapuTh Bcerjga Ha Boae! W yuiib- s
BKyca — Ha Mosoke: [IOITOJIAM c Bomou: BKyc- TOT *ke. [na
crpoiiHocTu- 6e3BpenHo! Tlonb3a- 1o — noaHoi!






U tak, Hauném. [lo- Havay- Kaxercss aOCypaHBIM: KJIOPUK-
HOCTh Kaill — He BpeauT crpouHoctu! Tak u ects, HO: cMoTps
Kak npurorosuts! CrienuaaucraMyu peKOMEHYeTCsl BCe KPYIbI
(KpoMe MaHHOW) — MpeJBAPUTEJbHO 3aMAYUBATh: B OCHOB-
HOM Ha 7 — 8 4acoB O HavyaJla IUIAHUPYEMOTO IPUTOTOBJIEHUS.
A tak He genao: [IPOCTO HEKOMY 3apanee 3amauunBatsh /115
meHsi! A mue -I[TPOCTO HEKOI'IA ogHomy!!!

U tak, no — nopsaky. Tapeska Kamu- ¢ TOYKU 3pEHUS MOJIb3bI
Y ITATEJIbHOCTH- 0e3yCIOBHO HyXHBI. Ho! TOrIa o -mpuHImimy
MVHUMVYM Kk MakcMMyM: MMHAMYM KaJIOpUM U (IIPO KHUPHI
BooOOIIe: MOTuy!) MakcMMyM MoJb3bl. [loaTomy cMoTpHM Ka-
IIH:
HHUKAROTI'O CJIMBOYHOI'O MACJIA 1 COYCOB-
Ha ero 0CHOBe, HA CMeTaHe 1 MyKe ¢ KpaxmaJjoMm!

ECTh — JOCTOMHAS 3AMEHA COYCAM! B JIBA-
JIIIATb BTOPOW TJIABE -310T coyc BOBCIO ucnons3syem!
Hymato, peuent storo IIOJIEBHOI'O pna 3poposba u BE3-
BPETHOI'O [JIAA ®UT'YPBI COYCA ymecteH peLent u TyT.

Bor: «<4ECHOYHBIH COYC u3 PAKEHKH».

3 cpenHMe [I0JbKM YECHOKA BBIJABUTh YEPE3 YECHOUHUILY
B TapesIKy. MenKo Hape3arh 3e1E€HBIN JIYK: KOJIMYECTBO-«Ha JIIO-
ourensi»! Mim BoBce: 0e3 3enéHoro ayka. Eciu nopesanu nyk-
BBUIOJKUTB €TI0 B TAPEJIKY K YECHOKY. Tenepb JIyK U BbIIABJIEH-
HBIA YECHOK COJIMM: 3 IIEMOTKU «aIbIrecKon ' con. Ynm oObIu-
HOW COJIM, €CJIM TaKOW coyid HeT. Tenepp HaAO MOTOJIOYb Mac-



Cy-JIepeBSIHHOM TOJIKYIIIKOM: 4TOOBI Macca «ajia COK». Terepb
BBUIOKUTh MACCy U3 TapPEJIKU-B OTKPHITYI0 S00-rpaMMoBYI0 yma-
KOBKY «psSIKE€HKW» 2,5% *upHOCTH. TinarenbHO nepemerars!
Bor Te6e roros IPEKPACHBIV COYC K cBouM BKycHO-
crsiv - KYPUIIE, 3ATIEUEHHOW I'OPBYIIIE, KOTJIE-
TAM W3 UHJIEHKHU U..BCEMY!

A tenepp kamm! Cunbl-Ham. HACTOSIOASA Pycckas
apeBHsast KyxHs! O Beex Kamax-rnogpoOHee.

Mannas kama.

3anpemena quaderukam. He en Bce ati 10 net, yecTHo.
Jlaxe KaJIOpuitHOCTh He TIOMHIO Yike. Packpoio rinaBHyo ocoOeH-
HOCTb OpraHu3Ma- HOBYIO [1s1 Te0si. ECTb MPOMYKThI-«C BBICOKUM
«[JIUKeMHYeCKUM MHJIEKCOM»: MaHHasl Kallla, pUc U Apyrue
(He Halo TOJIbKO UCKATh TYT KOHKPETUKY C MEIULIMHCKUMHU Tep-
MUHAMU. 3TO- KaK MHE MPAKTUYECKU MOHSATHO!) 3TO JIETKO yCBa-
UMbI€ YIJIEBO/IbI, JIETKO JIOCTYITHbIE OpPraHu3My- AJis iepepadoT-
KM Koraa mudpa B TaOIuIle — «yIJIeBObl- CPABHUTEIHEHO OOJTb-
mas — 60 nmm 80. C TOUKM 3peHus BCACBIBAaHUS B KPOBb- OUEHb
ObICTpO ycBamBaeTcsi opranu3mom. [losivaeTcst ObicTpee caxap
B KPOBU. MHOro MHCY/IMHA- OYEHb HEXKENATEbHO: ISl CTPOU-
HocTU. V3nuiniHe BHIOPOIIEHHBI WHCYJIMH OTJIOXKHUTCS B JKUD.
VY 3100poBbIX MOEN KOHEYHO ke. Ha 31y uudpy 310poBbIi op-
TaHU3M TPOU3BOAUT BHIOPOC MHCY/IMHA, YTOOBI OBICTpEe IOCTa-
BUTb K KJIETKE 3TH YIJIEBObI- MOJNUTKY. YTJIEBO/BI JIETKO YCBO-
stcst 1 BBICTPO. ITostomy He 10/IT0 MUTAaeT SHEPrue: ObICTPO
3ax0uelllb €CTh, ECJIM B CPABHEHUH C JPYTMMHU KalllaMu.



[losTOMy — MUHMMYM MaHHOW Kallli, puca, a JIydlle- Kak
MOXHO pexe, U oOsi3aTenbHO Ha Bone!Mnmm ecmm yx coBceM
HEBMOTOTY — TiornosiaM ¢ Bofoi. Ytoow camoro cedst HE TTPO-
BOIIMIPOBATD- Bapio MAJIOM 11030ii €€, MIEHNYHYIO 1 OB-
canyio. O0e 3TU Kallld- <«IPOBOKAIIMOHHBIE» IO KAJIOPHUSIM.
(Ho BkycHBIE- Haronoixam ¢ BOAOM ),[IO3TOMY BOT pelentT MaH-
HOIl Kawu,.

YV MeHs cnelnasibHO 17151 3TOTO €CTh KacTPIobKa MOMEHBbIIIE:
Ha 1 smTp (3TO 10 Kpast Npsim).

Bor B Heé¢ Hammuth 1 crakaH (CTEKJISIHHBIM KOTOpBIM,
Ha 250 rpamMm) 1UTI0C €MI€ B HEM Ha 1 caHTUMETp OTO JTHA —BO-
JIbl WJIM MOJIOKA, WJIM TIOTOJIaM: MOJIOKO C BOJJOM- Ha TBOE YCMOT-
peHue (MOKHO MOJIOBMHA CTaKaHA HAJIUTh CHAavYasia BOJIbI, B HETO
JIOJIUTh MoJjIoKa. [ToroM Ha 1 cm. Boabl niin Mojioka emig). Ceirem
caxap:1 JaiiHas JIoKKa (MJIM TPU KYCOYKa KYCKOBOT'O, €CJIM TAKOU
ectb). ColrieM cosib: 1/3 yaiHoi noxku. Kak 3akumur, 3aceinarh
MaHHYIO KpyIly: €CJIM Ha MOJIOKE — 2 CTOJNOBBIE JIOKKU. Ha Bo-
ae — 2,5 cronoBoii JoxKH. Y BapuTh 6€3 KPBIIIKH, TOMEIINBasT
U cHuMas neHy. ['otoBo -yxe muHyT uepe3 7—10. Exum -6e3
BCsikoro Macia! BKyc Takoit e, Korja Ha MorojiaMm Ha MOJIOKe
C BOJOM.

Bor 3axorenocs manHo# kanm! [Tprnuém-uro6 MI'HOBEH-
HO MMPUT'OTOBUTD! U... Iodomnbire. O! A pernenra To-He
HaiiTu! B KHUTY, TOJOXKKUIT MOKET KyJa. .. A ObUla TeTpajika c pe-
HENTaMU «CEeMEMHON» MaHHOW KaIllk: KOTOPYIO paHbIlle B MOE
ceMbe ToToBIIIH. $1 ero gopadoran HeMHoro, u. .. Terpaaka-UC-



YE3JIA npocro ¢ Humu! Bot nepepbul Bce CBOM OCHOBHBIE T10-
cnenue 3anucu u.. HAIIIEJT: X0Th yacTh MpOHOpLMY yKa3aHa
B JIPYTOM pelenTe: MOJOYHOIO cyla U B HEM MPOHOPLIUU COJTU
Y caxapa U MICTOYKU MaKapoH Uil MOJIOYHOro cymna. M mo3sl
6ompmue.. Hy na nagno: nepenenaem! Hy 4ro x, mpoOyem cie-
Jath MaHHYIO Kamry! ['taBHOe- Oyny aenath MaHHyo Kamry [1O-
[TOJIAM c Bopoi! mponopiysi Mojioka U Bojabl. BoT pement
mannoii kamn «<MTHOBEHHOI».

N

«Peuenm ,, M HOBEHHOMH‘‘ mannoii kawu. Bnuts 1,5 cTa-
KaHa MOJIOKa 2,5% KUPHOCTU. 3aTeM BJIUTh | cTakaH XOJIOTHOM



CBIPOH BOJIbl. CTABUM Ha OrOHb. BebinaTh 1 yaiiHyIo JT0KKY € rop-
KO KPYIHOM COJIM. BCHINATh €IIE 3 YalHOM JIOKKM caxapa...»

Bepém altoMMHMEBYIO KaCTPIOIbKY Ha 2,5 uTpa.

Bauts 1,5 crakana mosnoka 2,5% KUpHOCTH.

3areM BiMTh | CTakaH XOJIOAHOM CBHIPOM BOJABL. CTABUM
Ha OroHb. Bebimark 1 4aliHyIo JIOKKY C TOPKOM KPYITHOU COJIU.
BCBITNATh €111€ 3 YallHOM JIOKKH caxapa.

B kunsimiee MoJIOKO ¢ BOJIOM COJIb, Caxap, 3aTeM BChINAEM JIEp-
’a JIOKKY C BChITaeMoil MaHHoi#1 kpymoii B JIEBOM PYKE man-
HYI0 KpyIly: oT 3,5 (;kujKas Kaia) 10 6 (oueHs rycras).Bee nox-
KM ¢ MaHHOU Kpynoil — BE3 TOPKI!



«Peuenm « MTHOBEHHOH» mannoii kawu. I'ycmas: scol-
naa 6 cmonoswvix nodxcex (0e3 zopku) mannoil kpynol. IIPH-
KOJIBHAA!!!

A noxkoit B TIPABOI PYKE ITOCTOSHHO ITOMEIIN-
BATD: moka jieBast pyka-BChIIaeT M3 JIO)KKM MAaHHYIO KpYITy.
A to..Cnuninercst oqauM komkom! ! !Ha TBoit Bkyc! Eciu noxu-
JKe- TO I0Xke 3,5 CTOJIOBOM JIOKKH JTocTaTouHO. Jlo Knnenus. 3a-
TeM aejtaeM mMaieHpkuii orods. M. KAITA MOMEHTAJIBHO
pUroTOBUTHCS! Bapu Ha MajoM or"e 10 HYXXKHOU TeOe I'ycTo-
1oI, [IOCTOSIHHO u AKKYPATHO TtmarenasHo nomemmsas!.



S BOT chiruTi0 6 CTOJOBBIX JIOXKEK.

«Peuenm ,, MTHOBEHHOH“ mannoii kawu IIOT'VIIE. A
60mM CbINAIO 6 CIMOA0BBIX A0IHCEK».

N..Yxe uepes npsam napy MunyT-KAIIIA TOTOBA! U Bkyc-
Hasg-BE3 BCSKOI'O CJIIMBOYHOI'O MACIJIA! O, mno-
en-ITPSIM IVITY OTBEJI! U reGe:



«Peuenm ,, MTHOBEHHOH* mannoii kawu. T ycmasi: 8col-
naa 6 cmonoswvix nodxcex (0e3 zopku) mannoil kpynol. IIPH-
KOJIBHAA!!!»

HHPHATHOI'O AIIIIETUTA!!!

Ecnmu nimeHnYHAast MeJIKOTo 1MomMojia «APpTeK» — 2 CTOJIOBbIE
noxku. Ecin oBcsiHast: 2,5 ¢TOI0OBOM JIOXKKH- I SKAIKOW
Kally Wiy cyna. JlJis Kamu norymie — 3 cTojioBble JOXKU. s
MIIIEHHON — 4 CTOJIOBOU JIOKKHU TPOMBITOM B TPEX BOJAX Kpy-
Ibl. YIIOBJIETBOPUTD <«:KaKJy BKYCa» Kallld U HACBITUTBHCSl XBa-



TUT- O€3 U3JIMIIKOB Kallly.

EcTh eme «Kykypy3Hasi» kama (kénras takas kpyna).Ba-
PWJI €€ KaK-TO Mapy pa3, HO YTO-TO MHE HE NPUIJISHY/IACh OHA.
Bort: Ha 311 ke 1 crakaH mmoc 1 cM. B HEM-4 CTOJIOBBIE JIOXKKHU
KYKYPY3HO#1 Kpymibl. ECTh €€ roTOBYI0.— MOCHINAs CAXapOM CJIer-
Ka.

[TouTtu Tako# ke, Kak U MaHHAasl Kallla: BHICOKUN «TJTMKEMHU-
YECKUI UHJEKC», JIETKOYCBAaEMbIE YITieBOlbl y pHca....Ho..XO-
YETCA XKE: xots nnorga puca to! ECTb BBIXO/I! ITonckaxy,
KaK c0e1amb puc MeHee « HCUPO2eHHbLM» N3-32 CBOETO BHICOKO-
IO IJTMKEMHUYECKOro HeKca. Prc Heo6Xoammo npeiBapuTenbHO
BbIMAUMBaTh, 3aT€EM IPOMBIBATh O YMCTOW BOJBI, YTO U JIENAIOT
B BOCTOYHBIX cTpaHax. He Kylefikuii mocyie TepMHIecKor oopa-
OOTKU puC UMeeT 0co00e CTPOSHUE MOJIEKYJ KpaxmaJia- TMHEeH-
HBIA TUI MTOCTPOEHMS YITIEBOJOB B LIEMOYKY — aMUJIO3y. Takon
puc OyeT UMeTh yKe HU3KUH ITTMKeMUYeCKUI MHIEKC, a 3HAYUT
He OyJieT «KMpOreHHbIM» B utore! Bozpmu cebe Ha BOOpyKeHHe:
XUTPOCTh TOTOBKHU, U3MEHSIIoIIas CyTh ponykTa! To ecTh B mpo-
riecce 0OpabOTKKM OH MPHOOPETAaeT COBEPIIEHHO JAPYrue CBOW-
cTBa (HYKHbIE HaM J1J151 CTPOMHOCTH).

OBIIUNE ITPABUJIA BBIBOPA PUCA-Takue:

Jlna kam, mymueroB u3 puca -O0epém OBBIYHBIN puc
Ha ymaxoske -«PHC KJIYTJIO3EPHBIN».

s takux Omox u3 puca, tae pucy — HE JXEJIATEJIb-
HO PA3BAPUBATDBCS, MOXHO KynmuTh «pUC NpONapeH-
Heli».: BCE monesnsie cBouictBa pucoBoro 3epHa-IIOJIHO-



CTbIO OCTAIOTCA! Bort, noarBepxkaeHue mnpaBoThl: «Ha-
mlTorpe6Hanzop» na HTB, Beimyck 24.06.2018 roga. Bot ccpui-
Ka Ha 10-Ty0e, KOMy UHTEPECHO TIOCMOTPETb:

https://www.youtube.com/watch?
v=04XAtyEQgDM&list=PLSgy-gJ-dkS_7ZxI-
AobxE34NqcrBGPzpq

ITnoBa-OYEHD nerko IIEPEECTD: nerko cvects! [Toatomy,
TOTOBJIIO €r0 PE/IKO: Ha MPA3HUK WM TOCTSM WK cede IS yIo-
BOJILCTBUS B «aKTUBHBIN JICHb» B BUJIE N.108a, ¢ Kypuueii!



«ILnoB ¢ Kypumein».



«II106 ¢ kypuueii».

Bot PELLEIIT. I1noB ¢ Kypunen.

[Tokynaem kypunoe gpune uau Kypunyro 2pyoxy. bepém riy-
OOKYyI0 KapOBHIO: Ha30BEM €€ «Jis TuloBa». WM yTATHUILY:
Toxe-noponner! PexeM Ha cpeHUe KyCOUKH, MPOMBIB KOHEY-
HO TIOJI BOJOH. BECh KHMP- BBHIOPOCHUTH (€CIIM HET KOTa, KOTO-
peit C YIOBOJIbCTBUEM cbect). B ckoBOpoILy HaUTh TOp-
YMYHOTO Macya: TYT YK HUKaK He OOOWTHCH Oe3 HEero, TOJBKO
HE CHJIBHO MHOT'O, HO TaK, YTOOBI ObUIO Ha BHIIIE), B KAPOBHIO
wim yratHuiy. Harpers e€, 3aTrem Opocaem pe3aHoe KypuHOe



msco. U Ha cpennem orue nycts nogxapurbes: HE BOPOLIN,
Jail KOpOYKe 4yTh NosABUThCA! PexeM noka nyk: menko. Mop-
KOBb OUYHCTUTh M PEXKEM COJIOMKOM: HE CHJIBHO TOHKOW. Msico,
€CJIY MOJ)KAPUJIOCh HEMHOT'O, TIOBOPOIINTh. 3aTEM CJIeTKa MOChI-
[1aTh «A0bI2EUCKOU COAbIO». «AnpIrerickas conb». OHa Takas
APOMATHASI! B cocrage: 4eCHOK, KOpUaH[Ip, Nepel YEPHBIN,
YKpoII, neTpyika, yadep». [lorpoOHO 0 Hell B [BaAIIaTh BTOPOiA
rase. Teneps cierka coaum nepurum YEPHLIM MOJIOTHIM MIEPLIEM
(mobosnekire, cmenee). S He M00aBIsAI, HO TIONPOOYI JO0OABUTH
eme npunpary emi€¢ «A/JKUKA YJIAIICKAA. Cyxas cmeco
npsinocmeit u cneyuit». B COCTAB KoTopoil BXOASAT: mepel
CNAJIKUIA 3eJIEHBIN XJIOMbSIMU, TIETPYILIKA, YECHOK, Colb Abaj-
3excKasi, epell ClIaJKuid KPacHbIN XJIOMbSIMU, KOPUAHJP, YKPOIL,
niepel; YEPHBIA MOJIOTHIN, XMEIU-CYHENI, CMECh TIEpIIEB, MEpel
Oelblii MOJIOTHI. My nNpunpasy -noKYynaro 68 «MazHume»».
[TonpoGHO 0 Heil onsTh ke: B ABaAllaTh BTOPO I71aBe. Tenepb
IPOMBITH pUC B TpEX BoAax. [Ipu 3Tom syurie 6epr OOBIYHBIN
puc, tuna «Kpacnonapckuit». He npononrosarsiii! Ilpomomnro-
Bathiii- ckopee Bcero 'MO- cypporat!) [loBopomuts mMsico eing
pa3, OpOCHUTh pe3aHblil permyarbiil JyK U 00KapUTh 0 TOTOBHO-
cru Jiyka. Ternepb: pa3pOBHSATH MSICO, YJIOXKUTH CTOJIBKO MOPKO-
BU, YTOOBI HE TOJICTHIM CJIOEM HaKpBITh MSCO C JiykoM. CBep-
Xy MOPKOBU —CJIOM pHCa, OCTaBUB OT Kpasi CKOBOPOJHI JIBA —
Tpu (B Mzeasie) Majiblia: PUC CHJILHO Pa30yxXHeT, eMy HY:K-
HO mpocTpaHcTBo! f Gepy OOBIYHBINA PUC: «PHUC KIYTJIO3EpP-
Hbli». [IpesBapuTeIbHO BHIMOYEHHBIN -€CII COOMPAIICS TIPUTO-



TtoBUTh TI0B 3APAHEE. ecnu roroBka mioBa-poaniach CrOH-
TaHHO, TO Oepy TOT ke pHC, HO Oe3 MpeaBapUTELHOIO BbHIMA-
YMBaHMUA. A THI-MOXEIb U TaK U Tak. MoOXelllb U MpONapeH-
Hblii! Tenepb: 6epéM TapesiKy, HaIMBaeM XOJIOJHOM BOJBI U3-110]1
KpaHa, U: IMPUCTABJISIEM K KPal CKOBOPOJBI CTOJIOBYIO JIOKKY,
TI0 Heli- CJTMBAEM BOAY C TAPEJIKH CTOJIBKO, YTOOBI HAKPBLIO CIIOH
puca Bblllle Ha najen. HakpblTh akKypaTHO KPBILIKOM, 10BECTH
10 KUIEHUs, KaK 3aKUIIUT- HA CaMblid MaJIbIii OTOHb IOJL JIMIIb
KPAEM crnierka npuoTKpbITON Kpbliikon JloBecTy 1IoB 10 KU-
nenus1. Cneau, 9ToObl He «yOexkasa» Boga U He 3aywia ras! Jlo-
BOJIY TUIOB TUIOTHO HAKPBITHIM KPBIIIKOW 1O KUIIEHUS-HA Cpe-
HeM, a He Ha OosiblioM orse. Kak rioB 3akures, yoaBuTh OroHb
JIO CAMOI'O MAJIOT'O, IJNIOTHO HAKPBITH KPBIIIIKOI
U mycTh KUnuT MUHYT 20 He nepememmuBasn! [lap-cam HaiiieT
«BBIXOJ» Oy/IET «[apUTh YCTOMUMBOW CTPYIKON» M3-TIO/ KPHIILI-
ku! Yepes 3ty n1Baguarh (WIM 4yTh MEHbIIE) MUHYT PUC- Pa3-
OyxHeT. YcToiumBasi «mapoBasi CTpyHa» -yKe eJie BUiHA: Belb
ocHoBHas Bozia To-BbIKUIIEJIA! 910 BUIHO, OTKPBIB KPBILIKY.
B decHOuHMIIE pa31aBUTh OUMIIIEHHBIE JOJIBKY YECHOKA. Tenepp
OepéM U MPsIM CTOJIOBOM JIOKKOH — B LIGHTPE CKOBOPO/IB, 10 Kpa-
SIM —JIO)KKOW SIMKM BBIOMPAeM. B HUX -/IaBJICHHBI YECHOK BbI-
JIOKHTB, «IIPUKOMAB» 00paTHO cjoeM prca. Boga yxe Hamosno-
BUHY MOJIyYUTCSl BBIKUMUT. HaKpbITh KPBIIIKOW M O TOTOBHO-
cru. COCTOSIHUE «TOTOBO» -3TO KOTJA OTOABUHYB CTOJIOBOU JIOK-
Koil puc, Haripumep B cepenune -BOIA VKE BCA BbIKUIIE-
JIA! He «ITPOBOPOHb»: nyctp nyume CJIET'KA npsam-Boaa



eme Oy/IeT TaM MapuTh, I1e-TO Ha JHE, HO ITO JIyUllle-4eM TUI0-
B"[IPUT'OPUT COBCEM! Bopa-cama «HCHIapuThCS» MOTOM-OT
ropstuero puca! Ho rotoBo: Kak MOJHOCTBIO OyAeT rOTOB PHC —
Ha BKyc! Ecim npouum atu 20 MUHYT, a pyc -elE )KECTKOBAT, TO-
IJla TaK: «IpoCTo 100aBTh Boabl» ! IIpsam ceepxy BCEM nosepx-
HoctH 1ioBa! ITycts-«JOITPOITAPUBAET» puc MuHyTHI ye-
ThIpe-NsITh! BOT KOr/a yepes 3Ty YeThipe -NsATh MUHYT BOJIA BbI-
kunesa rnoutu ui es, puc-CTAJI MAT'KHUM -1nio TBOeMy BKyCy,
BOT TOra. .. ' oToBO! YeCHOK- MOKHO «BBIKOIIATE», ECJIN HE EllIb.
51 ero em: mo6MI0 1 OH ToJNie3eH. BkycHee- octaBuB ero. ToJbko..
He 3a0yap mioB cierka noacoiautsb! Coum 1IoB cBepxy «Amdbl-
rercko conbio». OHa Takas APOMATHAS! B cocrage: yec-
HOK, KOpPUaHJp, Niepel] YEPHBIN, YKPOII, MeTpyIKa, 4yadep». Te-
TIEPB € COJIBIO NTEPEBOpAIIMBaeM, ogHUMas Msaco cHusy. BKYC-
OTMEHHBIN, TonbKO 4TO MIPUTOTOBJIEH !



«IL1oB ¢ Kypuuen».



«IL1oB ¢ Kypuuen».

A reriepb-nocroiiHas emy « 3SAMEHA»: toxe-IIJIOB. Ho...
N3 I'PEYKN!

Het cuibHOro pricka HaBpeauTh (PUrype-aake B «HEAKTHUB-
HBII JIeHb» WU «JIeHb OTAbIXa»! [1moc nmonp3a 1jisi KpoBeHOC-
HBIX COCY/IOB!

Bor PEILEIIT. 11106 u3 zpeuxu.



-d;‘

«Iln06 u3 ezpeuxu. ,Jlocronnas 3ameHa“ — IPYT'OMY 1io-
By !»

Bepy riy0oKyI0 KapOBHIO «JTsI TUIOBa» WJIHM YTATHUILY. B 3TOT
pa3 «kapoBHs AJIs INIOBa» — Y MEHs1 Ternepb yxe ecth! Benp st
IJIOBA — HY)KHAa HMEHHO ITy0OKasi CKOBOPOIKA: C BBICOKH-
MU «Oopramu»! i ytatauna! B MasieHbKoN 4yryHHOM — XO-
pouit, HACTO SN, apoMaTHBIii [10B HE IPUTOTOBHTH!
Bepy ¢uiie KypuHOU rpyaKku, Wi 6 OONBIIMX KYCKOB KYPUHO-
ro msca B JIOTKe «Y0ox0OMIN U3 KypHLbl» (B «MarHute» Oepy),
Yl CPE/IHE PEKY: KyCOK Ha JIB€ YacTH. B ’apOoBHIO HAIUTh HEMHO-



ro ropuryHoro macna: uyroosl EIIBA 3AKPBIJIO THO CKO-
BOPO/IbI: «uT00BI OHO OBLIO» — IS KapKu Msica. MHaue msi-
CO-ITPOCTO IPUTOPHUT!

[

«Ilno6 u3 epeuxu. B 3101 pas ,,KapoBHs IS IJI0BA“ — y Me-
Hs Termephb yxe ecTh! Benp M1 mjioBa — Hy)kHa UMEHHO TITy-
OOKasi CKOBOPOIKA: C BBICOKMMU ,,00opramu’! Mnu yrarHura!
B MasieHpKoil uyrynHoii — xopormii, HACTOSIIUM, apo-
MAaTHBII IJIOB HE TIPUTOTOBHTH ! »

[Tporperh XapoBHIO C MacjloM JO «TOpSYEro» COCTOSHUSI.



bpocaems HapeszanHble Kycku KypuHoro msca. M1 CJIEI'KA
MIOBEPXHOCTHO OOXAapUTh: MX — HE /IO 30JIOTUCTON KOPOUKH,
WIN JIO TIOYTHU 30JIOTHCTON KOPOUKHM — Ha CPeHEM OrHe 0e3
kpbimku. BooOmewm, xapumbs 1o HYKHOI'O TEBE cocto-
SHUS: KaK TOHPABUTCA, «HA JoOHUTeNs»! 3a 3T0 BpeMs OYH-
I1aenb ABe OOJIbIINE JTYKOBHUIIBI, CTIOJIACKUBACIIIb UX U PEKelllb
MEJKO Wiau nonykoibiamu. S pexy menko! WMnu nenan mioB
BOOOIIEe Oe3 JyKa, ecinu He ero yoourens! Tenepb crierka ro-
ChIMATh KYCKU YK€ MOMKapUBLIETOCs KYPUHOKO MsICa «aJIbllreii-
CKOM CONBIO». «Apirerckas cosb». OHa Takass APOMATHA!
B cocraBe: 4ecHOK, KOpUaH[Ip, Mepell YEPHBIN, YKPOII, IETPYIII-
Ka, yabep». Bonbiie mpurpaB - He poOaBiso. XoTs.. Moxk-
HO TIONPOOOBATH MOJIOKUTH B MPOKAPEHHOE MSICO €IlE U MPH-
npaBy «A/IZKUKA YJIAIICKAA. Cyxas cmecv npsnocmeil
u cneyuii». B COCTAB KoTopoil BXOISAT: Tepell CJIaJKun 3e-
JIEHBIN XJIOMbSIMU, TIETPYIIIKA, YECHOK, colib Abaa3exckas, re-
pell CIAAKUNA KPACHBIN XJIOMbsIMU, KOPHUAHIP, YKPOIL, Ieper] YEp-
HBII MOJIOTHIN, XMEJTU-CYHEIN, CMECh MIEPIIEB, Tepel] OesTblil MO-
JIOTBIA. Jmy npunpasy -nOKYnaro 8 «maznume»». [lonepuntob
YEPHBIM MOJIOTHIM TiepiieM. MosxHo no6aButh JIOBDIE npumnpa-
BeI-Ha «TBOY BKYC»!

Huxe B 31011 ke rnase eme oyner MHOZKECTBO BKYC-
HBIX PEIIEINITOB U3 I'PEUYKN! C...«JOCTOMHOMU 3A-
MEHOI1» KUPHBIM BJIIOJAM C I'PEUKOI! U peuent
«['peuka ¢ guermyeckod TymeHKon». Penent «CpeausemHoO-
MOPCKO# IUETHI» -OfUH U3 «yIauHOi 3amenbl» TYIIIEHKU!



TmarenbHO OPOCHUTH JIYK U TOXKE: MPSIM CJIeTKa JIyK MPUCO-
JIMTD «aABITEVCKOU CONBIO». Tenepp TIATeIbHO IepeMEIaTh Ie-
peMenarth MACO C IpHUIlpaBaMH M cofblo. Ecim Msco xouelb
elle MoaKapuTh, kapb! Ecam msco, mo-TBoeMy IoToBO, TOrIA
paspaBHsiii ero B kapoBHe-mopoBHee! Terepp Oepémib 250-tu
I'PaMMOBBII CTEKJISIHHBIM CTaKaH, Hachlllaelllb B HETO akKypaT-
HO T'peYKy: 51 He mpoMbIBalo, rpedka u Tak-YMUCTAA TTIOUYTNU!
Xoueup-nipombiBail. M tak! 3aceinaioo npsm noBepx msica rped-
KYy: PABHOMEPHBIM, 10 BCEH MOBEPXHOCTU OJJHUM CTAKAHOM ILTIOC
€elI€ IBe TPETU CTaKaHa rpedku. bepéM rapesky, HaIMBaeM Xo-
JIOHOM BOJBI U3-TIOJ KpaHa, U: MPHUCTABJISEM K Kpailo CKOBOPO-
Jbl CTOJIOBYIO JIOXKKY, [0 HEU- CIMBAEM BOJY C TapeJKH CTOJb-
KO, 4TOObI HAKPBUIO CJIOM puca BHIIE HA MAaJel]: 3TO MpUMep-
Ho TPU crakana XOJIOJJHOM cwipoii Bomsl. HakpHITh aKkky-
paTHO KPBIIIKOM, 1oBecTH N0 KureHus. Iloka mioB 3akumaer,
OUYMCTUThH [1B€ OOJble MOPKOBU. OTKPBITH KPBIIIKY U 100a-
BUTh B JKaQpPOBHIO K I'PEUKE UYETHIPE CPEIHUX JIABPOBBIX JIUCTA,
MOJIOMaHHBIX MOJIOBUHKAMU KOTOpbIE MPEIBAPUTEIBHO ThI CIIO-
JIOCHYJI TOJ] CTPYEN X0N0oAHOM BOIb! U3-1o1 KpaHa. IlosmoxkuTs
JIABPYLIKY TaK: 10 KPasM KapOBHU UB CEPEUHY IJI0BA M1ApOY-
Ky-TPOMKY 3TUX MOJOBUHOK JaBpyliku,«B/IABJINBAf» ux
a0:xkoi-BIJIVEb I'PEUKN!



«I1n086 u3 zpeuxu: BKYCHBIN 1 ITOJIE3HBIN 1714 3]10-
POBbB4 ITJIOB!»

Moxelb JIaBpyIIKU MOJIOKUTh U MeHbIle. Ho oOsi3aTenbHO
TIOJIOK U JIABPOBBIM JIUCT XOTb Mapouky: nHaue mwioB -HE BY IET
APOMATHBIM, u y nnoBa HE BYIET «mukanTHOro BKyca» !



«I11086 u3 zpeuxu. Boga He BbIKUIIENA: IJIOB €ILIE HE TOTOB!»

Tenepb-miyctd 3akumnaer nop Kpeikod. HE TIEPEMEIIN-
BATD! Hatepers Ha camoil KpynHOM TEpke (MOXKHO U Ha MeJ-
KO, «Ha JI0OUTENs) MPeIBAPUTENIBbHO YK€ OUHUIIEHHYI0 MOp-
koBb. I-MOJXHO U BE3 MOPKOBMU, ecnu tebe uam npuxo-
JSIIUM TFOCTSIM Tak Xo4eTcs: OyJeT Toke BKYCHO!



«I11086 u3 zpeuxu. Boga He BbIKUIIENA: IJIOB €ILIE HE TOTOB!»

Ho... se tak «mukantHo»! M..He TAK TIOJIEBHO IJIS
3J10POBbA, ecmmn JIOBABUTH MOPKOBDB!



«Ilhoé u3 zpeuxu. Moxelp JaBpyIIKU MOJOKUTh U MEHb-
me. Ho o06si3aTebHO MOJIOKU JTaBPOBBIM JIUCT XOTh MApOUKY:
uHaue ios -HE BYJIET APOMATHDBIM, u y mnosa HE BY-
JET ,nukanTHOrO BKyca“! Tenepb-1yCTb 3aKMIIAaeT MOA KPBILI-
kou. HE TIEPEMEHINBATD! Hareperp Ha camoil KpymHOU
TEPKE MpeIBApUTENIbHO YK€ OUMIIeHHYl0 MOpKoBb. M-MOX-
HO 1 BE3 MOPKOBU, ecnu teGe Wiu MPUXOASIIIAM TOCTSM
Tak xouercs: Oyzmer Toxke BKycHo! Ho... He Tak ,nmrkaHTHO"!
N..He TAK IIOJIE3HO IJIAd 3J0OPOBbS, ecnu JOBABUTDH
MOPKOBb!»



Mopxoeb gedv- YIIVUIIIAET OCTPOTY 3PEHUA U..«O-
CTPOTY» IIVIOBA-B IIEJIOM!

Teneps OTKPBITH KpbIIKY. CBEpPXY Ha IPEUYKY BbUIOKUTb Ha-
TEPTYIO HA TEPKE MOPKOBb U TINATEIBHO JIOXKKOM MepeMeIlaTh,
nepeMenuBas A0 camoro gHa. [I0B OmsATh IJIOTHO HAKPBITh
KpbIiikoii. JloBectu 1ioB 10 kunenus. Crieu, 9toObl He «yoe-
’Kaja» Bozja M He 3amwia ra3! JIoBoau IUIOB TUIOTHO HAKpBI-
THII KPBIIIKOH 10 KUIIEHNUS-HA CpeHeM, a He Ha OOJIBIIIOM Or-
He. Kak muioB 3akwunen, yoasuts orons [JO CAMOI'O MAJIO-
'O, IJIOTHO HAKPBITH KPBIIIIKO! 1 mycTh KUIMAT MEHY'T
15—17 He noJanie n He nmepemMemuBas rpedky! Ilap-cam
HAUJET «BBIXOA» OY/IET «MapuTh YCTOMYUBOM CTPYUKOW» U3-TION
KpbllKu! YcTroiunBas «mapoBasi CTpyHa» -yXke ejie BUJHA: Belb
ocHoBHas Boja To-BbIKUIIEJIA! 910 BUAHO, OTKPBIB KPBILII-
Ky. I[Iponum st 15—17 munyt? ITTABHOE cocrosinue «rorto-
BO» -3TO KOIJIa IPEeYKa roToBa Ha BKyc! A OTOABHHYB CTOJIOBOM
JIOXKKOM I'peyuka, HarpuMep B cepeirHe Win 1o kpasm — BOJJA
VKE BCA v IIOYTU BCA BBIKUIIEJIA! He «I[TPOBO-
POHDb»: mycts nyume CJIEI'KA npsiM-Bozp! e11ié HeMHOXKKO Oy-
JeT B I'peYKe MapUTh B CEPEAVHE WM IO KpasM Ie-TO Ha JHE,
HO 370 Jiydie-yeM I1ios ' [IPUT'OPUT COBCEM! Bopa-cama
«ACHAPUTBCS» MTOTOM-OT rOpsiYer IpedKu !



«Ilnoé u3 epeuxu. Ilpouum 3t 15—17 munyt? Cocrosi-
HUE ,,FOTOBO® -3TO KOrJa OTOJBMHYB CTOJIOBOM JIOKKOW I'ped-
Ka, Haripumep B cepeaune -BOJA YKE BCS BbIKUIIEJIA!
He ,JTPOBOPOHbL*: nmycts nyumie CJIEI'KA npsm-Boga emg
Oy/IeT TaM apuTh, Te-TO Ha JJHE, HO 3TO Jry4iie-yeM 1o TTPU-
I'OPUT COBCEM! Bopa-cama ,,ucriapuThCs® MOTOM-OT TOpsi-
Yell rpeyuku!»

Ho roToBo: Kak MogHOCTBIO OyJeT roToBa Ipeyka — Ha BKYc!
Eciu nponuti 3t 15—17 MUHYT, a rpeuka -emi€ Be€ ke KECTKO-
Bara, XOTA HE JIOJDKHA: 17 munytr - MAKCUMYM BPE-



MEHMH, koTOporo J0J/:KHO JOJKHO XBAaTUTD ISl €€ Npu-
roroBjeHusi! Ho eciu BOpyr rpeuka BCE ke ellE KECTKoBATa,
TOT/IA TAK: «TIPOCTO 100aBb Bombl» | ITpsam ceepxy BCEM nosepx-
HOCTH I1J10Ba!

«IlnoB m3 rpeukn. Ilycrs-, JJOITPOITAPUBAET® rpeuky
MUHYTHI YeTbipe-1ATh! BoT Korna yepes 3T yeThipe -IATh MU-
HYT BOJIa BBIKHIIENIA TIOYTH 1 Bed, rpeuka-CTAJIA MATKOM
-II0 TBOEMY BKYCY, BOT Toraa... ['oroBo! 7KenarensHo nars ,,Ha-
CTOATBHCA™ IJIOBY: 1aTh TOTOBOMY NOCTOATH 15 MunHyT. HO MOX-
HO U ectb CPA3Y !»



[Iycte-«JOITPOITAPUBAET» rpeyky MUHYTBI YETHI-
pe-tiATh! BOT Korja yepe3 3Tu 4eThipe -MsATh MUHYT BOJA BbI-
Kuriena noutu ui Bes, rpedka-CTAJIA MATKOM -nio TBoemy
BKYCY, BOT TOI'a. ..

«Ilroé u3 epeuxu. Ilycts-,JJOITPOITAPUBAET* rpeuky
MUHYTBI YeThIpe-TisATh! BOT Korga yepes 3Tu yeThipe -MsATh MU-
HYT BOJIA BBIKUITEJA IOYTH Wi Bes, rpedka-CTAJIA MATKOU -
10 TBOEMY BKYCY, BOT Torja... ['oToBo!»



[otoBo! KenarenbHO AAaTh «HACTOSITHCS» IUIOBY: 1aTh T'OTO-
BOMYy noctosATs 15 MunyT. Ho moxkHO 1 ectb CPA3ZY!

«Ilnoé u3 zpeuxu: BKYCHBIH W TOJIE3HbBIH /TJIA
3/I0POBbA I1JIOB!»

Tomeko.. He 3a0yap 1uioB crierka moaconuts! Comum II0B
CBepXxy «AgpIrerickori compio». OHa Takas APOMATHAS!
B cocrage: yecHOK, KOpuaHp, Nepel] YEPHBIA, YKPOII, MeTpyI-
Ka, yabep». Tenepb c conblo MepeBopaIimBaeM, MoAHUMAS MSICO
causy u — BBITACKUBA A BCIO JIABPYIIIKY!!! Ecau aae-



pOGblﬁ JAUCn ocmaesuntsv 6 nJjoee, nJaoe cmanem zopuumb!

«ILhoeé u3 epeuxu. Tonbko.. He 3a0ynp mioB ciierka mojp-
comuth! ConuM TJIOB CBEpXYy «AJBITeHCKON conbio». OHa Ta-
kass APOMATHAS! B cocraBe: 4ecHOK, KOpUaHp, niepels 4ep-
HBIA, YKpOTI, MIEeTpyIIKa, yadbep». Ternepb ¢ Coblo IepeBOpalin-
BaeM, noanumas msico ciuzy 1 — BBITACKHUBAA BCIO
JIABPYIIRKY!!! Eciiu 1aBpoOBbIil JUCT OCTABUTDH B IJIOBE,
IUIOB CTAHeT ropPUYHTh!»

JlaBpymiky nana mioBy HyxHbi apomar BKYC- OTMEH-



HBIN, tonsko uto npurorossen! TEITEP-JTABPYIIIKA «BbI-
XOIUT U3 UI'PbI»!

«Ilhoe u3 epeuxu. JlaBpylIKy [ana TUIOBY HYXHBIA apo-
mar BKYC- OTMEHHBIH, Ttomeko uro mpurotoBien! TE-
[NIEPb-JIABPYIIKA ,,BbIXOOUT U3 UT'PBI“!»

TTo TakoMy e IPUHIIITY MOKHO npurotoputs BKYCHEM-
[N IJIOB C oanoii mms KYPUHON NEYEHBIO!

N eme BAPUAHT I1JIOBA, kak opUuriHajibHbIA BAPUAHT:
IUIOB, B KOTOPOM KypHHoOe ¢hujie — monoJjiam ¢ KypruHOH



nedyeHbro! C HaTEPTON HA TEPKE WM MOPE3aHHOU KPYITHO UJIU
menko mopkoBbio-HA TBOUM BKYC! Kak tBoeii JVIIE yroa-
HO!

«ITnoB u3 rpeukn: IMIMKAPHOE BJIYOO! Ilo Takomy xe
npuHImny MoxkHo npurotoputs BKYCHEHMIIIUH I1JIOB
C oanoit s KYPUHOW TEYEHBIO!

Nmn eme¢ BAPMAHT I1JIOBA, kak OpurvHajIbHbIA Bapu-
aHT: IJI0B, B KOTOPOM KypHHoOe (hujie — nomnojam ¢ Kypu-
Hol1 nevyeHnbr0! C HATEPTON Ha TEPKE WM MOPE3aHHOUN KPYITHO
v Mesko Mopkossio-HA TBOH BKYC! Kak tBoeii TVIIIE



YrOJHO!»

Booﬁme — 4TO 9TO 34 Kalla: rpedtdcBas.

«I'peuxa — ,,koponesckuil npodykm*: Kaade3v noav3ot!!!»

Cpasy CKaKy rpeuka — «KOPOJIEBCKHM IMPOMYKT»: KJIaJe3b
nosib3bi! ! !

Kanopuiinocts: 3a 300 k. kan..Ho nonb3a: eciu e€ He BapUTh
Ha OJIHOM MOJIOKE UJIM €CTh C CJIMBOYHBIM MAcCJIOM WJIM TYIIIEH-
KOM.



['oroBUTH Ha BOIE U ¢ mpsgHOCTAMU. Pa3 Wi 1Ba B HeAemo,
He yaine!

Ecimm yx coBceM HEBMOTOTY, TO B AEHb 3aHATUN T'OTOBYIO
I'PEUKy 3JIUTh BapEHYI0 —MOJIOKOM U €CTb- XOTb IOCHITIaB ca-
xapom!

Peuent: ceaputs OBBIYHYIO rpeuneByio kaiy.

«I'peuka: none3na 015 ykpen.neHust CMeHoK KPOBEHOCHBLX
€oCY008».

OnATh kKe: CKaxy HUXE MNPO BAPUAHT NPHUTOTOBJIEHMSI



«HA PA3»!
[MoHamoOWTLCS MOSI AJTIOMHUHHUEBAs KACTPIOJIIbKA OOBEMOM
1 nutp.

«BapuaHT npUroToBJieHusl rpeyku Ha Boae — ,HA PA3“!»

1 crakaH rpeyku BbICHINATh B IYCTYIO KACTPIOJIIO U 3aJIUTh BO-
JIOM: Ha | cTakaH rpevku — 2 cTakaHa BOJbI. JOBECTH BOIY C Iped-
KO N0 KureHusi. Kpyry MOXKHO M He pOMBIBaTh: Ha JTIOOUTeE-
ns1. T'opsidyio Bogy coivM: TpUMEpHO 3/4 4ailHOM JIOKKH (IIOYTH
HIOJIHYI0), Wi | YaiiHylo JIOKKY (Kara OyaeT mocosieHee) «a/ibl-



reiickoit conu». Ecim HeT «aJipIreicKoi», Toraa OObIYHOM KpyTI-
HOM COJIH.

«BapuaHT npuroroBiieHus rpedyku Ha Bome — «HA PA3»

¢ po6aenenueM mpurnpasbl' Cyxasi cMech MPSIHOCTEH U crielui
«AJIVKUKA VITATICKASA»» !»

A ecmm BapuanT «[TPO 3AITAC», To MOHAIOOUTCS MOSI aJTIO-
MUHUEBAas KacTpiosisi 00bEMOM 2,5 uTpa.

Ilepsuiit 6apuanm 3acpiliaHuis KPYIIbl: 2 CTaKaHa TPEYKU Bbl-
ChINATh B IYCTYKO KACTPIOJIO ¥ 3aJIUTh BOJIOW: HA 2 CTaKaHa rpey-



KM —4 cTakaHa BOJbl. JOBECTU BOJY C 'peuKkou 4o kuneHus. Kpy-
Iy MOKHO M HE TPOMBIBATh: Ha moouTesns. [opsdyo Boxy co-
JM: 1,5 JyaliHOU JIOKKM «aJIbITEUCKOUN com». Ecim HeT «anpl-
refcKoii», Torjaa OOBIYHOM KPYITHOM COJH.

«BapHaHT [TPUTOTOBJIEHUS TPEYKH — ,,[IPO 3arac” B aIIOMUHH-
€BOM KacTpiosie Ha 2,5 JuTpa».

Bapuanm 2.
Kpyny 3achinarts B y2ke KHISIIIYIO U IOJCOJICHHYIO BOAY.
N tak, kpyna roroBa K Bapke IO «BapHaHTy 1» miam



WIH «BapHaHTYy 2» 3achllaHuA Kpynbl. Teneps kpymny Ha-
J10 JTOBECTH IO KHUIIEHUSI: TIOJ KPBIIIKON Wih 0e3 Kpbimku. [1o-
clie 3aKWMaHus- oOlee BpeMsl BapKu Kaly OKoio 20 MUHYT
(Hamo mpoBepsTh nocsie 17 MUHYT OOIIel BpeMeHU BapKu Ka-
mm). MOXHO mnsa pasnoobpaszusi, o tumy penenrta «CA-
HAIINW-n3 rpedyHeBoy Kalln», B 3TOT BAPUAHT ITPUTOTOBJICHUSA
T'PEYKH Ha BoJie — ¢ foOaBieHneM mpunpasbl' Cyxas cMech mpsi-
Hocre u crietmil «AJDKUKA YVIIATICKAS»»! [lo6ass e€ CPA-
3V, Kak Kalla-ycToMuuBO 3aKunUT. VM Tak, ¢ MpuUnpaBoi wiu
6e3, BapuM: mepBble 10 MUHYT-BapHTh MOJ €1Ba MPHOTKPHI-
TOM KPBILIKOW Ha CAaMOM MaJIOM OrHe. [ OTOBHOCTB onpezesnsemM
Ha BKYC U TaK: IOCMOTPETh B KOHIIE BapKU €CThb JIM BOJA EIIE-
JIO)KKOM «PACKOIaB» J10 JTHA. €CJIA YYTOK U €CTh- HO Ha BKYC I0-
TOBA, TO CMEJIO BBIKJIIOYAW: BOAA pa3onierca. HakpbITh Kpbil-
Koi. MoxHO ecTb. be3 Bcsakoro cimBouHoro Macna! Hanent mo-
JIOKA B TapeJKy H..

Wnu ¢ KypuHBIM MsIicOM U ¢ OyaboHoM. Vnu mpocto: Ka-
ury. [Tomuu o crponHocTH 1 enb! Mnmu BBUIOKY TOpA4YyIo Kanry
Ha Tapesiky, MorpooOy# Ha COJlb U 700aBb «(priie MHACHKH TYIIIE-
Hoe»: npsim u3 6aHku-HY )KHOE TEBE KOJIMYECTBO!



«Ecau kawy ecmo ¢ KYpunolm mMacom u OYabOHOM, UL
¢ «une unlellku mywénovimM», WIA MPOCTO MyCTYIO, TO s
«3Kk30TuK» MOKHO 1006aBuTh Kallle «ITMKaHTHOCTb»: TIEPBbIE
10 MUHYT-BapuTh MOJ, €/1Ba MPUOTKPHITOM KPBILIKOW HA CaMOM
Masiom orHe. [locse atux 10 MUHYT BCHINATh B Kally OHY — JBE
MSCTOYKH («3alIUIHYB"BCceMH naiblamu pykn) «Cyxoi cmecu
NPSHOCTEN M ClIELUi «AJIKMKa YJIANCKas» U XOPOIIEHbKO TIIA-
TEJBHO MepeMellarh Kally 10 camoro jaHa. W 3akpbIB Kpblll-
KOH-/10BapUTh ocTaBivecs 10 MUHYT».

Ecau kawy ecmv ¢ KYpuHolM MsiCOM U OYAbOHOM, UAU



¢ «une uHlellKu MywéHviM», VIA TPOCTO MYCTYIO, TO IS
«3k30Tukn» MOKHO n006aBuTh Kallle «ITMKAaHTHOCTh»: TIEPBbIE
10 MuHYT-BapuTh NOA €/1Ba MPUOTKPHITON KPBIIIKOW HA CaMOM
MasioM orHe. [locie 3tux 10 MUHYT BCHINIaTh B Kally OJHY — JIBE
MSCTOYKH («3alMNHYB"BceMU nayiblamu pykn) «Cyxoil cMecu
NPSHOCTEN M clielil «AJIKMKa YJIANCKas» U XOPOIIEHbKO TIIA-
TEJHO MepeMellarh Kaiy 10 camoro jaHa. W 3akpbIB Kpblll-
KOK-/1I0BapUTh OcTaBiiecs 10 MUHYT.

«Ecau kawy ecmv ¢ KYpuHblM MICOM U OYAbOHOM, UAU
¢ «une unlellKu MywéHviM», WIA TPOCTO MYCTYIO, TO IS



«3k30tuk» MOKHO no6aBuTh Kallle «ITMKaHTHOCTh»: TIEPBBIE
10 MuHYT-BapuTh IOA, €1Ba IPUOTKPHITOM KPBIIIKOA HA CaMOM
Masiom orHe. [Tocise atux 10 MUHYT BCHINATh B Kally OHY — JBE
MSCTOYKH («3alMIHYB"BCeMU NaiblamMu pykn) «Cyxor cMecu
NPSHOCTEN U ClIelUi «AJIKMKa YJIANCKas» U XOPOIIEHbKO THIA-
TEJIbHO TepeMelIaTh Kauly 10 caMoro JHa. M 3akpblB KpbII-
KOU-0BapUTh ocTaBiuuecs 10 MUHyT».

Bor emge onun AK3IOTUYECKUN PELIEIIT: mon penenr,
KOTOPBI OUEHb HPABUTCSI MHE.

«,CaHamm*‘ — u3 rpeYHeBOM Kallm».

«Bbma Obl KypoUKa- MPUTOTOBUT U AYpPOYKa. A Thl MOMPO-
Oyii-Ka U3 Kalllid —cJieNiaTh BKYCHOE ,,caHalln™ (CO CHelusIMH,
KaK KATauIpl!)».

B amomuHueBoi KacTpiose Ha 2,5 JTUTpa HAJTUTh BOJIbI XOJIOA-
HOU BOJBI U3-TIOJ] KpaHa: 4 crakaHa. (CTEKJISIHHbIN, 250-rpam-
MOBBII1 KOTOpBI).CTaBum Ha oroHb. KpymnHoii conu-1/3 cromno-
BOI1 JIokKU. ChilleM MPOMBITYIO WK HeT Kpymy. [lepuoanuecku
CHUMaeM reHy. Kak 3aKunuT moBOpoOIUTh, YOABUTh OTOHb, OT-
peryaupoBath. M moja KpbIIIKOW BapuM Ha CaMOM MajioM OTHe
MuHyT 10.ITapy Tpoliky pa3 MOBOpPOIIUTH 3a 9TO BPEMs U CHU-
mas reHy. Kama yepe3 3t 10 MuHyT pa3OyxHeT, BoAa BBIKH-
NUT HarojioBuHY. Bepém N1Ba cpejiHe- OOJMBINMX JIABPOBBIX JIM-
CTa W, MPOMBIB MX TMOJ XOJIOJAHOM BOJIOH, BIAABJIMBAEM B Kallly
BITyOb. ChilieM NpUTpaBy « YHUBEpcaibHas» (B «MarHute» Ko-
Topasi), BopormM, Tenepsb coiniem npuripaBy «I[Ipumpasa k Ky-



puue». Toit xe ¢pupMbl. COOTHOIIEHHE NPUIPAB: « YHUBEPCAIIb-
HOW» -4yTh OoJbirie, ueM «[IpuripaBel k Kypuiie»: B mporeHT-
HOM cooTHoeHn! 310 60 Ha 40.Boponm 1 o KpelKou Win
0e3 naém Kare 1ot MUHYT 7—10. Boporm. 3aTeM Tiaresb-
HO NEpEeMEILMBAEM, Kallla J0JDKHA ITAXHYTh apoMaToM JIaBpyIll-
ku. [lepememmBaem u 1ocraém jaBpyuiky. Hioxaem kamry: eciu
cnadblii apoMar, TO CHOBa OpOcaeM M «yTaIruluBaeM» JIaBpyIIKYy,
KOTOPYIO JOCTaJI, U HAaKpbIB KPBIIKOWA ocTaBiseM. Yepe3 na-
py-TPOWKY MUHYT- BBITAIIMTh JaBpyLIKy. Kaita «canarm» roto-
Ba!




«Kawa ,,canawu‘ 20mosa!»

09.01.18. Joma y MeHs JIeKUT 1iefiasi, 3areyaTaHHasl yIaKkoB-
ka rpedyku 800 rpamm. U emi€ B XonoAWIbHUKE, BMECTE C 1ie-
JIOW ¥ HAYaTOM MAavYKOW MepsIOBOUM KPyIbl TPeTh HaBepHO. Karm
Tereph PeIKO TOTOBJIO: W3-3a M0OABJICHUs B HEE MpH efie Win
Bo BpeMs roroBku COJIN! Kortopas.. «Ocsaaer» Ha KUBOTE U3-
3a OTCYTCTBHS y MeHs1 oOMeHa BerecTB. A ectb npecHoii-HEEE!
Boixon onuH: penko rotoButh. JKenarenbHO-B «JIeHb 3aHATHII»,
korga HY OUEHD VK XOUETCA! Jla u nosie3Hbl OHU: T peyd-
Ka-is1 Moux cocynoB: YKPEIIVIAET COCY/IbI! [1naGetu-
YecKue «IOJMHEHPONaThsi» C «aHTHOMaTHe» U «BAPUKO3HBIM
paciMpeHrueM BeH» MOUX «HMKHUX KOHEUHOCTEH» -pa3pyIaoT
cocynsl. [Tostomy, 6e3 rpeuku mue HU KAK. A Hanipumep nep-
N108Ka-0151 M03208. I[Tumaem mo3ze!

Cmompu ewe peuenmor B /IBA/[IIATH ITEPBOM u /IBA-
JITATh BTOPOH TJIABAX: MH020 6CSIKUX NON€3HBIX U UH-
MepecHbIX peuenmuKkos u3 010 cpeou3emMHOMOPCKOU Oue-
muwt!!!!

Tenepv — O MAKAPOHAX! «6onbHas» TeMa, 3Haio. EcTb. ..
He ectb.. Ecnu ectb: 10 ckonbko? u... KAKME? Ceityac Bo Bcém
pazoepémcsi! Cpasy ycrokow: ectb mMakaponbi MOZKHO
u.HYZKHO! Ho..IlpaBunbhbie mMakapons! u..IIPABUJIBHO
CBAPEHHDLIE!

Makaponst Bor Toxke: nonesHsl. Ho HE 3JIOYIIOTPED-
JIATb UMU: HE «CUETb» Ha ogHux MakapoHax, uiau YA-



CTO ux ectb! UUx penko MmoxkHO. [la v TO: moavko «2pynnot «A»».
MapkupoBKka Ha navyke WJIH HA YIAaKOBKe MakapoH « Ma-
KapoOHHbIE N3/1eJiMsl TPYNNbI A, BHICHIET0 COPTa»:

— 3T0 MAaKapOHbl W3TOTOBJIEHHbIE W3 TBEPIbIX COP-
TOB NILEHUIIBL. .. A TaKue ceiuac Aa, oJopoxke, YeM «MaKapOH-
HbIE U3/IeUS IPYIIbl B»: KOTOpBIE M3rOTOBJIEHBI U3 MSATKUX COP-
TOB MILEHUIIBI. .. A HY)KHbIE HAM MaKapoHBI JOPOTHeE -T0 IIeHe,
HO.. «/lopozue» 0ns cmpoiinocmu: umoovl He Ha8pedumv ma-
kaponamu-PUI'Y PE! Tsoenl purype: crout neperatuth????
3anee-10!? A BapuTh Takue uHoraa, kornra OYEHb 3AXOYET-
CA BKYCA MAKAPOH! CBapurth, uyTh He IOBApUB UX, YTOObI
obutn TBEpABIMK: OHM Torna HE BPEIAT CTPOMHOCTU. Yem
€CJIM Pa3BapWIIKCh JI0 MSTKOTO COCTOsIHUSI. BooOiieM Moi BbI-
60p B 2018 romy- makaponnslie uznenusi « BEPOHH»: cniarettv
u cnarertu-nanma..OCHOBA -B peuenrtax «CpeauzeMHOMOp-
ckoit queThl» ! [Tauka 450 rpamm. «Makapouusie uzdeaus Jlan-
wa zpynnwut A, 8vicutezo copma. Nzrorosutens 3A0 ,barican,
P®, CraBpononsckuid kpaii, r. Kucinosonck..“. TAK 3AXOTE-
JIOCb BJIIOJA" CpeanzeMHOMOPCKOMN IUEThI» !






Mo BbiOOp B 2018 rony- makaponnsie uznenusi « BEPOHH»:
cnareTTH U cnarertu-yanimia.. ITauka 450 rpamm. «Makapouuwie
u3zoeausn Jlanwa zpynner A, evicuiezo copma. VI3rotoBUTeNbH
3AO0 «baiicag, PO, CraBpornosbckuii Kpail, r. KucioBoack..».

Mos maMKa MHOrja AEIAaeT U MAaKapOHbl M TPEUKy: C Ty-
mEHKOU «CTONIETOBCKMU MSICHOM J1BOp». ['OBs/iMHA Tym€Hasl.
[MepBbiii copt». I MHE MOCTOSIHHO TpeiaraeT B3sTh ¢ cOOOM
U MAYKy MaKapOHHBIX MEPhEB UM POXKKOB -B35ITh C COOOM J10-
MO BMecTe ¢ OaHKOW-ApYyrow Takou TymeéHku. [la: xouercs!
Hos-IIEPKYCb: ocranaenuBaer KMP B Heil: «...xkup He 0o-
aee 17,0 r...» 1o Bcero Ha 100 rpamm TO TymieHku!!! ITo-mo-
emy [TPE[JOCTATOYHO, 4to0bl..HailTH B cebe CUIIBI-IIPOCTO
HE €CTh M OTKa3aTbCA. bompllasg KaloOpUUHOCTB: «...KaJOPUU-
HOCTB He 6osiee 213 kkai...» W Bce 9TH «IoKa3aTen» MpuMep-
Hble! A To u BoBce: Herpapaa! Kak ¢ phlOHBIMM KOHCEpBAMU:
pbi0a-oHa, HAPUMEP CapAMHA, a €€ KAJIOPUMHOCTh — Ha pa3HBIX
6aHKax pasHeIX npomsBomuTeneii -KAJJOPUMHOCTDL PA3-
HAZ! Tak u Tyt! Bot Obl HaiiTu Tymi€Hke. .. 3ameny! [octoii-
HyI0: yOpaB camoe IJIaBHOE: XHUp W KaJopuiHOCTb. OCTaBUB
cam BKYC! Ho..HeBo3MO)HO..Ka3asock Obl. [IbiTasicst 3aMeHuTh
TYIIEHKY Ha..«KypHIly B COOCTBEHHOM COKY». He momydmmnocs:
JKUPY -nonro! Be€ moapsiz ke B 9Ty OaHKY «IIMXAI0T» -XKUP, CO-
eBbIl (pacTuTebHBIN KOTOpBIN) Oeok. [IIKYPKA (!!) ... A BKy-
puuie-TOJIBKO I'PY IKA-nuernueckoe msico.«PUJIE KYPU-
HOW T'PYJIKU» — tak u mpogaor! Ho BoT otmeuas Poxe-



ctBo, Tomsko C BOZKBEN ITOMOIIBIO, 5ta 3ameHa -Ha-
11ack: nosisutack « Tymeénoe ®HJIE HHEHKH» Jaeu@ u. ..
«[TOHWKEHHA S KAJIOPUMTHOCTb»! Beero 75 kkad. -Ha
100 rpamm npoaykTa!

«Ta camasg BABETHA{» OGanka...»!

Cornacuce: o nydmiem - HE MEUTATDB! Mmenno TO, yto
Hano! Teoe u mue! U onate ke B «Mardure» !



«HACTOMAMIEE msco — ¢ HACTOAIIIMMMN MsicHBIMU BO-
JIOKHaMH ! »

[MpousBogutens 3A0 «omrkap-OnrMHCKUIT MSICOKOMOMHAT».



C yu€rom, 4TO0..HEe KaKOW-HUOYIbh TOpOJ B «HOBOM Poccum»,
rae kayectBa-IIPOCTO HET, a sto- IPYI'AA PECITYBJIN-
KA: ¢ gpyrum u kauectBoM. kak B CCCP m0mkxHO OHITH emié!
W - cnokoiHo KynuJ, nouty yBepeHHsld Ha 100% B kavecTse.
«CocraB: MsIcO MHENKU OECKOCTHOE KYCKOBOE, (pujie KypuHOe
OECKOCTHOE KYCKOBOE, JIyK, COJb, JKMBOTHBIN OEJIOK, a He pac-
TUTEJIBHBIA: KOTOPHIA — «cosi»!!! IIpaBna, HEMHOrO paccTpoun
B cOCTaBe 0aHKM «3arycTutesib (Kapparutas) ... Ho ato-no-mu-
HUMYMY U BUIHO Oe3 Hero-Hukak! Korna st oTkpbul, s1 ObUT HO-
paxén: kak TymeHka B CCCP! XKene: :xupa-COBCEM HET!



MACO- equHbIM KYCKOM, C HACTOSIIIIMMU MSICHBIMU BOJIOKHAMU.
B knaccaom 1 HEXKMPHOM JKEJIE!

«MACO- equHBIM KYCKOM, C HACTOSIIIIAMU MSICHBIMHM BOJIOK-
Hamu. B ximaccaom u HEJKMMPHOM KEJIE!

[To Ganke TPOBEN MasblieM-He CKOMb3KO! M MBI ¢ MamMKoOW-
enm e€ MACO -1oJ BUHO: 3aKkychiBas! Camoe To! Ilpsam kycok ¢pu-
Jie: KypUHOro U uHjeiku! msicHble BojokHa, Kycok HACTO -
HIETr0, IMETHNYECKOI'O MACA! 1



«Kycok HACTOAIIEIO, JUETHYECKOI'O Mi-
CA!»

Emm- C YIOBOJIbCTBUEM! U cpa3y ke MbICIIb: BMECTO
TYWIEHKM. .. BoT 1 Hamtach 3amena! M Bot cerogus,09.01.18., s
OYEHD 3axoten npurotoBUTsh €€ ¢ rpedkont. [Ipocto, u BKycHO!
Ho omars xe: Hago caenars ctoiabko, 4ToObl..CPA3Y CBECTD!
YroObl He OCTaBaJIOCh: UTOOH «He coOnasHsuio»! [lotomy dto
€CJIM BapIo IPeyKy CTakaH, 6e3 BCero Korjaa, To BCIO €€ He CheCTb.
A OCTaBHIASICS-JIEKUT «TPy30M» B XonoAawibHuKke. Ho ¢ Tymién-
KOU-«paspadoTtayi» nopuuio «Ha pasz». Cuenain, noen OT OY-



TN rpeyka ¢ Takoii TyIIEHKOM Ji€rkas, ceitHast, BKYCHAA!!!!
W..HM4Yero He ocTanoch B Tapelike «Ha motom»! Ocrascs Tomb-
k0..3AITAX B komHare! BkycHbil 3anax... BKYC epeuku ¢ my-
wénkoii -100% ¢ mywénkoii! Bor tebe n-«PA3YMHBIN
[MOAXO/1» -6e3 notepu «kadectBa» BKYCA!!! Bor penenr:

«I'peuxa c ouemuueckoii myweénkoit». Peuenm «Cpeouzem-
HOMOPCKOIL Ouembl»!

Bepy OOBIKHOBEHHBIN CTEKJISIHHBI cTakaH (250 -rpammo-
BbIi1 KOTOPBIN).CHITUTIO B HETO JO MOJOBUHBI -TPEUKY. 3achIMal0
B aJmoMuHKUEBoe Omofo: psim cpazy! [Totom 3Ty chipylo rpeuHe-
BYIO KPYILy -3JIUTh OJHUM CTAKaHOM XOJIOJHOM ChIPOM BOJIbI U3-
TI0/1 KpaHa. TIOCTABUTh Ha OOJIBIIION OTOHB JIO 3aKUTIAHUS.



Kak 3akunesno — y0aBUTh OrOHb O CAMOT0 MaJIOrO U HAKpPbITh
6mono kpbikoi. ITYCTDh KAIIUT: npocto, He BMelBaiics !
[TycTp KMOUT MO 3aKPBITOM KPBIIKOM MUHYT 7—9.

Kak 3akunesno — y0aBUTh OrOHb 0O CAMOT0 MaJIOrO U HaKpbITh
omono kpseimkoi. ITYCTDh KUIIUT: npocro, He BMeIMBaii-
ca! IlycTb KUIIUT NOA 3aKPBITOM KPBIIIKOA MUHYT 7—9. Bo-
ny -HE COJINTDH: nmoToM nmocoJiiib, €CJH HY:KHO Oy-
net! Tenepb- oTkpoit Kpeiky: eciu Boga Y KE [TOYTU BCA
BeikuIiena..Kak mpoBepuTh ocranack i Boma B Omione? Benpb
ecnu rpedka pazoyxia, To. HEBUJIHO JHA! Bepémb oObru-



HYIO OOJIBIIYIO CTOJIOBYIO JIOXKY, ... UyTh «pacKkomai» B ce-
penune: u yeuaumb! Tak Bot, Boma-yxe [IOUYTU BCH Bbiku-
nesa. imn YKE: Bca Bbikunena. bepémb ManeHbKUI JIUCTUK
JIABPYIIKU: CYIIEHOW WM CBeXel. M3 OTKpbITON OaHKM «JIUETH-
YeCKOW TYMIEHKU U3 (hujie MHICHKW» JIOKHUIIb B OJTIO/IO C Tped-
KoM Msico 1/3 (s cmoavko n0dcun) uau noA08UHY OAHKU -BMe-
cTe ¢ keJe. BeiCTpo mepeMelvBaelib, ¥ €Cu 4yTh BOJa eIe
ocranach B OMofie, MyCTh «IOBBIKMIAET 'TIOM 3aKPbITON KPBIIII-
xoil. Ecau eooa yoce ecs evikunena, mozoa IIPOCTO HA-
KPOH BJIFO/IO kpwuukoii. U uikmoun ra3! 1 Hec B KOMHa-
Ty: utoOb C YIOBOJIbCTBUEM cnects! BCE-nycTh easr Ty:
o6eryay0 U.. TOJICTEIOT! A thi-npyryio: JIVUIIIE mo-Bkycy
u... BE3 BPE/IA JIJIA CTPOHHOCTH!!



«I'peuka c JUETUYECKOU TYILIEHKON».

IMoxgconu: eciau CONIEHOCTH KeJie U3 OaHKHM -HE JOCTATOYHA.
U ectp — 04eHb MpeECHO.



«Bot te6e u JOCTOMHA 4, ITIOJIEBHA nst.. CTPOMHO-
CTU 1 OTVIMYHOI'O HACTPOEHMUA- «I'peuka ¢ queru-

YECKOU TYIIEHKOM.

Xotd... Hemuoxko noacomu: tonsko CJIETKA! He 3J10-
VIIOTPEBJISIM: 0qHOBpEMEHHBIM YIOTpEOIeHNEM C KalllaMi
¥ MakapoHaMu: Jiyuine enib ¢uie B 6anke» B YUCTOM BU-
JE» nnu ¢ Bap€HbIM OeIKoM. Kaia-Be€ ke Kajopuitna! He 3a-
ObUT: A ynorpeOieHre TOJIBKO OJHOTO (hrjie U3 OaHKHU «B OIU-
HOUeCTBe»: 00un Geaok — BE3 uzauwnux KAJIOPHH!!!
A ocraBimecs 2/3 6aHKH, TVIAHUPOBAJT ChECThb C «OOPOTUHCKUM



XJIeOOM» BapEHBIMM SIMYHBIMU OCJIKaMU M C TOPYMYKOHM Cero-
asa:10.01.18 ... Ho TAK 3AXOTEJIOCDH nonpo6oBarh oTBa-
puth makapoH..[la ¢ ator HoBou Tymeénkou! CITAIETTH! Her:
CHareTT -jlamma. BoT: yBUJen Takylo -Ha MOJKE C MaKapOHa-
Mu B"Maraute». CHavasna B35 nauky crnarerti «BEPOHM».
INauka — 450 rpamm koropas. Hanmcano Ha stukerke: «Ma-
KaponHbvle uzdeaus. Jlanwa epynnwvt A, vicuezo copma. 13-
rotoButesib 3A0 «baiicag». Mecro Haxoxaenusi: P®, CtaBpo-
NOJIbCKUM Kpai, T. KucnoBoack...» bepy: UMeHHO TO, YTO Ha-
1o H... unmeHHo 1o, yto XOYETCA!» Kak Buanmnib-coBMecTH-
Mo-xkenaemoe, ¢ nose3HsiM! [Ipu pasymHom BbiOOpe! MoxHO
OBLIO OBl BMECTO CIareTTH «U3 TBEPIBIX COPTOB» -B3SITh CIIAreT-
1 «['PYIIIIBI B»: u3 MArkux coproB mieHulpl.. To, Ja COBCEM:
He To!!! 3aro gemesne... m BooOme: poxku,400 rpaMmoBast
ynakoBka..12 pyo6neii.Ho uz MAT'KNUX COPTOB! Hee, nam
3T0-He ToaxoauTt! 31ech-3KOHOMUS orpaBaaHHa u..PA3YM-
HA! Benomunaem name OCHOBHOE npaBuino «7Ku3z-
HEHHOM /IeThl CTPOMHOCTH»:
«3aopocums nezko. /locmamo- caodicree!»
N ne cnarertu gaxe, a carettu-JIATIIIA! Hu pazy He en!

Peunent «CpenuzeMHOMOpPCKON aueTh»! «,Cnarert-
Tiu-JIAIIIIA ¢ nueTHYecKON TYIIEHKOI».

Caapw1 B OOJIBIIION aTIOMUHUEBOM KACTPIOJIe TUMA «OOJIBIIIO-
ro KazaHa» C OOJIbIIMM KOJIMYECTBOM BOIBI — 00 COCHMOSIHUS
«AJIb-/IEHTE»: 0o noayzomosnocmu! HHAYE-TIPOIITAH



CTPOHUHOCTB! Ywraii nonpodro o IPABUJIBHOM BAPKE
MAKAPOH -8 IBAJILIATHh IIEPBOM I'JIABE! Boxy nog-
COJIJT «aJIBITEHICKOM COJIBbIO»: KOTOpasi ¢ YKporoM. UToObI comé-
Has ObUTa Ha BKyc. 3atem Opocun u3 450 -rpaMMOBO¥ MayKu
crareTTy-JIaluy npumepHo 2/3 nayku Bapui He 1o camoro pas-
BapMBaHUA: YyTOK KECTKOCTh OcTasack..EnBa ynosumas! mmoc-
ocTajlach M mosb3a 11 crpornHon (urypst! Ilpomsut B curte
(mpyuuiaka Het). [Torom pan ObICTpeHbKO, YTOOBI TOTOBAS JIarl-
I11a MEHbIIIE OCTHIBAJIA CTEYb BOJIE, ¥ BHICHITIATI OOPATHO B 3TY XK€,
HO YK€ IyCTYIO0 KaCTpIOJIO.




«B kactpiomo ¢ yxe MpOoMBITOH Janmoi OpocuiI Ha Jiariry
,»IUETUYECKYIO TYIIEHKY“, pa3MsiJI CILIOIIHOM KYCOK MsIca Ha Ky-
COUKH MTOMeJIbYe, BBIKJIAAbIBAs U3 OAHKH U KeJe» !

«1 He cnarertm paxe, a crnarertu-JIAIIIIA! Hu pazy
He en! Penenr ,,Cpeau3zeMHOMOpPCKOil queThI*! ,,,,Cnarer-
Tu-JIAIIIIA® ¢ nmeTHYeCKON TYIIEHKOM *».



«Pazpgenuthb CILJIOIITHOM KYCOK MACA-Ha KyCOYKHA ITOMEHBbIIIE» !



« He cnarertm paxe, a cnarertu-JIAIIIIA! Hu pazy
He en! Penenr ,,Cpeau3zeMHOMOpPCKOil queThI*! ,,,,Cnarer-
Tu-JIAIIIIA® ¢ nueTHYeCKON TYIIEHKOM *».

B xacTpromo ¢ yxke IpOMBITOM JIANIION OPOCHIT Ha JIATTITY «IIH-
ETHYECKYIO TYIIEHKY>, pa3MsUT CIIOITHOM KyCOK Msica Ha KyCO4-
KU TIOMeJIbYE, BhIKJIaAbBas 3 Oanku u xejie»! THIATEJIBHO
CTaJI BCIO MaccCy TepeMelmBaTh BUIKON. TONMbKO OBICTPO: YTO-
ObI MeHbIIIe OCThIBaJIa! A TO TYIIEHKA ¢ XOTOMMIbHUKA ! OCTyauT
MaKapOHbI !

[Tepemernia, MI0THO 3aKPbLT KPBIIKOW U YHEC €€ B KOMHATY:



T7Ie ¥ Chell, BHIKJIAbIBAS TIOPIUIO B TIIyOOKYIO TapesKy.

«C OByX HakJaJblBaHUU -Jamilla ¥ KOHYMUJIACh! JIETKA4,
BKYCHA{, 100% c TyméHkom» !

A ocTaBIylocs JIepai B KaCTpioJie: 4ToObl He OCThIBAJIA €C-
mm 661 Bcio CPA3Y BBUIOXKWIT Ha TapesiKy.



[ S

«Bot takag sor» CTPOUNHAS 3amena»! U nonesnas»!

C [ByX HakJaJbIBaHWI -Janiia ¥ KOHYMJIACH! JIETKA4,
BKYCHA4, 100% c tyménxoii! B JIBAJIIIATh BTOPOH
I'JTABE- em¢ MHOTo pelenToB: «CpeAn3eMHOMOPCKOM TUEThI»
u...«CpenHepoccuicKom» !



«Bkycnwii, nérkuit «/[HETH YECKHMH IIEJEBP»!
Tenepv 0 moaounbvlx cynax: sIK3omuueckuii 6kyc!

Bor emg n1s «BKyca )KU3HW»: MO10uHbLiL cyn. O, Kakou ke
OH BKYcHbII1! Ho onsiTh ke: enail Haronosiam ¢ BOJOM, MHOTAA,
TMOCJIe 3aHATHI 1 BCE Toraa —O0e3 Bpea s (pUrypei.

Mos104HBIN Cyll ¢ BepMHIIEJIbI0 (BEpMUIIIETb IJIs1 CyMa:
«MAyTUHKa», C KPYITHOW- HE BKYCHO!).

B Mo10 amomMuHeByI0 KacTpIofibKy HAJIUTh 3 CTakaHa MOJIO-
Ka )KUPHOCTBIO 2,5%. Vnu caenars nononam ¢ BOAOM (HU 4yTb



He Xyxe!). B ropsuee MOJIOKO (MJIM MOJIOKO C BOJIOW) BCHINIATh
2,5 4alHOM JIOKKH caxapa U 4 IENOoTKU TpeMs NaJIbLiaMU KPyTI-
HOM conu.. B kumsiee MojoKo (MJIM MOJIOKO C BOJIOM) BCBINATh
2,54 nacrouku Bepmuilenu.. JIoBECTH OO KUIEHUSA, U BAPUTh
Ha MasioM orHe 6e3 Kpbiku 10—15 munyT, nomenmsas. Ectb
CTpasy: rOpsA4YUM WIN TEIUIBIM.

Mos1o4HBIH Cynl HAMOMOJaM ¢ BO0i. Mol OTJIMYHBIN pe-
enT, MMM !

2,5 crakaHa MOJIOKa.

2,5 cTakaHa CbIpOM XOJIOJHOM BOJIBI.

3 vaifHOW JIOXKKH caxapa (Kak HaOepeéTcs, ¢ HeOObIIOW rop-
KOW).

1,5 yanHOWM JIOKKH KPYITHOU COJIU.

1,5 nsCTOYKM BepMUIIENN «TAyTUHKA».

JloBOIMM B KaCTPIOJIbKE aJTIOMUHEBOW HA 2,5 TUTpPa KUIKOCTb
J0 KureHus. Bebmare conb U caxap. B Kunmyno KugkocTb
chirieM Bepmuiiesb. JloBomuM 10 kurieHus U 3,5 MUHYTH Oe3
KPBIIIKKA Ha MajeHbkoMm orae. Ectb cpa3y! Ho korga octeiHeT
u nocrout Toxke: BKYCHO u He rycro!

Mo/104HBIN CYll PHCOBBIN.

3/4 crakaHa puca IPOMBITh TPU pa3a MOA XOJOAHOM BOIOM.
W npoBapuTh B MOJACONEHHOW BOJAE —/I0 MOJYTOTOBHOCTH: 3TO
MuHYT 10. OToenbHO BCKUIATUTH | JIMTp MOJOKA M B HErO
(W1 Ha ONoJIaM € BOJOM) BCBIIIATh MOJIYTOTOBBIY pyc. Bebmars



1,5 vaitHoil noxkku caxapa u 0,5 4yailHOU JIOKKU KPYIHOHM CO-
. Kunatum Ha camoM masiom orde 10—15 MuHyT, IpuKpeIB
KPBILIKOU.

PEIEIITHI kam. Ha moJioke monoJiam ¢ BOJ0M.

Ha pBope yxe 2018 rox... Buepa Bor 31.03.18. 3axorenocs
NIIEHHOW Kallu: pelins MpUroToBUTh. Tem Oosiee-B'"/eHb 3a-
Hatuit» — CAMOE TO!!!! PaHbllle -MHe TPUXOAWIOCH T'OTO-
BUTH «BIPOK»: ¢ 3amacoM «HA 3ABTPA», uToObl ObICTpeHb-
ko noectb 10, yTo MOZKHO 110 «IIpaBunam «KusHeHHon 1ue-
Tl cTporHOCTH»». Ho Tenepp g -HA TIEHCHUU (!!!),u centvac
TaKoW BOT B TakoW BOT «3amaciuBocTr» — HET Heobxomumo-
ctu! Konarbcst B TMCTOUKAX, B TIOMCKAX pelienTa MIEHHON Ka-
I «Ha BOAE» JJI YTOYHEHWH ITPONOPLUMU U JO3UPOBOK COJIN
sl HE CTaJI: YK CJIMIIKOM TYT MHOTO BCETO JIE)KUT B KOMHATe-«O0-
uce»... B «xynoxectBeHHOM Oecriopsiake»... O! Penent To-
ECTD B nepBoii Bepcuu kauru!!! BoT B He€ u 3arisiHy/1 Ha caii-
Te KHUIW. CTaj 4uTaTh: JO3MPOBKA HA «KACTPIOJIbKY HA 2,5 JIUT-
pa... Ho.. I nomH10, 4TO YacTo roTOBMI Kallu (MIIEHHYIO, OB-
CSIHYIO,«apTeK») /17151 ce0s1 B MUHUMAJIbHOU «yMEHBIIIEHHOH J10-
3UPOBKE"UTOOBI TIOECTh MTHOBEHHO H... HY?KHO€ MHE KOJIH-
4YeCcTBO Kally, TOTOBUJ B MAaJIEHbKOI aJIOMIHHEBON Ka-
CTPIOJIbKE € OJTHOM PYUYKOil éMKOCThbIO Ha 1 JITp.



«TA CAMAS amomuHMeBasi KaCTPIOJIbKa JIsl TPUTOTOBJIE-
Hud Kamu — ,,HA PA3“»!!!

Yero u Tebde: coBetyo. Eci koneuno xe y Tedst ECTD Takas
BO3MOKHOCTB! [loaTOMY, MpounTan peuent, MponopLUK Kalllu
¢ BOJOM U A03upoBKY coiu — npocto PASIIEJINJT HA [IBA!
... IOJIYUYNJIOCb! U naxe-«HOBIIECTBO» (PycCKOe CJI0BO!),
TaK Ha3bIBAEMblE «MHHOBAIMM» MPOSBUIUCH Y MEHS U 3[ECh:
CIMIOHTaHHO paszHooOpa3umi peuent u.. «[lapamnensHo YITPO-
CTNJI» «mméHHoM Kaimu Ha MoJioke» ! IIpocTo noes, nockinas
caxapoM, IPUTOTOBJIEHHYIO «IIIIEHHYIO Kally Ha Bone» -JIOBA-



BUB MOJIOKA!!!TTonyuunocs -BKYCHO! «Ilm€nnas kaia
Ha Mosioke» — BE3 BAMOPOYEK“!!! Tak sToT BapuaHT penern-
Ta ¢ TOOOI 1 Ha30BEM! A Kak Xke: 51 XK JIsl TeOsI U JPYTUX yuTare-
neii -crapatock BCE ne yniyctuts! Toavko onsamw yce: HE OBA-
3ATEJIbHO BCE IIPUTOTOBJIEHHOE ,,HA PA3“ (nycmy
oaoice npuzomoe.neHo u ,,6 Kacmproavke ¢ 0OHOIL PYUKoil ém-
kocmuoro 1 aump), CBE/[ATH CPA3Y: IIYCTb KAIIIA, uau
umo mam ewé npuzomosun, OCTAHETCA, ECJIH... HAEJI-
CA MAJIBIM KOJIMYECTBOM!!!

IIOMHH: «3axunymo aezxo, /Jocmamo-CJ/IO7KHEE».

[lycmyo Oadice ecau Mo «3aKUHYMOe» -U3 000OPEHHBIX NPO-
oykmoe «Kuznennoii ouemot cmpotinocmu». KEJIY/[OK TO-
PACTATHUBAETCA M YBEJIMYUBAETCA B OBBEME!!!
A Ham 310-HU K YEMY'! OcraBmeeca-IIOTOM JIOEIID:
3ABTPA!

Cpasy ckaxy, MyCTb OISITh TOBTOPIOCK: 00 9TOM £ Iie-TO Oyay
ropoputh 00 3toM, HOo..HE TIOMHIO T'/IE! T'oToBUTH Jy4ine
BCE, He Tos1bK0 no3y kami, Bcerga «HA PA3»: sato -U/[E-
AJIBHBIA BAPHAHT ITHTAHHUA!!!!

Bo-nepeuvix: ceexenpuroropiienHoe — BKYCHEE BUEPAIII-
HEI'O! Hanpumep kaiy -TAK BOOBIIIE: na crenyommii ieHb
13 XOJIOOWJIBHUKA eCThb B «rojioM Bune» — HE 3AXOYETCA!
Wnu pazorpeBaThb, UM BMECTE C SIMIIAMU MPOKAPUTH HA CKOBO-
pozKe. A BOT KOIZ1a OHA CBEXKEHbKAasl, TOJIBKO UTO ITPUTOTOBJIEH-
Had..MMM, «3a ymm He OTTSHelb» ! B

Bo-emopuwix: BCA IIOJIb3A - B cBexen nopuuu. A He.. Bue-



parixei!

B mpemvux: HE BAHUMAET MECTA B XOJIOOUJIbHU-
KE!!!

[IpuBenEHHbIE B KHUTE BBIIIE M HUKE JO3UPOBKU IPUTOTOB-
JIEHUs CYIIOB, Kalll (B KaCTPIOJIbKe Ha 2,5 JINTpPa, KaycThl U T. 1. -
IpelyCMOTPEHBI Ha Tapy AHEH BIepe: 9ToObl OpaTh ¢ coO0i Ha-
npuMep Ha padOTy. WM MPU/s C PAOOTHI-UCTIONB30BATh MPUTO-
TOBJIGHHOE «OpYyKHe-HHCTpyMeHTb» -110-TIOJTHOM! Minu, no-
nyctum, ecin yx xoderca OT VI yroctuts BCIO ceMblo
(mmu roctent),nogenuBice CBOUMU «IMETUYECKUMUA
BKYCHOCTAMM»: MOXET KTO U3 POJACTBEHHUKOB TOXE CO-
rnacutbes: CBITOCTh U CTPOMHOCTH-COBMECTH-
MBbI! ... 9710 emé n BKyCHO U MOJIE3HO!

OBIIIHH PEIIENT TIPUTOTOBJIEHHA KAIIL I'aae-
nuote /IBA OTJIN9UA medncdy kawamu, npuzonosaeHHbIMU
HA 00HOM AUWbL MOA0Ke OM Kaul, NPU20mo8.a1eHHbIX HA MO-
JNI0Ke — NOnoAam ¢ 8000il.

1.Monoko npu kunstdyenun Oombine 10 munytr — TEPS-
ET AMUWHOKUWCJIOTBI. To ectb, Hy)Has nojb3a -Y XOAU-
T, «BbIKHUIIAET» !

2. Kaiii, mpuroToBjieHHbIE Ha MOJIOKE — TOTOJIaM C BOAOH —
MeHee kasopuiiHee, JUETNYHEE!

3. Kaiy, npurotoBjieHHbIE Ha MOJIOKE-TIONOJIAM C BOJIOM —
I[TOYEMY TO BKYCHEE..!

4. B ofHOBpeMEHHOM COYEeTAaHHUH MOJIOKA € 3€PHOBOI



kameii (1060ii!) BKYC U TITIOJIB3A 110 - MAKCUMY -
MY! J1a, umenno B OJHOBPEMEHHOM coueranuu 3epHo-
BbIX ¢ MOJIOKOM -MAKCUMAIJIBHA A TTOJIB3A! menHo B 0f1-
HOBPEMEHHOM COYETaHUU OeJIOK, 3epHOBBIX Kalll — MIIEHO, IPey-
Ka, apTeK, MIIEHUYHasl — MAKCUMAJIbHO «TI0JIE3HO TapPMOHUPYET»
¢ MoJIouHbIM OesikoM. Bot, cam nocmotpu Ha FO-TYBE mpo on-
HoBpemeHHoe [IOJIE3HOE coueTtanve npogyKToB:

«Taiinet  Yanman. ,,He3zooposviii  o00pa3  cus-
Hu‘ (19.03.2018)».

Bpems npocmompa: 23:20 0o 23:54.

«...OdunuanbHas ke MeJulMHa YTBEPKAAeT, YTO HEKOTO-
pble IPOLYKTHI MOJHIEHHEE YCBAUBAIOTCSA B OpPraHM3Me MMEH-
Ho B OJHOBPEMEHHOM COYETAHWW. nHanpumep 3ep-
HoBble-C MOJIOKOM: 6enku 3tix npoayktoB — B3BAIMHO
OBOI'AHIAIOT npyr-apyra...»

[MTosTomy: Karry-BapuM Ha Bojie. A MOJIOKO, He pa30aBJIeHHOE
BonoM, i rorosiaM ¢ Bogoii — BYJIEM JIOBABJIATD B VKE
[MOYTU I'OTOBYIO KAIILY! Nnu... BI'OTOBYIO!

W Tak, HUKe-pelentsl Kall Ha BOJAE, Ha OIHOM MOJIOKE,
Y Ha MOJIOKE-TIONOJIaM C BOJIOM.

Pacuér na no3upoBky npuroronienusi «I[IPO 3A-
ITAC»: B a1ioMiHHEBOI KacTpPIoJibKe Ha 2,5 JuTpa.

Ecin ecTtb BO3MOKHOCTHL NPHUTOTOBUTH B JIMTPOBOH
amoMuHueBoil kactpwibke «HA PA3», To B penenrax



ke (A BBIIIE!) npuBenéHHble mMponmopuud Kpynbl
u Bojasl /IJIA ITPUT'OTOBJIEHUA B KACTPIOJIBKE
HA 2,5 JINTPA, a Takke pacuét couu u caxapa-/1EJINM
MNOIIOJIAM!

" tak, OBIIIUM PEIIENT- IIPABAJIO JIJISI BAPKA
KAIII HA MOJIOKE-IIOIIOJIAM C BOJOM.

B kacrpionbke Ha 2,5 nuTpa.; 4 cTakaHa BOjIbl. 2 CTaKaHa TLTIoC
eml€ 2/3 crakaHa MOJIOKa,

2 crakaHa Kpynbl: MII€HO, KYKypy3Hasi, OBCsIHasI, IIe-
HUYHAasA, U apTeK;

1 yanHas noxKa rnoc eme 1/3 yaitHOM JIOKKY KPYITHOM COJIH;

6 JaliHBIX JIOKEK caxapa.

KuakocTh B KacTpIOJIbKE JIOBOAMM 10 KUIEHHUSI, 3aChINaTh
COJb ¢ caxapoM, Kpymy. CHATh TIeHy 1 0€3 KPbINIKH (MHE TakK
HpaBUTCS, a TeOe- Kak 3aX0UeTCsl: MOKHO U MOJI KPBIIIKoi). Ba-
puM — 10 rotoBHOCTHU: 12 MuHYT Bcero! B KOHIIE BapKy BBIKJIIO-
YUTb OTOHb, HAKPBITH IIOTHO KPBIILIKOM U AATh Kallle HACTOSATHCS
MUHUMYM 5 MUHYT! BKyc- orMeHHbIM !

Emg B 2016 rony, Koraa nrcai NepByl0 BEPCUIO OITyOJIMKO-
BaHHOW KHUTM «[lyera-kotopasi paboTtaer», s BUJHO He Ipa-
BUJIbHO C(OPMYJIMPOBAJl HEKOTOPBIE MPOINOPLUUH, KOTOpbIE
31IECh, B 9TOM KHUIE, — YK€ IPUCYTCTBYIOT. 3HAUMT Tak. Pa3
Kally Ha MOJIOKE JIOJIT0 «TOMUThb» HEJb3sI-aMUHOKHUCIOTHI BbI-
KUIIAT, TOrZa pellivs Kalld Ha MoJjioke pemmi aenars YE-
TBIPbMS CTIOCOBAMM (Husrcenpusedénnulit pacuém pas-
oasaeHus moaoka ¢ 8000, coau u caxapa — /IJI1 BAPKH



«HA PA3»: 0as eapku Kawu 8 antOMUHUEB0U KACMPIOAbKe
Ha 1 aump):

IEPBBIM CITOCOB: Mos0k0 pa3basiisio Bojoit. ... BA-
PIO B HEM KAIIIY — ¢ caMoro Hayaia-io <«IOJHOH TOTOB-
Hoctu»! TTPOTTIOPLMUN-IJISA BCEX KAII!:nméxHas, aprek,
MIIeHWYHasi, pucoBas.!!!

B 2 crakana x0J10,1HO¥ CBHIPOil BOJABI — BJUTH 1 cTakaH
(crexnsaHHBIN 250-T1 rpaMMOBBIN) IJIKOC emié 1/4 crakana Mmo-
JIOKa: Mara3mHHOTr o0 KUPHOCTHIO 2,5% Wiu MoJoKa, KyI-
JICHHOT0 HA PbIHKE Y YaCTHHKOB.

Terepb MOJIOKO ¢ BOJOW TIIATEIBHO TEpeMeIaTh, MPorpeTh
1 Bebinath 1 muaroc emé 1/3 yailHOM JIOKKH MeEJIKON COJIM
U 4 yailHble JIO:KKHU caxapa (MOXHO 3 yailHble JIOKKH caxapa,
€CJI CYUTACIITh HYXKHBIM).

BTOPOMW CIIOCOB: Baputs kamy Ha Boze -JI0 ITOJTY
'OTOBHOCTMU. Mosoko — Hanomnosiam ¢ BOAO#, KOTOPbIM Oy1y
3aJIUBaTh MOy TOTOBYIO KPYIy TOTOBJIIO OTAENbHO. [{7151 9TOTO 51
OTIEJIBHO pa3Boxky MOJIOKO-BOJIOH C COJIbIO M CaxapoM B MPO-
nopiusix, ykazaHabix Bbilie B «[IEPBOM CIIOCOBE», nono-
rpesato Mosioko 4o OYEHD ropsiyero. 3arem, kak karma HAIIO-
JIOBUHY I'OTOBA, cnuth ¢ Kalu OCTaBIIyIOCsS BOY U 100aB-
JISII0 TIOATOTOBJIEHHOE PAHEE MOJIOKO — HAMOI0J1aM C BOAOM: BJIU-
BaIo ero B noyru roroyo Kamy 11 JIOBAPHBAIO.



TPETHM CITOCOB: Bapio kamy Ha Boge. U yxe B ITOJI-
HOCTBIO CBAPUBHIYVIOCA KAIIIY - pobamnsiio MoJo-
KO-TIOMNOJIaM C BOJIOW! TP 3TOM:

a) MOKHO MPOCTO HAKPBITh KPBIIIKON U JOBECTH JI0 KUIIEHUS
ykKe C 3TUTHIM MOJIOKOM C BOJIONA;

6) mpocto HakpbIB KpbIIKoH CPA3Y BBIKTIOUMTS ras.

Tenepb, HaJO AaTh Kallle «JIOWTH», TIOCTOSIB 5 MHUHYT. U...
MoxHo ecTb!

Vm TIPIM B TAPEJIKY C BBUJIOKEHHOM KAIIEHN
MIPOCTO BJIMBAIO MOJIOKO HAMOIIOJIAM C BOIOH C COJIBIO M CaXapoM
B nponopuusx B «[IEPBOM CIIOCOBE», u em kauy ¢ MoJIo-
KOM — B Tapeske! Mnu cHavana mpocto em Kairy 6e3 MOJIOKa,
a MOTOM-Pa30aBJIsIio €€ MOJIOKOM -TIOTOJIaM C BOJION -TIPSIM B Ta-
peJiKe.

YETBEPTBIN CITOCOB: Baputh Kaiily Ha OHOM MOJIOKE:
BCE BpeMsi BApKHU — JI0 TIOJTHOM TOTOBHOCTH Kariiu !

ITmennynas kama.

Omna ObIBaeT IBYX BUJIOB:

1.ITmennyHas (camMblil KPYNHbII IOMOJI);
2.«<ApTek» (moMeJsbye);

Ouens nose3na. Ho c nimeHnyHomi- co BceMu e€ TpeMs Bujia-
MU, — OCTOPOXXKHEE: OYeHb KJIOpPHITHA, HA BOJE TOTOBUM. «Ap-
TeK» TOXKe €€ Pa3HOBUAHOCTb MOMOJIA, TAK K€ KaK U sSYHeBasl.



['oToBMIO pesiKo: AJist BKyca U M- C CaxapoM.

«ApTek» ¥ NIIEeHUYHAST —TOTOBATCS OJIMHAKOBO:
BoT penent. Ha kacTproJbKy 2,5 sutpa.

s Havana:

NMIIIeHUYHAsI HA MOJIOKE MO0N0JaM C BOJOM.

1 crakaH MIIEHUYHOW KPYTIHL.

3 crakaHa XOJIOJHOW BOJIbI.

2 crakaHa MoJioka 2,5% KUPHOCTH.

1/3 cTON0BOM JIOKKU KPYITHOM COJH.

1,5 cTonoBon J10:KKM caxapa.

B kactpromo anoMUHeBYI0 Ha 2,5 TUTpa HATUTh BOJIbL U MO-
JIOKO U JIOBECTH /IO KUTIeHUs1. B ropsiayio BOJy C MOJIOKOM ChIllEM
caxap u conb. B kurniyo Bony 3aceinars Kpyny. [Jo kunenus
Y IYCTb MO/ KPBIIKOA MUHYT 12 BapyM 1O TOTOBHOCTH.

Camoimu eéxkycrvimu kawamu onsi menss HABCEI/IA ocma-
Hymcs u3 caouka: moezo «BKYCHOI O» demcmea! Pucoesas,
nwennas... MMM, «BKYC XKH3HH»!

Bocnpouzeecmu u nosmopume TOT BKYC komopwsix mHe mak
u He Yyoanocwv 0o cux nop! Buono, 6 me kawu TE [IOBAPA 6 cadu-
ke, CCCP-oeckue noxcuru TAK MHOI O «z2naenozo unepeouen-
ma» —«9YACTULY AYILIH», ceoeii [ YIIIHU... [loamomy me Ka-
wu — BBIJIU TAKUMHU APOMATHBIMU, BKYCHBIMHU, ms-
HYyuuMu U craokumu. Bocnpouzsecmu ux 6 mom e eapuarme
mHe mak u He yoaaoce 0o cux nop! BRKYC Tex kam B caaguke
-0CTAJICA TOJBKO B MO€el «BKycoBoii namsatu»... OCTAJI-
CAa - HABCEI'TA!!!



Bot noxoxue «BKYCbI»:

Penent mménnasa kama Ha moJjoke — IIOYTH kak B ca-
auke!

Bepy amioMUHMEBYIO KacTpIOJIbKy C OJHOM PYYKOM EMKO-
CTbi0 | JIUTP, BBUIMBAIO B HEE BCIO MOJMUITHIEHOBYIO YIAKOB-
Ky (800 wim 900 rpaMMoOBYyI0) MOOKa 2,5% *XUPHOCTH, B Mar-
Hute kotopoe «IKOHOM». Ecim Mosioka ectb y TeOst JIMTpo-
Basl yIakoBKa MOJIOKa, Torga Oepu Jutpoyio: 900 rpamMm s
MPUTOTOBJIEHUS Kalli — 3T0 3 cTakaHa mmoc emé 3/4 cra-
KaHa MoJI0Ka. B Oiofe nim tapesike mpoMBITh B YETBIPEX BO-
nax 1 crakan (250-rpaMMOBBIN NIIEHA: HO TOJBKO HE «Cey-
Ki» ! A mineHo-«iuigoBaHHoe» | [JoBeCTH MOJIOKO JI0 KUTIEHUSI.
B 3akuneBiiiee MOJIOKO MOJIOKUTh 1 YAHHYIO JIOZKKY IIIOC eImié
1/3 meJikoi coJi, 1 3 YAITHOM JIOKKH caxapa: Kak MOJTy4uT-
cs1 — ¢ HeOOJIBIION ropkoi. Mosioko nepemertiaThb. OTIUTh MOJIOB-
HUKOM M3 KaCTPIOJIbKM B CTaKaH MOJIOKO: /10 nosiHoro! Tenepp
BCHINIATh B KHUIISIEE MOJIOKO ITPOMBITOE MIieHo. [JJoBectu karry
1o kunenust. Tenepb Baputh 6e3 Kpoiky. Q011ee BpeMs Bap-
kM — 14 munyT. U tak! Bapum kainy nepsble 7 MEHYT Ha Ma-
JIoM orHe 0e3 KPbIIIIKH, moMeInmBasi. Yepes 3Tv 7 MUHYT BJIMBAIO
B KUITALIYIO Kally MOJIOKO, OTJIUTOE B CTAKaH: BJIMBAIO B TEYEHUH
crepyommx 7 MuHyT Bapku nocreneHHo, YACTAMMU! ITosopa-
IMBAK0. 3aTeM, BCEro Kak MpOBapwil 3TU 14 MUHYT OTKJIIOYAIO
ras, HakpblBalo Kpbikod. EcTh MO2kHO cpa3y, nmoceinas ca-
xapom! Wiu naTh Kame 5 MUHYT HACTOSTHCSI: <YIIPETb».
Byner EIIIE BKYCHEE!



PEIEIIT mménHoi kamm HA MOJIOKE — NON0JIaM ¢ BO-
gou ITOYTU kak B caguke!

Bepy amoMuHUEBYIO KacTPIOJIbKY C OHOW PYUYKOW EMKOCTBIO
1 UTp, BHUIMBAIO B HEE 2 CTaKaHa XOJIOJHOW CHIPOW BOJIBL. B BO-
ay-no6asistio 1 crekastHHbIHN (250-TH rpaMMOBBI) CTAKaH TUTIOC
em€ 1/4 crakana MoJsioka

2,5% xwvpHoctH, B Maruute kotopoe «9KOHOM».

B Omone vnm Tapenke MpOMBITH B YeTHIpEX Bopax 1 cra-
KaH (250-rpaMMOBBIM IIIIEHA: HO TOJIBKO HE «Ce4Kku»! A rme-
HO-«1UM(oBaHHOE» | [loBECTH MOJIOKO A0 KUTleHus1. B 3akunes-
111ee MOJIOKO NOJIOKUTH 1 yaiiHyo JIOKKY Iiatoc emé 1/3 me-
KOH coJid, U 4 YaillHOH JIOKKH €axapa: Kak MOJIy4uTcs: —
¢ HeOOMBIION ropkoid. MOJIOKO ¢ BOAOH MepeMeIiaTh ¢ COJbIO
Y CaxapoM M JI0BeCTH J0 KurieHusl. OTIUTh MOJJIOBHUKOM U3 Ka-
CTPIOJIbKM B CTaKaH MOJIOKO: 70 nosiHoro! Tenepp BeblnaTh B KU-
Tsilee MOJIOKO TOMoJiaM ¢ BOJIOM mpombitoe mieHo. Kamny no-
BECTH 10 KurieHus1. Tenepb Baputh 0e3 Kpbimnku. Qo1ree Bpe-
Ms Bapku — 14 munyT. U Tak! Bapum kamy nepsbie 7 mMu-
HYT Ha MaJioM OrHe 0e3 KPBIIIKH, oMelrBast. Yepes 3tu 7 Mu-
HYT BJIMBAI0 B KUIIAIIYIO Kally MOJIOKO, OTIIUTOE€ B CTaKaH:
BJIMBAI0 B TEUEHUH CJECAYIOIIMX 7 MMHYT BapKHU MOCTENEHHO,
YACTAMMU! TloBopammpai. 3atem, BCEro Kak MpOBApUII 3TU
14 MUHYT OTKJIIOYAIO ra3, HAKPbIBaIO KPbIIIKOU. ECTh MOKHO
cpa3sy, nocbinas caxapom! am gath kame S MUHYT HACTO-
ATbes: «ynpetb». Byner EIIE BKYCHEE!



Hy 1 Kak «BapuaHT pa3HOOOpa3usi», KaK s yKe TOBOPHJI BbI-
111, MOKHO IIPOCTO CBapUTh MIIEHHYIO Kallly Ha BOAg, U. .. [IPO-
CTO JOBABUTD B Tapesnky ¢ BbulokeHHOM Katuen, wi [TPAM
B KACTPIOJIbKY, xonognoe wiu [IOJJOI' PETOE, nnu I'OPS1-
YEE MOJIOKO: HEMHOI'O TOJIBKO! JIns BKYCA! 1 BCE!
Moo ects yxe-MOJIOYHYIO! Nnu paz6aBuTh MOIOKO TO-
TI0JIaM C BOJIOM: «JIMETUYECKY OJOOPEHHBIN BapyaHT!

Tak! Tenepr 00 oBcsiHKe!

OBcsiHas Kama OBCSIHbIE XJIONBbS «TePKYJIec».

['otoBuM Ha Boze: He BpenHO Torga u 11 ¢purypsl. OUEHDb-
OYEHD nutaet koxy usnytpu. Heobxoauma pa3 B Hefieno-Mu-
HuMyM! VIMEHHO Npu BapKe- MOSBIISIOTCS T€ JIEMEHThI, KOTO-
pblE OCTAHOBAT ITPOLIECC cTapeHus Koxu JieT Tak Ha 10!!! ITpo-
BepeHno! Bapio e€ TOJIBKO B MasieHbKOM KacTploiibKe Ha 1 utp
KOTOpasi. IOBTOPIO PelenT:

Ecnu nist ceGs1, TO rOTOBUIIIL B KaCTPIOJIbKe Ha 1 JIMTP KOTO-
pas. Eciu Kalily rotoBUIllIb «IIPO 3arac», WKW MOJETUIIbCS el
C KEM-TO U3 CEMBU WJIX C JPYTrOM WIH NOAPYIOU,, TOrJa rOTOBb
B QJIIOMMHHMEBOM KacTpioyie Ha 2,5 JUTpa, YMHOKUB HUXKE IIPU-
BenEHHbIe TTporopuuu-B [IBA PA3A! U Tak, roroBUM «Ha pa3»:
B QJTIOMUHUEBOM KaCTpIoibke Ha 1 uTp.

BmBaem B He€é 1 crakaH (CTEKJISAHHBIM KOTOpBIM,
Ha 250 rpamMm) 1uUTI0C €mI€ B HEM Ha 1 caHTUMETp OTO THA —BO-
JIbl MJT MOJIOKA, WJTH TIOTI0JIaM: MOJIOKO € BOZIOW- Ha TBOE YCMOT-
peHue (MOXHO IMOJIOBMHA CTaKaHA HAJIUTh CHAYasIa BOJIbl, B HETO
Jonuth Mojioka. ITorom Ha 1 cM. Bogwl uian Mooka emig). Col-



nem caxap:l yailHas JlOkKa (WJIM TPU KycOuKa KYCKOBOIO, €C-
1 Takor ecth). Ceirtlem conb: 1/3 yanHon noxku. Kak 3aku-
IINT, 3aChITIATh: 2,5 CTOJIOBOM JOKKH- IS )KUJKOM Kallly UIx
cyna. Jlns Kamm noryiie-3 cTojoBble JIOKKU. Kak Kaia 3aku-
nesa, yOaBUTh OrOHb 10 MAJIOTO, 3aKPbITh KACTPIOIBKY KPBIIII-
KOW M BapuTh Ha MajioM orHe 13—15 munyT: 13 MUHYT- OB-
CSIHKA «B CAMOM COKY», XJIOIbsI MsITkHe. 15 MmunyT: xjombsi CO-
BCEM MATI'KUE u kama-msarde. BooOmeMm-«Ha 1oouTens» !
OBA BKYCA-ormuHo 1 BKycHO! Kak 110 BpeMeHu U BKYCy Ka-
11a YK€ TOTOBA, BBIKJIIOYUTh ra3, U MOKHO €CTh Cpa3y, a MOX-
HO JIaTh Kallle «HACTOSIThCS» MUHYT 5: JUIsl «yIPEBaHUs». A TIO-
TOM-€CTh! YI0BJIETBOPUTD «KaKy BKyCa» Kallld U HACBITUTHCS
XBaTUT- O€3 M3JIMIIKOB Kaini. MOKHO €CTh TaK. A MOKHO-CJIET -
Ka rnocelinas caxapom. 15.04.18 Bapui oBcsiHyIO Kailly, 3aryisipl-
Basi Ha CalT KHUTU «JIUETa-KOTOpash padoTaeT», YuTas perernt
B Hel. OueHb ynoOHO: Bc€ B oqHOM MecTe! Tak uto cam: y ya-
CTO B HE€ MOAMIAAbIBa0 M noacMarpvBan! Ynras u ucnonb3ys
CBOM perienThl. BOT pemt npurotoBuTh AJist ce0s1 ¥ IT00 1moje-
JIUTHCS: B 2,5 TUTPOBOM KACTPIOIbKE, YMHOKUB BBIIIIE MIEPEUMC-
JIeHHbIE J03bI B JiBa pa3a. Czenai Kalry Mnoryiie: XJ0onbeB B3si
KaK YKa3aHO B pelenTe I «IOryIle» — B3s1J1 3 CTOJIOBbIE JIOKKHU
xJyionbeB. {1 et e€ Tak: He nockinas caxapom. Cnajakas, BKycHas !
OTJIMYHBIN 3APA] SHEPT MM-Ha Bech nens! UM nutaHue
OpraHu3Ma 1 KOXHU: Be/Ib TOJIbKO B Bujie Kamu-BCE EE ITOJIE3-
HbBIE JIEMEHTDBI PACKPBITBI IJI1 OPTAHU3MA! Tonb-
KO B B TAKOM BU/IE: B BU/IE KAIIIA BCE ITH IEMEHThI IPUCYTCTBY-



10T B Kaite. [Tonb3a 151 opranusma u Koxu!

Bot 1 prcoBasi: Ha MoOJIOKe WJIH MIOINI0JIAaM € BOJOM.

Puc, kak yxe roBopwi, HyKHO 3apaHee BbIMOUMTb B BO-
Je: C Beuepa, «BHIOM3MEHHB» €ro CTPYKTypy. B KacTpionbke
Ha 1 uTp KoTopas, BmuBaeM JBOMHYIO JIO3Y: 2 crakana
(crexnsaHHBIM Ha 250 rpamm koTopeii( MIIOC 2 ¢cM B HEM —BO-
Jbl UJIM MOJIOKA WJIM To1oJiaM ¢ Bogou. Jlo 3akunanus. Bepinarh
2 yaiiHble JIOKKM C TOPKOH caxapa U 2/ 4ailHOM JIOKKH KPYITHON
comy. [IpombITh B TPEX BOJAaX 4yTh OOJIBIIIE MOJIOBUHBI CTAKAHA
puca. B kunsiiyio KacTpioyibKy 1 20 MUHYT MO KPBIIIKON BapyuM
Ha MasioMm orHe. [lepBble 15 MUHYT — mopexe NOBOPALIMBATh.
A ¢ 15 o 20 muHyT — noBopaiimBaTh noyvaite! Akkyparso. Kak
T'OTOBO, CpPa3y HaKJabIBaTh U €CTb.

bmona U3 pa3iuYHBIX Kall —O4YeHb HEOOXOAMMBI: OHU 0O-
ratbl BATAMUHAMU, BEIIECTBAMU MUHEPAIbHBIMH, KJIETUATKOW.
A CIOXHBIE YIJIEBOJIBI- IOPOW BOOOIIE HE 3aMEHUMBI: OHU TIO-
MOT'YT SHEPreTUYEeCKU MOAEPKUBATh OPIraHU3M B TEUEHHE JIJTH-
TEJIbHOT'O BPEMEHHU.

.OU3NYECKYU 3aHUMANTECD, TYIISITe, BEIUTEe aKTUBHBINA 00pa3
JKU3HU U KaJIOPUIHOCTH Kaill- Bam He momexa 151 Barteii crpoii-
Hoctu! ['peuneBas kama — 6orara Maravem 1 Kansimem. Conep-
’KUT PYTHH, KOTOPBIA TaK HEOOXOAUM HaIlIUM COCYJaM, KOTOpbIe
ykperuisier. OBcsiHasi Kpyna («repKyJiec») COIepkUT OUOTHH —
BUTaMHH H, oTBevaiomuii 3a cuily ¥ BBIHOCJIMBOCTh OpPraHM3Ma
(0coOEeHHO KOrJIa 3aHMMAeIIbCsl He Ha «pesibed», a Ha «Maccy»



-caMoe TO, YTO Hajo A nmuTaHus Mbl). [TménHas kama co-
JEPAKUT MHOTO MPOTEUHOB U YIJIEBOAOB, Kallla CTPOMHOCTH (ec-
JIM Ha BOJIE WM MonojiaMm ¢ Boaou (2,5% xupHocth). SuHeBast
Oorata BuTaMuHaMu Tpynisl B u cenenom. [epnoBasi- orBevyaer
3a TTOBBIIIIEHNE MO3rOBOM aKTUBHOCTH U MAMSTH. Tak 4T10... Ka-
11a- crJjia Hama!

ApTek Ha MOJIOKe HA MOI0JIaM C BO/IOI.

Bepém BcE€ Ty e KacTpioyio aIlOMUHEBYIO Ha 2,5 uTpa.

Aprek — 1, crakan. [TpoMbIBaTh HE HAAO.

Bonpl — 1 crakan. 1,5 crakana monoka 2,5% KUPHOCTH.

1 JaiiHas JIO’)KKa KPYITHOU COJIU.

3 yallHOM JIOKKHU caxapa.

B kunsmtyio Boay cosnb, caxap, 3atem Kpyiy. [lo kunenus. 3a-
TeM JieJlaeM MaJIeHbKUH OroHb. J[aéM BOJIe MOYTH BBIKUIIETh MOJI-
HOCTBIO. Kak TO/IbKO BOJA BBIKHMIIENA- JOIUTH B KAllly MOJIOKO
(MoxHO 3apanee kunsiu€Hoe.0 [JaTh 3aKuneTb U 40 TOTOBHOCTH
Kallli. Ha BKYC.

Knaccuueckas, nmennunas Ha Boje. Penenr.

B amoMuHMeBy10 KacTplioio Ha 2,5 JdTpa BAUTD 3 TUTIOC €Iié
1/3 crakana Boxpl. Bony Ha orons. B ropsayio Bogy ceirieM 1 nim
1,5 vaiiHOM JTOKKYM KpynHOU cou. ChineM 3 4allHOM JIOXKKH Ca-
xapa. B kursiiyio Boy 3achlliaeM KpyITy 1 MOJI 3aKPHITOI KPHIIII-
KOH BapuM Ha caMoM MayioM orie 17—18 munyT. [laTh roToBOI
Kalle «IOUTH» 0 TOTOBHOCTA MUHYT S5.A jydilie 12 MUHYT.

Bor em¢ rae noGosbilie BApHAHT MIIEHUYHOM. ApTeK Ba-



PUTH TaK XKe.

Bogp! — 4,5 crakaHa.

Kpynel nennyHou uiam aptek — 1,5 (kaia noiny4urcs noxu-
’ke) WM 2 cTakaHa (Kalla Mojly4yuTcs Moryiie).

KpynHoii conmu — 2 mmoc emg 2/3 yailHO# JIOKKU.

OO0rmee BpeMst Bapku — 15 MUHYT.

B kactpronbky Ha 2,5 nmutpa Boay Hauth. Ha orons. B rops-
yyIo cpiniem cosib. Kak 3akunur, 3aceinaem kpyny. Ilepmervsa-
€M,, CHUMA€eM MeHY JOBECTH [10 KUMIEHU 1. KaK 3aKUITUT — Ha ca-
MOM MaJIOM OTHE IO, KPBIIIKON 8 MUHYT, CHSIB OAMH pa3 IIEHY.
MoxHo noBopowmuTs. Yepes 3Tu 8§ MUHYT NepeMellaTh U ele
5 -6 muHyT noj, Kpeikoil. 'otoBol MoXHO ecTb cpa3zy, a MOX-
HO NOIOAJAaTh 5 — 15 MUHYT. (5 MUHYT — MUHUMYM).

Ecth emé ssumeHHasi Kpyna: siuHeBasi Kama. Toxe —
OYEHbD I1OJIE3HA! Penenr.

Kacrpions amoMunueBas Ha 2,5 aurpa.

3,5 crakaHa BOJBI.

1 JaiiHad JIOKKa KPYITHOU COJIU.

3,5 yallHOM JIOXKKM caxapa. 1 rmoj KpbllIKOW BapuM IO aHO-
JIOTUU C MpeIplAyIIMMH KalllaMy Ha caMOM MajioM orHe 10—
15 muHyT.

IlepioBas — 3aps MbIILJIEHUS U IAMSATH.



Ha, Mo¥ ApyT, 9TO MPOAYKT, PEKOMEHIOBAHHBIN 1 MPAKTUKYe-
MBI camuM [Tudaropom: yaydiaer namsarh U yJIydlaeT COCTO-
stHAEe KOkU. EcTb- 00513aTeIbHO: XOTh B aKTHBHBIN XOTh B HEaK-
TUBHBIN JIeHb, XOTs Obl pa3 B 10 anei. (kanopuiiHa xe!) Y MeHs
B XOJIOAWJIbHUKE, B TOM KACTPIOJIbKE OHA U €CTh: €J-C YJOBOJIb-
CTBUEM TEIUTYI0. BOT 1 MbIc/u -nosiBUIIMCH Onarofapsi ei!

[MEPJIOBAA KAIITA-UIEAJIBHA J1J1d OBEJJA U TTEPE-
KYCA-B pexnMe «oXOOHBIX YCIOBUI»: coXpaHseT U... JAKE
VIJIVUIIAET cTpoitHOCTB-3a CYET OOJBIIIOTO COEpKaHUSI B HEH
BEJIKA! ITposepeno: PABOTAET! Kak BAPUAHT ITOJIME-



Hbl: BMECTO HOPOI'YIIEI'O («cmacu6o» TpoIioBOi TeH-
CUM -0T Moero BetomcrBa HaurBapauu 1 MBJ1!) B koH1ie uions,
B HIoJie s e31w1 Ha noapadoTky Ha nons: UIEAJIBHO 6patb
e€ ¢ cooont B Oanke 00beEMoM 0,5-4yT00 omeHbIie 00bEM, MEHD-
IIIe ChEIllb U OBICTPEE HACIITLCS YalHOM JToKKOM ! 1 6epexer Bpe-
Ms1 Ha TOTOBKY dero-mmoo HE momesnoro ans crpoiinoctu: HA-
JOJITO xBaraer 9TOI'O konnyecTsa, B NPUBEIEHHOM HUXKE Pe-
LernTe.

Penent cBapuTh nepJioBylo Kamry.

B amomunmneBon kactprospke Ha 2,5 utpa. Hanute 4 crakana
XOJIOAHOUM BOJIbI U3-TIO/I KpaHa. B ropsuyio Boxy ceinem | vaii-
Has umoc emié 8/10 unu 2 (Ha MOU BKYC) «abITEHCKOW» WUJTU
0OBIYHOM KpyHOU comu. [IpoMbITh B riyO0KO# Tapeinke 1,5 cra-
KaHa NepoBoM Kpymbl. B Tpéx Bomax. B kumnsmyo Bogy 3achl-
natb Kpyny. B TeyeHue 3akumaHus BOPOIIUTh U CHUMATh TIe-
Hy. Y0aBUTh OTOHb A0 MOYTHU MAJOro M MycTh KUMuT 10 mu-
HYT 0e3 Kpblkd. [IoToM CHSITH MeHy, MOBOPOIIUTH, YOABUTD
OTrOHb JI0 CAMOT'0 MaJIOrO, MJIOTHO 3aKPbITh KACTPIOIO KPILIKOM
u emwe Ha 20 mMuHyT nox Kpbikod. Kak stu 20 MuHyT npou-
IYT, TIIATEJIbHO MOBOPOLIUTD, INIOTHO 3aKPBITh KPBILLIKOU U €111E
10 munyT. Kak BapuaHTt, MOXHO 100aBUTH B 3TOT MOMEHT CHe-
yuu: va CBOU BKYC U emgé u npunpasy «A /JKHKA VJIATI-
CKAA. Cyxas cmecwv npanocmeii u cneyuii». B COCTAB xo-
TOPOM BXOAAT: Nepell CAaJKUNA 3€IE€HBIM XJIONbsIMU, NETPYIIKA,
YECHOK, Colb ADaa3exckasi, meper] CJIaJIKUi KPacHbIA XJIOIbsI-
MU, KOPHAHJpP, YKPOII, Nepew YEPHBI MOJIOTBIY, XMEJIU-CyHe-



JIM, CMEeCh TIepIIeB, Tieper] OeIblii MOJIOTHIA. Jmy npunpasy -no-
Kynaro 8 «mazuume»». llonepunts YEPHBHIM MOJIOTHIM TEPIIEM.
MoskHo n06aBuTh npuripaBbli-Ha « TBOU BKYC» !

Kak Bapuant, B nepsnoBylo Karry rmpyu NpurotoBjIeHUN MOX-
HO 700aBUTh B STOT MOMEHT CReuuu: Ha CBOUM BKYC
N emé u npunpay «A/IZKHKA YJIAIICKAA. Cyxas cmeco
npsinocmeii u cneuuii». B COCTAB xotopoii BXOIST: Iepell
CIaJJKUH 3eJIEHBIN XJIONbSIMU, IETPYIIKA, YECHOK, COMMb AOaI3ex-
CKasl, Tiepell CJIaIKMiA KPACHBIN XJIOMbsIMU, KOPUAHJP, YKPOIL, Tie-
pell YEPHBII MOJIOTHIN, XMEJIH-CYHEJIH, CMECh TIepIIeB, repel] Oe-



JIbI MOJIOTBINA. Jmy npunpasy -nokynaro 8 «mazuume»». I1o-
NIepYUTh YEPHBIM MOJIOTHIM TieprieM. MOKHO T0OaBUTh MTPUTIPA-
BbI-Ha «TBOU BKYC»!

S Hanpumep emni€ nodapnsin «mpurpary «YHUBEPCAJIb-
HAf» (B «maraute Gepy»), nepdy YEPHBIM MOJIOTHIM TIEpIeM
U (WM TUTIOC K HeMy) — 100aBsiio puripaBy «CMech meprieB».
Ho Tosbko 4ToObl KauecTBeHHYI0! MOXHO IUIIOC KO BCeMy Iie-
PEUYMCIEHHOMY, HJIH BMECTO NPUIIPaBbl « YHUBEPCAJbHAsSI»,
no6asuTh npurpaBy «[Ipumnpasa kK Kypuie».




«Ilepaosas xawa c npunpasamu».

4 emE€ nHOTHMA, 1T pa3HOOOPa3ust BKYCOB, TOOABIISIO JIAaBPO-
BBI1 JIUCT: 3aKOIalo NMOonTyOXke B Kallly OJUH CPEIHEro pasmepa
Ha 3Ty [103y Kauy JaBpoBblid jucT. Kak npoiayt atu 10 mu-
HyT (Y KE co crniertusiMu nim 6e3 HUX ), TIIATETHHO MTOBOPOIIUTD
xamy (BBIHYTBH JIABPOBBIN JIUCT, YTOBbI OCTAJICS
TOJIbKO APOMAT JIABPOBOI'O JIUCTA 1 UCKJIIOYNTDH
I'OPEYDb) 1 3aKkpbIB KPbILIKOW HAKPBITh KACTPIOMIO MOJIOTEHLIEM
Y IyCTb Kallla «yIPeBaeT» JO TOTOBHOCTU MPUMEPHO 25 MUHYT.




«IlepyoBas kama» ¢ J00aBJeHHEM CIIeNHil ¥ JaBPOBO-
ro Jmcra. Kak npovayr 3t 10 munyt (Y2KE co cneuusimu
wim 6e3 HuX), TiareIpHo noBopoiuTh Kamy (BbIHYTb JIAB-
POBBIN JIMCT, YTOBbI OCTAJICSA TOJIbKO APOMAT
JIABPOBOI'O JIMCTA 1N UCKJIIOYUTD I'OPEYD) u 3akpsiB
KPBIIIKOM HAKPBITh KACTPIOJIIO MOJIOTEHLIEM U ITyCTh Kallla «yIpe-
Ba€T» JI0 TOTOBHOCTU MPUMEPHO 25 MUHYT.

Ho ceituac s1 B kamy HAYEI'O ne no6asiasio Beab
HMEHHO U3-3a Cleluil, TaK M0/ 103PeBaK, MOKeT NOSIBUTh-
¢ aJulepruveckas peakius u nsaTHa. TobKo B Havase Chir-
JII0 2 YallHble JIOKKU «AJIBITEHCKON COMIM», M KOIJa Kailla yxe
TIOJTHOCTBIO CBAPHJIACh, BBHIKJIIOYAIO I'a3, BJIMBAIO ABE-TPH CTOJIO-
BbI€ JIO)KKM TOPUUYHOTO Macja v THIATEIbHO MePeMelInBaio Ka-
11y C MacJIOM.



«Ilepnosas kawa c 00dasAeHUeM 20PUUUHO20 MACAA».

Taxk urto «6epexénoro-bOI” 6epexér»! U mycts Karma «ymnpe-
BaeT». YHECTU B KOMHATY Ha MOJCTABKY IOJ ropsyee, YKpPHITh
HIOJIOTEHLIEM, CHSB C IUIUTHL. $l NTHOTAA €€ He HAaKPBIBAIO IIOJIOTEH-
LIEM U HE KJYy: €M cpa3y, MEHsS yCTpauBaeM IPUKOJIbHBIN BKYC.
Ceituac peBpasib 2019 ropa. Crapatoch kaiu ectb PEIIKO: ro-
Tomo W3 AMLI, o koTophIx yxke pacckassian B YETBEPTOM
rnaBe «3aBTpak: KAK BbITb?» Ewm ceituac « AMYHULIDI»: 6e-
py 6 kpynHbix,«OTBOPHBIX>» su1l, ocTaBisiio U3 HUX TOJb-
ko IBA xentka u ucnons3yio BCE IIIECTD 6enkos. Biusaio



YyTh MOJIOKA, CBITUIIO 3 IIETIOTKU U3 TPEX MAJIbLIEB «aIbIT€CKON
conmn», u B30uB BeHunKoM ctaBimo Ha COBCEM kporeunsiii
orob, [IJTOTHO HakpbeiB 0010 cBepxy Kpbiikoi. Coueraro
suanmiy ¢ [IOJJESHENIINM «MHUHYCOBBIM IPOTYKTOM»: KBa-
IIEHOW KaIlyCTOM.

«Ilepnosas kawa»: 3aps0 3nepzuu u cmpouHocmu»!

IIménnas — kama CTpONHOCTH.



TosnbKo Ha Bojie- CTPOMHOCTD — 1o —T10J1HOM ! BKycHOCTB? [la
caxapom nocslinaio ropstayio- Bkyc 100% kak y monounou. Korna
CKYyYalo MO «BKYCY MOJIOYHOH MINEHKU- Bapi0 B JIeHb 3aHATUIN
(akTUBHBIN JIeHb ) — HA TIOI0JIaM ¢ Bogou. 1 em-c HacnaxaeHueM !
[Nonb3a To)e: He3aMeHuMasl.

INonemocs BCEMMU cBonmM BapraHTaMu peLIENTOB: UX MHO-
ro. Camasi BKycHasl- Ha moriojiaM ¢ Bofoi. bamyiite ce0s u eit
KOHEYHO: B JIeHb 3aHATUI !

IMménnas na soje. /IBA PEIIEIITA.

«PEIEIIT - <HA PA3».



«ITménnas Ha Boje. «PEIEIIT — «<HA PA3». Mos anio-
MUHMEBasA KACTPIOJIbKA C OHOM pPy4yKoy Ha 1 JuTp KoTopas...»

Mos amomMuHueBas KacTPIOJbKa ¢ OMHOW py4ykol Ha 1 uTp
kotopas. [Ipsam B 3Ty KacTpio/bKy 3acelliaTh | cTakaH MIIeHa
(MIIEHHO! KpyNbl) IPOMBITh B XOJIOAHOW BOJE TpU pasa. U Tak,
TIIIeHO TPOMBLI. Tenepb B KaCTPIOJIbKY € MIIIEHOM HAJUTh 2 CTa-
KaHa XOJIOMHOM BOABI U3-Tof KpaHa. B Bogy nobaBute OBbIY-
HVYIO conb (Beap BO3MOXHO OyaeMm ecTh Kaily ¢ caxapom!):
1 yaiiHy10 JIOKKY IUTIOC el€ 1/3 yallHOM JIOKKU KPYITHOW COJH.



Hooaum 1o kunenusi. Kak Boja B KacTpiosibke 3aKUIiena, 10BO-
UM JI0 XOPOIIEro, YCTOMYMBOrO KUIEHUsl, CHUMas reHy. Kak
YCTOMYMBO 3aKHUIEN0, YOaBUTh OTOHb JI0 CAMOTO MaJioro H, TMo-
BOPOIIIMB, 3aKPbITh KPBIIIKOM U IyCTh KUIUT MUHYT 8. 3aremM
TOBOPOLIUTD U 3aKPBIB KPBIIIKON U MYCTh MOKUITUT MUHYT 5—O6.
(cMOTpH O[] KPHIIIKY KACTPIONU yke mocJje 4 MHHYT, YTOOBI
Kama He npuropeJia.) Kak rotosa (Ha BKYC) -BbIKJIIOUMTh I'a3,
HaKpbITh KPBIIIKOW U [1aTh MOCTOATh MUHUMYM 5 MUHYT. EcTh
ropstyei, MOXKHO MockInasi caxapoM. Bkyc Oyzer — kak Ha MoJIo-
Ke!




«[TménHas Kama, MpUroToBJIeHHAs] Ha BOJE: TMOCHINb caxa-
poM, Bkyc-100% moso4Hoi Katiu!»

Kak «<BAPHAHT PABHOOBPA3HA » -n100aBUTh B TapesKy
C TIOCBINIAHHOM caxapoM (1 Het) neHHou Kaiei -HEMHO-
'O MOJIOKA: BOT TeOe 1 MoTyuniach «IIIEHHAS Kallla MOJIOY-
Has -,,bBE3 3AMOPOYEK“»!!!

«Kak ,,BAPHAHT PA3HOOBPA3BHA“ -no6GaButh B Ta-
PEJIKY C TOCHIITAHHOM caxapoM (MJIM HET) MIIEHHOW Kalleu -
HEMHOI'O MOJIOKA: BoT TeGe u moiyumnach ,,MIIEHHAS



Kama moJjgouHas -,,bE3 SAMOPOYEK““!!!»

Bapuantsl «apurorosiienusi IIPO 3AITAC»: nmo60Jib-
mie.

Penenr 1.

Mos kacrprosipka Ha 2,5 sutpa kotopas. B He€ naimts 4 cra-
KaHa XOJIOAHOM BOABI M3-TIOJ KpaHa. B He€ comb: 2 4YalHbIX
JIOKKHM TUTIOC elE 2/3 JyailHOM JIOKKHU KPYIHOU comu. JloBoaum
JI0 KMIIEHHSI. 2 CTaKaHa MilieHa (MILIEeHHON KPYITbl) IPOMBITh B XO-
JIOOHOM Bozie Tpu pa3a. Kak Boma B KacTproibKe 3aKkurena, 3a-
ChIIIAEM MPOMBITYIO Kpyiy. JlOBOIMM A0 KUIIEHUs, CHUMAs Tie-
Hy. Kak 3akumnesno, y0aBUTh OrOHb JI0 CaMOrO MaJIoro U, IMOBO-
POIIMB, 3aKPbITh KPBIIIKON U MYCTh KUIIUT MUHYT 8.3aTeM Io-
BOPOIIIUTH U 3aKPbIB KPBIIIKON U MYCTh MOKUMUT MUHYT 5—O6.
(cMOTpH O[] KPHBIIIKY KACTPIOJIU yke mocjie 4 MUHYT, YTOOBI
Kama He npuropeJa.) Kak rorosa (Ha Bkyc) u -BOJIA B ka-
crproibke outy uiv nosiHocThio BBIKUIINT (ecim Bopa emié
ECTD Ha niHe, ycTh «MCHApUTHCS» ! ), BBIKIIOUUTD I'a3, HAKPBITh
KPBIIIKOW U JAaTh MOCTOSITh MUHUMYM 5 MUHYT.



«Ecmu Bona emi¢ ECTD Ha nHe, ycThb ,,ucnaputhesi!»

Ectb ropsiueit, MoXXHO TOChINasi caxapoM. (BKyc OyJeT Kak
Ha MOJIOKE).

Penenr 2.

Bonwr — 4,5 crakana.

Kpyns! nennyson wim aprek — 1,5 (moxusxke) wim 2 crakana
(morymie).

KpynHout conu — 2 mumoc eni€ 2/3 yailHOM JIOXKKHU.

Ooriee BpeMsi Bapku — 15 MUHYT.

B kacrpionbky Ha 2,5 nutpa Bony Hanuth. Ha orons. B rops-



YyI0 CcbilieM coJib. [IpOMBITH MILIEHO B XOJIOAHOM BOJE MOJ Kpa-
HOM TpH WJIM 4YeThIpe pas3a. Kak 3akunur, 3aceimaem kpymy. Ile-
pEMEIIMBAEM, CHUMAEM MEHY JOBECTH JI0 KUIIEHUS. KaK 3aKU-
IIUT — HA CAaMOM MaJIOM OTHE IOJ] KPbILLIKON 8§ MUHYT, CHSIB OIMH
pa3 neHy. MoxHO noBopowmuTs. Yepe3 3TM 8 MUHYT nepemMe-
mare U eni€ 5 -6 MuHyT nox Kpbikou. I'oroBo! MoxHO ecTb
cpasy, a MOKHO OAOKIATh 5 — 15 MUHYT. 5 MUHYT — MUHUMYM !

Hanomuio! KAHNINW: HHUKAROI'O CJ/JIMBOYHOI'O
MACJIA 1 COYCOB - Ha ero ocHoBe, Ha CMeTaHe U MyKe
¢ KpaxmaJjaom!

Ceituac nosisunach HoBasi kpyna: KMHOQOA. Crpana npo-
u3pacranusi: Mekcuka. He I'MO nponykT m? YecTHO cKaxy,
He TipoOoBasl. Be€ xouy monpoboBath. [IpurotoBuTh. J1a KpYy-
na umeer HU3KUN (1 nrabeTHKa MHe- caMoe TO!) He ITOBBI-
maet annetut nomoraet xyaers! B 100 rpaMmmax —coaepxurcs
Tpéx cyTouyHasi Hopma Oenka!. Kpymna OsiBaeT 0esas (B rapHup),
KpacHas (B cajar) U 4épHas (camas ciajgkasi). Y Hac B Mara-
3UHaX MPOJAETCA CMECh U3 ITUX KPYIL.

Penent kaimiu KHHOA. Ha Boae.

1,5 crakana Boapl.

1 crakaH Kpynbl KMHOA.

KpymHo#i conmm- HaBepHOe Kak U B MIIIEHO: KA TeOe yrogHo
IO BKYCY.

B kacrpronpky Ha 2,5 1UTpa HajauTh XOJOAHYIO Body. B ro-
psYyI0 BO/ly Hachinath coinb. JJoBectu 1o kunenus. Kuxoa npo-
MBITb MOJ1 XOJIOAHOM BOAOH (TOJIBKO NEPe]] CaMbIM HA4aJloM ITPO-



1ecca BapKu. 3achlllaTh B KUISLIYI0 KACTPIOJIIO KpyIy, JOBe-
CTU A0 KUIIEHUS] CHUMas MeHy. 3aKpbiTh KACTPIOJIO KPbILIKON
Y TIyCTb KUITUT JI0 TOJTHOTO pa3OyxaHMsl. Kak MIIEHHAs WU ap-
Tek. ['0TOBOM Kaille 1aTh HACTOSITHCSA 5 MUHYT.

Teneps o ropoxe.

B HEM OYeHb MHOTO YIJIEBOIOB. HE PEKOMEH/IYIO €T0 eCTh 0e3
HaJI0OHOCTH (HY KOT/Ia YK CHJIBHO XOUeTCsl UMEHHO ropoxa: u3-
3a BKyca. OH Kak M pucC: JIETKO YCBaUBAETCs, a KaJIOPUI- MHOTO.
Kazanocs 6b1: ropox -HE HAIIIE! Ho.. Ectb cexpet: MoxHO ro-



pa3no ymensimmts KAJJOPUMTHOCTD Y TOPOXA ! Kak n3me-
HWIM CTPYKTYPY pHCa M yMEHBIIIWIIN TAKIM IPOCTBIM CIOCOOOM
1 KaslopuiHocTb. [Ipocro..Hano Toxe: ropox — npeaBapuTesibHO
3aMOYMTh B XOJOAHO# ceipoii Boge. U BCE! Bor, Hanpumep,
MOM penenT HeoOBYHOIO ropoxa: 9K30THKa, «aHaJIor» KapTo-
(penpHOTO MIOpe. BMecTo kapTogeasHoro: koropoe HY YK
HUKAK He npyxut co crpoiHOCTbIO! BKyC —He xyske (MHe aa-
e OOoJIbllle HPABUTCSI) U MOXKHO CIIOKOMHO TMOECTb- B pa3yMm-
HBIX Ipe/esax KOHEYHO, BCE paBHO BCIIOMUHAsA O KaJIOpUK-
HoctH ropoxa! Ocrasiso Kak y MeHs: JIBA BapuaHTta peuenra
ropoxoBoro mope. Emié 2 perienta «CynoBoro» ropoxa: 1o BKycy
Kak B cymne (c jaBpyikoi). M pelient «cynoBoro apoMaTHoro»
C MpUIIpaBaMM (aHAJOTMYHO «CaHallW»). U el peuent ropoxa
«9K30THKa» U peLIeNT «4€CHOYHOTO TOPOXa»: 1151 'YPMaHYMKOB!
I[Tpu xenanuun pazHoodpasbre BCE ropoxosble Otoza: 1o0aBsis
CBEXUI YKPOII, IETPYIIKY U 3€JIEHbIN JIYK !



&

A TEPTYI0 Ha KPYIHOI WM MEJIKON TEPKE MOPKOBKY U pe3a-
HBII MOTKOJBLIAMU peryaThiii 1yk Tak BooOme: BCEI'JA J1O-
BABJISIM B yke TOTOBOE TOPOXOBOE MIOPE, TOPOX «CYTOBOM»
WIN «4eCHOYHBIN»! Byner Toibko BKycHee U mose3Hee! A cre-
mn -kakue TBOEH JVIIE yrogxo! CMenee: HUKAaKUX Orpa-
HuuuTeabHbIX pamMok! U keratu! Tak ke g Bapio 1 TOPOXOBbIN
CyIl: HATEPTYIO Ha MEJIKOW TEPKE MOPKOBKY, M P€3aHbIi TOY-
KOJIBLIAMU MJTH MEJIKO (Kak 3axouy!) penyarblii TIyK OMHOBPEMEH-
HO J00aBJIsI0 B yKe cBapuBIeics: ropox! 3acemai-u HaKpbLl
KPBIIIKOH, OTKJIIOUMII ra3. U Tenepp MycTh HACTAMBAETCS MUHYT



5—10. Yepes 3tu 5—10 munyT cyn roro! Tak 4ro co

PEIIEIIT 1. 'oroBum ropox B /IBYX KOHEUYHbBIX BA-
PUAHTAX:

Bapuanr 1. «I'opox cynoBoii». Niau
B BAPUAHTE 2. «I'opoxoBoe mope».
OBA BAPUAHTA [IPUT' OTOBJIEHU A — IIHKAPHBI!

«PELEIIT 1. BapuanT npuroToBJjieHNs ,,;OPOXOBOr0
mope‘‘. bepém morpyxHoil OneHaep: B KacTploibke- OYeHb —
OUeHb MaJio MYCTh OCTAHETCS XWIKOCTU. Jlydilie HOMWTh TMpu
B36uBanuu-10 HYKHOUM Ttede ryctotel! B30uBaem, nonus



BO BpeMs B30MBaHU (BUIHA OyJeT I'ycToTa py B3OMBAHUU TO-
poxa) WM B KOHIIE B30OMBAHUS B TOTOBOE MIOPE CIIUTOM JIO ITO-
IO KUJAKOCTA A MOXHO He CJIMBasI elié MPUCYTCTBYIONIYIO B Ka-
CTpIOJIbKE BOAY — €II€ MMHYT S5 MOBapuTh: TOPOX Tordaa M Oe3
6nenpepa- npeparuthes B mope. BKYCHO ectb- TonbKko cBe-
KUM U TOPSTIUM, C TUTATHI».

OTimyawTcs BapuaHThl APYr OT JApyra — JHilb CIO-
€c000M KOHEYHOro NPUroTOBJEHUsI B UTOre: B30MBaTh IO-
TPYKHBIM ONeHaepoM «ao cocrostHusl mope» win HE B3BU-
BATD u ocraButh «B Bujae ropoxa» — ropoxoM. [Ipuuém: I10-
JIOBUHYATBIN ropox — na ynaxosxe oydem nanucaro «KO-
JIOTBIH», cBaputhcs ObicTpo! Bpems, NpuBeIEHHOE HUKE B pe-
LeNnTax, IMEHHO /ISl «II0JOBHHYATOr0 BU/1a» ropoxa! s mno-
Kymaio umeHHo «KOJIOTBIN». B 60MbIMHCTBE CBOEM -OH B Ta-
KOM BH/JIE M IPOJAETCS.

Emeé: mpu npuroToBiieHMN ropoxa, BaXHO KOrJa ke Opo-
caThb coJib. Eciii npu Bapke MakapoH -coJib Halo Opocars cpasy,
TO IIPU Bapke ropoxa B cepeluHe Wi KoHLle Bapku: C cOJbI0-OH
BbICTPEE naunnaer PASBAPUBATDBCS! Tak 4uro eciv chl-
naTh B TOPOXOBBIM CYII, TO HAZJO YYECTh «XKETAEMBII PE3YJIbTaT»:
YTOOBI HE CHJTBHO TOPOX Pa3BapHIICs OPOCUTH COJIb ITOYTU B KOH-
e Bapku cyna. Ecim ectb kejlaHue, 4ToObl TOPOX pa3BapHiICs
nocusbHee, OpOCUTh COMb TOT/IA MOYTH B CAMOM Hayasle BapKH
cyna.,raxk.



Bapuanm 1. «I'opox cynogoii».

bepém 3Ty ke amOMMHUEBYIO KaCTPIOJIbKY Ha 2,5 yutpa. Ha-
JIMTh B KacTpPIOJIbKy 4 crakaHa Bozibl. CTaBUM Ha OTOHB JI0 3aKH-
naHus. bepém 2 crakaHa OOBIYHOTO KOJIOTOTO KEITOrO ropoxa
(nonosuHkamm). [IpomsITh B TpEX Bopax. B ropsAdyio Bony B Ka-
crpionbke 6pocuth 9/10 (MOYTH OTHYIO ) CTOJIOBOM JIOKKH KPYTI-
HOW comu. [T10c B KaCTPIOJbKY €I1IE JIOKUM 2 YaiiHbIe JIOKKH ca-
xapa (MOXHO KaK MOJTYYUTCS: JIOKKHU € TOPKOM). B kunsmtyio Bo-
1y OpOCUTH TTPOMBITHIN TOPOX, CHATH MeHy. M Ha camoM Masiom
OTHE I10J] 32K PHITOX KPBIIIKOU BapuM 30 MUHYT- 3TO 17151 CYTIOBO-
ro ropoxa (OpOCHUB JIaBPYIIIKY TOCJIe 25 MUHYT KUIIEHUS, TO eCTh
NOJTy4aeTcs 32 5 MUHYT JO TOTOBHOCTH. ). Eciu i1 mope: Bapum
40 MUHYT, IOTOM CJIMB B KOHIIE HEHYKHYIO JIMIIIHIOK KUAKOCTb.
Bepém norpyxHoi OiieHep: B KACTPIOJIbKE- OUeHb — OYE€Hb MaJIO
MYyCTh OCTAHeTCs )UAKOCTU. Jlyulie qonuTh pu B3OMBaHUU-0
HYKHOMU 1e6e rycroTs! B3bupaem, JoMMB BO BpeMsl B30UBA-
HUS (BUAHA OyJIeT TycToTa Mpyu B3OMBAHWYU rOpOXa) WM B KOHIIE
B30MBAHUSI B TOTOBOE IMIOPE CIIUTOM JI0 STOTO KUAKOCTU A MOX-
HO He CJIMBAas elI€ IPUCYTCTBYIOIYIO B KACTPIOIbKE BOAY — €I1IE
MUHYT 5 NMOBApUTh: FOPOX TOraa u 6e3 GneHaepa- NpeBpaTuThCs
B nmope. BKYCHO ecTb- TOJBKO CBEXUM U TOPSYHUM, C IUIUTHI.
W camoe rmaBHOE: €CM ryCTOBATO MOJMYYHJIOCh- HUYErO CTpalll-
HOTO!



«PELEIIT 1. B Bapnante «ropox cynopoii»: OBA BA-
PUAHTA TTIPUT'OTOBJIEHUA — HIMKAPHbBI! Ecian Bapu-
aHT «ropoxoBoro mope . ['ycroaro syuie, yem xuxe. I1po-
CTO OEpEM CIUTYIO C KACTPIONBKHU KHUIKOCTh — TOPOXOBBIN OTBAp
Y TIPSIM CBEpXY MOJIMTh Ha miope B Tapeske. PazmenmmBain- KAK
TEBE YI'OIHO. Byzer u xuxe, u BkycHee! Eciv nogocTsul To-
JKe: TIoJIed ITOM TEMIION eIIe KUIKOCThIO-OTBAPOM».

I'ycroBaro syuine, yem xuxke. [Ipocro 6epém ciuTyio ¢ Ka-
CTPIOJIbKM KHUJIKOCTb — TOPOXOBBIM OTBAp U MPSIM CBEPXY MOJIUTh
Ha miope B Tapeske. PasmemmBaii- KAK TEBE YT'OJJHO. Byzner



U K1Ke, U BKycHee! Eciiu mogocTbul Toxe: mosiet 3Toil TEMon
elIe )KUIKOCTBIO-OTBAPOM.

«PELEIIT 1. B Bapuanre ,,ropox cynoBoii‘‘».

BAPUAHT 2. «I'opoxoBoe mope». BAPUAHT peunen-
Ta B Buje «['opoxoBoro mope»: Ha BKyc 100% kak kap-
topeabHoe! lake BkycHee. Ho mpu stom -ITUETNYE-
CROE: npu npeBapuTe/ibHOM 3aMa4lBaHUH rOPOXa Bce-
ro HA JIBA YACA, kanopuiiHOCTh NIOpe CHHKAETCSI
HO CTA KKAJL B cra rpammax mope Bceero-to! Moii oc-




HOBHOU peuenni, OH MHE, bonvlue 8cezo Hpaeumcsi.

«Penenr ,,I'opoxoBoro mwope‘“: Ha Bkyc 100% kak kap-
TopeabHoe! /lake BKycHee. Moii OCHOBHOI pelieriT, OH MHE,
OOJIBIIIC BCETO HPABUTCSI».

3amounts IBA CTAKAHA ropoxa — muaumyMm Ha [IBA
YACA.: cpa3y B aJIOMHHHEBOH KacTplioie, B KOTOpOW Oy/ienib
BapuTh. Bcé B TOM xe: koTopasi Ha 2,5 nutpa. Vim MOXHO B 1py-
roii KacTplosie Wiy rnocyse. Yepes 3TH Ba yaca: IPOMbITb FTOPOX
TO/1 CTPYEN XOJIOJHOM BOABI U3-110J] KpaHa. CJIMB BOLY C ropoxa




Tpu pasza: 4yToOsl oH ObuT nouwmine u... CMbBITD ¢ nero JIUIII-
HIOIO MYYHOCTD. ITpombut? Teneps 3amuts ropox TPEMS
CTAKAHAMM xonogHou cbiport Boabl. Cpasy 3achinarh B Ka-
crpioio 9/10 cToMOBOM JIOKKHU «aJIbITEUCKON COMM»: UYTOOBI TO-
pox ObicTpee pasBapuiics. Cpasy K COJIU 3achiliaTh U JIBe 4Jai-
HbIe JIO2KKH caxapa: JJisi MTKOCTH M MHKAHTHOCTH BKyca!
CraBuIllb KaCTPIOJIO HA OOJIBIIION OTOHb, BCE XOPOIIIO U TIATEITh-
HO B Hell mepemMeniaTh, JOBECTH JI0 KUTIEHHUs MOJ] MPUOTKPHITON
KPBIIITKOW. He «IIPOBOPOHb» 3akunanue! Kak 3akurieno, yoaBuTh
OTrOHb JI0 MAJIOTO, U ITYCTh KUIUT MOJ €/1Ba PUOTKPHITOM KPBIIII-
Kol Ha camoM MajioM or"e 40 — 50 munyT. Kak npougyr 3tu
40—50 MuHYT ONPOOOBATh: TOPOX AOJKEH CBAPUTHCS U OyJeT
MATKOBAaThIM Ha BKyC ['oroBo! OTBap-KHIKOCTh W3 KaCTPIOJIU
HE BBUIMBATb: CJIUTh U3 KACTPIONU B JIPYTYIO KaCTPIOJIIO WU Ta-
PEJIKY M 3aKPbITh KPBIIIKOI: 4TOObI OTBAp -He ocTbl1! OH HaMm -
npuroautcs: OyemM UM pa3z0aBiIsTh MIOPE, IPU MepeMeIIBaHHH.
€CJIM TOTOBOE MIOpe TIOKAKETCs U3NHUIIHE TycThiM. Mmn.. [Jo6aB-
JIATb TOPSYU OTBAp — IPSIM B TAPEJIKY: TIOJIMBA UM CBepXy. 1'"y-
ObEM JBYX 3aiilieB»: MIOpPE B Tapeske Oy/leT NOCTOSIHHO UM TO10-
IpeBaThCsl, U elE-MOKHO ClIerka repeMelmBaTh «BepIlrHY IT0-
peiHoro aiicoepra»» — JJisl Hy’)KHOM Tebe KOHCUCTEHIIUU Tope!
Perynmupyu -110 IYIIIE! A ocraBmmiics B KacTpioyie Topox -u3-
MEJIbYUTh U B3OUTH MOTPYKHBIM OJIEHAEPOM, 100aBIsAst OTBAp —
710 HY’KHOU TeOe rycToThl. EcTh B Tapeske: MooKUB HYKHOE Te-
0e KOJIMYEeCTBO, UYTOOBI CheCTh ropsiuuM. EcTh mope -niepuoan-
YeCKH TOJIMBasi OTBAPOM: a TO TOpe -OyleT B Tapeike IycTeTh



10 MEPE CBOET0 OCThIBAHUS !

Teneps, peuenm «20poxosoe nrope -2» — eCiv TOpox IpeBa-
pUTEbHO HEe 3aMavMBaeTCs: Hy He ObUIO BPEMEHU MJTH BO3MOK-
HoctH!!! ¥V MeHs-Takoe ObiBaeT. A 'y TeOs?

Bepém Ty ke almoMUHUEBYIO KacTpIObKy Ha 2,5 simrpa. Ha-
JIMThb B KACTPIOJIbKY 3,5 crakaHa Boabl. CTaBUM Ha OTOHb JIO 3a-
kurnanus. bepém 1,5 crakaHa oOBIYHOrO KOJIOTOTO XKENTOro ro-
poxa (nonoBuHKkamu). [IpomeITh B TpEX Bonax. B ropsadyio Bogy
B KaCTPIOJIbKE OPOCUTH TMOJIOBUHY (C TOPKOM) CTOJIOBOW JIOKKHU
KpynHOU coi. [1moc B KaCTpIoNbKy eni€ ChIlieM 2 YaruHbIe JIOK-
KM caxapa (MOXHO Kak IMOJTyYUTCS: JIOKKHU C TOpKoM). B kumsi-
HIyI0 BOAY OPOCUTH MPOMBITHIN FOPOX, CHATH MeHy. M Ha camom
MaJIOM OTHe o[l 3aKpbITOi Kpbliikoi Bapum 40 — 50 munyT. ['o-
pox pasBapuiicsa? Boga-noury Beikunena? [lomyduTses gomkeH
TaKOM T'yCTOBATbIM CYII.



«Penenr ,,ropoxoBoro nwpe‘. Cautb B Tapesky MOYTH
BECh OCTaBIIIUICS B K ropoxe oTBap. bepém norpyxHou OneHaep
1 m3MenbuaeM. [lobaBiisieM CIUTHIA M3 Tapesikyd OTBap: 10 Ke-
JIaeMOi1 TYCTOTHI, 110 — BKycy! B Tapenky ¢ mope MOxHO 1o Me-
pe OCThIBaHU S, WM pa30aBJIeHHs TYCTOTH MOpe, T0OABISTh TO-
POXOBBI OTBap W3 [IPYrod TapesikH, MOJMUBas OTBApOM IMIope
CBEpXY. 3aTeM MOKHO €CTb II0pE, EPEMEILINBAS ETO C OTBAPOM
WJIU HET».

CuThb B TapesiKy IMOYTU BECh OCTABIIUICS B K TOPOXE OTBAp.
Bepém norpyxHoui Oenziep u u3mesnbyaeM. JJoo6aBisieM CIUThIA



W3 TApCJIKAU OTBAp: OO0 JKeJlaeMon ryCTOTBHI, 110 — BKycy!

«Penent ,,ropoxoBoro mwpe‘*. Caure B TapejaKy NOYTU
BeCh OCTABIIMIACS B K TOpOXe OTBap. bepéM morpyxHoi OneHep
U n3MenbyaeM. JloOaBisieM CIUTHIN U3 TapeiaKd OTBap: A0 XKe-
JIaeMOil IrycTOTHl, 110 — BKYycy! B Tapenky ¢ mope MOXHO 1o Me-
pe OCTBIBaHMSI, WM pa30aBJIEHUsI IYCTOTHI MIOpPe, JOOABIIATH IO-
POXOBBI OTBap M3 JAPYroW TapesKu, MOJMBas OTBApOM IIOpe
CBEpXY. 3aTeM MOXKHO €CTb II0pe, MIepeMELLNBAsI €ro C OTBAPOM
WJIU HET».



B Tapenky c mope MOXHO 1O Mepe OCThIBaHuSs, WM pa30aB-
JIEHWSI TYCTOTHI TIOpe, JOOABIATh TOPOXOBBIA OTBAp W3 APYron
TapeJIKY, NIOJIMBasi OTBAPOM IIIOPE CBEPXY.

«Penent ,,ropoxoBoro mwope‘. B Tapesky ¢ mope MOXHO
10 Mepe OCTHIBaHWsI, I pa3daBlIeHMs I'YCTOTHI MOpe, 100aB-
JISITh TOPOXOBBIM OTBAp M3 [IPYroil TapesKH, MOoJUBasi OTBAPOM
Mope CBEpXy. 3aTeM MOKHO eCTh ITIope, epeMeInBasi ero ¢ OT-

BapOM WJIM HET».

3aTeM MOXHO €CTh mope, nepemMenmpad €ro ¢ OTBapOM



WJIn HET.

«Penent ,,ropoxoBoro mwpe‘. B Tapenky ¢ mope MOXHO
MO Mepe OCTHIBAHUS, WM pa30aBJIeHHs T'YCTOTH MOpe, 100aB-
JISITh TOPOXOBBIM OTBAp M3 JIPYroil TapesKu, MOJUBasi OTBAPOM
HIope CBEpXY. 3aTeM MOKHO €CTb MI0pe, epeMelInBas ero ¢ oT-

BapOM HJTA HET».

B 2018 rony, a umenno 05.04.18., oueHb 3aX0T€I0CH ropoxa:
Ternephb s BOEHHBIN MeHcroHep. M mo noxomam-Terneps 3a 4ep-
toit G6epHoctr... KAK BOJIBIHIMHCTBO «cyacTivBO KUBY-



nmx Poccusin»..! Tak uro..He 10 TBOpora, KOTOpbIid B «MarHu-
Te» mapy jHeii Hazaj EIIE TTOJIOPOYKAJIL: Bpose Obl Beero
Ha 10 pyOneit (co 129 no 139 py6neii 3a monkwio), Ho... MU-
HYC u3 moero u apyrux mogen -kapmaHos! U B mporieHTax-AXK
HA'!) 10% nognasnace nena! 1 He Tonpko Ha TBOpor! A pazmep
neHcuu -ocragucs Ha mecte! Tak uto... ['peuka, TBOpOT, Mitle-
HO... Sliina-Tenepb Mo OCHOBHBIE TIPOAyKTH! Ho 00 3TOM ermé
pacckaxy B JBaauarth BTopou rmase. M tak! S xoren cBaputh
TOpPOX IO PELIENTy «TOPOXOBOE MIOPE»: «COOPa» U MPUTOTOBHII
OreHiep, 3anaccst TeprieHUeM B O)KUIaHUM TOTOBHOCTH TOPOXa. . .
A B KOHIIe BapKH, KOr/ia TpoOOBajl TOPOX «Ha TOTOBHOCTh», YET
MHe 3axotesioch... TAK 1 CbECTb: nony cyn, nony mope. ..
N BOT: nosiBWIICS 3TOT PELENT» FOPOXOBOE MIope-2» !



««BKYCHBIH BAPUAHT» peuenma «z20poxoeozo niope:
«20poxoeoe nrope-2»!»

«BKYCHBII BAPUAHT» penenta «ropoxoBoro mio-
pe-»!

N Tak, penent: «ropoxoBoe mope-2».

IIponopiun-Ha mnopuun «mpo 3amac». Ho..CBEIIb
BECDB CPA3Y: takoii BoT BKycHbIi! 05.04.18-5 Bechb cbein: gaxke
He ycries OCThITh. [109TOMy-HMKeyKa3aHHbIe TPONOPLHU JIyYllie
«pas3fieny Ha JIBa» 1 BapW B JUTPOBOW aJIOMHHHEBOW Ka-
cTproJibKe — Jisl cbeaanusa «HA PA3»!



Dndan: o

«,I'opoxoBoe mope-2».

bepém amomuHueBylo KacTpiosibky Ha 2,5 nutpa. Hamute
B KacTpIojibKy 3,5 crakaHa Bojabl. CTaBUM Ha OTOHb /IO 3aKMIIa-
Hus. bepém 1,5 crakaHa oOBIYHOTO KOJIOTOTO KENTOr0 ropoxa
(nonoBuHkamm). [IpombITh B TpEX Bopax. B ropsAdyio Boxy B Ka-
CTpIOJIbKE OPOCHUTH TIOJIOBUHY (C TOPKOM) CTOJIOBOM JIOKKHU KPYTI-
HoM conu. [limoc B KacTPIOJIbKY €I1IE ChINIeM 2 YalHbIE JIOKKH ca-
xapa (MOXHO KaK MOJTY4YUTCS: JIOKKHU € TOPKOM). B kunsmtyio Bo-
Iy OpOCUTb IPOMBITHIA TOPOX, CHATB NIeHy. VM Ha camoMm mMajiom



OTHE MOJ 3aKpbITOi KpblllIkoi BapuM 40 — 50 MmuHyT. 3a 310
BpEMs OUYUCTUTH U MEJIKO NIOPE3aTh KPYIHYIO T'OJIOBKY pernyaro-
ro gyka. ['opox pa3zeapuiics? Boga-noutu Beikurnena? [lomyynts-
Csl IOJDKEH TaKouW ryctoBaThiil cyn. Tenepsb:

OTOJBUHb KACTPIOJIbKY C FTOPOXOM C OTHS$l, 3aChINaelllb MeJ-
KO Hape3aHHbI peryarhli JIyK, CHIIEIIb HEMHOIO YEPHOIO MO-
JIOTOTO MepLa: YaruHyIo JIOKKY, JIOKHIIb IOJIOBUHKY JIABPOBO-
ro Jiucra cpegHero pasmepa. He kpymHoro, a 1o y ropoxa 0Oy-
JeT ropbkoBarblii BKyC. CTaBWIIIb OISTh HA OrOHb, ChIINEIIb
HEMHOXKKO cyxou nerpymku, wim ceexen! 1 Beeé-THIATEJIb-
HO nepemenmBaeis noxkou. Tenepp BBIKJIIOYAEIID ras,
3aKpbIBaclllb TUIOTHO KPBIIIKOM, U... IloaroraBiuBaenis MecTo
K ene! Hecénb KacTpromo ¢ ropoxoM, HakJIaJplBacllb B TAPEJIKY
nosioBHUKOM. JIyk-OTMEHHO XPYCTUT. Ions3a-MAKCHU-
MAJIBHA4! BkycHo!



«,I'opoxoBoe mwope-2».

['opox-apoMaTHbIi 1 BKYCHBIN !



=

«,Topoxosoe ntope-2‘: oasxce d1endep ne nonadoduacs!»

INoka emb epByI0 TapesKy, BBIHb U3 KACTPIOJIBKH C TOPOXOM
BeCh JIABPOBBII JIMCT: apoMar JIABPOBOTO JIMCTA YKe Meperen
B IFOPOX, & TOPEUb-ITyCTh OCTAHETCS B JIaBpYILIKe!



«,I'opoxoBoe mwope-2».

n MOBEPb: CbCIIb I'OPOX, HC HE 1aB EMY HNaKC OCTBITh!



I
.

«,'0poxoBoe mpe-2¢‘: KIacCHbIN ,,BAPUAHT BKyca““!».



«,'opoxoBoe mwpe-2¢: chelb TOpox, He He J1aB eMy Jaxe
OCTBITB | »

Ectb emié PEIEIIT «CynoBoii ropox -2».

s «cynoBoro ropoxa -2» BAPUM BE3 CAXAPA! Pe-
JKE€M pernuaThlii JIyK MOMYKOJblAMK (pa3sHOOOpa3ue U Iojib3a)
Yepes 30 MuHYT BapKu O[] KPBILIKOM HA CAMOM MaJjloM OTHE
OpOCUTh OIH CPEJHEro pa3Mepa MPOMBITHIA MPeIBaPUTETHHO
XOJIOMHOW BOJIOM TOJ KpaHOM J1IaBpOBbIM JIUCT. Kak ropox mosn-
HOCTBIO CBapUJICSI — BCHINATh CBEXYIO 3eJieHb: YKporl. Eciu emé
Y C pernyarbiM JIyKOM —BChINIaTh PE3aHbIN MOMYKOIbIAMU JIYK,



KACTPIOJIbKY TUIOTHO 3aKPBITh KPBIIIKON U JaTh MOCTOSITh MUHU-
MyM 5 MUHYT. [ToTOM €ecTb.
PeunenT ropoxa «cynoBou apoMaTHbI».

«Topox ,,cynoeoii apomamnwiii. OPUTHHAJIbHBIA
BKYC!».

bBepém 3Ty ke aTIOMHHEBYIO KacTpIojbKy Ha 2,5 nurtpa. Ha-
JIMTh B KacTpiosibKy 6 crakaHa BoAbl. CTaBUM Ha OTOHb A0 3a-
kuranusi. bepém 3 crakana 0OBIYHOTO KOJIOTOTO JKEITOrO TOpPO-
xa (nonosrHKamu). ITpombiTh B TpEX Bogax. B ropsdyio Bomy



B KaCTpIOJIbKE OPOCUTD | CTONIOBYIO JIOKKY «a/IBITEHCKOMN COJM».
[Tmoc B KacTprobKy enie 1oxkum 1 yaitHy1o JJOXKKY caxapa (MOx-
HO KaK TIOJTYYUTCSI: JIOKKY C TOPKOi). B kursmyo Bogy 6pocuTh
IIPOMBITBIN TOPOX, CHATH NeHy. M Ha caMOM MaJioM OrHe Ioj1 3a-
KPBITOI KPBILIKOM BapuM 20 MHHYT.

«Il'opox ,,cynogoil apomamuwiit“. HaiuTh B KacTPIOJIbKY
6 crakana Bozbl. CTaBUM Ha OTrOHb A0 3akurnaHusi. bepém 3 cra-
KaHa 00BIYHOTO KOJIOTOT'O JKENTOro ropoxa (rosnoBuHkamu). [Ipo-
MBITh B TPEX BoAax. B ropsuyio Body B KacTpioyibke OpOCUTD
1 CTONOBYIO JIOKKY ,,aAblreiickoi coau®. Ilmoc B KacTproybKy




ele JIOKUM | yaliHyIo JIOKKY caxapa (MOXKHO KakK HOJy4YUTCA:
JIOKKY C TOPKOH). B KuTIAIyo Bomy OGpOCUTh TPOMBITHIA TOPOX,
CHATH NeHy. M Ha caMOM MaJIOM OTHE IOJ] 3aKPbITOU KPBIIIKON
BapuM 20 MHHYT...»

Yepes atu 20 MuHyT ropox Ha 2/3 yxe pa3Baputcs. IIpombITh
T0J1 XOJIOJHOM BOJIOY MO/ KPAaHOM JIBa CPE/IHETO pa3Mepa JIaBpo-
BBIX JIUCTA U OPOCUTD UX B FOPOX.

«I'opox «cynogoii apomamubwiil». B xunsnyio Bogy OpocUTh
IIPOMBITBII TOPOX, CHATH NIEHY. M Ha caMom MaJioM OrHe 1oj 3a-



KPBITO! KpBILLIKOH BapuM 20 MHHYT...«Yepe3 3t 20 MUHYT ro-
pox Ha 2/3 yxe pa3Baputcs. [IpoMbITh 11071 XOIOAHOM BOAO# MOJ
KPaHOM /IBa CPEIHEro pasMepa JIaBPOBbIX JIUCTA U OPOCUThH MX
B TOPOX».

[ToBopomuTh, Nepemeate 1 BapUTh C JABPYIIKON B TOPOXe
JI0 MTOSIBJIEHU 1 apOMaTa JIaBpyILIKH- 3T0 MUHYT 7—10. 3arem no-
BOPOIIUTDb ¥ BBIHYTb JIABPYIIIKY.

«l'opox ,,cynoeoit apomammuuiii‘. Eciu penyaTblii pe3aHblil
MOJTYKOJIBLAMH JIYK TOXKE: 3aKMHb U HAaKPBIB KPBILIKOM Jail Mo-



CTOSAITb 5 MUHYT OJHOBPEMEHHO ¢ Npunpasamu. MooicHo Hakaa-
ovigams u ecmuv!»

U nop KphIIIKO# JOBApUTh TOPOX /10 HYKHOM TOTOBHOCTH (00-
mee BpeMs 30—40 muHyT Beero). ['otoBo?

«I'opox ,,cynoeoit apomammnwiii‘. Eciu penyaTblii pe3aHblil
TIOJTYKOJIBIIAMY JIYK TOXE: 3aKWHb M HAKPHIB KPBIIIKOKN Jai TM0-
CTOSITh 5 MUHYT OJIHOBPEMEHHO ¢ npurnpaBamMu. MoodicHo Hakaa-
ovleamsv u ecmwv!»



Torna CHATH KPBILIKY U BCHINATh 2 MPUIPaBbl B IPOLEHTHOM
coorHowmenun 60 Ha 40:

«IIpunpasa Kk Kypule» (B «MarHuTe» KoTopas npogaércs). Eé
60%. TmarenbHo nepemeiats! Tenepsb chinem «IIpunpasa yHu-
BepcanbHas» -e€ 40% (Toxe B «Marnurte»). TmatenbHo nepe-
MeluBaeM 10 JHa. HakpbITh KpBIIKOM M 1aTh MOCTOSTh, BbI-
KJII0uMB Orob MuHYT 5—10.MM, BkycHo! Eciu ectb cBexas
3€JIEHb OIAATh TaK KE: B ChINATh €€ TOXKE KaK BBIKJIIOUWII OT'OHb.

«l'opox ,,cynoeoit apomammuuiii‘. Eciu penyaTblii pe3aHblil
NOJIYKOJIBIIAMU JIYK TOKE: 3aKMHb M HaKpbIB KPBIIIKON Jai I0-



CTOSAITb 5 MUHYT OJHOBPEMEHHO ¢ Npunpasamu. MooicHo Hakaa-
ovigams u ecmuv!»

Eciau penuarplii pe3aHblil MOJYKOJbIIAMH JYK TOXeE:
3aKMHb U HAKPbIB KPbIIIKON Jall MOCTOATH S MHHYT OJ-
HOBPEMEHHO ¢ NIPUIIPaBaMH.

«lopox ,,cynosoii apomammwtii‘».

MoxHO HaKJaabIBaTb 1 ecTh!



«Il'opox ,,cynoeoit apomamnouir®. AnnerutHo u BKYCHO!
B Tapenke ke — MOKXHO ,,BapbUPOBATh*: IOKUKE, MOTYIIIE. C JIy-
KOM, Wiu Oe3 JIyKa...»



«l'opox «cynoeoii apomammbwlii».



«l'opox ,,cynogoil apomamuwvlil“. ANNETUTHO BBIJISANAT
u..BKYCHbBIU!»

Bapuanto PABHOOBPA3M BKYCA ropoxa — MHOXE-
CTBO!



«Il'opox ,,cynoeoit apomamnouir®. AnnerutHo u BKYCHO!
B Tapenke ke — MOKXHO ,,BapbUPOBATh*: IOKUKE, MOTYIIIE. C JIy-
KOM, W Oe3 JyKa...»



«Il'opox ,,cynoeoit apomamnouir®. AnnerutHo u BKYCHO!
B Tapenke ke — MOKXHO ,,BapbUPOBATh*: IOKUKE, MOTYIIIE. C JIy-
KOM, Wiu Oe3 JIyKa...»

B Tapenke ke — MOXHO «BapbUpOBaTh»: MOXHUKE, MOTYIIIE.
c JIyKoMm, i 6e3 Jyka...



«l'opox ,,cynogoil apomamuwvlil“. ANNETUTHO BBIJISANAT
1. BKYCHBIV! Bapuantos PASHOOBPA3MS BKYCA ropo-
xa — MHOXECTBO!»



. v
«I'opox ,,cynoeoit apomammolii“».



«Il'opox ,,cynoeoit apomamnouir®. AnnerutHo u BKYCHO!
B Tapenke ke — MOKXHO ,,BapbUPOBATh*: IOKUKE, MOTYIIIE. C JIy-
KOM, Wiu Oe3 JIyKa...»



«I'opox ,,cynoeoit apomamnuwiii‘. Annerutao u BKYCHO!»



«I'opox ,,cynoeoit apomamnuwiii‘. Annerutao u BKYCHO!»



«Il'opox ,,cynoeoit apomamnouir®. AnnerutHo u BKYCHO!
B Tapenke ke — MOKXHO ,,BapbUPOBATh*: IOKUKE, MOTYIIIE. C JIy-
KOM, WM O€e3 JIyKa. ..»

Peunent ropoxa «3K30THKA».

Bepém 3Ty *ke aloMHHEBYI0 KacTploibKy Ha 2,5 nurtpa. Ha-
JIUTh B KacTpioyibky 4 crakaHa BoAbl. CTaBUM Ha OTOHb A0 3a-
kumnanus. bepém 2 crakana 0OBIYHOTO KOJIOTOTO KEITOrO TOpo-
xa (nonoBuHKamu). [IpombITh B TpEX Bomax. Pexem peruarbiii
JIYK: YeTBEpTUHKaMH. (TIOJIOBUHKY JIYKOBHULIbI —IIOM0JIaM. . B ro-
psIuyIo BOLy B KacTpionbke 6pocuth 9/10 (ouTH MOHYI0) CTO-



JIOBOM JIOKKH «aJbIreCKOi comu». B kumsiyio Bogy OpocHTh
MIPOMBITBIN TOPOX, CHATSH NeHy. M Ha camoM Majiom OrHe o 3a-
KPbITOM KPBIIIKON BapuM 20 MUHYT.

«Peuenm zopoxa ,,5x30muka‘».

UYepes atu 20 MuHyT ropox Ha 2/3 yxe paspapurcs. IIpo-
MBITB TTOJI XOJIOMHOM BOZION TMOZI KPaHOM OZIMH CPEJJHETO pa3mMepa
JIaBPOBBIH JIUCT ¥ OPOCHUTH B ropox. [10BOpOIINTE, epeMeniaTh
M BCHINIATh MPUIPaBhl: «XMeJH- CyHenn», «[IpoBaHckue Tpa-
BbI», KPAaCHBII MOJIOTHIM MEPEL U IUTIOC €LIE Nepel] YEPHBIN To-



POIIKOM U BAPUTD JIO MOSIBJIEHU I ApOMAaTa JIaBPYyILIKU- 3TO MUHYT
7—10. 3arem NOBOPOIINTH U BBIHYTH JIaBPYyILIKy. M 1mog Kpsii-
KO JIOBapHTh TOPOX 0 HYKHOW roroBHOCTH (00mee Bpemst 30
—40 munyT Beero). ['otoBo? Toraa CHATH KPbIIKY U OPOCUTD
pe3aHblil penyarhlil JIyK, HAKPbITh KPBILIKON U BAPUM JI0 TOTOB-
HOCTH JiyKa: 3—35 mMuHyT. YKpon He HyxeH! BkycHo- uMeHHO
¢ TpaBamu. [1oToM — U3MENBYNUTH BCE MOrPYKHBIM OneHaepom!
U ectb B Busie ropoxoBoro mope! Mnu He u3menbuarh OneHe-
POM, a ecTh TOPOX B €r0 «eCTECTBEHHOM Buje. BKyc ropoxa mpu
atoM — [IOJIVUHAET — PABHOOBPA3UE! U Tak 1 Tak TOXe:
OYEHDb BKYCHO!



«Peuenm 20poxa ,,9x30muka‘. B Tapenky c Mmope MOKHO
10 Mepe OCThIBaHUsl, WM pa30aBlieHUs] IYCTOTHI Mope, 100aB-
JIATH TOPOXOBBIN OTBAp M3 JIPYroM TapesKu, MOJUBas OTBAPOM
IMIOpe CBEPXY».

Bom peuenm: «I opox uecnounbwlit».

I'oTOBUTBCSA U BBINJISIAUT Takke, Kak u I opox «cynoesoit apo-
MmamHbwlil». [opox onsiTh ke: KeaaTeJbHO MpeABapUTEIbHO 3a-
MOYUTh B XOJIOAHOM ChIpOM BOJAE€ MMHHMMYM Ha JBa 4aca. [ns
3TOro 6epéM AMOMUHHUEBYIO KACTPIOJIBKY Ha 2,5 TUTpa KOTOpas.
B Hero BebinaTh 0AUH 1ENbIH IUTI0C eti€ 1/3 CTeKJISTHHOro rpaHé-



HOro 250-TH rpaHEHOro CTaKaHa KOJIOTOro ropoxa. 3aauTh FOpoxX
C BEPXOM XOJIOTHOM BOJION: YTOOBI BOJIA 3aKPhLIA TOPOX» C 3ama-
coM Ha paszOyxaHue». Eciiu ecTb BpeMs M BapuaHT, 3aMaulBa.
ECJIA HET, TO TOI'TIA 6epém oIsTh e MyCTYyI0 aTlOMUHHe-
BYIO KACTPIOJIbKY Ha 2,5 nutpa. Hanute B HEE ABa MOJIHBIX CTEK-
JISSHHBIX PAHEHBIX CTAKAHA XOJIOMHOW ChIPOU BOJBI, TUTIOC EIIIE
omua TIOUYTH TTOJTHBIM crakan: He IONMB 10 Kpas Ha Tapy
MUJUIMMETPOB HUKE YPOBHS CTEKJISIHHOW «PUCKM cTakaHa. I[lo-
CTaBUTh KACTPIOJIO C BOIOI Ha OrOHb, BCHINATh MIOJIOBUHA CTOJIO-
BOM JIOXKKH «abIT€ACKOM COMn».. JJoBeCTH 10 KAIIEHHS Ha 00JIb-
oM orHe. Beblmath ropox: Kak y:ke ropopui, 1 crakaH + eig
1/3 crekyssHHOrO rpaHéHoro crakasa. IlepemernvBarh, 10BOAs
1o kurieHnsi. Kak Xxoporiio 3akurienno, y0aBUTh OTOHb JJO CAMOTO
MaJsioro. HakpbITh KPBIIIKOW M MyCTh NOTUXOHBKY BapUTcs. Bee-
IO [10 BpEMEHU TOpoX BapuThcs 30 MUHYT MO/ 3aKPHITOM KPBILII-
KOM M Ha CaMOM MaJIoM orHe. Tenepp HaJ0 MOYUCTUTH U CIIO-
JIOCHYTb TIOJ] CTPYEN XOJIOHOW BOABI TPH CPeHEro pasMmepa
JI0JIbKU Y€CHOKA: YeCHOK — MPUJACT rOPOXy «H3IOMHHKY»!
YECHOK Thl BBIIABUIIb B YECHOYHUIIE yepe3 25 MUHYT oOIei
BapKM ropoxa. 3a 3To BpeMsi OepEéM JIBe CpeJJHEro pa3mepa ro-
JIOBKM pemnyaroro Jiyka. MIx Hago OYMCTUTb, OMOJOCHYTh U TO-
pe3aTh MOITYKOJIbLIAMU Ha MJIACTUKOBOM IOTHOCE WJIU IIJIACTUKO-
BoM ocke. Eciu He npotuB yka. JIyk- cBsKeT ropox ¢ apoma-
TOM U TOJIb30M CJIETKa IpornapeHHoro jyka! W tak, Tpu 107b-
KM YECHOKA MOYMILIEHbI YW TOTOBBI, JyK Hape3al. 3a 5 MUHYT
JI0O OKOHYAHHWS BAPKU rOPOXa, BBIIABUTh ITU TPU JIOJIbKH YECHO-



Ka B ropox. Cpa3y ke nocelnarh CyHIEHbIA YKPOIl U CYHIEHYIO
nerpyuiky. [lonepunts 4EPHBIM MOJIOTHIM NIEPLIEM UM «CMECBIO
nepueB»: 1uisi ocTpoThl Omona! TiarenpHO nepeMeniarb ropox
C IIpUIIpaBaMU, HAKPBITh KPBIIIKOW U IyCTh MOKUITUT OCTABIIIN-
ecsl 5 MuHYT 10 rotroBHOCTU. [Ipomiu 3t nisate MunyT? [orpo-
Oy¥i rOpoX: JOJKEeH OBITh TOTOB! 3aChINaTh pe3aHHbIHA MTOTYKOIb-
amu (WM NIoMeNbYe) pernvarsid Jiyk. Ecim ectp, MOCHIIb cBe-
K€ 3eJIEHBIO: MEeTPYIIKON U ykporoM. CBexkas 3eJeHb HU Kak
He MOMeIIaeT paHee OPOIIEHHON B TOPOX CYIIEHOW. A TOJBKO —
JOTIONIHUT U Pa3HOOOPA3UT «raMMy BKYCOB» ! HakpbITh KacTpio-
JIIO KPBILIKOW U 1aTh HACTOAThCS MUHYT 5—10. ['0TOBO: MOKHO
BKYCHO IIOECTDb!

Eweé o «noae3noii 3amene 8Kyca» HEKOTOPBIX MPOLYKTOB
u omog, sieHo «HE IPYXECTBEHHbBIE» mjis crpoiiHoCTH.

3axomenoco 8apénvIX NOA0BUHOK UL, C HCEAMKOM, CMe-
UWAHHBIM C Callpoll u MatloHe30M..?

Ho..BE3 MAVMIOHE3A? Tak Ham HyxeH.. TOJIbKO BKYC!
BOT: HE IIOXO MOAMEHUT... KoHcepBupoBaHHasi ropOyiia miu
caiipa! I[Tpocto-PA3IEJIbHO Genku u ppida B 6aHKE — YIO-
TpedJsieMasi oqHOBpeMeHHO! BOoT Tak BOT «moaMeHmIu-
3aMeHHJIH»!

3axomenoco «ILIIPOThI»? 3axomenocs Kycouek-opyeou
uépH020,«00pOOUHCK020» XAe0a nama3ams nawmemom: Ilo-
opo6no npo BCE 3TO, ¢ YETBEPTOH I'/IABE: «3aempak:



KAK BBITh?» npo «yoauHno-none3Hyro» 3ameHy «HCUPHBIX
uzauwecms '' — na ooun «BKYC — 6e3 epeoa oas1 cmpoiino-
cmu!

Yro HE VJIACTCA 3amenuts, Tak 310..CAJIAT:
opomtHoii, B OCHOBHOM c¢ pacTuTeJibHbIM MacJaoM:
rOPpYMYHBLIM HJIH OJUBKOBbIM. C OBoOIIaMH M KBalleHOI
KamycToii, IJII0C ¢ 3eJIeHbIO.

Ha u 3AYEM 3AMEHATDH: E/IUM-B «HaTypajibHOM»
-IIOJIEBHOM BUIE»!!!




«W3 JECATOM raaBbl». ««300poBblil 00en-1»: ncrou-
HUK O€eJIKa — B «JIeHb 3aHaTui»: KOPMI MBIIIITY-BEJIKOM
«3a4eHprbBas» Joxkon Oenku u prioy-OJHOBPEMEHHO!
Camoe 10, 4TO HajO -nocye pusndeckux 3aHsaTui! Keraru! 3a-
X0menoco 8apPEeHbIX NOAOBUHOK UL, C HCEAMKOM, CMEUIAH-
HbLM ¢ caipoil u mailone3om..?

Ho..BE3 MAVMIOHE3A? Tak Ham HyxeH.. TOJIbKO BKYC!
BOT: HE IJIOXO noaMeHuT ... Koncepsuposannas zopoywa uau
caiipa! TIpocto-PA3JIEJIBHO 6enku u ppida B OaHKe — YIO-
TpebJisieMasi 0JTHOBPEMEHHO!

yepnasi» Oenk BMECTE C u3Menbu€HHBIMU KyCOUKaMU
pbiOBI-BOT TeOe 1 BKYC «canara B nonoBuHke sifiia». Y B Ko-
topoM TAM..mpucyTCTBYET MaiioHe3!»



«Yro HE VYJIACTCHA 3amenntb, Tak 310..CAJIAT:
opomHoii, B OCHOBHOM c¢ pacTuteJbHBIM MAaCJIOM:
TOPYMYHBbIM WJIH OJUBKOBbIM. C O0BOIaMH M KBalIeHOH
KamycToil, mimoc ¢ 3ejieHb0. [{la u 3AYEM 3AMEHATD:
E/IUM-B «HarypaabHom» -IIOJIEBHOM BHJIE»!!!»



«BCEI'TIA, 1o-BO3MOXHOCTH, MPUILTIOCOBBIBAEM» cajar —
K «ocHOBHOMY Omiogy» -B JIOBOU NEHD «Ilukna 3aHsaTwii!»

Hy a yxk ecam 3axorenoch mupoxxHoro: YTO [IE-
JIATB??? Nin emié: 4ero-Tto «d31aKoro»?

Cpazy ycnokow: ects, ECTb BbIxoa: s Hameén nogme-
Hy-Bkyc 100% ©6e3 Bpema ans ¢urypel! Yuraii: I'yiaBa nBa-
anats Bropas. «CBOUM PEIEIITHI BKYCHOCTEN -
BE3 BPEJIA J1JI1 CTPOMHOCTH». N..BE3 IIOTEPU
BKYCA!!!!

A emé — ecTb 3aMeHa TOPTHKAM U NMUPOKHbIM: BA-



HUJIbHBIN 3EPUP!

JlaHHO€ JIAKOMCTBO OTJIMYHO MHOAXOOUT JIsI JUETUYECKOro
mutaHus. M oyeHb y)106HO 3aMCHHUTb TOPTUKU U IMUPOKHBIC.
ITpenmyiiecTBa ucnonb3oBaHus 3eupa B AUETAX: OTCYTCTBUE
AKHPOB B €I0 COCTABE; CHUKAET B KPOBU KOJIMYECTBO XOJIECTEPU-
Ha; 3apsKaeT OpraHu3M JOIOJTHUTEILHOM SHEPTUEn U MOAJEp-
’KMBAeT ero XXW3HEHHbIE CUJIbI; CTIOCOOCTBYET YMCTBEHHOU pa-
6otocniocobHocTu. Kpome Toro, Bhllleyka3aHHast CJIaJoCThb J0-
CTAaTOYHO BKYCHAS U HUYEM HC YCTYIIACT 110 9TOMY ITOKA3aTCJIIO0
apyrum JiakomctBaM. Tombko ¢ moTpebnenueM 3edupa He HyK-
HO niepeycepacTBoBath. [Ipu auere paspemaiorcst He Oosee IByX
IITYK JJAKOMCTBA B JIEHb.

Hy ecniu yx COBCEM Heémo20my, Wi TPUXOAUTHCS
«TOmaTh» IO JeNUINKaM-0e3 o0Oeda, TOrjaa BOBpEeMsl BBIPY-
ant «IHIAXMATHBIH ITHPOT »! Hau kax e20 npaguavho Ha-
3wv18arom « KEKC'' Illax mamnwiit». On — BE3 PACTUTEJIb-
HbIX KNPOB N MACEJI! M3ymuTenbHbI OUPOT: MPEKpac-
HOE COUETaHUE aKKYpPaTHO YJIOKEHHBIX Ha «CJIaJKHWI pacTBOP»
U3 KHCJIO-CIaJIKOTO MOBUIA «OJIOKOB» O€I0ro M IIOKOJIaIHO-
'O IECOYHOT'O TECTA TIATEIbHO CKJIEEHHBIE BKYCHBIM ITOBU/IJIOM,
npujamIiee MUKaHTHOCTh. B MpeKkpacHOM U 2apMOHUMHOM CO-
UemaHuu CO CIAJIKON «HAPYXHOU OTIENIKON» — JefaeT MUpPOor
HE IMPUTOPHbBIM! B pesynbrare nupor uaeajieH: rapMOHUs
BKyca. Takoii kucno-ciaaeHbkuil BKyc! OIMH U3 HEMHOTHX BKY-
coB, kotopbie ObuTH B MoéM fierctBe B CCCP! BKYC- Ha 100%



OCTaJICsl TAKUM Xke!

Ecau kyoa-mo naanupyewv uomu e 2ocmu uau YKE
u0éwb v TO-XOMy CcooOpaxaellb, YTOObI TAKOTO KYIUTh —
K YAIO? I'me obs3aTenbHO (a Kak ke WHaue: B rocTsx To!) Oy-
ner vaeratue. Kymu to, yro momxomur tebe — 3apanee! Ilo-
3a00TUBIIMCh U Pa3yMHO MOAOWAS K cBoeMmy BbiOopy- [IJIS
BCEX, BKJIIOYAA TEBA CAMOI'O! U-aeiicTBUTENBHO HYX-
noro u BE3OITACHOI'O u nmogxonsiero u tede v BceM. « Yoen
JBYX 3ailIeB» -OIHUM MaxoM! Kynu - IIIAXMATHBIN IIH-
POI'»! «IHTAXMATHBIN [TUPOI» CTOMT OTHOCUTEILHO HEJIO-
poro u 1o Bkycy B PA3bI u nyuiiie cyxoro neuenbs!

Kotopsiit JOJIKEH nonpasuthcsi BCEM! [1poBepb: MHOTHE
oT Hero otkaxyrca? lymar, yro Her. [la! 1 camoe rmaBHoOe: Te-
6e MOXXHO OyleT checTh HeOOJbIIOH KyCOUeK 3a 4aeM -BMe-
cre co Bcemu! s Bkyca mist VI u ynoBonbctBus. U He 3a-
JIeB TOCTEMPUUMCTBO X03siMHA WK xo3sieB -roctreit! U..HUKO-
'O He obunes -cBouM «Bozaepxanuem». [Tmoc-HE HAJIO cmy-
IaThCS |, TIYTIO YIBIOAsiCh BCeM OOBSICHATH, YTO MOJI «HA JHETe,
TeOe Henb3s U Bee Takoe!...IloBepb MHOrue, a moxer.. BCE -
TeOs1 TPOCTO He MoUMYT. Ul cheB HeOOJBINON Kycouek, Tebe yxe
MOKHO «OTMa3aThCsi» OT HaBS3BIBAHUS KYCOUYKa (WJIM YEero-Hu-
Oy/ib) «EL[[E»: «BCE, s CBOE-yke chel! «Benp Bcero atoro, y Te-
0s1 M 'y MEHsI KaK 1 y OOJIBIIIMHCTBA «CpeIHeCTaTUCTHIeCKux Poc-
CHUSIH», )KUBYIIIMX B HUIIETE U KOTOPHIX yke 22 MUIJTMOHA, HAaM
Bcem TAK HE XBATAET!

N tpetnnn «3asip»: VBEPEXEIIID cBOMX 3HAKOMBIX, C KOTO-



PbIMU ThI MBENIb Yall C ITUM 3aMeYaTesIbHbIM MUPOTrOM — OT TO-
enanusi coppeMeHHoro kpacusoro, XUMMYECKOI'O TOPTA
Ha MajJbMOBBIX Maciax U ¢ KpemoM Ha I'MO- pacTuTenbHbIX
cmuBKkax! CocTaB KOTOPOTo Ha STUKETKE -YAUBUI Obl M UCITyTal
MeHpeneeBa: CKOJIBKO «3JIEMEHTOB TAOJMIIBI» €ro «JIETUIIa» —
TYT «3aMelIaHbl» ! YOepekENb X OT BpeJOHOCHOM €/Ibl XOTS Obl
CErofHs1: B MPUATHOM OOIIEHUH B COUETAHUM CO 3[J0POBBIM Yae-
nutuem. CBouMm npumepom, Kak... [IMOHEP, narnsaHo mno-
kakens uto emé ECTh «ITPABUJIBHBIN BBIBOP», n UTO
CEerofiHsA-eIE MOXHO KynuTh! Beap 3aBTpa-OHM BCE PaBHO Ky-
AT YTO-TO OTPABJIEHHOE U3 «yCIOBHOM efbl»! A moxeT..BJIA-
I'OAPA TEBE npuzaaymaioTcsi 0 COBpEMEHHOM XUMHYECKON
U BPEIOHOCHOW BBINEUKE, €CU Thl UX B 3TO MOCBATHUIIbL KO-
HEYHO e MpH pasroBopax. MM oHM MPOCTO «HA aBTOMATte»,
Belb HI/Ipor-BKYCHO-HEJIOPOFOfI, Kynat ero toxe: BME-
CTO I'MO-nieuenek 1 'MO-TOPTOB. a 3HAYUT UMEHHO THI yOe-
PEkENIb UX OT TOOPOBOJILHOM YTPAThI 370POBbsI MOKYMKON BE3-
OITACHOI'O «IIlaxmarHoro nupora»! Benp nute 4ai ¢ 1ioxu-
MU JIIOJIbMHU Thl, KaK U s -lIPOCTO HE CTaHelllb. .. Ml TakuM moasam
-Thl K€ JKEJIAelllb TOJIbKO XOPOIIEro! M KOHEYHO Ke-3/10pPOBbs
B IIepBYI0 ouepeib! UToOb BUAETH UX, TPUXOJUTH K HUM B TOCTH !
3HaKOMbI€ WM OHU-APY3bsl, HE BAXKHO: [NIABHOE-OHU LIEHSAT Te-
651! U Th UM-3Kenaelllb TOJIBKO JoOpa U BCEro-BCEro TOJbKO XO-
poruero. Y «imaxmarsiii mupor» -BECTTPOUT PBIIITHBIN BA-
PUAHT!






«Ecmu yx COBCEM neg.moz20my, v NpUXOAUTHCA ,, TONATh
no AenuikaMm-0e3 oOema, Toraa BoBpeMs BwIpyuut ,,IITAX-
MATHBIH TIHPOT“! Hau Kak ez0 npasunvHo HA3blEa-
wom ,, KEKC' Illaxmamnuwtii“. On — BE3 PACTUTEJIbHBIX
KMPOB U MACEJI!»



«,JlaxmaTHblii mupor” (Tak ero Oyay Ha3bIBaTh: MPHUBBIK
¢ nmercrBal) olnyam Takyio BOT ,rapmonuio KU3HU®: Benn
KWU3Hb, KAK U THUPOT, COCTOUT U3 OCJIBIX KJIETOYEK, U U3 4Ep-
HBIX, KoTopble mocTosiano YEPEJIYIOTCSA MEXIY COBO
-Ha ,Jrposom mnone KM3HU“! N ogHOBpeMEHHO Kycas WX,
cMelmBas BKyC, Kak Obl Boccoemunsaerca BCE-B onHO memnoe.
1 UMEHHO TbI-BCE kontponupyems: 4to TeGe OTKYCHTb.
u Kak Obl moenas omrymiaems BCE croponst ,,MrpoBoro mo-
g JKU3HU: nacnaxpascy JKMU3HBIO Takoii, kakast oHa €CTb:
B TAPMOHIMU gepHoro u 6estoro. Co ciaakoi poCIONKOM Mo-
BUJIJIA: PAI[OCTEI7I JKN3HU, Heknx OEeUCTBUTENIBHO CJIAJIKUX



,IIPOCIIOEK " -MeX 1y €€ YEPHBIMU U OJIBIMU KJIETOUKAMU».

M MOXHO MEpeKyCUTh «IO-XOy ABMXEHUS», TEPEKyCUTh
«Ha XOMy»: KYCOUKOM «IllaxMaTHOro nupora Becom 200—
300 rpamm. He 6oanme! Bor Takoil Kycouek MOTHXOHb-
Ky U cbellb. [loenas «maxMaTHbI MAPOr» (Tak ero Oymy Ha-
3bIBaTh: MPUBBIK C JETCTBA!) OUIYINAI0 TaKyl0 BOT «TapMOHHIO
JKN3HW»: Beap kU3Hb, KaK W MHUPOT, COCTOUT U3 OCNbIX KJe-
TOYEK, U U3 YEpHBbIX, KoTopble mocTostHHO YEPEJIYIOTCSA
MEXY COBOY — na «Urposom none JKNU3HU» !




W onHOBpeMEHHO Kycasi uX, CMEInBasi BKyC, Kak Obl BOCCO-
enqunsiercst BCE-B oo 1ieioe. 1 UMEHHO ThI-BCE KOHTpO-
JIMpYelllb: 4TO TeOe OTKYCUTh. M Kak Obl moeas omryiiaeis BCE
croponsl «rposoro nosns ZKU3HM»: nacnaxnasace ZKMU3HDBIO
TakoM, kakas oHa ectb: B TAPMOHUWU ueproro u 6ernoro.

Co cnagkol MpOCIOMKOM MOBUIA: PAJIOCTEPI KN3HUA,
HEKHUX JIEHCTBUTENIBHO CIIAJIKUX «ITPOCIIOCK» -MEek/1y €€ UEPHBI-
MM U OeJIBbIMU KJIETOYKaMH. BOT Takue BOT MBIC/IM-accolaliim !
BkycHo u... [lone3no pia mosros. Ecinu oT Kycka nupora 4ro-
TO octajock, nomour He Hecu 1 HE XPAHMU, a To moemnb!



«Ecmm oT Kycka mupora 4To-TO OCTaJloch, IOMON HE HecH
u HE XPAHMU, a to OBA3ATEJIbBHO poenis!»

Nin emé BapuanT: Kynu «JIEHUHI'PAJICKOE» ne-
yenne: OHO BE3 MAPTAPUHA! BE3 ’KUPOB U MA-
CEJI!!!

Kanopuu: 316.2 kkai. benku: 6.6 rp. Aupsi: BCEI'O 3.1 zp.
VrneBonsl: 65.6 rp.

N..npuroToBJIEHO B CBOEM KOJHYECTBEHHOM 00JILIIIH-
cree U3 KYPUHBIX AUII! NU..JIETKOE: ero OUYEHD
MHOI'O-ga:xe Bcero B 300-rpammax! UJIEAJIBHO ky-



muth B YITAKOBKE, Becom 300 rpamm:

HYXKHOE KOJIMYECTBO -B Hy)HOW ymakoBke. UToObI
He coOna3HAThCsA OonbiMM KoiauuecTBoMm! WM He Hamo mpo-
cuth B3Becuth 300 rpamm. Beab B OCHOBHOM-OHO pacacoBaHO
o nosikuio! XOYELIb npuroToss ero cam:

Ecmu ECTb KEJIAHUE poma npuroroButs [IBA nuertu-
yeckux sf0mouHbX nupora, Torga cmotpu JABAJIITATD BTO-
PYIO TUVIABY, «CBou perientsl BKyCHOCTEH — O0e3 Bpeaa i
crporiHocTh». U eme misiHp [IBA penienta CBOEI'O «JlenuH-
rpaackoro» nedenbs:t — oHo bBE3 MAPT'TAPMHA nu MACEJI!
Cmorpu B IIECTHAJIIIATOM I'JIABE ,«3anpereHo!»

HO: HE 3JIOYIIOTPEBJIATDB!!!! Jlums N3PEJIKA-no3B0-
51 ceOe paccnadisAThCs- €CIM BHIHYK/ICH !



I'maBa BocpMas

Boaa — ;xku3Hb! «CTpoiiHas :KN3Hb»
-eCJIM BO/Ja-3aMOPO-KeHHas1!
ITIPO 3AMOPO/KEHHY IO
BO/IY PACCKA3ATD.

[locne enpl KOHEYHO € 3aXOUYETCs MUTh. U TYT OISTh HaIll
Pa3yMHBII TIOAXOM: MOXHO MUTh OECHOJIE3HYI0 BOAY, & MOKHO-
BOJy CTPOMHOCTHU: M CHOKOMHO xyaeTh! f ceituac He Oymy TyT
BCAKUMHU (POpPMYJIaMU M BBIYMCIIEHUSIMU KOMY 4TO JIMOO JTOKa-
3bIBaTh: MbIO €€, OMUPASCh HA OMbIT U 3aKJIOYEHUS IKCIIEPTOB
Y TeX JIIOJEH (JIUETOJIOrOB),KOTOPbIE CaMU: CTpouHble. 1 mbioT
OHU -MMEHHO 3aMOpPOXEHHYIO BOAY. Tak 4TO. TOJBKO OfHa Je-
TaJib: 00S3aTENIBHO KUIISYEHYI0 BOY OepEéM ISl 3aMOpaK1Ba-
Hust. U tak, y meHs Ha potorpacduu gudeau Oymuvlaku 8 Mopo-
3uJ/IKe: 3TO OHA U €CThb: BOJIa CTPOMHOCTH. [IpocTO B CTEKIISIHHYIO
OyTBUIKY 4Yepe3 BOPOHKY HaJIMBaeM BOIbBI: HE OOJIbIIe 5 CaHTH-
MeTpoB 01O Ha! A To pazopser! U noxkum B Mopo3uiiky. Kak
3aMEpP3HET, JOCTAaTh U MYCTh TAET. IOTOM CJIUBAIO MPSIMO B JIUT-
POBYI0 OaHKY M CTaBJIO B XOJIOOWIBHUK. EE 1 mbio!



I'naBa neBsiTaga

Hukakux MOHO-AHET U IMPOYHX
«BPeHbIX SIKCIIEPUMEHTOB»
-Ha/l CBOMM 3/10pOBbeM!

«TbI TO, 4TO THI — emib!». D10 KacaeTcs u TBoer (PUTypbI



Y TBOETO... HACTPOEHUsI. YUEHbIE MPUIILIM K BBIBOAY, YTO Ha-
CTPOEHME Ha TPETh 3aBUCHUT OT TOr0, YTO Mbl equM. HeBKycHas,
oHOOOpa3Hasl ea «BhICACHIBAET» M3 YeJIOBEeKa pajoCcTh M Ha-
000pOT, €CTh MPOLYKThI, KOTOPbIE AEUCTBYIOT KaK aHTHENpec-
CaHThl, MOJHUMAIOT HACTPOEHHE, YKPEIUISIIOT AyX. A 3HAYUT-
NPUAAET CUJIbl U YBEPEHHOCTH B CBOMX CHJIAX MPUIEPKUBATHCS
JVETBHL..

K10 OBl ¥ 4YTOOBI HE TOBOPWII- HUKAKMX MOHO TUET: OHU-TIPU-
HOCAT Bpel. A HaM HYXHO -3JI0POBbE B COBOKYIIE C PEXKUM-
HOM CTPOMHOCTBIO, MOJIOKUTEIbHBIMU SMOLIMSMU U XOPOIIUM
Hactpoenuem: PEAJIbHOCTMU, kotopas BOkpyr. Tel u 51 — ipo-
CTbI€ U JKUBBIE JIIOJU. X0UETCs U Chlpa, U cliaJkoro u..suHa! Cu-
JeTh Ha OTHOM IPOAYKTE — 3TO HEJOMNOIydaTh HEOOXOAUMBIX
3JIEMEHTOB, UMEIOIIMXCS B APYIUX MPOAYKTaX, U MepEeHaChIIIe-
HUE 3JIeMEeHTaMM MpOAyKTa MOHO auerhl! Ham 3TO He HyXHo.
Cb6anaHcMpOBaHHOCTh ¥ MHOTOT'PAHHOCTh COJEPsKAIIENCs TOMb-
3bl MPOAYKTOB. BOT, YTO HaM HYXHO.

N Bce mur -JIION! TTostomy, ecam Bapyr (HY BbIBA-
ET! 1 naxe u y MeHs»), Hanipumep, BoiluB BuHa 1 3AXOTEJI
YTO-TO ChECTh, MYCTh Aaxe yxe Ha yacax 18:30 wim 19 vacos,
u HE CMOI otkazartbest, Haytpo — CUJIBHO HE ITEPEKU--
BAHM n HE YKOPSIM CEBS! ITpocto nogymaii YTO Hazo
chenarth Ha Oyayiee, YToObl B CIEAYIONIMI pa3 B TaKOW CUTY-
atvu IIOBE/IUTD u HE IIO/T/TATBCA CObJIA3HY!!! na-
MIpUMep, €CJIM ChEJl BEUEPOM MOCIIE BUHA KapeHble HAKaHyHe [1s1
rOCTel MeJIbMEHU, KOTOPblE OCTABAJIMCh B XOJOJWJIBHUKE 3HA-



aut.. OTIAN X! HE OCTABJISIN X! B xonomuibHIKe —
JOJDKHBL OBITE 1ocTyriHb TOJIBKO PABPEIIEHHBIE «Kus-
HEHHOU Ouemoil cmpoiiHOCIMu» NPOOYKMbl: K8auleHask Kany-
cma, «momamut 8 coocmeennom coxy» — CAMOE TO!!! Bor
HE BbLJIO 6wl nenbmeneit B ToT pa3, s 0b1 ux u..HE CbhEJI!
Bepraee- HE CMOI" 6b1: motomy uto ux..HET B xonomwisHu-
ke! . HUKAKOI'O XJIEBA noma: ocrajica nocie rocrei -OT-
JIIAN COCESAM! Mnu ntiukam: Ha ynuny ckopmu! Hy ecim
yk 4ut0-TO U cbell, [IPOCTO 3ABY/Ib u cmupuce: He Hao ce-
0s1 HakaseiBaTh, YT0 HUYEI'O ceromHs u-3a 3Toro He Oyaelb
ectb U T. A. [Ipocto caenaii npaBuibHbie BbiBOAbI .. UICITPABD
CBOU OIIBKN!
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I'naBa necaras

Cnenuu- Jyumye nmoMOIIHUKH.
BapuaHTbl «310p0oBOIro
ooeda OBE/IA» — B pa3Hble
THH «IHKJIA 3aHATHI»

Tenepp 0 COMYTCTBYIOIIMX CTPOMHBIX JIEMEHTAX: CIIELHH.
Ocmpuie cneyuu. Kpachutil u uépuwtii Moaromuwlii nepey- yayu-
waem oOmen geutecme. B pasyMHOM KOJINYECTBE KOHEUHO ChI-
neM: 4yToObl He nomyuuTh s13By! Kypkyma- u kopuya crioco0-
CTBYET NOXYJIEHUIO M CHUKEHUIO caxapa KpoBU. YEpHBIN 1 Kpac-
HBIIA MOJIOTHI TIEpell, KOPUIIA — Y MeHsI «IIPHKIIHACH». [1ogpoo-
HO 00 3TOM B JIeBSITHA/LIATON I71aBe: B Pa3roBOpe MpO KOPHILY,
100aBJIeHHYIO B Koge.

A BOT KypKyMa y MeH$ -TaK U «He NMprxkuiack»! Cpiman e€
Y B Yaid, ¥ NIOCHINAI €10 (puiie KypuHOU rpyaku... Ho Tak ona
y MeHA U «He nonuia»! YBbl! Tak 4TO ChIb YEPHBIA MOJIOTHIN
nepel, «XMeJIu-CyHeIn», «IIPOBAaHCKHUE TPaBbl», BCE MPUIIPABBL,
YTO «IpUAKUBYTCS»! TOJBKO akKypaTHee ¢ YEPHBIN MEepLeM ro-
POIIIKOM: OH OY€Hb HACBIIIIEHHBIH, He epedopu ¢ Hum! Kpac-
HBII Nepel — MPeKpPacHOe CPEACTBO Il MOXYAEHHS: OH CTUMY-



JMpyeT KpoBooOpallieHue 1 0OMeH BeIecTB, YTO CIIOCOOCTBYET
PAaCIIETJICHUIO )KUPOBBIX KJIETOK.

OTaenbHO CKaxy npo 20puuuy: €Civl elllb C HEel HarpuMep
BapEéHble sIMUHbIE OJTKU, TO MOKHO M HY?KHO He COJINTD!

Ho Toabko- caemannyro CAMHUM! be3 stux T'AIO-
CTEU: KOHCEPBAHTHI, NOACIACTUTEIH. . .

Bor moii KJIACCUYECKUM peuent cBoeii BKYC-
HEHIIENW HA BKYC ropunibl- H3 00bIYHOr0 FOpYM4HO-
ro MOpoIIKa:

bepém nauky «ropun4Horo nopouika», secom -400 rpamm. A
OpaJs1 B «Marutute». Bot atot: «['ycToB», o 65 pyorei.






«bepém nauky ,,ropunyHoro nopouka“, secom -400 rpamm.
51 6pan B ,MaraTute“. Bot 310T: ,,['yCTOB“>.

Tak MHTEpecHO: Ha MavkKe- (POTO — PUCYHOK 3aHUsI-aHCaMOJIst
«My3sest «Capenta», KOTOpPbII y Hac TYT, Ha momiaau B Kpac-
HOApMeNCKoM paiioHe. Tam «my3eit ropuutisi»!!! Camy ropuum-
1y ¥ TOPYUYHOE MACJIO JIEai U TOTOBUJIM UMEHHO TYT, B «Ca-
pente» — ¢ 1810 roma! A ceiiuac u my3ei, ¥ CIyXObI 1IEPKOB-
HbI€ MIPOXOISAT — B COCEAHEM 3aHUM! AC «COBETCKHX BPEMEH»,
ocrasncs 10 cux iop TOT CAMBIN «zopuuunutii nopoutox CA-
PEIITA»: kauecmeao, nposepennoe apemenem!

«Moii eév1oop — 2019»: «zopuuunvtit nopowox CAPEIITA»:
Kauecmeo, npoeepeHHoe epemenem!

VIMeHHO ¢ HUM-POAWIICS PELIETIT FTOPYHULIbI, KOTOPYIO MOsI Ce-
Mbs jenasia B CCCP umenno M3 DTOI'O ropumynoro I10-
POIIKA: y Hac-«ropunMyHbIi 3aBOJ», IJIE STOT MOPOIIOK U Jie-
natot. [IpaBna, camMa mayka Obljla TaKOHM ke OyMasKHOM, TOJIBKO
pucynok-0bu1 fpyroit. Teneps-OTJIMYHOE OPOPMJIEHUE!
W kymui-rio Bcero 3a 41 pyOsb: Ha TpeTb-zemesne! S Obl cpasy
ero KynuJi, H0o..OH — He Be3Jie POAAETCs! KyNui BOT: B JIapbKe
ceTu Mara3uHoB «CapenTckasi MeJIbHUIa»: €CThb TYT TaKas CBOS
MEKAPHs, KOTOpasi JeJaeT CBOI MYKY U IMEYET U3 CBOEU MYKHU
-xy1e6! YmakoBka 0 depans 2019 roma BeIIIsijieNa BOT Tak:
Ha nauke- ¢oto — pucyHok 31anus — ancamons «Myses «Ca-
pernra», KOTOpbIM y HAac TyT, Ha Iuiomagu B KpacHoapmeiickom
paiione. «My3en ropunnbl» — 31aHun ! !
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Haroroenen ua o160pHbIx
_____CeMAH CapenTeKom ropumysl




«YnakoBka a0 ¢eBpais 2019 roma BbinIsiena BOT Tak:
Ha mauke- ¢poto — pucyHok 31anus — ancamons «Myses «Ca-
pernra», KOTOpbIM y Hac TyT, Ha Iuiomagu B KpacHoapmeinckom
paiione. «My3eii ropumibl» — 3gaHui!!! «Moi BeIOOp — 2019»:
«ropunuHbiil nopomok CAPEIITA»: kauecTBo, MpoBEpeHHOE
BpEMEHEM | »

Ha geBpanbs 2019 roga ynakoBka ropunyHoro nopoika «Ca-
periTa» — BIIIsI/IENa TaK:






«,Motii BbiOOp — 2019%: , ropunynsiii nopomok CAPEITTA®:
KauecTBO, mpoBepeHHoe BpemeHeM! Ha peBpasib 2019 roga yna-
KOBKa FTOPYMYHOIO MOpoIIKa ,,CapenTa“ — BbINIAENA TAK.

U ropununoe macno! B CCCP- genamu Tyt non 6okom! U ceid-
yac: genatot 10 cux nop! Takoe xe: BKYCHOE u IIOJIE3HOE:
IUTSL 30POBbSI U..CTPOMHOCTH! paccKaky Tede «K.aaccuueckull
peuenm domautneii 20puuyl»!!!

«B Tapeske HachIMaHO § CTOJIOBBIX JOMKEK € TOPKOH (Kak
NOJTY4YUTCA!) — TOPYUYHOro Nnopomka. Yyrb, IOHEMHOKKY,



HAJIMBAEM MAaJIEHBPKOE KOJIMYECTBO BOIBl B CEPE/IMHY TApEJIKU:
THIATEJIbHO TTEPEMENIVBAS yaitHO# JIOXKKOH, TIOMOTast
cronioBor. Cockpebasi MPUIUIAIONIMIA HAMOKIIIUNA TOPYNYHBIN
MIOPOIIIOK YAUHOI N0NHCKOTL -CO CM0.10801 A0dcKu. T1oToM cTo-
JIOBOM — COCKpeOaTh C YailHOM: Takasl BOT «B3aUMOBBIPYYKa» !
PasmemuBaem, nonmusaem: JIO COCTOAHUA «I'YCTOI'O TE-
CTA»!

«IIpuroroBjieHue ropunilbl U3 8 CTOJIOBBIX JIOKEK IOp-
YMYHOI0 NMOPOoMmKa». «[lolyyeHHOe U3 TOPYUYHOrO MOPOIIKA
,TECTO" TeNephb-rOPU30HTAJIBLHO POBHO Pa3pPOBHSATH: YTOOBI OH



ObL1 poBHBIM crioeM. CTaBUM TapesKy Ha TO MeCTO, rie oHa Oy-
net teniepsb crosats HEITOABN/KHO-14 gacos».

«IIpuroroBjieHre ropumIbl U3 8 CTOJIOBBIX JIOKEK Irop-
4n4HOro nopomka». «3AJIMTb OCTABIHIMMCA kunsarkom
u3 kactpiomu-JIO CAMBIX KPAEB TAPEJIKU. U ocraButh
TaK-HUYEM He HakpbiBas -Ha 14 wacoB. Ha crone npsam! Ha kyx-
HE UM B KOMHATE».



«IIpuroroBjieHue ropunilbl U3 8 CTOJIOBBIX JIOKEK IOp-
YMYHOro mnopomka 4depe3 14 gacoB mociae ,,3aMmayHnBa-
HUS».

«ITepememmBaio ¢ BebmanHoi ITEPBOH nonoBuHON mpo-
nopumii: 3 yaiiHble JOXKKH caxapa u 1 4JaiiHOH JIOXKKH
MeJIKOIl COJIM, KOTOPYI0 OIISATH Ke: 3achllasl ¢ JABYyX pas3-
ITPU IIEPEMEININBAHHUN! A Bama 1 nam 1,5 crosoBoii
JIO’KKHM TOPYHYHOro MacJja. Tenepp-TiiaTesbHO NepeMelIn-
Bal0 YaflHON M CTOJIOBOH JIOKKAaMH, MOMOTasi Jpyr-Ipyry: co-
cKpeOasi IPUIKIAIOIILYI0 TOPYMILY B JIOKKAX».



«IIpuroroBjieHue ropunilbl U3 8 CTOJIOBBIX JIOKEK IOp-
YMYHOro mnopomka 4depe3 14 gacoB mociae ,,3aMmayHnBa-
HUS».

«ITepememmBaio ¢ BebmanHoi ITEPBOH nonoBuHON mpo-
nopumii: 3 yaiiHble JOXKKH caxapa u 1 4JaiiHOH JIOXKKH
MeJIKOIl COJIM, KOTOPYI0 OIISATH Ke: 3achllasl ¢ JABYyX pas3-
ITPU IIEPEMEININBAHHUN! A Bama 1 nam 1,5 crosoBoii
JIO’KKHM TOPYHYHOro MacJja. Tenepp-TiiaTesbHO NepeMelIn-
Bal0 YaflHON M CTOJIOBOH JIOKKAaMH, MOMOTasi Jpyr-Ipyry: co-
cKpeOasi IPUIKIAIOIILYI0 TOPYMILY B JIOKKAX».



IIpuroroBiieHne ropuyunbl U3 8 CTOJOBBIX JIOJKEK IOp-
YMYHOro mnopomka 4depe3 14 yacoB mociae «3amMayHmBa-
HHSD»».

«ITepememmBaio ¢ BchimanHoii BTOPOH monoBuHO# mpo-
nopuuii: 3 yaiiHble JOKKHN caxapa u 1/3 yaiiHo#l JI0KKHU
MeJIKOM coJyii 1 BJmJI emé 1 uim 1,5 cToJ10BOI I0KKH Top-
YMYHOro MacJja. Tenepp-THIATENbHO MEPEMEIINBAI0 YaNHOM
Y CTOJIOBOH JIOKKAMM, TIOMOTasl IpyTr-Apyry: COCKpedast Mpuu-
MAIOIIYI0 TOPYMILY B JIOKKAX».






Bepém HeOOJIbIIyI0 KaCTPIONIbKY. U HaJMBaeM B HEel HEMHO-
'O XOJIOIHOW Chipoy Boapl: rae-To 0,5 nutpa. CTaBUM Ha OrOHb:
Hago poectu 00 «ITIOYTU kumenus»! Iloka Boma «I0OBOOUTH-
cs1» Ha or"e, 0epém BOJIBIIYIO Tapenky «mon miepBoe Oio-
no». Haceimaem B HE€ 8 €TOM0OBBIX JIOKEK FOPYUYHOIO I0-
pomka: ¢ ropkoit — KAK TIOJIVUUTCA! Pa3poBHsTh: uTO-
Obl TOPU3OHTAIIBHO POBHO OBLI MIOPOIIIOK, a He ropkoi! [Totom —
HaM TTOHAJI00MThCA M 9Ta JIOXKKA U emé JanHasg: 4ToObl TIIIA-
TEJIbHO nepemeriarh MOpoOIOK, KOraa J0OaBUM B HETO Mpo-
rperyio Boay. 1 Tak -Boga «1mouru 3akunesa». YyTb, HOHEMHOX-



Ky, HAJIMBAEM MaJIEHbKOE KOJIMYECTBO BOAbBI B CEPEUHY Tape-
ku: THIATEJIbHO ITEPEMEIIMBA I yaitHOM JIOXKKOU, TTOMO-
rasi crojoBoil. Cockpebasi MpUIUNAIOIINUNA HAMOKIIUNA TOPYNY-
HBI TIOPOIIIOK UYAUHOU JN0HCKOU -CO €M0080ul aodxcku. Ilo-
TOM CTOJIOBOM — COCKpeOaTh ¢ YallHOMW: TaKask BOT «B3aMMOBBI-
pyuka»! PasmemmBaem, nommsaem: IO COCTOAHUA «I'V-
CTOI'O TECTA»! Tenepb-pa3poBHATH MOPOILLIOK FOPU3OHTAIIb-
HO: YTOOBI OH ObLIT POBHBIM cjioeM. CTaBUM Tapeliky Ha TO MECTO,
rae oHa Oynet tenepsb croath HEITIOIABMKHO-14 gacos. Ilo-
craBwit: Tenepb-3AJINTb OCTABIIMMCS kunsitkom U3 Ka-
crpiomi-JJO CAMBIX KPAEB TAPEJIKU. Y ocTaBuTh Tak-HU-
yem He HakpbiBas -HA 14 yacos. Ha crone npsm! Ha kyxHe nim
B KOMHare.



«IIpuroroBjieHue ropunilbl H3 6 CTOJIOBBIX JIOKEK Iop-
YHYHOTO0 NMOPOMKA». «BHI «rOpUYMYHOro MOPOIIKa Yepe3
14 yacoB «3amMauMBaHMs», KOTAA CIWAJ BOAY C TApesKH C 3a-
MOUYEHHBIM HaKaHyHE MOPOIIKOM. [OpuMYHBII MOPOIIOK-pa3-
Oyx. Bogpl-Bnmtai. OcraBiyiocsi BOAY B TapesKe C MOPOIIKOM -
CITUTb: BOT, YTO TOIYyUUTCS».

Koraa npomuu 3tu 14 yacoB: ropunyuHbii TOPOIIOK-Pa3-
Oyx. Bogpl-Bntait. OcraBinyiocst BOAy B TapesKe ¢ MOPOIIKOM -
CITUTb: AKKYPANHO NPUOEPHCUBASL 8CHO MACCY HA mapenkKe, Ha-
Kpblé 1a00HbI0 C80000HOTL PYKU.



Ternepp: Bcero Hago BCEI'O no6aBuTh:

ITPOIIOPIIHH-1na 8 cmoao08bix N0JCeK «3AMOUEHHOZ0»
HAKAHYHe NOPOWKA.

— 00HY Uenyto uaiinyro 10cKy naroc ewyé 1/3 uaiinoii 10d4c-
KU MeAKou coau;

— 6 uaiinblx A0)CEK caxapa;

2 uau 3 (exkycnee!) cmoaosvie noxcku I'OPYUHIHOI O
(ne noocoaneunozo!) MACJIA.

Ho! Ilpaxmuueckuii cosem:

BCBIIIall YaCTAMM: CPa3y CHavaJIa: 1 yaliHyIo JI0KKY MEJIKOU CO-
JIM, TYT ke — 3 YaiiHble JIOKKHU caxapa, Biied 1,5 win 2 cTooBbie
JIOKKHM TOPYMYHOrO MacJa.



«IIpuroroBjieHue ropunilbl H3 6 CTOJIOBBIX JIOKEK Iop-
ynyHoro nopomka». «Tenepb-Bcé TIIATEJIBHO nepeme-
1IaTh MepeBopammBas a0 camoro aHa: [IBYM/ YAHHBI-
MU noxxkamwu, momorast Apyr apyry. Cockpedast, ouuIasi Ipyr —
Jpyra OT TOpYMLbD» !

Tenepb-Bc€ TIIATEJIbHO nepememniath nepeBopammnBas
no camoro aua: JIBYMS YAMHBIMU noxKamu, momorast
apyr apyry. Cockpebasi, ouuInast Apyr — Apyra OT TOPUHIIBI!



s

«IIpuroroBJjieHre ropunubl U3 6 CTOJTOBBIX JOKEK Irop-
4NYHOro mnopomka». «IlepememmBaio ¢ BcbinanHou IIEP-
BOM nonopuHOil nponopnmii: 2 yaiiHble JOXKKH caxapa.
N 0,5 yaitnoii Joxku Meakou coau, HUN! U Baua 1 cro-
JIOBYIO JIO2KKY FOPYMYHOro MacJa. Tenepb-TimaTeabHo nepe-
MEIIMBAK0 YallHON U CTOJIOBOM JIOKKAMH, ITOMOrast Apyr-apyry:
cocKpebast MPUJIHIIAOIITYIO TOPUUILY B JIOKKAX>.

Korna Bcé TaTeJibHO U PABHOMEPHO MepeMelajoch —
JA00aBHTHL OCTAJbLHOE: 1/3 4YaiHOW JIOKKM MEJIKOH COJIH,
3 yaiiHble JIOKKU caxapa, U BIUTh | win 1,5 cTonoBoi J10X-



ku ropunyHoro macia. TITATEJIBHO nepememBaem Bce Te-
MU ke IByms Jokkamu. ITomyumnocs, uro Bcé PASMEIIA-
JIOCb PABHOMEPHO! TloTomM-4ailHOW JIOKKOW Pa3JIOKUTH
B BAHOYKW, ¢ YIOBHbBIMU IMPOKWM TI"OPJIBIIIKOM:
camble uaeaababie — 270 -rpaMMoOBBI€ U3 -T10]] TOMATHOM Tac-
ThI «[IOMHUJIOPKa».

Ilpakmuueckuii coeem. B KAKUE oanouxku ayuwe pac-
Kaaovieame?

Ecnu ropuniia npuroToBjieHa U3 8 CTOJOBBIX JOKEK «3a-
MOYEHHOTO» HaKaHyHe TOpoIKa, To yiooHo u... MAEAJIbHO
TIOJIXOJIAAT, YTOOBI PA3JIOKUTh B HUX TOTOBYIO TOPUMILY JiBe Oa-
Houku 1 OBE CTEKJISAHHDBIE.

Opna: 520 — rpaMMoBasi U3-10]l KOHCEPBUPOBAHHOTO TO-
pomka C HIMPOKMM, kak y oObIYHOW OaHKH C 3aKpy4MBaIO-
nieiics Kpbikou. ¥ mens takasi. Bossmu-HA ITOJJOBMUE MO-
EN!



«Ecnu ropuuiia npurorossyieHa U3 8 CTOJOBBIX JOXKEK ,,3a-
MOYEHHOT0“ HakaHyHe TopoIiKa, To ynooHo u... MIEAJIbHO
TIOZIXOJISIT, YTOOBI PA3JIOKUTh B HAX TOTOBYIO TOPUMILY JiBe Oa-
Houku 1 OBE CTEKJIAAHHDBIE. Onna: 520 — rpamMoBast u3-
ozt KoHceprpoBaHHoro ropoiika C IINMPOKKWM, kak y 0Ob4-
HOM OAHKU C 3aKPYUYMBAIOIIEHCS KPBIIIKON. Y MeHs Takasi. Bo3b-
mu-HA TTOJIOBUE MOEI !»



«OpHa n3 ynoOHBIX OAHOK TSl TOTOBOW TOPYHMIIBI, CIETTAHHOM
13 8 CTOJIOBBIX JIOKEK TOPYMYHOrO mnopoika: 520 — rpammo-
Bas u3-1oj KoHcepsuposaHHoro ropomka C HIMPOKNM, kak
y OOBIYHOW OaHKM C 3aKPyUYUBAIOIIEHCS KPBIIIKON. Y MeHS Ta-
kast. Bossmu-HA TTOJJOBUE MOEJ !»



«[oToBas ropunna-kak TyT u 6bL1a! BooOIeM-BcE ¢ Helt-
BKYCHO! «Oii I'opuniia monydaercs -sapéHas u 0e3 BCSIKOro
ykcyca. [Ipuuém: u3 ropunynoro nopouka «CAPEITTA» -aapé-
Hee. [Ipocnesnics, moKa packagpBal yTPOM MTPUTOTOBICHHYIO
ropuuity B 6anku. Ho: BKYC ropunupsi-OCTAJICA! U OT-
YETJIVB -B coueTaHny ¢ NPHATHON H apOMATHOIi 0CTPO-
TOM!»

Bropas 6aHouka B goBecok Kk 3toii —270 -rpammoBas u3 -
0]l TOMATHOM MAaCThl «TIOMHIOPKa».



«Ecnu ropuuiia npurorossyieHa U3 8 CTOJOBBIX JOXKEK ,,3a-
MOYEHHOT0“ HakaHyHe TopoIiKa, To ynooHo u... MIEAJIbHO
TIOZIXOJISIT, YTOOBI PA3JIOKUTh B HAX TOTOBYIO TOPUMILY JiBe Oa-
Houku 1 OBE CTEKJIAAHHDBIE. Onna: 520 — rpamMoBast u3-
ozt KoHceprpoBaHHoro ropoiika C IINMPOKKWM, kak y 0Ob4-
HOM OaHKM C 3aKpy4yMBaloIleics Kpbllkod. Bropas GaHouka
B JIOBECOK K 3T0i —270 -rpaMmmoBasi u3 -1oji TOMaTHOW TacCThI
LSnomugopka“ I BCA rorosas ropunna -Y MECTUJIACD!».

Eg, kak BapuaHT, CTEKJISIHHBIE U KpyIuible u3-nof Ména: 330-
rpaMMOBBbI€ — C 3aKpyUYUBaIOLIeNCs KPpbIIKor! Y MeHsl B HUX



HACBITIAH caxap: OYeHb YacTo Ha (poTkax: ¢ TBoporom. Yacro-na
AOpyrux (poTKax Ha CToje OHa CTOUT. S KCTaTh UMEHHO B HHX
XPaHIO KEJTKH, KOTOPhIEe OCTAaIOTCA MOocje «0eJKOBOro
necepra ,, BE3E*». KeaTku moTOM NOAAYT B «JOMaIIHUI
moKoJaa»! Penent «HN3KOKAJOPHMUHOTO HIOKOJAga» —
B IBAJIIIATH BTOPOM I'nage.

«IIpuroroBjieHHe ropuniibl U3 6 CTOJOBBIX JOXKEK rop-
YHYHOT0 MOPOIIKAa».» Tenepb — packjiapIBaeM MPUTOTOBJICH-
HYIO TOpYHMILy B Te camble «270-rpaMMOBbIe» OaHOUKH. . .»



A He y3KMM rOpJIBIIIKOM: KaK y 3aBOJICKON OaHOUYKH TOPYMIIBI |

Ilpakmuueckuii cogem: 0 BpeMeHU-YJOOHO C Beuepa- Tak
3aJIMBaTh MOPOHIOK. fI BOT B 18 yacoB Beuepa NpUMepHO 3aMa-
YHBAIO.

A B 08 yTpa — n0A€/bIBaIO U..«3aBAPUBAI0» -OTHOBPEMEHHO
¢ koe: kode u ee!

«A B 08 yTpa — n0o1ensBaw u..,,3aBapuBalo’ -OJHOBPEMEHHO
¢ kode: kode u eé»!

! yxke roToByIo — packjajibIBal0 B 0aHOYKH!



«IIpuroroBjieHrE rOPYHILI H3 6 CTOJIOBBIX JIOKEK IOp-
YHYHOI0 MOpomKa». «M yKe roroByio — pack/aJbIBaro
B 0aHOYKN»!

W BKYCHEHMIIYIO TOPYHUILY Ge3 BCAKON XUMHH
U «TIOJICNIACTUTENEN», YOUpalo B XONOAWIbHUK. BapéHsie Oenku,
KypuHoe (uiie, ropOylly — Hama3blBaeM € H... €IUM C Top-
yniieil He nocayimBas! BE3 COJIN! BopoauHckuii x1e0, WHO-
ria... Booomem-Bcé ¢ Heii-BKYCHO! «Oii I'opunnia moJry-
yaeTcs -AApéHas u 6e3 Bcsakoro ykcyca. Illpuuém: u3 rop-



ynyHOro nopomka «CAPEIITA» -aapénee. IIpocae3n-
csl, IOKA PacKJaJbIBaJl YTPOM NPUTOTOBJIEHHYI0 TOpYM-
ny B 6anku. Ho: BKYC ropunupi-OCTAJICA! U OTYET-

JINB -B coueTaHnu ¢ NPUSITHON U apOMATHOM OCTPOTOI!

«...J'opOymy — Hama3bIBaeM € ... eIUM C TOPUHIIEH He JI0-
cajmBagd!»






«Tynen- ems HAPABHE C TOPBYIIIEH !»

Bor Bapuantsl «3I0POBOI'O OBEIA- B pa3snble 1HU
«IIMKJIA 3aHATHI»: «B J€Hb 3aHATHI», B «IE€Hb OTAbIXa, B HEAK-
TUBHBIN JIEHb»

Hu onun «310poBrlii 00e1», Tem 60Jee y Hac, He Ob-
XOIUTCA BE3 «moge3noro npucoenuHeHusr» CAJIA-
TA! OBouHOro: U3 CBEKHX OBOIIEMH, N3 CBeKell NN KBa-
meHoil kanmyctbl. C ropuyu4YHbLIM WM OJUBKOBBIM Mac-
JoM maciaom miu 6e3... [Ipocro. [IPUCOEJUHAEM CA-
JIAT — xk OCHOBHOMY BJIIO/IVY!



CMOTPHA ®0TO!

«HH YEM HE3AMEHHUMBIH' Munycoeoii npodyxm» -
canam: «<O[JOBPEH» «,,CpeanzeMHOMOpCKOn U ,, /Ku3HEHHOM
nueroir crporiHocTr“! Hu oquH ,,310poBbIil 00en”, Tem Oosee
y Hac, He OBXOIUTCSA BE3 ,none3Horo mpucoenvHeHus
CAJIATA! OBoLIHOro: U3 CBEXUX OBOIIEH, U3 CBEXKEW WIN
KBaleHoM KarycTsl. C TropuryHBIM WM OJIMBKOBBIM MACJIOM
Mmacsiom wi 6e3... I[Ipocto. IPUCOEIUHAEM CAJIAT -
Kk OCHOBHOMY BJIIOAY!»



«HH YEM HE3AMEHHMBIH' Munycoeoii npodyxm» -
canam: «<OJJOBPEH» «,,CpeanzeMHomMopckoii u ,, /KuzHeHHOM
averoit crportHoctu®! Hu opun ,,3mopoBeiii 00en”, Tem 6onee
y Hac, He OBXOIUTCA BE3 ,none3Horo nmpucoenvHeHus
CAJIATA! OBomniHOro: 3 CBEXKHX OBOIIEN, U3 CBEXEW WIN
KBarmeHor KarmycThl. C rOpuYMYHBIM WJIM OJIMBKOBBIM MacjoM
maciiom ui 6e3... [Ipocto. JIPUCOEINHAEM CAJIAT -
k OCHOBHOMY BJIIOY !»



«Bom eapuanm «3/]OPOBOI'O OBE/IA- «é Oenv 3aus-
muii»! Priba-6enok. «MUHYCOBOUM TPOMYKT» -OBOIIHAS MKpA.
Koropas Taxk COYETAETCS ¢ 6oponuiHCKUM XJ1e00M: Toses-
Heiimmm U3 BCEX! [la ¢ ropunukoii... [Jo6aBs BapéHble Oen-
ku: BKYCHO u miag nurateabHO — I MUTAHUS MBI TT0CTE
3aHATUN | »



«HE3AMEHUMBI, CONPOBONTEJbHBIN ,,9JI€MeHT
JIIOBOTI'O ,,310poBoro o6ega*: CBEZKAA 3EJIEHD!»



<<HE3AMEHHMI>IIZ, COMPOBOUTEIILHBIN ,,2meMeHT JIFO-
BOI'O ,,3moposoro ooena“: OBOIITH u CBE;KA A 3EJIEHD !»



[

«,bopoounckuit*: KJIA/IE3b eumamunos!»



«EcTb el y Hac BOT Takou BOT ,,BOPOAMHCKUIA®: B BUJIE ,,HA-
PE3KU“. U TOXkE: MPOU3BOIUTCS B ropojie BoymkcKuii».









«,CKyMOpHsl aTJIaHTHYECKAasl ¢ OBOIIHBIM TapHHPOM
B TOMAaTHOM cOYyce‘‘: HEeruioxoil BeOOp ,,300poBoro odena”!
B ,,Maraure® nponaércs».



«Kabaukopas ukpa: BKYCHBIN u ITOJIE3HBIN s opra-
HH3Ma ,,MIHYCOBOW MPOIYKT*, B OMTHOBPEMEHHOM COYECTAHUM
C ,,0€JIKOBOY/1€eP>KUBAIOIIUMH ‘: BAPEHBIM OCITKOM U PHIOOI».



«CkyMOpus aTIaHTUYeCKas C OBOIHBIM TAPHUPOM B TOMAT-
HOM COYCe» MOU BBIOOD» !



,»,bOpo-

XOTb C

b

«Tymnern, ,,iumpoTHbIA namTer”. Enb: X0Th Tak

IUHCKAM ! »



«,300posvlil 00ed-1: ucmounuk oeaka — 8 ,,0eHb 3aHS-
muii‘: KOPMU MBIIIIIY-BEJIKOM ,,3auenpnuigas‘‘ n10dic-
Kot 6eaxu u puioy-O//HOBPEMEHHO! Camoe mo, umo na-
00 -nocae duzuueckux 3ansmuil! Kcmamu! ,,uepnas‘ oen-
ku BMECTE C u3meabuéHHbIMU KYCOUKAMU PblObl-80Mm Me-
0e u BKYC ,,canrama 8 noaosunxe siiua“. H ¢ komopom TA-
M..npucymcmeyem maiione3!»



«Tynen... Ems IIOYAIIE! Xotb ¢ «bOpoarHCKIM» !»»



«[opbyma-OTMEHHA(! B ,,maraute” npomaércs!»






«Bapénvuit oenox-ooun uz JIYUIIIUX ucmounukos oen-
Ka!» BuITaluTh U3 BapEHOTO sIiIa KeJNTOK, a OEJOK-TaK U Xpa-
HUTb B UyTh IPUOTKPHITOM Makere B XonoauabHuke: 3AITAC!»

































«KypunHoe ¢wune ¢ snykom, kotopwii Opocaercs TOJIBKO
HocJie TOTOBHOCTU (pusie: OpocuTh B OYJIbOH, IUIOTHO HAKPHITh
KPBIIIKOH, BBIKJIIOUUTh OTOHb U JIaTh MOCTOATH C JIYKOM 5 Mu-
HyT. [OTOBO! [Joctaém ¢puse u mOpuMOHO JIyK: JOKJIaIbIBast
10 He0OX0AMMOCTH. JIyK CheCTh BeCh: HHaY€ OH Pa3MSKHET U Oy-
JeT ,,0eCrioNe3HbIM™ 110 COIEPKAHMUIO TOJIE3HBIX BUTAMUHOB !»



«Kypunoe ¢wurne ¢ mykom, kotopsiii 6pocaercs TOJIBKO no-
cae 2omognocmu huse: 6pocuTh B OYIbOH, TJIOTHO HAKPHITH
KPBIIIKOW, BBIKJIIOUUTh OTOHb U J1aTh MOCTOSATH C JIYyKOM 5 MH-
HyT. [OTOBO! [loctaém ¢use u NopuroHo JyK: JOKJIAIbIBAS
10 HeoOXomMMOCTH. JIyK ChecTh Bech: MHAYE OH Pa3MsIKHET U Oy-
JeT ,,0eCIONIE3HBIM* TI0 COIEPKAHUIO TIOJIE3HBIX BUTAMUHOB!»


















«Kypunas rpyaka, Kypunoe ¢puiie B Heil U CHITOCTb U Oe-
JIOK».



«He 3ab6piBait npo ropumiry !»



300posvlit 00€0-2»: B « [AeHb OTIbIXa». WIN «HEAKTUBHBIN
neib». «BEJIKOBOY IEPKUBAIOIIUE» — 3enénsiii ro-
pomek, ropoyma. «MAHYCOBBIE» — Bapénasi MOpPKOBKa,
BapEHasl IBETHas KaIrycTa, ceipas peapka..100% peauckal

Kak npuroroButs: Ha POTO «310poBrIii 00ea-3».



«310poBhlii 00e — 3» — B «JICHb OTIbIXa» WM «HEaK-
TUBHBIN JeHb»: « MUHYCOBBIE» npooykmut. Kak npuzomo-
eums: B amoMuHueBoe Omono Ha 2/3 HAIATH XOJIOOHOU ChI-
POii BOIBI M3-TIO/] KpaHa M TIOCTAaBUTh HA OOJBIION OroHb. Bomy
HE COJIUTD! Tlouuctuth MOPKOBb: COCKpeOaTeIbHbIMUA JBU-
JKEHUSAMM OT 3a/IHEN YacTU-K HOCHKY. Jlepika MOPKOBb B JIEBOU
pyKe, IPaBOi — TOHKO COCKpeOaeM OCTPhIM HOKMKOM BEPXHUM
I'PA3HBIM CJIOW MOPKOBKH. OUHUIIIEHHYIO MOPKOBKY IIPOMBITH O[]
CTPYEM TEIION BOIBI U MIOTOM-OMIOJIOCHYTh X0J0HOM. Hape3arp
Ha HEBOJIBIIUE kycouku: utoOs! ObIcTpee cBapuiach! [Ber-
HYIO eIl «B OyKeTe», KaK OHa PacTET, MPOMBITh TIOJT TEIION BO-



nioit -¢ XO3AMCTBEHHBIM MBIJIOM: nenssectno KAKUE
PYKMU eé tporamm! OnonocHyTh XOJMOOHON Booi. Pa3oOpath
Ha cougetusi. ONoMOCHYTh MO/ XOJIOAHOW BOJIOW Mapy MajieHb-
KUX WM OJWH CPEIHEero pa3Mepa JaBpPOBBIN JUCT U OPOCUTDH
B OJTI0110 ¢ BOJIOM, cTosiiiee Ha orHe. Cpa3y OpocaeM Terepb Ky-
COYKU MOPKOBH U COLIBETHUSI IBETHOM KamycThl. JIOBOIUM 10 KU-
nenus u kunsatum UBETHYIO KAITYCTY - npumepno 3 Mu-
HyTel HE BOJIBIIE! CoxpaHsiem BUTaMUHbI !

MopkoBb-kunAtuM MuHyT 7—10: 10 HOJIY—TBEPIIOFO
cocroanusa. Kak mposeputs? IIpOTKHYB BHJIKOM WJIM JIOCTaB
JIOKKOH M TIOMPOOOBAB.

ECTDb- c KOHCepBHMpOBAaHHOW pa3/laMblBasi WM LEJTUKOM
«OKyHast» B 0aHKy ¢ ppIOOii: 3a1MBKa pbIObI coJiéHast! M B 3a-
JMBKY B OaHKY KOHCEPBHPOBAHHOTO TOPOIIIKA.



«310poBbIii 00e1 — 3» — B «JI€Hb OTJbIXa» MM <HEAK-
THUBHBII JIeHb». BapEHble OBOIM 0e3 COM M KBallleHasl Karry-
cra-«MuHycoBble TponykTh». «BEJIKOBOYIEPXMBAIOB-
IIINI» — KOHCEepBUPOBAHHAS TOPOYIIIA».



«310poBhlii 00e — 3» — B «JICHb OTIbIXa» WM «HEaK-
TUBHBIN JIeHb». Bap€Hble oBoIM O3 COoIM''MHUHYCOBOHM IPO-
nykt». «BEJIKOBOYJIEP)KUBAIOBIIIN» — KoHCEpBHpO-
BaHHAs TOpOyIIa».



«Hecoaénvle osouju: He3ameHUMbBLIL «ampudym» 1100020
«300poeozo oGeda» -6 JIFOBOH denv «Iluxaa 3anamuii»!
Komnencupyem conrénocmo-«maxanuem» 8 3aaueKy Koucep-
6UPOBAHHOTL PbIObL



«3nopoBeiii 00ex -4»: «BEJIKOBOYJIEPKHUBAIO-
IIAN npoaykT» — KoHcepBHpoBaHHas ropoyma. « MAHY-
COBDBIE npoaykTbl» — BapéHble MOPKOBb, KBallleHasl U U LIBET-
Hasi KarmycTa! He 3a0bIBaii epUrTh YEPHBIM HITH KPACHBIM MOJIO-
TBHIM TIEPLIEM U C TOPUMUKOM !



«3aopoBeiii 00ex -5»: «BEJIKOBOYJIEPKHUBAIO-
IITUE npoaykTel» — «IMYHUILIA-1» 1 KOHCEPBUPOBAHHAS Caul-
pa. <MAHYCOBBIE npoaykTbi» — KBaleHas Kamycra (KJja-
ne3b ButamuHa «C»), Bap€Has CBEKJIa, cBekas 3esieHb. [lerpym-
ka-OYEHD none3na myxurHam ! »



-

;“\.
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«3noposbiii 00ex -5»: «BEJIKOBOYIEPKHUBAIO-
IITUE npoaykTbi» — «an4HUIa-1» 1 KOHCEpBUPOBaHHAs caul-
pa. <MAHYCOBBIE npoaykTbi» — KBaleHas Kamycra (KJja-
ne3b ButamuHa «C»), Bap€Hasi CBEKJIa, CBEXKasi 3€JICHb.



«310poBBIil 00e -5»: Toje3Hast «IOANUTKA» MBIIIIAM-
B «JieHb 3aHaThi» | « BEJIKOBOY IEPZKUBAIOIIUE nipo-
JYKTbI» — «SIMYHUNA-1» ¢ TOMaTHOM NAacTON U KOHCEPBH-
poBaHHas caipa. BuramuHbl — CBekas 3eJIeHb.»



«nu KoHcepBHUpOBaHHAsI calpa — Kak CaMOCTOSATEb-
HO€ OTIeJIbHOE OJTI00 B «/JIeHb 3aHATHIl!»



-

T o ¢ : 5

«,3710POBBINl 00€1-6: OecrpOUTIPBIIIHBIA BapUaHT TOMI-
MUTKY MBI B ,,JJ€Hb 3aHSITUH* MOXHO ChECTh KEJITOK -TOJTb-
KO OJHOTO-/IBYX SIUIL!»



««300posvtii 00e0-9»: ««TeopoicHblil decepm», «8apuanm
1.»: CMEJIO EIIIb & «denw 3ansmuil» -[JAYKE C PAKEH-
KO (2,5% ’KHPHOCTH) H..HEMHOT0 caxapal»



««300posvtii 00e0-9»: ««TeopoicHblil decepm», «8apuanm
1.»: CMEJIO EIIIb & «denw 3ansmuil» -[JAYKE C PAKEH-
KOM (2,5% s;kupHoctn) — BE3 CAXAPA umm... C caxa-

pom!»



«3 YETBEPTOM IJIABBL»<«BEJIKOBOY JIEPKH-
BAIOIIAA" suununa-1» — ¢ ToMaTHOM MACTOM U CBEXEH 3e-
JIEHBIO: B cTe0esIbKax METPYIIKY U YKpoIa -O0JIbIIIe BCEro MoJes-
HBbIX BUTAMUHOB !»



«13 YETBEPTOM I'JIABBL»



«VI3 YETBEPTOM I'JIABEL »

«BEJIKOBOY AEP KUBAIOIIASA» « Auunuua-2»: dec-
RPOUZPLIUHBLIL 8APUAHT 300P08020 3A8MPAKA UAU 00€0a — 8»
O0eHb 3aHamuil!»



««3nopoBbiii 00en-7»: «BEJIKOBOY JIEPZKNBAIO-
IMUE» «Auunuya-2» u KOHCEPBUPOBAHHBIH 3eaénviii
20pouLeK — 0ecnpouzZpoulULHbLIL 8APUAHM 300P06020 3A8MPAKA
uau ooeoa — 8» 0eHb 3anamuil!»



«VI3 YETBEPTOM I'JIABEL »

«BEJIKOBOY IEPKMBAIOIIAA» « Auunuua-2»: decnpo-
UZpLUUHBLIL 8apuanm 300P08020 3aémpaKa uau odeoa — 6»
O0eHb 3aHamuil!»



«Bapuantr «omJiieta nmo cpaniy3scku», «Bapuant-2».
«BEJIKOBOY IEPKUBAIOIIUAW» Gecnpouzpvuunbtii ea-
puanm 300p080zo 3aempaka uau ooeda — 8» 0eHb 3aHsl-
muii!» Penent — B JIBAJILIATb BTOPOW I'JIABE».



«Bapuantr «omJiieta nmo cpaniy3scku», «Bapuant-2».
«BEJIKOBOY IEPKUBAIOIIUAW» Gecnpouzpvuunbtii ea-
puanm 300p080zo 3aempaka uau ooeda — 8» 0eHb 3aHsl-
muii!» Penent — B JIBAJILIATb BTOPOW I'JIABE».



«MHUHYCOBOMU npoaykT» -KBallleHas1 Kamycra CO CBe-
el 3eJIeHbI0, C TOPYUYHBIM MACJIOM WM 0e3 Maclia: COBCeM Kak
JacTh «310poBOro obdema» B couerannu ¢ «bEJIKOBOYIEP-

JKUBAIOIINMM» nponyKramMy WM Kak OTIEJIBHOE CaMOCTO-
ATeJbHOe 0010 !»



«,3nopoBbiii  00en-8¢: ,,BEJIKOBOY JIEPZKINBAIO-
HIUE — smunanmna (100601 ,,BAPHAHT NMPUATOTOBJIEHHA! ),
mopckas poeioa ,, MUHYCOBBIE npoaykrer — C BUTA-
MMHAMM xBainieHasi Kanycra co CBekKel 3eJIeHbl0, ¢ TOpunY-
HBIM MacJIOM WK 6e3 Maclia: COBCeM Kak 4acThb ,,3/I0POBOTr0O 00e-
na“ 8 OMHOBPEMEHHOM couerannn! NJIEAJIBHBIN ruta-
TEJILHBIN 00€[1 IJIs1 MBILIIL] -B ,,I€Hb 3aHATAN ! »



«3nopoBblii 00e1-9»: «,Teopoocuvlit decepm®, ,,6apu-
aum 2.“: CMEJIO ewb 8 ,,0ens 3anamuil’, c PA’KEHKOH u..
eapenvem! Hanpumep adpurxocosvim!»



M uakonen «OBllIPIPVI BAPUHAHT»: «Bapuanm HA BbI-
BOP»: na tBoi1 BBIOOp! TBOpOor — C UEM YI'OJJHO! Psixen-
ky-C YEM YT'OJHO! Nnu..npocto-psixkeHKy. .. inm e€-c caxa-
pom.. .. psikeHKy ¢ BapeHbeM.. B «eHb 3aHsaTHii».



«300posulii decepm»:». be3 caxapa psikeHka 2,5 % kup-
Hoctn -c¢ BapeHbeMm! C adpukocoBeiM- «BKYC KU3-
HU»!»

Bapuantsl «3JOPOBBIX OBEJIOB» HA ®OTO: npumep-
Hblil «coctaB YUYACTHUKOB»! N Beuepom He 3a0bIBaii
«[MPABUJIbBHOE COYETAHUME» «0enKoBbIX MPOAYKTOB» —
¢ «sMUHYCOBBIMI »!



|

<, 310POBBIil 00e -10: Xoporiee coueTanue!»



«,310poBbIil 00en-11°: ropoyma B couerannu ¢ JIEHO
1 KaOauyKOBOW MKPOW!»



«,310poBbIil 00en-11°: ropoyma B couerannu ¢ JIEHO
1 KaOauyKOBOW MKPOW!»



«1 Beuepom He 3aowBaii ,JIPABUJIDBHOE COYETA-
HUE* ,,6enkoBbix poaykTtoB* — ¢ ,, MUHYCOBBIMU“!»






«JIEHO» Kybanouka»: OTJIMYHBINA «MUHYCOBOM IPOLYKT» !»



I'naBa oquHHaanaras

Orpann4eHHo ro/jieH!

Tosopuna yxce, no nosmopiocw: IIPO CBIP, IIPO AHIIA
ne 3aovi1? TOJIBKO /[BA AHYHbBIX ;KEJITKA - B HE/IE-
JIKQ! Eoum -BAPEHBIH AWYHBIA BEJIOK: u OBA3A-
TEJIBHO 2 gapénvix oeaka — HA HO9b!



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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