LLIaHOBHi 6GaTbKM, CbOrOfHi Y Kraci BalLoi AUTUHUA NPOMLLIOB YPOK Bifl
npoekTy "3[0poBe XapuyBaHHS ong Aiten". byab nacka,
O3HaMOMTeCH 3 NMPOCTUMMU KPOKAMU 10 3[J0OPOBOrO paLioHy.

TAPLJIKA 340P0BOI0 XAPYYBAHH

HamaraiTecb CNoOXXWBaTU KOPUCHI MPOAYKTU 3 YCiX rpyn LLLOAHS:
0BOYi Ta 6060Bi, GPYKTH Ta Aroau, WinbHi 3/1aKun, puby, M'ico, AL, KOPUCHI XKUPU, MOJIOYHI Ta KUCJIOMOJIOYHI NPOAYKTM

OBoui Ta 6060Bi
300 r oBouiB 3a 4-5 nopuin Ta75
606iB Ha 106y

Pu6a, M'sico, aius
2-3 p16Hi cTpaBK Ha TdKAEHb. [epeBaXKHO
M'ico NTuui 1-2 snus Ha Jo6y

LlinbHO3epHOBI NPOAYKTH, ropixu Ta
HaciHHs

70 1 uinbHUX 3naKiB ANs XiHkM Ta 90 T - Ana
YO/0BIKa, 2 TOXXKW rOpiXiB Ta HaCiHHSA

Ha po6y

KopucHi onii Ta yxupu
110 70 r Ha fo6y pOCNMHHOT onii: ONIMBKOBA,
COHSILLHWKOBA, NNsIHa, KYKypyA3sHa

MIHICTEPCTBO
0XOPOHM
3/0POB'
YKPATHI

Y

-
n

®dpyKTHN Ta Arogu
300 r 3a 2 nopuii Ha o6y

MonouHa Ta KNC/IOMO/IOYHA NPOAYKLifA
Hw3bKoi Ta NOMipHOI XMUPHOCTI. 2,5-3 nopuii Ha Ao6y

B)xuBaiiTe fOCTaTHbO PiANHN
MoTpe6a y piavHi 4% BiA Macy Tina Ha foby

| oo “» SAOPOBE
220t | rPomALC &=} XapPuyBAHHg
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NMPOCTI KPOKW A0 340POBOIO PALIOHY

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

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

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

HE MJIYTAWUTE EMOLLIT 3 FONIO40M. Akiio gyske
XOYEeTbCS CONOAOLLIB, J03BO/IbTE COBI ManeHbKy
nopuito. A Kpatle 3DkTe hpyKTiB abo BUNUIATE BOAW.

NMUATE 3BUYAMHY BOLY 6e3 cMaky Ta AOMILLOK,
OPIEHTYIOYMCH Ha Big4yTTa cnparu. Kasy Ta vyam
Kpalle BXu1BaTu He Mig vac Dxi.

MUATE HE BUJIbLLE 200 MJ1 (1 CKJIAHKWN)
®GPYKTOBOI'O COKY HA AOEHDb, agxe BiH MiCTUTb
BEJIMKY KiNIbKICTb MPOCTUX BYr/1eBoAiB. CBiXi OBOYI
Ta GPYKTN KOPUCHILLI, HiXK CiK, SKNIA MICTUTb
HabaraTo MeHLLEe Xap4YOBMX BOSIOKOH. AKLLO HeMae
MOX/TMBOCTI TCTK 6araTo CBi>KMX OBOYIB Ta (DPYKTIB,
3aMIHITb X MOPOXKEHUMMW, CYLLIEHUMN abO KOHCEPBO-
BaHUMW. JT1Lwe cnigkyinTe, Wob B OCTaHHIX He 6ys10
3abarato LyKpy abo coni.

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

Cnoxkmsarnite MEHLUE OBPOBJIEHUX MPOAYKTIB,
B AKMX 3abaraTo coni Ta »K1pY: FOTOBUX COYCIB,
KOHCEepBIB, KOn4eHoro, koBb6ac, naluTeTiB, i
LWBKAKOIO MPUroTyBaHHA.

Konwn rotyete Baoma, knagite y ctpasv MEHLUE
COJII, LLYKPY TA XXUPHUX NMPOAYKTIB. Tak,
HaBIiTb COYC MO>XHa 3pO6UTH 340POBILLNM,
3aMiHUBLUM Y HBOMY Ciflb Ha crewjil.

MNEPEXOAbLTE HA MO OBAHY ClJ1b. Cro>kusaHHs
coni 3a 106y He Mae nepesuLyBaTh 51 (1 YaliHa
NOXKKa). AKLLO Ha eTUKEeTL Ciflb Ha no4aTKy
cnucky — 1i B MPoAyKTi 3abaraTo.

BIAMOBTECbD BI LUKIAJIMUBUX TPAHC)XWUPIB, ski
Ha eTMKETLI N03HavatoTb AK «4aCTKOBO liApPOreHiso-
BaHi XXMpU» ab0 «KyAiHAPHUN» Y1 «KOHOAUTEPCBKMNIA»
XUp. BOHW € y LlyKepKkax, TicTeykax, ne4msi Ta
TOpTax.

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

OBUPAUTE LLIJIbHO3EPHOBI x1i6 Ta xNi6L,
MaKapoHW — 3 TBEPAMX COPTIB MLUEHWL, a pUc —
HewnigpoBaHM.

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

AO0BOAbTE CYNU A0 KUMIHHA, no6pe nigirpisaTe
paHilLe NpUroToBaHy PKY.

BE[ITb AKTUBHUW CMOCIB XXUTTSA, npuainsaire
CcnopTy He MeHLLe 30 XB Ha AeHb. Lle Moxke 6yTu aK
TpeHyBaHHSA B 3ai, Tak | CNOpPTUBHa rpa, Benocunes
4K MPOryAHKa — Te, WO BaM NOA0HAETLCA Ta Mif
cuny.

bYAbTE 30POBUMM!

LLIoG 3apeecTpyBaTUCS HA HACTYIHI
3axoaM npoekty "3popose
XapuyBaHHS Ons OiTen" - HaNULWITb
HaM Ha ZdoroveHDD@gmail.com
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