OBomHou canat «O3epo Hagexkabn» 1iiss UnnmosimHo

MayibuuK-ITyKOBKa, I'€pOll CKa304YHOM IOBECTH
JIxanuu Ponmapu Bcernma Becesn, CMeN U HE TEpsET
HAJEKIy JaXKe B CaMbIX CIIOKHBIX CUTyalusax. A
BCE IIOTOMY, 4YTO OH- OBOII W  3€JIEHb
onHoBpeMeHHO! M 3T0 mpocTo knaa s 310pOBbs
Y 3allUThl OpraHu3Ma 4eJoBeKa. JTOT Iepod OAUH
U3 CaMbIX JIFOOMMBIX CKa304YHBIX I'epoeB AHHBI U
Aptéma ['pymiko. IMEHHO MO3TOMY MBI PELIMIH
IPUTOTOBUTH JUIsI HETO OBOLIHOM canaT «O3epo
Hanexapr».

JleTn o4eHsb 00T TOTOBUTH 3TOT cajar, T. K.
BBITJISITUT OH OYEHb KPACHUBO U3 IPKUX U MOJE3HBIX
IPOJYKTOB, YJOKEHHBIX TOPKAMH Ha IJIOCKOM
OJr0Je, MOJAeTCsl B BUJAE PACIOJOKEHHBIX Ha TapEJIKe OTAENIbHBIX XOJIMHKOB,
MEXJy KOTOPBIMU 3aJMBaeTCs CMETaHHOE 03€po, YTo JejaeT O0Jroo0
BIIEYATIIAIONINM BHEUIHE. [IpoIyKThl COEIMHSAIOTCS TOJIBKO TOT/1a, KOTJa BCE TOCTH
coOpajuCh 3a CTOJIOM M TOTOBBI OTBEJaTh HENpPEB30iIEHHOE KymiaHbe. Ha
Npa3HUYHOM CTOJIE TAKOM KyJMHApPHBIH 1IeeBp 3aiiMET OYETHOE MECTO, a TOCTH
OyAyT B BOCTOpPre OT BKYCOBBIX M ITOJIE3HBIX KaueCTB.

JIJ1s1 IPUTOTOBJIEHHS CAJIATA UCIIOJB3YeM cJieyIonue MPoayKThI:

e MOPKOBb — 2 IIT.;

e cBEKIa — 1 mrt.;

o JyK — | mrT.;

e OTrypel cBexuil — 1 mirt.;

e KyKypy3a (wiau ropoiiek) — 1 6aHka;
e 3eJIEHb JII00as;

e COJlb, CIIELINH — I10 BKYCY;

o cmeraHa— 150 rp.

HecomHeHHO, naHHBINM cajlaT HE TOJIBKO MAET HAAEKAy UHMIIOIUIMHO cnacTu
CBOETrO MaIfy BMECTE C APY3bsIMU-OBOIIAMH (O YEM FOBOPUT HA3BAHUE cajiaTa), HO U
OBITH 3/TOPOBBIM U BECEIBIM OJarofapsi YyHUKaIbHOU MOJIb3€ MHTPEIUEHTOB caara:
MOPKOBbB U CBEKJIA 0OECIeurMBaeT OpraHu3M desoBeka Butamuamu A, B, D, E, PP,
C, K, a taxoke Makpo- U MUKpOdJIEMEHTaMu (KeJie30, KaJbluid, Maraui, gocdop,
KaJIUI), JIYK OKa)KET BBIPAXKEHHOE MPOTUBOBOCIAIUTEIBLHOE IEUCTBUE U TOMOXKET
CIpaBUTHCS C OaKTEPUSIMU, BUPyCaMH U TpuOKaMU B CE30H MPOCTYI,a CBEKHUE
Orypilbl M 3€JIeHb — MHUTAlOT OpraHu3M MUHEpajaMH, BUTAMHUHAMHU U
AMHHOKHCIIOTAMMU.

ByabTe 310p0BbI M HUKOI/IA He TepsiiiTe HAAEKTY!



