S AHACTACUSA MEJIbHUKOBA - 30)XX-METO40/10TU4A

ECTb, UTObBbI KNTb, A HE HAOBOPOT

Cnmcok nnpoaykros o Kb2KY na npumepe
CPEAHECTATUCTHUYECKOTO 3aIPOCa JKEHIIMHDI 25-45
PEKOMITO3ULIUA TEAQ

4 1800 KKan/cyTku

MOXHO PA3BUTb HA 3TANbI:

”~ N 7~ N 7~ N 7~
3TAN1 3TAN 2 3TAMN 3 3TAN 4
1 Hepena -poKyc 2 Hepens - XXupbl 3 Hepenqa - 4 Hependa - 1800
Ha 6enok 00 60r B CyTKu pno6aBngaem Kanopuu B
rapHupbl - KOM®OPTHOM
yrnesopgbl oo 300 pexxume
rp B CyTKu
BEAKM Okono 90-110 r/cyTku. 25-35 r 6enKa B MpUeM NuULLU

Q }Iv”lua KyPpHWHbIC AN HepCHCAI/lHI)IG!

1-2 9@ — XOpOoLUMM BapMaHT 3aBTpaka

MOXHO 006aBnaTb 100-150 I anUHbIX 6eMKOB, eCl HYYKHO YBenmnuynTb 6enok 6e3
CUNBbHOTO YBENUYEHUS YKNPOB.



‘{ PI)I6a 3-4 pasa B Hepento:

. q)openb « CeMra

« CKyMbpus « cenbib
- Oopago . cumbac

« Tpecka « XeK

« Hepka . ropbyla
o KKDKYY

Mopuwma: 120-160 r pbibbl.

HUpPHYO PbIBy HE HYXXHO UCKIToYaTb M3-3a XOrecTeprHa — OHa ABNAETCA MCTOYHUKOM
HeHaCbILLEHHbIX XXMpoB. HO Ba)kHO Torga noadumeaTb 06beM Mo, CBOW MPOLLEHT XMpPa
ca CyTKM. A BOT CONeHyto/KoMUeHyo pbiby fiyylle orpaHnymThb.

® [Trumna Mopuws: 120-200 r.

. KypuHoOe 6eapo (6e3 KOXKU, eCrin eCTb Nepebop Mo XXMpaM 3a CYTKK)
. KypuHaga rpyaka

. MHOenkKa

. nepenenka

. yTKa (KMpHasa cama no cebe)

.Q Misco Mopuwua: 120200 r.

. roBAAMHA
. TenaTuHa

. KPOnuK

. 6apaHUHa ()MpHaa cama no cebe)

. Me4deHb KypUHag, roBAXbda, KPONMKa, MHOSNKMN

e A3blK FOBAXXWNIW ()KUPHbIN, HO KNAaCCHbIVM MCTOYHMK FreMOBOro »kene3al)

KpacHoe MAco — MpMMepHO 2-3 pa3a B Hedeslto, OCTalibHOe MOXXHO 3aKpblBaTb NTULEN
M pbl6oN.



@ MopenpoaykTsr Mopuus 120-200r.

« OCbMWHOI « Kanbmap
. MUaOUU « YCTPULIbI
« MOPCKOW rpebeLulok . nobceTep, Kpab, pak

« KpPEBETKU

MOAOLIHI)Ie Mpwn NnepeHOCUMOCTH:

. FpeYecKunm norypt . 6e3M1aKTO3HbIN NorypT

MPO6BUOTUYECKME BAPUAHTDI:
. aumaodunmH, Gudmnnand (Bo BKYCBUIN . TBOpOr
ecTb 6e3 caxapa U XMMnn)

« HaTypanbHbIM MOrypT 6e3 caxapa . Kedup

« CbIp (KOHTPOAMPYWNTE XMPHOCTD) « KO3b$l MOJSTIOYKA
. OBeYbda MO/IOYKa

OpueHTUp:

norypt 150-200 r TBOpor 150-200 r Cbip 20-30 r

MNpw peakurm Ha 0BblYHY MOTOYKY — He 3acTaBNATb cebsa «BOCCTaHABMMBATb
NAKTO3Y», @ MCMOb30BaTb 6€3/1aKTO3Hble BAaPMAHTDI.

== w
& Pactureapnblii 6eaok:

. TOQy . TeMne
« HaTTo . 30aMame
3e/1eHbIM ropOoLLEK 3aMOPOXKEHHbIN UMK
« MaL .
B baHKe 6e3 caxapa
« KYKypy3a . daconb
6eNKoBble MaKapOHbl U3 HYTa,
e HyT .

yeyeBULb



H(MPI)I OpueHTUp — 55-65 r B cyTKU.

XopoLume UCTOYHUKMU:

. onmeBkoBoe Macno — 5-15r 3a npuem num
. aBokago —50-70r

. Opexun, KpoMe apaxmca —15-20r
. cemMeHa—10-15r

. XXWpHaqa pbiba

. anua (PKenTokK)

. CbIp

. KOKOC

. KOHOMMAHOEe Mac/o

« KOKOCOBOE Mac/o

« KOKOCOBbIN ypbey

« KYH)XYTHOE Macsio

. Macsio ABokago

. Macsio Ixm

. CIIMBOYHOE Macno oT 82,5%

. TXMHa

. TbIKBEHHOE Macno

4, BAXXHOE NPABUIIO

BaXkHO: Mac/o, aBoKago, OpexXm U Cblp — OYeHb Mosie3Hble MPoayKThl, HO KaJ'IOpl/Il;IHble.
Mo3ToMy He «MonmBaTb cajiaT Mac/IoM Ha a3y, a NepBoe BpeMs B3BeLMBaTb Macno.



YTo yMeHbLUNTb, caenaTb peaKUuMM:

. Konéacsbl

« COCUCKMU

. OeKoH

. 60MblLLUOE KOMMYECTBO CTIMBOYHOIO Macna
. dpuTiop

« TPAHCXKUPDb

« YacTble >XMpPHble CoyChl

. 60NblLLOE KOMMYECTBO BbiMeYKM.

YTAEBOADI

KapTodenb 3aneyeHHbIn Uu Ha napy —
150-400 r

& Kpyns
OBCAHKa uUesibHad ,EI,O)'IFOl71 BapKun C

nomMeTkow 6e3 rntoTeHa

pUC LLeNbHO3epHOBOW, 6acMaTK,
»acMUH

. TMLeHo
. copro

. Mepnoeka

BaTaT 3ane4yeHHbIX UK Ha napy — 150-400
—

Mopuwusa: npuMepHo 40-100 r cyxom Kpynbl.

rpeyka sejieHad, KopnyHeBad

KNHOa

aMapaHT

oynryp



é MaKaPOHI)I Mo)Ho 60-100 I CyXMX MaKapoH Ha MpueM MULLM.

[MpennoyTnTENnbHO:

« V3 TBEPObIX COPTOB MLUEHULbI
. LEeNbHO3EPHOBbIE, €C/IN XOPOLLO MepPeHOCATCH
. 6e3 roTeHa

. 6enKoBble N3 6OBOBbIX

. Xaeb 40-100 r 3a NpueM nNuLn.

Xne6 He aBngaeTca npo6nemMomn cam no cebe.

OpuneHTUnp:

MOYKHO:

. 6e3 roTeHa . pP>kKaHom

. BOPOOANHCKUM . Lle/IbHO3epHOBOM

. xneb c oTpy6amm . KAYeCcTBeHHbIN x/1e6 Ha 3aKBacKe

Ecnu nocne xne6a ycunmaatoTcsa B3OyTue/bypneHme — Toraa yye MMeeT CMbICH
OTOENbHO Pa3brpaTbCs C MepPeHOCUMOCTbIO MeHMLb/FODMAP, a He MpocTo
06bABNATb MMIOTEH «BUHOBHUKOMD.,



] DpyKTbI 1 ATOABI

DpyKTbI:

. 96noko — 1 wWrT.
. GaHaH — 1wt
. MepcuK

. anenbcuH

. CNUBbI

. MNanams

« MaHro—~150r

« BMHOrpan

dAroabl:

. KNyOHMKa
. ronybuka
« KPbI>XOBHWK

« KJTHOKBaAa

MasnuHa
YepHUKa
obnenuxa

GpycHMKa

roywa — 1 wrT.
HeKTapWH
abpuKoc
MaHOapPWH
aHaHac
rpaHaT

XypMma
apbys/obiHa — 200-300 r

Arogbl — 150-300 r

« ©XXeBWKa
« CMOpPOOMHa
« BULUHA

. YepellHsd

MpW Bblpa)eHHOM B30YTUMN MOXHO BPEMEHHO MOCMOTPETb MHAMBUAYANbHYO
MnepeHOCUMOCTb A6/10K, FPYLL, MaHro, apby3a — OHW Y HEKOTOPbIX Mto4en AatoT 60blie

HKKT-cuMmnTOMOB.

OBOILIN

Ka)xabi ocHOBHOM npueM nuwm — 150-300 r oBoLLEN, HO HE HY)KHO pe3Ko

yBe/IninBaTb KeT4aTKYy.
MogonayT:

« Ofypub

. MOPKOBb

. Bonrapckuim nepe

. TblKBa

. 3efleHb

. Bptoccenbckada KanycTa

MnoMUaopPbI . peguc
Kabayok . Gakna)aH
BPOKKONU . LiBETHad KarycTa
cBekna . JINCTOBbIE OBOLLM
6enoKoYaHHaga KanycTta . KWUTaMCKasa KanycTa
KBalLleHadqa KarnycTta . NYK



. NyK nopew . MOPKOBb . cenbaepen KopeHb

. cenbaepew ctebnu . Crap»<a 3eneHadq . daconb CTpy4koBas

KOpeHb LIMKOpUM KopeHb TonMHamMbypa

¢« YEeCHOK .

KopuLua nanoykm

KyMunH

J1aBpoBbIN NUCT

MyCKaTHbIM opex

Manpwka

MNepel, YepHbIN CBeXXe MOJOTbIM

(MpebunoTmk) (MpebunoTmk)
XY,
¥~ 3eAeHb
. basunnuk « 3eneHbln NyK . Kewn
. KnHsa . Kpanuea « Jlnctba namma
. Jlonyx . MuKposeneHb . MgTa
. OperaHo . [lanoykm nemMoHrpacca . [MeTpywkKa
. Pykkona . Canat PoMmaHo/Ainc6epr « CHbITb
« TVMbSH . Yepemuwa . WnuHat
. LlaBenb . YKpon
Crienimn
. AHUC . BaHwunb (He BaHWAKH!)
. [Bo3goumka MonoTtas . [Bo3oumka uenag
3ub3 MTanbaHckMe npunpasbl (6a3nnuk,
) P ) operaHo, MamopaH, Yabpel)
KapoaMoH KopwmaHop

Kopuua mMonoTtad

Kypkyma

Conb — rMManamckasa unm rnepyaHckasa
MU KPbIMCKas UMM MopcKasa
HeouMLLeHHada

OperaHo
MNepel, YepHbIN FOPOLLKOM

XMenu cyHenu

Mpwn B3OYyTMWN HaCTb oBOLLEN nydue eCtb TepMnYeCKM O6pa6OTaHHbIMl/I, a He eJiaTb
OMPOMHYIO MUCKY Cblporo canata. Ba>XHbI MOMEHT: YK, 6onblLOe KOMMNYECTBO KarnycThbl,
606OBbIe, HEeCHOK MOTyT YCUJTMBATb raaoo6paaoBaHme. He o6a3aTe/ibHO UCKOYaTb —
MPOCTO OTCITIeXBaAaTb MHOWBWOYalTbHYO MepeHOCMMOCTb.



CobeI, KOHCEepBaLMs (MSY‘ISLf/iTC COCTABbI)

Banb3aMuyecKknm yKcyc
. 3epHuCcTag ropymLa
KokocoBble aMUHOKUCAOTbI
« TxnHa
. YKCyC HaTypasbHbI C MAaTKOW Ha OHe

. CoeBblIV coyC HaTypanbHOro 6poykeHna 6e3 caxapa u rnoTeHa

KAK COBMPATDb TAPEAKY

CaMag NpocTada cxemMa, YToObl MepecTaTb CUMUTATb KaXKAYH KPOLLKY:

3aBTpak

Benok + yrnesoabl + oBowmn/GpyKTbl + HEMHOIO XXUpa

Hanpumep: 2 anua + 50 r xneba + 50 r aBokafo + orypeu/noMuaop

mnm oscaHka 50 r cyxom Kpynbl + MorypT 150 r + grogbl 150 r + 10 r opexoB.

O6ea

Benok 120-160 r + rapHup + oBoLUx

Hanpumep:

KypuHoe 6eapo 150 r + kapTtodenb 200 r + canaT 200 r + 10 r oIMBKOBOro Macha.

Nnun: roeaanHa 130-150 r + MakapoHbl 70 I CyXmx + OBOLLM.



Yoxkmu

He o6a3aTtenbHoO genatb Y)XUNH ncknro4vYmtTenbHoO «6enokK + canar».

Hanpumep:

pbl6a 150 r + kapTodenb 150 r + oolm 200 r

nnn nHgewnka 130 r + pmc 50-60 r cyxoro + oBOLLM.

AYTO C AECEPTAMIN?

MOXHO OCTaBUTb, BHeapsaa B KBEXXY. Hanpumep 2-3 pasa B Hegento HebosbLuas
nopuma gecepTa, BCTPOEHHAA B PaLMOH. JTydlle CbeCTb MPUBbIYHbBIN gecepT nocre
MOJSTHOLLEHHOIO MpMeMa NuLLM, YEM BECH eHb «OEePXaTbCA», @ BEYEPOM COPBaTbLCA.

|7 PECTOPAHDI

To)ke He UcksovYaeM. XopolLume BapuaHTbl:

. rpedyeckuin canaT + pbi6a/Maco

« TOM aM + pUC

. cylww/ponnbl 6e3 MaoHesa 1 60/1bLLIOro KONMYEeCTBa CIMBOYHOIO Chipa
« CTEUK + OBOLLM + KapTodenb

« pbiba + OBOLWM + FApPHUP

.+ nacTa + 6e/oKk/MopenpoayKTbl

( Coyc otaenbHO — OT/IMYHAA NMPUBbIYKa.

AHACTACUA MEJIbHMUKOBA 30X-KNyb - CTAPT 2026



