Hacmosuama kHuea u uHgopmayusma, kosmo ms cegupaka, ce npegocmaBsm egurcmBero ¢ 0bpazoBamenna u HacouBawa yen.
Tekcmbm HAMA 30 UeA U He e npegHazHadeH ga 3amenu BHumamearomo Habalogerue, oyenkama, guazHo3ama uAu mekyuomo
meguyurcko HabalogeHue Ha bvgewama maika. Knuzama npegocmaBs 0bwya uHgopmayus u He ce aHa@kupa ¢ 2apanyuu no omHo-
werue Ha npunokumocmma i kem koemo u ga e korkpemro auye npu kakBumo u ga buno korkpemru obcmosmeacmBa. Mpegno-
skenume peyenmu umam 3a yea equHcmBero ga pazHoobpazsm excegreBHomo metlo, be3 ga npegecmaBasiBam unguBugyaner xpa-
Humener pexcum. Bcudku cepuoznu npomenu B merlomo Ha bbgewjama maika cregBa ga bbgam koHcyamuparu ¢ HabalogaBauus

9 euHekonoz unu guemonoe.

Yumamensm noema Bcuuku puckoBe, cBupzanu ¢ npegnpuemaremo Ha kakBumo u ga buno geticmBus uau B3emarnemo Ha pewerust
Bv3 ocHoBa Ha uHpopmayusma, cvgvpikawa ce B knueama. ABmopbm He noema 3agvaskenus u e Hocu omeoBopHocm 3a makuBa
getcmBus uru B3emu pewerus om yumameAume Ha mazu kHuea, kakmo u He Hocu omeoBopHocm 3a npegnosazaemu 3a2y6u, Bpegu,

wemu uau yBpesikganus, BvzHukHanu BoB Bpwzka ¢ npegocmBenama B mazu kHuea urgopmayus.
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]:[pu Hskou gBotku 3aueBaHemo Ha ge-
me ce cayuBa MHO20 AecHO, gokamo npu
gpyeu Moske ga omHeme uzBecmHo Bpeme. 3a
Bcuuku obaue e BspHo, ue onmumMasHOMO XpaHe-
He Moske ga ocueypu Hal-gobpust cmapm B skuBoma

Ha 6bgew,omo UM geme.

Om 100 gBotiku, onumBawju ga 3auenam, 8o go 9o% ycns-
Bam B pamkume Ha egHa 2oguna. Ocmanaaume ce Hykga-
am om noBeue Bpeme, a Hskou ce Haaaza ga npubezHam go
nomouw,ma Ha acucmupasa penpogykuus.

[TpaBenu ca MmHozo npoyuBanus 3a Bpbp3zkama mekgy xpa-
HeHemo U epmuaumema. Benpeku ue Bece owje auncBam

.

kpaiinu 3akalouenus, cbbpanume ganuu nogckazBam, ue
XpaHeHemo U HauuHbmM Ha kuBom Ha 6bgeujume pogume-
Au Mo2am ga noBaussm 6aaeomBopHo uzxoga om onumu-
me UM ga cb3gagam geme.

MHozo ¢pakmopu mozam ga okaskam BaustHue Bvpxy cno-
cobnocmma Ha egHa gBotika ga cb3gage nokoaeHnue, HO
XpaHeHemo U HauuHbm Ha ’kuBom ca Bogewu cpeg max.
HeeamuBen epekm Bbpxy onumume 3a 3aueBane mozam
ga okaskam cmpeckm, Auncama Ha cbH U nouuBka, yueapu-
me, a CbW0 HAgHOPMEHOMO Me2A0, NOJHOPMEHOMO me-
2A0 u ekcmpemHo omcaabBane, Aowlomo XxpaHocMuAaHe U
HegouMbUHOMO XpaHeHe.

Cyuma ce, Ye N'bAHOUEHHOMO XpaHeHe onmuMu3upa 3gpa-
Bemo na stiuekaemkama npu skenama u Ha cnepmamo3zo-
ugume npu Mbka kamo no mo3u Hauux noBuwaBa wanca
3a ycnewHo 3aueBane u cpkpawaBa Bpememo, 3a koemo
moBa ce cayuBa.

Apyeo pagnpocmpaHteHo cxBaujate e, ue oepanuyaBanemo
Ha kopeuna HamansBa pucka om cnonmanen abopm, ma-
kap ue npu noBeuemo cayuau nogoben abopm ce gvaku
Ha 2eHemUYHU, aHamOMUUYHU UAU XOpMOHaaHu $akmopu,
koumo He 3aBucam om xpaHeHemo.

Hsakou npoyuBanus omkpuBam Bpwvzka mekgy mpyg-
Hocmume npu 3aveBanemo u He3zgpaBocaoBru mogeau
Ha xpaHeHe ¢ Bucoko cbgbpkanue Ha uepBeHo meco u koa-
bacu, nppkenu u caagku xpanu, nogcaagenu Hanumku u
mpaHcMazHuHU. Apyeu cmueam go u3zBoga, ue uecmama
koncymayust Ha 6bp3u xpanu (fast food) B cbuemanue c

-y

HegocmampbueH NpueM Ha NpecHu naogoBe u 3eaeHuyyu
yBeauuaBa Bpememo, Heobxogumo 3a 3aueBane. Vima u
nozumuBuu u3zBogu, cnopeg koumo pegoBrama koncyma-
yus (none gBa npmu cegmuuHo) Ha puba u Mmopcku gapo-
Be cbkpawaBa Bpememo 3a 3aueBane.

Amepukancko npoyuBane ¢ yuacmue Ha 116,000 skenu (The
Nurses Study) cBbp3Ba Bucokus pepmuaumem npu skenu-
me c XxpaHeHe, 602amo Ha:

’ npeguMHO pacmumeAHU npomeuHu — 6060Bu xpaHu,
sgku cemena

6oeamu Ha dubpu Bbeaexugpamu — nbAHO3bpHECMU
XpaHU, NpecHU 3eAeHuyyu u naogoBe

’ MOHOHecamypupaHu MazHUHU — MacAauHu, aBokago,
sagku, cemeHna

ITpu mbkeme gokazan epekm Bupxy koauuecmBomo u ka-
yecmBomo Ha cnepmamo3ougume uma pegoBrama kon-
cyMmauus Ha Ma3Ha puba c Bucoko cbgbprkaHue Ha omeza-3
macmuu kuceaunu, kakmo u eskegneBrusm npuem Ha bo-
eamu Ha anmuokcugaHmu XpaHu.

Hat-eoasm 6poill npoyuBanust nocouBam CpeguzemHo-
Mopckama guema kamo npenopbuumeaeH Mogea 3a Xpa-
HeHe npe3 bpeMeHHocmma u mBbpgsm, ue mo3u Mogea e
B cbcmosiHue ga Hamaau pucka om npobaemu npu 3aueBa-
Hemo ¢ go 66%!

3HAYEHVE HA ITOATOTOBKATA
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MMPEHATAAHO OBLWYBAHE U
PASBUTUE

Cnopeg u3mouHUMeE peAu2uU U cnopeg peguua Mogep-
HU meopuu kuBombm Ha 6ebemo He 3anouBa ¢ nbpBama
eapmka Bw3gyx, a owe cbc 3aueBanemo u moske 6u gopu
npegu Hezo. [[peHamaaHusm nepuog uau Bpememo, koemo
6ebemo npekapBa B matiuunama ympoba, e Barkna uacm om
He20Bomo eMoUUOHAAHO, NCUXOAO2UYHO, HepBHO, ymcmBe-
HO u gyxoBro pazBumue. ¥ Bcuuku me moeam ga 6pgam
nognomoeHamu om Maiikama upe3 mexHuku Ha cmumy-
Aauus u obwyBane ¢ 6ebemo. Kamo 3anounem om 20Bope-
He Ha bebemo, neene, uemene Ha kuuskku, 2anene Ha kope-
Ma, cemuBHU cmuMyaayuu U cmueHeM go Megumayuu u
Bugyaauzayuu, uma MHO20 HauuHu, no koumo Moskew ga
obuwyBaw ¢ 6pgewomo cu geme ouje npegu ga ce pogu. 3a
noazume om moBa obujyBane ca HanpaBenu cepuo3Hu npo-
yuBanus u ca ugnucanu gecemku krueu.

BTOPUN TPUMECTDBP

Bmopusm mpumecmbp obxBauja nepuoga om 14-a go 27-a
2ecmayuoHHa cegMmuua. 3a MHo20 keHu, kbm koumo npu-
cbeguHsaBam u cebe cu, Bmopussm mpumecmmbp e Hal-aeka-
ma yacm om 6pemenHocmma. HenpusmHume ycew,aHus
om nbpBume 12-13 cegmuyu omwyMsBam uau HamaasBam
3HaYUMeAHO, eHepausma ce Bpbula obpamHo u B MHO20
cayuau e cbnpoBogena om noBuwaBane Ha anemuma.

C nHamaasBaHemo Ha 2ageHemo e MHO20 BeposmHO ane-
mumbm mu ga HapacHe. Ha mo3u eman obaue meope-
muuHo Bce owe Hamaw Hykga ga gobaBsw gonbaHu-
meanu kaaopuu kem obuuatinomo cu Menlo. Onumai ce
ga nocpewHew noBuwieHus anemum ¢ NoAe3HU U numa-

meAHU xpaHu. Hekonmpoaupanomo xpaHeHe moske ga go-
Bege go uzauwno nokauBane Ha meaaomo u Bcuuku npo-
uzmuuawu puckoBe, 3a koumo cmana Bvnpoc no-pano B
knueama. Qokycupail ce omuoBo Bbpxy ocnoBHume xpa-
HumeAHU 2pynu, ekcnepumenmupail B kyxnsma u oboea-
mu MeHlomo cu ¢ peyenmu om knueama. HacaaskgaBai ce
Ha xpaHama cu u Mucau kakBu noagu nocs Bestko xpanene
3a meb u 3a mBoemo bebe. Bcuuko moBa we mu nomozHe
ga npaBuw ocb3Hamu u3bopu u ga cu ymepeHa ¢ koauue-
cmBomo xpaHa.

OuakBall u caegnume npoMeHnu ga Hacmbnsam B msgaomo
mu npe3 me3u cegMuyu:

KopeMbm mu we 3anouHe ga pacme u okoao 20-a
cegMuya bpemeHHOCMMaA Wje 3anouHe ga cu audu. ToBa e
Bpememo, koeamo wie ce Haaoku ga HanpaBuw u Hsakou
npomeHu B 2apgepoba cu.

Okoao 18-a cegmuua we nouyBemBaw gBwkenusma
Ha 6ebemo cu npu nvpBa bpemerntocm, a npu Beska
caegBawa me3u ycewanus we ce nosiBsBam no-paso.

YBeauuenomo koauuecmBo kpwB B msiaomo mu moske
ga npegu3BukBa momenmu na 3amasnocm u cBemoBbp-
mek. He ce npeymopsBaill u ako umaw npumecHeHus,
ob6cbgu 2u ¢ mBos 2unekonoe.

C kauBanemo na kuaoepamu e Bb3gmoskHo ga ce nos-
Bsam 6oaku B ebpba u kppcma. PegoBruomo npakmukyBa-
He Ha wagsuiu ynpasknenus 3a ykpenBane Ha myckyaume
U 3a pagmsieaHe Wle mu noMozHam ga obaekuuw
guckompopma.

Moske ga ce nosiBam cmpuu no kopema, ebpgume,
begpama u xaHwa mu. Koskama okoao 3ppHama Ha 2bpgu-
me mu Moxke ga nombMHee. [To-mbMHU NU2MEHMHU
nemua Moxke ga ce nosiBsm u no gpyeu yacmu Ha mIAOMO.

Koskama moske ga me cbpbu. Bpemennocmma npaBu
koskama no-cyxa, a B obaacmma Ha kopema u ebpgume
ms e nogaoskeHa Ha cuano onbBane. ToBa moske ga
npegu3Buka no-aeku uau no-cuanu cbpbesku. M3noa3Ba-
Hemo Ha nogxogsuwu oBaakusaBawu npogykmu obaekua-
Ba mo3u guckomopm.

Benyume mu moske ga cmanam uyBcmBumeaHnu u ga
3anouHam ga kepBsam. Cna3Bail gobpa ycmua xueueHa u
npu Hykga ce koncyamupat ¢ mBos 3p60aekap.

ITpe3 Bmopust mpumecmsbp u bebemo mu pacme c ycko-
pernu memnoBe. KoM kpas Ha mo3u mpumecmbp mo we
mesku 9oo 2 u ue e okoao 36 cm. OpeaHume My we npo-
gbakam ga ce pa3BuBam, a no koskama we ce nosBu aek

Emo kak modke ga uzaneskga moBemo npuempro merlo npe3
mo3u mpumecmsp:

MbOUH C TOPCKN MAOAOBE U
YALWA KEDGUP/160

CYMNA CbC CKAPUAWN U
CE30HHA CAAATA/96 BOB/141

BEYEPS KIOPTEHULA OT
TUKBUYKN/138

Mbx. Bebemo 3anouBa ga uyBa u ga npeeabwia. B kpas na
nepuoga we ycewaw omuemauBo gBuskenusma my u we
3naew koea e bygHo u koea cnu.

AEH 3/cCTP.

MMOPTOKAAOBA TPAHOAA/82

CE30HHW NAOAOBE

AOMATEHA CYMA U CAAATA C
GPEHCKO KO3E CI/IPEHE/gz, 116

XYMYC N CBEXW 3EAEHYYLMN

[TUAEWKO GUAE C NOPE OT

3HAYEHWUE HA OTAEAHUTE TPUMECTPU
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CoaeHu buckBumku
¢ kumuon

BPEME 3A NMPUTOTBSAHE

MPOAYKTU 3A 1 NOPLUUNSA

25 MUH.

+ 1 yawa bpauiHo om cneama

+ 1 yawa pbkeHO HpawWHO

* 1 c.a. 6aknyaBep

*1/24.A. con

« 2-3 c.A. Masko no uz6op

+ 6 C.A. cCMygeHo MacAO

+ 1 yalwla Hacmbpe2aH napMe3aH

- 2-3 cmpbka npecen po3mMapuH

*1 C.A. UeAu 3bpHa kuMuoH 3a
nopbcBane

HAYNH HA MPUTOTBAHE

Ho20 e Bwv3mMokHo npe3 nbpBus mpumecmbp Ha

bpeMeHHOCmMMa ga UMawl U3pazeHo npegnovuma-
Hue kbM coaenu mecmenu 3akycku. Ako e maka, onumat
me3u goMawHu coaenu buckBumku, 3aujomo ca He camo
BkycHu, Ho u MHO20 no-noae3zHu om Bestka kynena eomoBa
6anuuka uau kupauuka.

1. 3aepell pypHama Ha 180° C u npueomBu maBa, 3a-
cmaaHa ¢ Xxapmusi 3a heueHe.

2. Cmecu B kyna 6pawinama, 6aknyaBepa, coama u
Hapsi3aHus Ha CUMHO PO3MapuH.

3. AobaBu macaomo, Haps3aHo Ha kybuema. Cmpuil
¢ npbcmu 3aegHo ¢ bpawHomo go noayuaBane Ha
MpOXU.

4. AobaBu HacmbpeaHus napMe3aH U MAskomo u 3aMe-
cu meko mecmo. Ako cMecma e MHO20 cyxa, gobaBu
ouwle 1-2 abkuuu masko.

5. Pagmouu mecmomo ¢ mouuaka Ha 6aam ¢ gebeau-
Ha 1 cM. M3pesku kpbeau buckBumu ¢ nomowma Ha
yawa. Cbbepu uzpe3kume u pagmouu omuoBo. ITo-
ayuaBam ce 21-14 6uckBumku kamo mounusm um
6poil 3aBucu om 2oaeMuHama Ha yawama.

6. Tlogpegu u3zpszanume buckBumu B maBama. ITo-
pbcu ¢ kumuon u neuu okoao 12 Murymu, gokamo
nopo3zoBesm.

7. TIpexBwbpau 2u Bepxy pewiemka go nbaAHOMO UM
uzcmuBane.

3AKYCKMU

79
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BPEME 3A MPUTOTBSAHE

Klopmenua om mukBuuku
c koze cupene

MPOAYKTU 3A 4-6 norPUnNN

+ 4 mukBuuku

- 2 kapmoda

-2 gliua

* 100 2 ko3e cupene

+1/2 Bpw3ka konbp

« 2 cmpbka 3eaen ayk

* 2 C.A. 3eXMUH

* coA U uepeH nunep Ha Bkyc

3a owe no-3gpaBocaoBeH epekm moxke ga 3ameHuw nbprkeHemo ¢
neyeHe. Mogpegu odopmeHume klodmema B maBa, 3acmaaHa c
Xapmus 3a neyeHe U neyu Ha ymepeHa ¢ypHa (180° C) okoro 20-25
MUHYMU UAU O 3AamMucmo.

HAYNH HA MPUTOTBAHE

TukBuqkume ca nonyasipeH 3eaenuyk, kolimo e naauuen
Ha nazapa noumu UeA020gUWHO, HO npoAemma U As-
momo ca mexHUsM ce30H U moeaBa ca nat-Bkycnu! Vima
cmomuyu peuenmu 3a npueomBgHe Ha mukBuuku, Ho
myk mu npegaaeam ga npobBawi egxa, kossmo e 6oeama Ha
npomeuHu u ¢ubpu, gocma 3acunjaula U MHO20 anemum-
Ha! Moske ga kombunupaw comoBume klopmenua cbc ca-
Aama uau ga cu HanpaBuw 3eaenuykoB bypeep kamo cao-
kuw egno klopme B nogxogsuwia numka, gobaBuw napue
cupeHe uegbp, 3eAeHuyyu U aAlobumus mu coc 3a bypaepu.

1. Obeau u Hacmbpku mukBuukume. ITocoau ¢ maako
coa u ocmaBu B koaangep 3a okoao uac, 3a ga ce oue-
guuacm om Bogama.

2. Obeau u Hacmbpku kapmodume. Hapesku Ha cumno

konwpa u 3eaenus ayk.

Pazbui stiyama ¢ Buauya u Hampowu cupeHemo.

Cmecu Beuuku npogykmu B kyna. OBkycu cbc coa u

nunep.

5. 3aepel 3exmuHa B gbabok muean. 3aepebu c 2oaama
Apkuya om cmecma, opopmu s ¢ pbue kamo klopme
u Buumameano g nocmaBu B mueana. C nomowma
Ha wnamyaa aAeko npumuchu B cpegama.

6. TomBu no 4-5 Mmunymu om Bcstka cmpana go 3aa-
mucmo. V3Bagu Bepxy xapmus 3a neueHe, 3a ga ce
ommeye MagHUHama.

> ow

OCHOBHU
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BPEME 3A MPUTOTBSAHE

BagemoBu 6uckBumku
c wokoaag

-

'I-“

MPOAYKTWN 3A 12 BUCKBUTKMU

+ 200 2 bagemoBo H6pawHo

* 4 c.A. kaenoB cupon

- 2 c.A. pagmeknamo kokocoBo macao

+ 1 alue

*1/24.A. coga

*1/44.A. COA

* 1 4.A. BanuaoB ekcmpakm

+1/2 4.u. wokoaagoB uunc uau
HampouleH Ha Maaku napuema

yepeH wokonag

bagemoBomo bpawHo e ugkalouumearo Bkycen npogykm, Ho mbl
kamo e om cmaeru sigku, Aecto 2paHsicBa. 3amoBa e Hal-gobpe ga 2o
cbxpaHsBaw B nabmHo 3amBopeH cbg Ha MbMHO U xAagHo. Moxke u B
xnaguaHuk, Ho e BaxkHo cbgbm ga He nponycka Baaza.

HAYNH HA NMPUTOTBAHE

Te3u buckBumku ca ucmuncko caagkapcko uzkywenue,
Ho gaaeu no-noae3zHu om BeskakBu gpyeu, npueomBenu
c obuknoBeno 6pawno. BagemoBomo 6pawHo cbgbpska no-
Beue npomeuHu, noae3HU Ma3HUHU U $ubpu, om nuieHue-
Homo. Boeamo e Ha Bumamus E u Ha MaeHe3ull. He cbgbp-
ka eaymeH, B cayuatll ue no HskakBa npuuuna 20 uzbseBaw.

1. 3aepel ¢pyprHama Ha 170° C u npueomBu maBa, 3a-
cmaaHa ¢ Xxapmusi 3a heueHe.

2. Pagbuii c meaena 6bppkaska kaenoBus cupon u
kokocoBomo macao. AobaBu atiuemo u BanuaoBug
ekecmpakm u 6bpkati go xomozeHHa cMec.

3. M3cunu 6pawiHomo, cogama u coama. Pa3bwvpkati go
noayuaBane na meko u aenkaBo mecmo.

4. MobaBu wokoaaga kbm mecmomo.

5. Cnomowma Ha abkuua opopmu monku u aeko 2u
NPUMUCHU C gAaH, 3a ga opopmuwt buckBumku.

6. Tleuu 10-12 MuHymu, gokamo aeko nopo3oBesm.
Koeamo 2u uzBaguw om pypnama, we ca meku.
OcmaBu 2u ga ucmunam Bbpxy pewemka u me aeko
wie ce BmBovpgam omBbH, Ho Bpmpe we ocmanam
npusmuo Meku u gbBuauju.

AECEPTU
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