56 U3UKJTIOUUTEJTHO BKYCHU
W J1eCHU peLIeTITU 3a
BCSIKaKBU TIOBOAN

HMormmcko rorseHe

[InTaTenHa BereTapnaHcka xpaHa



Normmncko rorBeHe

IIntaTenHa BereTapmaHcCka XpaHa






MornitckoTo roTBeHe - IUTaTeNHa BereTapuaHcka XpaHa
[TbpBO M3paHMe Ha 6barapcku esuk, 2014 r.

© Garuda Hellas S.A.

yn. ,Koncrantuny Kapamannun“ 139
ConyH 54248

Mbpuusa

Ten.: +30 2310 313388

Vimenn garudahellas@gmail.com
Ve6: www.garudahellas.gr

[Ty6nukyBaHo oT:

Bbnrapcka mora acoumauus

yn. ,Popnomncku nssop” N243A, x.x. ,BopoBo*“, Codus 1680
Ten.: 02 9581571, Mo6.: 0884 687 700

Vimeiin: bya@yogabg.com

Ve6: www.yogabg.com

ISBN: 978-619-7155-01-3
KommpaHeTto, penipuHTupaHeTto, pororpadckara pemnponyKims u mpo-

UMe Ha 4aCT WIK Ha LisiflaTa KHUra ca 3abpaHeHu 6e3 mpeaBapuUTeNHO
TIMCMEHO TI03BOJIEHUE OT U3ZATENS.






[TocBewaBa ce Ha cBamu CaTsAHaHAa, CBaMU
HwvpanpyxaHaHanga w ceamu llluBamyptu ¢
TIOUUT 3a TAXHOTO HETPeCTaHHO BAbXHOBEHUE.

CbpaeuHu 6narogapHocTu Ha CaTsHaHAaa-
urpam Xenac (www.satyanandayoga.gr), Ha
cBaMu AmapoxiiaHaHza 1 Ha cBaMu I'sHamyn-
pPaHaHaa 3a TAXHOTO BEJIMKOAYIIHO CI1Y)KEHEe
B allIpaMcKaTa KyXHS TIpe3 BCUUKUTEe Te3n
FOAVHU U 3a TEXHUS L]eHEH TIPUHOC U HaTTbT-
CTBUSA B Cb3[1aBaHETO Ha Ta3W I'bir0OYaKBaHa
roTBapckKa KHura.

Tasu xHura e MpaKTnvyecka JeMOHCTpaLuus

Ha TOBa KakK [a Ce TIPaBAT dygeca C TIpoCTun
CbCTaBKU HE CaMO TIO OTHOLIEHUE Ha BKYCa, HO
CbLIO TIO OTHOLIEHUE Ha 3[1PpaBeTo, Ka4eCTBOTO
Ha MUCTIUTE U eHePIrusiTa.

PeljenrtuTe B Ta3u KHUra ugeart ot buxapcka-
Ta LIKona 1o nora, Myurup, Uuausa (www.
yogavision.net), KOATO € HAUIUAT OCHOBEH U3-
TOUHUK, U oT CaTaHanpampam Xenac, [bplus,
K'bIETO Ca aZlaTITUPaHU HAKOU BereTapuaHckn
SICTUSL B IP'bLIKU CTWUJ1 32 MOTUACKUS HAUUH Ha
>KUBOT.
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HMorwiickaTa aveTa e BereTapuaHcka [iMeTa, KOATO BKJIIOUBA
HAKOW MJIEUHU TIPOAYKTU, TIPEAUMHO MJISIKO, KUCEJ10 MJISIKO U
cupeHe. T ce CbCTOU OT PAaCTUTENHU XPaHU, KOUTO Ca TTbJIHO-
LIEHHU U CBEXW, 6€3 KOHCEPBAHTU U XUMUUECKU L06aBKW.
Kaxeu ca monsute oT TakaBa aueta? KaxkBo meuenum, KoraTto
BKJIIOUUM HATpUMep KoMb6uHauusTa oT ,,cabmxu, opus un gan”
B'bB BCEKUAHEBHUTE CU XPAaHUTENIHU HaBULIN?

HOan mpepncraBnsiBa 6060BU pacTeHust (0OGMKHOBEHO HalleTieH
rpax, yepBeHa Jlellja WIN MYHT Aajl), CCOTBEHU B KOM6UHALNSA
C OTIpefiefieHu TIOATIPABKW, KOUTO TIOMaraT 3a YCKOpsiBaHe Ha
XpaHOCMWIATENIHUA TIPOLIEC.

Cabm>xu TipeficTaBnsiBa 3e71eHYYLIN, CTOTBEHU CbC ChlllaTa KOM-
6uHauusa oT mohmpaBku. Ilo MpaBuno ce U3TON3BaT CEe30HHU
3eJIeHUYYLN, Tb KaTo Te ca CBEXW, TIO-A0CTbITHU U TI0-eBTUHMW.

MecosgHUTE TIPOTECTUPAT CPELIY HATTbJIHO PACTUTENHA INET],
TBBPAENKY, Ue HE MOXKEM J1a U3BJIEUEM TIDOTEUHUTE, OT KOUTO
ce Hy>K[laeM, CaMo OT TUI010BE U 3eJ1eHUYLIN.

HawreTo Ts10 ce HY>Xiae OT aMUHOKUCENIUHMY, 3a Aa CUHTE3Upa
npoTenHa. OT 06LUs 6POt AMUHOKUCENIUHU, OT KOUTO Ce HYXK-
Zlae YO0BELIKOTO Tsi10, OO0 ABaZileCeT U ABe, TIOBEUYETO OT THAX
MOrarT fja Ce CUHTe3UpaT 4pe3 pasrpakiaHeTo Ha xpaHata. ima
obaue oceM aMUHOKUCEIUHU, KOUTO TSJIOTO HE MOXKE Aia CUH-
Te3npa u Te Tpsi6Ba Aa 6bAAT YCBOEHU OT OTIPEZleNIeHUN XPaHu,
KOWTO Beue r'm cbabpKaTt. XopaTa, KOUTO siAaT Meco, puba, sinua
WU YKMBOTUHCKU TIPOAYKTU (MJISIKO, KUCEI0 MIISIKO U TIP.) HAMAT
HEZOCTUT Ha Te3Un oceM crieLmduynn amuHokucenunu. Korato
cnepBaMe MOruiicka AveTa, TpAbBa eXXeqHeBHO Ja KOHCyMupa-
Me KOMO6UHaLms 0T 6060BU pacTeHUs, 3bPHEHW XPaHU U 3€J1eH-
YY1IM, TIPDUTOTBEHU C OTIPeZiesieHn TIOATIPABKU, 3a Aia TioeMame
Tasun BepUra oT 8 CbleCTBEHU aMUHOKUCENIUHMU.

OT OpeBHU BpeMeHa TPaKTUKYBalUTe Nora ca OTKPWIU, ue
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INeTaTa, CbCTOSIIIA Ce OT CBEXXU U CTOTBEHU 3eJ1eHU1yLU, B KOM-
6UHaLUA CbC 3bPHEHU XpaHU U 6060BU pacTeHUs], C U3TION3-
BaHeTO Ha CTelinanHu TIOATMpPaBKY, e ugeanHara auverta. Ilop-
TIpaBKWUTE He ca TIPOCTO 3a TIOATIPaBsiHe U Jo6aBsiHe HA BKYC,
a CbABbPXKAT €11€EMEHTU, KOUTO Ca UIAEHTUYHU C EH3UMUTE Ha
TSJIOTO WU CJIeZlOBATE/HO TIOMaraT Ha XpaHocMunaHero. Hsaxon
TIpUMEPU 3a TaKMUBa ca: KOPUAHIbP, aHACOH, KUMUOH, CUHATIe-
HO ceMe, KypKYyMa, YepeH TUTep, KapilaMoH U T. H.

OTnueH TpuMep 3a sileHe B alipaMa € KOMOMHALuUATa OT
opu3 (3bpHO) 1 Aan (cyrma ot Bapuso). C mpnemMaHeTo Ha OpuU3 U
Zlajl BCEKUOHEBHO HUe TIojly4aBaMe BCUUKUTE OCEM CblijeCTBe-
HU aMUHOKUCETIUHMN.

CblieBpeMeHHO 06ade HALIETO TS0 Ce Hy>XKZjae OT BUTAMUHU U
MuHepanu. Tax cu focTaBsiMe I71aBHO OT 3eJ1IeHYYLU (CTOTBEeHU
KaTto cabpyxu). [lobpe e cblio Aa ce U3MON3BaT pa3sHoo6pasHu
3eJ1eH1yLIN, TaKa Ye TAJI0TO HU Jia TIoly4aBa BCUYKO, KOETO Xe-
71ae U OT KOETO Cce Hy>XXAae, 3a fia ce nmoaabpixa. Korato pewnm
Ila cnefBaMe BereTapuaHcka AueTa, TpsibBa a CU OCUTYPUM
DOCTaBAHETO Ha Heo6X0AUMMUS TIpUeM Ha BUTaMUH B, 1 xxens-
30, OT KOUTO TSJIOTO HU UMA HYXKAa.

Z[pyra 3HaUMMa T0713a Ha Mormmnckara gueTa e J1eCHOTO CMU-
JlaHe Ha XpaHaTa. ToBa e Ba)kHO, 3al]0TO O03HA4aBa, Y€ He U3-
pa3xoaBaMe BCUYKaATa CU €HeEPIrna 3a XpaHoCMUJlaHe, a BMeCTO
TOBa CMe CB060JJ,HM Aa n3Tioj13BaMe eHeprufaTa Cu 3a Cb3haaBa-
He, TIOCTUraHe n JXuBeeHe Ha MmbJ/IHOLJ€HEH JKXUBOT.

ITo-0obpe e 0a ce comsu xpaHama 8 meHd>xepama, OMKOAKOMO
8 cmomaxa. KombuHayusma Ha memnepamypama c noonpas-
Kume npasu xpaHama no-cmuaaema, maxa ue no-maaxo eHep-
2us ce uspasxodsa no speme Had CMUAAHEMO.
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Hora n BereTapmnaHCcTBO

O6110TO BTIEYATIIEHUE €, Y€ BEreTapUaHCTBOTO € UHTEerpajHa
yact ot itora. Mora obaue He Hajara XpaHUTeNHU OrpaHuue-
HUSL BbPXY HUKOIO, TS TIPOCTO TIpeAsiara rmuraTesHa, cBobogHa
OT ToKcuHW nueTa. Mora ce cTpemMu ma xyntueupa dusude-
CKW, YMCTBEH U €MOLIMOHaJleH 6ajaHc B 40BeKa, Taka 4e TOU
Zla MOJXKe J1a TIpeXXUBee TI0-BUCLIUTE CbCTOSTHUSL Ha CBOETO Cb-
uiecTByBaHe. ToBa MOXKe Zla ce TIOCTUTHe ¢ 6anaHcupaHa Be-
reTapuaHcka AWeTa, KOSITO BKJII0UBA BCUUKUTE CblIeCTBEHU
MUHEpanu U BUTAMUHWU.

XpaHeHeTo ce TIPOMEHS CTIOPe]] Ce30HA, CbCTOSTHUETO Ha Hallle-
TO 37paBe U AenHocTuTe HU. KakBo m 10 KOnKo fnemM 3aBUCK
OT TOBA Aann CeAUM A'bJIIM 4YacoBe B MeAUTALIUSA UNU TIPaBUM
IVHaAMUYHU acaHU, WIN U3BbPLIBAMe MHOr0 KapMa 1ora, uimn
Zla7ZIn UMaMe HACTUHKa U TIpouue, U Tipoune.

BbB Bcsika 4acT Ha CBETa, BCUUKU X0pa afanTuUpaT CBOATa OU-
eTa croper, TipeobnaziaBalnuTe KIMMaTUYHU U reorpadcxm yc-
N0BUsL. 3aTOBa XpaHEHETO Ha Te3U, KOUTO JXUBEAIT Ha CTYIeH
knumar karo B CkaHaAUHaBUA U Ansicka, CbAbpiKa TIOBEUE XXU-
BOTMHCKU XpaHU, a T0-671130 A0 €KBATOPa, K'bAETO KIUMATHT
€ MHOTI0 TIO-TOTTbJ1, Cé KOHCYMUPAT TI0-71IeKU XpaHU, boratu Ha
3eJ1eHYYLIN U TU1070BeE.

Apxunmep n Ilntarop, Hapen ¢ APYIrU APEBHU I'bPLN, Ca BApBa-
7N, Ye BereTapuaHCTBOTO HOCU MUP U XapMOHUSA KaKTO Ha TA-
710TO, TaKa U Ha yMa, 10KaTO AEeHETO Ha MeCO HOCU BbTPEUTHO
Harpe>keHue, TIPUUUHABALIO0 ANCXapPMOHUS U TpeckaBa MaHUs.
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Ypes mHOXMKecmaso onumu u zpewku tiocume ca docmuzHaAu 00
3aKAl0UeHUemo, e HIKOU XpaHU He ca no0x00su,u 3a U0B8eulKo-
mo msao. AKo aHaAusupame cekpemume Ha XPAHOCMUAAEA-
HUSL mpakm, geHyume, 3vbume u cekpemume Ha CAIOHUEHUMe
JKAe3Uu, ako paszaedame cuAama Ha cAusecmume membpaHu
no 0vAXUHAMA HA MbHKOMO U debeAomo uepso u Hanpasu-
me cpasHeHue ¢ mecostdHUMe >KUBOMHU U XXUsomHume, Kou-
mo ce XpaHsIm cbc Cyposu 10KU U cemeHa, uwje sudume, ue uma
pasauka. JoAXkuHama Ha Hawume uepsa e 0oka3ameAacmaso,
Ye yosewkomo msaAo mpsabsa da KOHCYyMuUpa czomseHd, seze-
mapuaHcka xpaHa. Ecmecmsenama maxpobuomuuxa duema e
udeaAHa.

CBamun CaTtsHaHpga

He e Heobxodumo da ce usocmasu mecossdocmsomo, 3a 0a ce
npakmukysa lioza. Ako npakmukysame pedosHo, we sudume,
ue cAed U3BeCMHO Bpeme mecomo we 8u usocmasu. ITpeno-
povusam duema 3a no-dobpomo su 30pase u 3a ycKopsisaHe HA
esonoyusma su. llle sudume u nouyscmsame npomsHama Ha
dusuuecko HUBO U coULO Wie 3aberedkume ymcmseHa NvP2asu-
Ha, dyxosumocm u uyscmsumeaHocm. Ho He e docmamwouHo
da ce cnpe s0eHemo Ha meco. AKo si0eme numameAHa XpaHa
U usnoAssame yseAuueHama eHepaus 3a KAesemu, usmamu u
ABXKU, MO mozasa ms e nponuasaHa. Ilo-dobpe e uosekx da uma
He30paBoCAOBHU XpAHUMEeAHU Hasuyu, Ho 0a U3noA3sa eHep-
2usima cu 3a dobpa kaysa. [Toepudceme ce 3a ouemama cu, KOH-
mpoaupatime peuma cu, Habarodasailime mucaume cu.

CBamun CaTtsaHaHpga
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‘TuroBe BererTapmnaHumn

Nwma BereTapuaHum C pasjinyHn HaBULU:

a) CTpUKTHN BereTapuaHiin (BeraHu): He KOHCyMuUpaT HU-
KAKBU )XUBOTHU WU TEXHU TIPOAYKTU (MJISIKO, CUPEHE,
KUCesno MISiKo, ANLa).

6) JlaKTO-BereTapuaHiIV: OCBEH TUI0ZI0BE U 3€J1IEHUYYLIN,
KOHCYMUPAT U MJI€YHU TIPOAYKTMU.

B) BeretapnaHuum, KOUTO KOHCYMUPAT MIIE€YHU TIPOAYKTU U
snLa.

KoraTo HAKOM pelIn Ooa cTaHe BereTapmaHell, BEPOATHO lie ce
cOnmbcKa € pasnUYHU BUWKAAHUS U MOXKe 61U IOpU TIPOTECTU OT
TIPUATENN U POOHUHU, KAKTO U OT LIUPOKUSL CU KP'bI' OT TIO-
3HaTU. Cblljo Taka B HA4aJl0TO YOBEK MOXKE [l He 3Hae Kak aa
3aMEeCTU XUBOTUHCKUTE C PACTUTENHU TIpoTenHun. Ho Bce max
BCSIKO CBEXKO Ha4yasno B XUBOTA € TIepuof Ha OTKPUTUSA U Cb3-
JaBaHe Ha HOBU HaBULIU.

ToTBapckaTa KHUrA, KOSATO AbPXXUTE B PbLETe CU, € CbBbpLIEH
CTTBTHUK, KOWTO Ha TO3W eTart lile B TIOMOrHe [ia ce 3aro3Ha-
eTe C MOTUACKN peLeTiTU U Ja Ce HayuuTe Ja ' TOTBUTE TIO
HauMHa Ha TIPUTOTBSIHE B allIpaM, K'bJIETO XOpaTa BOAAT MOrUM-
CKU HAaUUH Ha >XUBOT.

Heani B
Xapu Om!
/I%"‘ bett htaar % leaen AKS Haﬂ-goﬁpunm
ao‘,h_;d L o Couve <ol HauuH 0a ce usyvu
liozuiickomo zomse-
&T)M Fon- He e da doiideme
e u da npekapame
aglbran. ussecmHo speme 8
awpama.

We (ool Gnuesl o MV‘Q Ouaksame su ¢
Ao HemwopneHue!

L

we-

G

Csamu Illusamypmu
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[Icuxonoruna Ha rorBeHeTO

II0o6pOTO XpaHeHe e BAYKHO KaKTO 3a 37paBeTo Ha TAJIOTO, Taka U
3a yMa. XpaHarta Biusie Ha CbCTOSTHUETO HA HAlIUS YM He caMo
ype3 XxuMuueckust cu eexT, HO CbLIO U Upe3 CBOUTE BUOpALIUN.
CbCTOSTHMETO HA YMA TIO BpEME Ha TIPUTOTBSIHE U KOHCYyMalust
CbLIO BAUsIE KAKTO HAa BUGpALIMUTe Ha XpaHaTa, Taka U Ha 6uo-
XUMWYHUS CbCTaB HA XPaHOCMWIIATeIHATa HU CUCTEMA.

Korato umame eHeprusa, ce 4yBCTBaMe no—,u,o6pe n MuciauTe
HU ca nonoxxntenHu. Ot gpyra CTpaHa, KoratTo eHeprudara Hu e
HUCKAa, HUe ce YyBCTBaMe TIOTUCHATU U BWXXJaMe HellaTa OKO-
J10 HaC B OTpUliaTeslHa CBETJINHA. 3aToBa B ora ce Habnsra Ha
JKM3HEeHAaTa eHeprua win npaHa, KoATO moryvdaBaMe OT XpaHa-
Ta, KOATO AneM, U OT OKOJIHATa cpena.

Moskem olie oBeve fga aKTUBUpaMe XpaHaTa Cu, KaTo A Tpu-
roTBAME C pblLeTe CU. Cblo Taka rroMara ga umame To3nTUBHU
MUCINn, na rmneemMm win ga cjiayuiaMe MaHTpu (6HaFOTBOpHM 3BY-
KOBU Bl/l6pa].IVlVl), Aa Ceé Hallla)XXdaBaMe U a U3TIMTBaMe yno-
BOJICTBUE B Tipolieca, Aa UMaMe ,ZlOﬁle MUCIIN N 3arpvKeHoCT
3a X0paTa, KOUTO lje TIoNny4aT XpaHaTa, Taka 4Ye AO0eHeTO Oa
CTaHe fap v akT Ha n1060B.

Opyr BaxkeH ¢aKkTop B TIOArOTOBKATA Ha HalllaTa XpaHa € uunc-
ToTaTa. KyxHaTa TpsibBa Aa 6bhe uucTa WU TIoApeneHa Tipeau,
TI0 BpeMe U cJief] CrOTBSIHETO Ha BcsiKo sieHe. ITo To3n HauunH
TIOKa3BaMe HalIeTO yBaXkKeHNe KaKTO K'bM TPOCTPAHCTBOTO, K'b-
IeTO rOTBUM, Taka U K'bM CbJ0BETE, KOUTO U3TIONI3BaMe.

TpsbBa fa cMe penaxcupaHu TIo BpeMe Ha XpaHeHe. B mpotu-
BeH CJly4ai eH3UMUTe, HeobXOAUMU 3a XpPaHOCMUIIaHe, He ce
0CBOOOXXZIABAT, KOETO 03HA4aBa, Y€ MHOT0 OT XPaHUTEJTHUTE
BellleCTBa He ce abcopbupart. B Halm aHU HeobxoaUMoOCTTa pe-
ZIOBHO J1a TIpe3ape’kjlaMe CTOMACUTe CU MOXKe TIOHAKOra [a CTa-
He 06peMeHUTeNHa, CKY4Ha paboTa U OT BpeMe Ha BpeMe MOXKe
Jla ce oTUlaKkBaMe OT Ta3W TeJjlecHa HyXXza. Bbrpexu ToBa 110
BpeMe Ha XpaHeHe TPsA6Ba ja HaT[paBUM C'b3HATEJTHO YCWUIINe Aa
6bIeM penaxkcupaHu, na ce pokycupamMe BbpPXY HACTOSIUIETO U
TIpeIn BCUUKO Jla ce YYBCTBaMe 671arofilapHu 3a XpaHara, KOsiTo
nMaMe Tipeqi cebe cu.
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Haxpas iora mpepnara ugeanHara mo3a 3a CMUIaHe Ha Halla-
Ta XpaHa, KOraTo TIPUKJIIOUUM C sifieHeTo. BamkpacaHa (mosa
~,CPbMOTEBULIA“) e 0cob6eHOo Tone3Ha 3a MmofgobpsiBaHe HA PYHK-
LMATa Ha XpaHOCMWIaTe/IHaTa CUCTEMA TI0 eCTECTBEH HAaUUH.

BamxpacaHa

Konenuuere Ha mopa. CbbepeTe roneMuTe MpbCTU HA KpakaTa
W paspenete netute. OTTycHeTe cefanuilieTo BbPXY BbTpell-
HaTa 4acT Ha XOAWNaTa, KaTo TIEeTUTE JOKOCBAT X'b160LIUTE OT-
crpaHu. IlocTaBeTe pblieTe BbPXY KOJleHeTe, C iJlaHNTe Haflony.
Ibp6bT 1 rnaBaTa TpsibBa Aa ca U3TIPABEHU, HO He U HaTIperHa-
™. He momyckaiTe rpb6HaKLT ia ce orbBa TpeKasieHo Hasaz,.
3aTBopeTe 04U, OTTIYCHETe pblieTe U UANOTO TAno. Juinante
€CTEeCTBEHO U CbCPELIOTOUETE BHUMAHUETO CU BbPXY TIPOTUYA-
HETO Ha Bb3[YLIHUSA TIOTOK HaBbTPE U HaBbH TIpe3 HO3ApUTe.

»~AcaHa IlpaHasima Mynpa Banpxa” ot ceamu CartaHaHpa Ca-

pacsatwn, Vora mbbnmKenirsHe TpbCeT, MyHrup, Buxap, lngus,
TTbPBO U3AaHUe Ha 6bnrapcku e3ux ot 2013 r.
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ButamMunun n MUHEPpAIIN

ButaMunHuTe U MUHEpaIUTE ca HalIU BaXXKHU Cbio3HuLU. Ha-
TIpUMep BCEKUOHEBHO HUE ce HYXKZaeM OT Butamuuu A, B, C,
D, E  cnegHUTe MUHEpanu: Kanuum, xxensso, ¢ocdop, MarHe-
31U, KJIUI U T. H. BBLIPOCHT, KONTO BUTae HaJZl BCEKU CTPeMSIlL
ce Berertapmatell, e: ,AK0 CTaHa BereTapuaHel], OTK'bfe lie To-
Jly4a XpaHUTENHUTE BelIecTBa, KOUTO Ce HaMUpaT B MecoTo,
pubata n T.H.?“ Ho Hue 3HaeM cera, Ye pasjiuyHUTe 3eJ1eHYYLU
CbABPIXKAT BUCOKU KOHLIEHTPALIUM HA MHOI'O OT BUTAMUHUTE U
MUHEepanuTe, OT KOUTO Ce HYXKZiae HALIETO TSJIO.

CnepHata Tabnuia e KpaTko pe3ioMe Ha TOBa KOU PAaCTUTENIHU
XpaHU CbABPXKAT CbOTBETHUTE BUTAMUHU U MUHEpPanU U 3a
KaKBO Ca TIONIe3HU:

ButamMunu
Butamuun | 3a KxakBo ca Tione3Hun Kbpe ce Hamupat

CblecTBeH 3a 06pa3y- | 3en1eHu U XXbATU 3e1eH-

BaHETO U TIOAABPXKA- | UYLY, XXbITU TUI0L0BE,

HeTOo Ha ,,0671n1I0B- PacTUTENHU Ma3HUHN.

KaTa“ Ha KOCTUTE N M7nsikoTo n HeroBuTe Tpo-

A 3b6UTe. U3BOOHU Ca N3TOYHULIN

Ha 6eTa KapoOTUH, KOUTO
€ TIpeilecTBeHUKbT Ha
BUTAaMUH A, HaTp. 3e71€HN
YyLIKU U MODKOBMW.

CbliecTBeH 3a MeTa- BupeHa Mast, 3bpHeHU

60711U3Ma Ha KNIeTKUTe | XpaHu, 6aHaHW, MIISIKO,

N TbKaHUTE HA MYCKY- | COEBO MacIo.

JIUTE, C'bLIO CbLIECT-

B BEH 32 6enTbYHUSA

MeTabonusbM; urpae

MHOTI'0 BaXKHA pPoOns 3a

dyHKLIMOHUPAHETO Ha

HepBHaTa cucrema.
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IMonabpika KocTUTE,
3bOUTe U KPbBOHOCHUTE
CbIoBe B 106po CbCTOSI-
HUe, 3alIUTaBa OT KP'b-

LIuTpycoBu T1070BE,
KVUBW, ACOAW, OVHU, Kap-
TodU, AOMATU U 3€J1eH-
UY1K CbC 3€71eHU NIUCTA

C
BOU3NIUBU, HACTUHKWY, KaTo CTaHaK, YyLIKY,
CbpAeYHU 3a60715BaHuUs, | GPOKONU U T.H.
pax.
Perynupa abcopbu- Mnsiko, rb6u n nsnaraHe
PaHeTo Ha Kanlui oT Ha CII'bHLIe.
YepBaTa U KOCTHATa
TbKaH; CblLIECTBEH
3a popMupaHeTo u

D Pa3BUTUETO Ha KOC-
TUTe; Heobxooum 3a
TIpeZIOTBPATSBAHETO Ha
0CTeoriopo3a U TpeXx-
ZIleBPeMEHHO CTapeeHe.
AHTUOKCUAAHTHU Ka- Mapyns, criaHax, TrbiHoO-
4ecTBa; TIPOTUBOZENCT- | 3bPHECT X750, MIEHUYEH

E Ba Ha Bb3MaJIeHUsATa U | 3apozwnu.
TIOACUIBa UMYHHAaTa
cucrema.

MwuHepanu
MuHepann | 3a xakBo ca Tone3Hn Kbpe ce Hamupar
OcHoBHO BelllecTBO 3a | B MnaxkoTo n Herosure
. OpMUpaHe Ha KOCTU- | TIPOU3BOZHU, KAaKTO U B
Kammin | $OPMUP P AHY,
Te U 3b6uTe. 6000BUTE paCTEHUSL.
VuacTBa B MHOr0 CriaHax, IMCTHO LIBEKJIO,
SKU3HEHU QYHKLIUN, BapuBa (Harmp. neia) n
JXKensizo | KaTo MPEHACAHETO HA | 3'bPHEHU XpaHMU.

Kucnopoza B TANOTO.
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®ochop | CbuiecTBeH 32 dopmu- | Mnsko, cupene, Mop-
PaHEeTO Ha KOCTUTE U KOBWU, 3'bPHEHU XPaHW,
3BbbUTe. BapuBa U Opexwu.

Kanun BaceH 3a pyHKimonun- | Mnsko, mnonose, noma-
PAHETO Ha MYCKYNIUTE U | TU, KapTodu, 6aHaHU U
HepBUTe. 65110 3ene.

HaweTro 3npaBe e HallleTo Hal-1eHHO TIpuTeXXaHue. [Ipogyxim-
ATa Ha MankaTta mpupoaa e Han-BaXXHOTO N1eKapCcTBO 3a TpPefAoT-
BpaTsiBaHe U Jle4YeHne Ha BJIOLIEHOTO 37paBe. Ta e cbljecTBeHa
3a HalIeTo Jo6po 3ApaBe, 671aroC’bCTOSTHUE U 33 3aCUTIBAHETO HA
YOBELIKUSA OPraHU3bM.

Yucmomama Ha xpaHama soou do uucmoma Ha yma.
Ceamu [lInBamyptn

Hati-seaAuxomo nouumaHue e AHanypHa, npeaAazaHemo Ha
XpaHa Ha 6/U.DKHHSL
Csamu CaTsicaHraHaHga

Hma Xopa s ceema, koumo ca moaxKosa ZAClaHu, ye boz He moxe

da um ce s8u no dpyz HauUuH, ocseH nod popmama Ha xAs16.
MaxaTtMma l'anaun
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[leTHapeceT OCHOBHU XPaHUN
N TTIOJ13NTE OT TAX

Kaptodun:

Yyuxu:

YecbH:

ITbnHo3bpHECTN
XpaHu:

Mepn:
A6bnku:
I'po3pe:

Jlyx:

Pertuuxu:

ApTuiox:

CrniaHax:

TIOJ1€3HU 3a CbPLETO U KPbBOHOCHATA
cncremMa.

3alinTaBaT OT CBOﬁO,El,HVl pagunkanun
(CBO60,ZIHV[T€ pagukanun ce CH4UTaT 3a OT-
TOBOPHU 3a MHO)KeCTBO 3710Ka4eCTBEHUN
3&6OHHBaHMﬂ). qepBeHMTe JIIOTU YYLIKN
perynuvpar n nmogriomMarat Kp"bB006pa-
LHjeHuneTo.

perynvpa KpbBHOTO HandAraHe, riomara
TIPU CbUleCTBYBallla aTEPOCKJiepo3a.

6oratu Ha BUTaMuH B, enuMmunmnpar
BCUYKUTE CUMTITOMU Ha aTepoCKNeposa,
Ivabet, upeBHU 3260711BaHUSA, CbpOEY-
Ha He0CTaTb4HOCT.

Hani-[4o06pOTO YCTIOKOUTETIHO CPEACTBO.
3a TbHKa purypa.

TIPeUnCTBA KP'bBTA.

TIpenoTBpaTABa CbCUPBAHETO Ha KPbB-
Ta, ToAcuiiBa UMyHHATa cucremMa.

yBenn4vaBaT MPoOuU3BeXXA4aHEeTO Ha
JKN1'bY€eH COK, moMarart 3a npenorBpara-
BaHETO Ha (1)0pMleaHETO Ha KaMBbHU B
JKJ1b4KaTa, MoACnNi1BaT YepHus JJ,pO6.

TIOLCUNBA YepHUS Apob.

Ba)KeH € 3a KP'bBTa, TbW KaTo CbAbpiXXKa
JKenAs30 3a YepBeHUTEe KP'bBHU Tejllla.
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HOomaru:
Mopxosu:
KpacraBuim:

Bano 3ene:

TIOACUIBAT UMYHHATA CUCTEMA.
3acWUJBaT 3PEHUETO.

3a 0611a eTOKCUKALIUS Ha TSJI0TO.
TioMara cpely aTepocKsepo3a, peBMa-

TU3DM, aPTPUT U YPEBHU HEPA3TIONO-
JKEHUS.

Ce30HHU T100BE U 3eN1eHYYLIN

IInopoBeTe n 3eJ1IeHYyLnTe Ce pa3inyaBaT B OTOEJTHUTE paﬁOHM,
Tb KATO Ce BAUSAT OT KIUMAaTUYHUTE YCI10BUSA. Hpmmep 3a HA-
KON XpPaHU, KOUTO Ceé HaMUPpaT B OomipenesieH Ce30H, ce Tipencra-
BA B CjllegHaTa Ta6nv1ua:

ITponet

Mapynu, n1MCcTHO LIBEKIO0, CTIaHaAK,
APTULIOK, LIBEKJI0.
frogn, uepeum.

JIaTo

Yyiuiku, maTiagkatu, apesulia,
TUKBUYKU, KpaCTaBULIY, 3e71eH dacyr,
6ams, rpax.

IloMaTu, TIPackoBU, Kancuu, YepHULIN,
CJIUBU, KMBU, [IVHMY, TTbTIELIN, [PO3Ze,
CMOKUHU, 6aHaHW.

Ecen

KapTodu, opaH>keBU TUKBU U BCUUKO,
KOETO Y3psiBa K'bCHO TIPE3 JIITOTO.

3uma

Bpokonu, kapdwnon, MopKoBw, 3ene,
permuKu, K'bapaBo 3ene, Tpas, nyK,
6proKcencko 3ene.

Kpyum, si6'b71ku, OPTOKaNuU, MaHAAPUHM,

rpenndpyT.
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IveTuuHunre mpaBuna
Ha cBamMu llInBaHaHpa

CnepBaiiTe yMepeHa AUeTa, TOECT Cilefl HaXpaHBaHe CTOMa-
X'bT TPsibBa fa 6'bae caMo 3/4 TrbleH.

SIXTe caMo KoraTto CTe IaziHu.

He soxTe MeXxny XpaHeHUuATa.

SI>XTe B pejOBHU 4acoBe.

He sxTe xpaHa, KOATO € MHOT'0 ropeliia Uin MHOI'0 CTYZeHa.
BxniouBaiiTe cypoBU TJ10[0BE U 3€71EHUYLIN BbB BCEKUIHEB-
HaTa Cu gueTa.

SIxTe MOAXOOALIN KOMOUHALIUU OT XPaHW.

U3bsreaiite rpepaboTeHa xpaHa.

[ToBeueTo TI71000BE U 3€71IEHUYLIU HAMA HY>KAA Aa ce Gensr.
He npeBapsiBaiTe unu mpenuyanTte xpaHara.

Huxora He mpeTorsnTe xpaHa.

SI>XTe TIpU CTIOKOMHW YCI10BUSL.

[TounBaiiTe TION1I0BUH Hac cref sifeHe.

Vi3bsareaiiTe sineHe K'bCHO TIpe3 HOLITA.

XpaHama uzpae saXxHa poast 8 Meaumau,uﬂma.

CBamu IlluBaHaHza
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HarmrbTerBUs oT
cBamu CaTssHaHaa

KymyBanTe cBeXka xpaHa U 1 CbXpaHABAWTe Ha CTYAEHO.
KymyBanTe ce30HHa XpaHa.

MwunTe TiI000BETE U 3€71IEHUYLIUTE, 3a [a TIpeMaxHeTe Tipax
N XUMUKaNNU.

loTBeHeTo Ha Ttapa 1 TeveHeTo Ha GypHa ca 3a TIPeAToUn-
TaHe TIpef] BAPEHETO N TTbPIKEHETO.

V36sarBaiiTe Ma3HUHU, OJIMO U MacCJ10 B I'OJIEMU KOJIUYECTBA.
Viznon3BaiTe con mecrenuso. M3monssaite 6unku u nop-
TIPaBKU, INMOHOB COK U €CTeCTBEH COeB COC.

V36srBaiiTe TipeKaseHO FOTBEHE W CEPBUpANTE LIOM TIPU-
KJII0UNTE C Hero.

[FoTBeTe BHMMATENHO, 3a Zla YBENIMUNTE TIpaHaTa (OKM3HeHa-
Ta eHeprus).

3amnasBaiTe ACTUATA TIPOCTU.

SI>cTe Ha pPeflOBHU UHTepBanu, 6e3 3aKyCcKu Mexay XpaHe-
HUATA.

IbBueTe XxpaHaTa BHUMATEJITHO.

S>xTe, xOraTo CTE CTIOKOMHMU.

SIxTe caMo TONKOBA, OT KOJIKOTO UMaTe Hy>KAa.
[IpnemaiiTe xpaHaTa Cu C BBTPELTHOTO OTHOLIEHNE, Ye TS €

nap OT mMpupoaara, KOATO HU faBa 34paBe.

Hozunem mpsbsa da HanvAHU 08e Yacmu HA CMOMAxd CU C
XpaHa, mpemama uacm - ¢ soda, ocmasaiiku uemsvpmama
uacm csobodHa 3a B8v30yx 3a nodonomazaHe Ha XpaHOCMUAQ-
Hemo.

Xarxa nora mpagunuka, 1:58
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benexxmn 3a BCUUKuU
peLernTu B Ta3n KHUra

Bcuukuy pelenTu ca 3a MPUroTBSIHE HA TIPUBNIU3UTENIHO Ue-
TUPU TIOPLIUU, OCBEH KO HE e YKa3aHo ApPYTo.

MacnoTo, U3Mon3BaHO BbB BCUUKU PELIETITU, € CIIbHYOITe-
LLOBO Macso (0n11o) UK pacTUTenHo Macno. O6UKHOBEHO He
FOTBUM CbC 3€XTUH, Thil KaToO € 3a TIPeANoUNTaHE 3eXTUHBT
Ia ce KOHCYyMUpa CYypoB, 3a Aa Ce U3berHe YHULI0XXaBaHETO
Ha XpaHWUTeNHAaTa My CTOMHOCT B TIPOLIeCca Ha 3arpsiBaHe.
HaxyTeHoTo 6palliHO ce TIpaBu OT CYpPOB WU TIeUeH HaXyT.
Korarto B peljeritaTa Tmile fa ce [o6aBu Bofa, ciel KaTo
Beue CTe 3aroYHanu a roTBUTe, TOBA BUHArM 03HA4aBa [j0-
6aBsiHe Ha TOTU1a BOAA, 3a Zia ce u3berHar TeMrepaTypHu
TIPOMEHU B CbAA.

3eneHuyLNTe, KOUTO U3TION3BaMe, Ca 3a MpeAToUnTaHe cBe-
KU U OPTaHUYHU, TEBJTHU C TIpaHa (JKU3HeHa eHeprusi).

I'xu, cbCTaBHATa YacT B HSKOWU PELIETITH, € TIPETOTIEHO Mac-
no.

[TaHup, cbCTaBHATA YaCT B HAKOU PELIETITY, € CBEXKO CUPEeHe
U UMa UHCTPYKLIMU B KHUraTa Kak Aa ro MpUroTBuTe.
IIxaHus1, CTIOMEHAT B PELIETITUTE, € CBEX KOPUAHABP.

Hozutlickomo 2omseHe e 3aMUCAEHO N0 MAaK»B8 HAUUH, Ue da
ocuzypu eHepaus 3a msaAomo u da 6aAchupa yma.

Ceamu [lInBamyptn

ITemme kAtouosu Hewia 3a 0obpo 30pase ca: (a) da bvdem
axmugHu, (6) da s0em no-maaxo, (8) da cnum dobpe, (2) da nod-
Jdvp>xame cnokoeH ym u (0) 0a ce Hacaaxkdasame HaA dXxusoma u
Ha cebe cu.

CBamn Hupanp>xaHananpa
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" Mpensictus | TapHutypu | Cocose

MeHTOBa pauTa

e 220 r HaTypaJyHO KNCEeJI0 MJIAAKO

- 80 mMn Boga

+ 1/2 yaeHa nbXUukKa con

+ 1/4 - 1/2 vauia cBeXW (U1K cylileHWU) MEHTOBU NIUCTA

HauuH Ha npurotBsiHe: [TocTaBeTe BCUUKUTE CbCTABKU B KyTia
N cMeceTe fobpe.

KpacraBuuena paura

e 220 r HaTypaJyiHO KNCEeJI0 MJIAAKO

- 80 mMn Boga

+ 1 ronama kpactaBulia (0o6eneHa 1 Hapsi3aHa Ha TbHKU KP'bI-
TN TTapyeTa)

e 1lwu.n con

¢ 1 4. 7. 4yepeH wnu NMOT YepBEH TIUTIEp

¢ 1 4. 1. KUMUNOH Ha TIPax WIN TIperievueHn CMJIEHN ceMeHa
KUMUOH

+ 1/2 vawa cBeXn nUCTa KOpUaHAbP

HauuH Ha mpuroTrBsiHe: CMeceTe KWUCENOTO MIISKO, BOAATa,
CONTa, YepHUS WIUN JIIOTUS YepBeH Turep B kyma. JJo6aBeTte
KpacTaBulaTa B cMecTa. [TopbceTe ¢bC CMIEHUSE KUMUOH OTIO-
pe. FapHupaiiTe ¢ nucTaTta KOpUaHABLP.

CbBeT: Hait-no6pusiT KWUMUOH Ha TIpax, KONTO ce U3Ton3Ba 3a
pauTa, e ceMeHa, KouTo ca 6unn nperteueHn. OTHema camo 5
MUHYTW, 3a Aa TIPUrOTBUTE BalIUs COOGCTBEH CMJISTH KUMUOH. 3a
Zla ro TIpeTieveTe, TIOCTABETE TUIaH Ha KOTNIoHa. He pnobaBsiiite
O7INO, TIOCTaBETE KUMUOHOBUTE CEMEHA B ropelus TUraH u 3a-
TeveTe, JOKATO Te J1eKO TIOTbMHeAT Ha uBAT. IloampaBkuTte
Tyckar crieLimduieH apomar.
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" Mpepsictus | TapHutypu | Cocose

KoxocoBa aua

e 220 r HaTypaJyHO KNCEeJI0 MJIAAKO

- 80 mMn Boga

¢+ 1/2u4.n. con

« 1 4. 71. KUMUOHOBU CEMEHA

« 1 4. 7. cMHaTIEHN ceMeHa

¢ 1/2 4. n. cuyKaH KOpUaHAbP

+ 1/2 4. n. xypxyma

¢ 1/4 wawa cUTHO HapsA3aH KOTTbpP

« 1 nnun noBeue HYaeHU N'BLXULIN CYLIEH KOKOC
¢ MaJsiko onmno

Hauun Ha mpurorssine: CMeceTe KUCENOTO MIJISAKO, BOAATa U
ConTa B KyTIa.

3ambpXkeTe 71eKO0 ceMeHaTa KMMWOH, CUHATT U KOPUaHIObp B
TWUraH, I0KaTo 3aro4Hat fa nykar. Cnepn ToBa nobaBeTe Kyp-
KyMaTa u pasbbpkaiite 3a 1 munyTa. [JobaBeTe TOATIPABKUTE
B CMECTa C KUCeNoTo MsAKo. PasbbpkaiiTe, OKATO CTaHe efiHO-
POAHA, HO 71eKo Te4yHa cMmec. BaBHO fo6aBeTe cylieHUs KOKOC,
KaTo TMpoAbJKaBaTe Aa pa36bpKBaTe, JOKATO TOW 3aroyvHe Ja
obpasyBa rnanxa, kpemoobpasHa Texcrypa. [JobaBete Korrbpa.

To3n BuA ava e yyzecHa fo6aBka K'bM YTMa (TUKAHTHA XanBa)
1 opus nunaod.
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" Mpensictus | TapHutypu | Cocose

YepBeHa aua

« 5-6 3penun nomara

s 1-2 cxunnaku 4ecbH, CUTHO HapsA3aHn
s 2 CTpbKa 3€71eH NYK, CUTHO HapsA3aH

¢+ 1/2u4.n. con

e 3cC.J. 3eXTUH

e 3-4vy. 7. 3axap

¢ 1 4. n. cuHarmeHn cemeHa

¢ 2 4.7. KAMUOHOBU CEMEHa

o 1 4. n. BXMHAKNOWI, HACTbPraH UIN Haps3aH
+ 1/4 4. n. xypxyma

+ 2 xapamdunuera

+ 1 xaHeneHa mMpbuUmnLa

+ 2 MIOTU YylIKK (110 U360D)

HauuH Ha mpuroTBsiHe: B TeHzKepa HapeXxeTe fjoMaTuTe Ha
MaJlKu Tiap4eTa U ' TIOCTaBeTe Ha OI'bHS, I0KAaTO OMEKHAT U
CTaHaT Ha coc.

3ambp)keTe CUHATIEHUTE U KUMUOHOBUTE CEMEHA, IKUHIDKU-
duna, noTUTE UylINeTa U KYypKyMaTa U 3ae{HO C IPYTUTE CbC-
TaBKU I'm fobaBeTe K'bM coca.

BbpxaitTe coca Ha cnab orbH, AOKATO Ce CI'bCTU WU TIOBEYETO
BOJla Ce U3Tapw.
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" Mpepsictus | TapHutypu | Cocose

MamnoHe3a ¢ KXncesno Mnako

e 220 r HaTypaJyHO KNCEeJI0 MJIAAKO
+ 2 4.7.TaxaH (cycaMeHa TacTa)

e 14 n. cuHan

- 80 mMn Boga

+ con

HauunH Ha TIPUI'OTBAHE: CMmeceTe KUCenoTo MisAKo, TaXaHa, Cu-
Harla, BogaTa W COJlTa, [0KaTo o6pa3yBaT I'magka rocta cMmec.
CbBerT: C‘{YI(aﬁTe BCUYKWN CbCTAaBKU B PbY4€H MUKCED NN 6neH-
nep, ako uMmarte TaKbB.

To3n coc ce KOMO6UHUPA C BCUUKU CaZaTU U 3eJleHYyLU Ha
mapa.
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" Mpensictus | TapHutypu | Cocose

AHaHacoBO YaTHU (Wnn Apyr 1u1oA)
(3a 8-10 mopuunn)

+ 1 cBex, 3psAN aHaHac

e 3cC.J. 3eXTUH

+ 1/2u4.n. con

¢ 14 n. cunan

¢ 1 4. 1. KAMNOHOBU ceMeHa

¢ 1 4. n. HaCcTBbPraH cBeX IKUHIKNOUN
+ 1/2 4. n. xypxyma

+ 1 xaHeneHa mMpbuUnLa

s 3-4 xapamdunuerta

+ 4 c. n. xadsaBa 3axap

+ 2-3 Haps3aHu N10TU vyuneTa (1o ns6op)
+ 1/4 4. HapsizaHU UCTa 6ocunex

HauuH Ha mpurorBsiHe: O6enere aHaHaca U ro HapeXXeTe Ha
MaJlkKu TiapueTa.

3ambpixeTe CBEXUS IDKUHIPKUOWIL, TIIOTUTE UylIjeTa, KypKy-
MarTa, CUHATa U KUMUOHOBUTE CEMEHA B TUraH C MAJIKO OJINO,
JOKaTo 3aroyYHaT fa nykar. fobaBeTe mapueraTa aHaHac, Cor,
KaHeneHaTa TpbuMla, KapaMmdunuerara, 3axapTa U MHOLO
MaJiko Boga (ako e Heo6XoauMo).

BapeTte uaTHuTo 20 MUHYTU Ha cnab orbH. Ilpeaun na ro ceanun-
Te OT OI'bHA, Jo6aBeTe CUTHO Haps3aHUS 6oCUnex.

ToBa 4aTHU MOXXe Zla ce HATIpaBU C y3penu AoMaTu Wiu apyr
TU10[1 KaTO KalACUU WIN MaHIo.

YaTHuU e rapHUTYypa K'bM NOorumnckaTra xpaHa.
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" Mpepsictus | TapHutypu | Cocose

Bbo6 xanamara (MyHr)

¢ 2 4aliun K'bJIHOBE OT 606 MYHr

+ 2 cTpbKa MpeceH NyK, CUTHO Haps3aH

+ 1 MOpKOB, HaCTbpraH UAN CUTHO HapsA3aH

+ 1 Manka vawa ¢bCTbUU UK 6afieMu, WU Opexu, Wiun
CJI'bHYOITIEIOBO CEME

e COKbBbT Ha 1 IUMOH

e 40 M 3eXTUH

e COM W TIUTIEP Ha BKYC

Hauun Ha mipuroTtBaHe: HakucHete 606a MyHr 3a 2-3 IHU, CMe-
HSANKU BoAaTa BCEKU [eH, J0KATO TTOK'bIIHE.

Cnepn ToBa ro U3MUIATE BHUMATENHO, JOKATO TIPEMaxHeTe Tio-
rofisiMa 4acT OT 3eJIeHUTe 06BUBKWU, U TIOCTABETE U3UUCTEHUTE
3bpHa B Kyma. Jlo6aBeTe BCUUKU APYIU CbCTaBKU U pas6bbp-
Kaure.

Tasu canaTta e MHOro eHeprmsupallia 3aKkycka Win rapHutypa
3a o0bap.
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£\£; M3mon3BaHu B pasINyHU peLienTn

OcHoBHa peljeriTa

OcHosHama peuenma e ocHO8amMa HA noumu usaama iiozuti-
CKa XpaHa UAU CAY>XU 3a 0obaska. 3anousame 8CUUKU 2AABHU
sicmusl ¢ ocHosdHama peuenma. Jlopu u 0a s1 hpasum omoeAHo,
51 dobassme Hakpast.

e 2 cpefHw ImaBu N1yK

e 2-3 CKWINIOXN 4YeCbH

« 1/2 4. n. xypKyMa Ha Tpax

+ 1 4.7 4epHU UK 6€IN CUHATIEHU CEMEHA

e 1 4. 7. KUMNOH Ha TIpax

e« 1.4.71. KMMUOHOBU CeMeHa

+ 2-3c.n. onno (unn rxn)

« 1 moTa uymka uaun 1/2 u. n. N0TUB Tumep (1o usbop)

HauuH Ha mpuroTBsiHe: HapedkeTe nyka u yecbHa Ha Manku
Tlap4eHLa.

3arpeiiTe 0110 B TUTaH WIN TeHAYKepa, [obaBeTeE KUMUOHOBU-
Te U CUHATIEHUTe ceMeHa U pasbbpkaitte. llloMm cemeHaTa 3a-
TIOYHAT Aa TyKarT, flobaBeTe JIyKa U YecbHa, pa36bpKBatku oT
BpeMe Ha BpeMme, [oKaTO CTaHAT 371aTUCTO KadABU.

IobaBeTe TIoAMPABKUTE HA TIpaX, pa36bpKBalkn HETIPEK'bCHA-
TO 3a HAKOJIKO CEKYHAU.

OcHoBHaTa pelleriTa e roToBa.
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££: M3mon3BaHu B pasnNnyHU peLienTin

HaTypaneH 3e5eHUYUyKOB Oy1bOH

« 11/2 nutpa Boga

- 1 mMopxoB

e 1 rnasa nyx

¢ MaJKo liefInHa

+ 1-2 xapamdunuera (1o ns6op)

HauuH Ha mpurorBsiHe: HapeyxeTe Ha CUTHO MOPKOBA, N1yKa U
Lie7InHaTa.

CBapeTe Hapsi3aHUTe 3e7eHuYyln U 1-2 kapamdunuera (1o us-
6op) B 1 1/2 nutpa cTryneHa Boaa.

Cnen xarto Bomarta e Bpsina 15-20 MUHYTH, s U3llefleTe U 3a-
masere unctus 6ynboH. To3u 6ynboH MoXKe Zia ce U3Ton3Ba 3a
OCHOBAa Ha CyTIW, COCOBE U Ip.

Coc 6ewmramen

+ 1/2 vauia onuo

+ 1-1 1/2 vawa 6paurHo

e 3-4 yaum Mn[Ko

+ 1/2 4. n. HACTBPraHoO UHAUNCKO opexue
¢ COJ1 W TIUTIEP Ha BKYC

HauuH Ha mpurorsBsaHe: 3arpeiiTe onnoTo n fobaeeTe HpalIHO-
TO, pa36’bpKBamKu c Ten 3a pa3buBaHe Ha ANLIA, [JOKATO BCUUKN
6yuxn ce pasébusar. Ilpogbmkere Aa pasbbpkBaTe Ha cpefeH
OI'bH, [IOKATO TIPeCTaHe Aa Mupulie Ha 6pairHo. Pas6bpxaiite
oluie 5 MUHYTU Ha CpefleH Or'bH, JOKATO CMECTa 3aroy4He Za
To6ensiBa.

Cnepn ToBa cBaneTe TWUraHa OT OrbHs. IlocTereHHo pobassiite
MJISIKOTO, pa36bpKBalkn HeTpeKk'bCcHaTo. AKO cochT belramen
€ TBbpAe I'bCT, 106aBeTe Ollle MaJIKO MIISKO.

Haxpasi no6aBete MHAUACKOTO Opexue, CO U TIUTIED.
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£\£; M3mon3BaHu B pasINyHU peLienTn

Opwus

Opu3s®sm e edHA 0m 0CHOBHUMe XpAHU Ha lio2ulickomo zomse-
He, KOSIMO ce U3NoA3sa smecmo nweHuya. [lpednouuma ce
opu3s bacmamu.

HauuH Ha mpuroTBsine: M3MuiiTe TipegBapuTeNnHO opusa CTa-
paTenHo 2-3 TrbTH, 3a fa OTMUeTe ckopbsnara. Cnen KaTo Bo-
JaTa KUTHe, Jo6aBeTe MaJjlko COJl U HSAKONKO KaTlkKu COK OT
JIUMOH, KOWTO TiOMara Ha opusa Ja OCTaHe Ha 3bpHa. 3a Aa
nsberHere cnerBaHeTo, fobaBeTe opu3a K'bM Beue 3aBpsiziaTa
Bozla. KoraTo e roToB, ro MaxHeTe OT OI'bHSL U I'0 OTLIeZIETeE.

Axo xxenaere, MmoxkeTe fia p,o6anre ™Macjio n KOombp.
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T 7 Cymmn

Han

Jaa e eOHO om Hali-nonyaspHume sscmus u e bozam us-
MOYHUK Ha hpomeuHu. ITo npasuao ce npasu om eduH sud
606080 pacmeHue, 0buKHOBeHO ¢ HaueneH zpax u OcHosdHamMa
peuenma. Ilaa moce 0a ce Hanpasu u ¢ 606 myHe, 3eAeH 2pax,
yepseHa UAU kadsasa Aew,a BMecmo HaueneH 2pax.

e 1 vawia HallerieH rpax

e 4 nnwu ToBeve 4allun Boja

e 1-2 cpepuun rmasu nyk

e 2 CKWIMAKN YeCbH

+ 2 pnaduHoBm nucra

+ 1 moTta uyuika (mo ns6op)

¢ 1/2 yawa cUTHO Hapsi3aH MarAaHos, KOTrbp, AN IUCTA OT
TIpeCceH KOPUaHALP

. con

+ OcHoBHa peueriTa

HauuH Ha mpuroTBsiHe: HaxucHeTe HallerieHUs rpax 3a efiHa
Hour. Ha cnepBaims geH nsMuiiTe cTapaTenHo B ropelja Boaa.
[TocTaBeTe HalleTieHUs I'pax, 1yKa, YecbHa U AaUHOBUTE NIUC-
Ta B TEHDKepPa U ' CBapeTe, [lOKATO CTAHAT MEKU U KalleCcTn
W cMecTa fobue IaaxKa TeKCTypa.

IoxaTo HalermeHUAT rpax ce Bapu, fobaBsANTe ToTUla BOAa,
KOJIKOTO e Heob6XoauMo, 3a Za TpenoTBpaTuTe cnernBaHe. Ko-
raTo HalIeTIeHUSAT I'Pax ce CrOTBU, lobaBeTe HE06XOAUMOTO KO-
JINYEeCTBO TOTUlA BOZA, 32 Aa I'0 HaTpaBUTE Ha TO-I'bCTa UIU
To-psifKa cyTia, Crope BallIUTe TPeAToYNTaHUA.

[TpurorBeTe OCHOBHATA peLienTa OTAEeNHO B TuraH. IloctaBete
OCHOBHATa peLieriTa B TeHAYKepaTa ¢ rpaxa u gobasere con. Oc-
TaBeTe CMecCTa Ollle BeOHDbLXX Zja 3aBPU U 1 MaxHeTe OT OI'bHSL.
Iob6aBeTe CUTHO Haps3aHUS KOT'bP, MargaHo3 Win TipeceH Ko-
pUaHAbp U TIoXNyTeTe cbaa. JansT e roTos.

[Tpe3 nAToTO MOXKETe Aa A06aBUTE CUTHO HapsA3aH IOMAT B Cy-
mara pan.
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Cymmn

Cambap pan

« CbcTaBku 3a gan
e 1 c. n. cyuieH Xoxoc

[TpurorBeTe pana (BUWXTe TpeXxofHATa PELIETITA).

HapexxeTe 2-3 ce30HHM 3eNleHUYKa HA Kyb4ueTa 0KO0J0 3 CM U I'n
3arrbpIXKeTe, [OKATO IOOUAT 3N1aTUCT UBAT. [lobaBeTe 3e1eHuy-
UUTe K'bM cyTiaTa aan.

Cambap nan ModXKe ia ce CepBUPA TIOP'bCEH CbC CYLIEH KOKOC.

Cymna c Xbpu

e 600 r HaTypanHO KNCeo MIISKO

+ 5 c. 7. HaxyTeHo 6paiuHo

« 1 paBHa 4. J1. KUMNOHOBU CEMEHA

e 1 paBHa 4. 1. CMHAT

¢ 1 cxunupxa 4echbH, HaCTbpraHa UAn Haps3aHa
e 1 paBHa 4. 1. KypKyMa

e 2 paBHU Y. Jl. CON

« 1 1/2 nurpa Tomna Boja

HauuH Ha mpuroTBsiHe: M3cutieTe KMCENOTO MISIKO B TEHAYKEPA
W pas6bbpkanTe Ha cnab orbH, JokaTo 3aBpu. fobaBeTe CUTHO
HapsA3aHUs 4eCbH, KUMUOHOBUTE CEMEHA, CUHATIA, KyPKyMaTa
U CONTa, pa36bpKBalky HETIPEK'BCHATO C A'bpPBEHA JI'bXULIA.
BaBHO po6aBeTe HAXyTeHOTO 6palllHO, AOKATO CMECTa CTaHe
eZlHOpoAHA U 6yuKuTe Ha 6palHOTO ce pas3TBopAT. Llenusar
TO3U TIPOLiec OTHEMA 0KO0710 5-7 MuHyTuU. [lokaTo pa36bpKBarTe,
no6asere 1 1/2 nutpa xnagka Boga. AKO CMecTa e Tipekarne-
HO I'bCTa, [06aBANTe BOAa, IOKATO CyTlaTa CTaHe TeuHa. Hexa
K'bKpY 15 MUHYTU Ha cnab orbH.

CepBupaiite cymnara Tora. FigpeanHa e B ropeio BpeMe.
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Cymmn
Cyma oT TUKBUUKU c 60cunex

+ 3 rnaBu nyK, HaCTbpraH

¢ 2 CKWIUIKWN YeCbH, CUYKaH

+ 2 C.Jl. CUTHO Hapsi3aHU nucTa 6ocunex

e 80 M7n 3exXTUH

+ 4 cpeaHnN TUKBUYKU, HACTbPraHu

+ 3 c. 7. opus (6bacMaTW WK TIOIUPAH)

+ 1/2 vauia HACTbpPraHo TBbPAO CUPEHE (KAaTo rpbLKo Keda-
JIOTUPU WIN UTAJIMAHCKU TIapMe3aH)

+ 4 4alm 3e71€HYYKOB 6YN1bOH (BUXKTE pelierntaTa 3a HaTypai-
HUA 3e71eHYYKOB O6YNbOH)

+ COJl U TIUTIEP Ha BKYC

HauuH Ha npuroTresiHe: CureTe Manko onmno B TUTaH U 3aTTbp-
JKeTe J1yKa, YecbHa U 60cuinexa Ha CpefieH OI'bH, I0KATO JIYK'bT
oMekHe. JTobaBeTe TUKBUUKUTE, 3eJIeHUYKOBUSA BYNbOH, CONTa
n rurepa. Pa3z6bpkaiiTe cymara U 0CTaBeTe [a Ce FOTBU 3a 0KO-
710 20 MUHYTI.

Iob6aBeTe opn3a W ocTaBeTe CyTaTa Ha Or'bHs 3a ouie 10 Mu-
HYTW.

OTrope mopbceTe CbC CUPEHE U CEPBUPANTE.
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T 7 Cymmn
Cymna ¢ Tuksa

« 1 xr (o6eneHa) >x'bnTa TUKBA

e 3 cTpbKa TpeceH nyK

e 3 YyepBeHU UylLIKU

e 3 CKWINMAKN YeCbH

e 3c.n onno

e 1 4. 7. KUMNOH Ha TIpax

¢ 1 4. 7. YepHU CUHATIEHU CEMEHa

+ 1 c. 7. HacTbpraH cBeX IKUHIKUGUN
¢ CBEX MargaHos3 WIN KOoTrbp

*  YWIn (J110T YepBeH TUTIEP) TIO U360p
¢ COJl Ha BKYC

Hauun Ha npuroTesine: O6enere TMKBAaTA U MaxHeTe CEMEHa-
Ta. Hapexxete s Ha Ky6ueTa, mocTaBeTe BbB Boja (Win B 3e-
JIEHYYKOB 6YN1bOH) C MaJsIKO COJ U Sl BApeTe, AOKATO Ce TIONy4n
rmazka tekcrypa. JobaseTe olule Boga unun 6ynboH, 3a ga pas-
penuTe u Aa cTaHe cyra.

B TuraH curmeTte 0110 U COTUPANTE YeCbHa U IKUHIXKUIUNA,
ZlOKaTo Tony4ar 3naTuct usart. Cnepn toBa fobaBete MOATPAB-
KUTe 3a efjHa MUHyTa. M3cureTe Tasu cMec B cymarta u pa3bbp-
KanTe pobpe. Haxpasi nobaBeTe CUTHO HAPSI3aHUS 3€J1€H JIYK U
6unkure.

[To n36op: Axo kenaeTte To-60raT BKYC Ha cyTara, MOXe Aa
JobaBuTe 220 I HATYPaIHO KUCEJI0 MNAKO unu 150 r cMeTaHa.

BapuaHnr: ITo cblms HQUUH MOXKeTe [ja HarpaBuTe KapTopeHa
CyTia, cyTa oT 6POK0NU, CyTia OT MOPKOBU WU CYTIa OT TIpas.
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Cymmn
BereTapuaHcka cyna Marnpuua

« 2 ronemu xaproda

e 4-5 cTpbKa TIpeceH nyk

e 2Tpasa

« 1/2 Bpb3Ka HapsA3aH KOTbP
+ 1/2 mapynsa

e 1 vaua cos
« 1c.n opus
e 12 rbbun

- 1 mMopxoB

e 1 rnasa nyx

« 150 r cmeTaHa

o 1/4 4. n. pXUHIKNOUIA (CBEX UK HA TIpax)

+  3-4 c. n. rXu win 65710 Macno

+ COJl U TIUTIEP Ha BKYC

+ CbcTaBKM 3a TIPOCTA MapuHaTa: TOTUla BoZia, 3eXTUH, YeCbH,
purax

Hauun Ha mpurotrBsine: MapuHoBanTe coATa 3a Tipe3 HoLITa
(BWOXKXTe paszmen MapuHaTw).

[lpuroTBeTe HaTypasneH 3eNeHUYKOB OYIbOH CbC ClefHUTe
cbecTaBku: 1 %2 nutpa Boaa, 1 mpas, 1 MopkoB u 1 rnasa nykx.
Bapete cbcTraBkute 15 go 20 MUHYTU, JOKATO BKYCHT U Xpa-
HUTEJIHUTE BelllecTBa Ha 3eJleHYylLuTe ce TioeMaT OT BojarTa.
Cnepn ToBa TipeueneTte 6ynboHa, KOUTO e ocTaHan. Toit wie ce
un3mnonssa 3a cyrnaTta Marupuiia.

O6enetre n HapexkeTe xapropure. CBapeTe ' B Manko Boza,
JokaTto oMekHaT. HarmpaBeTe rnaznko xaprodeHo Tope ¢ Ma-
KOTO BOAQ, KOATO e OCTaHana B CbAa.

Hape>xeTe HacuTHO TIpecHUTe IMaBu NyK, pasa, Mapynara, Ko-
T'bpa U 'bOUTE U HACTBPXKETE HACUTHO IXKUHIPKUUIA.
VisBapeTe cofiTa OT MapuHaTara, TpeliefieTe TEHHOCTTa N Hape-
>keTe HacuTHO. OcTaBeTe HAacTpaHa OCTaHasnaTa 4acT OT Mapu-
HaTaTa, 3al[0To lie BU TpsbBa To-KbcHo. Cnen ToBa pgobasete
DOCTAaTbYHO I'XU B C'bJ] U COTUPaNTe HapsA3aHaTa HAaCUTHO COS,
JOKATO TIONYUM 371aTUCT UBAT. B Ipyr Turan cotupamnre nyka n
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T 7 Cymmn

Tpa3a B onuo. [lobaBeTe con u nurnep. Korato ca nmouTu rotosu,
JobaBeTe r'b6UTe, Taka 4e U Te a ce COTUPAT U Hakpas poba-
BeTe MapynaTa. KbMm Bcuuko ToBa Jo6aBeTe Beue COTUpaHATa
cost U pa3bbpraiTe LsnaTa cMec 2-3 TbTU. JJob6aBeTe 3e1eHuy-
KOBUSA 6YNboH, KapTOPEHOTO TIHOpPe U MapuHaTaTa.

IobaBeTe opusa n HXUHIKUOUIA U CTOTBETE.

Haxpas, mpeau na uskinounTte orbHA, [obaBeTe KOTbpa U CMe-
TaHaTa u pa3bbpxaiTte cyrnara Marupuia nobpe.
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== OCHOBHMU ACTUA

Ca6prxn

Caboxcu e edHO om ocHOBHUMe sicmus 8 tiozutickomo 2omase-
He. To 06uKHOBeHO ce cocmou om Kapmogu u HAKaKss 0pye
3eaeHuyk, natoc OcHosHama peuenma. IIpedonouumanume
3eAeHUyYU 3a cabdxicu ca kapduoa, 6pokoAu U MUKBUUKLL.

+ 4 cpenHn xaptoda

+  2-3 TUKBUYKU WIN eUH ManbK XKapduon nnm 6poxonn
e 4.7 0ONN0 UIN Ir'xun

e MargaHo3 Wiu LeunHa

e COJ1 Ha BKYC

« OcHoBHa peueriTa

HauuH Ha mipuroTBsine: M3MuiiTe KapToduTe U ' HapeXXeTe
Ha mapueTta ot 1o 3 cM. [TocTaBeTe r'm BbB Boza, 3a Aa I'm 3ara-
3uTe cBeXku. HampaBeTe CblI0OTO C'bC 3€N1€HYYKA.

[TpuroTrBeTe OCHOBHATA pelienTa B TeHAyKepa. KoraTo e roTosa,
Job6aBeTe KapToduTe U coTUpaiiTe 3a oxono 15 munytu. Cnen
TOBa ZlobaBeTe 3e/leH4yKa, pa3bbpkanTe Taka, Ye OCHOBHATA
pelierTa Aa ce CMeCU HATTbJIHO U TIPOA'LIIKETE COTUPAHETO Ollle
10 MUHYTU, [OKATO 3€JIeHUYLIUTE Ca TIOUTU FOTOBU.

IobaBeTe ropeia Boga u cos, MOKPUATe TEHIKEPATA U TIO3BO-
JIeTe Ha XpaHaTa Zla ce FOTBU Ha €1ab Or'bH 3a 0KOJ1O TIOJIOBUH
yac, 6e3 na pas6bpkBaTe. CamMo pa3TbpcBaliTe TeHAXKEpATa OT
BpeMe Ha BpeMe, 3a Zla TIpefjoTBpaTUTe 3aJ1eTIBAHETO HA Xpa-
HaTa. Manko npeau sicTMeTo Aa e roTOBO, MOXKeTe Zia lobaBuTe
MargaHo3 WK CBeX KOpUaHAbp (AXaHusl) U Aa ro Toxpuere
OTHOBO. 3a Jla BUAUTe Aanun XpaHaTa e roToBa, JlIeKo HabopneTe
KapTod ¢ HOX. AKO KapTodbT e MeK U ce pasrajza, Torasa sc-
TUETO € F'OTOBO.

Cabmxn e TIPUroTBEHO TIPABWIIHO, KOTATO 6YIIbOHLT € Tpo3pa-
UeH U 3eJlIeHUYLIUTE He ca TIpeBapeHn WK Ha Kalla.

Bapual-l'r: OTKJIOHABaMKU Cce MaJiKo OT CTaHOapTHATA peuleriTa

3a cabmdku, Apyra omnuus 3a pasHoobpasue e aa ce gobasar 1-2
MOpPKOBa WU eflHa 3eJleHa 4YylIKa.
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== OCHOBHMU ACTUA

Ilanax maHup

e 1 xr cmanak

e 4-6 c. 1. 3eXTUH

e 2 cpefHu ITaBU JIyK Win 2 CTp'bKa Tpas

e 2 CKMIUOKWU YeCbH

e 220 r HaTypanHO KNCEeJ0 MIISKO

« 200 r pukoTa (UWn Apyro Mexo 65710 CUpeHe OT CypoBaTKa)
¢ 1 yawa cuTHO HapsizaHa LieInHA UWIN MargaHos
e 1 4.71. KUMNOHOBU CEMEHA

e 1 4. 7. KUMNOH Ha TIpax

e 1wu. n cunan

e 1 u.n. xypxyma

¢ COJl W TIMTIEP Ha BKYC

Hauun Ha npuroTBsaHe: V3MumnTe cnaHaka crapartenHo. Hape-
JKeTe JIyKa U 4ecbHa Ha MaskKu TlapueTa.

[TocTaBeTe 0IMOTO B TEHAYKEPA WU N1I€KO cOTUpanTe nyka. oba-
BeTe TIOATPABKUTeE, CONTA U TIUTEPa, 0KATO ceMeHaTa 3arou-
HaT Aa nykar. JlobaBeTe cmaHaka U MargaHosa (Ui LiefInHaTa),
U Manko Boza, pa3bbpKBaiku o6pe, Taka Ue TIOATPaBKUTE Aa
ce pasHecaT HaBcsAKbAe. OcTaBeTe I' fja ce BapAT 3a 0Kono 15
MMHYTU, cjle[ KOETO ' MaXHeTe OT OI'bHA.

Vi3cureTe KUCenoTo MSKO B KyTia U pa3buBainTe, 0KaTO CTaHe
manabK XpeM (caMmo kucenoro minsako). Cnen ToBa KbM Kpemo-
06pa3HOTO KUCENo MSKO 6aBHO [jo6aBeTE TEUHOCTTA OT SICTU-
€T0, pa36'bPKBANKUN HETIPEK'bCHATO, 32 Aa TIPeA0TBPATUTE TIpe-
cnyvaHeTo. KoraTo crmaHakbT U KUCENOTO MIISIKO €a C'bC CXOAHA
TEeMITepaTypa, U3CUTIETE CMECTa C KUCEJIOTO MIISIKO 06paTHO B
TEeHIDKepaTa CbC CMaHaka, KaTo pasdbpKarTe, 3a Zla Ce CMECAT
nobpe.

[MTanax maHup ce cepBupa Ha TIOAHOC C TIApUeTa TbpPXKeHA pPU-
KOTa OTrope.
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== OCHOBHMU ACTUA

bxamxn

e 1 xr cmanak

e 4-6 c. 1. 3eXTUH

e 2 cpefHu ITaBU JIyK Win 2 CTp'bKa Tpas

e 2 CKMIUOKWU YeCbH

+ 1 yala cUTHO HapsA3aHa LeInHa Wi MaraaHos
e 1 4.71. KUMNOHOBU CEMEHA

e 1 4. 7. KUMNOH Ha TIpax

e 1wu. n cunan

e 1 u.n. xypxyma

s COJ W TIUTIEP Ha BKYC

HauuH Ha TIPUI'OTBSAHE: Bxapyxn ce TIPpaBU TI0 CbBCEM CbLIUA
HAYUH KaTo TajiakK MmaHup, HO 6e3 Xxucesno MISAKO UIN pukKora.
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== OCHOBHMU ACTUA

Bpuam
(3eneHuyim Ha dypHa B TaBa NN KEPAMUYEH Cb])

« 1/2 xr maTnamxaHu

e 1 KI TMKBUUKKN

+ 4 xaproda

e 2 3€1eHU YYLIKU

e 2 cpeaHu rmasu nyK unmn 8-10 cTpbKa 3eeH NnykK
« 4-5 pomara

+ 1-2 yaun Boga WIn 3e71eHYYKOB 6YNIbOH

¢ MaryaHos, CUTHO Hapsi3aH

e 1wu.n. 3axap

¢ COJl W TIMTIEP Ha BKYC

HauuH Ha mpurotBsaHe: HapexxeTe xapTodure, TUKBUUKUTE U
MaTnazd>XaHUTe Ha TlapyeTa ¢ eJHaK'bB pa3Mep, Taka ye BpeMe-
TO 3a rOTBEHe Aa e efHakBo. [Ipenu ToBa obaue ocTaBeTe Ha-
pAi3aHUTe TIaTnaf kKaHu B COJleHa BOAA 3a OKOJ10 TIOJIOBUH 4ac,
3a Zla ce TIpeMaxHe rOPUUBUHATA, Clef] KOeTO I'M U3TINaKHeTe
N nsuenere nobpe. MaxHeTe ceMeHaTa OT 3€J1€HUTE YYIIKU U
HapeXeTe Ha YeTuUpwn TapyeTta. Hape)xeTe HacUTHO nyka win
mpecHus nyk. Hape>xete qoMaTuTe Ha Manku rap4era Win rm
HacTbpXXeTe.

[TocTaBeTe BCUUKUTE CbCTaBKU B TaBa 3a TleUeHe WIN B Kepa-
MuueH cba. [lo6aBeTe CONTa, MUTIEPA, AOMATUTE, MaJIKO 3axap.
IobaBeTe 01M0OTO U efjHA Yallla TOTU1a BoZa Uian 6ynboH. B TaBa
mevete Tipu 180° C 3a eauH vac. B xepamuueH cbz roreere
XpaHaTa Ha cpefleH Or'bH 3a 0K07mo 40 MUHYTU B 3aBUCUMOCT
OT pa3Mepa Ha 3eneHuyuuTe. [IpoBepsiBanTe Ha PelOBHU UH-
TepBau JaNIN ICTUETO UMA IOCTATbYHO TEYHOCT U [A0baBsnTe
BOJa, aKo e HeobxoauMmo.
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== OCHOBHMU ACTUA

Mycaka ¢ TUKBUUYKU U KapTodn

+ 1 xr xapTodu

e 1 KI TMKBUUKKN

e 2-3 cpeQiHU I'MaBWU NyK

+ 1 yvaiia cBeXxu joMaTun, OMATU OT KOHCEPBA NN [OMATEHO
Tope

+ leTia ranera

¢ MargaHos

e MeHTa

¢ COJl W TIMTIEP Ha BKYC

HauuH Ha mpurotBsiHe: HapexxeTe xapToduTe U TUKBUUKUTE.
3amrbpyKeTe r'm nexo (usberHere roxadpeHsBaHeTo um). IlocTa-
BeTe BbpXY abcopbupaia KyXHeHCKa XapTus, 3a Zia ce Tonue
U3nuiIHaTa MasHuHa. HapeskeTe nyka u coTupaire B 0nuo.
IobaBeTe pomMaTtuTe, COJ, TIUTIEP U CUTHO HapsA3aHaTa MEHTa.
ToTBeTe 3a 15 MUHYTU 1 fobaBeTe ManKo OT rajerara.

B orneymopHa cTbKeHa TaBa 3a TeveHe (Wiu Japyra Tasa),
TlocTaBeTe pel kapTodu, cnen ToBa pel AoMaTeHa CMec, cnep
TOBa pefl TMKBUYKU U HaKpas Apyr pen noMareHa cMmec. IIpo-
IbJDKETe Aa pellyBaTe CJ10eBeTe, JOKATO BCUYKUTE CbCTaBKU
6bZlaT TIOCTaBeHU B TaBaTa 3a neveHe. CMeceTe Manko Konuue-
CTBO OT [lOMAaTUTE C MaJlKo OJ/1IU0 U CUTHO Hapsi3aH MargaHos u
r'o U3CUTeTe BbpXy Mycakara. IlopbceTe ¢ ocTaHanara ranera
WU ocTaBeTe BbB QypHaTa TIpU yMepeHa Temrieparypa (170° -
180° C), moxaTo AcTUETO MpUAo6bue 3naTUCTO-KadsB LIBAT OT-
rope.

BapunanTt: BMecTo ranera mMoske fja C10>XXUTe HACTbpraH Kaui-
KaBajn unu cupeHe derta.
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== OCHOBHMU ACTUA
Opus munad

+ 2 vaum opus bacMaTu

e 2 TUKBUYUKN

« 1 3eneHa uyuka

e 1 yepBeHa uyliKa

e 1)>bnTa uyuika

e 2-3 TpecHw rnaBu nyk

+ 2 MOpKOBa

e 2 C.7l. CUTHO HapsA3aH KOTTbP

+ 1 vawa egpo cuyKaHu Anxu (6azemu, waM-PbCTHK, nel-
HULIN WK Kauly)

+ OcHoBHa peueriTa

¢ COJl W TIMTIEP Ha BKYC

HauuH Ha mpuroTBsaHe: B TeHzdkepa MPUroTBeTe 0pU3 (BUXKTE
peuenrtaTta Opus) n cnep ToBa OTLeAETeE.

HapejxeTe TUKBUUKUTE, UYLIKUTE U MOPKOBUTE Ha MaJlku Kyo6-
Yyeta 1/2 cm - 1 cM 1 n3mrbpikete. Korato cBbpLIUTE, TIOCTABETE
BbpXYy abcopbupaia xaptus. [IpurorBete OCHOBHATa peliernTa
CbC CUTHO HapA3aHUSA TIpeceH NykK (6e3 cTtap nyx, 6e3 uecbH).
Cmecete opu3a c OcHOBHATa peleriTa U C T'bPXXEHUTE 3eJ1eHYY-
un. lob6aBeTe CONTA, TIUTIEPA, KOTIbPA U AZKUTE.

Opu3bT unad e BKYCHO SICTUE, KOETO MOXKe Aa CbITBLTCTBA
Bcsiko sigeHe. Opu3 munad MoxXKe za ce HATpaBU C BCSAKAKBU
3eJ/1IeHYyLIN, KaKBUTO XapecBaTe, kaTo kapduon, 6poxonu, 3e-
neH dacyn, matnagxaHun. Tasu peljenta e 3a YeTUPU TONEMU
mopuuun unu 8-10 To-Manku TopLUun KaTo rapHurypa. Ton ce
KOM6UHMpa fobpe ¢ UepBeHa ava WK ada CbC CYLIeH KOKOC.
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== OCHOBHMU ACTUA

Bupsnu

+ 1 xapdwuon (camo LBeTUETA)

+ 2 IMaBu NYK, HapA3aHU Ha TBHKU OUINAKN

+ 150 r opus 6acmMaTun

e 300 r HaTypanHO KNCEeJ0 MIISKO

« 150 r macno

¢ 2 4. 7. KOPUAHABP Ha TIpax

e 2 4.7. KUMUNOH Ha TIpax

+ 1 Bpb3Ka CBEXX KOpUaHAbp (OXaHUS), CUTHO Haps3aH
+ 2 4alIm 3e71€HYYKOB 6YyIbLOH

¢ COJ Ha BKYyC

Haunn Ha mpurorBsiHe: [IpuroTBeTe 3e71eHUYKOBUSA OYIbOH.
VismunTte opusa. B TeHz)xepa cTorieTe MacnoTo u COTUpANTe
Haps3aHUsA YK, AOKATO CTaHe Tipo3paueH. Jlo6aBeTe TOATIDAB-
KWUTe U urkKa con (1o nsbop) n pa3dbbpKaiTe olje 2 MUHYTU.
Iob6asete xapduona n pasbbpkaiiTe ouje egHa MuUHyTa. oba-
BeTe Opu3a U 3eNleHUyKoBus 6ynboH. KoraTo 3amouHe na Bpw,
TIOKPUNTE TEHIIKEPATA U OCTABETE SICTUETO [a Ce FOTBU 3a 0KO-
no 10 no 15 MUHYTK, [OKATO GYNLOHBT HATTLJIHO Ce U3Tapw.
Ax0 6YNIbOH'BT Ce e U3TIapWI1 TIPeIN CTOTBSTHETO Ha XPaHATa, liie
TpsibBa na 1o6aBUTe ManKo Boza.

CMmeceTe KUCENOTO MJISIKO CbC CBEXX KOPUAHABLP (AXaHus) n ro
U3cuTieTe BbpXy 0pu3a TIpen na cepBupare.
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== OCHOBHMU ACTUA

3eneH4yKoOBO K'bpUu

e 2 cpeAHWn TUKBUYUKN

e 3 O'bArU 3€N1eHN YYLIKU U CTIaAKWN A'bJITUN YePBEHU YYLIKU

e 2 cpeaHu MOpKOBa

¢ 2 cpefHWn nyKa, CUTHO HapsA3aHU

e 2 CKWIMIKWN YeCbH, CUYKaH

+ 2 1/2 cM cBeX HapsizaH IXUHIDKUOUA unun 1 4. 1. OOKUH-
KU Ha Tpax

¢ CI'bHYOITIEZI0BO ONINO WU CyCaMeHO Macio

¢ 4 c.n. HaTypaJIHO KNCeNo MIISKO

e 2 C. 7. JOMaTeHO TiIope

e 1 vawa Torna Bofa

« 1/2 vaua margaHos

« 1 xaHeneHa mpbUNLA

e 3 MIyUIYIKUN KapAaMoOH

e 1 cn. KUMNOH Ha TTIpax

e 1 c. n xbpu Ha Mpax

e 1 c. n. xopuaHAbP Ha TIpax

¢ COJl Ha BKYC

Hauun Ha mpuroTtBsaHe: HapeXkeTe TUKBUYKUTE, UYILIKUTE U
MOPKOBUTE Ha 2 cM KybueTta. CoTupanTe 3e71€HUYLIUTe B TUTAH
C 07110, AOKaTO cTaHaT 3naTtuctu. Cnepn ToBa I'M TOCTAaBETE Ha
abcopbupalia xapTus

3arpeiite 3-4 c. 1. OIMO B ronsimMa TeHzkepa. [JobaBeTe nyxa,
YecbHa, IKUHIKUGUIA, KaHenaTa U OTBOPEHUTE UIVUIYIKU
KapAaMoH CbC CEMEHA U TOTBETe 3a 5 MUHYTU, I0KATO NYK'bT
OMEKHE U CTaHe 371aTUCT U TIOATIPAaBKUTe 0CBOOOASAT apoMaTa U
BKycoBeTe. [lobaBeTe COTUPAHUTE 3e/IeHUYLIN, KUMUOHA, KOpU-
aHAbpa, KbPUTO, MAJIKO COJ U pa3bbpKanTe CTApATENHO.

B ppyra kyma cMmeceTe KUCen0TO MJISIKO ¢ IOMATEHOTO TTIHOpe U
vauia Toria Boda. M3nelite cMecTa B CbZla CbC 3€1€HUYYLIUTE
W pas6bbpxaiite fobpe. ['oTBeTe 3a 15 MUHYTU Ha cnab OrbH,
JIOKQTO TEYHOCTTA C€ U3Tapu U ocTaHe cocbT. [Ipeau pa us-
KJII0UUTE TIeuKaTa, flobaBeTe MargaHo3a.

CepBupaiiTe ¢ opu3 6acMaTU WIN Pa3NNYHU BULOBeE X7s0.
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== OCHOBHMU ACTUA
OrpeteH ¢ xapduon

+ 1 cpepeH xapduon unm 6poxonu

e 2-3 cpeQiHU I'MaBWU NyK

e 1 vauwa cupeHe, HaCTbLPraHo

« 1 yawra xaukasaj, HACTbpraH

+ coc 6euramen (BUXKTe peleriraTa 3a beuiamMen)
+ COJl U U TIUTIEP HA BKYC

HauuH Ha mpuroTesive: HakbcanTe xapduona Ha LiBeTUETa, 33
TipeamnoynTaHe pb4yHo. CBapeTe B TI0ZiCOTIEHA BoAa (aKo >Kenae-
Te MOXKeTe [jla CMEeHUTe BOAATa, Ccjle[ T'bPBOHA1alHOTO U 3aBU-
pane). CoTupaiite nyka B TUIaH.

B TeHpyxepa cMeceTe xapduona cbC COTUPAHUS JIYK U CUpe-
HeTo (3amaseTe Masiko OT KallkaBana 3a AobaBsiHe K'bM coca
6ewamern). [TokpnitTe OBHOTO Ha CTHKIIEHO WIN KEPAMUYHO
67110710 3a TIeUEHE C HYacT OT coca belramMen U TopbCeTe CbC CU-
peHe. ITocTaBeTe cnowt oT kapduona B 6711000TO U U3CUTIETE OC-
TaHazjaTa 4acT OT coca belramen BbpXy Kapduona, Taka ue ga
ro TIoKpue.

[Teuere mipn 180° C 32 30 MUHYTWU, IOKATO CTaHe 371aTUCTO OT-
rope.
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== OCHOBHMU ACTUA

Oym any (6enbmn xapTodpxn)

(32 6 TTopuUUMK)

s 2 KT cpeiHU KapTodn

¢ 1/2 4. vawa onuo

e 2 CKWIMIKWN YeCbH, CUYKaH

e 220 r HaTypanHO KNCEeJ0 MIISKO

- 80rBoga
+ 1/2 yaura MargaHos UIn MeHTa UIN CBEX KOPUaHAbp (oxa-
HUS)

e 1 4.71. KUMNOHOBU CEMEHA

e 1 4. 7. KUMNOH Ha TIpax

e 1 4. 1. cMIAH KOPpUaHOBP

e 14 n cunan

« 1/2 4. n. xypkyma

+ 1-2 nmotun wymnera (ro usbop)
s COJ Ha BKYC

HauuH Ha mipurotBsine: O6enete xapToduUTe U ' HapexXeTe TO
ObIDKUHA.

B xyra cMeceTe KUMUOHOBUTE CEMEHA, KUMUOHA Ha TIpax, Cu-
Hara, CMJIEHUST KOPUAHA'BP, KYPKYMATa, YeCbHa, JII0TUTE YyLI-
neta u conrta. Pas6bpkaitte xaprodure ¢ TOATIPaBKUTE, TaKa
Ue Te HaTTb/IHO Aa I'm okpusT. [TocTaBeTe kapToduTe B TaBa 3a
TieueHe, lo6aBeTe 3eXTUHA U BoZaTa.

B 3aBucumoct ot pa3mepa Ha kapTodure ru mievere ipu 160°
C 3a oxono 40-60 MUHYTW, JOKATO Te Ce OTIeKAT A0 3J1aTUCTO
Kadsaso. JobaBeTe olle Manko Boga, ako e Heobxogumo, 3a oa
TIpeJOTBPATUTE 3aJleTIBAHE.

KoraTo xaptodute ca roroeu, uskniwouere ¢pypHara. Pazbuiite
KUCENO0TO MJISIKO C MHOI'O0 Masiko Bofa U I'0 U3CUTIETE BbPXY
xaptodpute. OcTaBeTe B ropeuiarta ¢ypHa 3a olge 5 MUHYTI.

CepBupaiiTe I' TIOP'bCEHU C MArAaHO3 WU MEHTa WU CBEX
KOpUaHAbp (OxaHus).
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== OCHOBHMU ACTUA
Kxuuapu

e 1 vawia HallerieH rpax

e 4 nnwu ToBeve 4allun Boja

e 1-2 cpepgHo ronemMu rnasu nyK

e 2 CKMIUOKWU YeCbH

+ 2 paduHOBU nucTa

+ 1 moTo uyuine (Mo nsbop)

« 1/2 yaula cUTHO Hapsi3aH MargaHo3 WIN KOTTbP, U AXaHUA
¢ COJl Ha BKYC

+ OcHoBHa peueriTa

+ opus bacMaTtu

HauuH Ha mipurotssiHe: IIpurorseTe gan (BUXXTe peliernraTa 3a
nan).

CroTBeTe opu3a 6acMaTu W OTLeneTe (BUXKTe peLernrara 3a
opus).

B Tenpyxepa pobaBeTe 2 uyacTu (Hamp. dalmm) gan u 3 vactu
opu3s. CMeceTe 1 U3CUTMEeTe MasIKo ropelia Boga, ako e Heobxo-
aumo. KpanHarta cmec TpabBa aa 6'bje rbecTa cyra.

ITo n36op: nobaBeTe rxu (MPeToTeHO Macsl0) OTTOpe.

Kxuuapu e 11710CTEH XpaHUTEJIEH U3TOUYHUK, 1I06bD 32 XpPaHo-
CMWlaTenHaTa CUcCTeMa.
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== OCHOBHMU ACTUA

HaxyT c opus
(32 6 TTopuUUMK)

« 1/2 xr HaxyT

+ 3 cTpbKa TpeceH NyK, CUTHO HApPSi3aHU
+ 3/4 vauia 3eXTUH

+ 1/2 yawa mMargaHos, CUTHO HapsA3aH

+ 1/2 vyawa opus 6acmatu

e cox oT 1 numoH

¢ COJ1 W TIUTIEP Ha BKYC

HauunH Ha mpuroTBsiHe: AKo e He06X0INMO, TIOUUCTETE HAXYTA,
U3MUIATE I'0 U I'0 OCTABeTe BbB BOAA Aa KUCHE 3a TIpe3 HOLITaA.
V3MuiiTe HaxXyTa OTHOBO. 3arpeiTe Boga B TeHAXKepa u poba-
BETe HaXyTa U TIPECHUS NYK.

[MoxpwuitTe TeHAXKepaTa € TIOXJ1yTIaka U OCTaBeTe ICTUETO Aa ce
rOTBU, JOKATO HaXyTHT oMeKHe. KbM Kpast JobaBeTe 3eXTUHA U
COJITA U OCTaBETE Zla TIOBPU 3a HSKOJIKO MUHYTMU.

CroTBeTe opu3a 6acMaTu u OTLIEiETE.

IobaBeTe KbM HaxyTa Opwu3a, NIOTUTE UYLIKW, MargaHosa u
TOJIKOBa JIMMOHOB COK, KOJIKOTO BU XapecBa U cepBuUpanTe.
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== OCHOBHMU ACTUA
Vnima

¢ 11/2 vamm egbp rpuc

+ 1 TMKBUUKA UK TTapyeTa 6poKonu unu kapouon
« 1 3eneHa uyuka

- 1 mMopxoB

e 2-3 cTpbKa TIpeceH nyk

¢ Haps3aH KoTrbp

+ 1/2 yawa xaury unun ¢beTblin
« 80 ™Mn onno

e 3 yauwm ropeuia Boga

¢ 3axap Ha Bbpxa Ha 4. .

¢ COJl W TIMTIEP Ha BKYC

+ OcHoBHa peueriTa

HauuH Ha nmpurorBsiHe: HapesxkeTe 3en1eHUyLIUTE U TIPECHUSA T1YK
Ha MaJlku Tlap4eTa, TrbPXKeTe, I0KAaTO CTaHaT J1eK0 371aTUCTU, U
crleq TOBa I'M TIOCTaBeTe BbpXy abcopbupaliia XapTusi.
3arpeiiTe onnoTo B TeHaxKepa. [TocTaBeTe rpuca B 01MOTO 3a-
eZIHO C'bC COJITa, TIUTIEpPa U MHOI'0 MaznkKo 3axap W 3arrbpiXeTe,
noxato roxadeHee. VBepeTe ce, Ye o pa36bpKBaTe HETPeK'bC-
HaTo, 3a Aa TpeloTBpaTUTe 3arapsine. KoraTto rpuchsr craHe
371aTUCTO KadAB, 6aBHO CUTIETe ropellaTa Boaa, KaTo pa3stobpk-
BaTe HETPeK'bCHATO C AbpBeHa uimaryna. TeHmXkepaTa e Bce
ollle Ha OI'bHA, HAa HUCKA TeMriepaTypa. KoraTo rpucst 3arou-
He Zla ce OTJ/IeTBa OT CTEHUTe HA TEHIKepaTa, TOBA O3HA4aBa,
UYe yTMaTa e roToBa.

B turan nipurorBete OCHOBHATa peLIeNTa, fobaBeTe rpuca u 3e-
JIEHUYyLNTe, KauryTo/GbCTbUUTE U KOTTbD (110 U360p). CMeceTe
BCUUKU CbCTaBKU U CepBUpPANATe.

VriMa e uynecHa peuerra. Tt ModXKe Aa ce sifle 3a 3aKycka Win
TI0 BCAKO BpeMe Ha pAeHst. Ta e u xybaBa 3akycka 3a mbT. [1o
Tpaauums OcHOBHATA peliernTa 3a yrMa ce TIpaBU C I'XU BMEeCTO
C 0711o.
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== OCHOBHMU ACTUA

ITbp>xeHn 3e71eHYYKOBU KOTJIeTUN
(3a 30 6posn)

+ 2 4alIn CUTHO Hapsi3aHU 3eJ1IeHYyLn (MOpKoBU, Kapduon)

+ 4 yaimm cBapeHn HaMaukaHu xaptodu (4 no 6 xaproda)

¢ 11/2 wawmm nyxK, CUTHO Haps3aH

e 4 yawmn ranera

+ HaxyTeHOo 6palIHo (32 TeCTOTO)

+ 4-6 c. 1. ONNO 3a COTUPAHE (AKO CJIOXKUTE TBbPAE MHOI'0
07110, KOTNIETUTE CTABaT Ma3HU U Ce UYTIAT)

+ 1/2 4. n. xopuaHgbp

+ 1/2 4. n. yepeH nutep

+ 1/2 4. n. KUMWNOH Ha TIpax

¢ 1/2 4. n. KNMUOH Ha ceMeHa

+ 1/2 4. n. uHOUCKO opexue

+ 1 u. n. uar Macana (1o ns6op)

+ 1/2 4. n. moT urep (1o usbop)

¢ COJ1 Ha BKYyC

HauuH Ha mpuroTBsiHe: HapeXkeTe CUTHO 3e71€HUYYLIUTE U NyKa.
O6enete xapTodpuTe U ' HapeXkeTe Ha Tiap4yeTa. CroXxeTe ' B
MaJlko BoAa U I' CBapeTe, JOKATO cTaHAT MHoro Meku. C ocra-
HanaTa Majlko BoAa B TEHIXKepaTa CMadkauTe Kaprodute Ha
TIope, AoKaTo 06pa3yBarT InajKa TeKCTypa.

[TocTaBeTe 01MO B TUraH U COTUPANTEe NyKa cbe conta. Hoba-
BeTe pa3sHOO6pa3HU 3eJleHUyLIU, TIPOAbIKABAaNKN Jla I'1 COTU-
pare. [lopbceTe ¢ Manko BoAa, ako e Heobxonumo. lobaBeTte
BCUUKUTE TIOATIPABKU, JIIOTUTE YyllZleTa U 4aT Macanarta, Kou-
TO ca To nsbop.

IobaBeTe xapToduTe Ha TIOpe, TPOALIKABANKU Ja COTUpA-
Te 3a HAKONKO MUHYyTU. OcTaBeTe cMecTa B XJlaIUNIHUKA Zia ce
WU3CTYAU, I0KATO TIPUTOTBSITE TECTOTO C HAXYTEHOTO HpAIIHO N
BOAA.

Cbc cMecTa, KOATO U3BaAUTE OT XJ1aAUITHUKA, HaTipaBeTe KOT-
netu BbB dopMara Ha Tonymecel]. IloTorieTe BCSAKO Tapye B
TECTOTO W CJlef] TOBa I'0 OBassiiTe oOpe B ranera.
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== OCHOBHMU ACTUA

BHuMaTenHo mocTaBeTe KOT/IETUTE B TUraHa, TakKa 4e fla He ce
pasmagHart. [I'bpykeTe B ropelo 0o1uo OT efHaTa CTpaHa, Aoka-
TO Ce TIOSBU KOPWUUKa, cnef KoeTo r'v obbpHeTe. KoTneTure ca
COTOBW, KOTaTO CTaHAT 371aTUCTU U OT ABETE CTPaHMU.

CepBupaiiTe ropeiu ¢ YepBeHa ava.

BapuanTt: MoxxeTe cblIo f1a A06aBUTE K'bM CMECTa IKUHIIKU-
dun, cuHaneHun ceMeHa N YeCbH.
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~—y MapuHaTu-TecTta

Mapunamume ca cmec om meuHu U msvpdu cCoCcmasku,
buaiu, apomamHu pacmeHus,, noonpasiku u seaeHuyuyu. Te do-
basam sKyc u apomam 3a YCUABaHe HA BKYca HA BCKA XPAHA.
KoAuuecmsama 3a mapuHamume ca 3a noseue om uemupu
oywu.

TecTo 3a IbpP>XKEHU 3eN1eHUYLIUN

+ 1 1/2 yaum Torna Boja

+ 2 1/2 yaum 6paurHo

+ 1 u. n. baxmnynsep

+ 1 4. 7. MeHTa, Hapsi3aHa Ha CUTHO

+ 2 CKMWIMOKU YeCbH, CUyKaH

+ 1 4. 7. KAMUOH WIN UHAUNACKO OpexUe Ha TIpax
+ CE30HHU 3eJIeHUYYLIU TI0 Balll BKYC

Hauun Ha mipuroTssaHe: [lo6aBeTe TMOCTETIEHHO 6PALIHOTO K'bM
TOTU1aTa BoAa W pa3bbpkBaiiTe, 3a Aa TMpefoTBpaTuTe obpasy-
BaHeTO Ha 6yuxm oT 6pawiHoTo. Cnexy ToBa flob6aBeTe BCUUKUTE
IPYrv CbCTaBKW, 3a [ia HaTpaBUTe I'bCTa cMec. AKO TIOTOTIUTE
Tapue 3eJ1eHUYK B TECTOTO, TECTOTO TPA6Ba [a € KpeM0oobpas3Ho
W TUI'BTHO U [Aa Ce 3aJ1eTiun 3a 3eneH4vyka. JlobaBeTte HapsisaHUTe
3e/1eHYYyLN K'bM Ta3u CMec 3a 0Kojo ABa 4aca. Cnen ToBa rm
T'bPKEeTe B rOPeLIo C/I'bHYO0ITIe10BO 0J1INO.

Bapuanr:

e 1 vawa Torna Bofa

+ 1 vawa 6upa

+ 2 1/2 - 3 yaum 6pauHo

s 2 CKWIUIKU YeCbH, CHYKaH

+ 1 wena cyueHa MeHTa unn 6ocunex

+ 2 CTp'bKA TIPeCeH NYK, CUTHO HaPS3aHMW.
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€ y Mapunatu-tecra

MapuHarTa 3a 3e1eH4yLun Ha 6apbexto
(MaxeT A'bpBEeHU LIULIYETA)

e 1 yvauwa 3eXTUH

+ 11/2 4. n. puran

e 1 4. n. ecTparoH

e 80 M1 ITMMOHOB COK

+  2-3 CKWIUOKU YecbH (TIo u3bop)
¢ COJl W TIMTIEP Ha BKYC

HauuH Ha mpurorBsHe: KoMO6UHMpaTe BCUUKUTE CbCTABKU
N cMeceTe Aobpe, 3a Aa HarmpaBuTe MapuHartarta. HaHecere c
YeTKa MapuHaTaTa BbpXy 3eJ1€HUYLIUTe, KOUTO Ca HapsAi3aHU HA
KP'bITIN TIap4eTa, HAaTIpP. AT KaHU, AOMATU, TUKBUUKU, I'bbU
(uzenn). ITocTaBeTe B XJ1aAUTHUK.

Cnezn eguH Yac, OTHOBO HAHECeTe ¢ YeTKa MapuHaTaTa BbpXy 3e-
JIEHYY1IUTE U OCTaBeTe 3a olle ABa Yaca. Habonete 3eneHuyunTe
Ha TIPBUKU 32 LIULITYETA U U3TeYeTe Ha Pl uin bapbexto.

MapwuHaTa 3a rmeueHm KaprTodpn

« 80 ™Mn onno

¢ 3 4. 7. MMKaHTHA ropumnua

e 54.n. mep, paspenen B 40 M1 Toria Bofa
s puraH

HauuH Ha mpurorssHe: Hapexkete kapToduTe HA KPbITIU TIAp-
yeta, okono 1 cm gebenn. CMeceTe ropumaTa u Meaa, [okKaTo
HarpaBuTe eqHopoAHa macTta. HaHeceTe ¢ yeTka cMecTa BLpXY
KapToduTe U OCTaBeTe B XJIaZIIIHUKA 3a ABa 4daca. [Ipean na
CrOTBUTE, aK0O € Heo6X0AMMO, OTHOBO HaHECeTe C YeTKa Mapu-
HaTaTa WIN MaJsiko 07110 Bbpxy KapTtodure. [Teuete BB Pyp-
HaTa WIN Ha TIOOHOC, WU B TaBa 3a 0KO0J10 35 MUHYTU.
KaproduTe ca rotoBu, Korato ca MeKu OTBBTPE U 371aTUCTOKA-
dsiBu oTBBH. [TofiHeceTe ropelu, TIOp'bCeHU C pUraH.
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~—y MapuHaTu-tecTa

Ex3oTu4yHa MmapuHara
3a TaWlaHpcKo 6apbexto

Ta3u mapuHama e 3a 3eAeHUYUU, NbPIKEHU B Yok (0bABOK,
Kp®w2oA Kumaticku muz2aH)

« 160 ™mn coeB coc

e 1c.n meq

+ 1 c. N 3eXTUH WIN CyCaMOBO ON1UO

+ 2 C. 7. CBEX OXUHIKUPUIL, HACTbPraH
e 2 CKWIMOKXU YeCbH, CHYKaH

Haunn Ha mpurorBsiHe: HapeixeTe 3eneHuylLuTe, Hampumep
MOPKOBWU, TIpa3, TUKBUYKU, Kapdnon unmn 6poKonmn Ha cpefHu
LIBETUETA, a KapToPUTe HapeXKeTe Ha TbHKU UBULIN.

CmMeceTe BCUUKUTE CbCTaBKU B KyTia. ITocTaBeTe 3eneHuylUTe
B CMeCTa U MapUHOBaWTe B XJ1aJiUJIHUKA 3a ZIBa 4aca.
3arpeiiTe 0OIMOTO B TEHAYKEPA WIN YOK, AobaBeTe 3e/1eHYYLIN-
Te U 3aIrbpXKeTe ¢ pa3bbpkBaHe. Korato ctaHaT TOUTU TOTOBY,
ZJlob6aBeTe OCTaHANIUSL MapUHATEH COC.

CepBupaiiTe C HyA'bIC UK OPU3 HacMaTU.
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Bapusa

¢

Canara c 606 ,,YepHo oxo*

+ 1/2 xr 606 ,YepHo oxo“

e 1 cpenHa rmasa nyK wiun 2-3 cTpbka TipeceH nyK
e 150 Mn 3exTnH

¢ MaJka yallla MargaHos, Hapsi3aH

e 1 nuMoH

¢ COJl Ha BKYC

HauuH Ha mpurotBsaHe: Bapere 606a ,YepHO 0K0“ B MHOIO
Booa 3a 5 mMuuyTu. llloM 606bT 3amouHe Aa BpU, o OTLIeAeTe
U u3xBbpnete Bogarta. (e TOBA HaITb/IHETE TEHAYKEpATa CbC
CTyQeHa BoZia 1 3aro4YHeTe OTHOBO fa ro Bapure. Buumasaiite
606'bT a He ce TIpeBapu U fa 3arouvHe Aa cTaBa Ha Kawa. OT-
uenete nobpe n cepBupanTe B canateHa kyra. Hapesxere Ha
CUTHO 7lyKa U MargaHosa u cMecete ¢ 606a. JlobaBeTe 3eXTUH,
JINMOHOB COK U COJ1 Ha BKYC.

3a pasHoobpasune Moxke Aa nobaBUTe eqHO WU TIOBEYE OT
C/lefHUTE: Hapsi3aHW Ha Ky6ueTa AOMaTH, CYPOBU HACTbPraHu
TUKBUYKU WIN TIapUeTa 671aHIIMPaHN TUKBUYKY, C/1e[ KaTo CTe
TIpeMaxHaIn CeMeHaTa, Hapsi3aHW HACUTHO 3€J1eHU YYIIKU, Ha-
CTbpPraH MOPKOB, PUraH, HACTbPraHu KpacTaBULIN.

58



Bapusa

Canara c neiuja

« 1 ronsmMa vaua newa (200 r)
+ 1/2 vaua opus

e 1/2 vauia onuo (150 mn)

+ 1 paduHoB nuct

e 1 Manbk nyk

+ 1 c.n. A6bNKOB OLeT

+ 1/2 4. n. xopuaHgbp

+ 1/2 4. n. KxMUMUOH

« 1 Bpb3ka MargaHos, HapsisaH
+ COJl U TIUTIEP Ha BKYC

HauuH Ha mpurorBsiHe: CBapeTe opu3a B TEHAYKEPA C MAJIKO
BOZA.

B mpyra Tenpykepa, B KOATO CTe [OOABUNU CUTHO HapsA3aHus
NyK U fadUHOB JIUCT, CBapeTe JlellaTa.

B Manka xyrma cMeceTe SA6b/IKOBUSA OLIET, 3€XTUHA, KOPpUaHAb-
Pa, KUMUOHA, COJ W TIUTIEP Ha BKyc. Paz6bpkaiiTe cMmecTa 1o-
6pe 1 s ocTaBeTe HAacTpaHa.

KoraTo neijata n opusbT ca yBpenwu, oTueneTe fobpe u AoKaTo
ca olle B LiefKaTa, TIOCTaBeTe TI0] Tevalla Boga.

CMmeceTe neujata U opusa U I'Mm TocTaBeTe Ha TwiaTo. Cumete
BUHEIPETHUST COC BbPXY TAX U CJI0KeTe B xnaaunHuk. [Ipean
CepBUpaHe rapHupanTe CbC CUTHO HAPSA3aHUS MargaHos U To-
pbceTe ¢ TUTep.

BapuanTt: CbliaTta casnata MoOXKe [ia Ce HampaBu C ManbK 6sn
606, HaxXyT Unn 606 MyHr.
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Bapusa

Myropuc

(Beretapunancku ¢panaden)

« 1 yauwa HauemeH rpax (HAKUCHAT 3a eQHa HOLII)
- 160 mn onno

e 1 cpepeH nyk, HapsizaH

+ 1 c. n. baxmynsep

+ 100 r MbNHO3BbPHECTO GPALIHO

+ 1 yaima MargaHo3 WiIun KOTrbp, UWIN MEHTa

« 1/2 4. n. xypkyma

¢ 1 4. 7. YepHU CUHATIEHUN CEMEHA

e 1 4. 7. KUMNOH Ha TIpax

e 14. 1. XMMNOH

+ 1 4. 7. 70T TIUMEpP WU 3e71eH TuTiep (TIo u3bop)
« 1/2 vaua ranera

HaunH Ha mpuroTBsiHe: M3MUIATE M HAKUCHETE HaLeTIEHUS
rpax 3a efHa Houl. Ha cnezBalums neH ro roctasere B 6neHzep
WIN MaJI'bK MUKCEP C OJIMOTO U pasbuiiTe [0 rnajaxKa TekcTypa.
B Turan mipurorBete OCHOBHATA peLiertTa.

CMeceTe BCMUKUTE CbCTaBKU, 3a [la HAT[paBUTE CTErHATO Tec-
TO, KOETOo e focTa TBbpao. Crepn ToBa ro Mecere 10 €4HOPOAHO
Tecto. [JobaBeTe rasieta n oMo, KOJKOTO € Heob6xoauMmo, 3a aa
TIO7lyunTe XKenaHata Tekcrypa. OdpopmeTe Majnku TOTTHeTa, To-
KpUiATe ' € 6pallHO U U3TTbPXKETE B FOPELIO OJ1NO0.

BapuanT: BmecTo HallereH rpax MoXke Aja ce U3Ton3Bar 606
MYHT WK HaxyT.

Kom6buHupa ce nobpe ¢ panta, MaiioHe3a OT KUCEJI0 MIISKO U
yepBeHa aua.
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@ Xnab6ose

Xas6oseme Ha liozume ca uanamu, pomu (Cou,o hosHam
Kamo HaaH), nypu u hapamxa pomu.

Yamnmatn
(3a 10 6posn)

+ 1 vawa 6sano 6paiurHo

+ LIWUTKa con

e 1wu. n onuo

+ TOTI1A BOAQ, KOJIKOTO € Heo6Xoamumo
(BeposiTHO oxono 1/2 vaia)

HauuH Ha mpuroTBsiHe: B xyma cmeceTe 6palliHOTO WU CONTa,
KaTo TIOCTETIEHHO J106aBATE O7IMOTO U BOAATA, Pa3bbpKBaTe U
MecuTe C pblie, 3a fla Ce TIoYy4u I1azKo, Meko Tecto. [Toxpuit-
Te TECTOTO W OCTaBeTe Ja TIOUUHE 33 eAnH Yac.

Ha nexo mocumaHa ¢ 6paurHo fbcka pasfiesieTe TeCTOTO Ha
TlapueTa Cc pa3Mep Ha Opex U TbpPKansanTe, JOKATO CTAHAT TOTI-
yeTa. HaTucHeTe Bcsiko TOTIUE B pPbLIETE CU, 3a Aa I'0 CTIIeCKaTe.
[MopbceTe Manko 6palIHO BbpPXY TECTOTO U C TOUWIIKA Pa3To-
yeTe [0 pa3Mep Ha UNHUSA, ¢ AebenmnHa oKo0 ABa MUIUMETPA.
CrapaiiTe ce KpbI'bT Aa € KONKOTO MOXE TI0-00bI1.

3arpeiiTe TUraH OT HepbXXZaeMa CTOMaHa C TEXKO AbHO (6e3
onno) Ha cnab orbH. Korato e gocTaTbuHO ropell, CTe T'OTO-
BW [a TIPUrOTBUTE T'bPBOTO Yamnatu. [locTaBsinTe warmaTurara
B TUraHa efHo To eaHo. KoraTo ce TOSIBAT MeXypwu OT efdHa-
Ta CTPaHa, ro o6'bpPHETe U U3TIeUeTe OT ApyraTta cTpaHa. Beska
CTpaHa oTHeMa 0Kono 20 ceKyHAUN 3a TIPUTOTBSIHE.

3armnanere BTOpU Or'bH C yMepeHa TeMrieparypa 61130 o mbp-
BUSL U APBIXKTE YarmaTUTO C Mallla UPEKTHO Ha OTKPUTUSL OT'bH
3a HAKONKO CeKYHAU, AoKaTo ce usgye. Cnep toBa ro o6bpHeTe
W HarpaBeTe CbLIOTO OT Apyrara crpaHa. YamaTuro e ce mo-
Kpue c kadsasu ieTHa. He ce o6e3kyparkaBaiiTe, ako He yCrieeTe
Zla HaTpaBUTe 4araTUTO U3AYTO BCEKU TILT. 3a TOBA € Hy>XXHa
TpaKTuKa.
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@ Xnab6ose

loxaTo 4amaTuTo e ropelo U TIpeaun [a o cepBupare, MoXKeTe
10 U360p Aa HaHeceTe C YeTKa MaJjiko Macjo Win IXu.

3arasere yaraTUTaTa TOTUIU B TIAHEP 3a X710, TIOKPUT C YUCTA
Kbpma.

Bapuanr:
(3a 10 6pos)

+ 2 4alIn MbHO3bPHECTO 6pALIHO

+ 1/3 yawa HaTypasHO KUCEeNOo MISKO

¢ XU WU Pa3TOTIEHO Macjlo

+ TOTU1A BOAQ, KOJIKOTO € Heo6Xoamumo
(BeposiTHO oxono 1/2 vaia)
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@ Xnab6ose

IIypn
(3a 10 6posn)

+ 1 vawa 6sano 6paiurHo

+ 1 yaia mbIHO3bPHECTO GPALIHO

e 1/3 vawa rxmn

¢ XU WU 07IMO 32 TIbpPXKEHE

+ TOTI1A BOAQ, KOJIKOTO € Heo6Xoamumo
(BeposiTHO oxono 1/2 vaia)

HauuH Ha npurorssiHe: CMeceTe 6palllHOTO, FXUTO U BoZATa B
xytmia. Mecere 3a 3 muHyTn. Paspenere TecToTo Ha Tiapuyera C
pasmepa Ha Opex W I'M TbpKansanuTe, fOKATO CTAHAT TOTTYeTa.
HaTtucHere Bcsiko Tortue B pblieTe €U, 3a Aa ro cruleckare. ITo-
p’bCeTe MajnKo 6palIHO BbPXY TECTOTO U C TOUWIIKA Pa3ToUeTe
Zl0 pa3Mep Ha UMHUSA, C AebennHa nBa Munumerpa. Ilocrapait-
Te ce KP'bI'bT Aa € KOJIKOTO MOXKE TI0-06'bIL.

3arpeiiTe rxu Win oIM0 B YOK UNU Ob60K TUTAH. ['XUTO Tpsi6-
Ba Zla 6bze MHoro ropeuo. IT'bpXxeTe TypuTe efHa TO efHa.
KorarTo s mocTaBUTe 3a TTLPBU TTBT B TUTAHA, TS TIOTbBA Ha A'b-
HOTO, C7lef] KOeTO 3aro4Ba fja TyBa U ce usaysa. M3mbpixete n
OT ZiIBeTe CTPaHN [0 3711aTUCTO. ToBa oTHEMaA 0KONo 45 ceKyHAW.
He ce o6e3xyparkaBaiTe, ako He Ce U3ayBa BUHAru.

PoTn
(3a 10 6po=n)

+ 1 vawa 6sano 6paiurHo

« LIUTIKA COoN

e 1wu. n. onuno

+ TOTU1a BOZA, KOJIKOTO € Heobxomumo

HauuH Ha TIPUI'OTBSAHE: HanpaBeTe TeCTOTO TOYHO KAaKTO B pe-
uertraTa 3a daratu. Ho BMecTo fa paspensartre TeCTOTO Ha TOTI-
yeTa, pa3ToveTre €gHO ronsaimMo poTun (ronAamo xonkoTo ronsiM
TUraH), HAHeCeTe C YeTKa O/1IN0 WU I'XU U I'0 TbpJKeTe B TUI'aH,
O0KaTO CTaHe 3J1aTUCTO U OT OBeTe CTPaHUN
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@ Xnab6ose

IlapaTxa po™n
(3a 2 6posn)

+ 1 vawa 65710 WK TTJIHO3bPHECTO HPALIHO
e 1lwu.n.con

+ 14 n. xadsBa 3axap

+  ONINO WIU XU

+ TOTI1A BOAQ, KOJIKOTO € Heo6Xoamumo

HauuH Ha mipuroTBsiHe: M3curere 6paliHOTO, CONTA U 3axapTa
B KyTia U pa3bbpkaiite. [JobaBeTe 01MOTO U BoZlaTa U MeCeTe C
pblie [0 ToNy4yaBaHe Ha IMaaxo Tecto. IlokpunTte n octaBeTe
TECTOTO [a CU TIOUMHE 3a eINH 4ac.

Bbpxy nexo moxpuTa ¢ 6paurHo Abcka pasfieneTe TeCTOTO Ha
IBe TOTIUeTa, TIOP’bCeTe MaJIKo 6pallHO BbpPXY TECTOTO U C TO-
ynnka pasTo4veTe BCSAKO TOTTUEe Ha KpbI' ¢ AnamMeTsbp 15 cMm. Ha-
HeceTe OTrope C YeTKa MaJsiko 07110 WU I'XU. 3aBUITE I'0 B LIn-
nuHApUYHa popMa 1 ro HampaBeTe OTHOBO Ha Totve. OcTaBeTte
TeCTOTO Aa TTIOUMHe 3a 15 MuHyTU U cnep ToBa olle BeAHDBXX I'o
pasToueTe B KpP'bI' ¢ AnaMeTbp 15 cm.

[TocTaBeTe Manko ONINO B TUTAH U U3TTbPIXKETE TlaparxarTa, 06-
PblIanKN S MHOTO TIbTU.

BapuanT: Cnep TOBTOPHOTO pa3TO4BaHe Ha TECTOTO B KP'bI C
OnameTbp 15 cM MoXKeTe fia ro cpeXkeTe OT efjHAaTa CTPaHa, Aa
Z[o6aBUTe TUIbHKA OT KapTodeHo Tope UK Hello ApPYyro U aa
r'o usreveTe KaTo 6iopex.
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@) 3akycku

Camoca

IInbHka:

« 2 yvaum xapdunon Ha ManKu MapveTa
« 1 vawa rpax

+ 3. 7. 0110 WU XU (32 TIbpPXKEHe)
+ 1 3eneHo NOTO uyuie (Unnm)

+ 1 4. 7. HaCTbpPraH HKUHIKNOUN

+ 1/24.n.con

e 1 4.71. KUMNOH HA ceEMEHA

e 1 4. 1. ceMeHa YepeH CUHar

« 1/2 4. n. xypkyma

e 1 4. n. rapam Macana

+ 1 4. 5. xopnaHAbp Ha Tpax

HaunH Ha mpurorBsaHe: Bapere xapdmona m rpaxa, LoOKaTo
oMeKHaT. B TuraH mocraBsete 3 c. 1. onuo wnn rxu. obasere
3€J1eHOTO Uylljle, YePHUSA CUHATT U KUMUOHOBUTE CEMEeHa.
KoraTo 3amouHar pa nokadessiBaT, AobaBeTe IKUHIKUIUNA.
IobaBeTe KbM TAX cBapeHUTe 3eneHuyuun u 40 mn Bopa. I'oT-
BeTe Ha CpeJleH OI'bH, [0KATO CTaHe I'bCTa CMeC 3a TUTbHKATa.
ToBa oTHeMa oxono 20 muHyTu. OcTaBeTe 4a U3CTUHE.

TecTo:

+ 1 vawa 6sano 6paiurHo

+ 1 vawa mbAHO3bPHECTO HPALIHO

+ 1/2 yama onuo nnmn rxn

+ TOTU1a BOZA, KOJIKOTO € Heobxomumo
(BeposiTHO oxono 1/2 vaia)

HauuH Ha mpuroresine: CMeceTe 6710TO U TIbIHO3bPHECTOTO
6paurHo u fobasete 1/2 vaiwa onuno wiu rxu. Jlobaeete focra-
TbYHO BOAA (OKOJO TIOJIOBUH 4allla) U OMECeTe BCUUKUTE CbC-
TaBKW 3a€[1HO, [OKATO TIOJIyUUTE TECTO C eAHOPOAHA TEKCTYpa.
TecToTO € roTOBO, KOraTo He Ce JIeTIN Beue T0 pblieTe BU (Taka
Ye MOXKe [a Ce HaJIoXKU fa AobaBuTe ole Masko 6palIHo).
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@) 3akycku

Paspenete TectoTo Ha 12 TorTueTa. PasToueTe BCsko TOTUe Ha
Kpbl' C AnaMeTbp 0Koio 12 cM. PaspexkeTe Kpbroesere Harosno-
BUHA, 3a Zla obpa3yBar ronyMmecell. B LieHTbpa Ha Bcexu Tony-
Mecel] TIOCTaBeTe TIPeTTb/IHEHA CYTIEHA JI'bXXULIA OT TUI'bHKATA.
CrbHeTe TIOlyMecelLnTe B cpefaTta U ' 3aTBOPeTe, KaTo TIpu-
TUCHETE CTPAHUTE, 3a J1a Ce CJIETIAT, 06pa3syBaiku TPUbIbJIHA
mmpamuza. HatucHere oxono pb6oBeTe, 3a fia 3armeyarare, Taka
Ye caMOCUTe [ia OCTaHAT 3aTBOPEHU TIO BpEME Ha TTbPXKeHe.
3arpenTe 01MOTO WIN FXUTO, AOKATO CTaHE YMEPEHO ropelio.
Iob6aBeTe caMocuTe U TTbPXKeTe, OKATO CTAHAT 371aTUCTO-Ka-
dsBu (15 o 20 muHyTn). OT BpeMe Ha BpeMe 06pbLIaiTe U
PasTbpCcBaitTe, 3a Aa usberHere 3anernsaHe. CepBupaiiTe ropeu.

Ilakopa
(3a 40-45 6pos)

+ 1 xaprod

+ 1 ronsima rnaBa nyx

+ 1 manbk xapduon

+ 3 nucra Mapyns (WK Manko KONUYeCcTBO 3eJle WIN CTIaHak,
WIN TUKBUYKA, WIN KOMOUHALIUA OT BCUUKU THAX)

+ 1 paBHa 4. J1. KUMUOH Ha TIpax

+ 1 paBHa 4. 1. KypKyMa

+ 1/2 4. n. unnu (no nsbop)

+ 1/2 memna unMmeH (1o ns6op)

+ COJl Ha BKYC

+ 450 r HaxyTeHo 6palHo

+ TOTIIa BoAa

e 1 yawa onuo

HauunH Ha mpurotssine: HacTbpkeTe kapToduTe Ha eapo peH-
Ie. Hapexxere nyxa.

Hapeyxete xapdurona n mMapynsita Ha TbHKU pe3eHu. [TocTaBe-
Te BCUUKUTE 3eJ1eHYY1ln B Kyma. JJobaBeTe moarnpaBkute. bas-
HO AobaBeTe ToTUlaTa BoAa U HaXyTEHOTO 6pallHO U oMeceTe
BCUUKUTE CbCTaBKU J10 I'bCTO TECTO.

V3mbpikeTe B CI'bHUYOITIEZIOBO 0N1M0. B3eMeTe Manko xonuue-
CTBO (0KO0J10 pa3Mepa Ha Kaicus) OT TlaKkopaTa B pbKaTa CU U I'o
TIyCHETE B FOPELIOTO OJINO.
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@) 3akycxn
ITaxopa c xapduon

+ 1 cpeneH xapduon (Hapsi3aH Ha TIap4eTa)
+ 1 vawa 6paiuHo

e 1 yvawa Boga

« 1/24.n.con

+ 1 4. 1. KOpUaHABP Ha TIpax

+ LIWUTKa YEePBEH TIUTIED

« 1/2 4. n. xypkyma

e 1 4. n. rapam Macana

¢ 07O 3a TIbPXKEHe

HauunH Ha mipuroTBsiHe: B kyTa cMeceTe 6palllHOTO U TIOATIPAB-
kute. JlobaBeTe BoAa, 3a 1a HATIPAaBUTE TECTO CbC CpPeAHa I'bC-
TOTA.

3arpenTe o1MOTO B YOK, IoKaTO cTaHe ropeuo. [ToTomneTe map-
yeTaTa Kapduon B TECTOTO U I'M TIOCTABETe B rOPELIOTO OJUO.
[TbpBOHAUaNHO Te e TIOTbHAT Ha A'bHOTO Ha YoKa U cnej ToBa
e nsrnysart. [I'bpXkete 3a 5 MUHYTU U pa36bpKBaiiTe, [OKATO
CTQHAT TbMHOKaABU.

CepBupaiTe c 4epBeHa ava.
BapuanT: Ta3n peljerita MoXXe CblII0 [ja ce HaTipaBU C KapTo-

(‘bl/l, maTinagXkXaHn Uin TUKBUYKU, KOUTO Ca 6unun HapA3aHW Ha
MaJlKu Ttapyera.

67



(@) 3akycku
Kauopu (manaumHkn)

+ 1 vawa 6sano 6paiurHo

+ 1/2 yawa HaxyTeHO 6palIHO

+ TOTU1A BOAQ, KOJIKOTO € Heo6Xoamumo
+ 1 4. n. baxmnynsep

e 14. 1. KUMUNOH Ha TIpax

e 1 4.1 ceMeHa OT YepeH CUHaTT
« 1/2 4. n. xypxyma

e 1 cpeneH nyk

e 2-3 cxnnnpxm vecbH

¢ COJ Ha BKYyC

¢ MargaHos WInN AXaHus

HauuH Ha mpurotBsaHe: CuykanTe nyka U 4ecbHa B XaBaH Unu
MaI'bK MUKcep.

B ronsma xymna gobaseTe 651710TO 6palliHO, HAXYTEHOTO 6pallHo,
6axrynBepa, KWUMNOHA, CUHATIA, KYPKYMATa, CONTa U CUYKaHUS
NnyK n yecbH. CMeceTe CbCTaBKUTE C BOpaTa, AOKATO CTaHAT
Mexo Tecto. CniodkeTe B XJ1aIUITHUK 3a TIOJIOBUH Hac.
HampaBeTe TecToTo Ha KP'bITIN TOTTHETA, CTI/IECKANTE ', 32 Aa
6bZaT TIOCKU, U ' USTTbPXKETE B F'OPELIO 0110, A0KATO CTAHAT
371aTUCTMN.

CepBupanTe ¢ 4aTHU (BUOKTE peLernTaTa 3a YaTHU) U MargaHos
WIN OXaHUS.

BapwuaHT: [JobaBeTe Liena HaCTbpPraHo CUPEHE K'bM TECTOTO.
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(@) 3aKyckn

Kauopu cbe crmanak

+ 1/2 xr cmaHax, u3smMuT

+ 1 vawa 6sano 6paiurHo

+ 1/2 yawa HaxyTeHO 6palIHO

+ 1 4. n. baxmnynsep

e 1 4. 7. KUMNOH Ha TIpax

e 1 4.1 ceMeHa OT YepeH CUHaTT

« 1/2 4. n. xypkyma

e 1 cpepeH nyk, Ha Tiope

e 2-3 CKWINIOXN YeCbH, CHYKaHU

¢ COJ1 W TIUTIEP Ha BKYC

+  yunu (1o usbop)

+ TOTU1A BOAQ, KOJIKOTO € Heo6Xoamumo

s TBbPOO CUPEHe (KaTo rP’bLKOTO KedanoTupun Unm utanm-
QHCKOTO TIapMe3aH), 1o n3bop

HauuH Ha npuroTssaHe: Hape>xeTe HaCUTHO crtaHaxa. [lobaBeTe
651710TO 6palIHO, HAXYTEHOTO GpallHo, 6aKTynBepa, KUMUOHA,
CUHAra, KypKyMarTa, CUyYKaHUs JIyK U YeCbH, CoM U Tiurep. Pas-
6bpKaiiTe fobpe n cumeTe TOTU1a BOZaA, 3a Aia HAT[paBUTE MEKO
tecto. CnioXkeTe B X71afiVJIHUK 3a A1Ba 4Yaca.

Cnepn xaTo ro U3BaAuTe OT XJIafiWIHKKA, MOXKeTe Aa fobasute
Manko 6pauHo Aa BTBbPAU TECTOTO, Thil KATO CTIAaHAK'LT OTAe-
N TEYHOCT. 3a [ia MPeloTBPATUTE TIOJNIETIBAHETO HA TECTO TIO
pblieTe BU, BTPUATE MajKo O/INO B TAX, HATMPaBeTe TOMYeTa OT
TECTOTO U I'n OBansnTe B 6paiwrHo. [IbpikeTe r'v B ropeLio onuo,
ZI0KaTo CTAHAT 371aTUCTU.

BapuaHT A: BMecTo craHax gobaseTe 2-3 yallin cBapeH opu3
W Yallla CUPEHe U llle HATIpaBUTe 0pU30BU KiodTeTa.

BapuanTt B: BmecTo craHak fobaBeTe cMauKaH HalleTieH rpax
WIN HAaXyT U HampaseTte ¢anaden.
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Cnapgxunuin

Cnapka xanBa
(3a 6-8 uoBeka)

e 1 yvawa onno

e 2 yaumn rpuc

e 3 yauwm 3axap

e 4 yvaum Boga

+ 1 wena uenu 6apemMu

« 1 wmena cradpuan

+ 2-3 xapamdunuerta

« 1 xaHeneHa mpbUNLA

¢ KaHera Ha TIpax WiIun CylleH KOKoC

Hauun Ha nipuroTssiHe: Hexa BogaTa 3aBpu C'bC 3axapTa, KaHe-
neHaTa mMpbunla, bagemute, craduanure n kapambunuerara.
3arpeiiTe 0IMOTO B TUr'aH, flo6aBeTe rpuca u 3ambpkere 6aBHO
Ha cnab orbH, AOKATO CTaHe 371aTUCT. Pas6bpkBaiTe Hempe-
K'bCHATO, 3a Aa u3berHete usrapsiHe.

Korato rpuchT cTtaHe 3natucto-KadsB Ha LBAT, 6aBHO noba-
BeTe TOTUlaTa BOAA, Pa36bpKBaWKW HETIPEK'bCHATO C AbpBeHa
wrnaTyna.

Cnep xaTo e Toen LsilaTa Boja r'o OCTaBeTe Aa U3CTUHE U Cep-
BUpAiiTe C TIOP'bCEHA OTIOPe KaHena Ha Tipax Win CylieH KOKOC.

Pacryna
(3a 12 6posn)

[TaHup (cBeXxo cupeHe)

e 4 yaum Mnaxko
e« 2 C.Jl. I7MMOHOB COK C 1 c. 1. Boga

Hauun Ha mipuroTssaHe: CBapeTe MJISAKOTO Ha €1ab orbH U pas-
6bpKBaiiTe OT BpeMe Ha BpeMe, 3a Aa usberHere 3arapsiHe.
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Cnapgxunuin

[IloM MNISIKOTO KUTTHE, TIOCTETIEHHO A06aBeTe TMMOHOB COK K'bM
BogaTa. CMecTa 3arouBa fia ce Tipecuua.

Nskniouere meuxkara cnen 4-5 MUHYTU N uU3CUrieTe cMecTa B
TEH3YX, TIOCTaBeH B lileaxa. OTMUNTe cMecTa CbC CTyAEeHa BoAa,
3a Z1a U3Mue BKyCa Ha INMOH U [ia yNiecHu usuexaaHerto. Cnen
TOBA CTErHeTe TeH3yXa U U3CTUCKAWTE CMEeCTa HAKOJIKO TIbTH,
JOKaTo BojaTa 6'bje HATTb/IHO TIpeMaxHaTa.

[TocTaBeTe MaHupa Ha A'bCKA, PA3TPUNTE N OMECEeTe 3a HAKOJIKO
MMHYTU, IIOKATO Ce CI'bCTU KaTo MeKO TecTo. Pa3penerte ro Ha
12 mapueTta 1 rm 0popMeTe KaTo TOTTHEeTa C pP'blieTe CU.

BapuaHT: MoxkeTe na go6asute 1 4. n. uUH rpuc B TaHupa,
TaKa 4e TeCTOTO Jia Ce BTBbPAU To-Ao6pe.

Cupornt
e 4 1/2 vaum Bopa
¢ 11/2 wawmm 3axap.

HauuH Ha mipurorssite: CTomneTe BofjaTa U 3axapTa B TEHIKe-
Pa C'bC cpefieH pasMep WIN TeHAXKepa Tiof HansraHe. Pa36bp-
KaWTe 71eKo0, Taka Ye 3axapTa Aa ce CTOTMU.

BapwuaHT: MoxxeTe na nobaeBure 2 xapamounuera u 3-4 kap-
JaMOHOBU ceMeHa BbB BoZlaTa CbC 3axapTa.

Pacryna

[Tpeau Boparta Oa 3arovHe Zia BpW, cflaraTte B Hest TOTIUEeTaTa
maHunp. OcTtaBeTe rvm Oa BpaT B TeHAXXepa (0xono 30 MUHYTH)
WIN B TEHAKepaA Tiof HansraHe (7 MuHyTn). Pacrynure yaBos-
BaT pa3Mmepa Cu.

[TpexBbpneTe pacrynure oT TeHAXKepaTa/TeHA KepaTa Tof Ha-
7ISiraHe B KyTia C TEXHUS CUPOTI U I' TIOCTABETE B XJIAAWIHUK 3a
HSIKOJIKO Yaca Jia ce BTBbPAST.

[Tpeau ma v cnoXxute B XNaZIWIIHUK, MOXKETE, aKo >KeJaeTe,
Ja CJ0XKUTe obeneH u TedeH 6azieM B CbplieBUHATA Ha BCAKA

pacryna.
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Cnapgxunuin

Opu30oB MyaAUHr

e 50 r monupaH opus

+ 1/2 nuTBbp MNAKO

« 1 xaHeneHa mpbUNLA

¢ 7 CUYKaHU KapZlaMOHOBU CeMeHa

e 100 r 3axap

+ 1 1/2 pecepTHn NbXULIN LIAPEBUYHO O6PALIHO/TIYAUHE Ha
mpax

Hauunn Ha mpurorBsine: B TeHzKepa cBapeTe TOATIPaBKUTE B
vaua Boga. OTlieneTe BozlaTa U U3CUTIETE TIOATIPaBeHaTa Teu-
HOCT B MJISIKOTO.

VismuniiTe opusa n ro ceaperte an genre. OTienere ro u 3amnase-
Te TEYHOCTTA, B CJ1y4ail Ue BU TOTPSIOBA TIO-K'bCHO.

CurneTe Manko MSAKO B vallla. Pa3TBopeTe B Hesl 1lapeBUYHOTO
6palIHO/TlyAVHIa Ha TIpax W Cnep TOBa [OTTbJIHETE [OTOpe C
BOZa.

CBapere MNAKOTO U fobaBeTe KbM HEro TIPUTOTBEHUS OPWU3,
Pa36bpKBANKN HETIPEK'BCHATO, AOKATO CTaHE I'OTOBO.

KbM kpasi jobaBeTe LIAPEBUYHOTO GPALIHO/TIYAUHIA HA TIpaX,
TakKa 4e OpuU3sLT fla Ce CI'bCTU.

CepBupaiiTe, 3a TIpeAMOYNTaHE B UHAUBULYAJIHU KYTIUUKU C
MasIKo KaHesa Ha Tpax, Top’bCceHa OTrope.
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Cnapgxunuin

Camapxu excripec

+ 1 KoHcepBa TIOACNAAEHO KOHAEH3UPAHO MIISIKO
+ 1 maxer mrbaHO3bpPHECTU 6UcKBUTU (250 1)

+ 150 r macno (TBbpAo, 6e3conHo)

+ 1 Manbk maxet pa3bura cMeTaHa (1o ns6op)

HauuH Ha mipuroTtssiHe: B TeHaykepa ¢ Boga BapeTe HeOoTBOpe-
HaTa KOHCEePBHA KYTUSA C TIOAC/1aJAEHOTO KOHZEH3UPAHO MJISIKO
3a Tpu 4aca. AKO TTbPBOHAUAJIHOTO KONUYECTBO BOAA CE € U3-
mapwio, He 3abpaBsitTe Aa [obassaTe ropeluia Boja OT Bpeme
Ha BpeMe.

Vi3BapeTe MacioTo OT XNafjujIHUKA U I'0 OCTaBeTe 3a eAUH 4ac,
Taka e Ja OMeKHe.

CuykaliTe GUCKBUTUTE B KYTIa WIN 3aBbP3aHU B K'bpTia, OKATO
cTaHaT Ha mpax. OMeceTe MacnoTo U GUCKBUTUTE 3aefHO OO0
enHoponHa cMmec. PascTeneTte 6UcKBUTEHATA OCHOBA, KOATO € %2
cM pebena, Bbpxy dopma 3a CnazKuil/TaBUUKA, KOSITO € TIOHe
5 cMm pgbnboxa. Cnepn ToBa TocTaBeTe dopmara B XJaAUIIHUKA
Han-Manko 3a eAuH vac.

Cnepn KaTo CTe Bapwuiawu KOHCEpBATa C TIOAC/IAaleHO KOHAEH3U-
PaHO MJISIKO TPU 4aca, st OTBOPETe U I'o U3CUTIeTe B KyTia. Pas-
6bpKaiTe TIOZCNIAAEHOTO MIISIKO C AbpPBEHA JIbXWULIA, [0KATO
CTaHe ejHOpPOJZleH KpeM (KpeMbT lie 6bae kadsaB Ha LBAT, Tbit
KaTo TIOAC/AAEeHOTO MIISIKO lie ce e KapaMenusuparno ropaan
BapeHeTo).

Vi3BajieTe OT X1aiUIHUKA U U3CUTIETE KPEMA BbpPXY 6UCKBUTE-
HaTa ocHoBa. OTHOBO coXkeTe popmaTa B XNIAAWIHUKA 3a Olle
HsAKonko vaca. [Ipean na cepBupaTe MoXKeTe Aa rapHupare C
pasbuTa cMeTaHa.
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& YaeHn nmnrnera

Fapam uan
(Ttpn HACTUHKM)

e 1 nutbp Boma

+ 1 4. 1. 4epeH yan

e 2-3 MEHTOBU NIUCTa

+ 2-3 nucra MnaHUHCKU Yan

o 14 n. pxuHmKNOUN

+ 3 xapamdunuera

« 1 xaHeneHa mpbUNLA

e 3-4 xapOaMOHOBW LIYUIYIKN
*  WHOWUNCKO Opexye, BbpPX'bT Ha YaeHa N'bXXula
« 1 moTo uyuine (Uunnm)

e 3-4y. 7. 3axap

HauuH Ha mpurorssine: BapeTe BcuUuknTe CbCTaBKU 3aeHO B
TeHaxepa 3a 20 muHyTtu. [Ipelienere u cepBupamnTe.

HMuannckmn uan

e 1 nutbp Boma

+ 2 cuykaHu Kapamdunuera

+ 1/2 xaHeneHa mpbunLa

e 1-2 oTBOpeHM LIYUIYIKN KapOAaMOH
e 1-2 4. 7. 3axap Ha 40BeK

e 3-4 paBHU C. N1. YEPEH Yal

Hauun Ha mpuroTtesHe: B Tenpaykepa cBapeTe BopaTa C TioA-
npaBkute. KoraTo Bogata 3aBpu, fobaBeTe Hasi U U3KIIOUeTe
meuxara. [ToxpunTe TeHA KkepaTa € Karnak U s OCTaBeTe TOUHO
3a TPU MUHYTU, AOCTATBHYHO BpeMe 3a MpuAob6uBaHe Ha BKYC
W UBAT OT CMeCTa.

Cnepn ToBa TipeliezieTe U CEpBUpANTE.

74



% YaeHn nmnrnera

HNHannckn 4am ¢ Misiko

e 1 nmuTbp MNAKo

e 2-34.71. 4yepeH uan

e 1-2 4. 7. 3axap Ha 40BeK

e 6-8 oTBOpEHU WIYUIYIKN KapOaMOH
« 1 xaHeneHa mpbUNLA

+ 2-3 xapamdunuerta

HauuH Ha mpuroTssiHe: B TeHayKepa cBapeTe MSKOTO 3aeIHO
¢ ogmpaBkuTe. Korato MnsKoTo 3aroyHe fa ce Hagura, mopb-
ceTe YepHUA 4am B TeHmKepaTa. OcTaBeTe Ha Or'bHA 3a efHa
MUHYTa U Clle[] TOBa U3KJItoUYeTe TieukaTa. JlobaBeTe 3axapTa n
pasbbpkanTe cMecTa.

Cnepn ToBa TipeliezieTe U cCEpBUpANTE.

Jlacn

e 440 r HaTypaHO KNCEeJ10 MIISKO
e 6 vamm Boga

e 2 xapaaMoHa

« 1 xaHeneHa mpbUNLA

e 2 c. 7. 3axap

Hauun Ha mpurorssiHe: Pa3spenieTe xucenoro Misiko € Boga un
pas6bbpKanTe fobpe, Taka Ye TeYHATA CMEC Aa CTaHe eAHOopona-
Ha. lobaBeTe TOATIPAaBKUTE U 3aXapTa u pa3bbpkaitte. OcTaBe-
Te cMecTa B XJ1afiuNHuKa 3a 15 munymn.

MoxxeTe cbiio na ,II,O6aBVlTe TDHHKO Haps3aHWU Ty1040Be.

BapuaHT: BMecTo ropHute MoampaBKU U 3axapTa, fobaBeTe
eZlHa YaeHa JI'bXXUlia CoJ.
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LlenTa Ha 1ora e ga pa3Bue Gpusnyecku, yMCTBEH
W TICMXUYecKkn 6anaHc, Taka ye YoBeK [a ModXKe
Zla TIpe)XuBee TO-BUCLIUTE CbCTOAHUS Ha CBOETO
cbllecTByBaHe. ToBa MoXke Zia ce TIOCTUTHe ¢ 6a-
JlaHCUpaHa BereTapuaHcka AueTa, KOATO BKIIOY-
Ba BCUUKU CblIECTBEHU MUHEpPann U BUTAMUHW.
3a pga mopobpuM 34paBeTo Cu, Aa ToaabpXkKame
TSIJIOTO CU CWJIHO U [a Y/1IeCHUM AYXOBHAaTa €BO-
NIIOLIUSA ce TIperopb4YBa AUETa, KOSATO € TINTATel-
Ha, JlecHa 3a XpaHOCMUaHe U cBobogHa OT To-
KCUHWN.

B Ta3u KHUra ce TpeZiCTaBAT OCHOBHUTE TpaBuia
Ha WMOrUINCKOTO FOTBEHe, 3aefjH0 C 56 BKYCHU
WU JIeCHU 3a TIPUTOTBSIHE PELEeTITU 3a BCAKAKBU
cnyuau.
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