OrcnabHeTe owe
no ecpeKTUBHO \ ;
C Hauugam

XpaHuteneH pexum



Xpauutenen @ 8

neXum @
4 N

o L; | Dhar obalowm Du,
|-|' ‘- & Ue peliuxme 03 2aKymume Hallug
Y

CKoflu KAuermu,

Shof for Slim.

C mozu XjpaHurmened pexum

We ce onumame 9a Bu nomorHem

23 10CMUTane Ha *KeAaHomo mero.
Vizronzbadime cunama Ha apmuwioka!

L
| Xenaem Bu ycnex!

Exurom Ha
shol-for-slimiv




XpaHuTenex

6 Cedmuna lemo

7 Ceomuua  lemo (@
8 Ceomuna  lemo @




XpaHuTenex

neXum @

P loHedenur g

3akycka: Miocnu ¢ ape6Hun ropcku nnogose

CmeceTe 150 r gpebHU ropckmn nnogose ¢ 150 r HUCKO-
MACJIEHO KUCENO MIAKO 1 2 C.J1. HEMOACNAAEHO MIOCN.
Mo xenaHre aobaBeTe Manko noacnagmTen.

2 yawu Kade nnm Yar no xenaHue ¢ Manko
HUCKOMACIEHO MIAKO U MOACNaguTen.
kl/kcal: 1176 kJ/281 kcal

06ap: MbnHO3BPHECT XNA6 CbC cupeHe ,Kamembep”

HamaxeTe 1 dunurika NbaHo3bpHecT XNA6 ¢ 1 u.n.
HUckomacneH maprapuH. OTrope cnoxete 30 r, Kamembep” (30%)
Ha dUnNun, AOMBAHUTENHO U3sKTe 1 KpyLua.

kJ/kcal: 987 kJ/235 kcal

Beuepsa: Oune oT MOPCKU KOCTYP CbC 3e1€HUYLIN

3agyweTte 200 r pasnuuHu bN6OKO 3amMpaseHun 3eNeHYyLU Ha TUX Or'bH
B Marnko nofconeHa sofa. Mamuinte 100 r pune oT MOPCKU KOCTYP,
HaTbpPKanTe ro ¢ Manko JIMMOHOB COK 1 con. OBanaunTe ro B
1 u.n. 6pawHo, n3nNbpkeTe ro B 1 Y. CNBHUYOIMEOOBO OO 3a OK. 10 MUH.
Kbm Hero npuroteete 1 nopuma KaptodeHo nope (rotos npoaykT) (ok. 200 r).
kJ/keal: 1730 kJ/413 kcal

MexpauHHa 3aKycka

HactbpxeTe 2 abbnka, a Apyrata NonoBrMHa HapexeTe
Ha pe3eHn. PasbbpkainTe 2 c.1. obe3macneHa n3Bapa
C HacTbpraHaTa A6bJIKa U MaNKo XPsiH (0T KOHCepPBa).
HamaxeTe cbc cmecTa 3 cyxapyeTa 1
OTrope CNOXeTe pe3eHUTe AOBIIKA.
kJ/kcal: ok. 837kJ/200 kcal
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3aKkycka: MbnHo3bpHECTO 3eMenye C NPACHO CMpeHe

Hamakete 1 NbAHO3bPHECTO 3eMenye € 2 YJl. MPACHO CUpeHe
(50% ma3HuHM B Cyx0 BellecTBo). Bbpxy egHaTa NnonoBrHa HamaxeTe
1 4. Mefl, BbPXy Apyrata nonoBuHa cnoxete 1 ManbK JOMaT Ha wanbu.
MNMopbceTe CbC CONM U Yepen NUNep. 2 Yawu Kadpe unuv Yam no XenaHue
C MaNKO HUCKOMACITEHO MNAKO U noacnaguTen.
kJ/kcal:757kJ/180 kcal

065aa: MbnHO3bPHECT XNA6 C LWIYHKaA

Hamaxete 2 dpunuitkm nbaHo3bpHECT XN:6 ¢ 2 Y. HUCKOMAC/IeH MaprapuH.
Otrope cnoxeTe 60 r cypoBa NyLeHa WyHKa, 6e3 MasHrHa No Kpas.
MopbceTe € 2 U1 CUTHO HAapPA3aH AUB YEeCHH, NPeCceH UNn AbI60KO 3aMpPa3eH.
JlobaBeTe 1 2 KUCeNN KPaCcTaBUUKW,
kJ/kcal: 1204kJ/288 kcal

Beueps: JlyueHa cyna ¢bc 3aneyeHv Tpubroauv punuuv

MpuroTteete 150 mn nyyeHa cyna (pa3Tsopuma) cnopef yKasaHuneTo. )
MN3neyete 1 punuitka ot HapA3aH NbAHO3bPHECT XNA0 U A pa3pexeTe Ha ABa TPUBIbJIHUKA.
CnneTte cynaTa B UMHMA, CNIOXKeTe TPUbIbIHUTE NapyeTa n nopbeeTe ¢ 50 r cnpere laypa”
(30% macneHocT). [peneueTe B NpeaBapuTenHo Harpata ¢ypHa Ha 175° C ok. 10 MuH.
Mpepwn fa cepsupate, nopbeeTe ¢ 1 U1 CUTHO HapA3aH ANB YECHH, MPECeH NN AbN6OKO
3ampa3seH. EBeHT. nouunctete n n3munte 200 r 3enieHa canata (Hanp. Mapynsa unu ancbepr,
WM TOTOBA HapA3aHa CMeCeHa canaTa OT MarasuHa), cMeceTe € 4 C.J1. HUCKOKanopunyeH
canarteH gpecuHr (roToB NPOAYKT) U A cepBMpaliTe KaTo rapHUTypa.
kJ/kcal: 1730 kJ/413 kcal )

MexpauHHa 3aKycKka

HacTbpxeTe Y2 AGbNKa, a ApyraTta NONOBMHA HApPEXeTe Ha pPe3eHu.
Pa36bpkanTe 2 c.n.06e3MacsieHa n3Bapa ¢ HacTbpraHaTa AbbNKa n
MaJiko XpsH (0T KoHcepBa). HamaxeTe cyxapyeTaTa CbC cMecTa U OTrofh
CNoXeTe pe3eHunTe AbbIKa.

kJ/kcal: ok. 837kJ/200 kcal
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3akycka: Nnogosa canarta

Hapexete 1 knBu, 1 manka a6bnka n 1 Manbk NOPTOKan Ha
CpefHo rofieMu NapyeTa, cMeceTe ¢ 2 C.J1. OBECEeHN ALKN.
Pa30bpKaiTe Manko MuHepasnHa Boaa ¢ 3 ¢.Ji. o6e3macneHa n3Bapa u
1 u.n. me 1 nobaBeTe KaTo KpemoobpasHa 13Bapa BbpXy NofoBaTa canara.
2 yawwm kade 1nm Yai no XenaHue ¢ MaJIko HUCKOMACIEHO MAISIKO U NofcaguTen.
kJ/kcal: 1304 kJ/312 kcal

06sapa;: MNyweHn nyewK rspan Bbpxy pununinkatt

HamarkeTte 2 GUAnIAKN NbAHO3BPHECT HapA3aH XNnab ¢ 2 4.1, 3aKBaceHa
cmeTaHa (10% masHrHM B Cyxo BelwecTBo). Cnoxerte 50 r nywweHu
NyeLwKn rbpan Ha peseHu, fobaseTe 1 2 KUCeNU KPacTaBUYKN.
3a pecept 150 r BaHUNOB MorypT (3.5% macneHocT).
kJ/kcal: 1458 kJ/346 kcal

Beueps: KapTodum ¢ posmapuH 1 nacta 3a MasaHe ¢ NOANpPaBKu

Paz6bpkante 100 r nssapa ¢ nognpasku (20% MacneHoCT) C Manko MUHEpPasHa Boda u
1 C.n. CUTHO HapA3aH ANB YECHH, MPECEH UK AbNOOKO 3aMmpaseH. CBapeTe
npeaBaputenHo 250 r usmnTn HebeneHn KapTodu, 3a oK. 15 MuH. HapexeTe Ha Wwanbu,
3arpeiTte 2 4. 3eXTVH, fobaBeTe 2 U./1. Hapsi3aH PO3MAPUH U HAKOJTKO KNOHYETa
npeceH po3mapuH ¢ 1 CKUAMaKa npecosaH YecbH. [lobaBeTe KapTopuTe 1
n3neyete oK. 15 MuH. fo 3natncTo. o XXenaHue NopbceTe CbC CON U Yepen nunep.
kJ/kcal: 1539 kJ/367 kcal )

MexpauHHa 3aKycka

Hamaxete 2 cyxapueTa ¢ 2 u.1. n3Bapa ¢ nognpasku (20 % masHUHK B
CYyXO BeLLeCTBO) U OTrope CNOoXKeTe HAKOKO KPbIv pe3eHYeTa KpacTaBumua.
MopbceTe cbC con u YepeH nunep.

kJ/kcal: ok. 480 kJ/100 kcal
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3akycka: [TbnHO3bpHECT XNA6 CbC CUpeHe

Hamaxete 1 punuinka NbnHO3bPHECT XNA6 ¢ 1 Y., HUCKOMAC/eH
maprapuH. Cnoxete 30 r cupeHe ,fayga” (30% MasHUHU B CyX0 BELLECTBO).
Cepsupante ¢ 1 gomar. 2 Yawwm Kade nnm Yam no XenaHue ¢
MaJIko HUCKOMAceHO MIIAKO W MoAcnaguTen.
kJ/kcal: 842kJ/201 kcal

06sa4: CaHABMY CbC Canam CbC canaTa oT KpacTasuua

HamaxeTe 1 6ano xnebue (PpaHzena) c manko ropumua 1 1 U.j1. 3aKBaceHa cMeTaHa
(10% macneHocT). Otrope cnoxete 30 r canam ¢ HAMANEHO CbAbPKAHNE HA MASHUHU
(25% macneHoCT), HAKOJIKO NINCTa canata ancbepr 1 3aTBopeTe xnebyeto.
CmeceTe 150 r KpacTaBuUa, HapsizaHa Ha Wanbu, ¢ 4 CJ1. HUCKOKaNopuieH
canaTeH ApecuHr (roToB NPOAYKT) U CepBUpaiiTe KaTo rapHUTYpa.
kJ/kcal: 1362 kJ/326kcal

Beuepsa: Op1s0B NyAUHT € WWYHKa M Npas nyK

Ceaperte 30T opus (oK. 3 c..).
HapexxeTe 1 ManbK CTPbK Npas Ha Kosenua,
6naHwmpanTe 3a 3 MVH. BbB BpsLla BoAa, cmeceTe 30 r BapeHa WYHKa,

6e3 Ma3HKHa No Kpas, € NpPasa, opusa 1 1 YJ1. HATPOLWEHN AAKMN.
N3cuneTe B orHeynopeH cba. Paz6bunte 100 mn HUCKOMacNeHo MISIKO,
1 ariue, con, yepen nunep, UHQUNCKO opexye 1 nosnenTe CbC CMecTa.
MNopbcete ¢ 30 1 cupene fayaa” (30% macneHocT)
npeneveTe oK. 20 MyH. Ha 200° C.
kJ/kcal: 1539 kJ/367 kcal

MexpauHHa 3aKycka

125 mn anpaH.
klJ/kcal: ok. 209kJ/50kcal
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3aKycka: UsBapa c 6aHaHmn

Paz6bpkante 150 r ob6eamacieHa n3Bapa ¢ MasIko MMHEpasHa Boda 1 2 1. MIOCIN.
HapexeTte 1 6aHaH Ha Wwanbu 1 ro gobaseTe.
Mopcnapete ¢ 1 u.. med. 2 Yawm Kade Nnm Yam rno XenaHume ¢
Masfiko HUCKOMAaCNeHo MASKO 1 nogcnaguTen.
kJ/kcal: 1495 kJ/357 kcal

06sap: Canasuy "Xasan"

HamaxeTe 1 pbxeHo xnebue ¢ 2 u.n. 3a1MBKa 3a canata
¢ Knuceno mnako. OTrope cnoxeTe HAKOKO NapyeHUa

canara ancbepr, 30 r BapeHa LUYHKa,
6e3 Ma3HMHa No Kpas, 1 2 Wwanbun aHaHac (0T KOHCEPBa).
[MopbceTe ¢ KbpU.
kJ/kcal: 949 kJ/227 kcal

Beueps: MNevyeHa TUKBMNYKA C WWHALIEN OT NUIELWWKO MeCo
H {ok.2007T)

apexete 1 TUKBNYKA Ha wanbwn. NMopbceTe 150 r nunewKkn
IbPAM CbC CON, YEPEH NUNEP U KbPU U T oBansinTe B 1 u.n. 6paluHo.
3aneyveTe fob6pe TMKBUYKATA U MUNELLKOTO MECO OT BCUYUKU CTPaHU
B 2 Y.J1. ONIMO 1 3afyLleTe Ha TUX OrbH OKono 10 MUH.
OBKyceTe TUKBUYKATa CbC COM U YepEH nunep,
No »enaHue CcbC 3eneHun nognpasku. MNpuroteeTe 1 nopuua KaptopeHo
NIpe N cepBUpanTe 3aefHo ¢ Hero (oK. 200 ).
kJ/kcal: 1875 kJ/449 kcal

MexpauHHa 3aKycka

3 MbAIHO3bPHECTUN CyXapa.
kJ/kcal: ok. 418kJ/100 kcal
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3aKkycka: MbnHO3bpHECTO 3eMenye ¢ UsBapa v mapmanapg

Hamaxete 1 nbnHo3bpHecTo 3emenye ¢ 1 1. obe3macneHa n3eapa
1 1 4y.n. mapmanag,. 2 yawm Kade nnm Yam no XenaHme ¢ Manko
HUCKOMAC/IEHO MJISIKO 1 NOACaguTen.
kJ/kcal: 745 kJ/178 kcal

06aa: CaHABWY C KOHCEPBUPAHO rOBEXA0 U AL

HamakeTte 1 dunuiika nbnHo3bpHecT XN:A6 ¢ 1 u.J1. 3an1BKa 3a
canarta ¢ kuceno mnsako. OTrope cnoxerte HAKOJIKO N1UCTa canarta u
50 r KOHCEpPBMPAHO rOBEXI0 MECO.

CBapeTe 1 TBbPAOO ANLE N CEPBUPANTE U 2 KUCENWN KPACTAaBUYKNA.
150 mn npecevyeHo MNAKO ¢ Nnofose (3.5% macneHoCT) KaTo feceprT.
kJ/kcal: 1673 kJ/399 kcal

Beuepsa: Cnaretun 6onoHese

( Ceapete 50 r cnaretn B nogconeHa soaa. \
HapexeTe Ha cMTHO 1 MOPKOB, 1 ManbK NyK U r1 3agyweTe B 1 4.1. 0o,
Hob6aseTe 100 r Kama 1 3aneveTe gobpe. JobaseTe 1/8 NnUTHP
BOJa 1 2 C.J1. AOMATEHO NIOPE, COJ, Yepen nunep,

1/2 4.n. NHCTaHTeH BYNbOH M OCTaBeTEe COCa Ha OrbHA oK. 10 MUH.
OBkyceTe ¢ noanpasKunTe, 1 .. 3aKBaceHa cMeTaHa
(10% mMacneHoCT) N CMEeCEHN 3eNeHN NOANPABKIN.

\_ kJ/kcal: 1875 kJ/449 kcal Y,

MexpauHHa 3aKycKka

200 r mopkoBu, obeneHu.
kJ /keal: ok. 209kJ/50 kcal
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3akycka: Miwocnu ¢ mepq 1 Kusu

Paz6bpkanTte 3 .. HenogcnageHo Mo ¢ 200 M HUCKOMACTEHO MITAKO
(1,5% macnernocT) 1 1 u.n. mep. CepsupanTe 1 1 KUBK. 2 Yawm Kade unm Yamn
No XeNaHne ¢ MaNIKo HUCKOMACSIEHO MIIAKO 1 NoacnaauTen.
kJ/kcal: 1336 kJ/318 kcal

065a4: MnsakKo c opus ¢ KaHena, AGBNKOB MyC U cyxap

Mopbcete 150 r MnsAKo € opur3 (FOTOB NPOAYKT) € MANKO KaHena.
N3axTe 100 1 A6BNKOB MyC (FOTOB NPOAYKT OT KOHCEPBA, HENOACNAEH).
lNo »enaHune 3aTonnere B MUKPOBBLJIHOBATA NeuvkKa.

Nob6aBeTe 3 NbAHO3BPHECTU Cyxapa.
kJ/kcal: 1123 kJ/269 kcal

Beueps: Canata ¢ MakapoHu

CBapeTe Ha TUX orbH 50 r MakapoHM [,OKaTO MOOMEKHAT.
OcTaBeTe fia ce oxNagAaT n cmeceTe ¢ 50 I NUNELLKN KPeHBMPLIN Ha KybueTa,

1 Manka KoHCepBa rpax U MOPKOBMU, U 2 oOMaTa, HapA3aHW Ha OCMUHKM.
Paz6bpkanTte 1 ¢.n. 3aNMBKa 3a canaTa ¢ KUCeno Mnsko ¢ 1 ¢.n. 3aKBaceHa cMeTaHa
(10% macneHocT) 1 2 Y1 CMeCeH 3eneHn noanpaBkn (AbNGOKO 3aMpaseHn).

OBkyceTe fo6pe ¢bc con 1 Yepen nunep. Nscnnete B canata n octaBeTe
Manko fa npectoun. CepBupante ¢ 1 dunuinka MbAHO3bPHECT Haps3aH xNs6.
kJ/kcal: 2058 kJ/492 kcal )

MexpauHHa 3aKycka

3 MbAIHO3bPHECTUN CyXapa.
kJ/kcal ok. 418kJ/100kcal
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