HaTuUCHITb TYyT, W06
KYNMUTU KHUTY HA CauTi

a6o zamoBnsauTte 3a tenedoHoOM:
(0352) 51-97-97, (067) 350-18-70,
(066) 727-17-62



https://bohdan-books.com/catalog/book/102291/

NEPEAMOBA

i — JDKEpEJTO BITaMiHIB i MiHEPAIBHUX CO-

JIeil, BaXXJIMBUX TIOXWBHUX PEUOBHMH. 3a-

BOSIKM BiTaMiHaMm, 30KpeMma KapoTWHY, BiTaMiHaMm

PP, C, K ta rpynu B, mokpaliyeTbcsi 3aCBOEHHS

OiNIKiB, BYIJIEBOAIB i XUpPiB B OpraHi3Mi JIOJWHU.

BukopuctaHHs OBOUiB y cajaTax, rapHipax CUpHU-

MU, BapeHUMHU, CYLIEHUMU, KBAllIECHUMU, KOHCEP-

BOBaHUMM CIIPUSIE TIOCUJICHHIO CEKpEllii TpaBHUX
3aJ103, KpallloMy MepeTpaBIeHHIO TXi.

Bapto 3ayBaxkuTu, 1110 OBOYi He JIMIE MiACHU-
JIIOIOTh CEKPELIiI0 TPABHUX 3aJI03, ajie W IMiIBULLY-
I0Th aKTUBHICTh TPaBHOTO COKY, a TAaKOX DPEeTYJI0-
I0Th JiSIIbHICTh MiAIIUTYHKOBOI 3a/l03M, sKa Oepe
y4acTb y TPaBJIEHHI.

OBoYi pEeKOMEHAYETHCSI CIIOXWBATA HE JIUIIIE
AK CaMOCTiliHI mnepwi 1 Opyri cTpaBu, ane W
000B’I3KOBO y BUIJISIAI rapHipiB. BoHu mitoTh sk
CTUMYJISITOPU CEKpPELil TPaBHUX 3aJI03 1 TUM ca-
MUM CIPUSIIOTh TIEPETPABICHHIO 1XKi.

KopucHi oBoYi He mauile 3A0pOBUM, ajie i
XBOpUM, OcCJIabJieHUM JioasiM. B oBodax MicTUTh-
Cs1 3HAyHa KiUJIBKICTh COJIell Kalilo, sIKi HeoOXi-
Hi a1 poboTu ceplueBoro M’siza. Hemae >xogHoi
JIIKyBaJbHOI Mi€TH, B SIKy HE BXOAWIM O OBOYi.
HaBite mpu 3amagbHUX 3aXBOPIOBAHHSIX IIIJTYHKA,
KHAIIKiBHUKA B MCHIO PEKOMEHAYIOTH BKITIOUATH
KapToruio, Kabauku, TrapOy3u. Takum XBOpUM
HeOoOXiTHO 00OB’SI3KOBO iX PO3BaploBaTH, IOIPIO-
HIOBaTH, 11100 HE TpaBMYyBaTU CJIHU30BY OOOJOHKY
OpraHiB TpaBJEHHSI.
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Y lIoJeHHUMI palioH 340pOBOI  JIIOAWUHU
MOBUHHO BXoauTu mpuoausHo 300 r kapToruii i
400 r xamycTtu, OypsiKiB, MOPKBH, LIMOYIi, KpOIy
Ta iHIIOi 3eJIeHi.

OBoui JOIITFHO 3acOJIOBaTH, 3aKBalllyBaTH,
BUCYIIIYBaTU, KOHCepBYBaTh. Hanpukiazn, kBaie-
Ha KamycTta — MmpekpacHe mkepeso Bitaminy C,
y 100 t gkoi mictutbes 20—74 mr Bitaminy. [Ipu
MpaBUJIBHOMY KBallleHHi i 30epiraHHi B KaIycCTi
30epiraeTbes 10 BecHn 70—90 % BiTaminy C.

Hnsa mominieHHsT cMaKy CTpaB, 30arayeHHs ix
BiTaMiHaMM Ta MiHEpaJIbHUMM PEYOBMHAMU BapTO
BUKOPHUCTOBYBaTH BUCYLIEHY UM 3aCOJIEHY 3€JeHb
METPYLIKH i KPOTTy.

Jlyke KOpPUCHO CITOXMBaTH 3eJieHy IMOYJIIo,
B 100 r sixkoi mictutbess 30—60 Mr ackopGiHOBOI
KMCJIOTH 1 2 MT' KapOTHHY.

MopkBy, 1UOyJII0, YaCHMK, KaByHM Ta iHII
OBOUi III€ Hallli Tpallypu BUKOPHUCTOBYBAJIN HeE
JMiIe B Xy, aje i 9K TMpeKpacHi BiTaMiHHi 3aco-
0u, JIIKyBaJIbHi MPOAYKTH.



PEIIEIITH CTPAB

Kapmon/m 3 ocextet)ueM

B3gatn kapTorimHU, OJHAKOBI 3a PO3MipoM,
3BApUTH JIO HaMiBroToBHOCTI. OYUCTATH Bix
IIKIipKY i 00epesKHO BUWHSATU CEpPEeINHKY. 3 oce-
Jieaus 3HATU LIKIPKY, BiAJUIMTU KicTKU. Po3tep-
TH OCeJiefiellb 3 CepeanHKaMU KapTOTUTi, SIeM,
cMeTaHo1o, nepueMm. DapiieM HAITOBHUTU KapToO-
IUIMHY, 3BEPXy MOCUIIATA TEPTUM CHUPOM i 3aIeK-
. [logaBaTi OXONMOMKEHUMMU.
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Kapmonasa 3 epubamu

3BapuTH KapTOIUTIO 0 HAITiBTOTOBHOCTI, ITO-
YUCTUTHU, BUMHATU cepeauHkH. CylleHi rpudu
3BaApUTU, APIOHO MOCIKTH, 3MillaTU 3 IiacMa-
JKEHOIO HUOYJIel0, BADEHUMHU CiUeHUMU SIALISIMU,
MeJIeHUMHU cyxapsmu. HadapimmpoBaHy KapTo-
TUTI0 TIPOTYIIKYBaTH B coyci abo B Macii 3i cMe-
TaHOIO.

«Myxomopu»

B3sTu kapToruimHu BUAOBXKEHOI (hOpMHU, Bia-
BapUTH, po3pizaTu Bnonepek nocepeauHi. [lnpo-
KAMU KiHISIMUA TIOCTaBUTU Ha TOJUTY CMETaHOIO
(MaiioHe30M) i MocuIaHy 3eJIEHHIO Tapijlouky —
e OyayTh «HiXKW»; MOKJIACTU <«IIAIlOYKU» 3 MO-
MinopiB (MOXXHa MapMHOBAaHMX), 3pOOUTH 3 Maca
Yy MaiioHEe3y KpaItouyKu.

Cyn-mope 3 KYPKOro

Kypky BimBaputu, Kycku mincMaxutu. Ha
BiIBapi roTyloTh CYI-IIOpe 3 KapToruii. Bapeny
KapToIUTIO, KypSITUHY, TTacepoBaHy LIMOYJIIO ABiUi
MPOMYCKAIOTh Yepe3 M’ sICOPYOKY, KIaayTh y Oyib-
1IOH, 3amnpaBieHUil OOPOIIHOM i BepILIKAMU.

Jesxcni

Kapromiio BimBaputu y mifcosieHit Bomi, Io-
YUCTUTHU, MEPEKPYTUTU uyepe3 M’SICOpYyOKy rapsi-
yoro. Bumimiatm 3 sgiiusiMu, YTBOPUTBHCS TiCTO.
[TopuissMM BUKIACTM Ha MOCUMNAHY OOPOLIHOM
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MOKAXYUK JIATUHCBKUX HA3B
POCJIH

Allium cepa 65

Allium sativum 69
Apium graveolens 55
Armoracia rusticana 62
Beta vulgaris 7

Brassica oleracea 22
Brassica rapa 53
Capsicum annuum 42
Carum carvi 30

Citrullus lanatus 19
Cucumis sativus 39
Cucurbita pepo 12
Daucus sativus 36
Foeniculum vulgare 58
Hibiscus esculentus 16
Lactuca sativa 32
Majorana hortensis 34
Melo sativus 17
Petroselinum crispum 45
Physalis alkekengi 60
Raphanus sativus var. Niger 50
Rheum tanguticum 48
Rumex acetosa &0
Solanum melongena 6
Solanum tuberosum 26
Spinacia oleracea 77
Tetragonia tetragonoides 77
Phaseolus vulgaris 28
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