Yexk-1ucT
«Kak n306aBUTHCS OT BPEAHBIX U C(hOPMHUPOBATH IMOJIE3HBIC MPUBLIYKU B
MUTAHUN)

[IpunsTO cunTath, YTO MpUBBIUKA opmupyercs 3a 21 aenb. Ha camom
JeJie 3TO BeChMa MHAMBUIYaIbHO, HO BO3BMHUTE 3Ty UMDY B KAaUYECTBE TOYKHU
orcueTa. ExxemHeBHO oTMeualiTe TaJOYKM O TMpojeiaHHOW pabore. A eciu
KaKHe-TO U3 ATUX MPHUBBIYCK BBl YK€ MPUOOPETH (MIIH N30aBUIIUCH OT BPETHBIX )
- 3aYEPKHUTE U CBEPXY HAIUIIUTE TO, YTO MOAXOAUT Bam.

1. Cobnrogaro yMEpeHHOCTh B TOTPEOJICHUHU MPOAYKTOB MUTAHUS, HE TIEpEe/Iat0
BO BpeMs ITpueMa MUIITH.

2. Co0mrof1ato pesKuM MUTaHust (EM B OJTHO M TO e BpeMs).

3. ExxenHeBHO ynoTpeOJsito IEpBbIe OIr01a.

4. ExxenneBHO chegato He MmeHee 400rp oBotieit U GpyKTOB.

5. 1 pa3 B Hememo ymnoTpeOisit0o MPOAYKTH OoraTeie omera-3, omera-6
AKUPHBIMHU KUCTIOTaMU (pbIOY, OpEeXH, OJIMBKOBOE MAcCjO U Ip.).

6. [InoTHO yXUHAIO, YACTO MO3HO BEUYEPOM.

7. llepekychiBal0 B NPOMEXKYTKAX MEXKAy MPUEMAMHU MHIIH, B OCHOBHOM
CHAOCTAMU.

8. HacTto ynotpe0Jisto XupHyto nuiy, hact-by.



9. JTroburo costeHsie OJt01a, yoTpeoasto 1 4.1 u 0osee coyii B CHb.

10. Vcnonp3yro Imamgsiuige METOJbl NPUTOTOBIEHUS Onrof  (TyLICHHE,
3areKaHue, BapKa).

11. 3Haro0 cBOIO HOPMY MOTPEOIECHUS KATOPUH B IEHb U TIPUACPKUBAIOCH €€.

12. Tlpu mokynke ImpoAyKTOB OOpallar0 BHUMAaHUE HA KaJIOPUHUHOCTb, CPOKHU
TOJTHOCTH, COCTaB.

13. Heckonbko pa3 B HEJEIO yHOTPEOIISIIO aTKOTOJIbHBIC HATTUTKH.

14. O6pamaro BHIMaHHUE HAa BKYC €bl, OIIYIICHUS.

15. ExxenneBHO YHOTpC6J'I$IIO JOCTAaTOYHOC KOJIUYCCTBO BOJbI.
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