AnepreHu B NpUKoOpMi:

Bia cTpaxy Ao 6e3ne4yHoi Tapinku

CnoBo "anepreH" YyacTo naKkae€ 6aTbKiB 6inblue,
Hi>X 6€3COHHI HoYi. M 3BUKNK AyMaTy, WO
apaxic, pmnba um coq - LUe Taby ona HeMmoBnNAaT. Ane
CyYacHa OoKa3oBa MeguLUUnHa nepeBepHysa Li
yAaBEHHS.

Mu He XoBaeMocCH Bif anepreHis. Mm 3 HUMM
3HAaMOMUMOCSH.

Y Win npe3eHTauii MU po3bepemo "Benuky
BiciMKy" + 1:

o dinua: "Koponb" CHiIOaHKIB (i YOMY XOBTOK He
Ma€ ByTn Cyxmm).

e Apaxic: 9K NnepeTBOPUTU NUMKY NACTy Ha
6e3ne4yHmnm coyc.

e Mono4yHi npoayKTu: YoMy MOSIOKO MUTU HE
MOXXHa, a NorypT icTu - Tpeba.

e MweHuua (MiTeH): besaneyHa nogava xniba
Ta MaKapoHiIB.

e Coqa: Tody Ta egaMamMe gk gykepeno 6inka.



e Puba: NontoBaHHA Ha KICTKU Ta BUBIp MiXK
6in010 Ta YepPBOHOIO.

e MopenpopykTu: Kpesetku Ta Migii 6e3
epeKTy "rymmn'.

o KyHXYT: "Cipun KapaunHan" Ta NpuxXoBaHi
PU3UKUN OPIOHUNX 3€PHSAT.

Tpu KNt 6€3ne4yHoro BBeAeHHs, 9Ki MU
cboroaHi BUBYUNMO:

e Yac: "3on0Te BiKHO" TONIePaHTHOCTI - Lie 6-12
MicauiB. MNi3HIWe BBeOeHHSa He 3axXULLaE, a
NigBULLYE PU3SUNKMN.

e TekcTtypa (BLW): [0fT0OBHMI BOPOTr - HE
anepriq, a yoyweHHsa. Mmn HaB4YMMocCq
aganTyBaTuU popMy: HIGKUX LLINUNX rOpPIxXiB,
KPYrNMX BUHOIPaaAuH YuM NIMMKOro xniba.

e Mikpopno3u: TectyeMo obepexxHo, ane
BNeBHEHO.

Bawa MeTa: He npocto gatm cnpobyBaTy, a
3p06UTU Ui NPOOYKTU YaCTUHOI MOCTIMHOIO
MEeHIO BaLllol AUTUHMN.



AnepreH N21: duus.

IHCTpPYKLUia 6e3 cTpaxy

Anue - cnpaB)XXHiM "KOposb" cepen nepLumx
anepreHis. Lle HangocTynHilwe axxepeno
MOXXUBHUX PEYOBUH, SIKe JIerko rotyBaTtum. Ane
caMe 3 anugaMm nos'a3aHo HamMbinbLue
6aTbKiBCbKMX CTpaxiB. Hawle 3aBOaHHSA - 3pobuTtu
3HAaMOMCTBO 6e3neyHmnM.



® NJIOBHE MPABUI1O BE3IMEKMW:

XoaHuUx cnupux s€ub!

[Jna nitem po pokKy TepMidyHa obpobka Mae byt
MOBHOL'O.

e YoMy: PU3NK CaNilbMOHeNbo3y.

e K nepeBipuTU: | 6iNOK, | YXOBTOK MatoTb ByTH
MNOBHICTIO TBepANMU. KOOHUX PIOKNX
YOBTKIB, A€4HI "rMa3syHbi" UM 4OMALUHbOIO
ManoHe3sy.

K nopaaBaTu 6e3nevyHo (BLW-dopmaTu):
KoHcucTeHuia Mae 6yTn M'aKolto, LWOoO6 OUTUHA
Morna il NpoXXyBaTn ACHaMMW.

1. OMneTHi cMYXKu (lgpeanbHUM cTapT): 36UNTE
anLe 3 BOOOO, MOCMaXKTe abo 3aneditb. HapixkTe
CMY>XXKaMu wmpuHoto 1.5-2 cM (3 naneuyb

popocrnioro). Taky dopMy Han3pyUHille TpUuMaTH

B KyJ1auKy.

2. CkpeMbn (AeuHa-6oBTaHKa): [oTyunTe,
MOCTIMHO MoMmiwytodun. LLIMaTouykn MatoTb ByTH
O0OCUTb BENMTMKUMM 019 3aXBaTy MasbiynKamMu, abo
nogaBanTe y nonepenHbo HAaNOBHEHI M JTOXL,i.



3. BapeHe anue (O6epeXXHOo - CyXmM XXOBTOK!):

e Bistlok: Mo)XHa gaBaTu CMYy»XKaMu (obeperkHo,
CNMU3bKNN).

o )XOBTOK: BapeHUU KpYyTO XXOBTOK - Ay)XKe
CYXU1N, BiH MOXXe BUKITMKATUN BNIOBOTHUM
pedneKc abo NpUIMNHYTM 00 NigHebiHHA.

e PilieHHS: PO3IMHITb YXOBTOK BUOENKOIO |
3MilWanTe 3 pianHoLo (rpyoHe MOOKO,
MorypT) abo aBoKago A0 CTaHy KpeMmy.
HaMa)kTe Ha LuMaTo4oK xniba.

Cxema BBeaeHHd (MpaBuno Mikpopo3): [liemo B
nepLlin NoNoBUHI AHA, KOSIM MaJTtoK 340POBUMN.

e OeHb 1 (3HaNMOMCTBO): MiKpoao3a oMfeTy
PO3MIPOM 3 pUCOBE 3€PHSATKO.
CnocTepiraemo.

e NeHb 2 (36inbwieHHA): AKLLO peaKLii HeMaE -
OAEMO CMYXKKY omneTy (1/4 3BuyanHoi nopuiii).

e NeHb 3 (Mopuiga): NMponoHyeMo 1-2
MOBHOLLIHHI CMY»XKWN 9K YaCTUHY CHiAaHKY.



Ha wo 3BepTaTn yBary? Peakuiqa 3a3Buyam
MUTTEBA (Big, KiNbKOX XBUJIMH 00 2 roguH):
KpOMuB'aHKa, Habpsik ryb/oyei, 6noBaHHA abo
yTpyoHeHe gunxaHH4a. Npu 6yab-aKoOMy CUMMOTOMI
- CTOM | A3BIHOK NiKapto.

Ba)xnueo: lNicna ycnilwHOro sBBeaeHH4
3anunLanTe anuga B MeHto perynsapHo (1-2 pa3u Ha
TUXOEHb) Ana nNigTPUMKKM TONEePaHTHOCTI.



AnepreH N22: Apaxic.

IHCTPYKLUIA 3 6e3neYyHoro
BBeAEeHHSA

Apaxic (TexHi4HO Ue 6060Ba KynbTypa)
BUKJ/IMKAE Yy 6aTbKiB HanbinbLie No600BaHb.
[MpoTe cy4dacHa HayKa KaTeropu4yHa: BigKnanaTu
3HAMOMCTBO 00 3 POKIB - MOMUKaA. PaHHE
BBeAeHHA (Y BikHI 6-12 MicauiB) "HaBYa€" iIMyHHY
CUCTEMY | € HaMKpaLLO NpodinaKTUKOO anepril.



. ABA NJ1TOBHI PU3UKWN: TyT Mn 6opemMocs He
TINbKW 3 aneprieto, a U 3 MexaHIYHOoo
Hebe3nekKoto.

® MNPABWUJIA BE3MEKU (YHUKaeMo yayLueHHSN):
Lle KPUTUUYHO BaXkK/IMBO 3anaM'aTaTu:

e HIKOJIN uinun apaxic: TBepaunn, Kpyrnmm
npenMeT, WO iaeanbHO NepeKpUBaE ONXanbHi
Lnaxu. Lle cMeptenbHa Hebe3neka 0o 4-5
POKIB.

e HIKOJIMN nacTa no)kKoro: Hn1crta nacra
3aHaOTo rycra i nnnka. Y poTi Masitoka BOHa
YTBOPIOE KOM, KU MOXKEe NPUSTUMHYTUN 00
ropna.

AK o6paTn 6e3neyHy nacry:
e TekcTypa: Tinbkn KpemMoBa (smooth). XXogHnx

LLUMATOYKIB (crunchy).

e Cknap: lpeanbHo - 100% apaxic. JonycTUMo -
apaxic + cine.

e Taby: Llykop, Mep, (3abopoHeHU 00 POKY),
NnajibMoOBa oJiq.



Cxema BBegeHHs (MpaBuno Mikpopos): Balla
MeTa - 3MIHUTU KOHCUCTEHLLIIO 3 NIMMNKOI Ha pPigKy
abo po3cumnyacrty.

e "Pigpkumn coyc" (bazoBsumn Metoa): 3miwante 1
Yy./1. NacTU 3 2-3 Y./1. Tensoi Bogn abo Monoka.
KOHCUCTEeHLIA Ma€E HaragyBaTu PiaKy CMeTaHy
| CTIKAQTU 3 NNOXKMW.

e HamMaska: 3pobiTb coyc TPOXU rNyCTiLLUM i
HaMa)XTe NPO30PUM LLAPOM Ha CMYXXKY TOCTY.
LLIap Mae 6yTn MiHIiManbHUM, LWLOOG He nnn Oo
NigHeO6iHHS.

e [lo6aBKa: NpocTo BMilLanTe TPOXM PiaKoi
nacTtu (abo apaxicoBoro 60poLLHa) y BXe
3HAMOMY Kally 4 Norypr.

Cxema BBeaeHHA (MoBinbHO):

e fleHb 1 (TecT): HaHeciTb KpanesnbKy piaKoro
COYyCY MarstoKy Ha rydéy abo KiH4MK a3unkKa.
Hekaemo 15-20 xBUNUH.

e leHb 2 (36inblUeHHA): AKLLO BCE YMNCTO -
navTe 1/4 4.n. po3BeneHoro coycy.

e NeHb 3 (Mopuina): 1-2 u.1. NacTn, BMilLaHOI B
CTpaBy abo Ha TOCTi.



3o0/10Te NpaBuUoO:

BBenwu ycniwHo? He 3ynnHanTech. Apaxic Ma€e
OyTV B MEHIO MOCTINHO (MiHIMYM 1-2 pa3un Ha
TUXXOEHDb), Wo6 NiaTpMMyBaTU TONEPAHTHICTb
OpraHi3my.



AnepreH N23: MonoYHi

NPoOAYKTM.

v

Po3BiHUYEMO ronoBHumn Mid

“He MOXXHa gaBaTU MOJIOKO A0 POKY, ane
MOXXHa MOorypt y 6 Micauis? fe norika?"

- e HannonynapHiwe nuTaHHA. Bignosiab - TAK.
MONOKO | KWCTOMOTOYHI MPOAYKTU - e PI3HI
pedi onga opraHiamMy AMTUHMN.




NMpaBuno N21: Monoko - ue He Haniu (po 12
MicauiB): M 3a6opoHAeEMO He36uMpaHe
KopoB'aye abo Ko3g4ye MOSTOKO AK OCHOBHUM
Hanin 0o PoKy.

e BUTiCHEeHHSH Ba)kimBoro: BoHo 3amMMaE Micue
B LUNYHKY, BUTICHAOUYM BinbLU MNOXXUBHE
rpyoHe MOMIOKO YU CyMilLLl.

e PU3mMK aHeMii: Mo/1OKO 3aBa)YXa€ 3aCBOEHHIO
3anisa.

e HaBaHTaXXeHHSA: 3abaraTo 6inKa Ta MiHepanis
ana He3pIinnx HNPOK.

NMpaBuno N22: KncnomMosnouHi NnpoaykKTm - ue
Ka - NoryprT, kedip, M'SKUN cUp - AO03BOMEHI.
BoHWM nponwinm ¢epMeHTauito, iXHin 6inokK
YaCTKOBO "nepeBapeHnin" bakrtepiamm, TOMy BiH
6e3neYyHnm i Nerko 3aCBOOETbCS..



LLlo o6paTu B Mara3suHi? 3abyabTte Npo 9cKpaBi
6aHO4YKM "3 nepcmKom".

e BUTicCHeHHSH Ba)knmBoro: BoHo 3aMMace Micue
B LUNYHKY, BUTICHAIOUYM OinblU NOXXMUBHE
rpyaHe MOJTOKO YK CYMILL.

e Norypr: Tinbku 6innin, 6e3 0obaBoK i LyKpY.
XUPHICTb - HopManbHa (2.5-10%). 3HeXxxnpeHe
He KyNnyeEMO - OiTAM MOTPIOHI XXunpu ang
PO3BUTKY MO3KY!

e M'akmnmn cunp: 3BMHYaNHNN KUCITOMOSTOHHUNI
(TBOpOr) abo pikoTTa. be3 uyKpy Ta poaA3nHOK.
CnigkKywuTe 3a Ciffto - CONoHi cupu (tuny
deTn) BiAKNAQITb Ha MOTIM.

Ak nopaBatv B BLW (Tekctypu ang
nocnip)XeHHs):

WorypT (MeTopn, “NMonepenHbo

HanoBHEHA JIOXKKA"): 3aHypTe KOPOTKY AUTAYY
NOXXKY B 'YCTUN MOTYPT | JanTe MantoKy B PYKY
abo NoKNaaiTb Ha CTONMUK. BiH caM Mae goHecTu i
Ao pota. bpyn HaBKoOMoO - Ue HOpMasbHO, LUe
HaB4YaHHS.



M'akun cup (BapiaHTH):

e Hama3ska: 3MianTe 3 Kpannet $pyKToBOro
nope 019 KPEeMOBOCTI Ta HaMaXXTe TOHKO Ha
TOCT.

o [pyakm: AKLWO CUP PO3CUMNYACTUN, MOKNA[ITb
rpyooyYkm Ha CTONMUK ONng TpeHyBaHHSA
NnanbymKiB (aKkTyanbHO 3 8-9 Mic).

Cxema BBeaeHHS (BiNOK KOpPOB'A4Y0ro MoJioKa -
BKM):

e fleHb 1 (TecT): BMOUYITb KIHYUUK JTOXKKU B
MOrypT - ganTe NM3HYTM abo Ma3HIiTb Hag
ryboto.

e NeHb 2 (Mikpoano3a): 1-2 nonepegHbO
HAMoOBHEHI JTOXKKMW.

e NeHb 3 (Mopuifa): Kinbka NOXXOK aK
OOMOBHEHHSA A0 CHIOAHKY.

| BaxnuBe HaragyBaHHA: Anepriga Ha MOSTOYKY
4acCTo NPOoABNAETbLCA HE BUCUMOM, 3
npobriemMaMm 3 XXMUBOTUKOM: 30YyTTH, CUMbHI
KOJ/TbKW, Pi3Ka 3MiHa CTinbuga abo NpoXXuUnkum
KpoBi B Kani. Crnocrtepiramte yBa>KHo!



AnepreH N%4:
NMweHMUda Ta NoTeH.

“mioTeH" - Le cNnoBo NKa€E 6araTbox, ane ans
MaJlloKa ue Apyr, a He BOpoOr.

[MOTEH - Ue 6iNoK, LLO MICTUTbCSA B MWEeHWULI, XXUTI
Ta a4MeHi. Cy4yacHi gocnig)XXeHHa ooBogaThb:
BiAKMNagaHHA 3HAMOMCTBA HEe 3axXMLLAE Big,
aneprii, a HaBNakKu - NigBULLYE PU3NKWN. Halue
3aBOaHHA - BBECTU MOI0 Yy BIKHI 6-12 MicqauiB.



® NMPABWUJ10 BE3MNEKUM N21: Xni6 (YBara, pusuk
yayuweHHs!) Lle KpUTUYHUM MOMEHT.

e HIKOJIU cBiXxun M'akyLl: Y poTi AUTUHN
M'aKniA XNi6 nig giero CITMHM MUTTEBO
NepeTBOPIOETLCH Ha KITEMKY, N'YMOBY KYSbKY. li
HEMOXX/TMBO MPOXKYyBaTU ACHaMU, | BOHA NNErko
MnepeKpUBaE OUXasrbHi LUIGXW.

o TINTbKU TOCT (MNiacyweHu xni6):
TepMiyHa 06pobKa 3MIHIOE CTPYKTYPY
KpoxMarto. Takum xnib6 TaHe B poTi, a He
3/TMMAETbCS.

AK nopaBaTtu xni6 y BLW:

e MipgroroBka: [Job6pe nmiacywitb LUMATOK Yy
TocTepi abo Ha cyxi CKOBOPO.I 00 JIerkoi
CKOPUHKMW.

o PopmMa: HapixkTte Ha "conpgaTCbKi CMY»KK" -
OOBri 6pycoykn WmpuHoto B 1.5-2 nanbui
0opocnoro. AUTUHI 3py4YHO CXOMUTU TaKy
CMY>KKY B Ky/1a4oOK i OOCMOKTYBaTU KpaWn.



® NMPABWUO BE3MNEKWU N22: MakapoHu
|peanbHUM NPOAOYKT O15 PO3BUTKY MOTOPUKM.

o AKi ob6paTu: [1na novaTKy (6-9 MicauiBb) -
Tinbkn BEJTUKI popMun, aKi MOXKHaA B349TU
BCIi€O OOMNOHE: cnipanbku (py3inni), nepa
(meHHe), Benuki MyLuni.

e Yoro yHuKaTu: [JpibHUX 3ipoYOK (BaKKo
B34TW) Ta OOBrmnx cnareti (pU3nK yaaBuUTUCS)
Ha NepLoMy eTani.

o AdK BapuUTK: Tpoxum OoBLUe, HIXK "anb aeHTe".
BoHU MaloTb 6yTU M'GKUMMU | NErkKo
poO34aB/itoBaTUCA ACHaMU, ane TpumMaTtu

dopMmy.
e Tandxak: loganTte Kparnjto ofiIMBKOBOI onii,

LLI06 BOHWM He 3n1Mnanmcsa Ha CTOMTNKY.

IHWI gyKepena: He 3abyBalTe MPOo MaHKy, KYCKYyC,
Oynryp Ta guTadi NweHMYHI KalLi.



CxeMa BBegeHHAa (O6epexxHo):

e NeHb 1 (Mikpopo3a): JanTte ANTUHI 06nn3aTm
Kpal BalLOro Tocty abo oaHy ManeHbKy
KPUXTY.

e [leHb 2 (36inbLIeHHA): 1 MaKapOHUHa-
criipasibka abo YBepPTb CMY»XXKU TOCTY.

e ONeHb 3 (Mopuia): NoBHOLIHHA NopLiqa
MaKapoOHIB abo CMy)>KKa TOCTY 3 6e3neyHoto
HaMa3Koto (Hanpwuknag, aBokKaao).



AnepreH N25: Coqa. Tody
Ta EpaMaMe

Coq - Lle He3aCNny)XeHOo 3abyTnMn anepreH.
BaTbKK YacTo AyMatoTb: "Mm He BeraHm, HaBiLWwo
HaM coa?". Afne COEBUUN NEeUUNTUNH € MaMKe B
KOXXHOMY MeymBi Ymn KoBbaci. BBegeHHSs coi
BAOMaA (3 6 MicaLiB) - Ue CTpaTeriyHMmM KpoK angd
6e3nekn B ManbytTHboMy. [1O TOro X, Le 4yyaoBe
aykepeno pocnnHHoOro 6inka Ta 3anisa.



1. TO®Y: InpeanbHum ctapt ana BLW Tooy
(coeBnI cnp) - Le 3HaxiaKa. BiH M'akun |
NOXXNBHUW.

e dkun ob6patm: Tinbkn TBEepamnm (firm) abo
eKCcTpa-TBepann. LLloBkoBumn Tody (silken)
3aHaATO HIXXHUM - BiH pO3BannTbCS B pPyKax
LLie 00 poTa.

e 9K Hapi3aTu: bpycoukamMu. [1oBri NpsaMOKYTHi
CMY)XKM PO3MIpPOM 3 Ball BKa3iBHUW Naneub
(ToBWMHaA 1.5-2 c™).

e MpurotyBaHHSA: Tody BXKe rotToBUU. Ane
MOXXHa 3M1erka nigcMa)XmTm CMY»KKM Ha CyXin
CKOBOPO/AIi - CKOPUHKaA 3p0OBUTb iX MEeHLL
CMU3bKUMU | 3pYYHILLMMW 019 3aXBaTy.

2. BOBU EOAMAME: YBara, Hebe3neka
yaAyweHHS!

® 3ABOPOHA: HIKOJ/TN He paBanTe Linnmn 6i6!
BiH KpYyrnun, Npy>XHUWN | ineanbHO NepeKpmBaE
OnXanbHI WNaxu.



AK nogaTu 6e3rneYHo:

e BapiaHT A (dna HoBa4ykKiB): PO3iMHITb
BigBapeHi 606u y rpybe ntope (Buaenkow abo
6neHoepoM). lNMogaBanTe y NOXKL.

e BapiaHT b (9+ MicqauiB, NiIHLETHUN 3axBaT):
KoykeH 6i6 NoTpibHO po3nNLWMNTU NanbLAMMU,
06 BiH cTaB rniackKuMM. Tinbku Tak!

IHWIi pyKepena coi:
e CoeBumn noryprt: Ok (6e3 uykpy).

o CoeBe MONOKO: TiNTbKU 9K IHFPeaIeEHT ONns
Kal/MNMHLUIB (He 9K Hamin).

e CoeBum coyc: @ HI. 3aHanTo 6araTto coni.

CxeMa BBegeHHSA (O6epexxHo):

e NeHb 1 (TecT): MiKpoao3a - LUMAaToO4YOK Todpy
PO3MIPOM 3 FOPOLLUUNHY.

e NeHb 2 (36inbwieHHA): OgHa NOBHOLIHHA
CMY)KKa TOdy.

e NeHb 3 (Mopuifa): Kinbka cMy»oK Tody aK
YyacTMHa obiny.



AnepreH N26: Pu6ba.

Cynepdyan ana Mo3Ky 6e3 KicToK

"Pun6a B 6 MicauUiB? A KIiCTKMU?!" -

Lle nepLwa peakuiqa. Ane puba - ue oxxepeno
OMera-3, noay Ta 6inka, KOUTUYHO BaXXTMBUX ON14
MO3KY Ta 30py. M1 BBoAUMO ii paHo (6-12 Mic),
LLIOO 3HU3UTU PUSUK aneprii.



Bina um YepBoHa? BBoaMMO €K pi3Hi anepreHu!
Lle ABi pi3Hi rpynun. AKLLO BBENU XeKa, Lie He
O3Ha4ae, Lo /10CoCb 6e3neyHunn.

e Bina (Xek, MUHTaN, popano): He>knpHa,
HeMnTpasbHa Ha CMaK, fliere 3aCBOKETbLCA.
|loeanbHa gnga ctaprty.

e YepBoHa/XXupHa (Jlococb, popenb,
CKyM6pif): lonoBHe g)kepeno OmMera-3
(DHA/EPA). M'aklla i COKOBUTILLA.

® NOJ1IOBHE NMPABWU/10O BE3MNEKMWU: NMonoBaHHA
Ha KiCTKM 3abynbTte Hanuc "¢ine 6e3 Kictok".
Noro He icHye.

e IHCcTpyKUiN: [Nicna NnpuUrotyBaHHSA Bi3bMiTb
LLUIMATOYOK AN AUTUHU | peTeNbHO PO3iIMHITb
noro nanbusamMmm. Bun maerte pIisn4HO BIiaYyTHU
KOXXHe BOSTOKHO. TiSIbKW Micnga Takoro
"Macaxxy" pnby MO)XXHa gaBaTu.



AK rotyBaTu:

e Ha napy: 36epirae sonory.

e 3anikaHHSA: Y donb3i abo neprameHTi ("B
KOHBepTi") 3 Kpanneto Bogu/onii, Wo6 He
nepecoxna.

e Taby: CMa)keHa CKOPWUHKA, Ciflb, KOMYEeHHA4.
AK nopgaBaTtun B BLW (DopMa Ma€ 3Ha4YeHHS):

1.4n9 HoBauKiB (6-9 Mic, ALONTOHHMI 3aXBaT):
Hapi>xTe ¢difie Ha LWWNPOKI NMPAMOKYTHI CMY>XXKU
PO3MIpPOM 3 ABa Balli ManbLi. MantokK Bi3bMe B
Kyfla4yokK i byge o6¢cMokTyBaTU. Pnba Mmae
po3nagaTmcs Big, HATUCKY ACEH.

o Jlandxak: AKwo pmba po3cmnacTbcs (aK
Tpicka), 3pob6iTb "KOTNEeTKY" pyKaMu, MPOCTO
3M1INMBLUM BO/TOKHA B 6pyCOYOK.

2.0na pocBiguyeHux (9+ mic, NiHUEeTHUN
3axBaT): Po3ibpaTt Ha HEBeNUMKI LUMATOYKU-
"mnacTiBui" (flakes).



I O6epe)xHo, pTyTb! Obupaemo puby,
LLIO HE HAKOMUYYE TOKCUHMW.

TAK: XeK, MMHTaWN, TOCOCb, CapaunHW.

X HI (no 3 pokiB): TyHeLb (ocobnmBeo
BE/TMKOOKMMN), aKyna, punba-meu.

CxemMa BBegeHHAa (Okpemo an4ga 6inoi Ta
4YepBOHOI):

e NeHb 1 (Mikpopo3a): LLUMaTo4YoK 3 HirTnk
MI3NHLSA Ha KIHYNKY NTOXKMW.

e leHb 2 (36inbLIeHHA): HYaMHa NoXkKa
po3iM'aToi pnodun.

e NeHb 3 (Mopuia): NMoBHOLIHHA cMYy»XKa abo
KOT/ieTKa Ha o6ia.



AnepreH N2°7:
MopenpoayKTu.

NMpunb6opKYyEMO "rymMoBi" TeKCTypH

"KpeBeTku B 7 MicauiB? BoHu X rymosi!" - ue
cTpax N°1. MopenpooyKTtu - Le "BULla
MaTeMaTuMKa" NpMKopMy. BoHU BUMararoTb
0co6/IMBOI yBaru go npurotyBaHHa. Mm BBoamMMoO
iX paHo (nicnga 6 micauis), 60 Le CUNbHI aneprexHu,
ane CyBOpO OOTPMMYEMOCH NpaBumni 6e3nekKu.



® NO/TOBHE NMPABUNO: TinbKu TepMivyHa
o6pobka! XXogHumx "Kaprnayo", cyLli ym
HaniBCUPUX Migin. IMyHHa CUCTEMaA MantoKa He
roToBa Oo 6aKTepin y cnpin pmbi. Bce mae 6yt
npoBapeHe abo npoTtyLikoBaHe Ha 100%.

1. KPEBETKW: He6e3nekKa npyHoi popmu

Pusuk: Llina KkpeBeTKa Ma€ ineanbHy Kpyrny
dopMy, LLOO NepeKpUTU AMxanbHi WAGXU. A
AKLLO MNEepEeEBAPUTU - CTAE 9K M'AUUK, AKNI
HEMOXXTNBO MPOXKyBaTW.

X 3ABOPOHA: HIKOJ/1N He paBanTe uiny
KpeBeTKY (HaBiTb ManeHbKy)!

AdK nogaTtu 6e3neyHo (BLW-apanTtauiq):

e Crnioci6 "Metenuk" (Hankpaiymm): Po3pixTe
FOTOBY KPEBETKY HOXXEM Y3[00BX CMUHKU
HaBMin (He Ao KiHug), Wo6 BOHa po3Kpusiacsa
AK KHMXXKaA | cTana nnackoto. Lle 6e3neyHo
Ong TPMMaHHA.

e Crioci6 "Kotnnetka": ApibHO nopybamnTte M'aco
HOXKeM i 3MillanTe 3 KapTonie/pnUcom y
KYNTbKMW.



2. M1AlI: He6e3neKa "KyBasibHOI F'YMKW"

Pusuk: [y)>Xe wWinbHa Tekctypa. AntmnHa 6e3 3y6iB
He PO3XKYE LNy MiAito - € pPU3NK NPOKOBTHYTU
LLITKOM | BOAQBUTUCS.

X 3ABOPOHA: HIKOJ1N He paBanTe uiny Migito!
AK nopaTtn 6e3neyYHo:

o Tinbkun noapibHeHHS: Ha ctapTi (6-12 Mic) Mu
OaEMO Miaii Tinbkn y Burnagi "édapuy'.

e "Mopcbkumn coyc": dy>Xe OpibHO NocCidviTb
roToBI Mifii HOXXeM. 3MillanTe 3 OBOYEBUM
nope (Kabayok, 6pokoni) abo Kalleto.

Ba)X/IMBUM HI0AHC aneprii: BaTbKu 4yacTto
nnyTawTb, ane ue PI3HI rpynu:
e PakonopibHi: KpeBeTkH, Kpabu, paku.

e Monwcku: Miaii, yctpuui, KanbMapw,
BOCbMUWHOTW.

AKLO AUTUHA iICTb KPEBETKMU, L& HEe O3HA4aE,
Lo Miaii 6e3neyHi. BBoanMo ix okpemMo!



CxemMa BBeaeHHd (Po3ainbHa):

e NeHb 1 (Mikpopno3a): Ha KiHUMNKY NTOXXKU
(mnogpibHeHa KpeBeTKa ABO Migiq).

e NeHb 2 (36inbLIeHHA): 1 YaMHa NTOXKKa
"MOpPCbKOro coycy" abo NnonoBMHKa KPeEBETKMU-
"MeTenuka'.

e NeHb 3 (Mopuia): Jooaemo oo obigy aK
OiNKOBY YaCTUHY.



AnepreH N<=8: KyH)KyT.

Lt

"Cipnn KapauvHan" Ta naHipoBKa

BaTbKu 4YacTto POKYCYyIoTbCS Ha ropixax i pub6i,
3abyBaloum Npo KYHXXYT. - A gapmal! Lle "cipun
KapaunHan" cepepn anepreHiB. KinbKIiCTb peaKL,in
Ha HbOIo CTPIMKO 3POCTaE, | BiH BXXe odiLiMHO
y "Benukin ges'aTtui". BogHo4ac, KyHXYT - Le
4eMnioH 33 BMICTOM Ka/fibLiito (CynepBa)XnBoO,
AKLLO ONTUHA HEe iCTb MO/TOYHE) Ta KOPUCHUX
XUPIB.



® NOJTOBHE NMPABU/TOBE3MNEKMU: XXogHux
LHinunx sepHAT! Lle npaBumno Nel.

X 3ABOPOHA: HIKOJIN He nocunamTe ixky
MasltoKa 00 POKY LiSIMM HaCiHHAM.

HYomy:

e Pusuk ypyweHHs: [1pibHi, nerki 3epHaTa
ideanbHO MOTPANNAaloTb Y AUXanbHI LWNAXK, a
He B CTpaBoXia.

e HynboBa KOpUCTb: LLINYHOK He nepeTpaBnTb
060JTOHKY, | BiTaMiHM He 3aCBOATbCA.

K noaaTtn 6e3ne4vHo (2 cnocobu pna BLW):

HaM noTpi6bHO 3pyMHYBaTU OBOMOHKY:
MepeTBOPUTU Ha NMacTy abo MOpPOLLUOK.

Cnoci6 1: TAXIHI (KyH)XyTHa nacTa)
Ham3py4dHiwmim cnocib. Ane cama no cobi TaxiHi
Oy>e B'd3Ka (PU3nK npunmnaHHa!).

AK apanTtyBaTu: 3pobiTb "KyH)XyTHUM coyc'.

e PeuenT: Bi3bMiTb 14.1. TaxiHi Ta po3BeaiThb
Ternnoto BoAo/MoNOKOM/MOrypTOM A0 CTaHy
PIAKOI CMeTaHMW.

e Kyaun paBaTtu: [1oIMTU MakapoHKM, oBoYi abo
0o0aTu B XyMYyC.



Cnoci6 2: MEJIEHUU KYH)XYT (Myapa)
AKL,O HEMAE TaxiHi - 3pobiTb caMi. 3nerka
MiOCYWIiTb BNV KYHXYT Ha CKOBOpOai (0o
apoMarTy) | mepeMeniTb y KaBOMOJSLI Ha Nyapy.

JTandxak "MaHipoBka": Lle Min yniobneHmnm
MeTopn! ObBangamTe CIM3bKi LULMAaTOYKM 6aHaHa,
aBOKa0 Y BapeHoro Kabaudka B Ui nygpi.

BoHYyC: [»ka cTa€ LLOPCTKOIO, | MasoKy 3Ha4YHO
nerwe BTpmMaTH ii B pyui (He BUCNn3ae).

CxeMa BBegeHHSa (O6epexHo):

e NeHb 1 (Mikpono3a): Po3BefiTb KpanenbKy
TaxiHi BOOoO | HAHEeCiTb Ha ry6bku (abo apibka
Nyopwv B Kally Ha KIHYMKY HOXKA).

e NleHb 2 (36inbLUeHHSA): 1/2 u.n. po3BegeHoro
coycy abo WwMaTo4yoK 6aHaHa B MaHipoOBLi.

e NeHb 3 (Mopuia): NMonnmnTte oBo4Yi coycom abo
OanTe TOCT 3 HaMa3Kolto (aBoKago + TaxiHi).

diHanbHa nopapga: lNicnga ycnilwHoro BBeaeHHSA
KYHXXYT Ma€ 6yTn B MeHto peryndapHo (1-2 pa3un Ha
TMXXOEHD).



NMpUKOPM - Lie He iCNUT, e cMaYvyHa
NoaOPOXK.

Tpu cToBNU ycniumoro BBeAESHHHA anepreHiB:

e ByacHO: M1 BUKOPUCTOBYEMO "BIKHO
TonepaHTHocTI" (6-12 MicsauiB), LWo6
MO3HAMOMUTU IMYHITET 3 NPOAYKTaMMN.

e be3nevyHo: MM aganTyeEMO TEKCTYpY Nia
MOXXNMNBOCTI OUTUHU (HIGKUX KPY KX,
TBEPOUX YN NTNMKUX LLUMATOYKIB).

e PerynapHo: BBeCTu oguH pa3s - Masno.
AnepreHun MatoTb 6yTU B MeHIo MOCTINHO (1-2
pPa3n Ha TMHXKAEHD).

® LLUNAPTAJTKA BE3IMEKMU (3po6iTb cKpiHLOT!):
Te, wo Mu HIKOJTN He pobumMo oo poky (i Yacto
00 3-4 poKiB):

X 3ABOPOHA: HIKOJIN He nocunamTe ixy
MasltoKa 00 POKY LiSIMM HaCiHHAaM.



® LWNAPIrANKA BE3MNEKUW (3po6iTb cKpiHLIOT!):
Te, wo My HIKOJIN He pobumMmo go poKy (i 4acTto
00 3-4 pokiB):

X Llini ropixu Ta apaxic: (p13nk yoyLeHHs N21).

X Uinun BuHorpaa, TomaTtu Yyepi, TIoXxmHa, 606
efaMaMe (060B'a3KOBO pisaTuU/MasuTul).

X M'akuit cBHKXUM XNi6 (3nMNacTbca B rpyaKy).

X Cupi npoaykTu: Anus, pmba, Migii (pnsmnk
iIHpeKLUin).

X Mep: CysBopa 3a6opoHa 0o 1 poKy (p13mnK
60Tyni3My, Le He Npo aneprito).

X Jlo)XKa 3 rycTolo nacroro: ApaxicoBy U
KYHYXYTHY NacTy 3aBXXau po3BOOMMO BOAOIO.

Balua cynepcuna - ue cnokin. [1it ineanbHoO
3UNTYIOTb eMOoLLii 6aTbKiB. AKLLO B HoiTecH
0aBaTW OMJIET - OUTUHA LUe BIOYYE | MOXKE
BIAMOBUTUCA iCTW. Tenep BM 3HAETE, 9K 3p0OUTU
nogady 6esneyHor. BUOnUXHITb, mMpurotymTe
CMAYHUMM CHIOQHOK | HACONOOXKYMTECH TUM, K
BalLl MasltoK Mi3HAE HOBI CMaKMW.

MaM'aTanTe: AneprivyHa peakuia - ue piaKicTb, a
KOPWCTb Bif, PIBHOMAHITHOIO Xap4yyBaHHA - LLe
©a3a 014 300PO0B'a Ha BCE XUTTS.



