


Anacracusi Jle6enena
«365 y:xunoB 3a 30 MUHYT:
ObICTPbIE U CbITHbIE
0J101a 0e3 cyeThbl»

https://litres.ru/74098546
SelfPub; 2026

AHHOTaAIMA

«365 yxunoB 32 30 MUHYT: OBICTpbIC U CBITHBIE Oniozia Oe3 CyeThl»

VKUH — 3TO BpeMs, KOrjla XO4YeTCs BBIJIOXHYTh IOCIIE J0JITOro
IS, TIOOBITH C OJIM3KUMHU U IIPOCTO MIOUYBCTBOBATh: CETOMHS BCE ObLIIO
He 3psa. Ho korjma cuy moutu HeT, Jake MBICJIb O TOTOBKE MOXET
Ka3aThCsl HEMOCHJIbHOW 3afaueil. DTa KHWra CO3[aHa UMEHHO JIJis
TaKUX JIHEW — JUIS TeX, KTO XOUeT KOPMHUTh CEMBIO BKYCHO, CHITHO U
0e3 crpecca.

B Hell coOpaHbl TPOCTBIE, HO TMOHACTOSIIIEMY YIOTHBIE PELEeTIThI,
KaXJIBI M3 KOTOPHIX peayibHO MPUTOTOBUTh MaKCMMYM 3a IojTJaca.
30ech HET CJIOKHBIX TEXHMK U PEIKMX WHTPEAUEHTOB: TOJBKO
TIOHATHBIE I1ard, IPOBEPEHHBIE COUETaHWS U MaJleHbKHE XUTPOCTH,
KOTOpblE SKOHOMST BpeMsl M CHJIbL. 3alieKaHKW Ha TPOTHBHE,
CYNHIITIOpE, KPYIbI C MSICOM HJIM OBOIIaMH, pida B ¢osbre, TEMIbIE
cajlaTbl — B KHWUTe HalAETCA BapUaHT Ha JIIOOOW BKYC M TO[ JIIOObIE
00CTOATENLCTBRA.



Conep:kanue

I'maBa

Pasnen 1. OcHoBa: 7 IpOLyKTOB, U3 KOTOPBIX
MOHO coOpath 100 yKuHOB

Peuenr 1. I'peuka c sii1ioM 1 oBoIIaMu Ha
CcKoBOpozE (25 MUHYT)

Peuenr 2. [1acta ¢ TyH110M U mmuHaTOM (20 MUHYT)
KoHner o3HakOMHUTEILHOTO (PparMeHTa.



AHacracus JledeneBa
«365 yxxkunHoB 3a 30 MUHYT:
ObICTPbIE U ChITHDLIE
0J1107a 0e3 cyeThbl»

I'1aBa

Dra KHATA CO37IaHa IJIs TeX, KTO XOU4eT KOPMUTb CEMBIO BKYC-
HO, TI0JIe3HO M Oe3 cTpecca. 37ech HEeT CIIOKHBIX TEXHHK, PeIKUX
MHIPEAMEHTOB UM MHOTO3TamHOW Bo3HU. Kaskaplil penent pac-
cuutad Ha 30 MUHYT OT Hayasa Jo TapejaKyd — U MPU 3TOM OCTa-
€TCA IO-HACTOSIIIIEMY CHITHBIM.

MBe1 cobpanu 61012, KOTOpbIe YI0OHO TOTOBUTH B OYITHU: ITPO-
CTblE COUETaHUsl, MOHATHBIE IIark U TMOJICKa3KU, KaK BCE YCKO-
purth. [T110c — CcOBETHI MO MJIAHUPOBAHUIO: KaK JIePkKaTh B 3ama-
ce 5—7 6a30BBIX MPOMYKTOB, YTOOBI U3 HUX KX JIEHb COOM-
paTh HOBBIN yKUH.



Paznea 1. OcuoBa: 7
NPOAYKTOB, U3 KOTOPbIX
MO:KHO coopatb 100 y>kuHOB

YrtoObl HE TPATUTh BpPeMs Ha JOJTHE TIOXOIbI IO Mara3rHaM
Y HE CTOSITh B Pa3IyMbsIX y XOJIOAMJIBHUKA, JOCTATOYHO JIepKaTh
JoMa HeOOJIbIION HA0OP «0a30BbIX» MPOLYKTOB. OHM COYETAIOT-
Cs1 ME3KTy COOOM, I0TO XPAHSTCS ¥ TIO3BOJISIOT OBICTPO cOOpaTh
YXKUH JJake B CaMblid YCTaBIIIAI Bevep.

Yro aep:kaThb B 3amace:

Kpynsi: puc, rpedka, Oyiryp, oBCsIHKa (HE TOJIBKO /IS 3aB-
Tpaka).

MakapoHHble u3JeJHs: JoOble, HO JIydllle U3 TBEPABIX
COPTOB MILIEHULIBL.

KoncepsBbl: TyHen, ropOyma, (aconb, KyKypy3a — s
OBICTPBIX TOOABOK K cajlaTaM U TapHUPaM.

Aiina: yHMBepcalbHBIA UCTOUYHKK ONKa, KOTOPHIA TOTOBHT-
cs1 ObIcTpee BCero.

3aMopo:KeHHbIe OBOIIH: CMECh «MEKCHKAHCKas», «TaBai-
CKas», OPOKKOJIH, CTPYYKOBasi (pacosib — OHM yXkKe Hape3aHbl ’
TIOYTH TOTOBBI.

ChIpbI U KHCJIOMOJIOYHBIE: TBEPABIN ChIP, TBOPOKHBIN, KO-
rypT 6e3 100aBOK, Keup.

Cnenun u coychl: COfb, Tieperl, ManphKa, CyIMEHbI YeCHOK,



COEBBII COYC, TOMAaTHasl Macta — OHH JIEJIal0T MPOCToe OO0
BKYyCHee.

C TakrM HAOOPOM ThI CMOXEIITb KaK/IbIi JICHb COOUpATh pa3-
Hble BApPUAHTHI Y)KUHA, HE TPATs BPeMsl Ha CJIOKHBIE TTOKYIIKH.



Penent 1. I'peuxa ¢ stiinom u
0BOIAMH Ha CKOBOpoje (25 MUHYT)

[TpocToii, CHITHBINA U OIOIKETHBIN YKUH, KOTOPBI OCOOEHHO
BBIPYYAaeT, KOT/Ia XOUETCs Yero-To TEIMJIOro, HO Oe3 JUIIHUX JIBU-
KEHUH.

NurpeauenTsl (Ha 2 nopuun):

rpeuka — 150 r (B cyxoM BUJE);

Boga — 300 wmu;

3aMOpPOXEHHAsi CMeCh OBOLIEW (HArpuMep, MEKCHKAHCKasi)
—200T;

sguna — 2 it

MacJio pactuTesbHoe — 1 CT. J1.;

COJIb, TIEpEL] — TI0 BKYCY;

3eJIeHb — JJ1s1 I0JIa4K.

IIpuroroBJienue:

Bckunsati Bofy, 100aBb COJTb, BCHIITb TPEUKY, YOaBb OTOHb U
BapM MO/ KPBIIIKOU 15 MUHYT.

Ha npyroii ckoBopozie pa3orpei Maciio, BbICHIIb 3aMOPOKEH-
HBIE OBOIIU U 0O:KapuBail 5—7 MUHYT, TIOKA OHU HE CTAHYT MSIT-
KUMH.

Korpa rpeuka mo4ru rotoBa, 100aBb K OBOIIaM, IiepeMeliai
Y IIpOrpeit BMecTe 2—3 MUHYTHI.

B otnenpHOI ckoBOpoOAe MOXKaph slIa (I71a3yHbIO LI OMIIET)



Y TIOZJaBall BMECTE C TPEYKOU U OBOIIIAMU.

[lochinb 3e1eHbI0 U cpa3y MOJaBau.

CoBeT: ecnu xouercs: ObIcTpee, MOXKHO UCIIOIb30BaTh rOTO-
BYIO IPEUKy B MTAKETUKAX — OHA BapuTCs 12—15 MUHYT ¥ TOYHO
HE MPUTOPUT.



Penent 2. Ilacta ¢ Tynom
A INAHATOM (20 MHHYT)

BHICTpBIN yKUH ¢ OSJIKOM U 3€JIeHbI0, KOTOPHIA TOTOBUTCS B
OJTHOW CKOBOPOJIE.

NurpeauenTs! (Ha 2 nopuyn):

criareTT uiau aodas nacta — 200 r;

TyHeIl| KOHCEPBUPOBAHHBII B COOCTBEHHOM COKy — | OaHKa
(oxono 140 r);



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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