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Xeru, MOOreHLUep rIx Ly B3?

Xery, MeereHUep Hb Me6GrHUN aHrug xamaapargax Har 9cT oo Meer oM. Xerl
MeereHuep Hb Bycag opraHuM3dmyygaac sinrapax rypBaH LWWMHX TAMOJITon. YyHA:
1. Cnopyynaap YpXuUHa.

2. Mnuenb masirmnH canaacaH 6meTan.

3. Xnopodunn danxrymn.

OpuvHO  XypOaH  YypXWX, Tapxax, amMmbgpax 4agsaptan  aykapuar
MUKPOOPraHn3m.

Xery MeereHUpyy4a Xnopodunnrym ydpaac O9N13H OpraHuK Hargnyygoasap
XOOSINIOHO. XepcC siH3 OYpWUWH 345131, XYHCHUN ONOH TOPNUUH OyT3araaxXyyHUn
ragapryygq HWUMMAH xanbc 6Gauvgnaap ypragar. HoWTOH yuirtom  rasap,
GanWwmnHIMMH xaHa, 6ynaH, Oyyu ToXaang anbar Gavpar. 3apum 3yMn Hb
CMUPTUAH 3CaNT ABYYynAar.

Xery MeereHUepunH TapxanTt

Xery MeereHuep Hb OfloH Tepesi banx Ba yycrax Xop Hemnee Hb 4 OfoH SIH3
Ganpar. Xery MeereHUep X00n XyHCuhr 6oxmpgyynaxaac ragHa axnbliH 6anp,
AP OPOH axyrMH OopymMHA OuM OOIMK XYHWI 3pyyn MIHOIL Cepreep Hereesk
9N43B ©BYMH AMrar yycrax 6awHa. [OanxunH 3apyyn MaHOUWH Gaunryynnaraac
XWNCAOH cyaanraaraap xopT xaBapblH (18-25) % Hb MUKOTOKCMHOOP 60XMpACOH
XOOJS XYHC X3P3rfiaCcH33C YYO43r MACAH CTaTUCTUK rapcaH 6ainHa.

XYHC3H A3X xeruy meereHupyya: Tag aroyntam oy?
XeruTtan XyHc: Xa333 almnrinax, Xa3aa xasax

XYHC Xapbuax WanTtraaH

Xapumx, UMArMnH aryynamx eHOepTa XYHCHUMA OyTaargaxyyH
naasarncaH max, Xasha. ragapryyraacaa gotorw 6oxupgox 6onsowryn 6anaar.

raxavH yTcaH max, Xery MeereHUepTan XYHCHUI OyTaargaxyyHa XeruHwum

XOT por XamT 6aKTepunH ypXxun sieargaar.

Xnam, Xaparnans. LleeH TOXmMonmaoHo. BUTYYMXWUMC3H caBaHf TacanraaHbl
XyYypanLyynx, XeruTait TemnepaTypT ) xagranargax Gaviraa ) :-)fqraap
XaTaacaH yTcaH I —— 6yT3:3r,1:|,3xyvaw| ragapryy Xxeru MeereHuepTamu 63|/1x Hb

Max X3BUWH y3argan 6onosy anb 60nox xaparnaxryn 6anx Hb
LOBIPIISHA. o
3YNTIN.
Cooked leftover UnArmnH aryynamx eHOepTa XYHCHUMA OyTaargaxyyH
meat, LyBYYHbI XasiHa ragapryyraacaa potvorw 6oxupgoox 6onsowryn 6ampar.
Max ’ Xery MeereHUepTar XYHCHUI OyTaargaxyyHa XeruHum
xamT 6aKTepunH ypXxun sisargaar.
YnairmiH - aryynamx eHOepTaA  XYHCHUMI  OyTaargaxyyH
Cooked casseroles Xasiha ragapryyraacaa pgortorw 6oxupgox 6onsowryn Gangar.
) Xery, MeereHUepTon XYHCHUN OyTI3argaxyyHg XeruHun
XamT 6aKTepUIH YypXXun sisargaar.




YaHacaH yp Tapua,
nacta

XasHa.

UYnnrmiH - aryynamx eHOepTad  XYHCHUN  ByTaargaxyyH
ragapryyraacaa pgotvorw 6oxupgox 6Gonsowryn ©Oanpar.
Xery, MeereHUepTa XYHCHWUA OyTaargaxyyHg XeruHun
XamT BaKTepuiiH ypXXun asarggar.

Xatyy bascnar
(6scnaraH Asxb xeru Hb
6onoBcpyynanTbiH Har
X3car 6umw)

X3parnaHa.

XerL, MeereHLUpuinH TonboHOoC
nooLl 1 MHYMIAr OrTNOH aBHa.
(BsicnarHbl 6ycag xacart
XOHOMNeHrniH 6oxmpaon
YYCraxrymraap xyTraap aBHa.)
Xery, MeereHLpUnr apunracHsbl
Aapaa bsicnarmnr LaBap
anyyypaap opoOHO.

Xery, MeereHUpyyL Hb OyT3argaxyyHuUn ryHpyy HaBumxK
Yaggarrym.

XeruTtan 6acnar
(Roquefort, blue,
Gorgonzola, Stilton, Brie,
Camembert)

Brie, Camembert 39par 3eeneH
BacnarHyyn xapBaa
YNaB3apnanunH NpoLeccuiii
X3Car OuMLW XerL, MeereHuep
aryyncaH 6on xasHa. XapBaa
Gorgonzola, Stilton 3apar xaTyy
BsicnarHbl ragapryy xeruepceH
OaiBan xeruHuit ToNnGoHOOC
pool 1 uH4YaaC Bararym xacrumr

YNngsapnanuinH NpoLLEeCcCUiniH Xacar 6ui xerwy
MeereHLpyya aroynTan 6anmx 6onsoLryi.

OrTNOH aBHa.
YMnrmnH - aryynamk eHOepTaf  XYHCHUI  OyTaaraaxyyH
3eeneH bscnar (Cottage, ragapryyraacaa gotorin 6oxupaox 6Gonsowryin Gaingar.
cream cheese, XapucaH, 6yTarncaH 6scnarHyyablH XyBbA 3ycard 6araxaap
Neufchatel, chevre, Bel XasiHa. Boxvpoo Gonsowryin  Gaigar. Xery MeereHLepTan
Paese rax mMar) XYHCHUIA OYT33raaXyyHO XeruHUi xaMT OakTepuinH YpXKuI
saBargaar.
YnMArmiH - aryynamx ©eHOepTa  XYHCHUM  OyTaargaxyyH
ragapryyraacaa pgotvorw ©6oxupaox ©Oonsowryn ©Oanaar.
Tapar, usuruin XagdHa. Xery, MeereHUepTan XYHCHUM OyTIargaxyyHg XeruHui
XamT OaKTepUiH ypXXun sisarggar.
KnmcHun yaHaman, o
XasHa. XerL, MeereHLUep Hb MUKOTOKCUH YYCrax 60n3oLuryi.
LBnuraHyyp
X3parnaHa.

Kumc, XyHCHMI HOroo
xatyy (baviuaa, amTaT
YMHXKYY, NyYBaH rax MarT)

Xeru, MeereHupuiiH TonboHooC
aoow 1 MHYMIAr OrTIIOH aBHa.
(bycap xacarT ragapryy 43ap

MuLenn xanbapasp TOXMONABON
XOHOeHIMNH 6Goxmpaon
YYCraxrymraap xyTraap aBHa.)

YuirmnH  aryynampk Garatam  xaTyy XYHCHWA HOroO,
XUMCHUI XWKUM  ragapryy 433pX XeruHWn TonobIr Ortormk
aB4y OOnNHo. XYHCHWIA HOroor camTap yraax L3BIpax
XYHCSH[, X3P3rnaHa.

VX X3WMKI3HWA XeruHum 6uomacc YYCC3H TIMTIICIH
/nmkpan, sin3pan YyccaH / 6on xaparnaxryi danx.

YKnmc, XyHCHUIn HOroo,
366I16H (eprecT XamXx,

YunrnimH aryynamx eHaepTan 306516H XUMC, XYHCHUA

XagdHa. .
TOOp, ynaaH noosb rax HOrOOHYY, ragapryyraac goow 6oxmpaox 6onsoLuryi.
M3T)
Tanx, >XUrHaCsH XasHa. CyBapXxar XYHCHWU OyTaaraaxyyHyyn ragapryyraac goTorLu
OyT33raaXyyH 6oaupacoH Gamxk 6onsoLwryn.
[a3pblH CaMpbIH TOC, Xapgranax  Gogucrynrasp  GONOBCPYyncaH  XYHCHUIA
6yypuarT ypramarn, XasHa. OYTa3raaXyyHyya Xery, Yycax eHaep apcaanTan 6anaar.
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