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Разработано «Бригадой куриного супа» (Chicken Soup Brigade) из Сиэтла (штат Вашингтон)  
на средства гранта, выделенного фондом AARP  

Сегодня мы рассмотрим рецепты, которые утолят чувство голода 
без вреда для вашей фигуры. Добавив в свой рацион фрукты и 
овощи, вы можете существенно снизить объем потребляемых 
калорий. При этом количество еды на тарелке останется прежним. 
Такая диета называется методом замещения или "объемной" 
диетой. Дело в том, что фрукты и овощи, по большей части, 
низкокалорийны и содержат большое количество воды и 
клетчатки. Блюда, приготовленные из фруктов и овощей, помогут 
вам дольше сохранить ощущение сытости. С помощью фруктов и 
овощей можно также значительно разнообразить вкус блюд и 
питательные вещества, включаемые в рацион питания, если их 
употреблять в пищу на регулярной основе.  

3 неделя: Полная история  
Как бороться с лишним весом  

 

 

¶ ˹͊ Ήͭͦͣ ͔ͯͪͦ͟ ͣ· ͍ͦͫͨͦ͡Έ͔ͯͣͫ͘Ύ ͍͒ͯͣΎ ͔͙͙ͭͪͣͤ͊ͣΣ ͫ ͦͭͦͪ͟·͙ͣ ͍͊ͣ 
ͤͯ͗ͤͦ ͔͋ͯ͒ͭ ͙ͨͦͤ͊ͦͣͭ͘͟ΈͫΎΦ ˽͔͍ͪ·͚ ͔͙ͭͪͣͤ - Ήͭͦ ϦΉ͔͎͔͙ͤͪͭ;͔ͫ͊͟Ύ 
ͼ͔ͤͤͦͫͭΈϦΣ ͭΦ͔Φ Ήͭͦ ͙ͦ͟͡;͔͍ͫͭͦ Ή͔͎͙͙ͤͪ ό͙͙͡ ͙͚͊ͦͪ͟͡ύ ͍ ͨͪͦ͒ͯͭ͊͟ͻ ͙ ͔͖ 
ͫͦͦͭͤͦ΄͔͙͔ͤΦ ˤ͚ͭͦͪͦ ͔͙ͭͪͣͤ - Ήͭͦ Ϧ͙ͨ΅͔͍͊Ύ ͼ͔ͤͤͦͫͭΈϦΣ ͭΦ͔Φ Ήͭͦ 
͙ͦ͟͡;͔͍ͫͭͦ ͙͔ͨͭ͊ͭ͡Έͤ·ͻ ͍͔΅͔͍ͫͭ ͍ ͨͪͦ͒ͯͭ͊͟ͻΦ 

¶ ̅ͪͯͭ͟· ͙ ͍ͦͦ΅͙ ͙ͦͭ͡;͊ΌͭͫΎ ͍·͚ͫͦͦ͟ пищевой ͼ͔ͤͤͦͫͭΈΌΦ ̏ͭͦ ͦͤ͊͘;͔͊ͭΣ 
;ͭͦ ͍ ͙ͤͻ ͔͙ͫͦ͒ͪ͗ͭͫΎ ͔͍ͣͤͦ͗ͫͭͦ ͙͔ͨͭ͊ͭ͡Έͤ·ͻ ͍͔΅͔͍ͫͭΦ ˮͻ энергетическая 
ͼ͔ͤͤͦͫͭΈ ͙ͨͪ Ήͭͦͣ ͣ͊͊͡Σ ;ͭͦ ͦͤ͊͘;͔͊ͭΣ ;ͭͦ ͔͙͔ͫͦ͒ͪ͗͊ͤ ͙͚͊ͦͪ͟͡ ͍  
͙ͤͻ ͙͔ͤͦ͘͟Φ 

¶ ͔̉͊ͫͭͦ ͔͔͙͔ͨͦͭͪ͋ͤ͡ ͺ͍ͪͯͭͦ͟ ͙ ͍ͦͦ΅͔͚Σ ͊ ͔ͭ͊͗͟ ͫͦͪ͊͟΅͔͙͔ͤ ͍ͨͪͦ͒ͯͭͦ͟ ͫ 
͍·͚ͫͦͦ͟ Ή͔͎͔͙ͤͪͭ;͔͚ͫͦ͟ ͼ͔ͤͤͦͫͭΈΌ ‒ Ήͭͦ ͙ͦͭ͡;ͤ·͚ ͫͨͦͫͦ͋ ͔͙ͨͦ͒͒ͪ͗͊ͤΎ 
ͤͦͪͣ͊͡Έ͎ͤͦͦ ͍͔ͫ͊Φ ˴͔ͪͦͣ ͎ͭͦͦΣ ͍͊͗ͤͦ ͔͙ͫ͒ͭ͡Έ ͊͘ ͍͙ͫͦͣ ͎͙ͦͪ͊ͤͣͦͣ͘ ͙ 
ͦ͋ͪ͊΅͊ͭΈ ͍͙͙͔ͤͣ͊ͤ ͤ͊ ͦ΅ͯ΅͔͙͔ͤ ͎ͦͦ͒͊͡ ͙͙͡ ͫ·͙ͭͦͫͭΦ ˿ͣΦ ΄͊ͯ͟͡ ͎ͦͦ͒͊͡ 
͙ ͍͔ͫͦͭ· ͨͦ ͍͔͙ͯͨͪ͊ͤ͡Ό ͍͔ͫͦͣ ͤ͊ ͔ͫ͒ͯ͡Ό΅͔͚ ͙ͫͭͪ͊ͤͼ͔Φ  
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Разработано «Бригадой куриного супа» (Chicken Soup Brigade) из Сиэтла (штат Вашингтон)  
на средства гранта, выделенного фондом AARP  

˭͍͙͊͒͊͊͡ ͙͡ ͍· ͔͔ͫ͋ Ήͭͦͭ ͍ͦͨͪͦͫ ͔͔ͨͪ͒ ͔ͭͣΣ ͊͟͟ ͍͙ͦͭͨͪ͊ͭΈͫΎ ͤ͊ ͔ͦ͋͒ ͙͙͡ ͔͔͙ͨͪͯͫͭ͟ΈΚ  
ˤ͊ͫ Ήͭͦ ͔ͣͦ͗ͭ ͙͍͙ͯ͒ͭΈΣ ͤͦ ͎͙͔ͣͤͦ ͙͘ ͤ͊ͫ Ή͎ͭͦͦ ͔ͤ ͔͒͊͡ΌͭΣ ͊ ͔͒Ύͭ ;͊ͫͭͦ ͭͦ͡Έͦ͟ ͍ ͙ͫͯ͡ 
͙͍ͨͪ·;͙͟Σ ͦͭ ͙ͫͯ͟͟Σ ͙͘-͊͘ ͔ͫͭͪͫͫ͊ ͙͙͡ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤ·ͻ ͨͦͭͪΎ͔͙͚ͫͤΦ ˤ ͔͔͔ͨͦͫ͒ͤ͡ ͍͔ͪͣΎ 
͙͔ͤ͊͋ͪ͊ͭ ͨͦͨͯ͡ΎͪͤͦͫͭΈ ͔ͫ͒ͯ͡Ό΅͊Ύ ͔͙ͣͭͦ͒͊͟ ͨͦ ͋ͦͪΈ͔͋ ͫ ͙͡΄͙ͤͣ ͍͔ͫͦͣΥ ͣ· ͒ͦ͗ͤ͡· 
͔ͯ͒͡ΎͭΈ ͔͔͋ͦ͡ ͙ͨͪͫͭ͊͡Έ͔ͤͦ ͍͙͙͔ͤͣ͊ͤ ͍͙ͫͦͣ ͺ͙͙͘;͔͙ͫͣ͟ ͔ͨͦͭͪ͋ͤͦͫͭΎͣ ͙ ͔ͤ ͒ͦͨͯͫ͊ͭ͟Έ 
Ϧ͔͔ͨͪͯͫ͟·Ϧ ͙͘-͊͘ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤ·ͻ ͨͦͭͪΎ͔͙͚ͫͤΦ ˤͦͭ ͙͡΄Έ ͔ͤͦͭͦͪ͟·͔ ͙͘ ͙ͨͪͤͼ͙͍ͨͦ 
Ϧ͎ͪ͊ͯͣͤͦͦ͘ ͙͙ͨͭ͊ͤΎϦΣ ͦͭͦͪ͟·͔ ͎ͨͦͣͦͯͭ ͍͊ͣ ͙ͫͭͯͨͭΈ ͤ͊ ͨͯͭΈ ͍͚͒ͦͪͦͦ͘ ͙͙͗ͤ͘. 

¶ ˩΄Έ͔ͭ ͎ͭͦ͒͊Σ ͎ͦ͒͊͟ ͙ͫͨ·ͭ·͍͔͔͊ͭ ͎ͦͦ͒͡Η ˭͍ͯ;͙ͭ ͒ͦͫͭ͊ͭͦ;ͤͦ ͨͪͦͫͭͦΣ ͤͦ ͍ ͙͙͙ͦ͗͒͊ͤ 
;͍͍ͯͫͭ͊ ͎ͦͦ͒͊͡ ͣͦ͗ͤͦ ͔͎ͦ͟͡ ͔͔ͨͪͫͭ͊ͪ͊ͭΈͫΎΗ  

¶ ˩΄Έ͔ͭΣ ͔ͤ ͍͔ͦͭ͊͟͡ΎͫΈΦ ˽͚͔ͦͨͪͦ͋ͯͭ ͙͔ͨͪͫͫͭΈ ͊͘ ͫͭͦ͡ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ ͔͒·Σ ͔ͤ ͍͟͡Ό;͊Ύ 
͔͔͍͙ͭͦͪ͘͡ ͙ ͔ͤ ͍͍ͫͭ͊͊Ύ ͙ ͍͔ͦͭ͊͟͡ΎͫΈ ͤ͊ ͎͙͔͒ͪͯ ͔͒͊͡Φ 

¶ ˽ͦͯ͡;͚͔͊ͭ ͍ͯ͒ͦͦ͡Έ͍͙͔ͫͭ ͦͭ ͔͒·Φ ˤ·͙͚͔͋ͪ͊ͭ ͔ͭ ͨͪͦ͒ͯͭ͟·Σ ͦͭͦͪ͟·͔ ͍͊ͣ ͍ͤͪ͊ΎͭͫΎ ͙ 
ͦͭͦͪ͟·͔Σ ͊͟͟ ͍· ͔͔ͤ͊ͭ͘Σ ͎͋ͦ͊ͭ· ͙͔ͨͭ͊ͭ͡Έͤ·͙ͣ ͍͔΅͔͍͙ͫͭ͊ͣΦ ˥͍ͦͭͦΈ͔ͭ ͙ͻ ͭ͊͟Σ ͊͟͟ ͍͊ͣ  
͋· Ή͎ͭͦͦ ͻ͔ͦͭͦͫ͡ΈΣ ͙ ͔ͯ͒͡Ύ͚͔ͭ ͔ͦͫͦ͋ͦ ͍͙͙͔ͤͣ͊ͤ ͊ͪͦͣ͊ͭͯΣ ͔͔ͭͫͭͯͪ͟ ͙ ͍ͯͫͯ͟Φ ˩΄Έ͔ͭ 
͔͔ͣ͒ͤͤͦ͡Σ ͭ΅͔͊ͭ͡Έͤͦ ͔͔͔͍ͨͪ͗·͍͚͔͊ͭ ͙ ͔͔ͨͪ͒ ͚͊͗͒ͦ͟ ͦ;͔͔͚ͪ͒ͤͦ ͨͦͪͼ͙͔͚ ͙͔͊͒ͭ͟͡ 
͍ͫͭͦͦ͡·͔ ͙ͨͪ͋ͦͪ· ͤ͊ ͫͭͦ͡. 

˿ ͨͦͣͦ΅ΈΌ ͍͙ͯ͊͘͡Έ͚ͤͦ ΄͊͟͡· ͍· ͔͔ͣͦ͗ͭ ͔͔͙ͦͨͪ͒ͭ͡Έ ͙͔͙͍ͤͭͤͫͤͦͫͭΈ ;͍͍ͯͫͭ͊ ͎ͦͦ͒͊͡ 
͔͔ͨͪ͒ ͔ͭͣΣ ͊͟͟ ͙͙ͨͪͫͭͯͨͭΈ ͟ ͔͔͒Φ ˿͔͚͔͒͊ͭ͡ ͔͔ͨͪͪ·͍ ͔͔ͨͪ͒ ͔ͭͣΣ ͊͟͟ ͤ͊;͊ͭΈ ͔ͫͭΈΦ ˿͙͔ͨͪͦͫͭ 
͔ͫ͋ΎΣ ͤ͊ͫͦ͟͡Έͦ͟ ͍· ͎ͦͦ͒ͤ͡·Σ ͙ ͔͔͒͊͡ ͍͍͚͔ͪͯͦͦ͒ͫͭͯͭͫ͟Έ Ή͚ͭͦ ΄͚͊ͦ͟͡Φ ˽͚͔ͦͫͭ͊ͪ͊ͭͫΈ ͍ 
͔ͭ;͔͙͔ͤ ͒ͤΎ ͍ͦͫͭ͊͊ͭΈͫΎ ͤ͊ ͍͔ͯͪͦͤ п - тΦ  

 

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
˻;͔ͤΈ 
͎͔ͦͦ͒ͤ͡Σ 
ͨͦ;͙ͭ ͔͋ͦͤ͡ 

˻;͔ͤΈ ͎͔ͦͦ͒ͤ͡Σ 
͙͎͍ͦͦ͒͊͘͡΄͙͚ͫΎ  

ˣͯͪ;͙ͭ ͍ 
͙͍͔͗ͦͭΣ 
ͣ͊ͦ͡ 

˹͔ͫͦ͟͡Έͦ͟ 
͎͔ͦͦ͒ͤ͡Σ съешьте 

сейчас какое- 
либо блюдо или 
легкую закуску 

˹͔͚ͭͪ͊͡Έ͔ͤͦ 
ͫͦͫͭͦΎ͙͔ͤ 

˸͎ͦ ͋· 
ͫΆ͔ͫͭΈ ͔΅͔ 
͔͎ͤͣͤͦͦΣ 
͔΅͔ ͔ͤ ͫ·ͭ 

˿·ͭΣ ͤͦ ͙͒ͫͦͣ͟ͺͦͪͭ 
͔ͤ ;͍͍͔ͯͫͭͯͭͫΎΣ 

прекращайте есть 
сейчас же 

˹͔͎ͣͤͦͦ 
͔͔͔ͨͪ͡Σ 
͔ͤͫͦ͟͡Έͦ͟ 
͔ͤͦͣ͟ͺͦͪͭͤͦ 

˻;͔ͤΈ ͫ·ͭΣ ͍ͦͣͦ͗ͤͦ͘Σ 
͔ͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣͦ ͙ͦͫ͊͋ͭ͡Έ 

͔ͦ͒͗͒ͯ  

˽͔͔͔ͪ͡Σ  
͔͒͊͗ 

ͨͦ͒ͭ͊΄͙͍͔ͤ͊ͭΦ  

ː̏̌̏̅̆̎ ̌̉ ̠ȩ 

˥̋́̌́ ̄̏̌̏̅́  
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Разработано «Бригадой куриного супа» (Chicken Soup Brigade) из Сиэтла (штат Вашингтон)  
на средства гранта, выделенного фондом AARP  

Суп с лапшой соба  
(2 порции) 
 
¶ 100 ͎ͪΦ όп ͯͤͼ͙͙ύ ͎͔ͪ;͔͍͚ͤͦ 
͊ͨ͡΄͙ ͫͦ͋͊ ͙͙͡ ͙͔ͨͪͣͪͤͦ  
м ͍ͫΎ͊͘͟ ͙͘ ͨ͊;͙͟Φ 

¶ о-п ͍͔΄͙͊ͤ͟Σ ͔ͤ͊ͪ͊ͤͤ͘·ͻ 
͙͙ͦͣͭ͊ͣ͟͡ όͣͦ͗ͤͦ ͔ͭ͊͗͟  
͍͘ΎͭΈ ΄͙͊ͣͨͤΈͦͤ·ύ 

¶ о ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ͔͎ͨͦ͒ͫͦͤͤͦͦ͡ ͋ͯ͡Έͦͤ͊ 
ͤ͊ ͍͊΄͔ ͔͙͔ͯͫͣͦͭͪͤ 

¶ м ͫͭ͊͊ͤ͟ ͫͭͪͯ;͍͎ͦͦͦ͟ ͎ͦͪͦͻ͊Σ 
͔ͪ͊ͪ͗͘Έ͔ͭ ͤ͊ ͯͫͦ͟;͙͟ 

¶ м ͔ͫͪ͒ͤΎΎ ͍ͣͦͪͦ͟ΈΣ ͔ͤ͊ͪ͗Έ͔ͭ 
͙͙ͭͦͤͣ͟ ͯͫͦ͟;͙͊ͣ͟ 

¶ м-н ͔ͪ͊ͣ͘͡Έ;͖ͤͤ·ͻ ͯ͋͘;͙͊͟ 
;͔ͫͤͦ͊͟ 

¶ о-п ͔ͫͭ͋͡Ύ ͔͖͎ͤͦͦ͘͡ ͯ͊͟͡Σ  
͔ͣͦ͟͡ ͔ͤ͊ͪ͗Έ͔ͭ 

¶ ˴͔ͦͪͤΈ ͙͙ͣ͋ͪΎ ό͔͔͔ͣͤ нΣр ͫͣύΣ 
͔ͪ͊ͣ͘͡Έ;͙͔ͭ 

¶ н ͫͭΦ ͙ͦ͗͟͡ ͔͍͎ͫͦͦͦ ͫͦͯͫ͊ ͫ  
͙͙ͤͣ͘͟ ͔͙͔ͫͦ͒ͪ͗͊ͤͣ ͙ͫͦ͡ 

¶ ˤ͔ͭͦ;͙͟ ͙ͤ͘͟· ͒͡Ύ ͯͪ͊͟΄͔͙ͤΎ  

1. ˿͍͙͔͊ͪͭ ͊ͨ͡΄ͯΣ ͊͟͟ 
ͯ͊͊ͤͦ͘͟ ͍ ͙ͤͫͭͪͯ͟ͼ͙͙  
ͤ͊ ͍͔ͯͨ͊ͦ͟͟ ό͙͔ͨͪͣͪͤͦ  
р ͙ͣͤͯͭ ͍ ͙ͨ͟Ύ΅͔͚ ͍͔ͦ͒ύΦ 
˿͔͚͔ͭ͡ ͍ͦ͒ͯ ͙ ͔͙͔ͪ͊͒ͭ͘͡  
ͤ͊ н ;͙͊ͫͭΦ 

2. ˽ͦ͊͟ ͊ͨ͡΄͊ ͎͍͙ͦͭͦͭͫΎΣ 
͙͚͔ͨͪͫͭͯͨ͊ͭ ͟ ͔͔ͤ͊ͪ͘͟ 
͙͎͔͙͔͍ͤͪ͒ͤͭͦΦ 

3. ˤ ͔ͦͭ͒͡Έ͚ͤͦ ͊ͫͭͪ͟Ό͔͡ ͎͔͚͔ͤ͊ͪͭ 
͋ͯ͡Έͦͤ ͙ ͍͒ͦ͋͊Έ͔ͭ ͎͙ͪ͋·Σ 
ͫͭͪͯ;͍ͦ͟·͚ ͎ͦͪͦͻΣ ;͔ͫͤͦ͟Σ ͙͙ͣ͋ͪΈ 
͙ ͯ͟͡Φ ˤ͙͔͊ͪͭ ͒ͦ ͪ͊ͣ͘Ύ͎;͔͙ͤΎ 
͍ͦͦ΅͔͚Σ ͙͔ͨͪͣͪͤͦ о - р ͙ͣͤͯͭ  
ͤ͊ ͔͔ͫͪ͒ͤͣ ͎͔ͦͤΦ 

4. ˨͍ͦ͋͊Έ͔ͭ ͔͍ͫͦ·͚ ͫͦͯͫ ͙ ͍͙͔͊ͪͭ 
͔΅͔ о ͙ͣͤͯͭ·Φ  

5. ˽͔͔͔͚͔ͪͭ͡ ͋ͯ͡Έͦͤ ͫ ͍ͦͦ΅͙͊ͣ  
͍ ͙ͣͫͯ͟ ͫ ͊ͨ͡΄͚ͦΦ  

6. ̂ͪ͊ͫ͟Έ͔ͭ ͍͔ͫͪͻͯ ͍͔͔͚ͫ͗ ͙͚ͤͦ͘͟  
͙ ͍͚͔ͨͦ͒͊͊ͭ ͤ͊ ͫͭͦ͡.  

Лапша соба  
˶͊ͨ΄͊ ͫͦ͋͊ ‒ ͭͪ ͙͊͒ͼ͙ͦͤͤ͊Ύ Ύͨͦͤͫ͊͟Ύ ͊ͨ͡΄͊ ͙͘ ͎͔ͪ;͔͍͚ͤͦ ͙ͣͯ͟Φ 
˥͔ͪ;͔͍ͤ͊Ύ ͪͯͨ͊͟ ͔ͤ ͙͔͔ͣͭ ͦͭͤͦ΄͔͙ͤΎ ͟ ͨ΄͔͙ͤ;͚ͤͦ ͔ͣͯ͟ ͙ ͔ͤ 
͔͙ͫͦ͒ͪ͗ͭ ͔͚͍͙ͦͤ͟͟͡·Φ ˶͊ͨ΄͊Σ ͊͟͟ ͍͙ͨͪ͊ͦ͡Σ ͖ͨͦ͒͊ͭͫΎ ͍ ͎ͦͪΎ;͔ͣ 
͔ͫͯͨ ͙͙͡ ͍ ͻͦͦ͒ͤͦͣ͡ ͔ͫ͊͊ͭ͡Φ ˶Ό͙͒Σ ͍ ;͔͚ ͪ͊ͼ͙ͦͤ ͍ͻ͙ͦ͒ͭ ͎͔ͪ;͊͟Σ 
͔͔͔ͣͤ ͍͔͔ͨͦ͒ͪ͗ͤ· ͙ͪͫͯ͟ ͍ͨͦ·΄͔͙ͤΎ ͍ͯͪͦͤΎ 
ͻ͔͔͙ͦͫͭͪͤ͊͡ ͙ ͎͙͔͙͙ͨͪͭͦͤ.  

Picture by Hillary at flickr.com 
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Разработано «Бригадой куриного супа» (Chicken Soup Brigade) из Сиэтла (штат Вашингтон)  
на средства гранта, выделенного фондом AARP  

Салат с лапшой соба  
(3 порции) 
 
˶͊ͨ΄͊: 
¶ ˻ͦͦ͟͡ млл ͎ͪΦ όп ͯͤͼ͙͙ύ 
͎͔ͪ;͔͍͚ͤͦ ͊ͨ͡΄͙ ͫͦ͋͊  
ό͙͔ͨͪͣͪͤͦ м ͍ͫΎ͊͘͟ύ 

¶ ¾ ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ͪ͊ͫͤͦ͊͟͟;͚͊ͤͤͦ 
͊ͨͯͫͭ͟·Σ ͔ͨͦͪ͗Έ͔ͭ ͙͙ͭͦͤͣ͟ 
͙͙ͦͣͭ͊ͣ͟͡ ͙͙͡ ͙͔ͤ͊ͭͪͭ ͤ͊ ͖͔ͭͪ͟ 

¶ ¾ ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ͍͙ͣͦͪͦ͟Σ ͙͔ͤ͊ͭͪͭ  
ͤ͊ ͖͔ͭͪ͟ 

¶ ⅓ ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ͙͔ͣ͘͡Έ;͖͚ͤͤͦ ͙ͤ͘͟· 
¶ ⅓ ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ͙͔ͣ͘͡Έ;͖͎ͤͤͦͦ  
͔͔͎ͤͦͦ͘͡ ͯ͊͟͡ 

 
˿ͦͯͫ: 
¶ 3 ͫͭ Φ ͙ͦ͗͟͡ ͊ͪ͊ͻ͙͍͎ͫͦͦͦ ͣ͊ͫ͊͡ 
¶ 1 ½ ͫͭΦ ͙ͦ͗͟͡ ͍ͦ͒· 
¶ м ͫͭΦ ͦ͗͊͟͡ ͔͍͎ͫͦͦͦ ͫͦͯͫ͊ 
¶ ˿ͦ͟Σ ͍·͗͊ͭ·͚ ͙͘ м ͚͊ͣ͊͡ 
¶ мκн ͫͭΦ ͙ͦ͗͟͡ ͔ͪ͊ͣ͘͡Έ;͔͎ͤͤͦͦ 
͙͙ͣ͋ͪΎ 

¶ м ͔ͪ͊ͣ͘͡Έ;͔ͤͤ·͚ ͯ͋͘;͙͟ ;͔ͫͤͦ͊͟ 
 
1. ˤ͙͔͊ͪͭ ͎͔ͪ;͔͍ͤͯΌ ͊ͨ͡΄ͯ ͫͦ͋͊Σ  
͊͟͟ ͯ͊͊ͤͦ͘͟ ͤ͊ ͍͔ͯͨ͊ͦ͟͟Φ 

2. ˽ͦ͊͟ ͊ͨ͡΄͊ ͍͙͊ͪͭͫΎΣ ͙͎͍ͨͪͦͭͦΈ͔ͭ 
ͫͦͯͫΦ ˨͍ͦ͋͊Έ͔ͭ ͍͔ͫ ͙͎͔͙͔ͤͪ͒ͤͭ·  
͍ ͙ͣͫͯ͟ ͙ ͻͦͪͦ΄ͦ ͔͔͔ͨͪͣ΄͚͔͊ͭΦ 

3. ˿͔͚͔ͭ͡ ͍ͦ͒ͯ ͙͘ ͊ͨ͡΄͙ ͙ 
͚͔ͨͪͦͣͦͭ ͻ͚ͦͦ͒ͤͦ͡ ͍͚ͦ͒ͦΦ 
˹͊ͫ·ͨΈ͔ͭ ͊ͨ͡΄ͯ ͍ ͋ͦ͡Έ΄ͯΌ 
͙ͫ͊͊ͭͤ͡ͼͯΦ 
 

4. ˽͍͔ͦͪͻ ͊ͨ͡΄͙ ͙͔ͨͦͦ͗ͭ͡ ͊ͨͯͫͭͯ͟Σ 
͍ͣͦͪͦ͟ΈΣ ͙ͤͯ͘͟ ͙ ͔͖ͤ͘͡·͚ ͯ͟͡Φ  

5. ˤ·͔͚͔ͭ͡ ͫͦͯͫ ͍ ͙ͫ͊͊ͭͤ͡ͼͯ ͙ 
ͻͦͪͦ΄ͦ ͔͔͔ͨͪͣ΄͚͔͊ͭ.  

 
 

 
˿͙͚͊͒͟͡ ͎ͦͪͦͻ  
 
 
˭͔͔ͤ͡Έ ό͍͚͔ͨͦ͒͊͊ͭ  
͍͔ͫͪͻͯ ͫ͊͊ͭ͊͡) 
 

Ameila Crook на flickr.com  
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Разработано «Бригадой куриного супа» (Chicken Soup Brigade) из Сиэтла (штат Вашингтон)  
на средства гранта, выделенного фондом AARP  

Домашний куриный бульон  
 
¶ 450 ͎ͪΦ όм ͺͯͤͭύ ͙͎ͯͪͤͦͦ͟ ͣΎͫ͊ 
¶ м ͪͯͨͤ͊͟Ύ ͍͙ͯͦ͟͡ͼ͊ 
¶ о ͔ͫͭ͋͡Ύ ͔ͫ͡Έ͔͔͒ͪΎ ͫ ͙ͫͭ͡ΈΎ͙ͣ 
¶ м ͪͯͨͤ͊͟Ύ ͍ͣͦͪͦ͟Έ 
¶ о ͼ͔͡·ͻ ͯ͋͘;͙͊͟ ;͔ͫͤͦ͊͟ 
¶ с ͍ͫͭ͊͊ͤͦ͟ ͍ͦ͒·  
 
1. ˹͔͊ͪ͗Έ͔ͭ ͯ͟͡ ͤ͊ ;͔͍͔͙ͭͪͭΦ 
˽͚͔ͦͣͦͭ ͙ ͔ͤ͊ͪ͗Έ͔ͭ ͔ͫ͡Έ͔͔͚͒ͪ  
͙ ͍ͣͦͪͦ͟Έ ͤ͊ ͯͫͦ͟;͙͟ ͨͦ нΣр ͫͣΦ 

2. ˽͙͔ͦͦ͗ͭ͡ ͙ͯͪ͟ͼͯΣ ͯ͟͡Σ ͔ͫ͡Έ͔͔͚͒ͪΣ 
͍ͣͦͪͦ͟ΈΣ ͯ͟͡ ͙ ;͔ͫͤͦ͟ ͍ ͋ͦ͡Έ΄ͯΌ 
͊ͫͭͪ͟Ό͡Ό ͙͙͡ ͊͊ͤ͘͟Φ ˨͍ͦ͋͊Έ͔ͭ  

с ͍ͫͭ͊͊ͤͦ͟  
͍ͦ͒·Φ  

3. ˨͍͔͙͔ͦ͒ͭ ͒ͦ  
͙͔͙ͨͤ͟ΎΦ ˿͔͚͔͒͊ͭ͡ ͔ͣͤΈ΄͔ ͎ͦͦͤΈΣ 
͚͔ͤ͊ͪͦͭ͟ ͪ͟·΄͚ͦ͟ ͙ ͍͙͔͊ͪͭ м ;͊ͫΦ 

4. ˤ·ͤΈ͔ͭ ͣΎͫͦ ͙ ͍ͦͦ΅͙Φ ˽ͪͦͼ͔͙͔͒ͭ 
͋ͯ͡ΈͦͤΦ ͔͙͔̂͋ͪͭ ͙͗ͪ ͫ 
͍͔ͨͦͪͻ͙ͤͦͫͭΦ  

5. ˸ͦ͗ͤͦ ͔ͫͭΈ ͫͪ͊ͯ͘ ͔͗ ͙͋ͦ͡ 
ͦͻ͙͊͒ͭ͡Έ ͙͙͡ ͙͊ͣͦͪͦͭ͘͘ΈΣ 
͍͙͍ͨͦͫͭ͊ ͍ ͻ͙ͦͦ͒͡͡Έ͙ͤ͟ ͙͙͡ 
͙ͣͦͪͦ͘͡ΈͤͯΌ ͔͊ͣͪͯ͟Φ  

Суп с ячменем и чечевицей 
 
¶ 1/4 ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ͍͙ͣͦͪͦ͟Σ  
͔ͨͦͪ͊ͭ͘Έ ͙͙ͯ͋͊ͣ͟͟ 

¶ мκн ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ͔ͫ͡Έ͔͔͒ͪΎΣ  
͔ͨͦͪ͊ͭ͘Έ ͙͙ͯ͋͊ͣ͟͟ 

¶ мκн ͯ͊͟͡Σ ͔ͨͦͪ͊ͭ͘Έ ͙͙ͯ͋͊ͣ͟͟ 
¶ н ͯ͋͘;͙͊͟ ;͔ͫͤͦ͊͟Σ ͙͔ͣ͘͡Έ;͙ͭΈ 
¶ н ͫͭΦ ͙ͦ͗͟͡ ͍͎ͪ͊ͨͫͦͦͦ ͙͙͡ 
͙͍͍͎ͦͦͦͦ͟͡ ͣ͊ͫ͊͡ 

¶ м ͫͭ͊͊ͤ͟ ;͔;͔͍͙ͼ· 
¶ мκп ͫͭ͊͊ͤ͊͟ Ύ;͔ͣͤΎ 
¶ м ͋͊ͤ͊͟ όмпΣр ͯͤͼ͙͚ύ 
͔͍͙͍ͦͤͫͪͪͦ͊ͤͤ͟·ͻ ͔ͤ͊ͪ͊ͤͤ͘·ͻ 
͙͍ͨͦͣ͒ͦͪͦ ͫ ͫͦͦͣ͟ 
όͣ͊ͦͫͦ͡͡Έͤ·ͻύ 

¶ мκн ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ͔ͤ͊ͪ͊ͤͤ͘·ͻ ͍Ύ͔ͤ͡·ͻ  
 

͙͍ͨͦͣ͒ͦͪͦ 
όͨͦ ͔͙͗͊ͤ͡Όύ 

¶ п ͫͭ͊͊ͤ͊͟ 
͔͎ͫ͊͟͡ ͔͎ͨͦ͒ͫͦͤͤͦͦ͡ ͋ͯ͡Έͦͤ͊ 
ό͙͎ͯͪͤͦͦ͟ ͙͙͡ ͍ͦͦ΅͎ͤͦͦύ 

¶ мκн ;Φ ͙ͦ͗͟͡ ͔͎ͦͪ͊ͤͦ 
¶ мκн ;Φ ͙ͦ͗͟͡ ͙͙͋͊͊͘͟͡ 
¶ м ͍͍͊ͪͦ͡·͚ ͙ͫͭ͡  
 
1. ˽ͦ͒͗͊ͪΈ͔ͭ ͤ͊ ͔ͣ͊ͫ͡ ͔ͤ͊ͪ͊ͤͤ͘·͚ 
ͯ͟͡Σ ͔ͫ͡Έ͔͔͚͒ͪΣ ͍ͣͦͪͦ͟Έ ͙ ;͔ͫͤͦ͟ 
͒ͦ ͪ͊ͣ͘Ύ͎;͔͙ͤΎΦ 

2. ˨͍ͦ͋͊Έ͔ͭ ͍ͦͫͭ͊΄͙͔ͫΎ 
͙͎͔͙͔ͤͪ͒ͤͭ· ͙ ͭͯ΄͙͔ͭ м ½ ;͊ͫ͊ 
͙͙͡ ͒ͦ ͪ͊ͣ͘Ύ͎;͔͙ͤΎ ;͔;͔͍͙ͼ·  
͙ Ύ;͔ͣͤΎΦ ˽͍͚͔ͦ͒͊͊ͭ ͫ ͔͖ͤ͘͡·ͣ 
ͫ͊͊ͭͦͣ͡ ͙ ͻ͔͋ͦͣ͡  
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Разработано «Бригадой куриного супа» (Chicken Soup Brigade) из Сиэтла (штат Вашингтон)  
на средства гранта, выделенного фондом AARP  

Жареные яйца с тушёными 
овощами (2 порции) 
 

¶ 2 ͋ͦ ͡Έ΄͙ͻ Ύ͚ͼ͊ 
¶ н ͫͭΦ ͡Φ ͙͍͍͎ͦͦͦͦ͟͡ ͣ͊ͫ͊͡Σ 
͔͙ͪ͊͒ͭ͘͡Έ 

¶ м ͯ͋͘;͙͟ ;͔ͫͤͦ͊͟ 
¶ ½ ͎͎͋ͦ͊ͪͫͦͦ͟͡ ͔ͨͪͼ͊ ͡Ό͎͋ͦͦ 
ͼ͍͔ͭ͊Σ ͔ͤ͊ͪ͊ͭ͘Έ ͙͙ͯ͋͊ͣ͟͟ 

¶ ½ ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ͍ͦͦ΅͔͚ ͤ͊ ͍͊΄͔ 
͔͙͔ͯͫͣͦͭͪͤ 
όͨͦΉ͔͙͔͙͚͔ͫͨͪͣͤͭͪͯͭ͟  
ͫ ͎͙͙ͪ͋͊ͣΣ ͊͋͊͟;͙͊ͣ͟Σ 
͙͋͊͊͗͊ͤ͊ͣ͟͡Σ ͙͙ͨ͊ͭͫͫͦͤ͊ͣΣ 
͙͋ͪͦͦ͟͟͡ ͙ ͭΦ͒ΦύΣ ͔ͤ͊ͪ͊ͭ͘Έ 
͙͙ͯ͋͊ͣ͟͟ 

¶ н ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ͔͔͙ͤ͘͡ ͤ͊ ͍͊΄͔ 
͔͙͔ͯͫͣͦͭͪͤ ό΄͙ͨͤ͊ͭΣ ͔͔ͤ͘͡Έ 
͎ͦͪ;͙ͼ·Σ ͙͍ͫͭͦ͊͡Ύ ͊ͨͯͫͭ͊͟Σ 
͔͋ͦ͊͟͡;͊ͤͤ͊Ύ ͊ͨͯͫͭ͊͟ ͙ ͭΦ͒ΦύΣ 
ͨͪͦͣ·ͭΈ ͙ ͔ͤ͊ͪ͊ͭ͘Έ 

¶ ¼ ;Φ ͙ͦ͗͟͡ ͙ͫͦ͡ ͙ ͔͔ͨͪͼ ͨͦ ͍ͯͫͯ͟ 
¶ ͔̋ͨͦͭ͊͟ ͎ͪ͊ͫͤͦͦ͟ ͔ͨͪͼ͊  
όͨͦ ͔͙͗͊ͤ͡Ό) 

 
1. ˹͔͚͔͊ͭ͡ ͍ ͍ͫͦͦͪͦ͒ͯ͟ м ͫͭΦ ͦ͗ͯ͟͡ 
͙͍͍͎ͦͦͦͦ͟͡ ͣ͊ͫ͊͡ ͙ ͍ͨͦͫͭ͊Έ͔ͭ ͤ͊ 
͔͙͚ͫͪ͒ͤ ͎ͦͦͤΈΦ 

2. ˾͔͚͔͊͋ͭ͘ Ύ͚ͼ͊ ͙ ͍·͔͚͔ͭ͡ ͙ͻ ͤ͊ 
͍ͫͦͦͪͦ͒ͯ͟Σ ͎͍ͦͭͦΈ͔ͭ ͒ͦ ͎ͨͦͤͦͦ͡ 
͙͍͙ͨͪͦ͗͊ͪ͊ͤΎΦ ˻͙͔ͭͦ͗ͭ͡ Ύ͚ͼ͊  
͍ ͫͭͦͪͦͤͯΦ  

3. ˨͍ͦ͋͊Έ͔ͭ ͔΅͔ ͦ͒ͤͯ ͍ͫͭͦͦͯ͡Ό 
ͦ͗ͯ͟͡ ͙͍͍͎ͦͦͦͦ͟͡ ͣ͊ͫ͊͡ ͍ 
͍ͫͦͦͪͦ͒ͯ͟ ͙ ͍ͨͦͫͭ͊Έ͔ͭ ͤ͊ 

͔͙͚ͫͪ͒ͤ ͎ͦͦͤΈΦ 
˾͔͊ͣ͘͡Έ;͙͔ͭ 
ͯ͋͘;͙͟ ;͔ͫͤͦ͊͟ 
͙ ͤ͊ͫ·ͨΈ͔ͭ ͤ͊ 
͍ͫͦͦͪͦ͒ͯ͟Φ  

4. ˽ͦ͒͗͊ͪΈ͔ͭ ό͔ͪ͊ͣ͘΄͙͍͊Ύύ  
͍ ͔ͭ;͔͙͔ͤ ол ͔ͫͯͤ͒͟Φ 

5. ˨͍ͦ͋͊Έ͔ͭ ͍ ͍ͫͦͦͪͦ͒ͯ͟ ͍ͦͦ΅͙ ͙ 
͎͍ͦͭͦΈ͔ͭ ͍ ͔ͭ;͔͙͔ͤ ͔ͤͫͦ͟͡Έ͙͟ͻ 
͙ͣͤͯͭ ͒ͦ ͙ͻ ͪ͊ͣ͘Ύ͎;͔͙ͤΎΦ ˭͔͊ͭͣ 
͍͒ͦ͋͊Έ͔ͭ ͔͔ͤ͘͡ΈΣ ͫͦ͡Έ ͙ ͔͔ͨͪͼ 
όͨͦ ͔͙͗͊ͤ͡Όύ ͙ ͭͯ΄͙͔ͭΣ 
͔ͨͦͣ΄͙͍͊ΎΣ ͒ͦ ͪ͊ͣ͘Ύ͎;͔͙ͤΎ 
͍ͦͦ΅͔͚Φ 

6. ˨͍ͦ͋͊Έ͔ͭ ͔ͤͫͦ͟͡Έͦ͟ ͍ͫͭͦͦ͡·ͻ 
͔ͦ͗͟͡ ͍ͦ͒·Σ ͔͙ͫ͡ ͍ͦͦ΅͙ 
ͤ͊;͙ͤ͊Όͭ ͙͙ͨͪͨ͊ͭ͡Έ ͟ 
͍͔ͫͦͦͪͦ͒͟Φ ˩͙ͫ͡ ͍ͫͦͦͪͦ͒ͯ͟ 
ͤ͊ͪ͟·ͭΈ ͪ͟·΄͚ͦ͟ ͤ͊ ͔ͤͫͦ͟͡Έͦ͟ 
͙ͣͤͯͭΣ ͔͔ͤ͘͡Έ ͪ͊ͣ͘Ύ͎;͙ͭͫΎ 
͋·͔͔ͫͭͪΦ 

7. ˽͍͚͔ͦ͒͊͊ͭ ͭͯ΄͖ͤͤ·͔ ͍ͦͦ΅͙Σ 
͍·͙͍ͦ͗͡ ͍͔ͨͦͪͻ ͙ͤͻ 
͙͎͍͔ͨͪͦͭͦͤͤ͡·͔ ͔͔ͪ͊ͤ Ύ͚ͼ͊. 



ʥʘ ʣʶʙʦʡ ʚʢʫʩ 
ɹɸɿʆɺʓʁ ʈɽʎɽʇʊ  

ʇʈʆɺɸʅʉʂɸʗ 
ɿɸʇʈɸɺʂɸ  

 

¶ ¼-½ ͫͭ͊͊ͤ͊͟ ˸ˢ˿˶ˢ 
¶ н-п ͫͭΦ ͡Φ ˴ˮ˿˶˻́̍ 

¶ м-н ͫͭΦ ͡Φ ͙͙͡ ͔͔͋ͦ͡ 
˨˻˽˻˶˹ˮ́˩˶̎˹̍̆ 
ˮ˹˥˾˩˨ˮ˩˹́˻ˤ 

ʆʉʅʆɺʅʓɽ ʀʅɻʈɽɼʀɽʅʊʓ: 

ʅɸ ɺʓɹʆʈ: 

¶ ˨͙͗ͦͤͫ͊͟Ύ ͎ͦͪ;͙ͼ͊ ό͍͔͎ͫͦ 
͙͡΄Έ м ;Φ ͡Φ ͦ͗͊͟͡ 
Ϧ͔ͦ͋ͪ͊ͯͭ͘ Ήͣͯ͡Έ͙ͫΌϦΣ  
ͭΦ͔Φ ͔ͨͦͣͦ͗ͭ ͔͔͔ͨͪͣ΄͊ͭΈ 
͍͊΄ͯ ͍͊ͨͪ͊ͯ͘͟ύ 

¶ ˽͔͙͍͊ͫͭͪͦ͊ͤͤ͘·͚ Ύ͙;ͤ·͚ 
͔͋ͦ͟͡ ό͔ͭ͊͗͟ Ήͣͯ͡Έ͎͊ͭͦͪύ 

¶ ˽͔ͫͭͦ 
¶ ˹͔͊ͪ͊ͤͤ͘·͚ ͯ͟͡-΄͊ͦͭ͡ 
¶ ˿·ͪ ˽͔͊ͪͣ͊ͤ͘ 
¶ ˥͚ͦͯ͋ͦ͡ ͫ·ͪ 

¶ ˸͔ ͒
¶ ˿͊ͻ͊ͪ 
¶ ˮ͔ͣ͘͡Έ;͖ͤͤ·͚ ;͔ͫͤͦ͟ 
¶ ˥ͦͪΎ;͙͚ ͫͦͯͫ 
¶ ˿͔͍ͦ·͚ ͫͦͯͫ ͫ ͙͙ͤͣ͘͟ 
͔͙͔ͫͦ͒ͪ͗͊ͤͣ ͙ͫͦ͡ 

¶ ͖́ͪͭ·͚ ͙͙ͣ͋ͪΈ 
¶ ˮ͔ͣ͘͡Έ;͖ͤͤ·͚ ΄͙ͤͭͭ-ͯ͟͡Σ 
ͯ͟͡-΄͊ͦͭ͡ ͙͙͡ ͔͔ͤ͘͡·͚ ͯ͟͡ 

¶ ˮ͔ͣ͘͡Έ;͖ͤͤ͊Ύ ͍͔ͫ͗͊Ύ ͙͙͡ 
ͫͯ΄͖ͤ͊Ύ ͔͔ͤ͘͡Έ  

ɼ
ʆ
ʇ
ʆ
ʃ
ʅ
ʀ
ʊ
ɽ
ʃ
ʔ
ʅ
ʓ
ɽ
 

ʀ
ʅ
ɻ
ʈ
ɽ
ɼ
ʀ
ɽ
ʅ
ʊ
ʓ

 

¶ ˻͙͍͍͔ͦͦ͟͡ ͣ͊ͫͦ͡ 
¶ ˾͍͔͊ͨͫͦͦ ͣ͊ͫͦ͡ 
¶ ˢͪ͊ͻ͙͍͔ͫͦͦ ͣ͊ͫͦ͡ 
¶ ˴͔ͯͤ͗ͯͭͤͦ ͣ͊ͫͦ͡ 
¶ ˨͎͙͔ͪͯ 
͔ͫͨͼ͙͊͡Έͤ·͔ ͣ͊ͫ͊͡ 
όͣͦ͗ͤͦ ͙ͯͨͭ͟Έ 
ͣ͊ͫ͊͡ ͫ ͍͙ͭͪ͊͊ͣ 
͙͙͡ ͔ͨͪͼ͔ͣΣ ͻͦͭΎΣ 
͊͟͟ ͍͙ͨͪ͊ͦ͡Σ ͙ͦͤ 
͋ͯ͒ͯͭ ͙ͫͭͦͭΈ 
͔͒ͦͪͦ͗ύΦ  

ʄ
ɸ
ʉ
ʃ
ɸ 

ʂ
ʀ
ʉ
ʃ
ʆ
ʊ
ʓ
 

 

¶ ˣ͊͡Έ͙͊ͣ͘;͔͙͚ͫ͟ ͯͫͯͫ͟ 
¶ ˴ͪ͊ͫͤ·͚κ͔͋͡·͚ 
͍͙ͤͤ·͚ ͯͫͯͫ͟ 

¶ ˾͙͍ͫͦ·͚ ͯͫͯͫ͟ 
¶ ͔͔̆ͪͫͤ·͚ ͯͫͯͫ͟ 
¶ ˿͍͔͙͚͗ ͙ͣͦͤͤ͡·͚ 
ͫͦ͟ 

¶ ˢ͔ͨ͡Έ͙͍ͫͤͦ·͚ ͫͦ͟ 
¶ ˨͎͚ͪͯͦ ͯͫͯͫ͟  
ό͍ ͎͙͔ͣ͊͊ͤ͘ ͙ͻ 
͔͍ͣͤͦ͗ͫͭͦΗύ  

РЕЦЕПТ НА 2-4 ПОРЦИИ  

1. ˤ·͔͙͔͋ͪͭ ͨͪͦͨͦͪͼ͙͙Φ 
͙́ͪ͊͒ͼ͙ͦͤͤͦ ͍ͨͪͦ͊ͤͫͯ͟Ό 
͍͊ͨͪ͊ͯ͘͟ ͔͒͊͡Όͭ ͙͘ ͣ͊ͫ͊͡ ͙ 
͙ͫͦͭ͟͡· ͍ ͫͦͦͭͤͦ΄͔͙͙ͤ оΥмΦ 
ˤ· ͔͔ͣͦ͗ͭ ͙͔͙͍ͨͪ͒ͪ͗͊ͭΈͫΎ 
Ή͎ͭͦͦ ͙ͭͪ͊͒ͼ͙͎ͦͤͤͦͦ ͫͨͦͫͦ͋͊ 
͙͙͡ ͍͙͒ͦ͋͊ͭΈ ͣ͊ͫͦ͡ ͙ 
͙ͫͦͭͯ͟͡ ͍ ͫͦͦͭͤͦ΄͔͙͙ͤ нΥмΣ 
;ͭͦ͋· ͍͊ͨͪ͊͊͘͟ ͨͦͯ͡;͙͊ͫ͡Έ 
͔͔͋ͦ͡ Ϧ͙͚ͨ͊ͤͭͤͦ͟ϦΦ 

2. ˽͔͔͔ͪͣ΄͚͔͊ͭΗ ˨͍ͦ͋͊Έ͔ͭ 
ͣ͊ͫͦ͡Σ ͙ͫͦͭͯ͟͡ ͙ 
͙͔͒ͦͨͦͤͭ͡͡Έͤ·͔ 
͙͎͔͙͔ͤͪ͒ͤͭ· ͍ ͖ͣͦͫͭ͟Έ ͫ 
ͪ͟·΄͚ͦ͟Σ ͻͦͪͦ΄ͦ ͍ͫͭͪΎͻ͙͔ͤͭ 
͍ ͔ͭ;͔͙͔ͤ мл ͔ͫͯͤ͒͟Φ ˩͙ͫ͡ ͯ 
͍͊ͫ ͔ͤͭ ͨͦ͒ͻͦ͒Ύ΅͔͚ ͖͙ͣͦͫͭ͟Σ 
͍͒ͦ͋͊Έ͔ͭ ͙͔͒ͦͨͦͤͭ͡͡Έͤ·͔ 
͙͎͔͙͔ͤͪ͒ͤͭ· ͍ ͍͊ͨͪ͊ͯ͘͟Σ 
͔͊ͭͣ͘ ͔͔ͣ͒ͤͤͦ͡ ͍͒ͦ͋͊͡Ύ͚͔ͭ 
ͣ͊ͫͦ͡Σ ͔ͨͦͣ΄͙͍͊Ύ ͍͔ͤ;͙ͦͣ͟Φ 

3. ˴͊͟ ͎ͦͪ;͙ͼ͊Σ ͭ͊͟ ͙ Ύ͚ͼ͊ - 
͙ͦͭ͡;ͤ·͔ Ήͣͯ͡Έ͎͊ͭͦͪ·Σ ;ͭͦ 
ͦͤ͊͘;͔͊ͭΣ ;ͭͦ ͯͫͯͫ͟ ͙ ͣ͊ͫͦ͡ 
͔ͨͦͫ͡ ͔͔͔ͨͪͣ΄͙͍͙͊ͤΎ ͔ͤ 
͋ͯ͒ͯͭ ͔ͦͭ͒͡ΎͭΈͫΎ ͎͒ͪͯ ͦͭ 
͎͒ͪͯ͊Σ ͤͦ Ή͙ͭ ͙͎͔͙͔ͤͪ͒ͤͭ· 
ͣͦ͗ͤͦ ͙ͦͨͯͫͭͭΈ.  

˭͍͊ͨͪ͊ͯ͟ ͣͦ͗ͤͦ ͻ͙ͪ͊ͤͭΈ ͍ 
ͻ͙ͦͦ͒͡͡Έ͙͔ͤ͟ ͍ ͔ͭ;͔͙͔ͤ ͔͔͙ͤ͒͡Φ 
˻͋Ύ͔͊ͭ͘͡Έͤͦ ͍ͫͭͪΎͻ͙͍͚͔͊ͭ ͙͙͡ 
͔͔͔ͨͪͣ΄͙͍͚͔͊ͭ ͔͔ͨͪ͒ ͊͗͒͟·ͣ 
͙ͫͨͦ͡Έ͍͙͔ͦ͊ͤͣ͘. 

ʇʆʉʃɽɼʆɺɸʊɽʃʔʅʆʉʊʔ 
ɼɽʁʉʊɺʀʁ:  

ȵɖɔɈɆɓɗɐɆɥ ɍɆɕɖɆɈɐɆ ɘɆɐɌɋ ɛɔɖɔɞɔ ɍɆɖɋɐɔɒɋɓɊɔɈɆɑɆ ɗɋɇɥ ɐɆɐ 
ɒɆɖɎɓɆɊ! ȵɔɑɔɌɎɘɋ ɗɡɖɔɋ ɒɥɗɔ Ɉ ɕɑɔɘɓɡɏ ɕɆɐɋɘ-ɗɑɆɏɊɋɖ Ɏ ɍɆɑɋɏɘɋ 

ɗɈɔɋɏ ɍɆɕɖɆɈɐɔɏ. ȭɆɐɖɔɏɘɋ ɕɆɐɋɘ Ɏ ɔɗɘɆɈɢɘɋ Ɉ ɛɔɑɔɊɎɑɢɓɎɐɋ ɓɆ 4 ɝɆɗɆ 

ɎɑɎ ɓɆ ɓɔɝɢ. ȵɋɖɋɈɋɖɓɎɘɋ ɕɆɐɋɘ ɔɊɎɓ ɎɑɎ ɊɈɆ ɖɆɍɆ. ȵɋɖɋɊ ɉɔɘɔɈɐɔɏ 
Ɉɡɓɢɘɋ Ɏɍ ɕɆɐɋɘɆ ɒɥɗɔ Ɏ ȷȱȫȯȸȫ ȲȦȶȮȳȦȪ. ȬɆɖɢɘɋ ɓɆ ɒɆɓɉɆɑɋ, ɉɖɎɑɋ 

ɎɑɎ ɗɐɔɈɔɖɔɊɋ, ɕɔɐɆ ɒɥɗɔ ɛɔɖɔɞɔ ɓɋ ɕɖɔɌɆɖɎɘɗɥ.  


