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LLinapranka

On8a nocTpoeHus 6nog,

[MocTpownTe MeHto no npuHuuny benkun + Osowm + >Knpsbl, NCMNosb3ys
NPOAYKTbl U3 BaLlero crnucka.

Mbl coenanm Lnapra’sky, 4YTOObI BOOXHOBJ/IATDb. OTO HE CTOJIbKO peuenTbl,
CKOJ1bKO nMmua K pa3mbIlWJ1eHNIO. N K cbegeHunto.

Benkun + Osowwum + XXupbli

* AnyHnua-6onTyHbS C canaTtomM 13 aBokago 1 OrypLoB C OJIMBKOBbIM
Macnom

«  O6>apeHHbIe U3MeSIbYEHHbIE MOMNAOPLI C rHe3g4amMn 13 auy, (AnyHnua
LLlakwyka)

* AnyHunua co wnuHaTtom n cbipom PeTa

« HAnua c ob6>XKapeHHbIMN B CNvBKax rpndamm

- BapeHoe anuo ¢ CbIpoM AJ151 XXapKn 1 CBEXMMN OBOLLLAMU

- BapeHble anya co cnapxxen, 3aBepHyTon B 6EKOH

« OBoulHoe pary (Hanpumep, kabaukun, 6aknaxkaHbl, MOMUOOPHI,
bonrapckui nepeL) ¢ Kypuuen

- Kabayku, hapumpoBaHHbIE MACOM 1 CbIPOM

« Cteunk c canatom 13 KanycTbl, MOPKOBU N ManoHesa (Koyn-cnoy)

« Msico, 3ane4yeHHOE B OyxX0BKe, C OBOLLLAMU-TPUIb

- KoTneTta c canatomMm n3 CBeXXunx oBOLLEN

« Msgaco no-paHuysckm (MAco, 3aneyeHHoe noa oBoLLaMn 1 CbiPOM)

« Dpukagenskyn B TOMaTHOM COyCe C MOLapennon

« Mwnguu, TylWeHbIE B TOMAaTHOM COyCe

- Canart 13 KpeBeToK, aBoKago v orypLos

« Tpecka B NaHNPOBKE C 3esyieHoN hacosibio N aBoKago

« Cyn Ha KypUHOM WN roBsi>XKbeM OyfboHe (ecnn genaeTe CBOU CYnbl C
KapTOLIKON — 3aMeHuTe ee kabaykami)

« 3anekaHka 13 OBOLLEN N MAca NoL, CbiPOM
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- Tennbin canaTt C XapeHbIM CbIPOM

- Tennbi canaT CoO WNMHATOM 1 MSICOM

« [lnyua Ha KeTo-ocHoBe (Cbip+auMLa)

« (DapuwumpoBaHHble NepLpl

* KypuHble KPbIbIWKK C COMIEHbIMU OrypLamu

« Cocunckum B 6eKoHe CO CBEXMMM OBOLLAMM

« Kypuua c 6eKOHOM B C/IMBOYHOM COYyCe

+ [lacTa n3 LykKKnHmM ¢ coycom bosioHbese

« [purbbl, hapMpoBaHHbIE MACOM, NOL CbIPOM

« 3aneyeHHbIN IOCOCb B CIMBOYHOM COYCE CO LUMMHATOM

Bbenku + XXupbl
BapuaHTbl onsa Tex, KTo He NobuT oBOLLM

- BapeHoe anuo ¢ nomtrukamm 6ekoHa

- BapeHoe ainuo, hapwmpoBaHHOe 6EKOHOM, XXENTKOM 1 MAaNOHE3OM
« [nadyHbs UM oMneT ¢ 6EKOHOM 1 CbIP B MOCbINKY

« Menko nopesaHHbIl 6EKOH, 3anNTbIN FNa3yHbeN/OMIETOM U CbIPOM
* BonTyHbA C TOCOCEM 1 TBOPOXXHBIM CbIPOM

« OmneT ¢ mopenpoaykTamu, o6xxapeHHbIMN B CMBKax

- BapeHble airba ¢ TBOPOXXHbIM CbIPOM

« KeTo-6AnHYMKIN (ANLO+TBOPOXXHLIN CbIP)

* Hun3KoyrneBoaHble CbIPHUKM CO CMETAHOMN

- TBOpOr CO cMeTaHOU

- Kypuua B cnmBkax nog, Cbipom

« KoTneTbl ¢ AOMALHUM ManoOHE30M

« MopenpoayKTbl, XXapeHHbIe B ClIMBKax

« CnaboconeHasa ceMra ¢ TBOPO>XXHbIM CbIPOM

« 3aneyeHHbIN NOCOCb B CIMBOYHOM COyCe

« KpeBeTkun c coycom

« 3aneyeHHbIn NanTyc Nof CbipoM

« OnagywKun N3 neyYyeHn ¢ Coycom

* PbI6HbIE KOTNETHI CO CIMBOYHBLIM COYCOM
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OBowum + XXupbl

BapuaHTbl onsa Tex, KTo ntobut oBowmn. lNoaxoanT onsa BeretapraHLueB n
B HEKOTOPbIX CNy4yasx OJ/isi BeraHoB.

- Canart 13 cBexXXnx oBoLLen co cmeTaHoun n cbipom PeTa

- Caexue nommgopsbl ¢ mouapennon (Kanpese)

« 3aneyeHHble nepupbl Nog CblpoOM

« Kpem-cyn C TbIkBOM

« Kpem-cyn ns osoten

- KanycTa, TyweHas ¢ 6eKOHOM B CrmBKax

« OnapgywKkun N3 LyKKNHU C CbIpOM

« 3eneHas acosib C aBOKago N CbipoM

« OBoLM, 3ane4vyeHHble Nog CbIpoOM

« Cbip Bbpun nog, opexamu ¢ 3eneHbto

- Canat 13 wnuHaTta, orypua n opexa nekaH

« TbikBa + UMOBUPbL/MyCKaTHbIN opex/nanpuka/kopmnaHgp + CIMBOYHOE
Macno

« [lomngopbl+6a3nnuk/actparoH/KpacHbl nepew/neTpyLKa/TMMbsaH +
OJINBKOBOE Macno

- Kabauku n 6aknaxasbl + operaHo/neTpyLka/basnnnk/nepeL/4ecHoK
+ O/INBKOBOE U1 KOKOCOBOE Macro

« BpokKonn + operaHo/po3mMapuH/TMUH/NYK/MyCKaTHbIN OPeX + CIIMBKN

« bploccenbckada kanycta + neTpyLluka/operaHo/MycKaTHbIn opex/
PO3MapUH/TMUH + ONIMBKOBOE NI KOKOCOBOE Macsio
(pathuHnpoBaHHoe)

- benokovaHHaa KanycTta +Kappwu/nMMmoHHas uegpa/naspoBbi NUCT/
neTpyLwKa/MyCKaTHbIN OpPeX/Y4eCHOK + OIMBKOBOE U1 KOKOCOBOE
Macno (padHNPOBaHHOE)
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Benkn+benkm

OT0 xapakop. Ho Tak ToXe MOXHO.

OmMmneT ¢ capanHamu

Ctenk

O6>kapeHHbIn (hapL, 3annTbIn SNLaMK
OMNET C HAYMHKON N3 BETHUNHbI

Hy, Oanblie Bbl NOHAJIN.

CoBeTbl

- BapunaHToB NpuUroToBfEHNS AL, MHOIO: rnadyHbs, 6ONTYHbS, BapeHble
anya, omneT. Boibnpaunte nob6on 1 coveTanTe ¢ NPoayKTaMmu Bblle.

« OMNEeT — 3TO HEe TONbKO ANLLO+MOJSIOKO, HO 1 NOO6ON MOOYHbIV
NPOAYKT: ANLO+CMeTaHa, SNL0+CINBKU, ANL0+CbIP, ANLO+TBOPOXXHbLIV
cbip. He 6ontecb pa3HOOOpa3nTb CBOM OMJIETHI.

* MHoro cnoco6oB NPUroToBUTb OBOLW: CBEXMNE, 3aneYeHHble,
>KapeHble, BapeHbIE.

* He 3abbiBanTe Npo 3eneHb 1 cneumn — OHM NPUAAaKT BKYC
HEeNTpasibHbIM OBOLLIAM.

- CpabpwusainTe oBowm Macsiom. Jlyyule aTo genaTtb B CBOEN Tapesike, a
He B 06LLen, NOCKOJIbKY MHa4Ye MHOIro Macia OCTaHEeTCS Ha OHe, N OT
OBOLUW He 6yayT CbITHbIMN.

* KokocoBoe macno 6biBaeT HepaPUHNPOBAHHbLIM U
padpuHnpoBaHHbIM. PadnHMPOBaHHOE NOAXOANT OISl TOTOBKM BCEX
6ntog, oHo 6e3 Bkyca 1 3anaxa. HepadunHmpoBaHHoe 6yaeT MMeTb
KOKOCOBbI/ apomarT, 1 noaxoguT onsa OecepToB.

* Mcnonb3yinte coycbl. OHM pa3dHOOOpas3aT NpuBbIYHLIE Bitoaa U
0o06aBNAT XXMPHOCTU. TOMbKO CTapanTeChb UX FOTOBUTL camu. B
MOKYMHbIX aHanorax MoryT 6bITb NUWHNE YriieBoabl.

3akoHbl KeTo-cbpoca © LOCARB.ORG



http://LOCARB.ORG

	Белки + Овощи + Жиры
	Белки + Жиры
	Овощи + Жиры
	Белки+Белки
	Советы

