
�������	


���������������������



				����������					���������������������
����������������				�����������������������������������������������

��������������������������������



2

��������	�
����������������������������������������-

�����������������������������������
�����������������
����������������
���������������������������������� ���!�-
������"�#������������������
�����������������������������
����������������$�������� %����� ����������������������-
�����������	�
����������������������������������������-
�����&� �����
��������� ������� '�������������������(�����
	�
����������������������������)������������� ���(���
	������	�
��������
������������&������������������&���
�����
���������!���������������������������������������
��������� ���� ������ ��
��������� ������&��� �� ���������-
��&"��*������������������������$�����&��������������-
��������%������������������+����&�����������������-
����������������������������������)����+���������
	�
�����������������

,��
�������� ������ ��������
�� ������&�� ������ �� ����-
��� ������
��� ��������-
������ ������������������
.	�
���������/���0�



3

/������&�������������������� ���(������������-

��������1
/������&���� �� ����� ���)��� 2������� � �
���� ��
������ ������&��
��
�������1
3���� ��� ������ ��-
�� �����������
� ���(�� �� ���
��
������1
���)���� �������-
����
�� ���
������-
���� ��� ���� ���-
��������� ���(�1
4������
��&����
�������� ��� (��&-
��� �����)�����
������ � ���(�� ��
���5���������������
���1
6���� �� ���������������� ����������� � ������5�

������������&���������������(�������
/������&������ �������������������������������
������������������������������������������1
7����� ���� ���������������� ���� ��� ���������
�����(5
�����������������������&������������������������-
����� ���(�������
������������
�)�����������������
���������&�������)�������1
�������&����(��&���������������������� ���(�������1
���������8�������&���� ��������� ��� ������� � ����-
���������������������
�)�������)��������������

�������� !�"##$%�&��'�$(($�
)�(*�#$!$��������'��&�!$#�%

�������	




4

�$*+!$%�,�-� �,�%�
'$�(�#�.#�'���$���!�%���

��-'�-"!�%
*���������"�������������&��+�%������ ������������
��-
�����������������������&������������%���
����������-
����&��������������������)�������������������(����&-
���%��(�������������������
��������������������&�
%�������(����������������������������������������-
������������������������&��������&����9�����������-

�������������
����������������������*�����������&-
��������������&����������������
��������:

;)�������������������������������&�����������)������
�������� ���������������<���������������� 
���������
����������������'���������������������������������
�� (������� ��������� �������� �����)����
�� �������
��������������(����������������
��������)������
�������������������"�����& �"�����&����������/� ��
�����������������,���������������&������������)��-
����������=.�����������0>��������
������������ ���
�����������������������������������

������/"�0 ��$-�'��$1"'��2 &"3$
/�� ��
���� ���� ���&� ��������� ������ ������ ����������
���� �������� ������� ������(����� �� ���� ���������+�
����
��� ���
��� �� ������������������ *���� �����������
�������������������)����2�����������&����������-
������"�� �� �����& ���� ��� ��������� �����)�������
��������� ���(��



/�������������������+���� ������������������<�����������
�� ����������������&�����������������������������-
������� ����(��� ��� ���� ���������+������� �� ������
� ���(���/�����������2��������������� ����������)�-
����(������&������)������������ ���(����������&���
�� ��������������������������������������& �������&�
�������� ��)����� ��������� �� ������ �� ������� ?��� ��
�����������������������������������
��������������
���������/���������&���������������������������������
����������������������)��������������������������������-
�����������������������=�������&������)���������������
;>�������& �������������"�������������&�����������

;������������������)������������%������������������-
 ���"���������������������� 
�����;���*���������@�
���������������������������������!�����������")�����
����������������������*�������������)����
��������
� ���(�����������"����)�������������������������"��
�����(������� �������"�������������������������
��
������� �������&��� ��)������ ����� ���� ��
�����
���&(����(����������/�����������&�������������)�����
������ ���
�� ������ �� ����������� �������� �� �������
�������
����������"����

3����&���� ����� ��� �����)������ � ���(�� ������-
��� ��������� �������� ��)������ *�������� !�� ;�� A��
2��2���� �������� ��
����� ���&(���� ������������� ��
����������+����� %�������������������������������8
�� ����
��������������
��������������������� ����"�
2������$���������� ���(���������"������ �����
�-
���������&������)��������������������������������
��������������������
������������������������������
��������"����������9������ ���(�����������������-
���&�������������������")�"������� ������������)�-
)�"��������� ��
��������������+������

5



6

��
�����"�����������������"���������������������-
(���������
����������"������������������ �"������-
�����������������"���������������������������������
������������1
����������"��������&������������)������������(��-
��"�����������������������1�
���� �"����)����������������%�������������������1
���� �"�� ����������������&� �� ���� �"�� ������"�
2���(�"1
�������������"��������������������������(�"������-
�����(������
���������������������"������1
���������"����
����������
������������"����������-
�����������������5�����������A��!��;���2��������1
������ %���
��� ������ ����������� ������������ ���-
�������� �������)�")��� �� �����������������")���
��������������
�������������������������������"�
�-
��
�����������)��������&1
�����)����������������"�������2�����������������-
���������������)���������1
���& ��� ����������� ��
���� �� �����)����� ������
������������� �������"� ���������� ��������"� ��� ��-

�������������������������������������&����������
���������1
�����)����������������"����%22�������������������
����������������������
������1
���� �"������

�����4"##+"��"�#$�&1"#�5+��$6!�
��������!"-/#+7�8,,")!
���� "(���'$#��("���5"-�(9



7

�����������	

����	������	�		
������	���	
�����

Завтрак для чемпионов
$ ���(��+������������� ��-
���� �����
�������� (���������
*� �����)����� ������ � �-
��(�����������������������-
���� BCD� �
�������� �� ��� @@D�
��������� ������� +� �����-
�����
�"�������
�������������-
������������������������&����
��)������ +� 2��2���� �������
���&(������
���������
������-
�������2��������

Здоровое снижение веса
7���������� �������)����� ��
������ � ���(��� ������������
���
����&��"�2���(�"��� ��-
����� �� ������������� ������-
)���"�!���������
����������
����

Кладезь витаминов
$��������)�������� ������-

�����������������������������
*B� �� !� �������������� ������
������E���������������*F�+���-
����������F�E�������*@�+���FG�E�
������2����������������+���H�
������ $������� �"���� �� ����-
 �������������������2�����-
�������
�������

Защита от рака
$��������� � ���(�� +� 
���-
��&���������)��������������-
��"��������������������������
�������������
��������������-
��������������"��������������
��������� ���������&� ������-
������������")�"������� ��-
����������)�)�"��������� ��-

��������������+������

Секрет молодости
4��
������ ������"� ��������-
�������+�����������A��!��;���
2��������� +� ���������� � �-
��(�� ���������"�� ��
�����5�
�������������"�� �������� ���-
����� ��������(�"� ����������
(������
�������������������"��
������������������"�������

Артериям на здоровье
4��& ��� ����������� ��
���� ��
�����)����� ������ ������-
������� �������"� ����������
��������"������
����������-
��������� �������� ����������&�
�������������������

Хорошее настроение
$����)������ ������ ������-
����"�� �����(����"� �������
�����������������/���������-
�������
������*��������������
�����������������������������-
����

Источник мужской силы
	�����%���
����������������-
���� ������������ �����������
�������)�")��� �� �������-
����������")��� ������������
��
�������������������������-
������"� 
���
������1� ���)�-
��� ����&�� ���� ������ ���� ���
������"�2���(�"�

Природная защита для организма
,������ � ���(�� ��
�����"��
�� �������������"�� ���������
����������(���������
�������
�� �"���� ���������� ���� �"��
����������� ����������"�� ��-
���������������� �� �������-
�����������������

Залог красивой улыбки
*������)����������������-
���&��� ���������A���!�� ����-
���� ���������� ���� �������
����������������������



8

�����4"##+"��"�#$�0 ��
 ")�"!��$1"'��*-$'�&�-2.�%

� &"3�:"#4�#+�0 ���""�)�$ �!"���������/"

7���������)������������&�����������������������&�����
�������������������������&�������������%���
����������-
���&�����������������&����&����������&���������

!�
�������&�� 
���������������������&��������"��������-
������"��������
�������������������&����������������-
�����������������������������������"�2�
�����������-
���������
���������������)�����7�
������������������
������������������
�������������������������������
�-
���������I������"����������"��������������������
���
�����
���"����������")����
��8�����������������������
�����&���(�����������&��

<���������(�������&:�*��������������&�����������������-
���&���� ��������� $������� ��������� ���� 
�����&�����
�����������������������������������������&����������-
������ �
����
�������+������)������������� ���(��

��-2.�!"� ��7� ")�"!�2 &"3$;

$����)������ ������ � ���(��
��"�������������&����%22�������
�������
���������(�������������-
�����������������������*�������
����������� ���& ��� �����������
����������A��!��;��2������������-
������ �������� ������&�� *� ���
��
�������������������
���������
������)����� ����� ��(�� �����-
���������������(����������)����
��������� �������� ������(:� *���
%����������������
�������������
���������")���%22����



9

7�������
���������� ���(������"��������������������-
�����������������
��������������������������������
*� �
����
����������� �������������������������-
��"����������4����������� ��� ���(��������������-
���������������������������������������������������&�

������������������������
�����������������������-
�������������&������)������

$�����
������������������������)������� ���(��*� �
���� ���������������������������������*� ��������-
�����&����&������ ������������������������������-
���������������&���<����
��%��
��*�����&����&����
�-

����� ���������� ������
���
+��������������������&���
��������������������(���

*�������������������
�������
�������������������������-
�����&��� ��)������ ����-
���� ����
��� *��� �������&�
�������&������ ���������-
����� ��� ����������� ���
��
�����A������������*������
���
������������&����������&-
���� %���
���� �������� ���-
���������*����������������-
��")���������������������
���&�������������������



10

�����4"##$%�&1"#�5$�0
�$-�'�2�"�"##� !��(2:.�#+

J��� ������ ���&� �������
���� �������������� ���&��-

�� ������ ���� �
�� ��������
����K�A������������"�����-
���� ��� ���������� ������&���
$����)������ ������ � �-
��(�� %22�������� �����-
��"�� ��)��������")��� ��
���������")���������������
�������� ��
������� *�� ��-
������������������%���
����
�������&� ���� �� ������-
����&��������������	���&�

���������������*������
����������������������������-
���������������&�������������&�������������&������-
���
�������������� ����



������ +� �������	 ��
���-
���	 ������������	 ��������	 �	
����������	�����	���������	
���	� !	���������	����
"	��-
�	# !	���
���
"	�	����	���-
�����	�	�����	
����	���	����-
���$�	%�$����	&���$	������$"	
����	 ��������	 
�������	 
	 ��-
����	��"	���	����
��	����$����	
������$�


���$7!"� ��7�)-2*��
�������'���*�$�$�:��#�;

4��& ��� ����������� ���������� �� ����-
���&��� ��)����� �� ������ ����������
������&��"����2�������������������-
������
�������/����������������
������
*�����������������%���
������7����
��
��������������*� �����������&������-
 ���������������L������������������-
���������������
������&:

9���������������
����(����������*������-
�������&����&��������������������-
")���I����&����"���������������*���
��������
��������������������&����� -
���������������������������������

11



Ïå÷åíüå Ãàëåòû Áóëî÷êè ÕëåáöûáÕÕÕ á

12

����2)!+����#$!2�$-/#+3
&����4"##+3��"�"#



�$!2�$-/#+"�&���2)!+��-�!"-/#�'��3�$#"#�%��
�-%� #$*:"#�%��"'��#���	�$7#"'�� "�"�$<�
����2:"##+3�
�-�����=��
�� �-��+3� !�2)!2���������>


ßáëîêè ñóøåíûå
����& ����������
��B8B�E����

M� !���������(�����������������
�������� ��������� ���������
��
��������

M� 4����������������������������-
����������������&��
������������
�������������������������

M� *��������������� �������� ���-
���
������ �"���� �����(�������
���������������������

M� !���� ��������� �������� ���-
���&�������������"�����������
�������������������8EC����NHC�O!�
�����
���������������������

M� !����)����� ������������ ��-
�������

M� ����������� �����&� ���� �����-
����������� �� �������� �� ����-
��������(����&��������������
���������
����������

M� 4���������� ������
��� ����-
�������� ������� ��� ������ �������
���� ������������ ���
����� ���&�
�������� �� ���� ������ �� �������-
�������������������������������
������

M� *������� ������������&����&� ��
����������(��� ���(������ ����
��
��������������������������-
����������������

M� FE� ���� +� �������������� �����
������������������������������
���������

Ìîðêîâü ñóøåíàÿ
����& ����������
��B8B�E����

13



Áàêëàæàí ñóøåíûé
����& ����������
��P8P�H�����

Ëóê ðåï÷àòûé ñóøåíûé
����& ����������
��B8Q�E�����

Êàïóñòà ñóøåíàÿ
����& ����������
��Q8Q�E����

Ñâåêëà ñóøåíàÿ
����& ����������
��B8B�E����

Ïåðåö áîëãàðñêèé ñóøåíûé
����& ����������
��P8P�E����

Ãðèáû ñóøåíûå
����& ����������
��P8P�E����

14



Òûêâà ñóøåíàÿ

Êàáà÷êè ñóøåíûå

Ëèìîíû ñóøåíûå

Ïåòðóøêà ñóøåíàÿ

Êîðèàíäð ñóøåíûé

Áàçèëèê ñóøåíûé

15





17

/$R�3;IA�+����������������)������
����������
�������������������3�-
�������������������,R���FPPE�
�����������������������P8���*�����-
�����������������.,������������������������������������*�������-
���!��0��
����������������������������������+�� �����������&��
.	�
���������/���0��L�����&���������������3;IA���������������������
�(������%�������������������
�����������������������
������������-
���������&"���������(���.#�� ������������������
���������0�

I����������������������&��������������������������!�
��������&����-
���������������������������������������� ��������������������9��
����������FC������"�������������������������������������
����(���&������
�������������������� ���%22�������-

�����������������������������������������
�����������
����
�����)������������������������������������������
�����������������������������������.��������������-
��0���������&�������&�����%22����������������������-
����I����������������"����������������&
���
������&��������������������&�����!�
��������&�
����������)�������������������������������-
(������������&������������+���������������-
������������)������������� ���(��������

$ �������� ���&�� .	�
��������� /���0� +� %���
����������
���������&�����������������������
����������������$�������������������������-
���������������������������$����������������
���&��������&����������&��������������������
4��
������������&����������
���������������
��� ������������������� �� ���� �����)������
������ .	�
��������� /���0� ������"�� �� �����
���� (�������� ���������� $ �������� ���&��
.	�
���������/���0����
�������������������-
)�������������"�������������&����%22�������
�������
���������(������������������������������������
*���������������������& ������������������������A��!��
;���2������������������������"������
���������)����
���������")���%22���5��������(�������������������-
����(����������������������(������������������������-
��������� ��� ����
�� �������� !� ������������ � ���(��
�����������������������������������������������������-
��(������������������(�����������������
����������������������-
���&������������������

7�������
���������� ���(������"�������������������������������������-

����������������������������������
�������������������������������
��)��������������)�"��������������"�����������������&��

/$R�3;IA����������������)��&��������������& ���"������������������-
�����������

17



18

�2.1�7�&���2)!
�������'��&�!$#�%



19



HHEGEP��
��	�
���������
���,���������������Q
�S25�=THTB@>�B8CG8FP��@8FC8QC
UVWXYZ[\]^UYZV8W_�W_
`` �̀UYZV8W_�W_

FCPGPF��
��3��������
������89�������������������FC
=HPP>�QTH8HF8FE��QTH8HF8FB��
Uabca`^UYZV8W_�W_
`` �̀UYZV8Uabca �̀W_

`` �̀\[dV[\ea�W_


