TOI'C I'3I'D3PCOH UX BATII YUH XAWH OJIOH YJICBIH HUMTIMJIAT

Beran

00J10X
XO0TOY

.................................. X I[BHXHPI

OPYYJIM3H/I, AH AMBT/IbIH TYCBIH TVYIJI/] 36B
XOOJUIOXOA M3IBOJT 30XMX BY XOH



BETI'AH BOJILTI'OOXK

TAPUT JIDJIXUMIID
XAMTIAAJBSA

YP XYYXIYYIUNHXDD
BAC 6OPCIINNHXOO TOJI00
UPAIIYUTDD XAMIAAJDK
BATAJITAAXY VI B

TAH/A BAAP XYPI'JE!

DHAXYY Os1IXaH TOBXMMIIBIT COXOXK Y39X SHD ariivH]
Ta @OPUNHXO6 TOIUUTYH 3X JIDIXU, UBIIIT aH
aAMBT/IbIH TOJI00 XaMTUIH DXHUM 30B COHTOJITHIT XHMK
Oy 1oM! Dpyyi 30XHCTON, HUTYYJICOHTYH XOOJIIIOITOT
X3PX9H MHUIDKHUX Tanaap MdIX €CTONH OYXHHUHUT TaHb
ylaax XyyaacHYya MAIYYIdX 001HO. DHA OarTcaH
gyXaj M3, 30BIOMK, 0aC XOOTHBI KOPYYA TaH]
OYpAH AYYPAH COTIII XaHAMIK aBY UPIX XOOJUIONTHIH
JAJUIBIT X3BLIYYJIIX3J TyCJax TyJ TyXJIaH
TaHWJILaapau.

AMba M3HJ sBaX, Oycaaa aMbapax OOJIOMIK OJITOX
amapxaH 11yy. XapXdsX apra 3aMbIT 9HS TOBXHUMOJ TaH]]
X233y 71 erex yupaac AMTAPXAH YHIIIAAPAI




MaxHBbI X3p3TI33 YYP aMbCTallbIH 06 PWISNTHIH [IanTraad 00J0X Hb
Vyp aMbCraiiblH @0pWIONTHIH Tanaapx IPAIMTIUIH Y3311 00710

J>nxuit opImux 3¢3X Hb TaHbI rapT OaiiHa

Jpnxuiiras aBpax yxaajar apra 3am
YMx Max 00JroH Oalraib]] coper HeJIeeTIi

PAM MaxHbl aanax OOAHUT YHIH

21 Beran XyHC: DpyyJl MOHIUAT XamMraanax Xyqupxar apra

214 Beran X004TOH 000X 3 anxamT apra

2C) ©OepunenT XUIAXOM TaHb TYCIIaX 30BIOMIK

XYHCHHUH TOpBOH MIMHD OYIAT
YpramieIe rapantait cyy, cyyH OyTIsradxyyH

BN  Kopyyn

28 HomonT MaTepuanyys




MAXHBI X3PIIU133 YYP AMBCI'AJIBIH
OOPWIOJITUNH IAJTIAAH BOJIOX Hb

Jonmxuit Cymmaneta WHcTHTYTHHH cymmaad [yymrasn OonoH
AHXaHT Hap CasxHbI an0aH ECHBI WITIIA3 XYIDMKHHH XUiH
Snrapnein 51 rapydl XyBb Hb MaJl aX axyWraac yycIdr Tk
JTyTHACOH OaifHa.

“Man ax axyiH ux cyyasp” xam33x 2006 oHBI TYr35M31 TapXcaH
mntranady HYB-eim XyHe Xemee Ak AxyiH baiiryymnara
JIIXUAH XYJIOMKUMH XUHH siarapiasiH 18%-r Man ax axyiraac
YYARIT3H 3k OyrHacaH Oaiipar. I'atan “Man Ax Axyit 6a Yyp
aMbCrai”’ WITTIHAT XaMTpaH OndcoH ['yyamann 6omoH AHXaHT
HapbiH Jlpnxuit CynnanelH VHCTHTYTHIH COTIYYIMHH CasXHbI
JyraapT OryyJICH?Ip Mald aX axyW XuWrasn TyyHMH naiiBap
OYTI3IIPXYYHYYA XaMIuiH Oaraap Oomoxox xmig 32.6 TapOym
TOHH HYYPCXYWINHH X3T UCJT OYIOY ANTXUNA HUATHIH XYJIDMKHHH
XUHH srapibH 51%-r yyceraasr axo?.

1. Mast aMbTHBI TK32J1 TapHajlaX 30pUIr00p MIMPIHTAH OUT YCTTaX, MOATYHXKYYIIIAT.

2. Maibia eTreH sljiraacaac suirapaar METaHn XUW

— Mertan Hb JpnIXUiH gynaapana Heneenex Heseereepee CO2 —ooc 72 naxuH UIYY

3. MaxaH OyTI3IIPXYYHHUIT X6J166X, TIOBIPIIX 3apaall
4. Man ypxKyyJiaX, 00JOBCpyyaax, HAIax Vil aKuiuiaraa

MaxHbl YHIABIPI3T Hb MOH Mall MX XO3MXKIIHHMH yc OOJIOH
OycaJ TepiIMiH HOeUMHT 3apiyynnar. YYHHH OpOHI A3JIXHUIH
©JICTOIIOH]] H3PBATAATCAUMIT XOOIIOXK, X3PITL3IT ra3ap Hb ycaap
XaHraxaJ X3p3mIdBiII 30XHUHO.

[lar yypblH €©pwWIONTHHT 30TCO0X, IPTYYIIX3A Mall aX axyilH
rapantail OyTI3rIPXYYHYYOUHr Oyypuar OomoH eep Oycan
OYTI3IIPXYYHI3P OpIIyyiaax Hb XaMI'HIHH 30B U3 OOIHO I'3XK
I'yymnana, AHXaHT Hap €epCOUiH cydairaaHja caHail OoNroH
Oonwka3. TonHuit eryYICHI3p “DHA MUHASN Hb XYJIIMKUIH XUITH
sIrapai, TYYHHH araapT XypuMDIaracanaac Yy H Oy# namxuitH
JIynaapiblH Xyplaa dYylyyXcaH TYJIIMHAT COPTIdTIAdX 3pUuM
XY433p COJIMX00C WIIYY TYPI3H HOJIOe Y3YYJIIX oM™ I3coH OaiiHa.

* X00JUIONTOO ©6PWIOX6 J XYJIIMKHHH XUIHH sSUIrapiIbr aracrax
30puiThiH 31 — 47% Hb OUeNH).
* DpunM XY4YHHH candapT XYJIIMKUIH XUHH surapibir 6aracrax
X9pIrim? OyypHa
* 2000-2005 onyynaza rapcal X3MHAITUIT ©HOOTUIH epTreep
TOOLIOXK Y3BIJL:
- Max yn x3panmacuadp JJHB-wuit 3apmeir 70% Oyypyysok dagHa
- AMbTHBI Oyc rapaJraii 0yr33ra13xyyH JAHB-uuii 3apaasir 80%
OyypyyJixk 4aaHa
* Dpyyn Xoommont 6on winyy bonutr CoHront rom

 TI'azap deneeneraex HEOL Hb HIMATAIHI:
- ManbiH T3%3311 Tapruantaxaa 00JIbCHOOP 03439 HyTar
JOJ166II6TIOH6.
- bBaiirans opunsl yH1r33 170-aac 450 60wk caikupHa.
* XeJee ax axyiH canbapbIH ra3pblH X3P3ridd 6araccaHaap p4uM
Xyd, Oaifrane xamraanman rax M3T Oycal] 30puynantaap aluriax
OOJIOMKTOH Ta3ap HyTTUIH X3MXK33 HOIMOIIIIHD.

* Huoepnanowin batieans Opunvl yuanessnuii Aeenmaaeuiin “Xoonnonmoie
06PUNOX Hb YYD AMbC2A0 3eP3233P HONOONOX Hb X363, 30Xu024 DNK3
Cmagacm, JIoke Bayman, Jomnag I1. Ban Byypan, Muwoiin I')K. don Dnszomn,
Basz Diikoym, Ilagsn Kabam.

DOHA?3C MIA»K a4y Oaiiraa XaMruidH ron 3yin Oon xymyyc Oun
X3PAMI33r33 aMbTHBI MaxHaac X3T Xamaapantail Oonrox»3. I'scsH u
eepcauiiree OOJIOH 5X MAIXUUIID aBPaxblH TYAA XaMTHHH Yp IOYHT3U
ANXMYYIBIT XUHAX OosmoMk Oonoimoo OumsHA Oaiicaap OailiHa. 3eBXeH
ypramaij cyypuiacaH XOOJUIONTBIT COHTOXO/ J1 Ou HYYPCXYUIHIHH XUitH
HOJI66T acap UX X3MXK33r33p Oyypyyhaax O0IOMKTOI.

bun uyxampaa eepcnuiiHxee TOIMHIYH XOHY YEHIHX?3 ambpiapanaap
MOPHHIIOH TOIMIOXK OaifHa. Y IaraBpbir Hb M3ACI3P Oaik apra XoMxk33
aBaxryi OaiiHa I'3/13T YHIX?9p MyHXaral.

Tuiima3c Ta OYXPH >KHHXOHD YyTraapaa Oaifranbl 331Td3H, 3pyyi,
SHIPIHTYH COHTONTHIT XUIK, MAaXHBI X3PAIIIAI33 3pc Oaracrax oMyy
3CBIN epaee 11 BeraH OoJortyH. Beran coHront 6om yyp ambCraibslH
©OpUWIeNTeOC YPbAUMIAH CIPTUIIIAX, XYJIIMKUNH XUUT XaMIUHH UX33D
SUITApyyJiar LHOop TaHI 3X YYCBIPHUIH 3CPAT XaMIUIH XYUUPXAT MHAIAI
IOM.



Max OOJIOH aMBTHBI
rapaitai Oycaj OyTITIAXYYHUI X3p3ridar Oaracrax Hb XyBb XYHHH
ny AMLCFA.JILIH equﬂeﬂT BA 3yrasc XWX Mail ToM ajixaM 6oiox Gaiix i gaa. Ta yyp ambcranm separ

HOJI06 aBY MPIXUIT YHIX?9p JI Xycd OaiBai ypramiaH XOOJITOH OOJIK,

YPFAMJIAH XOOJIJIOJITBIH TA.JIAAP MaxaH X0OJIHOOC Oyp MOCOH rapax Hb 3YHTIH.
I[aJIXI/IﬁH yl[I/IPI[AFIII/II[, TBPFYYJI:)X Bbup 6ac ync TepuiiH Xyp39HX 4, GalryymiarsiHxaa TYBIIMHZ 9 ©HIOP

HA9BX raprax xoparTdi Oaiima. Tep 3acar 6a ync TepuilH Hamyyx

BPI[BMTl[HﬁH Y33.JI BOI[O.JI YHOX29p XHHX €cTOl axciaa Xuibk Oaiiraa SCoXMHUI, TyXainban MaxHBI

X YHIOBIPT Taraac OTOXWHH OPOHJA ypramjaH XYHCHHI JIMXHH

JIIPYYIDK Oaiiraa 3CoXUUAT OUT HATTIIAX XOPITTIN.

Ponan Jluit Hap ABcTpanu yncaja yCHBI

N . . Hap 5pYMM XYY XOMH3X OO0JIOH HYYPCXYUIUHH XUHUT O max
XOMCIION OaliHra HYYpJidX OOJICOH XHMII3 Mall aXx axyiraac surapaar P 9P N Y YYPOXY YYPYY
N . . . apra X3MKI3HUN M3ISTIRI apjaMeHTaapaa rapbiH YCor 3ypyyscan 6a

MeTaH XUl eHzep Oaiiraarail XonoorayyiaH ABCTPATHUYYIbIT HIH JAapyi g .
N YYHI MaxaH XYHCHITr Garacrax, JOTOOJBIHXOO XYHCHHI HOTOOT KX

ypramjias X0OJITOH OOJIOXBIT ypuasicaH OaiiHa. . N
Tyxaii OarraacaH OaifHa.

“ Max Gaiixryit 0on gymaapan OOJOXTY# TICIH KOMIAHHUT aXIIbIH YP

nyHa Hor cast rapyit @opmoca (TaitBaHb)-4yy/ I3IXUATI aBpaxbIH TOIOO

“MaxHbl YHIABIPIAN Mall HMX Heell N
ypramiaH X00JTOH 60k eepuiernex amaant erusd. ®opmocaruiin 1.2

maapagar. JKumman6om Maxsir OONIOBCPYYIDK, O3ITIIXIM Mall HUX N
cas XYH, T3p JIyHJaa TOpUHH anbaH XaarduJl ypramjad XOOJUIOITOJ

XOMXKIOHUH yC 3aplyynpar. XapuH ypramaia HOroo 0oi THHM Ouin N
00peep Xd10271 aMBTHBI Tapajryil XOOJUIONTOA LIMDKHX 3aMaap

yupaac OHJ 3H3 Tal J33p X3MHXAT rapraXx Hb Tomopxoi. Tapumdx . o
HYYPCXYWIMHH XWMHH suIrapieir Oaracraxaj XyBb HIMpI3 Opyylax

Gaiirajb SKOJIOTHIH acyy/al yjlaM OJOH XYHUHT ypramiaH XOOJUIONTHIT o o
amJanT rapracad OaifHa. MHracH?3p sxuin XamruiiH Garagaa 1.5 cas

20)| 39X XYPrax MaramianTtani . .
YYay A XYP A TOHH HYYPCXYWIHIH XUHH SIITapIibIl apuiirax axao.

(Cynpum Macmep Tenesusuiin apunynaca — 2008 onwr 9 capvin 18)

. “Yp Tapua Tappx ypryynaaan
bun xoon xyHcHui
TYYII3p33 Maj TPKIK, Japaa Hb TRHKIICOH Masiaa HIdX oM 0ol Ta yp

COHTOJITOO ©6pPUIIeXTYH J1 601 eep 0y U spuaja HIMIPryi 6omx OaitHa. N N .
TapUaH/ aryynaraaar sHepruita 90 XyBuiir Hb €6pTee XypT3/ryH anuax

Yuup Hp Max J1 OMIHHUIA O MOIBIT CYHTIXK, YCHIT OOXH JDK, XaMmar . o " o
p A A Y Y PAYYIDK, 6omHO. Man ax axyiraap THM 4 OJIOH XYHHHT TRHKIVK daJaxryirasc

MOHTHUT MaaHb dMHIIT IOYJI9X ©BYMH TaphX Oaiiraa mr 3. .
YYA PYY fOY P Yy A rajgHa TYJIIHUN 3apJas Hb 4 WIYY eHIep rapaar. ”

TuiiM33C 9X IPIXUIT?D aBpaxbll XYCOTY XYH OYpUHH 5XHHUI COHIONT
gyxam 3H3 1 Oaiix éctoil.”

“bun mapraam erniee 60coox xapaxal aBpax IOM IOy 4 YJIII3TyH Oaibk
MBIIPX33P, yAaaH HIyraMz TUAM J1 OUPXOH TY/DK UpUXxd34 OaifHa.”

“Max
uadx33 Oaracramraas. “MaxX YHMHB HYYPCXYWIHHH sUIrapall ©HAePTIH
OYTI3LIXYYH MIYY I3 T3 OJIOHTOH [OXOH X3JIC3H OaifHa.

“MaxaH XOOJJIONTBIH yIMaac Maj YpiKYYJdI, MaJlbIH “ . .
5 . . XyYTOMKARH XUH sSrapyyingar 0yx OyTasTIpXyYH, Top AyHIaa MaxaH 9
OTeT SUIrajicaac surap/ar HYYPCXYWIHIH XHIH XOMK3? YHIXI3P HOLTOH N
g . 0ac TaTBap HOTIyyJax Hb 36B 'YK O0NOX OaifHa.
TYBIIMHA XYpcoH OaitHa. TuitmMdsc xymyyc Oua ST OZOOHOOC 3XJIDH N .
. . . s N 9PASMTI, HUPrIHUN HHUHTAOM 007007, OONOBCPONBIH canOapbiH
aMpJpaigaa JTOPBUTON ©0PUIeNT XUIX 3aMIITYH XoparTaii OaitHa.
MAPIYKUITHYYA MaxHBl XIpIMIr Oaracrax Hb OJOH Tajlaapaa yp

OTOOXTINT OHIIOIK, Yy XOOJOMTOO COHCTOX Hb 3YHTIH Oaifx rak Om
6omox OaifHa.”

« . . . (Cynpum Macmep Tenesusuiin spunynaza — 2008 oner 9 capein 12)
BI/IH MaxHbl X3PITII33I33 6aracraX XJ3pOrTou 6011.]'100, YYHUUT XUUX HOT

apra 3aM 001 M3IP3K MaxHaac Oycaj ypramjaH XYHCHHT TYJIXYY COHTOX . .
P A yeanyp Y VXYY HYB-p1H Yyp AwmbcransiH OepuienTuiiH AJKIBIH XOPOOHBI HapHitH

X9PIIVIAX SBJAI FOM.” o o . o
OwurmitH mapra MBo J3 BOHpBIH X3JICH?3p XYHC TXKI3IMHH YHUHH

(Cynpum Macmep Tenesusuiin sapunynaea — 2008 onwvt 9 capoin 17) o
©COJITHIAH TOJI IIAJITTaaH Hb Max O3 TT3I1/1 30pHYJICaH MAJIBIT YP TapHaraap
TRKIPK Oaiiraa ABIa; oM Iak33. Tapasp “byrmaspas Beran 06010X Hb I

OMIPHI XaMTHIH CailH MU 00IHO.” TKI?.



33PI3TI AH AMBT/IBIH AMUIT
ABAPDBA

* TeB GoroH OMHe AMEPHKT 65 Teper 3yHITHItH X0Ep
HyTarTaH yCTax YTyl OOJICOH Hb JIANIXHITH JTyJaapaitait
HIYyZ X0N000TOi

3eBx6H ADPUKHITH ©MH6]T XOIIIYYHAAC JT OJIIOT Tepeec,
SICT MIJIXUH X MIT aMBTajl GOJIOH IyBYY/ IIXUHH
JyJIaapIIbIT TICAX apraryii XypBoaJl HYYI/UIH O4UX

JISJIXUHUH OPLIUX DCAX Hb
TAHBI TAPT BAUHA

JDJIXUIH JIYJIIAAPAJI Hb OJIOH XYMYYHMI AJITAH AMb HACBIT' ABY OJICOH CYMPJIMIH

. razap yryi
AIOYJI TAMIITUIH IIAJITTAAH BOJICOOP BAMHA. HOMOTXK BYI TEMITEPATYP Hb CASl P . N )
* ABCTpalv TUBUIH LTyByyHbI aiiMIUi{H r'ypaBHBI XOEp
TAPYY AMBTAH, YPTAMIJIBIH TOPOJI 3YUIUMIT YCTTAXAAP 3AHAJTIXUNIDK BATHA Hb, EBpOIT THBHITH IyPABHBI HOT Hb Ta3PBIH XOPCHOOC

JIapyii apauriax MaRxIp OaiiHa.

XYMYYCHﬁH AMHﬁF ABAP,BH ..................................... ‘: ...........................................................................
HIUPOHI'OH OUH
AMDBTIBIT" ABAPBA

» MaJ ecreH ypyyJik Oaifraa Hb IIMPIHTIH OMT
CYHTIIX31 XYprak OaiiHa. YYHUI yIMaac A2JIXUitH
aMbTaH, ypramilblH TepeJ 3YHIMIH Tall WIyy XyBb Hb OYp
MOCOH yCTax aloynTail.

* AHY-z1 36BX6H YX3p CYpar TK3%K Oyd Yp Tapua,
mont Oyyprraap A3nxuifH xyH ambeia 20% Oytoy 1.4
TOpOYM XYHHHT THKIIX OOTOMKTOM

Yep yc, Xxap cajixu, TaH Ta4yur, TYUM3p, YCHbI
XOMCJIONIT XYMYYC X3/I3H casiapaa epTceep

Jonxuita gynaapnaac 6omk upax 50 xxung 150
cast XYH HyTar OpHOO OPXHH JYPBIX3J XYPH? IICIH
Taamanial 3pI3MTI] A3BIIYYII OaiiHa.

MAJI AK AXYI/IH CAJIBAP JAXb
AMBTJBIH AMUIT ABAPIITAAS
. w * AHY-x xun tyramza 10 TopOyMm Mai aMbTaHT HAZaJar.
 EBpomnbia x011600HH yincyynan xumi1 TytaM 300 cast yXap, XOHb,
n ’ raxaif 60510H 4 TapOyM Taxua HAuIaragar
» Kananman sxunn 650 cas Man HAAmaraaar.

OOPUMHXOO AMUMI ABAPBSI

» Jlynnax HachanT 15 XypTas xKuimssp yprcax

NAJAHN TOHTUCUHH
AMBJ/IPAJIBIT ABAPBSI

* Maut axx axy#l ypKYY/raac YYANITIH Xasraan
6OXHPIOJ Hb JaJlaif TOHTUCT OPIK CYHTrK Oaimar.
Maunbia etren 6a 60pIO0HOOC sUIrapaar a3oT Hb

3aMar XUru{r X3T UXICTXK ynMaap Oycaa opraHusMaa
XY4uiITeperduitn ayrargana opyynaar. OJIoH 4 ycaH
Jaxb aMbTaH ypramai Oyiraapaa YX3K COHeX
TOXHOJUTY Y 3I03TIDKI3.

boxupzoi 00IOH X3T UX 3arac arHacHaac OOk Janai
TIHTUCUIH aMBT/IBIH XYHC THKIIUAT XOMCIOI]
OpX, XAIUMHYYJI TRK33JIMITH JyTarnai, Typaaj Opox
GoicoH OaitHa.

G0IOMKTON
* 3ypxuuii eBuHHit 3pcaan 50% Oyypax 6010MKTON
* 3ypxHuil Xaranraa Xuinrax spcaan 80% OyypHa

* LlycHsl napanT X3BUIHH 6OIHO

+ XonecTepoblH TYBIIMH OyypHa

* 2 TOPNUIH YUXPUIUH MIMKUH OaracHa

+ Ilyc xapBairaac ypbIumIaH COPTHHIHD

* ApTepuilH CyJacHbI AapanTaac COPrUHIHD
* OJIOH TOPIUHH XOPT XaBApaac COPTUMHIHD
* Jlapxiaa caibxupHa

XYYXAYYJUAHXD3 AMb HACBIT
ABAPDBA

“Upaomyii Onmamii 1 rapt OaiiHa. Slaraaz 3eB anxam Xuinryi uim
30BJIOHT Yp JaraBpbIr OMI3H/ aMCyy/Ha B3? MK YP XYYXIYY/ MaaHb
OUIHIAC aM acyyxaj XYPraXTYHH Tesiee Ouz XamMTaapaa J1 XU499X
écroit.”

“JIPNXMIH XaMIUiH H3p XYHIATAH OHOJIOTY/BIH JTYTHIK

Oaifraaumial XepcT ANXUHN 193PXH OJIOH Tepel 3YHINiH
aMBJIpaJl ©/Iree acap TOM Il XIOIPHIH aroyl 3aHAJIBIT
aMcaH Tyy/DK Oaiiraa Hb yyp aMbCraliblH ©0PUIONTOH]
IUHAMAT Xapuy YWILUIMHT D3AXui JaXuHaac Iaapaax
Oaiina. ‘Tepenxuitn JlapBUHBI 3ajaramkiard’ TICIAT
MeH 3oxuond Man MakBaHbl ‘OIOyH yxaaHbl Oaarap’,
‘ypamTail 30XHOIY” THK MarTcaH 3KOJOTHY, Mpodeccop
Onsapn Busicon sH» Tanmaap “lapauan’™ COHHMHJ| ©rceH
spuilyIarazaa; “H» aloyil 3aHaJbIH HOLTOH Oaiijay Hb
OJIOH YJICBIH MIPIRKUWITHYYIMHr wuyriyyiaad, HYb-x
YYP aMbCTaJIbIH ©0PWIONTOOp MIPIILICIH 3aCTHIH razap

XOOPOH/BIH aXJIbIH XOpOoo OaiiryynaxaJ XypracaH” Ik

- HYB-vin eponxuit napuiin buveutin 0apea ban Ku Myn XoIC3H Gaiina’”

- JKsiime Panoepcon, Iapouan, 2009 onwt 11 capoin 20



1 XYH 1 )KWJIUWH TYPII
BETAH XOOJITOH BAWBAJT

HYYPCXYYJIMIH XUWH SJITAPJIBIT 1,48 TOHHOOP i} . ﬂ D .
BYYPYVJIHA 2z

OHp xaparaax Oy 6araxx XaparciyyIuir OyTaH
KWINIH TypIl alUIIaxryi Oaixrai TyHIHo.

5 XYHUNUT ©JICTOJIOHI06C

ABAPHA
X3pB22 33MIIKI Ta3ap A39P33 HIADIIHUA MAJIBIH TIXKIII 52 ; gfa Q Q

TapUXbIH OPOHJI XYHA LIy XOOJ THKIII 00K 09MX Q_) Q
Yp Tapua Tapuaiax oM 00 Oua S5 JaXuH UX XYHUIT
THKIIX OOJTOMIKTOM OOJTHO.

25 AMb

i VYV YOWY
o1 xom,
24 taxua vw
XapBas AHY-biH 301 cas xyH am Oyxam199

XYHCHHH Maxaa 2/3-oop Oaracrax oM 6oit:

CO2 - bIH sIrapiasIr

297 TOPBYM KI'-AAP

Oaracrax yaaHa.

1 TOPBYM OJICIT'OJIOH XYHHHT XOOJUIOX OOJIOM*K

rapHa. J[pnxuii 133p eJICTeeH T 3T TaBbXK XYpIx33p Oaiiraa ous!

5 T3PBYM MaJl aMbTHbBI aMb aBparjiaHa.

JTIDJIXUUTDD ABPAX
VXAAJIAT APTA 3AM

o o « XAMIMIH OHJIOP

(Xy8b XyH OyHOdICAap Xop uxuiie Xutldic 4adax 4adeapvle YHIN2IIHO .o
6000nYy0d1c opyyacan 601H0) * XAMI'MIH BATA

Jonxuiiras aBpaxblH Tyin[ OWAHUNA XOH Hb 4
Beran Gaitx wagHa. DHY Hb 6ac 3pyysl MIHAI
WYY TyCTai oM.

Jaaxuitn Xopt XasapeiH Cynanaraansi Can
“YpramilblH  rapajTtaii  XyYHCHITr TIoOJWIOH
XIp3013” %K 30BJIOCOH HaifHa.

“MaxaH XYHCH?3C TaTrai3ax Hb XYJIIMXKUAHH
XHITH Yy Mepee OaracraxblH TYJJ XHHABIJ 30XHX
XaMIHAH 6TOeXKTIH arxaM IoM.”

Ane T'opbin oponyoo mycramdxcmatieaap 30XUoH
batieyynazocan “Icon mauo Ox [anxuil” Konyepmoin anban

ECHbl MAHUNYYYIax XyyoacHaac uui mamae.

* Hap canxunsl 3punm xyu
I3X M3T 3PUMM XYUYHUH Opiyynax 5x
YYCBIpUIIr cyypuityynax

* CyYH IpiuiiH 4UiI3H X3p30Ix

* BanHnanzx OpoXbIH OpPOH/ IIYPLIYYPT OPOX

Ta 1 pynr Oyroy 0.45 Kr yXpHifH Max UAIXIYH
OaiicHaap HaaHajgax J 6 cap IIypHIYYpT
OPOX XOMXKIIHUH yC XIMHIK YaJIHA.

* YHazar oyryil yHax, 3CB3J1 aBTO MalllHaa

JIyH[laa X3p30I3X, HHUTHIHH T39BPHHH
X3P3rCIN3p 30pI00pOit
* Maums Xynangax aBax 601 ruopu
TOPIUITHXe6C Hb COHTOOPOI
TypraH xoomubl 1 ramOyprep — YilaBIpIOXaX
MamuHaap 32 KM JaBXMX TYJIIMHAT 3apiryysjar!
On fomMaa Bpraarda OPYYDK JAxdH allnmiajar
MaxaH XOOJITOH XYH?3C ypramjaH XOOJTOH XYH

XaBBI'YH MX33p OaliranuiiH HOOUMHIT XAMHYK YajaHa!



Mox Hp araapaac HYYPCXYWIMHH XM,
. MeTan 0onoH Oycaj XOpT XWHT 3aiinyyink,
araapbir XY4IHITOPOrIeep ca03H
MIMHAYHIDK Oaiinar. MaJut ax axyiiH canéap
IPAXuiiH  0if MomHbl 1/3-pIr  ycTrax
maarraan 6ojicon 6a 3.4 TIpOym ra
ra3ap HyTTHIT alIHIIaAAar.

VPTAMJIAH XOOJITOH BOJIOX Hb OOPUMHXOO BAC IDP
BYJIMMHXDD TOJO6 XUNX XAMIUIH 360B AJIXAM 'R TOU
SPYYJI MAHIUNH TAPTYYJIDX MOAPIOKMIITHYYZ CAHAJI
HUMJDK BAMHA. VPTAMAJIJI CYVYPWJICAH XOOJI XYHC Hb
MAX BA CYYH BYTOOIIAXYYHJ BAUJAT XOPT BOIUC,
AHTUBHOTHUK, JIAABAP, XOJIECTEPOJI, XAHACAH 66X TOCBIT
ATYYIIAITYUIDOC TAJHA XYHUIM BUEJ XOPAI'TOM BYX

AMUH JISM, [IAM T3XIJI3P BASIJIAT BAMIAT.

MO/l TAPUX Hb
OI'OOKTIU -
XSUJIBAP JIOXOM »

» XynanaaH aBaJiTaa XOMHOIJITTOH XU
* X3pammaaras daracra

* DpryyJok ammuria

 JlaxvH GOJOBCPYYIDK alInIia
VYpramian XO0ONTOH 0aliX Hb JaXxuH

OOJIOBCPYYJIaNIT ~ XMIDK ~ XOMHOIOT  MaxaH
XOOJITOH XYHI3C WIIYYTIUIIIp IJIXUNH CaiiH
calixaHz Tyc J3M 00J0T oM mmyy !

XASTIJTAA SPT'YYJDIK ALITATITAX
OI'OOXKTIU «
XSIJIBAP JIOXOM ¢ « »

» Hacnant 15 xumsp ypracHa

; * IlycHsl napant OyypHa
|  XonecTeposblH TYBIIUH OyypHa
» XapBaJTaac COPrUiIHI
* CynacHsl 6erepieec COPruiiHd
| * Ypry#mmac capruitnas
* Jlapxi1aaHsl TOTTOJILIOO CaibKUpHA
* Mai aMbTHBI rapajitail @©B4HeeC CIPTUIlIHA.

Hb MaJl aMbTHaacC rapanTaﬁ.

HIN1(I'axaiin xaHua), IIyByyHbI XaHHA],
yXpuiiH ransyy esuuH, E xomnu, canmonen
39p3r MaJlbIH rapajiTail ©BUHYYAUNHH yIMaac
Max XaJABAPKIK, XYHJI JaMXKUX 3pCan Ouit
Gomnzor.

IPYYJI I'APAT' BA 3PYYJI AMB/IPAJIbIH
TOJI606 YPTAMJIAH XOOJITOH BOJIOXYH.

JIDJIXUNH JYJAAPIBIT 30ICO0XK YATHA:

* Jlonxuita gynaapisiH 80%-T 30rcooHO
* AHYVY-BIH HAT 6pXUIH X SUITapyyiIar XyJIIMKAiH xuiir 4.5
TOHHOOp Oaracrana

BANUTAJIMAH HOOLIMHUT XOMHDIH):

¢ LIHrar ycHbI HOOUuitH 70%-HHr XOMHIH

* AmazoHsI Ip3HrIH 0iH 70% (3,433 TopOyM ra) Maj YprKYYIrs] allnmiariaxaac
XaMmraajarjaHa

* XKun 6onron 760 cast ToHH Oyyaaii XaMHIHD. ([PIXUIH XOpIrLPIT Yp TapuaHbl
Xarac Hb)

* Jlonxuiid mwap Oyypuruitn 85% MabiH TK33J1 G0JIONTYH XIMHIIIIH

* JIonxuiiH Yp TapuaHbl HOOUHIHH 43 % MaJIbIH TKI31 000Ny XIMHATIIHD

* Max yiaBapiany 3apiyyiar TYIIHIIC 2/3-00p 6ara TyJIII XOpIIIIHD

OPYHbI GOXUPIJBIT 30I'COOHO:

* JlonxuiiH yymru 60JICOH OUT TaMHAK OUTYHKHITHHT 30TCOOHO

* ApwuyTrargaaryit MajiblH Xasraal, suiraqacHaac Yy 60XHpaos
OyypHa

* Araap IPBIPIIMHD

* 1I3B3p yCHBI YHAAPTHIT XaMraaiHa

NPJIXUNI TYJITAMICAH BOPXIIIIJIYYIUNUT
IMAATHD

* JIpnxuii JaX1HbI 6JICTOJI6H 30T COHO
¢ JlpnxuiiH »nuiiH 3acar coproH?

3YPXHU OBYIOJUNT BATACTAHA

* 3ypxHuit eBuHui 3pcaznuiir 50% OyypyyiHa
* 3ypxHuii xaranraa xuiirax spcaanuir 80% OyypyynHa

— Jlpnxuit HUATOM KMl TyTaM 17 cast XYH aMb Hacaa anjax OaifHa

— 3YpX CyAacHBI ©BWI6N XKHUIA HaaHaJaX | TPHIUIMOH aM.JoJuIap
3apuyynargax Oaitaa

XOPT XAB/IPAAC COPTUIJIHD
« OJIOH TOPJIMITH XOPT XABJIAP TYCAXAAC COPTUMIIHD

— Kun tyramp 1 cast XyH OYAYYH T9I3CHHI XOPT XaBapaap eBUHIIeT

— Byayys ramacHuii xopt XaBapbiH ynMaac sxuwig 600,000 xyruit aMmp
HAc SHJAT

— 3eBxeH AHY - 1 raxon 1 OYOYYH TOI3CHUI XOPT XaBAPBIH

IMUIIr3IHA 6.5 TIpOyM am.1oiIap 3apiyysaar

— JKun Oyp cas cas XYH Max MAC3HIIC YYAC3H Oycaj XOpT XaBapyynaap

OBUMIDK OaifHa

YUXPUHH IIWKUH OBYUHT IJITIIHD
+ 2 TOPJINH YMXPUIH IVDKUH ©BUMHT DATDOHD

— Jlanxwuit naxunaa 246 cast XyH 9H2 ©BUHOOD IIaHaK OaitHa
— AHY-n raxon 1 xmin 174 TapOyM aM.I0JIaphir 3H ©BYHUN

SMYMIITIRH] 3apLyyiigar

X3T TAPTAJIAJITAAC YPHIUNJIAH
COPIUMJIHD

* JKMJI TYTAM BATAAP BOJOXO/ 2.6 CAA XYH MIIYY/DI

YKUHIMH BAPXIIDAJ1 XYH/IPAI33C BOIK HAC BAPJAT

J [Iun> TyTamp rapy Oy eBwienyyauitn 75%



MAJF AXK AXYH: JJIXUMH .
AYJIAAPIBIH YHACSH HIA.JITI‘AAH
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BUJIHNN JI X ADJIXUN HIYY A23
YMX MAX BOJI'OH BANUTAJIBJ] COPOI’ HOJIOOTOU

VYpramian X0OJTOH OOJNOX Hb JIIXHHH IyJIaapiibIr 30ICO0XK, Oaifranuiin

HOOLMIT X3MHIXK, yC, araapbiH O0XHPI0I00C XaMIaajk, aMbTHBI aiMTY yIbIT
ycTaxaac COPTHHINDK XaMTHHH Yp HOJeOTdH, uyXall apra XdMdd IOM.
XKon XonkxuHceH Ux CypryymuiiH ‘Amba GalranuiiH Up3sayid’ TOBUIH
apmamMTaH [[pBun bpy6okop “XyHCHMI 30pHynanTaap Man ypKYYIdX Hb
yITaa rapar J2JIXUi atoy 3aHan 6ok OaitHa. Mai ax axy#a XapInincoH
acap uXx yc, Yp TapHa, TYJII MIAaTaxyyH, MaBkK YCTTAJIBIH XUMHHH XOp,
9M Tapua 3ICTI3 Oaiiraah OpuuHr OOXUpAyynaar. YYHHH yp garaBap
TaMIITAAH TYBIIMHA XYPCOH OaifHa” Tk Ayphaxdd. “Cieppa kiy0d” Hb

« - 55
2002 oHBI SpUUMKCIH Mal aX aXyHH Tyxail rapracad WITIJII3) “MaxHbI Man ax axydH ux cyymsp” xomox HYb-

X YHIIBApT rapy Oyii xapar 3epunyyn Jaitn 6a DHXTaiBaH 30XHOI00C U biH 2006 OHBI IIMHMII WITINL AYTHICHOP

YPT OOJDK Marajaryi myy’” rakas. XYHCHMHM 30pUYyJQITBIH Majl &k axyd Hb

JNIXMIH OyX CyyuibIH OOJIOH adaaHbl MAIIHHBI
SUTrapyy/DK Oaiiraa JyfaaHbl XUIIIOC XaMaaryit
HX XIMXKII99P SUIrapyyIDK OaifHa rnka).

Man ax axyidH X319H T9pOyM MallbiH eTer 0aac,
XOIOOI TICOH/T Hb XyPUMTIIATACAH XU, XIXPIIT
| TYITWIT 39pI23C  XYJIOMXKUAH XWH  suirapaar
TIXYWISH OJIOH TOPIIMIAH XYUHH 3 SH OpHO.

Man ypKyyaor OOJOH MalblH — THKIIIHHAH
TapuajlaH TapxCaHaac YYIACPH  OWIYIDKWIT
4y Oac [ymaapiblH IaixTraaH Oomk  OaifHa.
HyypexywmifH xuiir MIMHMK aBax MoJ
Gaiixryif Oomumxox Oaifraa yupaac TIp mIyy
139. TxmuiiH  TapuanaH 3pximBX, MalblH

Oaiip OailmmHr xamaax 0Oa  CIPYYLYYIdX,
MaxbIr GOJIOBCPYYJIax, TIIBIPIX, XOPrex Yill
KWIAraaH 1 30pUYIDK YyJyy»KCaH TYJII [11aTaax
Hb 4 0ac 3H? acyy/UIbIT JaaMKpyyJizar.

UYukaroruiin Mx CypryyiauiiH cyaiaayabiH
TOOII00 TYTHINITIAP OO BeraH Oyroy ypraman
CyypbTail XOOJJIONTHIH Yp AYHA >kwin surapu Oyt CO2 1.5 ToHHOOD
OyypHa — cyyuibiH ToM MamuHaa Toéota [Ipuycasp comux rom 6o 1

ToHH CO2 YYC3X33C COPTHUAIIAT TIAIITIH Xapblyynoan yp AyH UXTH
ax. Ypramyian X0OJITOH 000X Hb €pJIMiH MallliHAa THOPUI MalIMHAAD
conmbCHOOC 50 XyBb WYY Yp AYHTIUr33p NyjiaaH suIrapyynaiThIr
OyypyyJiHa T2K T3/ TOJOPXOUICOH OaifHa.



BAUTAJIMITH HOOLUMIAT YPI'YH 3APLLY VJIK
BAMHA

Mamr ux X3MKI9HHH yp Tapua 3apiyyiaH Oaik GaraxaH XdMXKIIHHI
Max 0onTramer GepMHiH dHY YW axuiuiaraa OaifranuifH xs3raaprai
Heell OasyIrHiir ypaH TapaH Xuibk Oaiiraa xspar tom. KopHenuiin
skontorud J{psup [TnmaaTonmiin napaax gyrasnruiir 2002 oHsl 7 capbsiH
7-ax Taiim cOTryyna XoBIACOH OaiHa: “VImwdruifH aryynamx Tajgaac
aBd Y3BJ1 AMEpUKUIH Mall X axy#I X3pamiaar yp Tapua Hb 800 cas
XYHHIT TORKIDK XYPUIIPX axdd... MaJBIH yypar YHIABIpIDX Hb Oac
acap MX X3MXKIPHUH MaITMal TYJILUIHUH 3PUUM XYY IIaapajar — 3Hd Hb

ypramiiblH yypar YHIABIPIIX)] MaapAaraaxaac 8 JaxuH ux axi3d”

“YJIAM BYP ©CY BYH JI3JXUINH XYH AMBIH
XYHCHHUM XAPIrUIIT XAHITAXBIH TOJIOO YXIP,
XOHB, LIIYBYY, TAXAM, 3ATACBII’ BOOH EOOHOOP
Hb YPXKYYJIXII FTAPAX 3APIAJL.. BAC J199P Hb
HAMDII IPHIAI YC BA T'ABAP HYTIUHIT ACAP
YPOJII'SH ALIUIJIAK, MAJIBIH OTOT SIJITAJICAAP
I'YH BOXUPAYVJIK.... TAPATUIAH DCOH MAH/{
OPILIUXYWH AMHUH CYHC BOJICOH Oi XOBUYY/99
ACAP XYPITAM CYUTIIK BAUHA”

TIME MAGAZINE, 11/8/99

MaxHbI YITABIP GOJ IHIAT YCHBI XOPOTAJIBIH IO IANTraaH oM. J{amxuit
CymnansiH VIHCTUTYTBIH M3PI3KUITIH Of Aypic IOXOH X3IIIXAII:
“Jlomxuit JaXWHA YCHBI HOOLUHT XYHHHA X3PITIPIH] LIyl OYHX, YP TapHa
Tapuangaxaja 3aplyylaxblH OpPOHJ raxail Taxwa Yp:KYYJIXd 3aplyyrax
Hb yaaM nxdcu’d. ONOH cas Xy#ar MHUprakdd. DHITXIT, Xsaram, Xoig
Awmepuk, AHY 1391 OYra H9HIIT yCHBI XOMCIONA OpK, OOPOOHBI ycaap
HOXOIZOXeeC OMHO YyCaH JaBXaprblHXaa yCBII IMaXyyprajax asjar
60mk33. Har i Oyprepasc rtarramscanaap ta 40 ymaa mapant Gararait
LIYpLIYYPT OPCOHTON TAHIPXYHI] yC XIMHIX OOJTOMIKTOM.>

MOXO6.JI YYPIUMHX BAUJIAT

“Mau ax axy#H candap Hb OMO TOPOI 3YWIHITH XOPOTIOJ TOILIOX YYpar
IYHIPTrArd. YUuup Hb YYH93C OOIDK OHMTYIDKHIT XOpCHUH JOpOHTOIN,
GOXHUP/IOIN, YYp aMbCTallbIH ©6PWIOJT, XIT 3arac aruyyp, JajiaifH spruix
TYHaJIaCXWIT, Xapb HyTl"PIﬁH AMBTIBIH JTOBTOJITOOH]] ©PTOX 33P3TI HOXIOJI
Gaitutyyn yycnor.!

AHY-1 xoBOpACOH 6a XOBOPIOX ArOYIIA ©PTCOH aMBTABIH 26% XYBb Hb
YCTaK YIyH OOIOXOM MaJl YPIKYYIIOT HOIOOJICOH MK Y3¥K OaiiHa.*
OmHen AQpukT u Oaliman ma3pryil OaitHa. ManeiH ¢epma ol MOI00
OrTIYYJIXK, HYLTJICOH Hb XallyyH OpPHBI IIMPIHIDH OWH ypraMal aMbTaH
yCTax Yryil 600X YHICOH IIajirraad 60mKaa.!

ATAAP YCHBI BOXHUPIOJI

HYB-biH ayrHacH»p 60n1 “Man ax axyil Hb JajiaifH yCbIT XUMHITH
6o1ucoop 6oxupayyiax (europhication), ganaitH yxman Oyc yycax, LIypaH
XaJIHbl MOXOX JOPONTOX, XYHHH 3pYYJ M3H] JOPJOX, aHTUOUOTHK SMHITH
Yo aBaxaa 6aifx Iax M3T OJIOH acyyaanj XyBb HIM3p Ooijor 6a ycsIr
XaMIHiH uX Ooxupyysar candap 6aibx Maraaryii 6onoon 6aitna. Manbi
rapajrtail Xasarjan, aHTHOMOTHK, JlaaBap, apbc OOJNOBCPYyIIax YIaBIpHitH
XUMHUHH Xasraaj, TRKIIMIH TapuaiaH]] alMniagar 60poo OOJIoH MaBK
yCTrall, JOPOHTCOH OI1433pHitH TyHazac 33par Hb OOXHUPION YYCI3rd ro
9X CYpBALKYY/ FoM.” !

APTA XOMKI3 ABAX IAT' Hb BOTYUXKII!

Mamnaii monxuiiH araapsi Temmeparyp 1°C 0a TYYH23C 9 MX93p HOMOIIAIX Hb
HOTHT TOAOPXOil Gomoon GaiiHa. J[PAXuilH araapslH XoM eHrepceH 10 msHraH
skumuite Typmmal.8°F (1°C)-aac xoTapu xombam3ak Oaifraaryit 6mmma. I'atan
cyyiuita 100 xwng 1.1°F (0.6°C)-aap HOMArAcoH GaiiHa. YYHHH yp JaraBpaap

GaliranuiiH raMIITyya IIXUi qasap y33ra39X 00JICOH OMid?.

— T

JIDIXuiiH xynaaHbl ©CONT yiaam Oyp ypraokuicddp 1.8 — 4.0°C XypH) rak Taamariax
Gaiina. HYB-biu IPCC.

JRJIXUAN XAJTAXBIH X3P33P UYYXAM I0Y BOJIOX B3? HAI' XOM
TYTMBbIH OCOJITHUIH HOJIOOT JIOOP TOBY JIYPCIIAKID.
Henbcuiin 1 xama3p ecoxeq

Maecryii nanaii TS9HTUCHIAH yC yllaM HX TyTaaHbIT MIMHTI%H aBy, IIIXUHH
JyTaapibil TYPTrICTIH?; I3IXUIAH raJaprblH TypaBHBI HIT Hb IPHIAT YCTYH
00JIHO; HaM JIOp ra3pblH PTYYA YEPIdH).

Ienbcuiin 2 XxaMa3p 6coxe]

EBporuyyn HapaHz Hoxuy/bK Hac 6apHa; OM MOJ TYHMAPT aBTaHa; CTPECcCT
OpPCOH Ypramilyyd HYYPCXYWIMHH XUHT IIMHIMIYK aBaxblHXaa OpOHI
SUITAPYy/DK 9XIIH?; OyX Tepen 3yiIniiH TypaBHbI HOIT MOXOX a0yl
HYYPJISHD.

Ieabcuiin 3 xama3p ecoxeq

Vpramamkuar 6a XepcHeec suIrapcaH HYYPCTOPOTdUMH XUl JIIXUIH
JyJTaapibIl TYPracraH3; AMa3oHBI OH YX)KMHI; 3PTUHH XOTYYIbIT X3T
XYUT3it Xap cainxu HIpBIK; AQPHUKT 6JICTeI6H HYYPIIH).

Ienbcuiin 4 xama3p ecoxeq

MeHX IPBArMKHH XaHIaNT 3pyu3d aBd J3IXUIH TylTaapIibIr 30rCO0X apraryi
60nHO; VIx bpuraHbl MX3HX HyTar yepuiiH rammraac OOJDK HyTarmmx
Gonmomkryit GosHo; ['a3pblH AyHAan TOHTCHCHIH Oyc HyTar 33ryiipu
OPXMIJIOHO...

Ieabcuiin 5 xama3p ecoxeq

[Janaitn époonooc rapcan MetaH Xuil JPIXUIH Tynaapibll raapyyiHa;
TYHIIyyn Mecryil GONHO; XYMYYC XOOJN XYHC XallH IYPBIH?, HyTarryi
60JICOH aMbTaJ] M3T aMbJIpax 'YK I3MHIL J1 3YTIIH).

Ieabcuiin 6 xama3p ecoxes

VYpaH 3erHenuifH M3T CalXd LIyypra, yep, XYXdpT yCTOperduiH Xui,
MeTaHbI ranT 0eM0Oeer I3IXUi Jasap aTOMBIH 06MOer MIT XY4TI# HUCIX
6oscHOOp [Inxuii A33pX aMbapai TOTCOHO; 30BXOH MOOI'OHLED JI TICHK
YIA3H)...

Mapxk JlynacsiH OuucsH “3ypraan xsm: Xancad ['apar {aspx bunnuii
Upoonyit” Hom. [uHxIIBX yXaaHbl CYYIMHH YeMHH WITIIYYZ,
KOMIIBIOTEp 3arBapuiajl, raparuiH JyJaapiiblH YW SBIULYYAbIH TyXai
MDBJIDOIUTY YD TYATYYPIakd?.



AHY MAJIBIH TOX22JI 3APLIY VIIIATI' YP TAPUAHBI XOMXD33: 70%

TAHILJT ®VHT TAXAVH MAX YIJIIBOPIDXD 3APLTY VIIAT DPIDHD
LML BA BYYPLIAT: BAPAT 7 ®YHT

HOT ®YHT (0,45xr) YP TAPUA YIJIABOPIDXD] 3APLIYVJIIAT VC: 53
JUTP

HOI' ®YHT (0,45xr) MAX YWJIABOPIDXI 3APLYVIIJIAT VC: 1670
JIUTP

AHY-J1 BYX 30PUVYJIAJITAAP AUIMITIATZICAH VCHBI TAJIAAC WIYY
X3CAC Hb : MAJI AXX AXVUH YIIABAPIAII 30PUYIIATIIKI?D

MAJIBIH TX22J1 BIARX Yl AXKUJJIATAAHAAC BOJIK MOXOX
XOBOPJICOH BA AIOVJIJI ©PTCOH TOPOJI 3YII: 161

AHY-bIH MAJI AXX AXYIH MAJIbIH SIITAJTACHBI XOMXK22: HAI XYH]]
5 TOHH SJITAJJAC HOOr 10T

J139px GapumTyyasiH 5x cypBamk: USD81,85, Cattle-Fax82, Journal of Animal Sci-
ences83, National Audubon Society 84, U.S.

1: FA.O., United Nations. (2006). Livestock’s long shadow.

2: NewScientist.com (2005, Dec 17). It’s better to green your diet
than your car.

3: Ayres, E. (1999, Nov. 8). Will we still eat meat? Time.

4: USDA-NRCS. (1997). America’s private land: a geography of hope
(p. 54). Program Aid 1548.

“X3PBDD XYMYYC I'APAT JIJIXUMIDD ABPAXDIT XYCU BANUTAA BOJI
EPIIOO J1 MAX UJIDXDD 30ICOOXO/ JI BOJUUXHO... YP HOJIOOT Hb
BOJIOXK TYHIAAXK Y32X TYCAM YHDX33P TAUXAJITANL. VPTAMJIAH
XOOJUIOAT EPIO6 JI TAHLL OPOJIIJIOIOOP: DKOJIOT'U, O©JICIOJIOH,
XAPTUCJIAJI IO MAIL OJIOH ACY VIAJIT LIOT TABBXK YAJTHA.”

—AJIAPT AVYYUH I10JI MAKKAPTHU.

MAXHBI HAAJTAX BOJIUT YHOH

AMEPHUKUMH MAXHBI A YHMJIJABIPT KHJI TYTAMI 30
TAPYI TAPBYM AMBIJBIT 3HOPAX CHTIIJIT SIMAP 4
XYHUII AWJAC KUTIMWJ XYPOM APIA 3AMAAP AMb
AJJIAK BAMHA. X5PB2D MYYP HOXOMI HMHIIBOII
XYMYYC 9HD XY Vb BYC 'K JI X3JHD 199.

TAXHA
TAXHNA IOY AMCAX TYVJIAAT BOJI ?

Kwxur pepmyyauiin 6aip CyypHiir 33119H aBcaH
TOM KOMIIaHH KOPIOpaIyyIblH “‘YHIIBIPKCIH
depM” —yyasn Taxuma, raxaif, Hauart Xspyyd,
YHD9T XO1e/11eT MOAZPAIT aMbJl AMBTaH IIX33C3D
MITYY €pJ166 JI MAIIIH M3T Y3/3T a33. OHeerniiH
XYHCHHUH MX J2Aryypyyd OoJIoOH 300ruitH

ra3pyy/a UilM J1 HOXLIeJI 6CTeX YPXKYYJICIH Mal

JIDTIROXOUH MOBJIPOT XOWY VYT SIMAP 4
©BUYMH HAMJTAATUT'YUI'53P OI' TOJIZOT. aMbBTABIH MaX, OHIOr CYYT XydallJaallK, 3CBII

Xopomk  Oairaa Ouidd. YHIABIPKCIH (depM
QKUUIYYIDK allur OJIA0T TOM KOPIIOPAIyyJ X3[I3H CasblH X6POHI'® MOHIO
3apaH Galbx “MaJ aMbTaJ XallaaH/iaa 30BIOHIYH, aMap RKUM3P ecd 60Kk
Oyii” Iyp 3ypruir XyMyycCT €rcHeep SHIXYY OOJUT YHIHUNT XUUIIHTYHIIH

HyyHanaar Oumma. A3zaap uitm ro€ 3ypar YHIHHUUT XajaxXak 4aJcaHryi 72.

Bycan Oyx TepnuilH Malyyapll HHAIYYJICH33C Y OJOH TOOHBI Taxuar
YPXKYYJDK HSQJIAAr 4 ajib 4 MYX YJIC Taxuar MHM Xaprucianaac Xyyidap
xamraanaarryid. ['91on AMepukuyyaslH TypaBHBI XO€p Hb XyYIUHH HHM
30XHILYYJIAJIT TapBaJl XOXHYJIOH JOMIKHXID WIDPXUIICOH Oaiinar.

Ta MaxbIr Hb aBaX 30PUIT00P Taxuar Oycaj X9I3H MSHIaH SH3bIH [IyByyTai
HOT JI0p OMXHH caMxail, LIMBTIPT HIBIUMPCOH MMHH CapaBUMHI YPXKYYIDK
Gajiraan HsgairaaHa oOpyyagar axsd. XypAXaH IOWT JI )KHHT Hb ©CTOUYHX
caHaapxJiaap oM Tapuaraap OaifHra Hya»K OOpACOHOOC OOJI00M T KUHIID
[aparqaH MeJXexX, J0TOP SPXTHYYA Hb IIMTIK Mall WX 30BXK Oaiiraar Hb
XapcaH X3HHMIT 9 HY XaJITHPHA.

Hrro I7IopKn171H HOTAH 30XMOJY TAaXHaHbl HATAH TOM (DepMIl OUMK Y3951
“IIuBT3p, 6TOT GAaCHBI YHIPIHI LOXUYJICaHAaa 00I00a OU TOHA 301TOH I
yXaaH anjaaja yHaunxcanryi. Hyn maanp 0ac yymur MaaHb Xanyy OpPTHK
XapiK 4 aMbCraJDK 4 yaJaxryi Oaiican.”

TaxuaHyyq OJHOOPOO aMbCrallblH LIOYMOT XajABapT ©BUHYYJ, JapXjiaa
Cylpax, apxar XaHuaJ TOMYY 33p3T ©BUMHJ HIPBATIK 30BIOT. TaxuaHbl
MaxbIT 33X 323011 XYPIaX T3p yea 99 XyBb Hb alb XdauitH E-konu 6akrepuap
XOPJCOH Oaiiiar Hb Tax¥a YP>KYY/ITHITH OpYMH Mall OOoXup 3aBaaH Oainraac
mrantraangar ryak USDA GairyyiiarsiH HITII Jypb/caH OaiiHa.

IyByynsir uiM XYHI X3LYY HOXLOJJ 3ypraaH JOJIOO XOHOT YPXKYYJDK
Gaifraasl TOPOHJ XMIDK auaaHbl MaIlUHJ a4y aBaaj LOYMp XaTyy Lar

araapT TI3BI3PJIDCI3P HAAAIraaHbl I3I'T aB4Y UPADT aXKII.




Hsananraa xufiadsr axumduu] TaXUaHYyAbIT XOPUTHMIAH WIYYpd aBaas YHDD
CYYH ®EPM JI25P

OpxuiiH )WKUr Gepmepyyauitn Gaiip cyypuir 33713X OOJICOH CYyHHH

JIOOMI Hb XapyyJdaH XeJIHeec Hb XYU33p JeHrenex 0a 5HY ABIAN Taxua
MTAI 09pTaN aBax Hb 03T, MIHXYY IOHTeJICeH TaxwaHBl XOOJIOUT

OTTOJDK, IAJI3JIaM XalyyH yCTail XeHer pYy IIHIRIDK OaiX TIp yex Tap

XOOPXHil aMBT/IBIH yXaaH Mo GypaH Gaiiar. TOM YHIABIPYYH YHIOTI AT J1 MamuH MOT y319r. OnoH depmepyyn

Yﬁf[[{B:)pJ'IZ)J’IPIfIH XOMIKI3I33 Or'qoOM HOMOIIAYYJIdX TI3COHA33 YHIOI

OHjer napax LIyByyIbII TaB apBaap Hb 0OOOHAEH TOp Jyy IIHIIDK CHHTETHK OCOITHIH JaaBpyyaaap Tapbiraac OODK YHI9HUI XeXHHH

©pOeCeH JanaByaa 4 ANr3X 3alryil 00dToN Hb YMXIST. XeJeNreeHryi OyTqUpXaiiH YPIBCAN XOMI9X 30BHYp I[IAHANTAd HXTOH OBUHHI

Gajicaap namapd, Xen Hb XOWNDK, TOMep TOPHEI XJBIui Epoonn HIPBANIAT. XYH slaraa/i Cyy raprajiar GHiIss YH)2 ST JT DKHI I TraaHaap

60cooroopoo yrmaan Gaiicaap Xeisl TaBXail Hb MypyiK X31a03p33 anmaar.
N N N CYY raprajar: yp Tejee XOOJUIOX J I'»K. Tyrambil TOpeHTYYT Hb 3X33C
OM33I MIIPAMTTUHA M TaXHaHBI XOIIYyHBI OPOMI XypIl UPT3H XyTraap

Taiipnar. Epiiee FaHIl WMPXST OHATHIAT GHH Hb CaJITaXX aBJar Hb ECTOW AMIIHAIITIH. DM TYrallbil CYYHHH CYparT
Gonroxox 34 mar 3apiyynaar. Xo&p Kui1 XOphxK HHUITYYJDK 3CB3JI XOR00[ I3AC3HA Hb Oypanansr depmentuiir (6saciar
XallICaHbl 3I3CT TOPHOOC Hb Xapruc TIard XUHX3]] allUIiagar) Hb aBax I'»K HsJanraaHa opyynjar. JlepesB TaBaH
Hb TaTaX raprad HAlalraaHbl O3 pYYy a4uX JKHJI OHTOPY CYYHHH rapl] Hb MyyACaH YHA9T HSJJAJDK, HAIUIAH OyprephlH
Genree. Du»K XopuuitH eBuMHJ OapuriacaH Max GOJFOJIOT,
HATHUIT Hb CaBaH 3CB3J Tepes HIITHUHX Hb

aManj OpOX TIKAM OAMTroX YHIABIP PYY Cyy, CYYH OYT33r13XYYH 0a TyrajiblH Max siMap Xo0J10001oi 60,1

Byp KMKHUrX3H (GepMyyl XYPTaJl 3p TYTallbil X3p3ITYH I'3XK y33X Tyl
TYTajblH Max O3 Tradr YHIIBIpYy o 3apunxiar. LIuBTapuitn emxuii
YHOP3H] JlaBuyyXaH OYX33IT XY3YYHI3C33 THHXKT3H yIaaH 30TCCOH

aXMaHbl &K axyH 1 NIMBTOP Mall OHIOP XIMKIDH]] Tyraj 3YTr 4dIrasd OJIK, I'aHIll ajIXaX 4 l{a,uaxryﬁ OCBOJI r'a3ap TaaBaapaa
i i 70l TapxcaHaac OOJDK MIIMXHUN GOAMCYY/l Hb LIYBYYHbBI . .
OH/IOTHHIH YHIABSPYYA TOO aBlarryt P A A Yy X3BTK 4 Yagaxryu 60JICOH 63“[[31". Max 03aTIr3x 30pHJITO0P ©CTOCOH

Witma3c eHIerHuii  yinasa XOIOH cas [l St
A YHIIBSPYYA X9 TYTaJBIT €pAe6 XIIXH capTaii] Hb HAAJAT ax.
9p JIOTIOIXOUT yyTaHA XHIDK ICBIT OHIOP

XypATail HyHTaIIard TeXeepemMx pyy ambjaaap
Hb YHarax rsx M3T apraap ajjar.

HUWITYYJAL.

Onner mapmarryil yupaac O6ac Max OONroH
OOITIBXM KIDKUIZPX Y4paac 3p J3IA33X3Hr [

“Up3mHUH YX3P”-T 10y TOXHOJAA0T 60J1?
Wpsmenii yXpyynl IUHISHX aMpapanaa J3HAYY MX YHMXCOH Xallaa
capaBuMH] eHrepeeer. Epnee 1.8 kB.meTp xypaxryii Tandait o0HOOCHOOP

alraa XaMruiiH UX ©Cre 00JHO oK GepMepYYI Y3I9T. DHI Hb AMEPUK
OPOH CYYIIHBI YHTJIATbIH HOI OPOOH]] Xarac TOHH )XHHTAH 12 yX3p YHXIK
OarrtaaxTait aai 00k Taapy OaliHa!

OM TaxHaHyyAbIr OOXHP 3aBaaH YYp CapaBUMHA XII9H
MsHraap Hb 4ux5r. TopHYyyz Hb LIyBYYy 6pO6CceH JajaByaa
4 I9BX YaJaxaapryii JaBayyxaH 0ereej HAT TOPOHA S-aac
11 5M Taxmar 4uxJIor.

AuaaHbl MalIWH IMUI3TARX ABLIA Taxyua, manart
XAPYYTyyIblH X6l 6a IanaBd Xyrapd rIMTAST 6erees
THIHUIT LOYMP XaTyy Lar araapT yc THKIIII 4 ereiaryi
TIIBIPIIK OaiiHa.

TAXUA TAUXAMIIUITAN TOPOJITOH

Cy/naaun Taxuar HOXOH, MyypHAaac 4 HIYY (g YXopHYYZ eter sulrajacHbixaa masap masxaid [ MaxHbI 30pHYJITTal TyranHyys 9prax xapax
XyTraJlICaH JaBuyy TOPOHJ XaIIUTIaH 9 3alTy# Xalloaraja XanIurijaar.
yxaaHTail r»k Oartancan Oaimar. D3k Taxua aMbJIpajiaa @Hrepeeer.

OHJIree NapK 0aiiX 3yypaa 36e6JI0H TYCTHIXOJ EBN)HciBRIRiiCEin @ S E KN RE &I o)
. Taxuar aHTUOMOTHKOOD TapbiK yIIKUH, TCHETUKUIH =
aHraaxail Hb XaJbCHbIXaa LAAHAAC XapHy JKHB YXIP TAUXAMIIUI'T TOPOJIITOH

©OPWIOINTO ] OPYYICHBI yIMAaac Taxua KHUHIID JaaXryi
XKHB [yyrapiar IdX MOTI9p Gaiiramsi cyn [aitses POMAOK Hoarnesn Bast VicslH 9pAasMTa YXOpHYYZ acyyfall IIMHAK 3yraanax

Lo . N o . « » Lo
4yeneeTdH Oaiiraa 5M Taxua siH3 OYPHIH JOXHO 3aHraar J3II39X3HHA JypTalT MeH aM)KHITTail 60510Xx00poo “OBpHKa” Oyi0y HIINT XUHXUHH

OYp Tepexeec Hb U ©MHO 3aaK SX3JJIT. [T YHABIp 193pX TaxuaHyyn AaiiTail COTII Xe[NeN Y3YYIOX1D XYH LIMI TyH Jajamraii (3ypxHui

SXUHHX?3 Oapaar orT xapaaryi 6alijmar Hb XapaMmcanTaii. LOXWIT Hb TYPIICY af|peHalllH sUIrapyy/iaH YCopd LOBXOPAOr) GOIO0XbIr
HA9KI3. YX3P OJIOH X2NIOIPUIH XapbLaar OUii GOIToMOTBIH HAT KU 60
YX3p CYPAT AT CYPAT YOHBIH ailj TOJIITOMIIOTYTON, OPUMHA00 MIIBXUTIN

MOH IIaTHiiH 3pX33p Hal3 HOXPHUIH XapbLaar 1 6uit Oonrox gagnar 6aitHa.



I'AXAHU
TAXAHY V]I I0Y AMCAX TYYJIJIAT BOJI?

YitnaBapkcoH ¢epMm I93p raxaiir XeHresnK 3acaaj], YUXUIT Hb OITONK,
IIYIHYYAMAT Hb Talpy, CYYJMHI Hb Tac X3puidr. MHr3X193 M3133

aIIyyJiax M Tapya Or'T X3P3NII3ITYH.

TomHuiir 4uMX>IAYYI9H OpceH IaHTyyHYYAbIH adaanan XdTIpd Oaac
SITafac Hb JI937 JaBXpaac Hb 100 pyyraa XajibxX OpIor ““Yp:kiuiiH”
raxaifHyy/apIlr axapXaH HacaHJ Hb OJIOH JaXWH 30XMOMIIOOP X3AITYYIDK,
apait gyy J 6arTax >KM>KWUTXOH Xaluiara capapauuy Oairanar. Tomg HacaH
TYPpILIaa OPI3K XOPBOOXK YaJaxIyi XIBTCIHIIC OOIK COIHOPOIL OPAOL.
WitMapxyy Xauuiarsir ojioH yiac opoH XopuriocoH Oereen 2013 oHooc

9xJ13H EBpomnsH x01600HS! yacyynaa 6yp MOCOH XOPHUIIIOCOH IOM.

Taxaifn GaiipHbl MiiM 0aac IIIICIHA WIDKUPCOH OOXHp 3aBaaH HOXIIOJ
Gaitraac 60K raxalHyyIBIHX Hb JOPOBHHI HAIIAC WIYY Hb XaMyy, sIp
mrapxaHj 6apuraax, 10peBHUN I'ypas Hb HAaIraaH,{ OpOX YEAId YyIIHTHBI
YP2Bcan Tyccan Oaiinar. [eHeTUKHIH YpiKYYJIdT, aHTHOMOTUKHIH yaMaac
raxail cym JopoH, xasrap OOk, apail dyy JI amxaxk rmmraadr JKwmn
420,000 raxait HsmaaraaHel Tazap UPIXA33 IPIMIAT O0JICOH Gaiigar 6o

emee | cas raxai TIIBIPIAIITHIAH SBIA] aMHUa aJJIar.

Hspanraanel Too TOIMOO ajicaHaap aMbTIa] YX3I ©BIOIT 30BHYPIYii,
XYHJIIT 3aMaap upaxdd 4 0aiidd. ApbChIr Hb 300NpYY/DK Oaiiraan ycuiir
Hb XyCHa T3COH CaHaapxJjaap T3 raxair Oyp ambaap Hb OyIyiaM XainyyH

yCTaﬁ XOrHer pyy HIMACOHI3C 0OJIK raxail JKHBXK 3CBIJT TYJIDTAMK YX3X

Hb OJIOH.

e

3ATAC

3ATACHY Y IOY AMCAX TYVYIJIIAAT BOJI?

3aracHyya 4 6ac Oycaa aMbTaj Jiyraa eBIeJIT 30BHYPBIT MIIdpY, aiiaac
amczaar. x bpuraHuiiH 3acruiiH rasapT aMbTaH XaMTIaaJlIblH 36BJIOX
axuntait Jlp. Howanen bpyym “AHaromu, cOTran3yd, OHOJIOTHIAH
9 anb 4 TajaaCc Hb aB4d Y3COH 3aracaHj Oaiijar eBIONT MIIPIX
TOTTONIIOO HIYBYY 0a Oycaa CYYH TRKIIITHHUXTIUA YHICIHIDD WKU'
K Taimdapiaxdd. [lanaifH TyHIdC TaTax raprax siBIaj| 3arac araapblH
napanTbiH OyypanTaH] 30BHYpIaX, yIMaap araapblH JapaiThlH OrLIOM
©OpUJIONT JaBCTaH]] Hb IIOOPOJIT YYCT3XK, HYA Hb OYJITIPU, X000 I'313C
Hb aMaap Hb LyXyiaar. ATHYypbIH OHIOLl pyy LIMJSTA3X YeI33 aakMaap
amMbcraa 000TI0K 3CBII OAIIATAAXK YXA3T. AMBJ X3B33p Oaliraa HAITHUIX

Hb X00JI0} OOJIOH XIBIIMHT Hb Talpd OTTOJIIOT.

Oxnree 3arac arHyypblH Ou3HeC JajaifH EpOOJBIH 3arachll XaMiK
93ryHpYYJICHIp, JanailH XYHCHUH YHIB3pYYZ razap A33p Heeulyyp
caBaH/ 3CBA Jajlaiii TOp Tarax 3amaap “aKkBa ax axyil~ rarasx
3arac YpKYYJATHHT 3aracHel (epMm Xdm03padp 3pxidx Oosncon OaifHa.
3aracHyy#bll 3aif 3aBcapryil caBiajar ydpaac T34 XOOPOHIOO
MepreJiexk 3CBIN CABHBIXaa XaHBIT MOPTOXK, CIPBIITI3 TIMTIH 30BOT.
CaBaHj XypHUMTJIATJCaH WX XOMKIOHHUH surajac Hb MUMATY Oa Oycan
oBUHHUIT omeener. MiiM OOXMPICOH OpUYMHJ 3arachll YXYYJTUHXTYH
Gaiinrax OalXbIH TYAA TI Mall MX XIMXKIIHUHA aHTUOHMOTHK OOJIOH
XUMUITH OOIHUCYyABIT yC pyy Hb I0YIA3r. ToMm 60JICOH 3arachIr I3ACHIT
Hb XYYJDK, 9CBJI XOTHOTHUIT YCHIT I0YJDK aBax SHTHUITH apraap ambcraar

Hb OOOMUJIK aJjiar.

-
S

ByTaH 61espsd aprak 4 yaJaxryi JaBuyyxaH
Xaliaraj raxaiHyys Hachlr I99/9T.

J1aJ1]] XUk,
apraryi133 XaluiarslHxaa TOMPHIAT MIPIrIdX 00K,
OJIOH raxai coIMopoJI OPJIOT.

TAXAM BOJI TAMUXAMILUI'T TOPOJITOH
Taxaif TyWIBIH HOXOPCOT, YHIHY DJTIMCOT, Xaip

TaTaM 4aHapyyarail amprad. TamaHMIAT HOXOHHOOC

4y yxaamar rar [axail BUIEO TOIIOOMBIT 4
o Taxal J1 IMap 9 ©BYMH HaM1aard > pam?xryﬁr')ap
HOXOMHOOC MJTYY Ya/[Bapiiar TOTJIOK YaJUIar 0a SHD BIEreimin e e e v s o R A A e R T

JlanaiiH ryHssc Tataxk raprax siBLaji 3arac araapbia
JApalIThIH 60PYJIOIT, aMbCraa 600F,E[0J'IT., maxargax
HyXaraax rax M5T33p ©BSJIT 30BHYyp aMmclar.

. ATHYYpBIH TOPOHJ CYJIOYYJICHI3C 00K
Tanaapaa Oyp MHYH33C 4 139p. (JHd TyxXaii BuAcO 3arac 1yc anjax, ycaHaaa 5CBaJ TOPOHA00
60OMHIIOT/IIOT.

ouwmruiir PETA.org xasraap y323psit.) I'axaiin
TaHWH MOIPXYHH XONIUIT TypBaH HACTal XYYXIUHHXTIH XapbLyyiDK Y39X9I
“T'axaliH TaHMH M3IOXYHH 4aiBap Hb HAI33[ HapuiiH OaiiB. Tap Oaiityrait
HOXOMHOOC, Maraaryi rypBaH HacTail XYYXAMHHX33C 4 JaBK rapd yajaxaap

Gaiican” rak KamoOpmxuiin Ux Cypryynuiin npodeccop Jonana bpyym xamka3.




BEI'AH XYHC

OPYYJI MOHIUNT XAMIAAJIAX XYUYUPX

IPYYJI 3YPX

VYpraman HOrooroop XOOJUIOAOT XYMYYCHHH IyCaH JaXb XOJIECTEPOJIbIH
TYBIIMH MaXaH XOOJITHYY/IBbIHXaac XaBbI'YH Hooryyp Oaiinar Oereen
3YPXHHH OBWIONTHWH TOXHONAOA dpc Oara Oaiigar. Illantraan Hb
OMIroXoA THHM Xd1yY Ouin. Ypramiman X0on XYHCHHII XaHacaH eex
TOCHBI aryynamx Oara 0ereej XOJIECTEpOJbIH aryylamx Maml Oara
3cBa1 Oyp Oaiimarryil. Xonectepoa Hb Max CYY, OHAOT I'3X MIT aMbTHBI
rapanTail OyT3ra3xyyH[ 1 Gaiiar yupaac BeraH XOOJNTHYYH YHACIHIDI
XOJIECTEPOII00C OYP3H YOJIeeIerICOH X00 XYHC X3P3NI3IAT IIC3H YI.

Ypramnan XYHCHHH YypruiiH Tepenl 0ac HOT [JaByy Tal Hb IOM.
AMBTHBI TapaiTail yypruir ypramiblH yypraap Opiyynaxajg I[ycaH
JlaXb XOJIECTEPONBIH XIMXK3? XOOIHBIX00 66X TOCHBI TOPOJ, XIMMKIIT
eepunieeryi Oaiican 4 Oaracaar rIATUIT OaTajcaH OJNOH cynanraa OaifHa.
Tanrasp cyganraaHyyn eex TOCHBI aryyiaampkaap Oara ypramiaaH XOOl
Oycaj TOpPIIUIH XYHCHA3C WIT AaBYY TAJITAMT XapyyimK?.

XOPT XABJIPAAC COPTUIJIIX Hb

VYpramiuaH XOOJUIONT Hb XOPT XaBAPaac yphAUYMIIAH CIPIUMIAXAM Tycaliar.
VYpramuaH XOONTHYYIBIH IyHJ SIByyJCaH CyNalllaaHbl TYHIIAC Y33X31 XOPT
XaBJipaap Hac 6apaX TOXHOJIBIH XyBb Hb HUIT XYH aMBbIH XOPT XaBipaap Hac
6apax TOXHOJIUIOOC ep1ee XOEPHBI HAI33C N6pOBHUI rypaB opuuM J1 Oaiaar.
VYpramian XOOJUIONT 30HXHIICOH YJIC OpPHYYHIaJ XOXHHH XOpT XaBIpbIH
TOXHUOJIION 3pC LeeH Oainar GaiiHa. MiiM OpHBI 3MAITaHUYYA 6apyyHbI Max
TOJUIOCOH XOOJUIOJITO/ ITHIIKMXA]] XOPT XaBAPBIH TYBIIHH OI'IOM 6CCOH OaiiHa.
TyyHWIdH ypramiaH XOONTHYyA OyIYYH I'SI3CHHUI XOpPT XaBlapT epTex Hb
apc neeH Oaitnar. byyyH raascHUil XOpT XaBaap XOOJUIOATHIH Oycax XY4HH
3YHIICHIC MITYYTIUI?9p MaXxHbl XIPINIIIHIIC 30HXUIOH YYAIITIH.

VYpramman XyHC saraaJ XopT XaBApaac COPrHIdXdy Tycampar B3?
Horrt, ypramian XyHC Hb ©6X TOCHBI aryyimamyx Oararaif, MeH JCIITHIH
aryylamkaapaa MaxHaac eHaep Oaiimar. I'sxmas Oycax XyduH 3yiliac
4y Gac uyxam a4 XxonbormonToil. Ypramana Hb XOPT XaBAapTail TAIMIDX
yananrtai OycaJ (pUTOXUMHIH I9X Ooaucyyabr aryymk Oainar. TyxainGan
ypramylaH XOONTHYYH ypramainj Oaiimar Gera-KapOTHH OOJIOH JHKOIHMH
[IIOT MUTMEHTYYAUMT TYJIXYY XYPTaK 4ajuar. Tog yymurasl G0JI0H TYPYY
OyuupxaiiH XaBaap Tycax Hb LIOOH OalAruitH 6ac HAT yuup 3H? Oaiix 60ox
foM. TYYHWISH 3apuM Cymanraasp cyy 6a cyyH OyT3rOdXYYHIYil XOOmwIonT
TYpYY Oyiuupxaii G0JI0H OHATOBYHUN XOPT XaBIPBIH dPCATHIAT Oyypyyaar
K Y3KI9.

Ypramiian X00JUIONTBIH XOPT XaBAPBIT AapaHryiiax 3apuM LIMHK YaHaAPYy
xapaaxaH OYpoH TainOapnarmaaryi Oaiiraa O6wuiss. XKumms Hp ypramnax
XOOJTHYYZAJl XOPT XaBAPBIH ACUHT PXK OJOH ycTrax dajaBaprail Galranbin
XOHOOIY ICYYA I'»K HIPISTAIX IYCHBI IaraaH SCYYAMHH TOO MIYY OJIOH
OaiiAruitH yupsIr Cy/Iaauu/l XapaaxaH JaBTail TOITOOXK aMmyKaaryii 6aiiHa.

YUXPUMH WUXKXUHI XAHAX Hb

Huitnman 6yTanTsi HYYpe yC, 3CISTHHH (36BXOH ypramiaH XYHCIHT
Oaifar) aryynaMX eHIOpTIH, MOH €6X TOcoop 0Oara ypramiaH XYHC
00J1 YMXpHUIH MIMKHAHT XSHaXag TyclIaX XaMIHHH 36B XOOJJIONTBIH
JKOp TOK XaMTHH CYYJIMHH YeWHH cynanraaHyymal AYTHICOH Oaimar.
XYHCHHI HOT00, HIOINI, XUMC >KAMCI9HI, YP Tapua 33p3T eeX Toc 0a
caxapblH aryynaaM Oaratail ypraman CyypHJICaH X0OJ XYHC Hb IycaH
Jaxb CaxapblH X3MXKI3T Oaracrax gaamar 6a SMUHMIr3d XHHX X3pIrmasr
Oaracrax Oyroy yry#d Oonrox TOXMOJZON 4 ONOH Oaimar. YuxpwuiiH
IIMKUHTIH XYMYYC 3YPXHHI 6BWIOIA 6PTOX IPCAAI OHAep Tyl 66X TOC
0a XONEeCTEPOIIBIH XIPATIIIIHIIC 3aAUICXUITX Hb dyXas 0a 9HY HOXLUOIUIT
XaHTaJar XaMI'Mi{H MIUJIIAT apra Hb ypraMilaH XOOJUIONT OHiI33.

HYCHBbI JAPAJITBII' BYYPYVJ/IAX Hb

‘YpramiaH X0ONTHYYABIH Iy CHBI IapaT ypraMmiaH Oyc XOOJNTHYyIbIHXaac
Oara Gaiaruiir TapT33X 1920 OHOOC XOWIN XHICIH MAall OJOH TOOHBI
Cyjajiraa HOTOJICOH Oaiiar. 3apuM cymairaaHj ypramjaH XOOJOHI
MaXxHBI OpI] HAMAX OYPT IyCHBI JapaJITHIH TYBIINH 3PUYUMTIH HIMATAIAT
00JIOXBIT 6aTaIDK??3. Ypramilal XyYHC 6ac HaTpHIHH X3pATIddT Oyypyyiaar.
YpramiaaH XOOJUTONTOJ IIMIDKIK 3XAJICOH YedC IyCHBI JapaiT eHIep
Oyxuil OJIOH OBUTOHYYADA SMUMITIIHHH Imaapiiara Oaixryit 6oscon
GaiiHa.

KAJBLHHUNH XAMAAPAJI

Ypramnan xoonTHyynaa 6eepHUid dynyy OONOH LOCHMI dyiyy YYCIX Hb
TyH 11©eH. TYYHWIPH aMbTHBI yypar UIJASITYH ydpaac sIC CUAPIIKUITI
epTex 3pcaan Oararail. AMBTHBI rapanTtail yypruiH eHJIep X3p3IIdd Hb
sICHAaC KaJIblM ajjarnaxaj Hejeesner. AMBTHBI rapairail XyHCHHr
ypramilaH XYHCI3p Opilyyna0an KalbLMiH anjaranaa Garacrax dajHa.
‘VpramiiblH rapainTaid X001 XYHC 30HXUIOH XAPINIIAT yJIC OPHYYIbIH XYH
apll Hb CYY CYYH OYTI3IZI3XYYH X3PAIIIAT YIC OPHBI XyMYYcadc Oara
KaJbIM XYPTAST XOPHI3 J SC CHHPATKUNT Oaratail GaliAruiH y4up 5HD
Gaibx O0MoX oM.

YPIAMJIAH XOOJJIOJITHBIT
TOJIOBJIOXYH

Yp tapua, mour Oyypuar, XYHCHUI HOTOOHYYJa] yypar 0a TeMep eHaep
XyBbTail aryynaragar. Horoon HaBuMT ypramiyyn, mwom Oyyprar, c3Bar
3apam, AyNy, 3pASH) IIUII, caMap Hb KalIbLUHH TOrc CaifH 3X CypBalK
Gereen 9HY yaHapaapaa GaspKyyscaH mwap OyypLUrHiiH cyy 6a »yycH?3¢
nyTaxryit. Jl aMMH 19M roJilyy HapHbI I'3p3J1 apbCaH/ TyCaxal HOXerIex
Gaiimar. Bapaan apbcTaif 9CBII XOWA OPrepert ampaapiar XyMyyc
KU TOMpoH [l aMuH A3M23 HOXexena 03pxumantdi Gaigar. TuiimMaac
OaspKyyncaH XYHCHA3C [l aMHUH 13M33 HOXOX OOJIOMIKTOM.

MeH B12 aMMH A3MUHT TOITMOJ X3P3IVI3X Hb yyXas. Y YHUIT epauiiH
aMHUH JIOMHUHH (ypramiiblH rapaniraif) KOMIUIEKC,0aspKyysacaH amyy
TapuaHbl XO0OJ], 3apUM OpAIHAMMH TKIIUHH XepeHre (nutritional
yeast), OaskyyincaH wmap OyypUTHMHH Cyy 33par 3X CypBaJDKyyznaac
aB4 OonHO. XYHC XyJajgax aBax[aa OpIl HaiipiarblH jkarcaairal
“cyanocobalamin”racon yr Oyi scoxuiir Hsarmiaapail. OH> 6ox Ouern
XaMI'MMH CaiiH IIMHTAAAT HAr3H TepiuiiH B12 amun a13M oM.




BEI'AH XOOJITOH BOJIOX 3
AJIXAMT APTA

XopB33 Ta 3pYysl MOIHAUNWH a4 TYChII Hb XYPTIXUHH TynJ ypramiaH
XOOJITOH 00K Oaifraa 0o ypramiiaH XOOJUIOATHIH Oycaj raifXaMIIurTai
ad TYCBIT MAIPII Tajapxax OONHO. YpramylaH X0Ood aMTTail TeAuHryH
MIMHY XO0OJ TYPIIIK aMTIax 3yraarail oM. Ypramilal X0OoJd TaHZ HUTalu
MapHHapa COyCTail MIMareTTH IIUT TaHWJI JOTHO, TOMCHUH OTreH 3yTaH
II6JT M3T O€T TaBJar, MeeTT3| 3PA3HAIINIINIH ITOJIEHTAa armaamMai JIyraa
©BOPMOII CITTATIRT TOPYYIDK YafHa.

YpramiaH XOOJJIONTOH/ IIMJDKUX Hb TaHBI 000Xk Oaiiraaraac 4 xsumdap.
Besxerapuan 3cBaJ1 MaxaH XOOJUIONTTON MX3HX XYMYYCHUHH XOOJHBI H3p
Tepes ToNAyy XsA3raapiaaramai Oaiinar. AW epXuilH OpOHH XOOM I'3X3I
NyHIKaap HallM €CeH TepenTi . XapuH Ta I'ypBaH ajaxaMTall SHIMIH
XsumbapxaH apraap 9 TepiHMiH ypramijaH XOOJHBI II3C €6pTee O3NITrIsa
aBUMXax O0JTHO. TArBaII TYYHHIT?? aXUH JaXHUH XIPIMIII CITTI TIHITIP
XOOJUIOK OOJTHO IIYY /A99.

TapunsH erneenuii naii 6a eIpuifH X00I00 BeraH XyBHIOApT Opyynax 4
Gac xsutbapxaH. Y YH/I OII00HUI LAl TIXI/ J1 )KUMCHHHN XyuManTaii 30e10H
TaJIX, XOJIeCTepo-aryyaaaryii ¢ppaHu xaipcaH Tajix, 3CBI YP TapHaHbI
opuToil erneeHuit 03m3H x001 Oaibk Oomk Oaitna. Xymmyc(hummus)
Oytoy capMuc 6a HUMOSII3p aMTaJicaH L[araaH LIOLIHBI HyXall TYPXCOH
COHJIBHY, ICBIJT OPOWH XOOJHOOC XaArajcaH YAIdrada 4 Oac raiixanrai
caiixaH eJpuiiH 300T OOJIK YagHA.

DXJI1931 Ta X3AUIH Ty pTaii 00JICOH I'ypBaH SH3BIH ypramiaH X00JI00 000K
0JI00pOii. XaMIuifH TYr33MaI Hb AYNY, XyypcaH XYHCHHH HOTroo, OUTYY
YaHacaH HOT00, 3CBAJ IIHHAXIH HOrooTOi nacra (pasta primavera) oM.

Xoépayraapt, BeraH LPCOHIID aMapXaH TYCTak OOJOX ©epUiH XHiK
XIBILICOH TYPBaH SIH3BIH JKOPOO 0070k omoopoit. Kummoanban ayprait
XaJIyyH HOTOOHBI KOPOO HOTee JI WK OpLyY/Jaa allhIIax/1aa MaxbIr Hb
J1 LIOMI IOMYY ypramiIblH YYPTUHH IIaxMaiiaap opiyysaaz 1 O3 Tr3unx»K
6osiHO. YXpHiiH MaxaH OypUTTOTUIH OPOH/I IIOLIHBI (J1aa3ajcaH MOMINAT
JTaXHMH Xajaax Xyypaaja) OypuTTo, raMOyprepHbl OpOH/ HOTOOHKI Oyprep,
apcaH TaxWaHbl MaxHbl OPOHJ IIApcaH Xaml OOJOH ILIapcaH YyiaaH
YUHXKYYTI# COHIBHY 02nTrak OosHo. ONoHXM Imen, OWUTYYy uYaHacaH
11161, XOJUMOT IISJIMHAT X3IX3H SHIHIH eepwIeNT opyyiaa I BeraH X00J
601roX GOJTOMKTOM.

I'ypaBayraapT, HOMBIH CaHraac ypramjaH XOOJHBI HOM OJDK aBaaj HAT
JIOJIOO XOHOT >KOPHYYABIT Hb TYDIIMXK XMHH aMTJIar ypBaH LIMH3 JKOp
COHroX aBaapail. Witm Oaiimmaap Ta LPCOHAZY OaraxaaH eepw€IenT
opyyiaaj J ypramiiaH X00JIHBI 9 )KOpTOH OOTUNXHO.

OOPUJIOJIT XUNXDJ TAHD
TYCJIAX 36BJIOMXK

BaaTraxan xyramaa 0ara maapaax AexeM XyHC. Xoom 031mTraxan
3aplyynaar xyranaaraa 6aracra. Cynepmapker OOJIOH OpraHHK XYHCHHI
JIATYYPYYASX O3IIPH IMIeNHYYX OOJIOH ypramilaH XOOJHBI, TapblH I0p
OpIYABIT 3105T Xyrannaanaar. HorooHsl, xap IIOMIHBI DX MAT jJaa3Tai
IIeJIHYYA TOJAYy ypramiaH XOONHBI aHTHIANX Oartaar. AMraicaH
Oymaa 5cBa Oycal yp TapHaHBI XOJHMMOT, JKHIIIO0AT KappuTaid Oynaa,
Tabyne (tabbouleh) camaran masp naa3rail mom HAMA3A T X0Epayraap
X00JI OONTOYMX0X OOJNHO. DpAd’HA IIWII, IIOMHBI SHYMIALa, COBIT
3apaMbIH KappH, Tail YHASCTHHN Beran raMOHp T35/ 1 OJI0H YIICaJ TYTCOH
XONIe0COH XO&pAyTraap XOONHBI TOPeJl OYPUIH COHTOITHIT XOJI00COH
XYHCHHH X3CTYYZ?3C Hb OJDK Y399p3i. DCBII )KUTHACOH IIOII, XyypcaH
1101, KO coyc(joe sause), IareTTUHRI MAaXTYH cOyc 39pTHIir Jaa3ancan
X31062p33p OIK Y339p3H.

Acyy:x cyparia! Beran xoox caHan 60aIrogorTyi 300THifH ra3ap 9 r3c3H
TaHBIT XYCONT TAaBHXaJ MAaxTryil macra 3CB3I HOTOOHBI HyXaml 33pTHIT
TOBOITYHXOH XHUTI3I erex OOJTHO. X3pB3d XOOJIO0Op YHITYHIIAT Tazap
Gatiraa 601 Ta 300TYUI Hb 3aX1aJl JI TABTaH J33P33 TAXUAHEI I[93K MaXHBI
OpOHJT JKHTHICOH TOMC TaBHYIDK OOTHO MYy 133. 3apuM HHCIATYYX
YPBAYMIDK 3aXHanban BeraH XOOJIOOp YHIYMIASL. OCBIT OHTOIOHT
CyyxJiaa X00JI00 aBaaj Opx OOJHO MIYY J39.

Jlapaaruiin ynaa nunuaraa osicaarryii saxuanaapai. I'sxn33 Horoor
Hb aXUyXaH OBOOJIOOJ Or I'39pdH.

JI2JryYp 3CB3J HOMBIH CAHIaac YpPraMmiiadH X00HbBI HOM OJIK aBaaj
LIMH? XOO0JI, IIMH? KOPYYAbIT Hb CyJalDK 3yraaTail Ty pIIMITY yI XUATI3PIH.
OJu10H YACHIH X00JHBI 300THiTH Ta3pyya 00N raayyp BeraH XOOJ HINK
000X XaMTHiHH OoMOM)KTOH Tazap Omimdd. Mramm, Mekcuk, Hcmanm,
Tati, SInonH, DHATXAT 300THIH Ta3pyyd OYII 71 ypramiaH XOOJHBI ©preH
COHTONTTOH Gaifiar.

Texturized vegetable protein (TVP) Gyroy ypramisH maxmaj yypar Hb
06X TOCTYH 0eree TarcaH YXpHHH Max IIUT HAPHKWH IMUPXAIIT Oalaar.
Taxoc, uniu, ©TreH K0i coycTail raiixairai caiixan 30XxuLIor. XYHCHUHN
TPITYYpUIH 006HNU NTaHTyyHaac Oaiiraa 3COXHUNT Hb JIaBlaapai.

3yubl 0apbexsio. Maxryit xotnor 00710H OyprepTaii HIBAI U TYH 3yraarai
0ac 3pyyJT X001 OOIHO AOO. DCBIII Xalll, XYYy 3CB3II JIOOJIb 33P3T HOTOOT
coycaap aMTalDK 3y3aaH X3p493/ IIapBai TOM eepuiIenT O0IHO.

Y HIDCTHII XYHCHMI 1YY PYY/1 001 ypramiiad XyHC 010X O0TOMXKTOH
OHIITOH ra3psiH HAr oM. OHpXU JTOPHOABIH aMTTaHBI JAIITYYPYYA YCaH
Y39MHHUH HaBYMH OpooMor, damadern, XamHsl Hyxam caHan OOJromor.
Wranuita 3axyyn 0on ISpuiiH TaixX, HapaHJ XaTaacaH JIOOJb, IIHHIXH
1acTa OJO0XOJ XaMTHIH TOXHPOMXKTOU Tazap. DHATXOT 0a A3M 3axyyn 4
0ac BeraH aMTTaHBIT TOPOJI TOPIOSP Hb caHa OOITOAOT.

Xamruiin SHrUiH X00J1yy/1l COTIAIA OHAep XaHamx ermer. bop Oymaar
HUMOSI OOJIOH ypramiyyaaap Xauupiax, HyHTar camap 3CB3J1 HapaH
IPIUTHAH YP LAYUXaj JI Terc xooi 00K XyBHpHA.

AsiH 3amJ1 Tapax/jiaa ypramjaH 3yyHIHYY[ XaHTauTTai Oannak aBaaj
siBaapail. JKummoan6on O29H e, IMHHIXIH IKUMC, TYYXHH HOroo,
OII60HHH O3JI9H X0O0JI, TIPUIHH OBBEOCHBI JKUTHAIMAT IDX MIT COHTONTYYI
GaitHa. CoHIBMY, Xyyc, OyypuUrHiH CYYr?» 30pHYJIaNThIH Xaaranax
CaBHYYZaJ XUITI3 aBy siBaapail.



XYHCHHITOPBOH 1IAHD BY.19T

BASIKY VJICAH CHPUAJ, AMIH ASMWANH Ba,ﬂlej'JI_bréx MOTBI2
AMAH JISMO3P XAHTAX XYHCHUWT BATTAACAH BAMX-HB UY X AL

Bunuuii ononx Hb TApTI> 1956 oHn USDA-bIH Tanunuyyncan TaBan
Cyypb XYHC I3I3I XyyuyMH aHTWJUIBIT M3A3X Owinds. Llar xyraumaanst
sIBIAJ OMIHHUI MAJJIAT THICHIIP OUJT ICIITHIAH a4y X0100r1011, 90X TOC 0a
XOJIECTEPOJIbIH COPOTr HOJee, ypramai CyypbTail XYHCOHJ aryyiaaragar
M T3XK33JIT OOZMCHIH ©BYMH YYC3X33C COPTUHIAX Ya[BapyyIbIH Ta1aap
WIIYY caifH Maor 6oscoH. HaraH nart 3eBXeH Max CyyTai 1 Xonbox
Y3131 OaiicaH yypar 0a KaJablIHiH TOrc 3X CypBaK Hb yPraMJIblH aiiMar
IIIrUIr 4 6ac MIIAIT 6OIKI?.

USDA XyHxcHuil IlupamMuzablH yaupIaM>KUHH TyXail 36BIIOMKI00
JTaXUH 3acBap XUIK, aMBTHBI TapaiTail OyTI3TIaXYYHYYA 0a ypraMmiielH
TOCHBI X3T X3pAIIAT Oyypyymkdd. ['aBu mitm Xoos XyHcuiir Garaxan
XOMIKI9r39p 4 GOJIOB TOITMOJ XIPIMIIX Hb IPYYI MIHIUHT 3PCHIII
opyyizgar tyn XyHcuuil luns JlepBen bynsr roaruiir Om, Omuitn
Tepmuitn byrasrmaxyyr Xapuyrcan Oma HapsiH Xopoo (PCRM) 1991
oHJ] 6OJOBCPYYIDK rapraxid. X0JIeCTepoNryi, Tocior Oaratail YHIXYY
XYHC XoTena0ep Hb HACAHI XYPCOH XYHHUH IIUM TYHKIIMHH OIPHHH
IYHAAX XOPITIPIT XaHTaX MEH JICIATHHH Xd3MXKID TYIXYY Oalixaap
TOJIOPXOUIIK OTCOH OaiiHa.

AMEepUKUYyIbIH YXJUHH TOJN IIAJTraaH AT 3YPXHUIH ©BYHH,
XOPT XaBlap, IyC XapBaJT 33p3T ©BYHYYJ Hb ypramainj CyypuwicaH
XOOJUIONTHIT YHJICOH XYHC33 OOJTOCOH XYMYYCHHH IyHA 3pc OyypcaH
GaifHa. DpyyJ1 MOHAMITH OJIOH acyyaaj] H3PMI3C OOJIIOT MITYYIdI XKUHT
4 Oac amdxyy “XyHcuuil [epsen IlluHd Bymar” ramsr 3eBiIeMKHir
MOpACOHeep XSHANTaHIaa Opyylax OYpIH GONIOMKTOH ax.

“Xyncuuil lepsen Illuns Bymsr”-uiir Typimmxk y33H, 3pyyd aMbapax
9PX3M CaliH apryyIbIr HIK 0J00pOii!

2Kumc ub ocmar, C amMuH 15M, 6eTa-KapoTHHBI
aryynamx eHneptail. JXKypik, TapBac, ry393/13r3H3
39par C aMuH JI5M OHIePTIH KUMCHYYAIIC 616pT
SIT@XK HOT yaa X3PINIdXUUT XHIIAIIdpIi. Demriap
THIM 9 apBHH Oyc Oaifar >kyyCHUT Oyc XapuH IIIBIP
JKUMCHIT Hb COHTOOPOIA. ;

X9pImIdX X3MXKI):

o JlyHZ X3OMXKIITIH 1 sKHMC
 Tam asra yaHacaH >KHMC
* 4 yam (113 rpamm) xxyyc

OHp Oymorr tanx, Oymaa, macra, XalryyH
Oyloy XYWTPH cHpHal, 3pI3H? IIWII, IIap
Oymaa, apBaii, xaraacan Oyymail, carar,
Oynryp Oymaa, TOpTHILIa Oartaar.

Yp Tapuar XOOJHBIX0O I[6M OONrox ydmup
Hb Yp Tapua 3ci3r 00J0H Oycam HUHIMAI
HYYpPC YC, yypar, B amun npm, wnaiipaap
Oasar Gaiimar.

X9p3mIdX XIMKII:

» Tau asira xanyyH cupuain

* 1 yHn (28.3 rpamm) Xyypaii cepuai
* 1 3ycom Tanx

o, Gyypiar, cIBar 3apam 33par Oyypuart
ypramityys Hb 3CII3T, yypar, TeMep, KajblH,
naiip, B aMuH 15MUIAH o 53X YYCB3p IOM.
DH? Oy9rT 6ac XOHHUH LIOLI, )KUTHICOH

0a xanaacaH 1ot, urap Oyypuruiis cyy,
TOMID (YaHacaH map Oyypuraap XHHCIH Max
OpiIyyJ1ar), ypramiblH [axmall yypar 33par
GarraHa.

X9pamIoX XIMXKI):

* Tan asra GOJITOCOH IIOII

* 4 yan (113 rpaMm) gymy IoMyy TOMIID

* 8 yHII (226 rpamMm) miap Oyypuruiie cyy

XYHCHUH HOroO HIMM TKIIIMHH Oomucoop
nyypsH O6mmd. C aMuH 1dM, OeTa-KapOTHH,
pubodmnaBun Oyroy B2 amun m3M, Temep,
KaJIbIIM, 9CI3TL, Oycaj UM TKIIT OOAUCYyR
XYHCHUH HOrooHn Oaiimar. ['yH HOrooH
OHTOTII HABUUT HOTOOHYYH  TyXaliban
OpokkoiH, Koyapn Oaiiiaa(collards), Gypxrap
Gaitraa (kale), rud4, MaH)XUH, IIMKOpPH, FOyLai
00JI 5ArIdp LIMM TIKIIIIP XaHTaaar OHILTOH
CaifH 9X CypBaJK IOM.

JlyyBaH, eBnIHiiH Xyiyy, aMTaT TOMC, OOOPOHXHI Xylyy 39par maprai 0a
yabap map eHreT>i XYHCHUH HOTOOHY Y Hb 6€Ta KapOTHHBI HIMAJIT X YYCBIP
oM. XYHCHHIM HOTOOI TOpes Tepiaeep Hb XO0OJ XYHCHUI COHIOJITOHI00

OarTaaraapai.

X9PImIdX XOMXKII:

* Taxn asra yaHacaH IIOII

e 4 yan (113 rpaMm) Aymy 1oMyy TOMIID
8 yHII (226 Tpamm) map Oyypuruiis cyy



YPITAMJIBIH TAPAJITAH CYY,
CYYH BYTIOIIPXYYH

X5pBaI3 Ta XapIIui, apbCHBI AMIT, OarTpaa, Iagdc XsMpax 6a ayypax,
Cyynrax, TYIXKpIX 33par acyyaanrai 6ereej YyHI CYyH OyTI3TIPXYYH
HOJI00JIK Oyl 2CIXUIT COHMPXOXK OalBal 3CBAJ OHMe TaHb CYY
XIPIMIATYH yer siMap 0aixsir MaAMA3p Oaiiraa 007 T'ypBaH J0J00 XOHOT
Typraan y3. Jlagan 3ypuuisir 6uit 60arox 3¢BaJI 9BIIX IYpBaH 10100
XOHOTHHH XyTalaa opJor. JH? axapxaH XyraaaH] oJOH XYH a4 TyCBIT

Hb M3JI9PAIT, TyXainoal IycaH Jaxb XolecTepon Oyypax, *KHH Xacax,
xapur 6a 6artpaa Irax, XOZOOJHBI XAMPaJl, apXar OBUMH apHiIax IdX
MOT OJIOH acyymai IuHasraar. Typiuuiraa 5XII9X3 TaHb TyclIaxX X3I9H
SHIMMH CaHaar Jo0p eryyJumd:

* Ta oBBEOC FOMYY XYHTIH CHpHaI 133p33 OasuKyyincaH GygaaHbl 3CBIJI
OyiJicHUIi caMapbIH cYY HOMX OOJIHO

* Basikyysican OyypuarHbl BAHHJITAR CYYr3dp CMYYTH XHITI3pai
ACBIJ 3yYII IOMYY X0O0JI00 HIIX/33 asira map OyypuruidiH MecTai

CYY Yy OomHO.

* “BsicJar cOHroxryii 6aiixpir Tanaac xycbe”. Canar 6a xo€payraap
X00J100 Osicaarryirasp 3axuanaapail. OJOH X0OJIbIT OsCIarryirasp

XHUX 00IIOMKTOM. BypHUTTO 3¢BaN TOCTaa 3aXKX/1aa OSCIarHbl OPOH]
ryakamod, Oy/aa, cajica HOMIXUIT ryiraapaii. bsciartsl opoHa

HOT'00, IIOII, camap, YaHacaH IYIY 39pradp cayiat 60JIOH OPOIH X00JI00
Xauupiaapau.

* Cyy Iaapiyar HX3HX KOPOH Iap OyypLIHiH cYy OpIyyJaaH X3pIriIok
6ounzor. [len oM yy Oycaj aartait X0OJOH] X3p3rdX 00 XOJIBLIYH map
OyypUrHiiH CYY 30pHYJDK aBaXbIl' 00I00PO.

* [ewruii 60OH LELTUIH OsicIarHBI OPOH TOPTOH JAYNY alIUIIaH
amTTaH OOJIOH CyMca)3 033k GOITHO.

* bscnarael aMT OpyyiIbs I3B3J IapMecaH OsiCIarHbl OPOH TRKINLIIT
XOpOHTHir (nutritional yeast) apJ3H? IIKII IOM Yy TOHMOH J[39p33 LAIax
X3P3MII3PIH.

MAJIBIH CYYHUI TYXAWUJT ?

* Kagbuu: Bypxrap Oaifiiaa, OpOKKOIH 33p3T T'YH HOTOOH
OHTOTAH HOTOOHBI KAJBIIUIH aryyJiaM CYYHHHX33C
eHJIop Oaliar.

* ©ox TOCHBI aryyJaamk*: OpMUTr Hb aB4 OOJIOBCpyyJIcHaac Oycan
TOPIUIH CYYHUI HUHT WIHWISIT 339X 00X TOCHBI XyBUIH KUH
eHJIop Oaliiar.

* Tompuiin nyrargan: CYyHUI TOMPUIH aryyinamx UX JI0OTYyp.
AHYV-n 3eBneceH 11 MUIIUrpaMM TOMPUIH X3PATLAAT XaHTas IIB3J
HApa# Xyyxon exeptT 22 kBapt (20 op4uM JIUTP) CYY YyX X3pIrTau
6onH0. TYYHYISH CYY HapuiiH M33CHAIC LyC ajliaX ManTraad
yYcranranc OMeH A3X TOMPUHH X3MKIIT Oyypyyiiaar.

* UnxpuifH mukxun: 142 XyyxXauir xaMpyyJnk cyaanraa Xuix
y39xo1 Taaaui 100%-1 yXpHiiH CYYHUI yyparT xamaapax aHTHTelIa
YYPTHHH X3M)K33 OHep rapcaH O0aiiHa. AHTHTENIa Hb HOUP
OyimuupXaifH 3CYYIUHH HHCYIMH SUITapaITHIT yCTragar I'»K Y3/9T.

* Boxupmoua: Cyy roi TeaeB aHTHOMOTHKOOP OOXUPIICOH Oaiiaar

0a Jl aMuH JPMUIT HIYYOYYIDK aryynaar. 42 sH3bIH CYYHHR
JII3XKIIC cOprIT aBaxaja epaee 12%-a He J| aMHH A3MUHUT 30XUMKUT
XOMOKIOH/ aryysok Oaiican Oaiina. Hstpaii XyyxauidtH TakaamuiiH 10
JIDPKUJ COPUIT XUIDK Y33X31 7-1 Hb J| aMUH J15M HIOLITOHBI 3aaj1Taac
X0€p JaxWH UX aryynarnax 0aibk»s. Haraug He Oyp nepeB JaxuH ux
X3MIKIOTIH Oalican OaiiHa.

« JlakTo3: Jpnxuil 1axuHI A6pBOH XYHUU T'ypaB Hb, TP AyH1aa
AHY naxp HacaHn XypardauitH 25% Hb CYYHHMI YNXPHUIAH JaKTO3BIT
IIMHTI3X YaBapryi Oaiinar. DH3 Hb rIA3C AYYPIX, TYHITIX
manTraad 6osor. JIakto3 Hb OMes NIMHTIX33P3d OHATeBY XaBIpaap
©BWIOX OOJIOH HYJIPHJI 1araa yHax XY4uH 3YiJ1 OOJII0T SHIHIH caxap
TACIAAT TANaKTO3BIT AIrapyyijar.

* Xapmmuia: Cyy 001 XYHCHHIA XapIIuT YYCTIAT XaMTUiHH
TYI3M)J [ANTraaHyyabH HAT foM. LIIHHX TOMATYY D Hb FOIIYY YT
aH3aaparjam 0ereeJ TOZOPXO Xyralaa OHrepTes CyyH33¢ 00JICOH
T3XK Y39X29pryi Oaix Hb 4 OHid.

* Hanx Tarax: TaBaH HpaiiH HAT TyTamJl II3C XsAMapd Oasznax
MIAJITraaH Hb CYy Oaiinar. YXpuiiH CYYHUH yypar Hb CYY yyAar X33¢
XOXYYII Hipai] JaMKHUX OOJIOMIKTOH.

CYYH BYT33FI[3XYYHI/I[71 006X TOCHBI AT'YYJIAMXK*
* ©OX TOCHBI WITUWIATUNAT XYBUAP WIDPXUNIIBIII

9X CYPBAJIX XYBUWH KWH

Macno 100%
""""" UYemap Gerar %
"""""" WepCyy 4%
"""""" ey
(2% -mitH TOCIIOTTO¥)




TAJI TOTOOHJI

VIIAAX XDOIDH XYVICAHII MAXTYH, OHIOITYN, CYYTYHT P XSUIBAPXAH
XUIX BOJIOM)KTOM DPYYJI BOIOO I APAAHBI LITYJIC ACTAPAM OIJI00, OJ10P,
OPOIH XOOJTHEI JKOPYVIIAAC JIDDKIUIIDD. TABTAI CATIXAH XOOJIJIOOPOI!

OIVIOOHUM X001

HOPCHUI BUH
* 2 asira naraaH rypui, Haipyynaaryii 6aiBai
caifn
* 3 aMHsbI Xan0ara 3JICIH YUX3p
* 3 amHsbl Xanbara HapuitH OOOBHBI HyHTar
XeeJrery
* 1 amHsbI Xanbara J1aBc
* 2 asira BaHWJITall OyypLUIHiiH cyy
* 3 amHsbI Xanbara KaHoJa TOC
Xyypaii opiyyabir capanj Xuibk xonuHo. ¢ 1/2 asra xenneeceH Hipc
/8 J[39paoc Hb map Oyypuruiid cyy 06010H * 1/2 asira NIMHAX3H HAPC
TOCOO HAMIK 3yypMaraa )UrI3pTa
XyTraHa. XanayyH XalpyyIlblH TaBrasj 3yypMaraa oyiaH3. Xo€ép Taaaap Hb 3pryysdH
2-3 MuHYT XaiipHa. [[33p33¢ Hb HIPCID TaBBK HAIXAA O0319H GOITHO.

OPAHI[ HTAPCAH TAJIX

* 340 rpaMM TOProH Aymy

* Tau asra OyypuUruiis cyy

* 2 aMHsbI Xanbara ard MOJHBI CHPOII
* 1 amHbI Xan0ara CHHHaMOH

* AMHBI Xan0ara TaJi 3JICOH YHXIP

* 2 aMHBI Xanbara ypramisH TOC

* 3yccaH Tanx 4 — 6 XapunmM

* X3pUC3H Iy333/13r9H3

Tanx, ry333m3raH33c¢ Oycan oproo OneHaep Oyy XOIUrdua XUk 3yypMar 00iTon
Hb XOJIHMHO. XOMBII00 CaBaH I0YJDK aBaaj X3pPUCIH TAIXHyyzaa A0TOpP Hb AYPK
Xy4HHa. bara 33par ToconcoH XalpyynbslH TaBraH SHAXYY JIBTIICOH Tanxaa
XHIK maprai 60nTol Hb XaiipHa. bamsH O0MOHTYyYT XallyyH YHTr33p Hb A33D Hb
T'Y333J1319H3, camap, ard MOIHBI CHPOIIOO yCaaH aMTiIaa] HA3pPIH.

OIJIOOHMI XOOJIHbI XYYPCAH IYITY

* 1 X0OJHBI Xaydara ypramibsH TOC

* 1/2 mynt (220rp) Beran 3aiinac

* Tat COHrHHO /orcudicuenscan/

* 2 XyMC HyXCaH CapMHC

* 1 myHT (450rp) Mymy

* XKIDKHDITK X9pUCOH yilaaH JIOOJb

* 1 naifHeI Xanbara TypMepuK

* 1/2 naiinb! xanbara capMucraii nasc (garlic
salt)

* 2111 HOTOOH COHI'MHO />KIDKHITIH XIPUCOH/

XalipyynbIH TaBrasj TOCOO XMiK XanaaHa. BeraH 3aiizac, COHrMHO, capMucaa Xuix
mapran 0onTon Hb XyypHa. [I33p33c HB AyNy, JOOJTb, TYpMEPHK, CAPMUCTAK IaBC
33PTUAT XUHI90 5 MHUHYT 3060J16H XyypHa. l'an n93pasc aBaxaacaa eMHeO HOTOOH
COHT'MHOO HAMHJ.

JYIIYYTOH 1IOJI (4 nopir)

* 200 rp ayny

* 100 rp mwap ayyBaH

* 10 rp 60p Meer /xamaacar/

* 30 rp HOrOOH BaHIYH

* 60 rp nyHTYY3

* 2 1aiiHpI Xandara 3p/9H MIUIIAHH

Hapayyin
* 2 1aiiHpI Xandara TyYHKHIUIH TOC
* Gara 39par HOTOOH COHT'HHO

. yc
1. Hlap myyBaHr yraax xaiabciaaag 1opc — * 1aBC
X37109pTaH XopunHd. Jlynyr caBXaH ¢ Xap neper

X2I09pTAH X9puran Oara 39par mapHa.

Meeruiir yraax XyiTsH ycanj 1 nar opuyuM A3BT33I93]] yCHAAC LIYYXK HapUiH
XOPUUH?.

2. IlyHTYY3HHT yppAdMIaH 9aHaX OOJITOOA yCHAAC IIYYK rapraHa.

3. Horoon Banmyiir yraax ycann 6-8 mar xoB133r397 10-15 MEHYT yypaH[ )KUTHIX
IOMYY ycaHZ 4aHax 001aroHo. HorooH cOHrMHBIT yraaraas sKIDKHT X9puuHd. bara
39p3T TOC XUIDK XajaacaH XalpyysblH TaBraH XAPUCOH MIap JIyyBaH, MOOT XUk
XyypaaJ 133p Hb OyIaicaH yc 5CBI MOOT JIBTIACHH YC HIMXK HaM Iaj A33p XOIH
MHUHYT YaHaHa. [[39p Hb MIapcaH AYIy HIMI3M YPraDKIYY/DK YaHaHA.

4. llenenx ypbadminad GOITOCOH MYHTYY3, HOTOOH BaHAYH, TYHXXHIMHH TOC HIMII
JIaBC, Xap Meperddp aMTaDK JaXuH 2 MUHYT OpuuM OymanraHa. DpoH) MHIINIH
HapAyysIelr 6ara 33par ycaH]| yycraaJ MIeJIeH | XHIDK eTrepyYIIHd.

5. Illenmiir asranaaz A33p Hb XPUCIH HOTOOH COHTHHO I1aIjaaj 300I7I0X0 03J19H
6oiHoO.

BAIIAAHBI OPOOMOT (4 mopr)

* 320 rp Geepenxwuii Oaiiaa

lans3:

* 160 rp nyny

« 80 rp wmap nyyBaH

* 80 rp OeepeHXUIl COHTHHO

* 100 rp naraan Oygaa (armaacan)

* 15 Mu1 ypramisiH ToC

* 1aBC

* Xap neper|

* 100-200 rp YHICHH 1araan cymc

1. beepenxwuii OailiaaHbl HABYMIT TAIMTIIKTYUTIIP HAT HIMIIP Hb canraaj Oylamk
Oyii ycaH/1 4aHax FOMYY YYpaH]I )KHTHYK rapraaj] xepreue (baiinaar 1yTyy O0IroHO).
2. llan3 Gonrrax: [lan3ang opox aymy, map gyyBaH, 000pOHXHH COHTUHBIT
JKIDKHIIIDH X2pUa371 Oara 39par TOCTON XalpyyIlblH TaBraHI XUibk XyypHa. [193p Hb
armaacan Oy/aa HOMXK XyTraaJ J1aBc, eperddp aMTallHa.

3. YanacaHn 6aifiaansl 3y3aaH XOCTHHT HUMIJDK 3YCOX IOMYy AaBTaHa. bantracan
GaifIaaHbl TOJ MIAH3BIT TaBBXK caifTap OUTYYMIKIIOH OpOOTOO]T TIBIIHH XUIDK
170°C xypran xajaacaH Iapax MyyrasHz Xuik 20 MEHYT Op4UM OUTYY Xaipy
oosrono. [lapax mryyrasryii TOXHOJIOINA XalpyysIblH TaBraH XUk 2 Tanaac Hb
93JDKIIPH Oara 39par Imapaaj CYMCIH XKHUTHMK OOJITOHO.

4. TaBarmaaj cyMc gycaax 300IJIOHO.

2Kyra: lynyHuii oposz map OyypLariifH Max 3CB3JI MOOT XHIK O0IHO.
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OJIPUIH XOO0.1

VIIAAH JIOOJIMH CYMCD2P

AMTAJICAH ITACTA

* 450 rpamMM XOHIIUI TOMMOH

* 1 asra *KIKHIJIPK TOCOJICOH, HApaH/I
XaTaacaH JI0O0Jb

* 1 asgra CHIK3H AyMY /YHPYYICOH/

* 3 XyMC XDPUCIH CapMHuC

* 4 XOOJHBI Xanbara e Oa3mIuK /
JKIDKUTIIDCOH/ 9CBAT 1 XOONHBI Xambara
xaraacaH 0a3mIINK

Xemuit rofiMoHroo 4anana. Top 3yypaa . 2 xoonmbr xan6ara raspeis wwyy (balsamic

XYHCHHI KOMOa#H/ yiaaH J00jib, IYIY, vinegar)

capMuc, OasWIUK, LYy, HaBC, HEPCL, .« | yajippr xanbara 1aBC

ONIMBBIH TOCOO XWX IKHTIIPTIT Hb

xonHO. [0fIMOHT00 1YY rapraajg cyMc

OOJIOH apTUIIOKOO HAMXK XadupliaHa.

J»9pa33c Hb sSHOIYH HanHa.

* 1/8 maiinbl Xanbara nepern

* 2 XOOJHBI Xasdara OJIMBBIH TOC

* 1 XIDKUT IO JApCaH apTHIIOK /CIBPINK
KIDKHATIIPH X3PUICIH/

* 2 XOOJHBI Xa0ara >KIKUTIIICOH IIIHD STHITYH

IIAPXKWUTHYYP BETAH XYUMAT

* 4 X00mHBI Xanbara BeraH LOLTUH

* 4 MpPXAT rypHiIaH TOPTHILIA (Xakpcan
ramoup)

* 1 asra Oyyuait //KmKUrIICoH/

* 1/4 asra coéomxk

* 1/2 asra x9pucoH siraaH Oaiiraa

* 1/2 asira X9pucHH aBOKaa0

* 1/4 asira X9puCHH yiaaH JI00Jb

* 1/2 1100 X3163p33p XIPUCIH OPTOCT XIMX

* 2 XOOJTHBI Xaj0ara »XKUIINK X3PUCIH

Toprunna tyc Oypr 1 XoonHbl Xajnbara — ymaaH COHIHHO

BeraH Heuruil TypxsHs. Bycan opuyynaa e Jlasc, nepei

J133p Hb XKUI]] Tapaax TaBUaJ XyHiHa.

BYYILIAMHBI JIABAHBS

* 220 rpamMM J1a3aHbs TOMMOH

* 250 rpamM OyILajcaH ycaH/ Lian3aicaH
Oyyuaii /ychIr Hb IaBXcaH/

* 450 rpamMM 366516H AYIY

* 450 rpamM XaTyy Iymy

* 1 Xoo0nHBI Xanbara 3JIC3H YUXIP

* 1/4 asra wiap Oyypuruiia cyy

* 1/2 naiinbl xanbara HyHTar capMmc

* 2 X00JHBI Xan0bara HUMOATUIH 1IyYyC

* 3 naifnb xan6ara mWUH> Oa3uIuK /

JlasaHbs XuilX TOAMOHT 3aaBpbiH garyy — KHKHIIICOH/

wanax, ©coBpIWK  Oomrromd.  Illapax 2 UAHHBI xanbara AaBe

myyrsr»  176°C  xomp  ypbauwiad 4 asra ynaaH JOOJIMHH cyMC

XajaaHa.

Byymaiiraa ycryii 6onton 6a3zax TaBuHa.

Jymy, sncoH 4yuxsp, map OyypUrHidH CYy, HyHTar capMuc, HUMOSTHIH mIyyc,
0a3nNuK, JaBC 39PTUHT XOIUTY MAITMH/ XHUIDK XKUTIIPTII Hb MUKCEPA3H?. Bantracsn
Oyymaii 135p33 3yypMaraa XuiiK XOJIHHO.

20 x 30cM X3MXKIITOH JIMCTIH I33P33 JOOIMHH CYMC HHMIDH TYPX3H3. Jlapaa Hb
TOIIMOHT00 HAT YEUHT TaBbK 6THO (0yX TOMMOHTHIHX0O T'YpPaBHBI HATHIT alllUIIaHa).
J»3p Hb AynyHH# XyTracad 03J133 Tapaak TYPXdH). YiIaaH JIOONUHH CYMC, TOHMOH
OOJNIOH AYNMYHHH O3MAIPD WKW Japaajulaap TaBUHA. YJJICOH TOHMOHIOO ©MHOX
JIaBXap A33p33 TaBBXK, YIaaH JIOOIUHH CYMCI9p Xy4Ha. 25-30 MUHYT KHUTHIH).

BEI'AH YVYPI'UIH BOMBOJIOT

* 300 rpamm aymy

* 15 rpaMM HyXCaH TeMC

* 10 rpamM map OyypuruiiH yypar /I3BTa9K
Tarcas/

| maiiHel Xan0ara MOOrHUNA aMTiIary

* 1 naifHbI xanbara gaBc

* 1 X0OJHBI Xasrdara IYHKAUHH Yp

* 2 adra ypramiiblH TOC

CyMc 6onTraX:
* 5 X0OJHBI Xanbara yJaaH JIOOJHHH HyXall
* 1 xoonHeI Xanbara naraat nyy 5%

* 1 X00JHBI Xanmbara 3JICIH YUXIP
DAra»puiir HUAIYYJDK caliTap XyTraHa.

1. Tymyras rarax xapunHd. HyxcaH TeMmc, TarcaH aymy, mwap OyypuruiiH yypraa
XOJIMHO. JI93p Hb aBC, TYH)KIUIH YD, MOOT aMTiiardyaa H3MK XyTraHa.

2. BonTracaH MIaH3Haacaa Tacabk aBd ajlraH J39p3d OeMOesner XuiH).

3. XaiipyynbIH TaBraniaa 2 asira TOCOO XMk Xayaaraaa 6emoesner 60J1rocon
yypryyzaa mapix aBHa. beMOenryyas TaBariax cyMcdd XaxKyya Hb asraH XU
TaBHHA.

TOMCHUI XYUMAJI

* 4 mHIPXAT TOMC /XIPUCIH/

* 2 XOOJHBI Xabara Maprapia

* 1/2 asira map OyypUruiiH cyy 5CBAJ LIMHIOH
BEraH LIOLTHH

* 340 rp wap OyypuUTrHiiH yypar

* | asira MeOTHUI OTTOH IO

* 1 KIDKUT J1aa3 XOJIMMOT IO, JTyyBaH /
yCHaac Hb IYYCOH/

* JlaBc, HyHTAr CapMHC, eI, XaTyyH
YHHKYY 39PI39p aMTaHa

[lapax mryyrsarss 176°C xamJ ypbIdriian XajiaaHa.

Temcwuiir 20 MUHYT 306J16pTON Hb OyLanraHa. YCHIT Hb OIYYI'39 BEraH MaprapHH,

mrap OyypLUTHIH Cyy 3CBAJ BeraH IOITHil XoubX HyxHa. [laBc meprpasp amTanHa.

JlyHa XaM>KadHUH caBaH/ MIap OyypUTHIH yypar, MeerHuil e, JIyyBaH, IOy,

aMTiardyyyjgaa XuiH». banamnes mapax TaBuyp Jyy royaH3. [[33pasc Hb TeMmcee

Tapaax xyuHa. Temcee mapranrran Hb Oyoy 30 — 40 MUHYT KHUTHIH).

[ITAH3TAY XYUMAJI BSJTYY

* 4 X00JIHBI Xanbara HOrOOHBI OYJIbOH

* 2+ 1/2 asira xanyyH yc

* 1/2 asira TX25113T XepeHre (nutritional
yeast)

* 1/2 asira rypun

* 1/2 astra Toc

* | naiiHbl xanbara capMuUcTaii 1aBc

* 400 rpamMM GOJICOH TOMC /1100 XA0IPTII
X9pUcaH/

* 1+1/2 asra maa3asicas SpA3H) LU, IIOMI,

H_[apax LIYYT93I93 200°C XML X3p4YCOH HyyBaHFHﬁH XOJIMMOTI' /yCLIr Hb

YpbIUUIaH XajaaHa. Ypramisia IyYCon/

GyNnEOHOO XalmyyH ycamy xyrrax men * 220 rpamm I9BToK 0omzICoH raspbIH

GoaroH Gommmk TaBuHA. ToM caBamy ~— CAMPbIH yypar /KMKMIIOH X3PUUHD/

rypui 6a XOpOHTee XOJIbXK XHIradn HaM  * 3YYPY SJIICIH TYPUIIaH XyyIacHyyx

raj [39p TaCPaITryH XyTraHa.

XOHreH miapraiaTaaji HpIX33p Hb TOC HIMXK cymc Gonron xyrrada. Illen pyyra»

F0YJDK, CAPMHC, IaBC, [IEPEIl HOMH).
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J195p33¢ Hb HOTOOHYYA OOJIOH CaMpBIH yypraa H3MHI. 10 MuHyT Oynanrax gyanana. bamu
rypuiiaacaa HAT JOPBOJDKUHT aBaaj 22cM-H JHCTIHJ A3BCK 3aXbIl' Hb TAapyy/DK ©OITHe.
JIo5p HB 03I9H XOJIBIIOO acraxk AYYpradn Oycalx rypHiaH XyyAacHyy#aa TapaaH XydHa.
[MapranTax xeex Xypraa Hb 20 MUHYT IIapax MIYYTI9H[ XKUTHIH).

HIAPAX ITYYI'D3H/ HTAPCAH HOTTOOH

HIOMHI

* 1/4 asra BeraH MaprapuH

* 1/4 asra rypun

* 1+ 1/2 asgra MeerHuii ©TTOH IIOJ

* 1 XoonHBI Xanbara map OyypIriiiH cymc

* 1/2 maiiHbl xanbara HyHTar capMuc

* 2 XOOJHBI Xaydara ypramibH TOC

* 1/4 asira TXKI3IUIT XOPOHTO

* 2 naa3 (800rp) TOH3rOi HOTOOH BaHyH /yChHIT
HBb [IaBXaHa/

[lapax mryyraarss 177°C-x xanaaua. * 80 rp mapcaH COHTHHO

XaiipyysbIH TaBraHa MaprapuHaa 6ara ran

[199p XaitmyynHa. ['ypuit HaMK cymc 60aToi Hb XyTrana. J[93p33¢c Hb MOOrHUiA

1meJ1, OyypLUruiiH CyMc, HyHTar capMKcaa XUik eTrepd XeecepTell XyTraHa.

YpramiislH TOC GOJIOH THKIIIUII XOPOHTe HIMH). JKUTI 6TrepTes Hb XyTraHa.

OH?3 CYMC33 JKIDKHT CaBaH/ I0YIIP3] J33P33C Hb HOTOOH BaHIyHIraa HIMXK

xyTraa. 10 MUHYT IIapcHBI Japaa [MapcaH COHTMHOOP YUMAIIMK axuH 10

MHHYT IIaprajaTax XeecepTel Hb MIapaxX IIYYI33H] MapHa.

AMTTAH

AJIMMHBI ITAH3TA BOOB

* 6 MIUPXAT ATUM

* 1 asra 60p caxap

* 1/4 asra yc

« 2 1aifHel Xajgbara CMHHaMOH

* 1/4 naiinpl Xanbara HyHTAr MIHHD 3a]b

* 1 maiinel xanbara ycteperdrait
HATIYYJIP3IYH MIOPTHHHT TOC
(nonhydrogenated shortening)

Hapwuiin 6ooBHBI Typui 4 asrbir caBanja * 1 HaiiHbl Xan6ara aauMHEL 1yy

XU, [[39pa3c Hb 2 asra gaxuH 5 xoonusl  (apple cider vinegar)

xanbara ypramjiblH IHOPTHUHT HAOMK, *450 rpamm Beras OsiryyHbI TypHIl

SPIPHD INMIIMAH HyHTarTall TocTdl  (J0OPX XKOPBIT Y33X)

Gonton xytrana. JlyH Hb HYX raprasa.

1/4 waiinpl xanmbara gaigailH gaBchir 5/8 asra MecTdW XYHTIH ycaHa yycraan
J133PX HYXPYYI33 I0YIIH3. X0JbL0O0 3yypcaH I'ypuil O0ITON Hb XyTraHa. 3yypcaH
rypuiiaa 3ypraa XyBaax, FsUirap yyTaH[ OariaH Xeprerdus XMk XOHyy/IHa.

AnnMaa XanbCalDK IIOO IOPBODKUH XdpUMHA. 3yypcaH rypuiaac Oycam Oyx
OpLI00 HUMITYYIDK AYHZ XOpUHH raji 135p yaHaHa. YaHacaH alluMbIHXaa Xaracbir
Hb HyXa)X HyXall OOJr0O0A YNICIH allMMTairaa XOIHO XOHII TaBbXK XOPreoHe.
3yypcaH Typuiaa HUIMISH 393 LypTai XaMKISII3PI3 A6PBOIDKUIDK XIPUHH).
JlepBeinKHH 3YCCOH Typmiaa Xo€p TypBaJDKMH YYcdX Oaiiimaap HAT xarac Tai
J13%p Hb AlMMHBI IIAH3HAacaa Xanbarafgax TaBHajd TyPUIIBIHXaa HOree TajblH
Y3YYP33C TaTax Xydumxaja TypBaDKHH XdM03pTdit 6onHo. ['ypmmaa ycaap Oara
39par YMHIRN XOEP TalblH 3aXbIl HUMIYYIDK duMxsHd. 200°C xomza 15-20
MHHYT IMapax IIYYT39H] KUTHH).

AJIMMHBI KEKC

* 2+ 1/2 asra rypun

* 1 asira A7COH YHUXP

* 1 naiinbl xanbara xeenarerd

* 3/4 naiinbl xanbara gaBc

* 1/2 naiinbl xanbara CHHHaMOH

* 2/3 asira KaHoJa TOC

* 2/3 asira map Oyypuruiia cyy + 2 naitHsl
xajbara aJMMHBI 1yy (9CB2JI HUMOATHIH
Iyyc)

* 2 XOOJIHBI Xaydara dpAdH) IHIIHHH HapAyyI

[apax myyr?erss 177°C-x ypsaunnan A39p 1/2 asra yc HIMHD

xanaana. BsutyyHbI Xyypail opryymaa — ° 2 L@QHHBI xanbara BAHWINH OXb

OYTAMIT Hb HAIITYYIDK caiiTap XonuHo.  ° AJIMMHBI L1aH3

JIpapooc Hb IIMHTOH OpIyy[aa HOMddL — ° | XOOJHbI Xan0ara coH 4nxsp A39p 1 uaiinbl
3yypMar GOJITON XOTHMHO. Xaj0ara CHHHaMOH XU XOJIMHO (YHMOIVIIX)

3yypmar Hb ©TTreH, 6apar 3yypcaH rypu maxyy 6aifx 6a 3H? Hb IIaH3 JOOII HIBUIDK
TaBarHbl P00 Haangaxaac cOpruiiaar. 20x30 cM X3MKIITHH XKUTHIMTUIH TaBraa
TOCOJDK €POOIA Hb 3yypMaruiinxaa 1/2 Oyioy TaibIr Hb Tapaaxx acraHa. J[3apasc Hb
aIMMHBI [IIaH3aa Tapaak TaBUHA. YJIACOH 3yypMaraa J33p33¢C Hb JaBXapra yycraH
JKUTT Xy4rK TaBUHA. J[39paIsc Hb caxap 6a CHHHAMOHBI XOJIBI00 I[aIfaXK erHe.

80-90 MHHYT mapax IIYYII3HZ JKHTHOHD. X3T OOpIyymaxTyWH Tynpm CYYIHHH
20-30 MuHYTam KEeKc?d TyTajlraH Iaacaap XydrX XHTHAHI. JlyTyy »KHTHAX33C
6onroomsxioopoit. 1llapax myyrasHIIc rapraxk XeprecHuit 1apaa 300T710X0]] 0319H
6071HO.

HIOKOJIA/IHBI KPEMTDH BSUTYY
Cyyps:

* 2 asira Oy#JICHHH camap /ycaH] I3BT33COH/
* 1/4 asra HncoH YUXOIP

* 1 + 1/2 xoonHbI xaxbara KOKOCBIH TOC
* 1/4 naiinbl xanbara ganaifH 1aBc
Kpewm:

* 2+ 1/2 asra BeraH xap IIOKOJIa/

* 2 maket (1maker - 260rp) CHIKEeH oYy
* | naiiHpl Xanbara BaHWIMH OXb

* 1 ynMx nanaiiH naBc

Cyypb 631Tr3X:
Byiincuuit camap, SJICOH YUXPHIAT XOIBXK YHPMAT OOITOI XOJIUTY MAIIUH]
XUIK MUKCEPIIH). J[99p Hb KOKOCHIH TOC, JaJlaifH 1aBcaa HIMXK MUKCEPIIH).
Xoumb1100 8-9 3ycoMm rapaxaap XUBIHI XHIK CYyph OOJITOHO

Kpem 6anTrax:

175°C mapax 1ryyr?sras xanaaHa. Xap IoKoJaiaa YHPYYJISH JUCTIH 133D
TaBUAJl XaJICaH IIapax MYYr39HA 3-4 MUHYT XUIDK XailmyynHa. X0omurd
MallIMH/aa Y1y, BAHWINH OXb, JaJlaiiH JaBC, XalyyacaH I0KOJIa1aa Xux
KU OONTON MUKCEPAdHD. XOBTAH CYYPHH 33p33 0313 XUiH). bsmyyraa
3YCIX33¢ OMHO OMEKTH XaMIuiiH Oaragaa 20 MHHYT COpPYYH Trazap Oaiinrana.
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MIJTYY UXUNUT OJDK MDIDPPAU

CYPY BOJIOBCPOX Hb OPX YOJIOOH/] XYPOX 3AM IOM.

SUPREMEMASTERTV.COM
OpYyJs, DSHIPIHTYH, HOTOOH aMbJIpajblH IIHH? X3B MAasTHHT
CypTaYMiIaH J3MKCIH X0TeI0epYya 9H? CyBraap rapjar.

PLANETDIET.ORG

XoBiman MIIPUIINHH Oaliryyiuiara, Tep 3acar, Oycan Gairyymiarsir
aMBTHBI rapanTail OyTI3TI3XYYHHH X3panmar Oaracraxag ad Tycrai
XYyJTb TOTTOOMX OOIJIOTO X3PAIIKYYIIXd Hb JIMXKIAT Y3YYJIIXUHT
30pbCOH MaTepHall 0a TapblH aBlaryyjaaap XaHrajar.

MERCYFORANIMALS.ORG

MFA-H an6an &cHel BeO Xyydac. AMBTHBI JPXUHH aCyyIJIbIH
Tajaapx MOBAIIJUIIP XaHrajgar 0a OHJIAH AdATYYP IIX MAT Oycan
YHIUUIAr3ITIH.

CHOOSEVEG.COM
MFA-H oHnaiiH X3B113J1. X0OJIHBI K0P, BUIEO0, 30BIOMXKYY dHI Ouil.

EGGCRUELTY.COM

Oxalio-TUifH eHAerHUN YIIIABIPT ABariar aMbTABIT TaMJIaH 30BOOCOH
YiiJT aKuiIaraar TarHaH CyaJbK O3J1TraCcH M3I33IIdI, 3ypar, Ou4iIsryyn
SH OUil.

VEGGUIDE.ORG
araan xoonTHyyn 0a ypramiaH XOONTHYYHAaZd 30pHYIICaH 300THHH
razap 0a JPIryypyYAHiHH aBiax.

GOVEG.COM
WA3BXUTIH IOMKHIY HAPT 30PHYICAH MOIIIIIUIHIH CaH, XOI9H 3YYH
XOOJTHBI 5k0p 0a Oyca M3 MR SHA OHil.

VEGANHEALTH.ORG
Opyya 6a BeraH aMbpApabIH XOB MAATHUT XIPXOH XIPITKYYIIX Tyxal
MOIIAIUIYY ]

VEGSOC.ORG

Ypramiman Xoo0d 3pyys MdHA, Oairank OpYMH, aMBTHBI 3PXUUT
XamraanaxaJ ad TycTail OOJOXBIT CypTaadmiax 30PHITOTON OysHBI
Oaifryymiara

VIVA.ORG.UK

OJHBIT XaMapcaH KOMIAHHUT axJIyyl, YJI CyypbTail cynairaa, TarHaH
MD3JICOH YHAH Oaijan, M31393J3)1 CypTaldMiIraaHbl Yp HENIOeT3H yp
yansap 33pradpdd Viva! OpuMH yeuwiH YHIIBIPKCIH GUPMYYAMHH

OOIUT Iyp 3YPTUUT XYMYYCT HIIITTIH GOJTOXK OrIer.




JIJIIXUMH AMb HAC BUIHUN
I'APT bAMHA.
[ITNIJI2J1 Hb Y BAC.

“Yyp aMbCraJlblH XsIMpall - le")HH.U'IHﬁH TOTCTOJIHIAT aBuUup4
Hb OMIHUN Tapar IIXuiig ) ) Yajiax TaHil 3yit1 6om yyp
3aHAJIXUIDK Oy aroyir 60I9xo0. aMbCTaJIbIH ©OPUIOINT THIAIT OU
Oaiina.” ! uTrak 6aiiHa, Ta HAp 4 YYHHIT

— Au Top . MoK Gaiiraa.”
AHY-vin /{50 epenxuiinecy acau, oatieans

— Bui1 Kimmnron
OpUHbIZ X 39NMIH 7 .
P AHY-vin eponxuiinecu acawn

“Llar opoiircon GaitHa, 0100 601 “Yyp aMbCTaJIBIH 00PWIONTHHH
MIMIABIP Taprax Med. Yxaarnar ! CYMPIIMIAH LATHHH 3y IOHO
MOPI9H COHIOJIT XUIHD IIIIT TaHb JyHJ pyy TOXeH Oyp 4 XypaTaii
6u GypaH UTraK OaitHa.” LoXHXK OaifHa. XapuH Oujl XypaaH
— Ban Kn Myn aMIKIDK apra XoMiKdd aBaxryi
HYb-vin eponxuii Hapuiin 6uveuiin oapea cyycaap 1 Gaiina.”

— Yapass L'yn

Voutncuiin eyn

“Xymyyc Oyrnpapad BeraH 00IMHXBOI JAIXUIAH JTynaapisH 80% 30rcox OOIHO ... X9pBII
XYMYYC aMyKIDK LRTIUIIXTYH 601 4-5 *KUINiHH J0TOp 11 Iyycax Hb T3p. I'yiims. Hexuen
Gaiiiann MHIITI? Ty/Iramauuxaaz OaiHa.”

— Terc I'sr3spesn Ux Barm Yun Xaii

Jonxuiio nopmaii xymyynaseuin yincmon, Ypan oymaony, Ooyn canaanvl ux 6azut

* ABTO ManyH 6a HaXMIIraaH SpUUM XY4HHUH YIIAB3PHIH 3H3 acap TOM 3 OYTIyya93
©0pUIIeX IIX KoM 00T X3/I3H apBaH KM aap/ariana. XapuH MaxHbl X3panI3ara) baracrax
Hb JISIXHIH JylTaapainTail yp AYHTIH TSMIBXHUIAH TyJ] XYH H3T OYpHIiH e[iep TyTamaaa XUink
Yajiax XaMIHifH OOJIOMIKTOM arxaM oM IIyY.

* Ypramaij cyypuicaH T3HLB3PTIH XOOJUIONT Hb YXJIMHH IypBaH TOM IIAITraaH 60110r
3YPXHHUH IHTI9C, XaBap, IyC XapBaJiTaac HaliiBapTail XxaMraajiHa MrHir aHaraax
yXaaHbI T3PTYYJI9X Oaliryyiiaryys caHaa H3ITo| 3eBIIeepd OaliHa.

XAMPAJI

“XOMJI MOCOH JJAJIAY 2012 OHbI 3YHBI IITYBTAPTAAP BAPAT /

MOCTYH BOJICOH BAVDK MDIDX JI IOM”
— JIP. KW 3BAJUIU HACA-THMHH VVP AMBCITAJTIBIH SPIOMTIH 1997° . 2007
ice mass ~ ice left

YP JATABPY V]I
“UPAX HAI IOM VV XOEP XIJI BOJI HH/IPH[BBPHSX AT YE IOM ... YYH33C AAII BOJI
BU YYP AMBCIAJIBIH OOPWIOJITUIH OPTOH XYPO2I XAMAPCAH XYCBXFYI/I YP
JATABPYYIAAC 3AIJICXUIIX BOJIOMXXI'YU BOJIHO”
— 1P KIUMC XAHCAH NASA-THHH 3AXHPAJT

1

Jynaapan epooe 1°C xomasp Homd209x30 1 Ham 0op p2yyd yepm agmax mazadiaimati 6a M

9HI Hb ONOH MOM XOmYyObl2 Xampax 6onno. Llaaw ynam nams20ic 0yraapax iom —
601 danaiin époond 6arieaa ux XIMACIIHUL XOPM MeMan Xuiie 6006H 093Ul Uil 2ap2ax aioyimai. —_——~

11141701 EN |
“MAX UJIDXDD BATACTAHA VY — MAX BOJI HY YPCXYYINIH
XUNUT SPUUMTAN SITAPY VIIATY FOM”

— JIP. PAYKDHJIPA TIAYAY P [PCC-HEH JJAPIA (2500 DPIIMTAI5C BYPICOH
HYB-bIH VYP AMbCIAJIBIH OOPYIOJITHIH AXK/IBIH XOPOO)

Vpeamnan xoonnonmmoii 1 xyn Hyypexyuautin xutin saeapivie s#cund 1.5 monrnoop
6yypyynoaz: oynoaoic aill opxuiin yaxuieaansl xapaznzse 50% bazaceacanmaii manysn.

YPTAMJIAH XOOJITOH BOJTK, BAUTAJIMA XAMTAAJIAH,
JIDJIXUIATID ABAPIITAAS

TOI'C I'3TB3PCHOH UX BATII YNH XAWH OJIOH VICBIH HUUTOMJIAT



