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CeKpeT yCrnixy —

HopBe3bka CboMra — Le NpoayKT BUCOKOT AKOCTI, Uuepes Te Lo BOHa
3pOCTaE B XONOOHMX YNCTUX BoAax Hopeerii. € 6arato npuurH, YoMy
NOTPIOHO 06paT HOPBE3bKY CboMIy. OCb AEaAKi 3 HUX:

1. HopBe3bka cboMra Ao0yBaETbCH 3 XONOAHUX YUCTUX HOPBE3bKUX BOA,
[e BOHa NOBiSIbHO 3POCTAE i, TAKNUM YMHOM, 3000YBaE HIDKHUMK
Ta cBDKUMK cMaK.

2. HopBe3bka cboMra 3baradeHa KOPUCHUMU Ginkamu, sxi 3abe3neyyioTb
ODI’aHi3M BaXNmMBMMKN KOPNCHUMIN pedyoBUMHAMIN — XNPOHUMKN KNCITOTaMK
OMera-3, BitTaMmiHamu D, B12, A, MOog0OM Ta aHTUOKCUMOAHTaMWU.

3. HopBsesbka CbOMra — Lie rapaHTia AKocTi. [poTAroM ycboro npoLecy,
3 BMPOLLYBaHHA 0O MOTPanAaHHA Ha Bally KYXHIO, CboMra nepebyBae
nig NMAbHUM HarNA4oM KOHTPOMK SAKOCTI, Lo BignoBiAaT/i BUCOKUM
cTaHpapTaM.

CaMe TOMY HOpBE3bKa CbOMIra Ma€ yHikaabHY TEKCTYPY, ACKPaBUM KOMIP
Ta HemepeBepLUeHn cMak.
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HopBe3bkKa CbOMTa
I3 Tanbarenne
Ta KO354MM CUPOM

Cnoci6 npuroTyBaHHA: IHrpemieHTu:

HopBe3bky CbOMIY MOCOAITh, MOMNepPYiTh Ta * 600 r cboMrK
MNigCMaKTe Ha rapadin CKoBOPOLI 6e3 XUpY.
Mpurotymte nacty. OKpeMo Ha OIMBKOBIMN
onii NpUroTymTe CyMill i3 UMOYI, YaCHUKY * 50 mMn onvBkoBOT onii
Ta noMigopiB. [loganTe nacTty Ta Bce
nepemiwanTe. [logante 4o NacT HOPBE3bKY
CbOMTY, KO3A4YMIM CUP Ta ONIMBKK, NPpUNpaBTe * 4 3yGUNKN HaCHNKY
Ha CMaK | 0oganTe KegpoBi ropixu.
MNogaBaTy nacTy y rnMbokKin Tapiny,,
NPUNPaBMBLLY GOOTHOK M'SITOHO. * 150 1 Ko3a40ro cupy (KyOrkamim)

* 600 r TanbaTENNE

100 r umbyni (nopizat)

* 10 1 cyLueHux ToMaTiB (nopizat)

* 20 r nigcMaxkeHx KegpoBUX ropixis

* 50 r onmeok (nopizatn)

* Ha CMak: M’'aTa 600THa,
MOPCbKa Ciflb,
MeneHnn nepeLb




[MTopagHUK 3 MPUroTYBaHHS

KyniHapHa YHIiBepCanbHICTb CbOMIM pPOBUTL I NepLIoYeproBuM BUMOOPOM
Yy CBITOBOMY KYNiHApPHOMY MUCTeUTBI. Biokpunte gna cebe pisHi cnocobu
Hapi3aHHA HOPBE3bKOT CbOMII, AKI HAAMXHYTb BAC Ha MPUIOTYBaHHA HOBKX CTPAaB.

®INETYBAHHSA

®dineTyBaHHSA € ineanbHUM CNOoCcoboM
LLUBMAKOIrO NPUroTyBaHHA Ta HambinbLu
MIAXOXUM A1 CMaMKEHHSA Ul BUMIKAHHS.

BUPI3OK

Bupi3ok Hamkpalle naaHyBaTh ons cTpas,
LLIO BUMIKAtOTbCH Y AYXOBLL, @ Takox ANs
NPUroTyBaHHA Kapnayyo abo caluvMi.

®Dine, nopizaHe KybVKaMK, HamKpalle
nigxoamMTe ANS NPUroTyBaHHS CTPaB
HalBMAOKYPYY, CTpaB Ha rpuai abo nactu.

NOAPIBHEHHSA

[pibHO Hapi3aHa cboOMra — 4yaoBe
PiLLEHHS AN NPUroTyBaHHSA CMayHOro
TapTapy abo AoMallHix Byprepis.

CALUUMI

CawnMi — Hamnerwmm cnocio
HaconoaMTICS yCiMa nepeBaramm
CUPOT HOPBE3LKOI CbOMIU.

METEJIUKU

HapizaHHga cnocoboM «meTenmnk» nobpe
NiAXOAMTb A1 CMaxKeHUX CTPaB Ta Yya40BO
CMaKye y CTpaBax, MpUroToBaHmx

Y Oy XOBL.




Ak plnetyBaTn?

Kpok 1

OuUCTiTh, NPOMUINTE Ta BUCYLLITb PUDY.
BukopuctoBymTe 06p00HY AOLLKY Ta FOCTPUIN HixXK.
LLlo 6inblia prba, TO BINbLUMM HiX.

Kpok 2
3p06iTb NONepeYHU HaaPi3 3a KIKUMLIEKD Y HAMPAMKY
ro10BW.

Kpok 3
[ToBEepPHITL /1€30 Bid, rooBU pubK Ta PKTEe Y3O0BXK
xpebTa 4O XBOCTa.

Kpok 4

[NepeBepHITb prby Ta 3P006ITb Tak CaMo 3 IHLWOro
OOoKYy.

Kpok 5
MpubepiTh KICTOUKM Ha MMBOTI prbK, NigkNnaBwy nig
HMX HOXKa M1acKoK NOBepXHeto. Biopi»kTe niaBHUKU.

Kpok 6

MprbepiTb yCi OPIOHI KICTOUKU, LLLO MICTATbCS MMOOKO
y ine, BUKOPUCTOBYKOHYM LMNUI 079 HOPBE3bKOI
CbOMIM @abO MIHLUET.

Kpok 7

BurkopucToByMTe rOCTPUIN HiXK 3 BIAHOCHO MHYUYKUM
ne30M. [oUHITb 3 XBOCTa, 3p0OMBLLM AiaroHanbHUM
PO3pPI3 Y HANPAMKY LLKipW. TPMManTe MILHO LWKipy
Ta, NiaTaryoun i 0o cebe, 06epexxHO BeiTh HIX MiXK
M'ACOM pPUBU Ta WKIPOHO.
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3aneyeHa CboMra
3 oBo4veBMMMM POJ1IaMNU

Cnocib NpuroTyBaHHS:

OBOuI BiABapIiTh OKPEMO, OCTYAITb

Y XONOAHIV BOAI, TOHEHBKO HapiTe

Ta NocTaBTe B XONOAMNMbHUK. 3eNeHb AN
3aMpaBKK OYUCTITb Big cTeben | BigBapiTb
KOMKHY OKpeMy Yy KVNAadin nigconexHin soai
Kinbka XBUAMH. OXONo4iTh AHO KACTPYyI

3 BigBapoOM. 3MillanTe NPUroToBaHy
3e/1eHb, 0oJanTe ONVIBKOBY ONitO Ta
nocTaBTe B XON0AMIbHUK. Ha xapuoBy
NNIBKY BUKNAOITh CKUOOUKM LIYKIHI i3
3eneHrMM oBoYaMy Ta cchopMyimTe ponu
(ckpIiniTh 3yBOUYMCTKOK) Ta NOKAAAITb

Yy XONnoauNbHUK. LLIMaTouku cbomMrn
3anikavTe 4o 30/0TUCTOI CKOPUHKKN. [OTIM
BMKNAAiTh Ha TapiKy Ta goganTe ponu.
[NonunTe CTpaBy 3anpaBKOLO i3 TPaBs.

IHrpemieHTV:

* 600 r dine cbomMrn

* O/IMBKOBa ONis

* 100 r 3en1eHOoro ropoLUKy

o 2 LyKIiHI

* 4 CTPYYKM Cnapxi

* 8 CTPYUKIB 3e/1eHOro ropoLLKyY
* MOPCbKa Cijflb

3anpaska:

* V4 riNOYKM KopiaHOpy

* V4 TiNOYKN TAPXYHY

Y4 TINOUKM NETPYLLKM
* 100 r onvBkoBOI onil

* 30 r 6inoro 6anb3aMibyHOro ouTy

* Ciflb




CbOMra:

e MOXOOUTb 3 XONOAHWX, YnCcTUX Boa HopBeril;

e BUpPOLLEHa Ta PO3BefeHa KOMNETeHTHUMMU

cneuianicramu;

e nepebyBac nig ynpaBolo ypany Hopserii.

£ K YouD

HOPBE3bKWUI KOMITET 3 MUTAHb PUBU

Strandveien 106

PO Box 6176

9291 Tromsg

Tel. +47 77 60 33 33

:. g,'g CUHIT OBabH U
Hopre o3Hauae, wo prba abo MOpeI'IpO,D,yKTl;I
noxoaaTtb 3 HopBeerii. Konu BM 3HamaoeTe CboMry
3 TakMM 3HAKOM, BM MOXKETE BYTU BMEBHEHI, LLIO

ORGE

MOPENPOAYKTU 3 HOPBETTI
e
(=

HOPI'E

Binblue iHbopMaLii Ha canTi
www.iznorvegii.com.ua



