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NMPEOTOBOP

VY okBHpY XWUJbady M BHIIIE CaBeTa, y OBOj KIbU3H, MoceOHa MaXxkma je nocBeheHa capeTuma 3a
JedYehe MPUPYYHUM CPEICTBUMA M XUTHO] momohw. Jla 6u oBaj oesbak OMO MTO KBATUTETHHjU OBJIE j€
mramnal u30op uyBeHux [lenaruheBux caBeta 3a jgeueme MOMOhy JIEKOBUTHUX OMJbaka, HAMUPHULIA U
IPyTUX MPUPYYHHUX CPENICTABA.

Kounuko je TauHo J1a cy OusbKe M HAMUPHUIIE JIEKOBUTE MOXKE C€ YCTAHOBUTH J1a00PaTOPUjCKUM
MIPEUCIIUTHBAKEM BUXOBOT cacTaBa. Ha Tome je panuo u Baca [lenaruh. tberosu caBeru 3a neueme
NPUPYYHUM CPEJCTBUMA KA0 U JIPYTH CaBETH U3 Pa3HUX 00JACTH )KMBOTA U pajia, HOCEOHO paja
MOJHONIPUBPEIHUKA, CY U BUlle Hero npuxsahenu o Hapona. YumeHuia jga u gaHac nocie 70 roguHa oa
HErOBE CMPTH MOCTOJU HECMAbEHO HHTEPECOBALE 3a HErOBO JIENI0, TOBOPH O JIMKY TOTa YOBEKa KOjU
MaKo je BUIIIE O] TIOJIOBUHE CBOTA )KUBOTA MIPOBEO O 3aTBOPUMA, OO JIOCIIE/IaH Y CBOJUM CTaBOBUMA,
cio0os1a y u3paxkaBamy, a 300r CBOjUX HAPEAHUX MUCIH OMO YaK ¥ BU3HOHAP JAAHAIIKET COLMjaIn3Ma.

Hberose peun ,,CBaka je Ousbka JIGKOBUTA, Tpeba caMo 3HATH 3aIITO je Koja mo0pa". umajy CBoj
CMHCa0, jep ce yrJlaBHOM 3aCHHMBajy Ha TOME J1a cBaka Jomahuia tpeba a Hayuu U Jia 3Ha 6ap OHOJIMKO
KOJIMKO j€ TTOTpeOHO 1a y opeh)eHOM MOMEHTY yIoTpeOu OWJbKY WJIM HEMUPHUILY Kao Jiek. HapaBHo na
VY BEeroBoM pyKoOITUCY UMa U HEJOPEUEHUX CTBApH YIJIaBHOM ILTO HAayKa y HErOBO BpeMe Huje Ouia Ha
JaHAIlllbEM CTENeHy pa3BUTKa. [[poMemeHH yCcloBU AOHENHM ¢y U cBOje obuuaje. Haume nanac jpynu
MMajy BEJIMKO MOBEPEHE Y MEIUIIMHCKE CTPYUhakKe, ITO je U J0OpO U MOXBAIHO.

Ocranu caBeTH 3a MHTHMHH JKHUBOT, ypeheme crana, Hery nBeha u Ipyro, a HApOUUTO KyBapCKU
peLenTH 3a jena 6p3e u 0OMYHE MPUIPEME, 3aTUM ONMC HAMUPHHIIA JATU CY Y OBOj KEbU3HU MpemMa
JaHalImheM HUBOY Hayke. [Ipunoxene cy taberne cactaBa HAMHPHHIIA, & TPHIIMKOM CacTaBIJbamka
pelienara 3a jesio, y3eTe ¢y y 003up KOJIMUMHE XPAHJbUBUX MaTepHja, 3aTUM C€ BOJIMIIO padyyHa o
KaJIOPUYHO] ¥ BUTAMHHCKO] BPEIHOCTH.

[IpakTryHe moyke Mory OUTH KOpPHCHE, jep unTajyhu ux cBaka gomahuia Moxxe crehu KopucHe
BEIITHHE 32 Pajl y KYXHUIbU U CTaHy.
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NNEKOBUTOCT BUIbAKA N HAMUPHULIA

CBAKA TPABKA JE JIEKOBUTA JbY/JI1 HE3HAJY BUXOBY BPEIHOCT TO JECT
3AIITO JE KOJA JIOBPA.

BUJBKE CY U XPAHA U JIEK. YIIO3HAJMO X CBYJIA 1 YBEK - [lenaruh

TPEBA BMJBKE IITO BUILIE YIIO3HATHU U ITPEMA HUXOBUM BPE/ITHOCTUMA
KOPUCTUTU UX Y 3IPABCTBEHY WJIM IPUBPEAHY CBPXY, 1 CUT'YPHO REMO OJ] TOT'A
NMATU BEJIMKE KOPUCTMU.

PAIIMOHAJIHA menunuHCKa IITKOJIA IOYHE-E CBE BHIIIE YMHOKABAaTH 3HAKE U HAYKY O
JIEKOBUTO] CHJIM TIPUPO/IE U MIPUPOIHUX JIEKOBA. A TaKBUX JIEKOBA MOXXEMO UMATH U y>KUBATH y HAIIO]
OalTy, BUBH, UTYMH, JIUBAJU Na U 'y camoj Kyhu. Mma Beh Ha cTOTHHE Hay4YHMKA U TPAKTUYHUX JIeKapa,
KOjJU Cy MCIIUTAIIN U JOKA3aJH, a C€ MOXKE IOMPABUTH 3APABJbE U U3JIEUUTH MHOT'e OOJIECTH ca
MIpaBWJIHUM NTuheM MJieKa, KUCeNnlle, KyBaHUX [IJbHUBA, IE€YEHHUX jaOyKa, 3aTUM ca MPAaBUIHUM YAUCAHEM
U U3IUCAEM YUCTOT M YMEPEHOT TOIUIOT Ba3ayXa, ca TMMHACTHKOM Y BOJIM M Ha CyBY, ca yHoTpeOoM
pa3HUX TpaBa, LIBETOBA U KOPEHA.

HAPOJIHU YUUTEJD ITIEJIAT'U'h je npenopyuno 0BaKBO KOPUCHO JEBTUHO U OP30 JieUeme
MPUPYYHUM CPEJICTBUMA Ka0 HaMUpHUIIaMa, JEKOBUTUM OMJbKaMa, TpaBaMa, KOpEeHheM 0J1 OMsbaka U Tako
nasbe. CMaTpany cMo J1a OBa KibUra Tpeba J1a UMa OBe BPJIO KOPUCHE CaBeTe ajiy ca HaroMeHoM: JleunTu
ce TpaBama, OMJbKaMa U HaMUpHUIIAMa, Y UCXPaHU TPYIUTH ce Ja Oyay IITO pa3HOBPCHU]A jenia, Y
OOWYHOM KHBOTY U paay Tpeba ce TpyJUTH Jja YOBEK He 100u]je Ha3el, alli YKOIUKO Ce JIECH Jla CE YOBEK
pa3zbonu oHga Tpeba KOPUCTUTH OBa MPUPYYHA U JeBTHHA cpenicTBa. MelyTum Tpeba KopucTuTH Oamr Kao
IpUPYYHA U Kao Op3y XUTHY IOMON, a J1a ce UIaK O CBaKoj 0OJIECTH IITO MPe KOHCYITYje MEAULIUHCKU
CTPYUHaK, OJHOCHO JIEKap Y HajOImK0j 3ApaBCcTBEHO] ycTaHoBU. [lenarunheBo Bpeme Ouio je apyro He
caMmo y HorJiealy ocTojama Mopoauia y 00JIuKy 3aapyra, Koja je y To BpeMe Ouna y pacnaaamy, Beh
HapO4MTO y norjeay Aocturayha y menununu. /lanac je nanexo Behe nopepeme y MEAULIMHCKE
CTpYyuHhakKe, a CBE OBE TpaBe, OMJbKe U HAMUPHHMIIE MHAYE CE€ KOPUCTE 3a IPOHU3BO/IIbY JIEKOBA, HAPABHO
(habpruykuM IyTeM, a TO TapaHTyje XUTHjeHy U BbUXOB KBAJIUTET. 3aTO IIPU MIPABUIIHY JIUjarHO3Y, KOJY
UCKJbYUYHUBO JIEKap MOXe U J1aTH, CUTypHO he Oosnect mpe OUTH u3sieueHa. AjM ako ce OMJbKe, pa3He TpaBe
HaMUpPHHUIIE [TpeMa yIIyTCTBUMa y OBOM HAapOJIHOM JIEUEHY 1 KOPUCTE, HA OCHOBY M3JI0KEHOT, OHJIa Ja ce
O] OBUX TpaBa MpaBe JIEKOBU, KOPUCHO UX je yNOoTpeOsbaBaTH HAPOUUTO AKO j€ 3/[PaBCTBEHA YCTAHOBA
Jasieko a O0JIECHUK ce Halla3| y TeIlIKOj CUTyauuju. Mucinumo Ha o0Jjiore, yajeBe U ipyra npupy4yHa
CpEICTBa.

NNEKOBUTE BUJBKE
KAMUINULIA

OBa OuJsbKa CITy’KH Kao JIeK 0J1 MHOTHX OonecTr. Kamuuia, kaMOMHIba, HITH TUTPUIIA pacTe U
I[BeTa JIBa IyTa y TOKy rogauHe. CUTHH]ja, MUpHCaBa KaMUJIUIIA [IBETA PAHKjE¢ U OHA je CUTHH]a U IBETOM H
JIMCTOM, Kao W CTabJIOM OJ1 TIO3HHU]e, He MUpHcaBe Kamuiuie. M jeHa u npyra umajy KpyHHUILy IBeTa
KYTy a IBeTHE Jictrhe Oene, Koju ce Mpyskajy OKO KpyHHIle Kao 0ero Tamupye. 3a Jiek ce Oepe camo
BpIIaK Te TpaBe TBpu ce na cy 00e jeTHaKo JICKOBUTE. AJIM Ce KOPHUCTH Kao JIeK OOMYHO CUTHH]a, KOja
paHUje CTIKE U KOja je 3a Pa3JIuKy OJ1 OHE KPyITHH]je, MUPHCABa.

Oma ce Oepe npu IBETamwYy, WIK Y Yacy IBETama U TO 3a yrnoTpeOy Op3y WK 3a IOIHU]Y YIOTpeOy
y TOKy roguHe. CBe OBO BaXKU U 32 KAMWJIHITY KOja KaCHH]je ca3peBa. Y HAIlIUM KpajeBHMa MpBa I[BETa Y
JyHY a ipyray jyJiy U KacHHje.

Kamunnmna je BpIio IeKoBUTa IPOTUB MHOTHX OOJIECTH, @ HAPOYHUTO 32 MHOTE JICUH]E M KEHCKE
OostecTH. AKO 0/10j4€ HE MOJKE JIa CHCa, UIIM MMa TBPY CTOJHILY TpeOa My OJMax JIaTH KalllHKy 4aja
nHEBHO o1 kamrutuie. OBaj yaj mornpasiba JKely1all u yTuiiasa 6osose. Jla 6u cMo cauyBaiiv ey o1
KOCTOOOJbE U APYTUX OOJIECTH, TpeOaMo MM ITyHa JIBa TPU MECella JIaBaTH MPe ClaBarmba 10 Majy IIOJBHILY
MJIaKor 4aja ox kammuiie. OH je 7o06ap U IpOoTUBY Jeurjer mposmBa. Jlobap je u 3a KIMCTHparbe.
[Tpunrkom 60JIOBa YIIHjy W IPUIITYBOCTH, Tpeba JBa IMyTa JHEBHO IIMPULIATH Y YIIIN Yaja O] KAMHJIHIIC.
3a jauame Mo3ra Kao M 0o I1aBo00Jbe, J0OPO je UCTYIATH [BET U JINCT KAMUJIUIIC U TPUBHUjaTH THEBHO
JEIaHITyT Ha IJIaBy M TO JAyX€E BpEMEHa. Y TOKY 3UMe KaMUJIMIly TpeOa MoKBacuTH BpyhoM BOJIOM U
obyaratu Ha riiaBy. HajmomecHuje 1a ce To YMHU je Tpe craBama. TakBo o0Jarame riiaBe kKao M muhe
KaMHJIMYHHOT 4Yaja 100po je ¥ MPOTUBY OecaHHIIe.
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Axo 6onecHuk oceha 1a Tenko MOKpH 100po je MUTH 0Baj Yaj. Y KOJIMKO UMa HEKO Yy YCTHMa
yupuhe, oH Tpeba ycTa ucnupatyd oBUM 4ajeM. [IpoTuBy kamba Takohe je 7o0po nmutu. AKO je HEKO
KpaTKOBUJ, Takohe je 1o0po nutu 4aj o1 kamuimie. CaMo y OBOM CiIy4ajy 4aj Mopa 1a Oyie MOTIyHO
ouctap. 3a 6o1ecTi 0unjy (KpaTKOBUIOCT) OOJBE JIEUH aKO CE TI0JIM]je MaJIO MPEKO OYH]y U MaJIo 3aJPIKH.
3a jxeHcke 6osecTH 100po ce KynaTu y KaMIJIMYMHOM 4ajy, a OCBEIOUYEHO je J1a IoMaske. AKO jKeHe
nMajy opemehaj y MEHCTpyaloHOM ITUKITYCY, Tpebajy CBako Be4e MUTH IO JeIHY II0JbY KaMHJIUIIC.
[Tocne mopohaja Takohe je moOpo 1a KeHa muje y TOKY JaHa Mo JBe MIoJke oBora yaja. To He camo /1a
nmoMake 10j Beh yTHue 1 Ha onopaBsbamba MaTepHIle. AKO Ce JIECH Jia MOPOIUJbY HaMaIHy MOoCie
nopohajuu 60510BH, TH O00JI0BH he mpecTaTH ako ce JABE KECUIle HAallyheHE ca I[BETOM KaMIJIUIle o0ape y
MUBY WM PAKH]jH, 1A C€ OHAKO TOILIHM CTAaBE jeJlaH Ha IyIaK a JAPyrd Ha KPCTa.

U cama TpaBa KaMHIIUIIE TOMaXKEe aKO CE CTaBJba Kao (prracTep Ha paHe Ja ce paHe Op30 3aneye.

Hanomumemo n1a ce Opame KaMHIIUIIEe BPIIU OHJIA Kaja je paciBeTala, y Majy U jyHy, CYIIH ce Yy
XJIQJIOBUHH, QI OOMYHO y MPOCTOPHjH Tie HeMa Biiare. Kaja je Tako CyBa o]l le ce 0Max MOXe
MPaBUTH 4aj. A TO je 100po MpoTUBY TpO0OOJIbE, TErode MPU MOKPEHY, HEPEIOBHOM KEHCKOM Ipamy,
nponuBy uta. OBaj yaj ce MpaBu Kao U CBAaKH IPYTH 4aj. Moxe OuTH 3acial)eH npema yKkycy.

XANOUJA

Ona ce jom 30Be KAJIYJbA, KAJIYHA, KAJIABEP U 3EJIEHKAJZIA. O63upoM Ha BpeIHOCT
oBe OmJbke Om10 OM MoTpedHO 1a je cBaka jgomahuiia raju y cBojoj 6amru. MlHaye oHa pacrte mo
JMBaJaMa, MallkaIiMa, 2 HAPOUUTO Kpaj CTapHUX 3UINHA.

[Ipema ucTpakuBamy U UCIIUTHBAKY O] KOjUX OosecTH xanduja moMmaxe 10cajia ce yCTaHOBUIIO
11a je To 100ap JIeK MPOTUBY 3a00PaBHOCTH, PACEJaHOCTH, KalllJba, HEPBO3E, APXTamkha PYKY U TaKO JaJbe.
Yaj o xxanduje je 1006po MUTH, aiy je jour 00Jbe MUTH MIIEKO Y KOME je CKyBaHa IpecHa WM CyBa
xanduja. YKOJIMKO ce nuje ca MIeKoM Tpeda MUTH CBAKH JIaH 0 TPH Yallle, a aKo je KyBaHa ca BOJOM
OHJa ce nuje Mame. Ko nma ycnoBa 100po je 1 KynaTu ce y BOAM y K0joj je KyBaHa xanduja. OHa ce
KOPHCTH Kao JIeK YOIIITE KaJia Cy Y IUTamky OOJIECHE IECHU, MOXKE C€ yIOTpeOJbaBaTH U 32 UCTIHPAHE
JIECHU a JIEK 3a MCIIUpPabe IeCHH MpaBH ce oBako: CTaBUTH kai(ujy y BUHO, KyBaTH M KaJa ce. Majio
OXJIaJIH, 1a HUje MPEBHIIE TOTLIO MOXKE Ce yIOTpeOJbaBaTH OJIMAaX 3a HUCIHpamke JecHH. HamomumeMo na
Jj€ 3a HCTIMpame IECHU YMECTO BHHA 00Jbe yHoTpeOsbaBaT BUHCKO cuphe. A MOCTynaK 3a ClpaBibambe je
HCTHU. YKOJHMKO ce HEKO HOhy 3HOjU MMa HEpBO3Y, U yoruITe oceha ce y HEKOM 'pO3HHUYAaBOM CTalby
Tpeba fa nuje 4aj o1 xanduje.

Uaj on xanduje momaxe 3a )KCHCKE 00JIeCTH, OOJIECTH MaTEPHIIE, I0jujbaMa IMOMaxke Kajaa uM
MJIEKO HJIe caMo of cebe, MoXke ce yrnoTpeOsbaBaTH MPOTHBY CBpOEKa OKO MOJIHUX opraHa. AKo ce
yroTpeOJbaBa 3a HEYPETHO KEHCKO Mpamke MOrpeOHO je TIope] Yaja KyBaTH kalli(ujy y BOJH ca KOJUM Ce
Tpeba UCIUPATH MOJIHU Y. YKOIHUKO ce yrnoTpeOspaBa 3a cBpabexk OKO MMOJHUX OpraHa OHAa Tpeba He
caMo THUTH 4aj, Hero Tpeda TOITUM YajeM (BOJIOM y K0joj je KyBaHa kayuduja). ucipatu 0oJIeCHa MecTa.
Camo oBaj yaj TpeOa 1a Oyie jauu. o1 OHOT KOjH ce THje.

3Haun kanduja MOKe TOCTYKUTH J1a ce TIpeayIpee MHOTe OOJIECTH. A TIOpe]] Tora M Kao JIeK 3a
6onectu koje cy Beh Hactane. Ha mpumep obosiene gecHu Bpao Op30 MOTY ce U3JIEYUTH UCTIHPAmbEeM
TOIIUM 4YajeM oJ1 kaiduje. A HajjeBTUHU]U Mpallak 3a 3yde ce npaBu Takohe o xanduje: YTyuaru aeo
yribeHa Ope3oBa u cyse xanduje. Kaga je roToBo nmomemaTu ca BoJIoM, Koja Tpeba 1a Oyae Miaka U TUME
npaty 3y0e W IIECHH HeNleJbHO TPH JI0 YETHPH ITyTa.

APHUKA

Jomr ce 30Be BEITPOBALI. OBa TpaBa kao JieK je BpJIo KOpUCHA, a KOPUCTH ce 3a nuhe u
oOnarame. YTJIaBHOM je OJUIMYHA KaJ] c€ KOPUCTH Kao JIeK Of] paHe CBakKe BpcTe. 3aTo OM OBY TpaBy
Tpebane na Heryjy qomahuiie mopen cBoje kyhe, a HApOYUTO TaMmo Tie Hema OJIM3y arnoTeke.

TUHKTYPA APHUKE neun 60sbe 1 Opike 011 CBUX JIPYTHX JICKOBA CBE paHE W PaHMIIC KOje ce
no0ujajy of yaapa, HOCeKOTHHE, y0oaa, yjeaa ol CBUbE, KyueTa, Iuene, 0ce, IPUILITHHYTOCTH U CBAKOT
oroka. OBa THHKTYypa MPaBH C€ Ha BHIIIE HAYMHA, aJI OBO j& HajJIaKIIe:

VYTynaTtu 10cTa CUpOBOT, CBEXET apHUKMHA KOPEHA, UCLEAUTH COK KOJIHUKO j€ TOTPeOHO, HaIUTH
ray CTakjo M UCTO TOJHMKO AOAATH BUHCKOT mmupuryca. [IpomyhkaTn, 3aTBOpUTH JOOPO U OCTABUTH Ja
CTOjU IpeMa CyHIly Ha HeKoM JpBeTy 8-14 nana. Tana je To roroBo u Tpeba ra uyBartu 3a ynorpeOy. OHa
nMa 1moce0Hy BPeIHOCT M 300T TOTa, IIITO TAKO 3aTBOPEHA MOXKE CTajaTH U TPU TOJMHE, a 1a He TyOu
CBOJjY BPEIHOCT.
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CMPEKOBWHA - BEHbA

[lTa je u xakaB je 6op, 6opuh, 6opoBuHa u cmpeka? To je Bpyo KoprcHa OUJbKa U 003UPOM J1a je
HapoJy A0CTa Mo3HaTa, oBje heMo oiMax HATOMEHYTH J1a j€ HeHa JIEKOBUTa MOh y 10j 11e510j. Hanme
MOYEB O] BEHOT POJIa Y KOME MMa pa3HUX COJH, TyMme, mehepa, BOCKa, €TepCKOT yJba MOJKOpe U Jaumha.
3aTuM mope; IeKOBUTE MONH KOPHCHA j€ MU'y EKOHOMCKOM TIOTJIEy.

Omna neun rpyane 6onectd. Y ToM cMucity ynyhyjy ce JbyIu Jja HEeKO BpeMe KUBe y O0pOBO)]
IIyMH.

Bonectu npcujy, Kamasm U CIMYHE OOJIECTH MOTY C€ JICYMTH OBOM OMJBKOM Ha Taj HAYMH IITO Ce
jene pakaHu xje0d o HempocejaHa OpaliHa, HaMa3aH CBaKH 3aj10raj 00pOBOM CMOJIOM.

3A UNIII'REWE KPBU YOIIIITE, 3a neuemwe 6enor npama Ko KeHa, 3acToja Mokpahe u
MoOKpahHHM KaMeH U Ipyre OTOKE Ha Telly Tpe 0a CKyBaTH JIBE IlIaKe CMPEKOBHHE (BEHC) Pa3rkbeUeHE WK
yTy4eHe y JIBa JUTpa BOJE, ¥ MUTU O] Fb€ TPH J0 YETUPH Yallle CBAKH JIaH.

Kan ce mimagu cMpekoBH JIMCTHIY B TTYTIOJBIM TIPE TOTIYHOT pa3Buha KyBajy y MIICKY WIH Y
YICTOM BHUHY, WIN Y CTApOM IHMBY I1a C€ MHje O] TOra Ha JaH [0 YETUPH JI0 IeT Yallla. OHJIa ce Taj JeK
MOJKE TIPETIOPYYHTH, IT0 CAaBETHMa BHUIIIE CTPYUHaKa JIeKapa, 3a KocTo00Jby, peyMaTH3am, CKOpOyT,
BEHEpUYHE O0JIECTH, CBE KOKHE OcCIIe, OeJI0 Ipame Ko/ KeHa, Kalllajb U ipyre 6onectu. Taj yaj o1 TaKBUX
CMPEKOBHX ITyTI0JbaKa BPJIO j€ MpHjaTaH 3a nuhe, mojaceha Ha pyCcKH 4aj, ajlu je AajieKo 3paBUJH U TTOPE]
cBera Tora jeBTUHHju. Mo a Ou O6uino 1o6po aa nomahuie KyBajy yemrhe oBaj yaj, jep OH He IKOAU a
MOX€e OUTH caMO KOPUCTaH.

Kana ce ckyBa y Boau Buile iuiha 1 mumapuia o cMpeke uind 60pa, 1 ako ce CBaKu J1aH y
TOME KyTa 11es10 Teso mo 10-25 MuHyTa, OHJa je To JieK 07 CBpabeka, KpacTulla CBUX BPCTa, TPUEBa,
onenuna, mpobozae y miehuma, 6ecanuiia u Apyro.

BOAHWUKA (BEHOBAYA)

To je opnuuan nek U npujatHo nuhe. YcTBapyu BOAKBUKOM 30BY IIHPY WIM BUHO O] JIeHE. A
nakohe 3a oBo ucto nuhe y Hapoay je mo3Hato ume BEEbOBAYA. Jla 6u je Hapoa paauje cupemao u
ynorpebsbaBao HaBenrhemo 3a mTa je oHa kopucHa. OHa jeun: Benuku 3aTBOp TEHIKO MOKPEHhE,
OTBOpEHE U 3aTBOPEHE NIyJhEBE, INIaBO00IBY, TEMIKO he y mpcuMa u TpOyXy, Jiedn Oelo mpame KOl )KeHa
u BeHepuuHe 6onectu. Kaj ce muje ayxke BpeMeHa OHa OTKJIaka TIIaBo00IbY, TUPTEPH]y, MapIiax.
KpajHuKe, 3y0000Jby, HEPBO3Y, Kalllalk, OyOpexHe 00JIeCTH O KOjUX MHOTH Jiedehu ce moTpolie MHOTO a
MOHEKA/I JIEK uMajy KoJ cBoje kyhe. Takohe m1o0po Jieun pazHe O0JIECTH y MATEPHIIH, XUCTEPH]Y,
3a00paBHOCT, YaK M JIyJAHUJIO OTKIIamka, Kao U JApyre OOJECTH KOje YeCTOo oi1a3e 300T BEHEPUYHUX 3apa3a u
TaKo J1aJbe.

Mosxaa he yoyayhe naydynunm 1a ucnurajy Mmoh BemoBade. A OHa Ce CTpaBjba OBAKO:
[MpunpeMuTH Ta3e Neme Kaj ca3pu a TO je jeceH ma je cacyTu y uucto oype. HA cro nurapa Boje Tpeda
yCyTH 25 nuTapa Jieke, 3aTBOPUTH U OCTABUTH Jla CTOjH JBE TpH Henelbe. bype Mopa na Oyne y noapymy
WM Y HEKOM JIPYTOM MECTY KOje HUje HH XJIATHO HU TOILJIO. O TOME C€ MOpa BOJIUTHU padyyHa, Jaa Ou
Be0OBava OMILT 3aucTa 1o0pa. A 1a Ou 6una jour u 6osba 100po je ca ’OM MOMENIATH KOjH KHJIOTpam
CyBHX Kpymaka. Tazaa je To Bpio npujaTHo nuhe, a mopes Tora u JexkoButo. Ko roa mma yciosa aa
CIIpEMH OBaKBY BeHOBauy Tpeba je 00aBe3HO CIIPEMUTH | ITUTH j€ YMECTO BoJie. TpebamMo HaloMeHy TH
Jla ce 3a CIpaBJbarkbe 00aBE3HO KOPUCTH YKMCTa M MUTKA Boja. [ 1e Hema 1o0pa Boja TaMo BOIy Mopa
MPOKYBATH, CAYSKATH J]a C€ OXJIAJH U TeK OHJIA CUIIATH BEHY.

Ko HEje cipeMuo Bemby OBaKO KaKO CMO OIMCAIH, OH MOE KyBaTH y By Yaja. JIGKOBUTOCT je
jenHaka OHII0 KaKko Jia ce Muje BemhoBaya.

XAJOYYKA TPABA (AJOYYULA, NAMPAL, KYHULIA)

To je TpaBa mo3Hata cBaKoM 40BeKy Ha celny. Kao ek oHa je oqynuyna. I1o HapoHOj U Hay4HO]
MEIUIMHU OHA JIEYH CBE HOBE paHe Kao M Jpyre OOIECTH.

AKO ce HEeKOMe JiecH J1a ce Ha OMJIo KOju HauuH 0OpaHH, HeKa paHy Hajlpe OYKCTH OJ1 MPAIINHE,
napyrha ako WX CJIy4ajHO MMa Ia HeKa 0JIMax Habepe v 00JIOKHU paHy OBOM TPaBOM.

OBa neKoBHTa TpaBa MOXKE Jla c€ MPUIPEMH Kao JIeK 3a 3uMy. Y Ty CBpPXY Tpeba je OCYIIUTH.
[TomemaTn ABe make nBeTa U aumha Ha yspy. OCTaBUTH 3aTBOPEHO J1a CTOjU HA CYHITy JIECETaK JaHa. 3a
TO BpeMe IBET Ce MPETBOPH y yJb€, KOje MU 30BeMO onopuiinH. OBo yibe Tpeba uyBaTH 3a ciy4aj Hy>KHE
notpede. Ca mrMe paHy Tpeba Ma3aTH YUCTOM BaTOM M MCTOM BaTOM j€ OOaBUTH.

Opn KopeHa xajaydke TpaBe MOXKE ce KyBaTH 4aj a Takohe u o7 ieHor nBera. OBaj 4aj je nodap
JIEK TIPOTHB IIIyJbEBA, 3aTBOPA, KA0 U 3a CBE OHE KOju ce ocehajy HemohHu 1 ciabu.
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BEJIN CNE3

Kao nex je mob6ap npotuBy 00s10Ba y MpcuMa NPOMYKJIOCTH, TEIIKOT AUCamka Kalljba, IJbyBamba
KpBaBOT U JAPYTUX ITyhHUX OOJIeCTH.

Benor crne3a uma Bpiio peTko Maja MOXKe CBYa PacTH, JOK IIPHOT UMa CKOPO CBY/A.
[Ipenopyuyjemo na ce 6enu cie3 raju. [locebno onnma koju raje nupehe. 3amro 6u y kyhu umanu myHo
1Beha Koje He KOPHUCTH, OCUM €CTETCKOT M3TJie[a, HHIEeMY a OBaKO KOPHCHY OUJbKY 3aHEeMapyjeMo.
Melhytum 1o je cTBap cBakor nojeaunia. Opae hemo camo HamucaT y KOjoj MEPH M Ha KOJU HAYHH €
0emnu cie3 KOpUCTaH.

Jleun momenyTe O6omnectu. [Ipu 3anasbemy KpajHUKa Tpeda UCIIUpaTH TPJIo ca YajeM OelIor clie3a u
TO CcBaKor cara 1o jennom. Kana ce Haayjy oOpasu miu 300r ciioMIbeHOT 3y0a, U 60JI0BY HamaaHy, Taaa
TpeOa uenrhe ucupaTy ycra u IECHU ca yajeM Oestor ciesza. Yaj ce y 0BUM IpUiIMKaMa KOPUCTH TOIAO
(Mmnak), a obnarame 00pasa ce BPIY TOIUIMM LIETIEPOM MIOMEIIaHUM Ca yJHEM.

Kopen 6eror cies3a kajga ce Mcenka CUTHO B CKyBa, OJIJTMYHO YHCTH MpJbe ca XajbuHa. U oB1e ce
ynoTpe6sbaBa J0K je TOmao.

YUY AK (PENYX, PENYWUHA, NAMNAX)

OBa O6uIbKa pacTe cByJla Kpaj myTeBa U uMa Hajehe nunthe mel)y TpaBama Ha HAaIIUM ITyTEBHUMA.
Ilo mpenamwy HapoIHE MEULIMHE U [0 UCIIMTHBAKY MHOTHX CTPYUH-aKa YUYaK j€ KOPUCTAH U YCIEUIHO
Jeyd BHIIE OOJIECTH U YyBa OJ1 OTaama, Kao M MOMaXKe pacT Koce.

Kopen unuka neun passe 3apasHe 6onecT. Y TOM Hujby Tpebda HCKOMaTH KOpeH yndka. OcymuTu
ra, a MO>Ke ce U CUpOB ynotpebutu. Ha nurap Bojie CTaBUTH KaIlIMKy MCEIIKaHa KOpEeHa U J0OpO CKyBaTH.
On oBor 6osecHUK Tpeda /1a Muje TP MyTa Ha JIaH 110 je/IHy Yaly cpenmwe Benmunne. [Tuhe Tpeba
MIPOAYKUTH PEIOBHO 0K Oosnectu nma. OBo nrhe U3roHM U3 Tela U KHUBY KOja YeCTO JOHOCH U pa3He
oMame U Temke Oonectu. Hanmrak Tpeba aa je Mitak, a MoyKe OMTH U JIaiaH, 3a4MIbEH ca HeIlITO MeJa.
Tp6060spy 1 MOKpahHU KaMeH OJUTMYHO JIeuHn KopeH oJ] undka. OBaj Jiek npasu ce oBako: Kopen ypesaru
CHUTHO ¥ ITOMEIIATH Ta ca mehepom, o kora Tpeda jecTH YeTHUPH ITyTa JTHEBHO HO | Maly KaIlln4HuILy.
Kana ce xopeH yTyde ca cosby U 00JIOKH Ha yjeIeHO MECTO 0J1 OecHa Ky4eTa, OTKJIama 3apa3y u
omacHocT. Koca he u3pactu u mojagartu ce, ako Jye BpeMeHa IepeMo IlaBy CBakKH JaH ca 1ehem, a To je
BOJIa Y K0jOj je CKyBaHO JBE IO TPY KaIIMKe YMYKOBOT KOPEHA.

3YBAYA (OUBJbA NMUPEBUHA)

Y HapoJHOM JIeKapCcTBY MUPEBHHA MOXeE JIa 3aMEHHU Kao JIEK 0NN Clie3 U carapuiy.

Osge TpaBe nMa CBYy/a a Kao JIeK npunpema ce Ha ciezehu naunn: Tpeba nckonatu Kopeme
nupeBrHe, ncehu ra Ha kpaTke KoMaarhe W HACYTH y JIOHAI] Ha YETUPH JIO TIET JINTapa BOJE OKO TPH
MPErpUITH KOpeHa oj nupeBrHe. JIoHaIl 01030 3aleNuTH U KyBaTH Ha TUXOj BaTpH CBE JOK HE YBPU OKO
nosioBuHE Bojie. [Iponienntu Taj 4aj u dyBath ra y 3aTBOpeHoM cyay. OBo nuhe, ako ra mujeMo 6 Mecemnu
MIPETIOPO/IU MIOKBAPEHY KPB 0J1 OTPOBHUX YECTHIIA U BEHEPUUHUX OosecTH. Yaj o] MUpeBHHE JIeUH
OJUTMYHO ¥ €1a00 MOKpEH-E, TPO3HUIIE, pa3Ha 3alajbeha, HAPOYUTO OHA KOja J10J1a3e Off TIOMEHYTHX
OosecTy. 3aTUM Kajia ce KOPEH JAMBJbE MUPEBUHE J0OPO CKYBa HETOB Yaj OAJIUYHO JIeUH IIyJbeBe Ma 0110
OTBOpEHHM WM 3aTBopeHu. OBaj uaj Tpeba MUTU TPH ITyTa Ha JaH I10 JeIHy Yally CBE JOHJE 0K Ce He
0371paBH, a To he curypHo Outh,. Yaj o1 0BOT je MPUIMYHO NPUjaTaH U Yy leMY HeMa HUYET OTPOBHOT.

Jla nuBIJba MUpEeBUHA UMa y ce0M MaTepHjaia 3a XpaHy U JIEK BUIH C€ U3 TOra IITO je HEKH HapoIu
Jeny y ocKyaMuu apyre xpaHe. MicnutuBameM je yTBpheHo Ja y 1b0j UMa Tryme, ckpoOa, mehepa, u Heke
oco0uTe MaTepHje Koja Mupuile Ha BaHwy. [lupeBrHa ce kao ek ynorpedspaBa y o0JIUKY JIHCTa cTadia
u xopeHa. To ject nena. Mose ce J1ako OCTaBUTH U 3a 3UMY OCYIIIeHa y nemlunuMa. Mnak Hajsehu neo
JIEKOBUTOCTH HaJla3! c€ y KOpPEHY MUPEBUHE a Taj KOPEH je ocTa Ayradak. IHTepecaHTHO je HaloOMEeHyTH
7la je OBJIe ped O JTUBJHOj MUPEBUHH KOj€ MMa CBY/JIa, U ca KOJOM Ce JbYAM Ha cely 4ecTo cycpehy, jep oHa
npeAcTaB/ba KOPoB Melyy KyaTuBHCaHUM OuJbkama. Jbyu je ca mpaBoM HCKomaBajy u 0aiajy, mpu TOM 1
HE pa3Mulbajyhu 1a 1 oHa MOXKe OUTH JIeK.

30BA

[To3Haro je, 1a je uBeT 30BHH A00ap 3a 3HOjEHE, 3aTUM IPOTUBY LIPBEHOT BETPa, a OHO 3€JICHO
JIMKO, KOj€ ce Haia3u u3Mel)y cradiia ¥ TOpHe TAaHKE CUBKACTE KOPE, OJUTMYHO JICYH OJ1 PAa3HHUX paHa U Kajl
cTaHe Mokpaha.

Yaj ox 30Be ynoTpebsbaBa ce ca OJUTMYHUM YCIIeXOM, KaJia TpeDa j1a ce YOBEK 03HOjU Kaja je
HEOITXOJTHO MPEKPATUTH KalllaJb, 00JI0BE y MPCUMa, KaJI jé HEOMXOIHO JIa CE YOBEK J00po yrpeje, aa
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rojaya HEepBE U TaKO Jajbe. 3HAUM UMM ce HazeOe MoTpeOHO je MUTH U3BECHY KOJIUYMHY Yaja O]l 30HE.
OBo nuhe MHOTMMa MMOMaXke KO peyMaTH3Ma aKko je OH rocienniia Hazeba. Yaj ox1 30Be je yBek 00Jbe
3acnauTi MEAOM Hero mehepom.

3a ob6ore 30Ba ce ynorpedspaBa KoJl MHOTHX TBPAUX OTOKa. Yaj 01 30BE ca MEIOM BeoMa je
KOPHCTaH OHMMa KOjH TEIKO JUIIY. 30Ba C€ MOXKE YIOTpeOJbaBaTH U 3a jesIo U TO 0Bako: Tek
pacuBeraso 1Behe 30Be yoepe ce U OHaKoO 11€0 KOJIYT yMakaTH y pa3MyheHa jaja mocyTH 01030 1
YIPKUTU Ha MacTH Kao KpHILKe XJieba ma jecTH Kao muTacTo jeno. OBo je U 3paBo U MPHjaTHO.

OYBAH (KAO NEK)

Kounuko je mreTHO 1 He3/(paBo MyIIUTH yBaH, TOJIMKO je KOPUCHO YIOTPEeOUTH Ta Kao jek. To ce
MO’Ke MOCTHhH Tako TO OU ce KOPUCTUO UCKIBYUUBO Kao OusbKa. M To Kao jexoBuTa OuJbKa, a OHa UMa
TO CBOjCTBO.

Kao 3a nex Moxe Jja KOpUCTH IPOTUBY LIPBEHOT BETpa, a CIpaBJiba ce oBako: Hamaszartu men Ha
JHUCT JyBaHa U 00JI0KUTH ra Ha O0JIHO MECTO aKo je MOTpeOHO Tpeba Ma3aTH BUILE JINCTOBA U MEHATU UX
Ha cBakux 6 caTu.

I[MPOTUBY 3YBOBOJLE nex ce mpunpema oBako: Y3eTu Majo ycedeHa JyBaHa U Maly
Kamuyuily 6apyra Jlonatu 0103ro y Ty cMecy 4aluily Hajjader pyma, KOju MOKe TOpeTH Ia OHAa
3aMajuTy Ty J1a m3ropu. Llemy u3ropeHy cmecy CTaBUTH Ha JIaHEHY KPITHILy W IPUBUTH Ha O0JIHU 3Y0.
Taxo Tpeba na cToju AoKjIe roj npecrane 3y606ospa, a To he yop3o 6uru.

I[TPOTUBY MOJbALIA nyBan MmoxxeMo apxaTu Mehy xajbuHama. Ycnex he Outu curypa.

AKo ce 111aKa HaKBaIICHOT JyBaHa MIPUIIKje Ha MaJId TPOYX MOKe MOMOhY MPOTUBY TEIIKOT
MOKpEHa.

KYMNMWUHA (OCTPYTA KAO JIEK)

Kymnuna pacre cByna no mehama, o npeBojuma, nopes 3uanHa uta. Kynuny je cBako BUIEO U 3Ha
KaKo u3riena. A peTKo KO 3Ha Ja je oHa u JekoBuTa. OBJe ce OMucyje IITO je Y MPaKCH MOCBEI0YHO.

KOPEH KVIIMHE CKYBAH Y. BUHCKOM CHUPRETY neuun 6onecHe aecHu U yuBpiihyje
3y0e Kkaja ce kiare 0e3 ukakBor 6oua, wim 6e3 001a ucnangajy

3A HEYPEJIHO KEHCKO ITPABE no6Gap je oBaj ek ox kynune: McenkaTu Tpu 11ake KopeHa
on kynuHe, CKyBaTH y JiuTap npHor BuHa. KyBatu 10Tie 1ok yBpu noja BuHa. Taj HamuTaK je mobap 3a
XKeHcke Oonectu y nopemehajuma MeHCTpyalnoHor nukiyca. [Iuje ce mo Tpu Mame Jaiie Ha JIaH.

3penu 1101 KyNHMHE Kaja ce CKyBa ca MaJio mehepa u 0CTaBH y 3aTBOPEHO CTaKJIO, TO je 700ap
JIeK 3a APXTaBHILY, 32 OHE KOjuMa pyke ApxTe. 3aTUM je 7o0ap OBO JIEK U 3a BpyhHIly U Apyre CIUYHe
0osecTH.

TPOCKOT KAO JIEK

OBa O6mIbKa pacTe y n300MJby Kpaj MyTeBa, 3aMyIITEHOM 3eMJBHIITY, [0 BbUBaMa KOje Ce He
o0pal)yjy uta.

AKO ce KOjUM ciTy4yajeM HEeKO Moceue y TOKY paja U KpB IOYHE IIyPUTH, JOBOJHHO j€ HaOpaTH JIUCT
oBe OMJbKe U CTaBUTH Ha paHuIly. KpB mpecraje a yckopo U paHa 3aparihyje.

Omna nakohe o/TMYHO JIeuH, KaJla ce€ yInoTpeOu Mo yImyTCTBY, U HEMOh MOKpemba.

KYKYTA

[To3Haro je ga KykyTa cnazua y ousbke oTpoBHHUIE. Meh)yTuM oHa je umnak BpJio CHTYpaH JIeK O
KUBE paHe.

OnnuyHoO Jieuu BHIe OOJIECTH, Al CMO MU OCBEJIOYCHH J1a CACBHM CUTYPHO JICUH JKUBY PaHy,
KOjy HamI Hapo BehuHOM 30Be KHBO MeCO M3 KOje BeUnuTO Tede rHoj. JIek ce crpaBsba oBako: Habparu
numha o KykyTe, oko 100 rpama, ma ra cKyBaTH y YUCTOM cyay. OLEIUTH U ca TOM BOJOM HCITUPATH
pany nBa myta Ha naH. CkyBaHo nunrhe caBuTH Kao koauunh, Hamazartu ra ca jeiHe CTpaHe YHCTUM
MeJIOM, IPUBUTH HAMa3aHy CTPaHy Ha paHy U OCTaBHTH Jia CTOjU Ha 0] 24 cara. Tako Tpeba YnHUTH 5
710 TIIeCT JaHa U OOJIECHHUK je cramieH 0e3 HKakBUX phaBux mocieania. To moMaxke Tako mMTo OHaj 00JIoT
W3BYy4Ye CBY HEUHMCTONY M3 MOKBAPCHUX COKOBA U paHa 3apate. Ko moriena Ha Taj MejeM Kaja ra CKHHE ca
pane ca yBenn4aBajyhu craxiiom Buaehe Ha Xubajie )KUBOTUHHIIA KOj€ je OHaj 00JIOT M3BYKAO U3 PaHe.
Taj obnor oamax mocie ynorpede Tpeda casbiUBaTH, a OHE )KUBOTUIHHUIIE HE O jocrene A0 onehe
nomahe yesbau.
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CAMNAPUNA

Canapuiia je oJyIn4aH JIeK IPOTHB MHOTUX 00JIECTH, @ HAPOYUTO O] 3apa3uX CUPUIUCTHUKIIX
6onectu. Kopen camapuiie mo3Hart je KoJ MHOTUX Hapoja jorr o crapune. [lopen cudunuctnakux
00JIeCTH KOPEH calapuiic ce MOXKe YIOTPEOUTH Ta JIeUeHe peyMaTu3Ma, I1yJbeBa, OeJIOor Ipajba KoJ
JK€Ha, THOJHUX OTOKa, OJ] HEPBO3€ M IPYTux 00jecTH Ha 6a3u MoKBapeHe KpBU. To je 3aTO MITO OH YUCTH
U OIIOpaBJba.

Y Hemaukoj ce oBaj KOpEH 4yBa M IMHj€ 4eCTO Kao 4aj. [I[punpemame oOHOT Yaja je CIIMYU0 Kao U
MpUIIpEMarbe CBaKor Ipyror yaja. HapaBHo 3aBucHO o Oosectu. A Taga Tpeba TpaKUTH U CaBET O]
TpaBapa.

Jlanac momeHyTe 00JIeCTH KOj€ JIeUH carapuia, jiede ce Ha MHOI'O CUTYpPHHjH HA4KH U
caBpllieHHjuM JiekoBuMa. HapaBHO Aa 1 KopeH canapuiie Moxke Hahu CBOjy IpUMEHY ajli TO O BHILIE
Ouna rpBa nomoh, npe oJulacka y HajOIMKy 3/IpaBCTBEHY yCTaHOBY. BpeaHocT canapuiie 1aHac Kajia uMa
TaKO CaBpILIEHUX IIpernapaTa U JeKoBa, JOIlI jJeHOM HallOMUEK-EMO CBOJIM ce Ha lomahy ynorpedy y BUILy
Yaja, Ka0 U3BECHO MIPEBEHTUBHO CPEICTBO.

Melytum BpJio je OUTHO Aa ce MPUIMKOM ynoTpede canapuiie Tpedba nderaBatu yrnorpeda
QJIKOXOJIHUX Nuha, yaja u kade, u Tpeba ce ma3uTu oJ] mpexyae.

BULWUHEBO JIMWUKRE

VY Hapo[y je Mo3HaTOo J1a BUIILEBO Juiihe Moxke OuTH 100ap Jiek Koa 00JIecTu OuHjy.

VYkonuko Heko oceha 60yioBe Ha ourMa, Tpeba jaa Habepe BUIITKHEBOT JIniha, 3aTUM T'a ONpaTH Yy
YHICTOj XJIAAHO] BOJIH, U TIPU TIOJIACKY Y TIOCTEIbY 00JIOKHUTH OoJiecHe ouu. [Ipe obnarama 3aTBOPUTH Karl
Ke,. Tako ocTaBuTH 110 yjyTpy. Tama CKuHYTH 00JIOT Y MpayHOj IPOCTOPHjU, YMHTH CE YHCTOM CBEKOM
BOJIOM U IIPOJIY>KUTH CBOj CBaKO AHEBHU 1mocao. OBe o0sore Tpebda MoHaBJhATH HEKOIMKO J1aHa. 3a TO
BpeMe ouu he 037paBUTH.

MEKWHSE (TPULIE)

Mexkumbe 01 MIIIEHHYHOT OpalHa Hajga3e ce CKOpo y cBakoj Kyhu, moceOHO Ha cenmma rie
nomahuire came Mece XJied, alii Majio KO 3Ha J]a Cy MEKHUHbE JIEKOBUTH.

3aTo0 HABOJUMO Ha KOjU HAUWH M KaKO ce MEeKHbe Tpebajy yrnorpedipaBaTu Ja OU ce MCKOPUCTHUIIA
BUXOBA JIEKOBUTOCT. Kajia ce MeKHumbe CKyBajy, Ia ce MIIaKOM 90pOOM OJ] MEKHba TIepe KpacTapa IJiaBa,
OHJIa Ce TO M3JIeur. AKO ce yBeue IHje JIBE JI0 TPH Yallle CPe/iibe BEIHMUMHE OBE TOTIE YopOe o1 TpUIia, TO
MOX€E M3JICYUTH MPOMYKJIOCT, TYI000Jby. AKO Ce TTak 0Ba TOTuIa YopOa oJ1 TpHIla momMeia ca mehepom u
M3MYTH Ca JIBa CBEXa KyMaHIleTa Jo0po je MPOTuBy Mpexiiaje, Kalba U mpcoOoJbe.

Camo ykoimko ce yrnorpebspaBa 3a mpco0osby Mopa ce ayke nmutu. Kaga Heko oceha 3yjame y
ymuMa Tpeba J1a CipeMHu 0J1 MeKHiba OBakaB Jiek= Ha Tpu Jena Mexkrmba CTaBUTH jeJIaH 1€0 CBEXKUX HIIN
CYBHX pyXa, U jeZJHy IIOJIOBHHY JeJa neneHa. [lomemaru u ckyBaTH y Maio 1pHor BuHa. Ha kpajy xaga
j€ CKyBaHO BHHO OLIETUTH, & O]l CMECE CTABUTH Y YUCTY JIAHEHY KPITy, YBUTH Y 3aMOTYJhaK M MPUBE3ATH
JIOK j€ jOIII TOTUTIO Ha yXO.

KAM®OP

Haponna menunmHa Bepyje y JEKOBUTY cHary Kamgopa. tbera npernopydyjy MHOTH CTpydmaly 3a
pasHe npemnapare, a MU oBJie heMO HCKJbYYHBO TOBOPHTH Ha KOJU HAYMH MOJKE J1a KOPUCTH y JoMahoj
MPUMEHHU.

Axo xoMaaunh kamdopa yBHjeMO y TaMyK M CTaBUMO Y yIIIU Koje cy oboJene, 6onect he mpohu.

Kana HanmagHy HEKOT M3HEHAHN OOJIOBHU Y JKENIYIly, CTOMAKy TO C€ YCIEHIHO MOXKe U3JICYUTH aKO
ce mporyTa komaauh kamdopa BeTHMYMHE MIICHAYHOT 3pHA, @ 0IMax 3aTUM IOMHje yaia 3anehepeHe
WM 3aMeJICHE TOILIE BOJIE.

Kana je morpeOHO HEKO TpJbaTh paKujoM, 10OPO je moaartu komaauh kamopa.

Jla ce paHa He yIpBJba U J1a TIPe 3apacTe J0Opo je mocumaTH je cuiTHUM kKamdopom. Hose pane
Op30 3apacTy aKo ce UCIHUPajy IIIUPUTYCOM 0O Kamdopa.

CITAYMLA

MoskeMo je KOPUCTUTH Kao JIEK MPOTUBY OOJIECTH CTOMaka, jeTpe, IpeBa, Kao U APyTrux 00JeCTH
KOj€ HaIla/1ajy opraHe 3a Bapeme.
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Crayniia pacrte 1Mo BpTOBMMa. lbUBaMa, 3aIyIITCHUM MecTUMa UTH. Brcoka je oko mosa Merpa.
Pasrpanara je ca mepacTum aumheM ¥ CHTHUM XYTHUM IIBETOBHMA.

JlekoBUTa BPEIHOCT CITAYMIIC MOXKE CE BUJICTH U3 BEHUX cacTojaka. Haume oHa y mioay uma
CUTHE ceMeHKe, 300T yera ce U raju, a one ce cacroje oa 30% macHor yJba, 6enanueBuHe, mehepa,
MUHEPAJHUX COJIU U JAPYTUX cacTojakKa.

Hamomumemo na uma 1pue u 6ene criauuiie. OBe HCKIbYUHMBO OMHCYjeMo Oermy 300T lbeHe
JIEKOBUTOCTH.

Jlo maHac je ocBemodeHO Aa Oefa cirauuiia Jaenyje Kao 100ap JeK MpOTUBY LTyJbEBa, TJIaBOOOJBE,
HEYPEIHOT MOKpEeHa, 00JIECTH Y KOCTHMa M HecBecTHIle. Takohe ce TBp/AHM J1a YKOJIHUKO CE ClIavuIa yjyTpy
KOPUCTH Ha Taj HAYMH IITO CE MPOTYTajy HEKOJIUKO BEHHUX 3pHA, JIa TO Kpenu namheme, pa3BenpaBa u
OTKJIama HecBecTully. [IpuimkoM ryTama 0OOMYHO ce CTaBH HEKOJIMKO 3pHA y yCTa, [a Ce 3aTUM IIOIHje
gaia BoJIe.

Nnaue ce Moke KOPUCTUTH U 3a obsore. OHa ce yrnorpebspaBa oBako: [Ipunpemuru norpedan
Jieo OparlliHa 0J1 CEMEHa CIIAYMIIe ¥ 3aMECUTH r'a y Majio XjaaHe Boje. O Tora HanpaBUTH Tylihy momnapy.
MecuTn 006aBe3HO y XJIaIHOj BOJIH, jep o1 Bpyhe oHa ryOu cBOjy JIeKOBUTY cHary. JloOMBEHY cMecy
HaMa3aTH Ha Tamy KPIUILY ¥ 00J0XKHUTH TaMO TJIe U3UCKKBa ToTpeda. OBe 00Jiore ApikaTH Ha KOXKHU 5 10
10 munyTa. 3aBUCHO O] cTaaujymMa Oonectu Moxe U ayxe. CaMo Kaja ce yKe Ap>KU Ha KOXKH MOKe
n3azpatu Mexypuhe. To ce oHIa Make yJbeM U OHH 33apacTy.

3a neveme Oera cmauuna ce ynorpedsbaBa He camo Kao JIeK 3a TyTame U 3a o0narame, Beh moxe
OuTH 3a4nH 1pu jeny uTa. Kao 3a4nH KOpuCTH ce y BUay coca. Moxe ce jecTh Ma3ameM Ha XJied. Y BHIY
3aurHa ce Mpenopyuyje ocodama Koje je 00yxBaTuiia HeKa 00aMpIIoCT, JICHOCT, CAlbUBOCT M CIIUYHO.
OBakBe ocobe Tpebajy 00aBe3HO y3UMAaTH CIAvHIly MpH jeay U Ouhe nmpernopolheHu.

CJIAYNMYHUK KAO JIEK ynotpebsbaBa ce kaj Tpeda KpB yOJIaKUTH U OTKIIOHUTH OYHHIIO.
CrpaBiba ce 0OBaKo:

Hctynatu Ha cuTHO ceme oJ ciauuie. M3MemaTu ra ca cupherom na OyJe Tako kao Tecto. To
HaMmas3aTH Ha JJAHeHY KpITy 1oJia npcta ae0spuHe. OOI0KUTH Ha 00JIECHO MECTO, TO jeCT TaMo Tie Tpeoda.
Oga o6ora ce 00MYHO JPKU OKO ToJia cata. Bpeme Huje cTporo oapeheHo Te MoKe U BUILIE U Mahe O]
Tora. AKO ce MOXe M3JIp>KaTH JTyxkKe, oBaj Jek he u3Byhu mexypuhe. Anu To He Tpeba HUKOT CEKUPATH,
jep y ToOMe ce M cacToju JIejcTBO. A Te Mexypuhe Ma3aTH TOIUTUM 3€jTHHOM JIoK Tipoh)y. To je yoctamom
BpJI0 Op30.

JINHUYPA

Osge Ousbke y JyrocnaBuju nma jrocra. Pacte 00MuHO Ha BUIIMM IUTaHWHAMa U OpPJICKUM MecTUMa.
[IpunuuHoO je BUCOKa Te je U3AajeKa yousbHBa. YTIaBHOM KOJ JIMHILYPE j€ KOPEH JIEKOBUT, T€ CE€ Ka0
TakaB HeTyje, CYIIM U 4yBa JI0 yrnoTpeoe.

W3memian ca pyMOM MJIM KOMOBUIIOM KOPEH O/ JIMHILYPE JIEYH MPO3HUILY, MaJIaKcajlocT, 00JI0Ba y
CTOMaKy, HeMama arneTuTa WIK CKyIJbamka BeTpoBa. Jla 61 HampaBWiIM JieK 3a TPO3HUILY Tpeda
HACTPyraTy y Yalluily pymMa Ui KOMOBHUIIE PaKHje OKO 2 rpaMa KOpeHa JUHILype. 3aBUCHO O]l jJaUlHe
I'PO3HHIIE MOTY Ce IOTUTH jeJIHa UJIH JIBE OBAKBE YalHile. AKO je TpO3HHUIIa jaya, 3Ha4M Tpeba MOMUTH
JIBE YaIlIUIE OBOT JIeKa. 3a Jipyre 001ecTH Kao IITO ¢y OOJIOBU y CTOMAKy, MaJIaKCcaJIOCT UM U3TyOJbeHH
arieTUT 3a jeJI0 JIEK ce MpaBu oBako: HacerkaTu KopeH JMHIype y KOMOBHILY U OCTaBUTH Jia CTOjU 100pO
3aTBOPEHO JeceTak naHa. OHJa MUTHU 10 Je/IHY YallUIly YJyTpy U y mojJHe npe jena. To Tpeba YnHUTH TpU
JI0 4eTUPHU HelleJbe U 3a TO BpeMe OostecT he mpohw.

MAJKMHA AYWULUA (ANBIbU BOCUIBAK)

To je y Hapoay mo3HaTa JiekoBuTa 6usbka. OOMYHO pacTe Kao 1mojerao ryct x0yHuh Ha CyBUM
OOpOHIIMMA, HAPOUMUTO TIe je CyH4YaHo U yrcTo. OHa IBeTa MPEKOo LEJOT JIETa U BPJIO j€ TPHjaTHOT
MUpHCA.

MajkuHa Tynimna je JJIEeKOBHTA Yy OHMM CBOjUM 3€JbaCTUM M3JaHLIUMa y IBETY. TH U3maHIum ce
Oepy, Cyllle Ha MPOMajH U XJIAJOBIUHH U 3aTUM CE TIaKyje TaKo Ja ce ouyBa Mupuc U 6oja. JlobOpa je ma ce
ynoTpeOu Kao JieKk MPOTUB Kalsba (y 00Ky 4aja).

Oga OuspKa MMa NIMPOKY MPUMEHY jep ce yrnoTpedbaBa 3a JIeUeHhEe OpraHa 3a Bapeme, CBE HITO je
y BE3U ca OpraHumMa 3a Bapeme, a y 00Ky jaue KOHIIEHTpaIlHje Yyaja O] MajKuHe AyIINIe ynoTpeOsbaBa
Ce 3a NCIHpamke yCTa, 32 HCIUPAbE TIOTHAX OpraHa, 3a 00Jlarame KoJI BeHEPHUHUX O0JIECTH UT/.
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MACHAYAK (MJIEYAU, )KXYYAHUK)

Macnauka uma cByJia y u300mby, y Oamirama, TuBagama, nanmmarnuma ut. L{Betr uma xyT,
cTabJia HeMa HEeTo camy IeTeJbKY, JTUIIThe My je CKYTIJbEHO U TIOJIETJIO 10 3eMJbH. Y 11€710] OUJbIIN UMa
MIIeya, Te ce 3aTo U 30Be Mutevan. HajBuie Tor coka (Miieda) uMa y KOpeHy.

bp30o u ycnemHo ce Mory JIedUTH MHOTE O0JIeCTH MaciauykoM. AKO HallpaBUMO cajiary o] MJIaJor
nuirha Macnadka Ta he canara OuTH cacBUM MpHjaTHA 3a jello, a MOpe] Tora oHa je u JiekoBuTa. Kax
munrhe mopacte Behe MoXxe ce o] iera MpaBUTH B BapuBO yMecTo ciaHaha. Heku Hapou Ha 3amany
KOPHCTE y IPHWJIMYHO] MEPH Macliayak y BUJy cajare M BapHBa.

[IpunpemsbeH Ha pa3He HAUMHE Macjiayak Jeud U OjayaBa OpraHe 3a Bapeme, 0TBapa aleTUT UT/.
3a eyere CTOMaka M yoIIIITe OpraHa 3a Bapeme crupema ce opako: Mcrynaru neny TpaBy u KOpeH
Macinadka. JIoOMBEeH COK MOMeIaTH ca BOJAOM y K0joj je obapeHo meco. OBo Tpeba MUTH 0 03/IpaBJbeha.

MACJIAYKOBALII kopucTH JbyAuMa Kao JIeK a npunpema ce opako: CKyBaTH J00po jejaH JUTap
BOJIE Y 3eMJbaHOM cyny. CTaBUTH y Hera jeIHy Jalry Maciadka (Jinmrha u kopeHna). OCTaBUTH Ja CTOjH
tako 1 110 2 cata. [locne nmpoueanTu u JOOMBEHU COK IMTUTH IIpeMa HOTPeOH.

NENWH (NENEH)

VY nexapcTBy ce eTMH KOPHCTH Ha BPJIO pa3He HAuMHE | 3a pa3He Oosiectu. Ha mpumep y Hapomy
Ce KOPHUCTH 3a CTHUIIaBamk-e 00JI0Ba, 3a )KEHCKe 00JIeCTH, 3a paziarame MoKpahHOT KaMeHa, 3a pa3He
cTomMauHe 0oyiecT UTA. 3a OBakBe OosiecTH ynorpebspaBa ce JIeK 0]l IIeTMHa KOju ce paHu oBako: Kana
TIEJIMH IBETa TIOKUIATH I[Behe M MeTHYTH Yy YMCTO cTaki0. O103ro HATUTH J00pe MpaBe KOMOBHIIEC WA
IIUBUBOBUIIE U OCTaBUTH 5-6 aHa J]a CTOjU Ha CyHIly 10OpO 3aTBOPEHO U MOKPUBEHO TAHKHUM ILIATHOM.
[Tocne 5-6 nana oBaj HanUTaK ce MoXe ynorpeospaBatu. OBO Ce jOIIl 30BE U €CEHIIMja O] METMHA W
MeTMHOBKA. 3a JIeUeHe ce y3uMa JTHEeBHO jenanmnyT mo 20-30 karbuia.

[NenvH momaske M MPHIIMKOM pambaBama. Y TaKBOM CIIydajy Tpeba Op30 HaTOIMTH TEJIHH ca
BHHOM, HCIICJTUTH U3 HETa COK U Taj COK 0OJIECHUK Tpeda J1a Myje JHEBHO JABAMyT 1o ABe Kammke. J[oopo
je 1a ce M paHa ca OBMM MCTHM JICKOM IIpeJinBa M Tako he pana Outu Oprke 3acedeHa M HECTaTh
3anajpeme.

AKo ce Jiecu HecaHUIIa 3a Ty OOJIECT IMoMeIlla ce TIeJIMH ca CUpheTOM WM BUHOM M TECTOM O]
xJieba ma ce mpuBHja Ha 4eno. OBaj UCTH 00JIOT MOXKE JIa CITY’KH 33 00Jlarame CTOMaKa, y cliydajy Jia je
YOBEK 0J1 Tora 6osecrtadn. Mopa ja HamoMeHeMO Jia ce Tpeba IMa3uTH KOJIUKO Ce MHje TISITUH, jep Y BEITUKO]
KOJIMYMHU MOYXeE JIa M3a30B€ HECBECTUILY, Tal)er-e M BaTpy Y CTOMAKy.

VY cnyyajy 1a HEKO HEMa arneTHT 3a jesio U yoriuTe oceha ce Mp30BOJBHO OHJIA CE OJ1 TISJIMHA MOXKE
CIIPEMHUTH OBaKaB Jiek: [loMemaTu jeHake KOJMYUHE COKA OJT TIeIMHA Ca jJakKuM BUHOM. JIpxkaTu
3aTBOpPEHO y (hJamyi U JHEBHO Y3UMATH IO JIBE KaIlUKe.

NOABEN

On oBe TpaBe, 3a HAPOJHY MEAMIIMHY YIIOTpeOsbaBa ce muiihe, a qaje ce OoIeCHUIMA Y BUAY
qaja. Jleun n00Opo Kamasb, acCTMy Kao ¥ TOPH-¢ OpraHe 3a JIUcambe. 3aTUM CITY)KH 32 HCITHPAhE YCTa U
rpna. Jluct ox moxbena Moxke Ja ce ynorpedu kao o01ora momro ce MPeTXoIHO HaMaxke Maiihy. A TakBy
00J10TY MO’K€MO KOPUCTHUTH JIa CTaB/hbaMO Ha y0oje, MTOCEeKOTHHE, THOJHE OTOKE U Ha JApyra MecTa 1o
notpeodu.

KAHTAPUOH (BOIroPOANYUNHA TPABA)

OBa OmbKa ce KOPUCTH Yy OOJIMKY Yaja KOjH ce TIHje MPOTUBY 0O0JIOBA jeTpe, MPOJIBa, CTOMaKa U
Apyrux 0OJECTH KOje ce JelaBajy Ha OpraHuMa 3a Baperme. KaHTapruoH npoaupe CBe BUILIE Y HAPOIHY
MEMIIMHY, T¢ HUje PETKO UyTH Ja OH MOJKE J1a U3JICYH U TAKO KOMIUTHKOBAHO 000JbEHE Kao IITO j€ Yhp y
cromaky. Jlo 1aHac OH ce HajBHIIE yIOTpeObaBa 3a ClpeMarbe JIEKOBUTOT YJba, TO3HATOT IO/ HA3HBOM -
KaHTapHOHOB 3¢jTHH. TO yJbe CITyKH 3a Jieuere 1 Op30 3apanhuBame paHa v APYTHX MOBPEa HA KOXKH,
3aTHM TPOTHUB IIyJbEBA U TAKO JaJbe.

Pacte cByza ka0 KOpOB a HajBHIIE HA MPOIUIAHIIMMA T]IE CE HE raje KyJITUBHCAHE OHIbKE.

KNUM

Kum ce kopucTy y HapoIHO] METUIIMHH 3a JIeUeHhe O0JIECTH Y JKeNy Iy U yTJIaBHOM HUMa TaKBO
CBOJCTBO JIa OTKJIama Terode jomer Bapema. OBa OMJbKa c€ KOPUCTU KA0 3a4MH MIPU CIPaBIbakby Pa3HOT
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MeIuBa Kao u 3a 1o0ujame eTapckor yiba. To yibe 1o0uja ce u3 3apo0JbeHUX IUI0I0BA KUMa
JECTUIIAIN]jOM, TTIOMONY BOJIEHE Tape.
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AOMATRMU NEKAP

BOJBE JE CITPEUUTU HET'O JIEUUTHU. AJIM AKO OCETHIL A CU BOJIECTAH JIEUA
CE O/IMAX. HAITYIUTAKE 3HAYU YIIPOITAILITABAE - Ilenaruh

VY oBoM oneseky IlemaruheBor momaher nekapa 3a jenHy ucty 00JiecT OOMYHO je HABEICHO BUIIIC
nexoBa. To je ¥ pa3yMJbHBO, Aa OU ce MOTrao M3abpaTu OHAj JIEK KOjH j€ JOTUYHOM JIMILY HajAOCTYIHU]H.

3YBOBOJbA O6GuuHO 101a3u 0J1 HAIJIE MpexJiane, Haze0a, 01 MallaKCaJIOCTH, HeuncTohe, o] BPJIo
xyaaHor nuha, Bpyher jena u Ipyrux y3poka.

VYkonuko je Beh oo 10 3y6o6osbe Tpeda je neunT oBako: HakBacutu 4eTBOPOCTPYKY KpILy y
JbYTOj pakuju, MOCYTH j€ 3aTHM aJI€BOM MAIPUKOM M 0/IMax j€ IPUTHUCHYTH Ha 00pa3 mpeko 0osHor 3y0a.
O6uor oBako Tpeba Aprkatu 1o aBa Tpu cata. O Tpu 10 4yeTu TakBa obsora 607 he nmpecraTu.

Wnu: ITomematu nocra conu ca cupherom na yrpejatu. OBy cMecy cTaBJbaTd y ycTa JIOK Ce He
nocaau win npecrane 6os. To TpeGa paguTH CTPIIBUBO.

Taxolhe 3y06000sby MOXe U3IIEUNTH U OBaj IPOCTH Jiek: MckanaTu kopeH anTuke (Oypjana). thera
nma cByzaa. Pacehu ra u onpesartu jenan pexam BeWIHHE Beher npcreHa. Y TynaTH ra Majio, OCYyTH I10
HBEMY CO U CTaBUTH Ha 00yiHU 3y0. Tako ocTaBUTH HajBHUIIIE JiBa caTa. 3a OBO BpeMe 3y0obosba he
MIPECTaTH.

3YBOBOJbY MOXE U3JIEUUTU U OBAJ HAPOJIHU JIEK: Y3eru HemTo HUILIA0pa U Majio
kaMmopa. [Tomemarn u HacyTH y dammuiy JjpyTe pakuje. Kaga ce cBe HCTOIM CTaBUTH OBaj pacTBOpP y
ycTa ¥ npoMyhkaTi HapouMTO MOpea OHOT 3y0a KOju 00IM. YUHHUTH OBO JABa 110 TpU MyTa U 6010BU he
MPECTaTH.

Axo je 3y6 nrynass onzia he 6utu 1o06ap oBaj JeKk: CTaBUTH Tabak Oelie 4ucTe XxapTuje y 00IuKy
¢umreka. 3ananuTH IIMPOKY CTPaHy, a YCKY CTABUTH TAKO JIa JIUM yJlapa y YCKy IaKBOHCKY KalllUKYy. 3HO]
KOjHU c€ TOM IPUWINKOM HaxBaTa Ha KalllUKy MMOKYIUTH YUCTUM MaMyKOM WJIM T'a30M U TO CTABUTH Y
nrynask 3y0 1a cToju aaH u Hoh (24 cara). bon he 3a To Bpeme npecraru.

3VYBE JIEYU 11 YYBA op Oona u Tpysiexa oBaj HapoAHH Jiek: CTaBUTH y Cy[ JeJIHY KallUKy
MTUTOME METBUIIE U yTydeHe reveHe crurice. O03ro HAIMTH jeJlaH JuTap Hajjbyher mmupuTa. 3aTBOPUTH
1 octaBUTH Aa ctoju Ha cyHiy 8 nana (HEJIEJbY JJAHA). OBoM cMecoM UCIIUpATH yCcTa TPH MyTa Ha
naH. 3you he ce ounctutu u o3apasuti. [Ipunnkom ynorpede oBy cmecy 006aBe3HO poMyhkatu

Hamuphuiie koje Mory OMTH Kao IJ1aBHA IpefoXpaHa U YTUIATH Ja 3yOu Oyay UBpPCTH U 3/IpaBH
CY KyTyC, KHCEJIH KpacTaBId, TUMYH H JPYyTO.

KPB U3 IECHU To obuyHO gona3u of HeuncTohe ycra U HeuucTe KpBu. Jleun ce ucnupamem. A
cMeca 3a UCTIHpame MPaBy Ce O] JeIHaKHX JeJIoBa IIIUPUTYCa U BOJE.

MECO OKO 3YBA ojauaBa axo ce ucnupa cmecom oj 25 rpama cturce u 80 rpama Torie Miake
BOJIE.

OTEYEH OBPA3 O/ 3YBOBOJBE neun ce oBako: Obaputu maky nepiryHa u 00JUTH YJbEM.
3aTuM MpEeBUTH Ha OTeueHy cTpaHy oOpasa. Obior Tpeba npxxatu 5 1o 8 catu. [lokasarno ce na je oBakaB
o6Jtor BpJ1o edukacaH.

OTexin 00pa3 o1 3y0000Jb€ MOXKE JICUUTH U OBAKO: 3aMOUYUTH y TOILTY Boay miehepHy xapTujy,
3aTUM j€ OCYTH HUILAZ0POM U OHJIa BbOME 0OJIOKHUTH 00pa3.

Tpehu HauwH edyema 3a 0TeKao 00pa3: YTymnaTu KOPeH 0/ KOIIPHUBE je/IHY IyHY IIaKy, T01aTH
MaJo madgpaHa, TO CKyBaTH y CJIaTKOM MJIEKY, 00aBE€3HO y 36MJbaHOM CYJly, U KaJia je TOTOBO, HAUMHUTHU
ol Te Mace obmor. CTaBUTH M MPUUBPCTUTH ra Ha 00pa3. Kama ce oxiaau moHOBO Ta 3arpejaTd U CTaBUTH.
3arpeBame BPIIUTH Y UCTOM cyny. Hekonuko TakBux obisora nomohu he 1a oTekimHa MOTIyHO HECTaHe,
a u 3y0 Ja mpecrane ja 6omu.

TPYJIO MECO OKO 3YBA VYcneuHo ce neun oBako: KyBaru ey riaBuily 0es1or gyka y
MameM CyJly, y UACTOM BUHCKOM cupheTy. OBUM BUHCKUM cupheToM ucnupartu 3y0e 10 03paBibemha.

BOJIECHE JECHU U JbYJbABE 3YBA n06po ieun mMiaka Bojia y K0joj ce IpeTX0IHO KyBaja
xpacroBa kopa. OBOM BoJIOM Tpeba MCIHpaTH IeCHU. 3a O0JIeCHE AECHH U JbYJbamkhe 3y0a 100po je
BPLIUTH UCTIHPAE Ca COKOM OJ1 POTKBE MJIU peTIe.

HEYT'OJAH 3AJJIAX U3 YCTA JIEUUTU gajem ox xanduje. OBne ce mope Tora npernopydyje
Jla ce u30eraBa MecHa XpaHa U TO CKOpO MOTITYHO, a /1a c€ KOPUCTH OMJbHA XpaHa, ajli TakBa Koja uMa
CacTojKe CIMYHE XpaHJbUBUM cacTojarmma Meca. Ha mpumep KyBaHO KHUTO.
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rPO3HULIA

To je Gonect koja HajBUIIIE Hamaga HapoOA. A J10J1a3U OOMYHO OJ1 TOKBAPEHE KPBU XPAHOM MIIH
HEYUM JIPYTHM, OJ1 jakor Ha3e0a, 01 IPEeTOBAPEHOT XKey I1a, 0]l IpeTepaHor yMopa U T1I.

Nmajyhu y BuIly y3pOduHHKE OBE OOJIECTH IPO3HUIIA CE U JICNIU Ha KYUHY, KYTYy, HEPBO3HY,
I'PO3HUUKO 3aMaJbEHE, a JIEKOBU CY OBH:

YTyhu nnu ypesaTu CUTHO KOPEHa JIMHITYype, U TIOMEIIATH O TOT Mpallka Moja KalluuuIe y Yaiiu
Jake KoMOBHIIE UM pyMa. [IoHOBUTH NpH HacTynamwy T'PO3HHULE. 3a JaKy U 3/[paBy 0co0y MOKe IOAHETH
U BUILE TpaIka. AKO HE IIOMOTHE OJ1 IPBHU Iy T, TpeOa MOHOBUTH, U JIEK MAJIO YMHOXHTHU. JIuHIype uma
cBya no opauma u 6akanaunama y Cpouju. To je Hapoaau KuHUH Yy jykHO] Cpouju. Kopen oj mHIype
je 6ospM o kuHuHA. OH OpyKe Jieun 0] KHHUHA M HE OCTaBJba OHE TPAroBe, Kao Taj JOKTOPCKU KUHUH,
KOjH TIO/IBAPH JKEITy1all, IOPEMETH BOJBY JIyXa M CaB OPraHN3aM YOBEKa.

Taxko ucrto Bp:o je noysaaH u oBoj Jiek: CKyBaTH 2 KalllMKe YUCTE IpaBe caMmiieBeHe Kade Kao
oOununy kady. Kag Oyne rotoBa, HCUEAUTH Y BbY CaB COK JETHOT 31paBOr JUMYHA U JOJIUTU 4 KallluKe
pyma. CBy Ty cMecy TpebOa ONUTH HajelaHIyT, 3ajeHo ca TponoM. Kasia oceture aa he rpo3nuna aa Bac
yxBaTH. MaJio nma ciry4ajeBa, Aa c€ MO>Ke IOHOBHUTHU Ca TUM JICKOM.

Y6p3aTu KOpeH o]l TpaBe Maciauka, kojy y CpOuju 30By mieuar, CHTHO Ta U3pe3aTu y KOMOBY
paxujy, Ta MOMUTH KaJla OCeTHTE /1a he Tpo3HMIIA /1a BaC yXBaTH. Y TOKY JIeTa yIOTpeOIhaBaTH CBEK
KOpEH, a y TOKY 3UMe ynoTpeOsbaBaTi CyBH KOPEH, KOjU C€ y TOKY JIeTa OCTaBJba.

I'PO3HULY, kana BuauMo na he Hac CUTYPHO HAMAacTH MOKEMO YCIEIIHO U3JIEUYUTH aKO:
HCelKaMo MaNpHUKy MeceyapKy Ha CUTHO I1a je CTaBUMO Y I10JIa JIUTPE CTapor LPHOT BUHA. To CKyBaTu u
IUTH Tako Bpyhe oHJa kaja BUIMMO J1a he Hac rpo3HMIIA 3aXBaTUTH. 3aTUM JiehH y OCTesby U A00po ce
nokputH. Tana he HacTynuT npesHojaBame. [locne Tora ycraru u3 noctesbe npeoOyhu Bemr u 3a gajbux
24 cara Tpeba cTamHO OUTH y TOILIOM IIPOCTOPY.

I'PO3HULLY MOXEMO JIEUNTU nomohy Geror myka u conu. 3a oApacity ocody cCrpaBba ce
OBaj JIEK OBaKO: Y3€TH Mamy IJIaBUIly Oenor jyka, uctyhu je Ha CuTHO U mocoiuTu. Ty cMecy cTaBUTH
Ha pyKy BUILIE JIJIaHa Ha JKWJIE UCIIOA Iperuda v 3aBe3aTu J00po Aa CTOjU jeIHO IMojia caTa, a MOXe U
Bumie. J[p>kaTi TOK HCKOYH )KYTH MEXyp Ha KOXH ucrof oosora. Taga mexyp npoOymuTa 1a n3zalhe ona
BOJIa a paHy HaMa3aTu ca MaBjakoM. Masio KacHHje OOJIOKUTH Ca YUCTHM JIOj€M U OCTaBUTH TaKO JTOK
3apacre.

KWJABULIA

Oga GostecT MOXke OMTH MaJia, KpaTKOTpajHa a Moke OuTH Bpiio Termka. OHa MoXke Tohu Kao
nocienua Hazeba uin o1 yaucaja orposHe npamuHe. [Tocrojehe Take kujaBuiie xkoje Oyay nponpahene
TPO3HHIIOM H OIIITOM Majakcanomihy tena. YecTo oj ke joa3e 00JI0BU HE caMo 10 Yeily Beh n'y
obpa3uma, 3youma, necauma u ymmma. O6mdHO ce 100uja o1 jakor Ha3eoa.

Oy 6oJiect Tpeda JICYNTH jep Y KOJIMKO Ce HAITyCTH MOJKe J1a Oy/ie 4aK OTMacHO U 3a )KUBOT. A
Mepe IPeAOCTPOKHOCTH Tpeda YBEK MPUMEHUBATH.

KNJABUIY HERE JOBUTU OHAJ KOJM1 HABUKHE JIA YIYTPO ITEPE U TPJbA BPAT U
IMPCU CA XJTAJJHOM BOJOM! U KO MMA3U JIA CE HE TTO3HOJU Y COBU, 13 KOJE MOPA
BP30 U3ARU.

KAO JIEK Ol KNJABUIIE moxe ce ynoTpeOUTH peH MPUIPEMIbEH 3a callaTy. 3aTUM Kao JeK
MOKe OMTH U jeJHa yaiia Bpyhe IJbUBOBE pakuje 3a4imbeHe ca MeIOM Wi 61bepoM. 3aTUM HapOIHH
JIeK 3a KHjaBHIly je U 0B0: CaBHTH jeIHy YHCTY KpITy YETBOPOCTPYKO YIpejaTH je J100po Kpaj BaTpe U TaKo
Bpyhom o6aButH nuie. Tpeba Tako Be3aTH Jia XJa/iaH Ba3ayX HUKAKO HEe MOXe JJONH UCTIOJ] Bbe JI0 HOca.
VYaucaTtu Ha X011 a u3AKUcaTH Ha ycTa. Kaj ce kpma oxyaan oaMax je moHoBO yrpejat. To ypaauTu asa
JI0 TpH TyTa U oamax he ce ocetuTr 6ojecHUK 0oJbe. Ha Kpajy cTaBUTH JBOCTPYKY TOILTY KpITy Ha JIHIIC.
CBe 0BO YMHUTH HaBeUe Ta Ha Kpajy Jiehu u cnaBatu. YjyTpy ce Beh doBek oceha 3apas.

NMABOBOJbA

Oga GosecT 0OMYHO 107131 O] BEITMKOT YMOpa HaIlpe3ama, O] HaBaje KPBU Y MO3aK, O]l
MOKBapEHOT KNIy, 01 MAJTOKPBHOCTH WJIM MHOTOKPBHOCTH U y OMIITE I71aBO00JbA j€ YecTa y OBOM U
OBAaKBOM CBETY.

Ko ymepeno xwuBH Taj peTko kaj he 1o0utH riaBodosspy. M mpuiarkoM jedema riaBo0osbe UMaMo
caBeT Jia je 00Jbe Ma3uTH J1a 110 Bhe He J1ohe. Jep JTeKOBU MPOTUB HhE CY YCTBAPH caMO HajoOMYHH]ja
3akpra. Anu u ozie 6u 100po nonuta ona nocinosuiia bOJbE CITPEUNTU HET'O JIEUUTH.
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Hawnme ko 1i1aBo00Jbe ce JienaBa Jia OHa JaHac Oy/ie U3JieueHa, a CyTpa Ja ce M0jaBH MOHOBO.
3aTo y Jleuewy TI1aB000JbE JIEKapH TPake HAJIIPe Y3POUHHUKE Te OOJIECTH, T€ MpeMa ToMe U oJipelyjy Jiek.
A HapoJHM JIEKOBH, JIEKOBH O IPUPYUHHX CpPE/ICTaBa Cy 0OMYHO HAMEH-EHH 3a OMIIO KOjy IT1aBO00JbY
0e3 003upa Ha Y3pOUHHUKE OOJIECTH.

O/l I''TTABOBOJBE ITOMAXKE na ce niije Bpyha Boaa uiu Jiek KOjU C€ Y HApOay 30BE
CEJIIATHBA. A cnpaBsba ce OBaKo:

[punpemutu 60 rpama mmupuTa o1 HUIIAA0pa, 10 rpama mmupura ox kamdopa, 60 rpama
O00MYHE KyXHIbCKE COJIM M BOJIe (TMT0XKEJbHO peueHo) 1 muTap, YKOJIMKO ce paay O HaraauMa (TEIIKHM
HaraJauMa riaBo0oJsbe) 0] cBera oBora y3erTu Buiie. CMecy cBera oBora 3aTBOPUTH Y CTAKJIO U
npomyhxkatu. [To motpedu Moxe ce onMax u ynorpeOut. OBy cMecy 4yBaTH 3aTBOPEHO y CTAKJIO Ha
CYBOM MPOXJIATTHOM MeCTy. A mpe yrnoTpede o6aBe3Ho mpomyhkaTu.

YnorpebspaBa ce OBaKO: YUCTY Mapamy WM KPITy PECABUTH HA YETBPT U T0OPO HAMOYHUTH
CEIaTUBOM, ITa ’bOME OOJIOKHUTHU YeJI0, OJTHOCHO Ha MecTo Tie 6omm. Jla HeOu Bojia Hatana Ha o4u Tpeba
MPEKOo Yera Be3aTu mojaedeo nemkup. he cMe ce 103BOJIMTH J1a Karjbuila OBOT Jieka nohe mo oka. Takohe
ce Mopa Ma3HTH J1a CTaKJIO y KOME Cce UyBa ceJlaThBa OyJie yBEK 3aTBOPEHO. JleunTn ce Tako mTo Ha
CBaKMX JIOJIa caTa KpIy JiBa ITyTa KBaCUMO. M TO YMHUMO CBe JIOK O0JIECT IpecTaHe. Y KOIUKO je
00JIECHUK O/ TI1aBOO0JBE MOJT TEMIIEPATYPOM MOKE CE€ U Ma3aTh OBOM TE€YHOIINY, ajli HUKAKO TPJhaTH.

I''TABOBOJbBY 1nieun u oBaj HapoHU JIeK: TpH 10 YETHPHU TJIABHUIIE IIPHOT JIyKa YTYIATH U
MOMEIIATH Ca yJbeM U coJby. T0 JIeNo CTaBUTH Y KaKBY KpITy U IPUBUTH Ha TJaBy. 32 HEKUX caT-ABa
6os0BHu he Hectatn. OBaj HAPOHU JIEK MOXKE C€ YIOTPEOH U Kao JICK 3a 3anabemhe MO3ra ako je y
3a4eTKy.

MHoruMa noMaxke ako HakBaIllleHOM KPITOM O] PaKHje KOMOBHIIE 00JIOKE TIIaBy.

BPTOIMABULA

Oga Gonect BehMHOM J1071a34 O MAJIOKPBHOCTH, OTPOBHUX JIEKapHja, Kao IITO je )KUBa U APYTUX
y3poka. To Moke OUTH BpIIo KpaTka O0JIECT U Ja HECTaHe, ajll MOKE TpajaT U roJuHaMa.

Omnaj Texxu 00JIMK BpTOrNIaBuIle MponpaheH je 3yjameM y YIIMMa, MOCIEIHIIa je MaJOKPBHOCT, a
MOJKe OUTH 1 HEKH IPYTH Y3POUHUK.

Omnaj ko 6oityje ox1 BpToriaBHile Tpeda Ja uMa 3/1paBy U jaKy XpaHy M Jia ce ILITO JAyXkKe 3aJpKaBa
Ha 4yuCTOM Ba3ayxy. Kao nek je noOpa Hanpen onucaHa ceaatuBa. Moske MOCITy>)KUTH Kao JIEK 0J1Bap OJ1
jaroga. On ce npunpema oBako: Crasutu 200 rpama jarosna y 1 nurap Bojae u ckyBaTu. OHaj oABap MUTH
TPH 10 YETHPU IyTa Ha JIaH 10 jeJHY OOUYHY YaIly.

MWUIPEHA (YEJIOBOJbA)

To je uenobosba, KOjy 100M]jajy YIIIaBHOM OHM KOjU HAIIOPHO pajie yMHO. Y CTBAapH je HEPBO3a, a
0os0BHu ce ocehajy y mpezaeny dena. Moe ¥ J1a ce MPEHOCH Yac Ha jeJHY Yac Ha JPYTy CTpaHy dena.
Tpeba neuntn 0By OOJIECT jep aKO Ce HAIYCTH MOJKE JIa IPUYHbaBa BEJINKE HETPUIIHKE.

YumMm ce oceTr 0Ba OOJIECT OAMAX j€ JCUYUTH OBAKO: Y3ETH CO OTIIPHIIMKE TOJIHKO J1a TIOKpHje
OOJIHO MECTO CTaBHUTH Y KPITy ¥ IPUBHUTH. YKOJIIMKO HE IPECTaHE HUje JIOIIE MOMUTH KOjy Yalrry OOndHe
CJIaHE BOJIE.

3ANAJbEHE MO3TrA

Jlonazu 0OMYHO KOJT JbYAH KOjU CE€ Y paJly MHOTO YMHO HAmpexy. 3aTUM OBa ormacHa 001ecT
JI0JIa31 WK y3 HEKY JIpyry OoJiecT, kao y3 Bpyhuily u Tudyc Wiu oJ1 jakor yaapa 1o riaBu. bonecHuk
00MYHO OTaXka BEJMKY TJIaB000JbY, MaJlaKCaJIOCT U yTpHYhe y 1iemoMm tery. To je mpomnpaheno
HECBECTHUIIOM U rpueBuMa. Behunu ce omy3my Hore uiam pyke wim 1eno teno. Koa Hekux ce mojaBu u
noBpahame. CTMYHM 3HAIM CE TI0jaBJbyjy M KOJI OHUX, KOj€ yIapH Karl.

CenaTuBa je u OBZI€ jesiaH oJ] 100pux JneKoBa. thene obmore Tpeda cTaB/baTH HA IVIABY U MOTUIBAK.
Camo 0BoO je 60secT Ko/ Koje Tpeba HalmpaBUTH jady CMEITy CEIaTUBE OJ] OHE YH]je CMO MPABUIIO OTIHCAIIH
y wiaHKy Ooject rmaBoOosba. CenaTuBy Tpeba obigaraTi HEKOJIUKO IyTa U OHa OM OBJIe MOTJIa OMTH BPJIO
KOpHCHa.

KOCA (ONAOAHE KOCE U KAKO CE JIEYW)

Koca omnana 360r phase xpane, TenecHe ciaabocT, mpeKoMepHOT nrha, Oy HOT KHBOTA WITH OJT
3apase (CUPUINC) U JPYTUX Y3pOKa.
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Jla ce criacu onaiama Koce Hy KHO j€ TIpe CBETa OLIMIIATH KOCY J0 TJIaBe U jJeCTH 3ApaBy M MacHy
XpaHy. Y To uMe 00po je CBaKO JyTpo jeCTH mapue cyBe J00pe ClIaHMHE ca Hape3aHUM U YTPBEHHM
peroM 1 xse6om. OBo Ou Tpebano na Oyje cTaiaHa mpakca.

Jla 61 ce OTKIIOHWIIO 3aI0YeTo OMajame Koce MoTpeOHo je yunHutu cieaehe: OmpaTtu cBako Bede
TJIaBy ca MEKOM, TOILTHjoM BosioM. JoOpo n3bpucaTu KoCy /1a He OCTaHe BJIare Ia je Hamas3aTH CBYJia I7e
KOca JOTIMPE ca PUIIMHYCOM, Malihy 3a yuiiheme.

Opnosro o6noxutH aymio guithe ox opaxa. Tako octaButu aa npeHohu. YjyTpy HOHOBO
HaMa3aTH KOXKy Ha TJIaBH PUIIMHYCOM, aJli y TOKY JIaHa He CTaBJbaTh opaxoBo Jymirhe. Ko ce mpuapxasa
OBOT'a yIyTCTBa MecCell AaHa, ajli JUCUUIUIMHOBAHO, Koca he My CUTypHO HapacTu.

KOCA HERE omnanatu ako MaxeMo OBUM JIEKOM. Mitay KOHOIUBY (TTOKEJbHO CAMOHHUKITY)
CTYLIaTH CUTHO 3ajeJIHO ca ’beHUM KOPEHOM. 3aTUM Hape3aTH U UCTOIUTH CYBY CIIaHUHY Ha MaCTH.
[IponienuTH ¥ CUIAaTH y KOHOTJBY T1a MEIIATH Ty CMECY JOK U KOHOIBbA He M3Jia cBOjy MacT. OHza
MPOIEIUTH Ty MAacT U IOMEIIATH ca UCTOM KOJMYUHOM py3mapuHa. OBUME Ma3aTu Ii1aBy M KOca HE camo
mto Hehe onmamaru Hero he jom rymnrha HapacTu.

KOCA JIA U3PACTE HA REJIABOJ I'TABU. Tpeba y3etu TpaBy ca KOPEHOM KOja c€ 30BE
[Tacju je3uk u 100po je ucTynatu. 3aTUM (Kao M KOJI KOHOIIJbE) UCTIPXKUTH CYBY ciaHuHy. Mcnenutu
MAacCT O] CyB€ CIIaHMHE W TIOMEIIATH j€ Ca UCTYIIaHOM TPaBOM Tacju je3uk. Cmeca KOojy cMO 00N
HaMa3aTH Ha KpITy Kao ¢uactep u 00JI0KHUTH IIeTy TJIaBy /MOIITO je MPBO OMEPEI ca TOIIOM 40pOOoM O
Mekuma (Tpuna). OBo Tpeba yMHUTH cBaky Tpehy Hoh u koca he. mociie HeKoIMKo yrnoTpeda u3pacTH.

NEPYT

Nma jpyin kKOjuMa je ImyHa Koca HeKe MepyTH Koja ce 0/[Baja Of] KO)Ke riaBe. Ma /1a Ta rmojaBa HUje
oracHa, UIaK je BPJIO HelpHjaTHa.

[IpoTuBy nepyTta mocToju mpoct Jiek. KBacutu 700po ri1aBy CBako Bede ca KOMOBHIIOM, aJld
HallOMUE-EMO YUCTOM KOMOBHIIOM of rpoxkha. Ilepytu he necratu 3a 10 1o 15 nana, Y xora uma MHOTO
MEPYTH U TyCTe KOce OBO Tpeba MoHaBJbaTH AyXkKe BpeMeHa. HapaBHO ako je pemmo 1a ce Te HanacTu
pelu. A O3HATO je 1a YUCTa MpaBa KOMOBHIIA HE MOJKE IIKOJAUTH HU KOCH HU 3/1paBJby.

KPACTE HA I'MMABM

Ma xoje BpcTe Ouiie KpacTe Ha TJIaBH 3a HBUX je Jiek oBaj: CBaKH JaH OMPAaTH TIaBy BOJOM y K0jOj
Cy ce KyBajie MeKumbe (Tpulle). To jecT CBapuTH MEKHEbE TIIIEHUYHE, OIICTUTH OBY BOIY U C FbUME MPATH
riaBy. YjeIHO CIIPEeMUTH OpIIJbaHOBA JIKCTA, JOOPOT CTApOT IPHOT BUHA, COJIM M YecTe MacTu. [lomiro ce
KOcCa OIIIWIIIA U TJIaBa orepe Tpeda IiiaBy MCIPATH YUCTHM IPHUM BHHOM. 3aTUM CTaBUTH Y CY/ jeIHY
KalllMKy MacTH,Majo COJIM, KalllMKy BUHA U OpuubaHoBo aumthe. [omro nuurhe octane Tako Hama3aHo y
CyIly OKO YeTHpH caTa Tpeba ra HacllaraTy I10 JIBa JINCTA Ha TJIaBy, TO jJECT CBAKO MECTO Ha TJIaBH e UMa
kpacte. Taj obior Tpeda 1oOpo 00aBUTH KPIIOM M OCTABHUTH Ja TaKO CTOjU HA TJIaBH IIeNTy HOh U 110 JaH
(24 cata). OBO neUYeHE MOTPEOHO j€ MOHABJHATH JIOKJIE TOJT KpacTe CraaHy, a To he OMTH 3a HEKOJIMKO
naHa. A riaBy Tpeba IpaTv MJIakoM 4opOOM 0/ MEeKHba (MEKHIbEe 00aBe3HO o1einTH). CBaku MyT Ipes
MOHABJbAHEM 00JI0Ta, U BHHOM HCITUPATH.

ITopen Tora oHaj KO MMa KpacTe HA TJIABH MOpPa OCTABHTHU CBa JbyTa jelia, U muha. 3a mera je
HAjTI0JICCHU]a YUCTA BOJIa MK 0032, 3aTUM MIICKOM WJIH CYPYTKa.

KPB LIYPU N3 HOCA

Kako 3aycraButu kpB 13 Hoca? Kaj KpB U3 HOca MHOTO Te4e jeJaH €HIJIECKU JIeKap Mpenopyuyje
Jla ce y3Me HEIITO MTo Ou mpoy3pokoBaio nospahame. Kaga ce woBek 106po ucnospaha, kps he
npecratu Tehu u3 Hoca. A 1a 6u u3a3Banu noBpahame JOBOJLHO j€ Y3€TH OJjeJHOM J0CTa MIIAaKe BOJE.

Jlpyru Ha4MH J1a ce 3ayCTaBH KPB M3 HOCA j€ J1a C€ y3Me 3aMOTYJbaK XapTHje, WM KOpHUIIa Xj1eba u
na ce To xBahe y ycTuMa.

Jlakohe je moO6po nohu OHY PyKy YBHC ca KOj€ CTpaHe Te4e KPB M3 HOCA, TO jeCT U3 KOje HOCHE
NYTUbE T€Y€ KPB, U Y Taj ICTH Max U TJIaBy UCTIPABUTH Y BUC U YXBAaTUTH KOCY Ha IJIaBH C pykama. Y HCTO
BpeMe HEeKO Tpeba J1a 3aTBOpH MPCTUMAa HO3/IPBE. 32 HEKOJIIMKO MUHYTa KPB MPECTaHE.

3a mpecTaHak, OJTHOCHO Jla e 3ayCTaBH KpB U3 Hoca 100ap je u oBaj jek. Habpatu TpaBy KyHHILY,
KOja ce joII 30Be ajaydKa TpaBa, Ia ca mpcTuMa J00po yTapu Ha JUTaHy W IPUBE3ATH j€ HA CIIETe OYH.
Kpg he cratu yop30.

3aTuM KpBOTOK M3 HOCA JISYH TIOY3AaHO XKYTH Macysb. OBaj JIek ce ynoTpedspaBa yKOIUKO Ce KPB
U3 HOCA MojaBJbyje yecto. [Ipkutu )xyTH nacyJsb ToIMko aa oyzae pyjas. To ject na noduje 6paon 0ojy ma
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ra UCTyLaTH Ha CUTHO Kao kady wmu OypmyT. boiecHuk Tpeba 1a cpue oBaj JIek HEKOJIMKO ITyTa Ha JaH
na he ce oBe HaMmacT PenIuTH.

Hanomumemo 1a KpBOTOK U3 HOca He Tpeda 3aycTaBibaTu 0€3 BEJIHKe U 4eCTe HaBajle KpBU 3a
MMyHOKPBHE MOKe OUTH OMIACHO OBO 3ayCTaBJbamke KpBHU (110 TOKTOPY JlojeBckOM).

YAPEBU

To je Gonect koja MOXKe 3aXBaTUTH CBaKor. YuM ce omnasu uup Tpeda y3eTH HelTo 3a nospahame,
1a OH/Ia IPUCTYIIUTH Jeuerwmy. Kao mTo cMo peKiii HUKO ce He MOXe O0paHUTH O]l T€ HalacTu.
JIOBOJBHO j€ J1a YOBEK paJii Ha MPaIIkbaBOM IIPOCTOPY, HITH ca IPJbaBUM MpeaMeTHMa. EBO HEKOIHMKO
HauMHa Jieuewa POTUBY OBE OOJIECTH.

N3A3BATHU [TPOBAJIY UHNPA moxe ce moctuhu Ha oBaj HauuH. McTynaTy maky JaHeHa
CeMEHa ¥ IMOMEIIaTH ca 2 MpecHa OeaHIeTa, B¢ KaluKe yJjba | MOIITO CE TO MPOMEIIIa, CTABUTH y KaKBY
Kpiy ¥ 06aButu uup. O6I0r MEHaTH yBeUe U YjyTpy.

AKO KeJTMMO J1a IITO Mpe pacTepaMo OTOK urpa u 6osoBe oHa . Tpeba y3etu 300 rpama cyBor
KpymnHor Oenor rposkha, U3BaJIuTH U3 Hera CEMeHKe UCTYLATH I'a HA CUTHO OJ1 TOr'a HAUMHUTH 110]1e6€e0
MeJieM, KOJIHMKO j€ YUp U MPEKO mbera oBo 001oxuTu. pxkaru taj obsor 10-12 catu. O6u4uHO ce 6oecT u
OTOK OTepa O] jeHor objora a Hajsuie oA Tpu. Ilo3Hato je na ce tako jeue I'puu u llnamomny.

UMP HATHOIJEH axko xenumo Ja ce MpoBajiu 3a HEKOJIMKO caTH TpebaMo ce MOCITyKUTH OBUM
nexoM. Mcehu Ha cUTHO moJia KMJIorpaMa CBEKer TroBeljer Meca U Tpu IJIaBHILIE LPHOT JIyKa OMELIaTH U
00aBuTH Ha 00;1HO MecTo. To yunHHuTH yBeue. 3a jeHy HOh cBa ce Ta raJIocT U3 Yupa u3ByhH HAroJbe
aJli HapaBHO nocsie npuiarnyHor 6ona Ty 6071 U3a3uBa UCTYLI@AHO MECO U JIyK CBOJUM JI€JCTBOM Ha KOXKY
gupa. [locae Tora ucnpatu UCTylIaHU JYK U MECO, TO JECT paHy ca jakoM KOMOBHIIOM. 3aTHM HACyTH Ha
Lesly paHy cUTHY Kady (rmozaebeo cioj a mpeko Tora NpuBe3aTH YUCTY KpIly HaMa3aHy YUCTHM BOCKOM U
TO cTpaHy Koja he 6utu nmpexo yupa. Tako npuBe3aTu paHy U OCTaBUTH JIOK 3apacte, a To he outu 6p3o0.

UYAPUTHRU N THOJHULIE no koxu

Axo cy unpuhu Maau ¥ o1 BUX ce He oceha HukakaB 0071, oHu he mpohu nomTo ce ocoda 100po
MIPOYMCTH HEKOJIMKO ITyTa U3HYTpa MPUroJHOM XpaHoM. [Ipernopydyjemo 3a 0BO KyBaHO )KHTO Ca MIEKOM
Y KyBaHe IILJbUBE

Axko cy unpuhu Behu u nponpahenu 6010M, OH/Ia TOMEHYTY XpaHy, U APYTy CINYHY
ynotpe0sbaBaTu Ay’Ke BpeMeHa U M0 MOTYhHOCTH ce IITO BHILIE 3ap>KaBaTh y YUCTOM IpocTopy. Te
yrpuhe Tpeda mocunaTy Mocjae CBakor Npama CUTHUM KaMmdopom u mehepom. Ako cy oBu unpuhu Behn
Tpeba ux obnaratu ca kapOoHcKoM BatoM. OBa BaTa ce MOK€ KOPUCTUTH M CAaMOCTAITHO.

YKONIHKO HEKO HE MOXKe JIa je/ie U3 OWIJIO KOJUX pa3jiora MoMeHyTy XpaHy (KyBaHO KHTO ca
MJIEKOM), OHJIa Tpeba Jla KyBa 4aj oJ1 Tpase nupeBuHe. OBaj uaj Tpeba na ce nuje 6 Helesba Mo TPU Yallie
Ha JIaH

OTOK KOJUA JE BPY'h neun ce oBUM HApOJIHUM JIEKOM: ¥Y3€TH KOPEH OJ] KpHHA U OEJIoT ciie3a u
CKyBaTHu y ciaTkoMm Mieky. To TpebGa KyBaTu cBe oK OyJie rycTo kao monapa. Jlogatu Kammky 9ucTor
yJba. 3aTUM OAMax AOJAaTH U KalluKy 100por kBacua o jedapa u Maio madpana. To cBe uamemaru u
JIOK j€ jOII TOTUIO HaMa3aTH JI0CTa Ha KPITy, @ lboMe OOJIOKHTH 11e0 OTOK. Tako Tpeba na croju 12 catw.
[Tomro ce 0BO YMHM HEKOJTUKO J1aHa 6osect he nmpohwu.

UPHU NPULLIT

ITopen 0oOmM4HUX YMpeBa U OTOKA MMa U TAKBHUX KOJU CY jOII ONACHUJU KAO Ha MPUMEpP LPHH
npuiT. OTok Oyja UCIO KOKe U HajJyje KOXKY, ajii 0e3 MKaKBa [[PBEHIJIa HUTH MOJApWiIa. A IPUIIT UMa
U jenHy u pyry 00jy U pacTe UCIyITYeH Ha JeTHOM MECTy. 3HaUM MOJKE IOCTOjaTH U CyMba Ja JIU j€ TO
MIPUILT LPHU WIH j€ HEKU APYTU OTOK. Y TOM CIIy4ajy TakaB OTOK JIEUUTH OBako: CKUHYTHU CBEXY CMOITY
ca IpBeTa M lOME Hama3aTu KakBy KoXy. Hama3 Mopa OUTH MCTO TOJMKO BEIMKH KOJIHKO je BETTHKO
ucnymaemne ynpa. O6or Tpeba aa cToju JO0K OTOK crutacHe. Kama ckumamMo 00J10T, yKOIHKO Ce TEIIKO
CKH/Ia MOKEMO C€ MOCTYXHUTH TOIIOM MJIAKOM BOJIOM.

MelhyTtum ako HEMa CyMHb€ J1a j€ TIpaBy IPHH MPHUIIT U TO ¢ 0OJMaX U KOHCTaTyje OH/a ra Tpeda
OJIMax JICYUTH OBUM JiekoM: OUUCTUTH 3/1paBy ITIaBUILy OeJIor JyKa na je yrynartu. Tome noaatu
Kammuuily 6apyra u nomemary. CMecy npuBUTH Ha puiT. OBaKoO CIpeMJbEH 3aB0Oj Tpeda /1a CTOju Ha
OOJIHOM MECTY OKO YETHPH cara I1a 3aTUM MEHaTH ca ApyruM. Tpu 10 yeTupu oBakBa obsiora Ouhe
JIOBOJbHA J1a ce€ OOJIECHUK OTapacy OBE OMaKe OOJIECTH.
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MAJAKCAJITIOCT-OCKYOAULIA Y KPBU

TenecHa u ymMHa MajakcajaoCT J10JIa3u O] OCKYIUIIe B KpIH. A TO je MmoceInia BeITuKor
3amapama OWII0 TeJIeCHOT OUI0 YMHOT

Ockyauiia y KpBH HajlakIie ce ona3u Mo OBUM 3HaIuMa: TenecHa u ymMmHa HeMoh, Temikoha,
OnenIIo y JIMIly, Ha yCHaMa, IECHIMa U KOXH, 3aTUM TIJ1aB000Jba, TPUCBH, 3yjara y yIIuMa, HECBECTHUIIA
U CIIUYHO.

ManakcanocT Hau3IJIe 1 Jenyje Bpio 0€30MacHo, ajlk TO je Oalr OHO O YeMy JbyIu TpeOa BOIUTH
pauyna. Haume He je4e ce 1 TO MOKe JIOBECTH J0 TEKHUX MOCIEIHIIA.

YTnaBHOM MaJlaKCaJIOCT Ce Jieun ypeaHuM xuBotoM. llletama y npupoau, oqmMop, o10annBame
CBUX MHCIH KOj€ MOTY JIa CEKHpajy U Myue YOBEKa, JECTH POBUTA jaja, MJIEKO ,KyBaHO JKUTO Ta U JIpyre
HaMHPHUIIE JIX J1a HUCY TEIIKe 32 CTOMAaK, a OCUM Tora Tpeda u3deraBaT CBaKy HEIPHUjaTHOCT HA TIOCITY
Uy IpYUITBY.

Hemapnoct moxe O6utu Bpiio onacHa. Haume ako Heko 6oityje o MajakcaiaocTH, a He JIEYH CE TO
MO’KE€ UMAaTH JTAJIEKOCE)KHUX MOCIIeIUIIA.

NMPABUNA NMPOTUBY MAJIAKCAJIOCTHU

JenHoM pedjy ypenaH )UBOT je TJIaBHO U jJeIMHO MPABUIIO J1a He ohe 10 oBe 00JiecTH, ajlu aKko je
Heko Beh oceTno Ha ceOu MaakcaocT Tpeba ce MakcuMallHo npuapxkasatu cienehe: Kperatu ce Ha
YHCTOM Ba3JlyXy, IO MOIYNHOCTH y NIpHUjaTHOM JAPYIITBY, OUTH IITO je Moryhe BHIlle y IpUpOIH, Te
MaKCHUMAITHO yJIUCATH YHCT Ba3ayX, H30€raBaTu CBaKy JbyTHY, U CBAKO TEKE YMHO U TEJIECHO HaIlpe3ame.

Jectu mTo nakiie, a XpaHJbUBHje HAMUPHUIIE, TOCEOHO Bohe, Kao ITO je rpoxkie, Tpelmne,
jaroze, a o1 moBpha poTKBe, PHOT JyKa, UTI. [Ipeko sera je mokebHO CTAHOBATH HA HEKOM YHUCTOM
MECTY H BaH T'PaJICKUX WM CEOCKHX YJIMIA U rajlame

NMOBPARAHKE

AKO HEKOT HalajHe oBa 00JIECT, KOja je OOMYHO MOCIeAMIIA jaKoT Ha3eba Wi MTOKBapEeHHX jea,
Tpeba ce JIeunTH OBUM JieKoM: [IuTH 1o jeqHy ocpenby Jairy coja BOAE Ha CBAKHX YETHPH cata.

Mehytum He Tpeba 3a00paBHUTH 11a je ToBpahame BPJIO Y€CTO M KOPHCHO jep Ce Ha Taj HAUMH
4oBeK ociiobal)a MHOTHX BpJIO IITETHUX YECTHUIIA KOje Cy YILIe 3aje1Ho ca XxpaHoM. [TocebHo je KopucHo
noBpahame YKOJIHMKO je YOBeK MHOTO nuo. Yak noBpahame Tpeba 1 BeIITauKy U3a3BaTH y MOjeIMHUM
cllyyajeBUMa

NMOBPATKRAHKE XXEHA TPYOHULA

Kon tpynnuiia Mmopa na ce mojaBu nmoBpahame, To Tpaje nyxe win kpahe Bpeme. [loBpahame Huje
OIIacHO, aiu je nocaaHo. [IpotuBy Tor nmoBpahama ycrnenrHo moMaxke ApKaTi y yCTUMa KOMaJ JieJia Win
TpyJBHUIIa CHeTa. AKO HEMa Jie/la WU CHETa, OHJa IPKaTH Y yCTUMA JIaIHY BOAY WJIH jaKy IIpHY Kady.
Tpyaunuile Mopajy u3deraBaTu 3aTBOpeHe pocTopuje. Tpebda ga Oymy MITO BHIIIE HA CBEKEM Ba3IyXy.

OBUYHO NMOBPARAHKE

Oy 6ozecr sieun nuhe oBapa-nmUpUHAY, KOjU ce paBu oBako: CKyBaTH MUPHUHAY Y BOAH, TY
BOJIy Y TIMPUHAY ITUTH TPH JI0 YSTUPH ITyTa JHEBHO HO 1 yamry. CKyBaTH MUPHHAY ca BOJIOM Tpebda 1a je
TOTIA0.

[ToBpahame MoXke 1a mpecTaHe 0J1 jJaKOT M YeCTOT TOJIMBamba TJIaBe JaJHOM BOJIOM.

[TyHOKpBHE 0c00€e N1a Ou cripeunsie moBpahame Ha TPOYX MOTY Ja CTaBJbajy 00JIOTe TPHIlA
yrpejaHuX y BOJIH, HIU CyBe yrpejane. M kuceo Kyryc Moxe Jia cripeuu nmoBpahame.

MOKPAThHU KAMEH Y BEWWWLIN N KAQL MOKPARA CTAHE

Ocobe koje nMajy KaMeH y OCIIHUIM, TPUINKOM MOKPEHa jaBbajy UM ce jaku OOJIOBH a MOXKe
outu u kpBapeme. U To cBe mo mano. [IpoTuB Tora nomaxy JIeKOBH KOjU C€ MPaBe OBAKO:

Hctynatu cutHo 20 rpama KOIITHLA O TUBJBUX Tpellama u gofatu y To 80 rpama oOMuHa
mmupuTa. OCTaBUTH CMECY JIeCETaK JIaHa J1a CTOju y 3aTBopeHoj daamm. [Tocne crajama Te cmece nutu 4
IO 8 Kammu JHEBHO.

On xamena y 6emmim 100po je jeCTH TOpKOT 0azemMa 1o TP 3pHa, HIIH MMUTH JTHEBHO HEKOJIUKO
IyTa COKa O] POTKBE, a Y3 TO C€ MOXKE JOAATH MaJlo MeJa.
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U oBaj nek je mo6ap ox moMeHyTe OOJIECTH a paBu ce oBako: Hakymuru my»keBa Kaj cy
3aTBOpPEHH, KOjUMa KaJl ce TOyXKe KyBajy, OTIIaJHe KOpHUIla KOjOM Cy 3aTBOpeHH. Te yaypwuiie OCyImuTH
UCTYLATH CUTHO U JaBaTu OOJIECHUKY IO jeJHY KalllM4MIly THEBHO, TOK OoJiecT mpohe.

Yum mokpaha crane Tpeba UCTyIIATH CeMe O]l INba, CKYBAaTH TO U TY TEYHOCT ITUTH.

YxBatutu 50-60 muena cyCTUTH UX Y CyJl ¥ TIOCYTH ca T0Jia JINTPA Bpese BOJE 1a 3aTBOPHUTH Taj
cyn. [locne momna cata mponeANTH Taj JIEK U 1aTh Ja O0JecHUK ronuje HajenanmyT. [locne ynmorpede Tor
neka 6oJecHUK he MOKpUTH peloBHO, 0e3 60I1a Kao 3/1paB YOBEK.

VY3eTH jeHy KalluKy JaHEHOT CeMEHA M IMOMapUTH Ia Kao 4aj y BpeJioj BOJIH, KOje MOXe OMTH OKO
noJia tutpa. Taj ek muTH cBaka JBa cata HO 1 wamry. 3a cneaehu gan Tpeba CipeMUTH UCTH JIEK HA HCTH
HauuH. Ynorpebom Tora Mmokpaha he mohu cBojum pegom.

MOKPATRHO LUYPEHWE CAMO Of1 CEBE

Mokpeme Moxke OUTH J1aby a 00MuHO ce Jemana Hohy. JIek: Tpeba ce kynaTtu cBako Beye U jyTpo
y XJIaTHOj BOJM U TPJbATH L0 TEJIO XJIaJHOM MOKPOM KpItoM. JIomH eo Tena KynaTH y BOJHU CKyBaHE
XxpacToBe kope. Tpeba paauTH U X01aTH HAa YUCTOM Ba3JyXy, paAUTU TMMHACTUKY, U yCTajaTu yenthe
MpeKo HohM panu MOKpema U Tpebda n3beraBatu cBa aJIkoxojHa nuha.

BPYX

Yogek n06Mja Opyx ycies NpeBeMKOr Harpe3ama. 3a OBy O0JIECT PEnopydyjeMO OBaj HApOIHU
nex: Y3eru 100 rpama urcre cBUECcKke MacTu 1 50 rpama 6apyta. OBy cMecy 100po MemaTH, Te 01
OapyTa M MacTH HaIpaBUTH MacHy cMmenry. OBUM Ma3aTH MOIIHUIIE, a CBE 33j€HO YBUTH MYIIEMOM KoOja
He npuma y cebe mact. O6mor Tpeba 0OHaBIbATH CBAKOT caTa IOK 0ToK He culbje. [1ITo Bumie mactu Oynae
00J10’k€HO CBE je 00Jbe.

YECTO MOKPEHE

Oga Gonect 701a31 0/1 BEHEPUUHUX OOJIECTH, MOXKE OMTH IPOY3POKOBAHO PA3HUM JAPYTHM
Y3POYHHUIIMMA, a KOJ] )KeHa MOKE HACTaTH U O] TEHIKOT rmopohaja.

[IpoTuBY OBe OOJIECTH MO3HATO HAM j€ J1a HEKHM MTOMake YECTO MOJIMBALE MOJIHUX yJI0BAa CaMO
XJIaTHOM BoIoM. JOK ycrielHuje neyje 0Baj JieK: Y3eTH OHe OTHaTKe (TPOIIUHY) I'BOXkha MITO KOBa4YH
Oarajy kao otnaaak. To uctynatu Ha CUTHO. OBO y KOJIMYMHHM O/ HAJBHIIIE /IBA TPaMa y3UMaTH YeTUPH
IyTa Ha JaH yBHjeHo xjeboM. OCBeI0UEHO je Ja je OBaj mpalliak U nHaue J00ap 3a 3/1paBJbe.

MOKPEHE YHECTO U KPBABO

Horaha ce 1a HEKO KpBaBO U BPJIO YECTO MOKpPH, ITpH YeMy oceha Benuku 60J1 y yIHOM KaHaly.
[Ipu oBakBOj 6onecTn Mokpahe M3na3u Mo Majo, a MPU CBPILIETKY MOKpema u3nle HEKOINKO Kalk KpBU
WIN CYKpBHIIE. ..

To Huje 3apa3na 6osect Beh je 3amabeme MokpahHOT KaHana. 3a oBy OosiecT Tpeba y3umaTH OBaj
nex: CTaBUTH TpU TTIaBUIIE OEIOT JIyKa U TpU ACHUIUTPA YUCTOT, cTapor Oenor BuHa. CTaBUTH HA BaTpy
na ce KyBa. OBoO Tpeba MUTH CBAKH JIaH 110 je/IHY Yallly yBeue Mpe craBama. AKO Tpeda MpaBUTH BUIIE
IyTa 0Baj 0JBap, He Tpeba OUTH Jew, jep Moxke moMohu J1a HecTaHe oBe Oosectu. MHaue neueme Tpaje
oKo necetak naHa. OBaj HamUTaK Tpeba yBEK Ja je MJIaK Kaja ce muje. YKOJIUKO Ce yyBa OJ IaHac 3a
cyTpa Tpeba ra qp)KaTH y 3aTBOPEHOM CTaKITy.

Hanomumemo na 6y THHIM MOTY M TeXe Jja 000Jie M 1a MOKpe camy KpB. Te ce jenaBa ako BHIIE
MyTa y3acTOIIE BpIIe MOJHY Jby0aB. ToMe yMecTo Jieka Tpeba THUIIMHA OJIMOD U 3/IpaBa U jaka XpaHa.
Aunu TakBe He TpeOa sieuntu Beh mpesupaTu.

PEYMATU3AM N KOCTOBOJbA

Oga OoJiecT ce jaBjba y KOCTMMa PyKy HOTY, y IJIaBU M Ha Ipyr'uM JenoBuMa Tena. [locnenuna je
npexJiaja, ynorpeda JekoBa KOju HUCY HAMEHCKHU TOOPH WM MPEKO JIOIIE UCXPaHE.

[TocToje MHOTH JbYJM KOjH TIaTE O OBE OOJIECTH, a YITIAaBHOM Cy CaMM KPHBH IIOIITO CE€ HUCY Ha
BpeMe JICYMIIU 0] Ha3e0a. AJM OCTOjU peyMaTh3aM y TeKEM O0JIMKY KOju ce JoOHja ynoTpedom
OTPOBHUX JICKOBA U jeJa.

buno xakBu y3ponu aa cy oze no Ilenarunhy uma Buie HaunHa nedera. OHaj Kojer je 3ajecusa
oBa 0oJIeCT HeKa Oupa u JieK mpeMa MoryhHocTuma.
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PEYMATU3AM axo je cKopalmbyi MOKe Ja H3JIeY THMHACTHKA ¥ TO HAPOYUTO Ca OHUM
JIeJIOBUMa TeJla y KojuMa ce ceBame oceha. Y ucto Bpeme 0ojiecHu ya (pyka, Hora) Tpeda TpJbaTH CBaKH
JlaH JiBa IyTa ca TOIUIOM YHCTOM KPIIOM KOja je MPETX0IHO A0OpO Hama3aHa JiojeM, a OHJja 00aBUTH
TOIJIOM BYHEHOM KPIIOM.

[IpoTuB peymaTusma no6ap je u oBaj jek: CKyBaTu MEKHUIE 1A Y TOj BOJIU O/ KYBaHHX MEKHbA,
TOILJIOj YOPOH MapHuTH OOJIHU JIE0 TeJia CBAKO BEYE OKO YETBPT caTa. 3aTUM Y3€TH LPHOT JyKa, UCEIKATH
ra mpcTuma, ra TUM JIyKoM 0010:kuTH 60siecHO MecTo. Oko mosia Hohu Tpeba ycTajaTi U HaJIMBaTH Majio
BOJIe Tako na npohe usmely tena u nyka. To moHaBsbaTu cBaky Hoh 10K OosecT mpohe.

On peymatusma npernopyuyje ce U 0Baj JeK: Y3eTH KBacla, KOjiuM ce XJIeO MeCH, TIOKEJLHO 01
nebapa Koju o] camor XJie0a pa3BHja KBacall, Ia ra I00po U3rkeuuTH U 100po (1e0JbH ¢J10j) HaMa3aTu Ha
YHCTY CyKHEHY KpITy. 3aTUM OZ[03T0 MOCOJIUTH CUTHO YTyIIaHE MaIpHKe, a MPEKO CBE T€ Mace MOJUTH
YHCTO MaCJIMHOBO yJbe. Ty KpIy ca 1e0JbUM CII0jeM KBAaclia M MOCOJbEH Ca YTYIAHOM TAaIPHUKOM U YJBEM
obaButTH Ha OosiecHO MecTo. OBaj obor Tpeba na ctoju 12 catu. A neueme Tpeda MoHABFATH HEKOIUKO
naHa u 6oxect he HecraTu.

KOCTOBOJbY neun u 0Baj JeK: Y3eTH Noja JUTPa 0/ MaclIMHa U CaCyTH y Hbera Iojia ImaKke
ytynane crurice. To Tpeba na ce mano noarpeje. OBUM TpsbaTu OOJIECHA MECTa CBaKO Beue, 3aTHM OCIe
TOTa TPJhara y3€TU CTUIICE jeIHY IIaKy M caMO HOMe TpJhaTh OosecHa mecta u jiehu y nmocresby. bonect
he HecTaTu 3a KpaTKO BpeMe.

3A PEYMATU3AM Moke ce KOPUCTUTH ¥ 0Baj JieK: [IpurpemMuTs 3eMiby WiI0Bavy ma je
YMECUTH J00PO U O] Fhe HAUMHUTH Kao BEJIUKHU Koyad aedspuHe 3-4 npcra. C ;oMe 00aBUTH OoJiecHa
MECTa U JIp>KaTH npeko 1ene Hohu. To Tpeba ynHUTH BUIIIE TTyTa.

3a PEVMATHU3AM, uak u 51a je HajonacHUju 100ap je oBaj jek: [lomemnaTu OucTpu TepreHTHH
ca karpanoM. Tume TpsbaTu OoJTHA MecTa a yBeue obmarati. To Tpeba YMHUTH CBAKO BEYe OKO TPU
HezieJbe. AJM aKo je 00JIecT CKopalllikha OHa HapaBHO Tpeda Mame BpeMeHa.

NYNAHKE CPLUA

Kako JoBek oceTH mojayaHo Kylame cpiia, HOTpeOHO je 1a OCTaBH CBAaKO YMHO U TEJIECHO
Harpe3ame | J1a ce MITO BUIlle 0aBU Y CI000HO] IPUPOIH, 1A IMITO TyOJhE YIUIIE YUCT Ba3ayX.

V3 10, mpenopyuyje ce nuhe xnagHe Bojie U TUMyHa1e. AKO HeMa JUMYyHa e, MOKe Ce MTUTH Ma
KakBa 003a WM paco o] KyIyca Wi BoJa MOMEIIaHa ca KOjOM KalllMYUIIOM cupheTa Uil KUCEJIO MIIEKO.

OnnMa Koju maTe oJ1 JIynama cpla, 3a0pamyjy ce cBa nuha, Koja Japake KUBILE, HA UME: KaBa, 4aj,
BHHO U JpyTa MIMUPUTYyO3HA NTha. 1ma oHja nmanpuka oubdep u Apyro. 3a \BHX je moTpedHa q00pa, au
JaKo CBapJbUBa XpaHa.

JIVITABBE CPLIA xoa MHOTHX MOE Jla C€ M3JICUH, CTaBJ/hakheM XJIATHUX 00JIora (HaKBallIeHe
kpne). Hanme Tpeba craButu obsiore Ha mecty rae ce oceha nmyname. O6nore apxxatu 20 munyTa. To
TpeOa MOHABJHATH HEKOJIMKO JaHa.

Jlyname cplia ce MOKe M3JIEYUTH KOJI HEKHX aKo JJpye HOre Yy J10CTa TOILI0j BOJIH, OKo 20 MUHYyTa
CBaKor gaHa. VMl ropmu JIeK 1 0Baj Cy JEBTUHH T€ WX TpeOa KOPUCTUTH a BHUXOBO JICjCTBO j€ OCBEI0YEHO Y
Pycuju.

Jlyname cpliia Moke c€ OTKJIOHUTH U Ha OBaj HAUMH: T'YIIYH]je [epOo 3arajiuTH U CBAaKU JaH
HAKaJUTU ce TUM JTUMOM. /luM Tpeba yBIauuTH Kpo3 HOC U ycTa. To Tpeba YMHUTH HEKOJIMKO JlaHa
PEAOBHO, U Jylame cplia he npecTary.

U na oBaj HauMH ce 100po JieuH Jyname cpua: McTynaru TunoB yribeH, CUMaTh y Yamily y Kooj je
MPETXOAHO CHIaHa BoAa. To y3UMaTH TpH IMyTa JHEBHO MO jeHY OCpe/mby Kammkuiy. [lyxke BpeMeHa
ynoTpeOJbaBaTH Taj JIEK.

OCERAJ BOJIAY NPEAENY CPLUA

Ox MHOTHX MOXEMO UyTH KaKO Kaxy J1a UX 00U cpIie. AJIM TO je CAaCBUM IOTPEITHO CXBATAIbE.
Jep ako Hekor 3a001u cpiie, OH OU ce U ONPOCTHO OJ )KuBoTa. To cy y cTBapu 00J0BHU y Ipezeny cpua,
mumha, )XUITIuIe, CIe3HHE UCTION TIPCU]Y U TI.

Ko oceha 6onoBe oko xunuiie, oH Tpeda CKyBaTH 1IaKy >kaiQuje y moja JUTpa YUCTOT Oeraor
BuHa. [1a xaia ce To MPUIMYHO MPOKYBa, Tpebda MUTH YMECTO BOE IO jeHY Yally CBaKa TPH cara.
KyBany xandujy npusesatu y3 TeJo riae 60u.

3A OBAKBE BOJIOBE VY ITPEZIEJTY CPLA, no6po je craBuTH Ha jenHy damry on 2 aeuu 10
kammynia mehepa. To mo6po npomyhkaTy n muTH cBako jyTpo Ha mre cpiie. To Tpeba YMHUTH CTATHO 8
no. 10 nana.
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YYNAHE Y CTOMAKY

3a oBy OosiecT 100PO je y3eTH KOMOBY pakujy, OTIPUIMKE KOJIHMKO 3aXBaTa jeHa paKkujcKa
Yaruia. 3aTUM Y3€TH JIBa 10 TPH YelllEha OeIor JyKa, JIyK CHTHO HCTYLATH U IOTONHUTH y pakujy. To
MUTHU KaJla cTOMak 3a00i. Mojke ce TMTH U HEKOJIMKO MyTa YKOJIHKO OOJIECT He IpecTaHe.

MPTBA KOCT

30Be ce OTOK WJIM YBOP KOjH HE O0JIM 1 MOKE Ce MOKPETaTH TaMo, aMO | KOju Huje Bpyh Beh
XJIaJaH.

[IpotuBy oBOra oToka ynorpedsbaBa ce ca yCrexoM OBO:
Yum ce nojasu Tpeba ra TpJbaTu NPCTHUMA U TO O YjYTPY, aju 00aBE3HO MPCTE HaMa3aTu MJbyBauKOM
OHOM JyTapmhOM, OJ] IIP€ YMHBama. Ta mibyBauka uMa y ceOu J0cTa OTpOBa KOJH JIEYH TAKaB OTOK.
. AKO ce Tako YMHU YIIOPHO HeJllesby AaHa HecTahe OTOK.

OBakaB OTOK Ce€ MOXKE U3JICUUTH U TPJbAE YJHEM TEPIIEHTHUHA.

MPTBY KOCT neun u oo.:HaGaBuTH y anorenu HMHKOBE MacTH, na ca ;OME€ Ma3aTu CBaKo
BEUE U CBAKO JyTPO OOJIHO MECTO.

M3HEHAOHE BOJIECTU

OgakBe OostecTH 071a3¢ Hajuyenhe oJ1 HarJie mpexiane. AKO ce TakBe O0JIECTH He TpeayIpee
Mory outu Beoma onacHe. Kao nmocnenniia moxe ce jaBuTH u Tudyc, 3anabeme miyha u qpyre
HEJIOTJICTHE TTOCIIC/HIIC.

[TpaBwuio xox oBux OonecTu Tpeba ga Oyie Ja ce JIeuu JO0K Cy jOIT Ha 3a4eTKy. A MpexynpeHo
CpeICTBO MOXe OMTH HajoOOMYHHja ToIIa BojAa 3aMmyheHa wiu 3amehepena. Paznu yajeBu nakohe mosase
y 003up.

AKO CE RE MOXE wu36ehu 6osiect oHa ce jieun oBako: Oamax npurnehu tabane y3 ¢pypyHy, cart
nBa Tpretu Hajpehy npunexy. Y ucto Bpeme nutu Bpyh 4aj ox 6uio koju. Teno Tpeba 1a je yTombeHo.
Ha cBaku mosa cara Tpeba monuTy 1o jeIHy Jarry 4aja, ouso 3amehepenor niaum 3ameneHor. Yum ce
03HOjH KOIITyJba OOJIECHUKOBA, 0/IMax je Tpeba cByhu u apyry cyBy o0yhu. Kax ce Tako Oyae ynHmIIIO, U
aKo ce TO paJii Ha CaMOM IOYETKY Ha3eba, OOJIECHUK je craiieH. A He TpeOaMo TOBOPHUTH O MOCeIuIiama
Koje O MOTJIe HACTYIUTH YKOJIHMKO c€ HeOUCMO Ha BpeMe JICYMIIN OJ1 U3HEHATHUX 00JIEeCTH, a HAPOUUTO
OJI TIpeXJiajie, BEJMKOT Ha3e0a U APYTUX CINIHUX OOJIECTH.

KNBOTHO IMPABUJIO JE IA AKO CE JABY O3EBE, OJIMAX YBEYE TPEBA
TPAXXUTU CPEJICTBA 3A JIEUEWE U JIEUUTU CE, CITPEUUTU 3AYETAK BOJIECTU

Ko oBako noctyna He Tpeba ce 60jaT nocieauna.

NMPOMYKNOCT

AKO je MpOMYKJIOCT TociennIia Ha3eba, onaa Tpeda mutu cBaku aad [10 jexHy ganry aumoBor
Yaja WM TOIUIe MJIake 4YopOe o KyKypy3a a Bpat Tpeba 00aBUTH ca KpliaMa yMOueHOM Yy Bpyh J10j win
yibe. [lonazehu B moctesby y3eTH 1Ba )KyMaHIIETa 0]l KOKOIIHJHX jaja, a UX J00po U3IIyaTH Y CHTHOM
mehepy ¥ Tako MOjeCTH.

AKo poMyKIIOCT HHje nocneanna Hazeba Beh je HacTana ox cuduimca, He CMe ce HU Jaca YeKaTH
HETo ce 0JIMax JICUnTH. JIeKk MpoTHB OBaKkBe OOJIECTH TOKTOPH Mpenopydyjy oBaka: O0maraTu 1eo BpaT
ca nebearM MOKpPUM XJIaJHUM YapIIaBoM, MPEeKo Kora Tpeda mpedannuTi MyIeMy WK BOIITAHUILY, U
6oxect mpohe o6uuHO 3a jenHy Hoh. OBakBa J1Ba 10 Tpu 00JI0Ta 10K C€ IPOMEHE U 03/[PaBH Ce.

ANNKOXOJIU3AM

MHor# JbyIv TIHjy TOJIMKO J1a YaK MOTY Jia TIAJHy W'y HECBECT OJI IPEBeNMKe 03¢ muha, a HeKu
YaK ¥ 'y MPTBHJIO 300T phaBor MK 300T BEJIMKE KOJIMYMHE MOMMBEHOT ajikoxoHor nuha. To MHOTO myTa
ce JIeCH KaJia ce YOBEK Hajla3u y JPYLITBY IpHjaTeba, KOju 300T HEKUX JyIUX 00MYaja Tpake /a ce
ucnuje cBaka vamia. L1ITo je Bpio nuHTEpecanTHO TO ce 0OMYHO JIenIaBa KOJI CHPOTHIbE. AT UCTO TAKO
MOJKE C€ TO JIECUTH cBakoMme. Tpeba ce KIOHUTHU MpHjaTesba KOjH HarOHH YOBEKa Ha nuhe.

Ankoxoxna mrha cy BeoMa IITETHaA 32 OpraHu3aM 4oBeka. M To yTOIMKO BUIIIE KOJMKO CE BUIIIS
nyje. [ocroju y Hapoay yoOuuajeHa mpakca Jia ako je YOBeK yMOpaH OH IOIIHje YalIHIly paKuje U cMarpa
J1a je To 100po Mo 3/paBibe, HAMME J1a C€ TaKO OP30 OAMOPHUO M OCBEXHO. AJTH TO je OaIl OHO IITO je
Hajrope. Ham opranusam je 0arr y TakBOM YMOPHOM CTary BEOMa MOJUI0KAH Pa3HUM 3apa3HUM KiHMLama
Y HUj€ OTHOpaH Ha xyiagHohy. Tako ce Moxke aecuTtu Oamr oOpHYTO. AJTKOXOJIHO TMhe pakuja He camo
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IITO HUj€ TIOMOTJIO, Beh je M yTHIIaIo Aa ce YOBEK MpexXJyiaau. A TO3HATO je J1a pexyiaa YKOJIUKO ce He
JIeYU MOYKE€ UMATH TEIIKUX MOCIIEINIIA 10 3/IpaBJbe.

Jla 61 Ha HEKHM HA4MH IITO 0O0JbE aIM CaBeT KaKo ce Tpebajy ankoxosHa nuha n3beraBatu
HapemrheMo oBjie jou jeaad npumep: Y Ounanenduju y AMepuIy cy HayqHHUIIU, 1a OW JOKa3alu
HITETHOCT aJIKOXOJIa HE caMmo T10 37jpaBibe Beh 1 Ha yMHY ClIOCOOHOCT YOBEKa, M3BPIIMIN HA YETPIECET
JieuaKa, 3aITo Cy UMalld 0f00pemke, NCTUTHBake. OHU Cy MOACITHIIN JIeYake Ha YETHPH IPyTIe Mo JeceT
nedaka. [IpBoj rpynu cy AaBaiu Ja muje alkoxoJyiHa nmuha KOJIMKO TOJ1 XKelH, pyTra rpyma je Moria aa
YHHU Yy OTPaHUYCHUM Mepama, Tpeha rpyrma je, Morjia cacBiM IO MaJIo JIa MHje aJIKOXOJIHA iiha U TO
camo y3 100ap 00OpoK, H YETBPTO] TPYIH HUCY JAAaBalIM YOIIIITE HU KaIlJbUIy alIKOXOIHHX Tuha.
[Tocmatpame ce Bprmiio 30 roauHa, a pe3yJTar je 0uo oBaj: ['pyma koja yonire HUje MUJIa aaTKoXo,
OJTHOCHO JIeYalld U3 MPBE IPyIe Cy BPEMEHOM MOCTANIM YYSHHU JbY U, KPO3 LIKOJy Cy OMIIM YBEK OJIITHYHH,
Y YOIIIITE MMOCTU3AJIH Cy CBYIa I0Ope pe3yaTare y paay v skuBoty. OcTalie rpyIme, To jecT Jedaly U3 TUX
rpyna cy ounu npoMeHsbrBe cpehe. Au BaKHO je HAIOMEHYTH J1a Cy JIe4ally U3 TpyIe Koja je Moria Ja
Uje, KOJIMKO TOJT j& XTeJla Y IIKOJIHM OHMITH BPJIO JIOIIW YYCHHUIIH, TOHABIJbAIH Pa3pejie, a y mociie
IIKOJICKOM BPEMEHY Cy MOCTaJIM MPOMAJHUIIE, jep UX 0CO HUje HHTEPECOBao.

OBU 1 MHOTH .JpYTH PUMEpH Tpebaym Ou Aa Oyy oyka MHOTUM poauTesbuMa. HapounTto Ha
celly IJie ©IMa BUHOTpaJa U T1e J1ajy ACTeTy Aa MUje BPJIO YecTo, Hajuemhe caMo 3aTo 1a He OU IJIaKao.

[IpoTuBy nujaHcTBa HAjOOJBH j€ JIEK J00ap CaBET, a TO j€ Ja MOCTOju J00pa BoJba J1a ce ca muhem
QJIKOXOJIHUX Muha MpecTaHe, WiIK. Ja ce CBeJe Ha HajMamwy Moryhy mepy. [luhe kao u mymieme je cTBap
HaBUKE, U TO BPJIO OMACHE HaBHUKE. Y MHjaHOM CTamy Cy JbYJIU .MHOTO ITyTa YYUHHUIIN TAKBE CTBAPU KOJUX
Cy ce KacHHUje H caMU THylIainu. Y nuhy ce yoITe MoXe YYUHUTH MHOTO TIYTIOCTH.

Anu ako je Beh 4oBek OMO y TaKBOM JPYIITBY, J1a C€ HAIIMO, OHJIa TPETopydyjeMo HajehuKacCHUjU
JIeK, a TO je 1a ce u3a3ose nospahame. Tako he ce oBek ocnoboauTn Behe KoMUUMHE amKOoX0Ja KOj! jou,
arcopOOBamEM, HHUje JIOCTICO 10 KPBU M HEPBHU CHCTEM. Y KOJIMKO je uhe Beh TOJIMKO 3aXBaTHUIIO YOBEKA
na je y HecBectr Tpeba My momohu oBako: McTynaru riiaBuily MpHOT JIykKa 0e3 UKaKBOT IPYTUX MPUMeEca.
CraBUTH je y YHCTY KpILy, YBUTH U jOIII Majio ca ToM KprioM u3mel)y maka nctuckatu. OHa OTBOPUTH U
3ajeJHO ca KPIIOM CTaBHUTH MHjaHOM yTpaBo ucnoj Hoca. To he ra camo yHeKoIMKO moBpaTutu. TakBor
Mopa IOJIOKUTH Y TIOCTEJbY U J0OPO YBUTH, jep Y TOM IHjaHOM CTamby MOXKeE Jia Mpo3ede U JAa OJ1 Tora
uMa TpajHux nocneanua. [lopea mocresbe 06aBe3HO CTaBUTH JIABOP, KAKO OM MOTao TOBPEMEHO, JOKJIe
Moke J1a moBpaha. Pagu kyhHOT Mupa ca mujaHuM YOBEKOM, HUje MPENopydJbUBO cBahaT ce u
npebanmBat My. MeljyTuM ako Taj HCTH YOBEK, UMa Oap Majo caMo KOHTPOJIE M caMO KPUTHKE, Kaja
BU/IM 11ITA j€ CBE YUMHUO Y MTHjaHOM CTamy, BepyjeMo jaa he HacTojaTH Ja TO BUIIIE HE YHHU.

OHaj KOju JKeJH Ja ce OABUKHE OJ1 JIKOXO0JIa, TO MOXKE MOCTUNN UCKIJBYYHBO CBOJOM BOJHOM U
CTpIUbeHeM. HUKaKBY JIEKOBH Ty He OW Moriu, momohu. HapaBHO MMa TakBUX Jby/IH, KOjU Ja OH 3apaiu-
JIM HOBAIT IPETIOpy1yjy OBaj WK OHaj Jiek. To je cimyHo ca mymemeM. CUrypaH JIeK He TOCTOJU U He
Tpeba O03BOJIMTH J1a HAaM HEKO Mpa3HH [1en Jiekapuma, Beh Tpeda 100po pa3sMHUCIUTH O y3poIrMa U
nocnenuama. HapaBHo MenuIinHa, Kao U CBaka JIpyra Hayka uje cTaimHo Hampen. he 3Hamo mra he 6utn
y OynyhHocTn. JlaHac MU TBpJIIMO OBaKo.

TUOYC (BPYRULA - OTHYLUTUHA)

VY HamieMm HapoJy je MO3HATo Jia ce Mo UMeHOM BpyhuIia noapa3syMeBa Behu oOMM 3anasbema
myha, omHocHO THdYCca. Hamr Hapo o oBe 6oJiecTH je y)KacHO MaTHo U catupao ce. Y cemy Kabapuma
y Bocuu ox1 oBe 6osectu cy 1859 u 1860 rogune, mompinu cBu oxpaciu Jbyau. Leno ceno ox 220 kyha
0CTaJIo je caMo ca JIeloM M JkeHama. JKeHa Huje yMpJia HU je/IHa.

Jla je mocnenuiia oBe 6oiectu, He camo Ha3ed Beh u HeuncTa Boja, HajOOJBH JTOKA3 je Oall OBO
ceno. Jep oHO Jexu Kpaj sxabap O6ape Koja je myHa pa3He HeducTohe, JienHa, xaba 1 ribuBa.

Oga 6onect ce mo3Haje ako OonecHHK oceha jake 00JI0Be, TepeT, MpodoIe y MpCuMa, Ma ca Koje
cTpaHe, kaga OonecHUK OyHIla, Kaaa oceha jaky xel), u3 mwera nu30uja 3H0j BpJIO HEYTOHOT MUPHCA,
3aTBOP, HECBECTHILY H JPYTO.

AKO ce 0OBaKBH 3HAIIM MOjaBe KO/ 00JIeCHUKA Tpeba cripeMaTH Jiek 0e3 oaiarama. [Ipemopydyjemo
OBaj JIeK: YTyLaTH CUTHO CIIAYMIIe, [1a jeIHy Yalry rmomenatu ca cupherom. Hama3zaTtu .Ha kpmy nosia
npcTa jae0JbHHE, CTAaBUTH HAa TPYJIU U OCTaBUTH Ha 00JHO MecTo. Tako Tpeba na cToju jenan cat. AKo je
00JIECHUK pyMEH U IyHOKPBaH J00pO je Ja My ce CTaBU HEKOJIHMKO MUjaBHUIla Ha 00JTHO MeCTO. 3a OHe
KOJH UMajy jaKy BaTpy W OyHIIajy TpeOa obiaraTé 4eso u riaBy ca BpJIO XJIaJHOM, Y BOJAM HATOIIJbEHOM,
kprioM. ['0 ce MOXe YMHUTH | ca JIeIOM, YKOJIMKO Ta UMa. AKO HeMa Jie/ia CTAaBUTH CIAYHIly Ha MOTHIhAK.
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BPYRUILLY moxe 1a u3inedn. CUTYPHO Y OBaj JISK: Y3€TH BEJIUKY Yally coJia BOJIC, HAICTUTH Y
BY jenaH 11eo Behu TuMyH, TO TOMUTH, Y TIOCTEJbY € TOOPO YBHUTH H MOMITO ¢€ J0OpO 00JIECHUX 03HOJU
uMa yclioBa U 1a Oyze u3jeueH.

Takohe 3a Bpyhuity mo6ap je u oBaj nek: [lomemaru cuphe u nieHnYHE MEKHIHE T1a TO YTPEjaTH y
HEKOM CyJly U TUME OOJIOKUTH J1e0JbU CJI0j Ha TPYIHH KOII U rona pedpa. Kaga ce To yunHu, onMax
Tpeba cTaB/baTH U XJIAJHE KPIIE, a joIl je 00Jbe CTAaBUTH CEIAaTHUB (JIEK OMKCaH y OBOj KEbU3H), Jep j& TO
60spe 1a He Ou oTumia y raaBy. [IpBu o6or Tpeba ApKaT HEKOJIMKO CaTH, IPYTH Mamkbe, a Kpo3 TPH J10
YETUPH TaKBa 00Js1ora Tpeba O0ecT nmpecraTy.

3AMNAJbEHE MIYRA - BPYRULY

Jleun oanmuuHO U OBaj Jiek: HakBacuTH JBOCTPYKY JIaHEHY KpIly y HajJbyhoj pakuju
(mpernevyeHMIIN) Ma MOCYTH 01030 aJI€BE MaIrpuKe U TO AocTa. Taj o0nor npuBUTH Ha 00JIHO MecTo. Tako
npxatu 10 catu. 3aTuM 00JIOKUTH jOII je1aH HOB, HCTO TakaB o0uor. bonect he Beh mocne npyror
o0Jora npohwu.

Beoma je BaxHO HanOMEHYTH J1a ce 6oecHuKOBH yKyhanu Tpebajy cTapatu aa merona coda oyzae
YBEK IIPOBETPEHA U /1a OKO H-eTa He Oy1e MHOTO JbYH.

BPYRULA O[] NMAAN

[Topen Beh HaBenene Oonectu Bpyhuua-zanambeme miyha koja o0M4HO 1071a3u 0 Hazeba MocToju
ucta 0oJiecT, aliu HEeH Y3POUHUK je TIal.

Kan goBek Bwile ImyTa y3acTOIIIE TPIIU TJ1all, OHJ/Ia Ce MOMEHYTa 00JIECT pa3BHja IIOCTEIICHO U
carupe ra. 3Ha4yd U phaBa XxpaHa, ¥ BeoMa TeXaK U HAIlOpaH pajl MOTy OUTH y3pPOYHHUIM OBE ONACHE
6onectu. Kama yoBek 00011 01 TJIa 1 WIIHM OJ] TEIIKOT paja, OH OOWYHO M HE 3Ha O] Yera je 000Jeo.

HAJBOJbU JIEK npoTtus Trdyca-Bpyhurie koja nqoia3u o1 TIaau je 1o0pa U 3apaBa XpaHa.
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NPYXAHE NMPBE MNOMOTRU
PAHE N YBEOJ

YoBe4aHCTBO MHOTO ITaTH U JAHTYOHW 01 pa3HUX paHa H yOoja. [[uBuiIn30BaHO BapBapCcTBO, KOjE
o00paBa U TPIH PaTHO OPYXKje, paT U MPUBATHY CBOjUHY, CTPAITHO YMHOKaBa pa3HOBpPCHE paHe, y0oje u
JpyTe CII0JHHE MOBpEJIe.

HaBonumo BuIlle HauMHa KaKo ce Jeue Te JbYICKE HEBOJbE.

[MPUIITUBEH HOKAT, ITPCT, MECO U IPYT'O. Ykonuko je yunmbeHa BeIrKa MoBpeaa, a
TUME U jaku 001, Tpeba oqMax 0OJ0KUTH ca UCEIKAHUM (DPUIIKUM rOBe)M MECOM U IIPHUM JTYKOM.
Tako octaBuTH npeko naH na he 601 u oTok mpohu. Ako HUje TeKJIa KpB U3 paHe, Tpeba MpoOOCTH UTIIOM
wim npocehu KoKy Ha OHOM MECTY TJIe je Hajlpse, 1a n3ale oHa moKBapeHa KpB, Ma OH/Ia 3aBUTH
peuenuM JekoM. [Ipenopydyje ce aa ce TakaB HOKAT WM TPCT CTaBU | JApxH - 20 MuHyTa Y Bpyhoj BOJIH.
Kana ce ckune 3aBoj 071 Meca 1 JIyka Tpeba Hama3aTh U paHy ca KOMOBHIIOM, KOja je PETXO/IHO
MOCOJhEHA M TIOBUTH j& Ma KOjuM MesemMoM. Pana he 6p30 3apactu. OBaj 0610T yOP30 OTKIOHH TEIIIKE
60110Be, KOju ce ocehajy of MPUTEIIHEHOT HOKTA, IPCTA WK IPYTOT Meca, a U3JI€YH U OHO I'PO3HO
MOJIPHIIO KOXKE.

YBOJ KOJU 3AIAJE CTPAIIHE BOJIOBE neun oqnu4Ho 0Baj siek: Hapenaatu HEKOJIMKO
TJIaBUIIA IIPHOT JIyKa, HAJIUTH Y Hera KalluKy yJba, [IOMEIIaTH U 00JIOKUTH yOOjH ca 1ocTa ae0esinm
ciojem oBor Jieka. Kpo3 Hekonuko catu Hectahe 6010Ba, a Hehe mohu HU 10 TEIIKKUX TOCTeanIa, Koje Ou
Ce MHAYE MOTJIC JICCUTH.

YBOJ ce Takohe Moke J0OpO JISYUTH aKO Ce 00JIaXe ca KpraMma MPeTX0JHO YMOYEHHUM Y BPJIO
CJIaHy BOJY.

IMPEBMJEHA KOCT Yuwm ce ta Hecpeha moroau, oamMax Ma3aTH | MOJIAraHO TPJHATH yYJHEM MECTO
KOj€ C€ HaJla3W y OKOJIMHM MPeOHjeHe KOCTH, jep TO OJIaKIIaBa 00J0BE M YMEKIIA JKUJIC.

3a TUM HaAMECTHUTHU KOCTH Ha CBOj€ MECTO, I'/ie Cy OuJie, a 3a TO UMa 3HaJlalia rOTOBO Y CBAaKOM
MecTy. Y UCTO 100a CIIPEMHUTH OBaj MelleM: YMYTHUTH 5 j)KyMaHalla o] YUCTHX jaja ¥ TOTIEe UX MyTUTH
JIOK TTOCTaHy 3rycHyTa maca. Taga nonatu 4 Kammke CUTHO yTyllaHe B ipocejane hepamue wim mnpemna u
160 rpama yrcra 3ejTuna. Taj cactaB Tpeba n0TIIe TynaTH (MyTHTH) AOK ITOCTaHE KAo jeJHa cCMeca.

Kan to Oyne rotoBo, y3eTu /Be 0 TPH MIaKe KOCTPETH KO3j€, 1A H3JIUTH CBY Ty CMECY Ha BbY, ajlH
TaKo YJECUTH, Kako he 3aBoju U MeJeM 3aBUTH CBO MECTO OKO MpedujeHe KOCTH. Y UcTo A0ba Tpeda na
Cy CIpeMJbeHE YeTHUPHU TIOJIECHE JAITUHUIIe J1a C€ YBEXKE JIa He MOXKE KIIMMAaTH. bolleCHUK MOpa MHPHO
JIeKaTH aKo je HOTa, a aKko je pyKa Takohe Hy’kHa je ocoOuTa Makma, 1a ce HaMellTeHa KOocT He Kpehe ca
CBOT MecTa. ¥3 TO Tpeba CIpEeMUTH CJIaHy KOMOBHILY, U 3JIUTH FbOME CBAaKHM JaH 10 3 MyTa 0JI03T0
u3Mehy Tena v 3aBoja, aJiy Tako Ja KOMOBHIIA MPOJPE IO JIHA.

He tpeba 3a60paBuTH 3aJIMBaTH U ca yJbeM CBAaKU NETH JaH aJld TaKo, J1a ¥ OH JI0 JHA TIPOJIpe
nu3Mely yaa u 3aBoja. [Ipe 3amBama Tpeba yjbe y YUCTOM CY/y ca JPBEHOM KalTMKOM A00po n3Myhkaru

Tpeba 3HaTH J1a Taj KCTU 3aBOj. 3aj€HO Ca MOKJIOIJHCHUM JalldyuIlaMa, MOpa OCTaTH HEAUPHYTH
Ha paHu 70 46 naHa. Anu ako OM HACTYIHO KaKaB OTOK 300T HEBEIITOT MOBE3HMBaMba, OH/IA y CBAaKO BpeMe
Tpeba Jairduie CKUHYTH U 00Jb€ KOCTH HAMECTHTH U 3aBOj YJECHTH.

3a To BpeMe KocT he Tako mpupaiu jefHa y3 Ipyry Kao IITo je Ouia mpBsa.

U xan ce 3aBoj ckuHe HUje 3roper na ce jour 10-20 qara oOpaT makma Ha CIIOMJBCHH Y1, 1A Ce
HU O IITO He yaapu. KacHuje Moxe ce paIuTH lUMeE Kao B Ca OCTAIUM TEJIOM.

U oBaj ek 1o6po neun npedujeHe KocTu: Y3eTu HEKOJINKO OenaHamna off jaja, ma HacTpyTraTH
camyHa (pakHju calyH) Ia moMeniaTi ca 0emaHiuMa u Jo00po u3MyhkaTi, OHJIa CUTIATH KAl 110 KarT
HIMUPUTYca OOUYHOT U T0OpO MeIIaTh, JOK MOCTaHe Kao KUCEI0 MIICKO. 3aTUM HAKBACUTU Ky4YHHA y
IIMAPHUTYC T1a CHITATH IIOMEHYTH JICK Ha HHX M pa3Ma3aTh peMa BenuunHu paHe. [Ipe Tora Tpeba
HaMECTHUTH, 1a OHJIA TIPUBUTH JICK MPEKO HUX.

3AYCTABJbAE KPBU N3 PAHE Moxe yunHUTH CBako 00NHMBamEeM cupheTa y KoMe je
pacTorbeHo nocta conr. OBO HE camMo IITO 3ayCTaBH KPB HETO U IOMOTHE J]a CBaKa Marma paHa oJ] Tora 1
3apacte. Camo Tpeba /1a ce mociie CBakoT UCTHpama paHa Jo0po CTETHE U YBHje JOOPHUM 3aBOjEM.
HapaBno Mopa ce TprietH jep cMeca cupheta u conu u3azusa 001

CJIYYAIJ na ce 3anoMsbeHN KOMaauh apBeTa, rBOXKha WiIM HEYET IPYror He MOKE U3BAIUTH U3
Meca WM KOCTH OHJIa je JIeK: Y3eTH KBacall, Ila 1e0JbuM ciojeM o0aBuTH pany. [Ipeko Tora ctaButu
TaHaK CJI0j )KyTOT BOCKa M Yj€IHO TIPEeKo 00a Ta o0sora cTaBUTH 00JIOT Ko3jer Jioja. To MewaTu yBeue u
YjYTpy HEKOJIMKO J1aHa JTok Oosnect mpolhe. OBaj ek uMa TakBy cHary, aa he 3aJ0MJbEHO APBO WU
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rBoxkhe camo of ceOe u3 Meca miu Koctr ucnacti. O0or Tpeda cTaB/baTH ca OHE CTPAHE ca Koje ce
0OJIECHUK paHHO.

METAK U3 PAHE U3BAOUTU

VY3eTHn nauMITyJiBepa jeiHy Majly KalluKy M [Ba CKOpallmba OesaHIeTa o Kokommujer jajera. OBy
cMecy 100po u3MenIatu (M3JIynaTi) J1a ocTaHe Kao jeaHa cmeca. Kajga Oy/ie TOTOBO H3JIUTH OBY CMECy
Ha JUTaH y IIaKy ¥ YAapUTHU ca BOM U ca JJIAaHOM IPWIMYHO jaKo Ha paHy, Ie je MeTak ymao. Tana e
Tpeba Iu3aTH JUIaH Of] CMECe, HEro HEKOJIMKO IyTa YHA0KOJIO IPUTUCKUBATH PaHy Jla ce cmeca 60oJbe y
wy ynuje. Iloce jenHor MUHYyTa TPrHYTH JUIaH HaTpar oJ] paHe u tajga he merak cam nzuhu u3 pane. To
Jje AMepuuku HauuH Bal)ema MeTKa U3 paHe, KOjU ce M0Ka3a0 Kao BPJIO NPAaKTUYaH U He IITETaH MO
31IpaBJbe.

Jla Ou u3 paHe U3BaIUIN METAaK, U Ja ce Op30 YOBEK MU3JIeUr MOXe MoMohu U 0Baj JeK: HabpaTu
JIBE JI0 TPU IPErpIITH KONPHUBA, Ia 100p0o UCTYLATH U JHUCT U cTabio. Mcueauru cok u mruMe NoCyTH
paHy, a 0JJ03r0 MPUBUTHU YTy4YEHY cMecy oJ1 Konpua. CBe TO 0703r0 00JI0)KUTH MYILIEMOM, KPIIOM KOja
He MpUMa U He pomyuITa Boxy. OBakaB 00JIOT ca COKOM OJ1 KOTIpHBa U yTy4YE€HUM KOIlpUBaMa Tpeda
MEHAaTH CBaKM JaH JeJaHMyT. 3a HEKOJIMKO AaHa MeTak he nzahu u cam. OBaj UCTH JIEK POYKUTH JOLI
HEKOJIMKO JJaHa U paHa he 3apacTu na Ma Kako Ouiia BeJIMKa.

BEJNIUKA PAHA O1 METKA UMW YBOOAA HOXEM

YKoIHKO ce y KakBOM HecpehHOM citydajy 100uje TakBa paHa, Wiu YOOI HOXKeM, oMax Tpeda
pPacTONMUTH OBYjET caja | JIOK je joIl Bpyha HAJIMTH y paHy W 3aTBOPUTH OTBOP o1 Te paHe. Pana he 6p30
3apacTu, 4ak ¥ OHJIa YKOJIMKO je METaK IMpoIIao Kpo3 CBO TEJO U Ha JIpyry cTpany. OBO je JIeK KOjuM cy
ce neunmn MakenoHCKH U ATTOaHCKH XajTy1Iu.

IMOCEKOTHHA ykonuko ce aecu, Ma KOjuM opyhem Jia ce 4OBEeK paHu, ocede, MOTpeOHO je
0JIMax TIOCYTH paHy ca YUCTOM COJbY IOMEIIaHOM ca cupheToM. AKO CilydajHO Hema Ipu pyiu cuphera,
MOCYTH Ca caMOM COJbY. AKO je ocedak Meca pasJIBOjeH O] Telia, Tpeda ra yASCHO CTaBUTH Ha CBOje
MECTO OHAKO, KaKo je CTajao y 4acy 3/IpaBiba. 3aTUM OJIMax 00aBUTH IMOCEKOTHHY TAHKOM KOXOM a
0/103r0 00710KHUTH KpruoM. Tako Tpeba fa croju Tpu aaHa. Tpeher maHa CKHHYTH KOXKy oMohy Toruie
BOJIC ¥ TOM UCTOM BOJIOM OIIPATH MOCEKOTHHY. Taa momMemaTy YiCT BOCAK U JIOj U O] TOTa HAUNHUTH
MeJIeM Ta TUMe 00JIOKHUTH TTOCEKOTHHY U 00aBUTH KprioM. Pana he 3apacTi Kpo3 HEKOJIHMKO JaHa.

ITOCEKOTHUHA KOJA JE TEK HAUNBEHA Moxe ce n3moxutu 6p30 ako ce moMera
HIMUPHUTYC ca menakoM. OBa cMeca je y Hapoy NMO3HaTa, a HAPOYUTO Y CTOIAPCKOM 3aHATY Kao
nosuTypa. YuMm ce Ko mocede WK ce Ma YuM yOHje Tako Jia KpB Wie y Mjla3y U3 paHe, 0IMax HeKa OTBOPU
paHy ¥ Hacre moMeHyTH Jiek. bormosu he onmax nmpohu. Taza 3aBUTH paHy YMCTOM KPIIOM H [TOBE3ATH je
TaKo J1a 3aB0j He Moxe cracTu. J[oOpo je na ce u 3aBoj ca ToM cMecoM Tonuje. Jlo oBor 3aBoja He Tpeba
BOJIa J1a jiohe, u He Tpeba ra CKUIaTH 3a TPH 0 YeTHpH naHa. [locie Tora CKHHYTH 3aBOj a paHa y TOM
BpeMeHy je Beh 3apacina.

yYbOA4 U NMOPE3AHOCT

VYKOJIMKO ce Ma YMM HEKO Mopexe oMax Tpeda u3 pane u3Byhu ako 1mra y \0j UMa, Ila Hama3aTH
100po ca cMecoM cupheTa v COH.

VYKoNIuKO je Ta paHa Ha NpcTy 00Jb€ je MPCT CTABUTU Y Ty CMecy. AKO CIIy4yajHO HEMaMo IPH PyLH
cupheTa UM COJIM MOXKeE Ce JeJHOCTaBHO CKYBaTHU HajoOWYHHja BOJa M OHAKO Bpejia KaHYTH Ha paHy.
Moxe ce HeKMM KoyTHheM o1 Koxke (KajuIll) MOIeCUTH TaKo Jia Bpelsia Boja KalHe caMo Ha paHy. Bpena
BOJIa ICTO Kao cHphe U co yTHYE JIa Ce paHa 3aTBOPH M IIpecTaHe KpBapemwe. PaHa ce 3aTuM 00105KH ca
KOXOM WJIM BOCKOM U JIojeM. 3apaihe Kpo3 HEKOJIMKO AaHa. HamoMmumeMo /1a je Bpelry Boay 00Jbe
TPIETH 3a jeJlaH Yacak, HEro Jia ce TPIU AyroTpajHa 00mecT.

XVBA PAHA neun ce Ha pa3He HauMHE a OBJIE CE MPETIOPYyUyje Ma3amke ca YUCTUM OPaXOBUM
YIBEM.

JIMBJBE MECO ce npu HeKuM paHaMma MOjaBH, YUM C€ TO OTa3u oMax Tpeda UCTYIaTH YUCT
miehep o/ KolKe ¥ BUMe TTOCYTH paHy, Tako fa Oye Ae6spu ¢i10j. To YMHUTH TamMo Te Ce BUAM TUBJHE
Meco. Ot OBOT IIPOCTOT JIeKa TUBJHE MECO UIITYE3HE.

MABE PAHE, IOBUMBEHE OJ1 APBETA, ®JIALIE, T'BOXDA, U CTAKJIA. Ykonuko ce
KOMeE JIECH OBaKaB YZEC TO C€ MOXKE M3JIEYUTH Op30 0e3 MKaKBUX MOCIEIUIIA.

Tpeba ogmax u3memnaT co 1 JbyTo cuphe ma 106po o0auTH pany. To 00IMBame YNHUTH
HEKOJIMKO MUHYTA Y KpaTKUM pa3Manuma. AKO je CIIy4ajHO paHa TakBa Jia je Koxka IMOKpUBaia pany Tpeda
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KoKy moaunhu a Ou y paHy IITO jade JoIpiia MemaBiHa cuphera u conu. HapaBHO o oBe cMece ce
oceha jak 601 anu Tpeda Tprietu. To je 6arn OHO IMITO cracaBa O TEIIKUX MOCICANIIA U JIeUH. Y TPKY
Hohu Tpeba HAMOUYUTH KpITy y IOMEHYTY. CMECY U NPUBUTH j€ Ha PaHy. YKOJIUKO C€ TAKO YHNHU HEKOJIHUKO
myTa, To he OUTH J0CTa J1a paHa 3apacTe.
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HAMUWPHULE KAO XPAHA U JIEK
FPOXHE KAO OANUYHA XPAHA U NEK

[TocToju yBepeme 1a ce MHOTE 00JIECTH MOTY CIIPEYUTH WIIA U3JICUYUTH, OOUJIATUM jeJICHEeM
3peNior, YUCTOT U 31[paBor rpoxha.

Kao npumep mra moxemo noctuhu kopumrhemem rpoxha, y Hajsehoj moryhoj Mmepu kana je
ET0Ba CE30Ha, a HAPABHO M y TOKY 3MMeE, aKO I'a 3HAMO OCTAaBUTH, HaBemheMo Koje 00JIeCTH MOKEMO
OTKJIOHWUTH U JICYUTH: MaJIOKPBHOCT, 3aTBOD, IIyJbEBE, IPOJIUB, CPA000IbA, Kalllalb, HEKE HEPBO3HE
Oosectu, 60JIECTH OUM]y | YIIH]jY, pa3HE OCIIe Ha KOKH U Tako Jaske. Jla je rpoxkhe Tako XpaHJbHBO U
JIEKOBHUTO MOJKE C€ BUJICTH M3 BETOBUX CACTOjaka, a To cy mehep, paszne conu (pocdop, KyXxumcka co,
rBoxkhe, MarHe3ujyM, 3aTUM OpraHCKe MaTepHje, Kao MITO Cy CMOJIa, r'yMa OuJbHa OellaHueBUHA U JPyTe
eKCTpaKTUBHE apoMaTHuHe Matepuje. [lopes Tora, HapaBHO, y rpokl)y UMa HajBUIIIE BOJIC M KHCEIIMHE.
3aceOHO y KOKHIIM 3pHA rpoxklaHoT MMa OeaHYeBHHE, 4eCTO U 10 14 nermoBa oJ] CTo JenoBa rpoxha.
Takole y Toj UCTOj KOKUIM MMa BOCKA, TAHWHA M Pa3HUX KUCEIMHA U YJba, T€ 3aTO KOKUILY o] rpoxha
Tpeba cakBaKaTH | jeCTH, a He Oarary.

Ja 6u rposxhe 010 KOpUCHO, paau 03ApaBJbeha WK J0OPO MPEIYIIPEIHO CPEACTBO OHO ce Tpeda
JECTH 3pelio u YUCTO 0]l cBake Heurncrohe. Tpeba ce kionuTH o Oyhasor u kucenor rpoxha.

Haj6oswe je oo rpoxle Koje je 3pelio, CIaTKo U KOje MpHjamka Kao MeJl 3a MPCTE U YCHE. 3aTUM
rpoxhe ca BHIIUX Mpejiena u .MeCKOBUTUX MecTa 00Jbe je 3a 37paBibe Hero rpoxie u3 paBHUIlE, a
HApOYMTO OHMX PaBHHMIIA Y KOjUMa HEMa IecKa U KaMeHa

On cBux Bpcta rpokha HajOosBE je mpHO .Tpokie, jep y leMy MMa HajBUIIIE JIEKOBUTHX CaCTOjaKa.

VY ce3oHu, kana je rpoxhe 3perno, Tpeda mTo Buile jecTu rpoxkhe u mro yemhe. A mocie ce3oHe
n00po je jectr rpoxhe koje ocTaBibamMo 3a 3umy. [locToju Bulle HaYMHA KaKo ce Tpokie ocTansba 3a
3uMy. To ¥ y OBOj KEbM3W UMa Y OJIEJbKY 3UMHHUIIE, AJIX jOII POCTPAaHUjU HAYMH OCTaBJbarba rpoxkha, u To
y BEJIMKO] KOJIMYUHH, je 0Baj: OUHCTUTH TPO3/ HO TPO3J]1 011 eBeHTyalHe Tpyexu. [ poxhe mopa na je
CyBO, TO J€CT J1a ce Oepe Kaja je JIeTo BpeMe U KaJia je TOIIo, 3Ha4u OKo rojHe. ['poxkhe He cMme nma Oyne
HaTy4eHo, a Beh cMO HarmoMeHyJIH Ja ce Tpeda MaKJbUBO OYUCTUTH O] CBAKE TPYJICKH U KUBOTHIHUIIA.
[Tpunpemutn Mecto (HajOOJbE TaBaH), Ia CTABUTHU rpokle Tako MTO ce mojiake rpo3n jo rposaa. Kaga
HACTYNH Mpa3 IOKPUTH Tpoxkhe 0103ro nomaBama Wi ciaMoM. To ra uyBa o1 xjnaaHohe. OBo ce 00MUHO
OCTaBJba Ha TaBaH, a U3HAJ cOOE Y K0joj ce JIOKH. YKOIHMKO Ce HE JIOXKH y cOOU U3HAJl KOje CTOju Tpoxkie
OHJIa c€ MOpa UCHOJ caMor rpoxkla cTaBUTH JOCTa claMe WK HeKe TOIUIe Mmomase. TaBaH Tpeba na Oyne
TaKaB Jia je MTO Mamke MPUCTYIa4yaH XJJaJHohu, a TO 3HaUM JIa je ca CBHX CTpaHa J00pO 3aTBOPEH.

OBHM HaYMHOM C€ Ipokl)e MOKe cauyBaTh Ha CTOTUHE U XUJbaJIe KWIOTpaMa | Ja OyJie CKopo
cBexe cBe 1o mposiecha. HapaBHo oHO he nmpuiimvHO yBeHYTH, anu he y ’beMy HIaK OCTaTH J0CTa COKa.
OHo je oHJIa JOCTa CIIATKO T€ MPernopydyjeMo Kopuitheme oBakBora rpoxha jep je 300r oBakBOT HauMHA
OCTaBJbarha 3a 3MMY CadyBaJio CBOjy BPEIHOCT.

KUCEJO MJTIEKO KAO XPAHA U JNIEK

[To3HaTo je u3 yera ce cacToju ciaTko mieko. OO3UpPOM J1a je KUCEIO0 MIIEKO TTPOU3BOJI O
CJIATKOT, HE Tpeba HU TOBOPHUTH O TOME KOJIMKO j€ H OHO KOPHCHO. OBJIe HAMOMUE-EMO CaMo TO J1a
nomahe 106po cripeMIbEHO KHCETI0 MIIEKO, TTOPE]] TOTa MITO j€ BPJIO XPAHJBHBO, OHO U JIEYH PACTPOjCTBO
XKeIy IIa v IpeBa, pa3He KpacTHIIe Ha KOXH, IPBEHU BETap, yToJhaBa 00JIOBE MPCH]yY, JIyName Cpiia 1
Jpyre caudHe 00J1eCcTH, TJIe MOXKE J1a TOCTYKU Kao 100po MpeaynpeIHO CPEACTBO MK Kao JieK.

3a mpujaTaH yKyc, Kao U 3a 3/IpaBJbe 1000 j& MIIEKO KOje j& TIPBO T0OpO MPOBPENO U 3aTHM
ykucesbeHo. OHO je HapOYUTO KOPHUCHO aKO Ce TIOMeEIIa ca Majio CiaTka MJIeKa U CYpPYTKe.

KYNYC KUCEO U PACO KAO XPAHA U JIEK

HexyBaH Krceo KyIyc U paco CIIy>Kd Kao 3/paBa XpaHa M 3a4uH y3 jeno. OcuM Tora u Kao JIeK 01
MHOTHUX 00JIECTH.

OBy TBpAKY MOXEMO MOTKPEITUTH Ka/1a 3HAMO U3 Yera ce CacToju KyIyc, OJJHOCHO KOje CBE
XpaHJBHBE CaCTOjKe caapku. Hamme KyIyc je HAMUpHHUIA KOja Y M300MJby CaAp)KH Kpeda, 3aTUM JI0CTa
OenaHueBUHA U CKpoOa. 300T Kpeya je JIEKOBUT jep Jellyje MPOTHBY jeKTHUaBE pacTpOjeHE MaTepHje.
Kymyc kao XxpaHa HHje TexakK 3a kellyaall, Kako TO TBPJIE MOjeIMHU, Beh HAITPOTUB TO je BPJIO YKYCHA U
KOpUCHa HaMupHHIA. HapaBHO He Tpeba je mpeTpnaTtu MacTuMa, MECOM U CIMYHHUM JojaaruMa. Mu
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TBPJIMMO Ja je KYITyC OJJTMYHA XpaHa U MPEIyTPeIHO CPEICTBO MPOTUBY MHOTUX OOJIECTH YKOJIUKO Ce
KyBa, CBE J€/IHO Ja JIM j€ CaJaK WM Kuceo, 0e3 mpuMeca Koje MHOTO CaJIpKe MacTH, a TapHUpa ce ca
COYMBOM HJIM MAaCyJbOM M 3a4MHHM ca JTykoM. Kuceo KyIyc je o/uIn4aH ako ce y leMy Hallije U paco.

Kuceo kymnyc 3a4unmbeH ca J0CTa pacoiia ¥ HElITO yiba je BPJIO KOPUCTAH U JIEKOBUT MTPOTHBY
3aTBOpA, I11aBOO0JbE, HECBECTHUIIE, HECAHULIE M HEPBO3HOT cTama. [lenaruh jom TBpaM Aa oBa XpaHa
MOJKE J1a TIPETIOPOH YOBEKa. 3aTHM, BPJIO je KOPUCHO KYITyC JeCTH CBEX HMJIM KHCeO, Kao canary. To
MoMake MPOTHBY CKOpPOyTa.

Paco ox kymyca je makohe 1o06pa HaMupHUIIA U TPeOa je MUTH, HAPAaBHO aKo je 3aCTyIJbeHa
XHWTHjeHa IPUIMKOM OCTaBJbamka Kylyca. Y meMy nMa Behe KomuunHe MieuHe KUceanHe U GpochopHor
kpeda. JfoGap paco 60Jbe YUCTH LIPEBa U CTOMAK OJf MHOTHX CKYIIOIICHUX JICKOBA.

JABYKA KAO XPAHA U NEK

Ja je jaOyka oj1 BeJIMKe KOPHCTH 3a 3/IpaBJbe YOBEKA, BU/IU CE€ U3 BEHUX CacTojaka a To Cy: CKpoo,
mehep, jabydHa KuceInHa, TyTKal OubHU U pocdop

VY Haynu je ucnuTaHo ja je jabyuynu mehep u gpocdop oa Bearke KOPUCTH 3a 3/1paBibe TeNa U 3a
Oyheme u oxxuBJbaBamkE€ MHCAOHE CHare. HayuHuiu npenopydyjy 3/paBy H 3peiy jaOyKy, a Kao XpaHy u
JIeK IPOTUBY 3aTBOPA, MEJIAHXOJM]je, OyHHIIa, TONpaBJbamka XKeIy/la U OTKIambama Bparodosbe. [loceOHo
ce mmpenopyuyje jabyka 3a JeJI0 HEpBO3HUM H pa3ApakJbUBUM ocobama. M To He caMo y MpecHOM CBEXeEM
ctamy Beh u .y 001Ky TOIUIOT KOMIIOTa U CIIMYHO.

Tomnao xomnoT of jabyka npaBu ce oBako: OUNUCTUTH JIBE JaOyKe, [1a OTYJIUTH JbYCKY U CTaBUTU Y
TpU AeuuiIurapa 106po npospese Bojae. IIoKIonuTH 1 0cTaBUTH Ja TaKO CTOJU AECETHUHY M BUIIIE MUHYTA.
3aTUM HAJIMTH Yally ca Majio Mena u nmutu. Moske u 6e3 mena.

[IpotuBy noBpahama u mrynama Tpeda 100po xKBakaTu Kucenux jabyka [IpoTuBy kamuba u
0oJi0Ba y mpcuMa, Topel jeqiea 1 mrha jabyka kao daja, Tpeba cKyBaTu Kucenux jabyka ca maino mehepa
U OJ] TOTa jecTH JiBa J0 MpH IyTa Ha JIaH 110 jeIHy A0 ABe Kammke. OBo je 100po U 3a Mojayame cpla.

KpBaBu u 3aTBOpeHU IIyJHEBH JICUE C€ WM NCTUMUYHO yOIakaBajy O0JIOBH, Kaja ce jey TeUeHe
jabyke u Kaza ce TpyJie jabyke NpUBHjajy Ha HBUX, MOIITO Cy MPETXOJHO pasrmbeueHe. To Tpeda apxatu
1iesie Hohw, IeceTak v BUIIE JaHa.

CNMAHAT, WLUMAPTTIA, KUCEJbAK, 3EJbE

To cy GuibKe BPIIO YroO/HE 3a jeso, T€ UX MPernopydyjeMo U Kao XpaHy W Kao IpeaynpeaHa
CpeAcTBa MPOTUBY MHOTUX OojiecTr. OHE TOMaky OHUMa KOju cy 3a00paBHU, UMajy 3aTBOp, OJIE€TUIIO
WJTU TJIaBOOOJBY

JArofle KAO XPAHA U JNIEK

Jarona nma nBe riaBHe Bpere. [IpBe cy 1pBeHe U pacTy Ha MajoM OuJby y Oamirama WiM y IIyMH.
Hpyre cy rpHe 1 30BY ce joil u kpyHuiie. OBJie je ped o IPBEHUM jarojama. Ousie oHe u3 Oaire uim
U3 HIyMme.

Jaroze ce mpenopy4yjy Kao BpJo 100pO CPENCTBO MPOTHUB BUIIE YHYTPAIIBUX U CIIOJBHUX
6onectu. Tpeba ux jecTu y BUXOBO] ce30HU. [loxkespHO UX je koMOMHOBaTH ca mehepom, ryctTum
MJIEKOM, MUAJIEPAMOM a Haj3paBHje Cy aKo Ce MOMEIIAjy ca BHHOM.

Oobunatum jenemeM jarojia MoKe ce U3JICUUTH 0J1 KOCTOO0Jbe, peyMaTu3Ma, ojaarpe, 3aTBopa u
JIPYTUX YHYTPAIIEBUX O0IECTH.

IIpoTuBy cpao6osbe 100po je KyBaTH KOPEH OJ1 jarojia M oHaj 0/1Bap MUTH Kao 4aj.

AKO HEeKoMe 3ayJiapajy ycra 300r HOKBapeHUX 3y0a U IeCHHU, HEK Mapu ca jarojamMa 3yoe U JeCHH.
Bonect he npecrati.

UYaj - ogmap ox smmrha jaroaa 60JbH j€ 3a 37paBJbe U OJ1 PYCKOT U 0J1 KHHECKOT 4aja. A oBaj 4aj ce
IpUIipeMa oBako: Opatu juuihe of] jaroja 0K je 3eJeH0 U MIIaJio, 3Hauu Ha nposiehe, CymuTt Ha
YHCTOM, IPOXJIATHOM MECTY M OCTAaBUTH 3a ynoTpeOy. KyBa ce 4aj kao u qpyru uajeBu. OJHOCHO MyCTH
ce 1a Boza nmpoBpu. CTaBUTH OHJAa HEKOJIMKO JucTrha 4yaja ox jaroaa. [IokiaonuTu, Mano oXiIaguTi U
nutu ca mehepom wm menom. OBaj yaj 011 jaroa KOPUCTaH j€ U JIeUn o] O0JIECTH CTOMaKa, Ky4H U
MokpahHor kanana. HapaBHo 4aj Tpeba oueautu of numiha Kpo3 HEKO IMOAECHO CPECTBO.

LUETREP KAO JIEK U XPAHA

3a oBe pane mehep je omgnmmuan jiek. Pany Tpeba Hajpe nucnpaTti ca HajJbyhoMm pakujoM
(TMoXeJbHO KOMOBUIIOM), OJJMaX 3aTUM MOCYTH Ha paHy 1e0Jbu cioj mehepa.
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Ha oBaj Hauun mehep ey cBe HOBE paHe, MOCEKOTHHE, TIPOPE3€ M 3aUKOJBHIIC O] IPBETA, TPHha,
urne uth. [Ipeko mehepa pany Tpeda moBezaTu ra3oM WIM YUCTOM KPIIOM.

BAPYT KAO JIEK

OBo yOmiIauko cpeacTBO, ako yomiuTe Tpeda IpkaTH U 4yBaTH To, Ou Tpebaso aa Oyae camo Kao
JIeK.

Ha pa3ne Haumnne ce npunpema 6apyT 3a Jiek, a MU hemo criomenyTH oBaj. [IpoTuBy npHor
IPUINTa HEKOJIMKO 3pHa 0apyTa ce CTaBU 0/103r0 Ipeko ynpa. Tazja ce 3amanm na miane. Tako ce 4oBek
criacu oBe 0osiecTd. 3aTUM je J00pO CPEeACTBO MPOTHUBY XKyTHIe. Taj JIeK ce mpUIipeMa MoIITO C€ y HEKOj
Jaypu cTaBH nap 3pHa 6apyra. CrycTr ce xapad Te ce 6apyT ynaiau. O03upoM ja yaypa uma y3ak oOTBOp,
a MOBPX TOTa HaJla3u ce y 10j Xkapady, nouehe 1um of usropesnor 6apyra mnosako j1a usnazu. HapasHo oBo
Ce paJy MoJ YCIOBOM Jia je TIpe Tora yaypa Ousiia moTmyHo 4yrcTa. J{ok jour 1uM u3iia3u u3 yaype HacyTH
Mmaino Bojie. Ta Boja 6uhe npna ox 6apyta. by Tpeba onjeanom nonutu. 3apaBsby oBo Hehe mIKOUTH a
KOPHCTH jep JKyTHIIa CKOPO O] IPBOT JIEKa HECTaje.

KA®A KAO JIEK

VY xadu uma koernHa, TaHMHA U Ipyrux cactojaka. OHa ©Ma CBOjCTBO Jia JIeyje Ha LIEHTPaJIHU
HEpBHU cucTeM. To IpyruMm pedynMa 3Hauu ja kada Moxe nosehatu enaH 3a paja, pa3OuTH JPEeMIBUBOCT H
cinyHo. MelyyTuM OUTHO je mpu OBOME HAaIllOMEHYTH Jia ce JbYIU He 3aBapaBajy Ja je kada oamn
UCKJbYUYUBO JOOPO CPENICTBO NPOTHUBY APeMJbUBOCTH. HanMe OHa 3a MPBU caT yIpaBo Tako U Jelyje, aju
IOCJIe TOTa jOIIl BUIIE TI0javyaBa jKeJby U HaroH 3a cHoM. Kada nmoBospHO nenyje Ha paj cpia, Oyopera,
3aTUM OTKJIakha 3aMOp, &Ik CaMO aKo Ce THje pa3yMHO, jep Y BehuM KoJIrudrHaMa OHa je MIKOJJbUBA.

AJM MU OBJIE KEJIMMO HAIIOMEHYTH JIa C€ OHa Kao JICK MOXKe KOPUCTHTH Ha Jlpyru Ha4YWH, a He
kao nuhe. To ject ako cuTHY Kady MOCOIMMO Ha U3TOPENIO MECTO O] BOJE, TO IOMAaXe OJ1 IBa TO TPU
TakBa 00JIora.

Curna (MyieBeHa) kada p00ap je mpamak 3a 3yoe. Hapounto ako ce momera ca Majo
MarHe3ujyma u yTy4eHOT Ipamika oj octpuiie. OBaj mpamak oTkiama phas 3a1ax u3 ycra. 3aTHM MOKe
qyBaTH 3y0€ O] KBapema, a U3 yCTa 0Jiaje MprjaTaH MUPUC.

KOMNPUBA KAO XPAHA U NNEK

KonpuBa Moxe 1a ciryu Kao JbyICKa U CTOYHA XpaHa. Y HEKUM 3eMJbaMa Ce HEeTYyje U KOPUCTH 3a
jeno. lHadye oHa KO/ HAac pacTe CByJla a HApOYUTO MOpPE] CTapux 3rpanaa, meha uta.

Komnuko je oHa KopHrCHa OCBEIOYEHO je y cienehem:

JKuBuHa BuUIlle HOCH jaja KaJ joj ce ajy KyBaHe U UCUTH-CHE KOPUBE IMOMEIIaHe ca TPHIlaMa.
Komu cy jaun, Becenuju 1 yriieIHU]H aKO MM C€ JIECETaK JIaHa TPH J0 YETUPH ITyTa Jaje Ha JaH y3 XpaHy
I1aKa WM JIBe CEMEeHa 0J1 KOTIpUBE.

[Topen Tora MapBa 1 )KHBHHA BHIIE C€ TUTO/IM KaJa C€ XpaHU KOIIPHBAaMa, a TO HUje Majia JOOUT 3a
Hapo/I.

Kao nex xompuBa Moke YCIENHO MOCTYXHUTH y cienehum ciydajeBuma:

[I5pyBamc KpBH ce Jieun KonpuBoM oBako: HabpaTu BpxoBe KOIpHBE Ma TO UCTYLATH U COK
uctenut. O OBOT COKa IMUTHU TPH JI0 YSTUPH KaIIMKe Ha JIaH, OJHOCHO Y BPEMEHCKUM pa3MalliMa 1o
JeIHy KalluKy, a YeTHUPHU YKYITHO.

[MpoTuBy nmamaBuie 10OPO MUTH Yaj O KOMpHUBA. Y OBOM 4ajy Tpeda HaCTpyTraTH caCBUM Majio
cJioHOBe KocTH. bamr kazia je oBa 60yiecT y TOKY WM HEITO Mocje Hamaa Tpeba 60necHuKy natu Behe
JIOHYE OBOT JieKa. A KaCHHje caMO jeTHOM Ha JIaH TI0 JeIHy Mamy Yarry.

[IpoTuBY cpa060IBE MUTH Yaj O] CyBUX KONPHUBA, KOjU CE CIIpeMa Kao U JPyTH YajeBU.

Kpacte 1 kpacTuie Ha KOXHU MOTY C€ JICYUTH KOIIPUBOM. 3a Ty MOTpeOy CKyBaTH KOIPUBY, U TUME
JIBa TMyT Ha J1aH Ipatu O0JTHA MecTa.

Jlojusba yKOJIMKO IPUMETH J1a HeMa JI0BOJbHO MJIeKa Tpeba MUTH TPHU MyTa HEJEJHHO MO JeTHY
KaIINKy CEMEHa O] KOTIPHBE.

BADBEIE 3PHA on mymike U3 pane Moe ce oMohy KOMPHBE TAKO IITO CE JOCTa KOTIPUBE
ucTyla u cok ucreau. OBaj COK HaCyTH Ha paHy, a yTyueHy cMecy TpeOa 0703ro MOBpPX paHe OOJIOKUTH.
Tako Tpeba na ctoju oko 10 catu. 3pHo he camo ucnacru.

Konpuge, kao mrto cMo Beh HanoMeHyJ M UMa CBYJa, ¥ pacTe y TOKY IieJie ToJuHe. Al je 3a
XpaHy, pa3Ha jeja u cajiary, HajooJba rmposiehHa Miiaja Kompusa.

XI/IJ'baHy CaB€Ta 3a CBaKO ,HOMahI/IHCTBO CTpaHa 34



[Topen HaBeeHOT OHA ce KOPUCTH U Y MHIYCTPHjH y pa3He cBpxe. IbeHo rajeme He 3axTeBa
HUKaKBe Temkohe, Te 3aTo crmaaa y pell OHMX OnJbaka 4Mjy KOPUCT JbyIH Tpedajy U nabe
NpCUCIIMTUBATH.

NMACYJb KAO XPAHA U JIEK

OBa Ousbka 300T CBOJUX XpaHJBMBHUX CacTOjaKka BPJIO je oTpeOHa 3a ucxpany. MelhyTtum oHa numa
Y JICKOBHUTY Moh.

CBpab u myra ce yCIeIHo JeYd aKo ce OTepe BOJAOM Y K0joj ce 100po CKyBao LPBEHU NacyJb.

[IpoTuBy Kamuba 10OpO je CBaKM JIaH MUTH 110 TPH Yallle BOJIE B KOjOj je KyBaH MacyJb, I1a je 3aTUM
orehena.

KyBanu nacyJsb ca 1octa LpHOT U 6€JI0T JIyKa 1 100po 3a4MibeH YJbeM 100ap je IpOoTHUBY 3aTBOPA,
TPOMOCTH, OyHHJIA U 3a00paBHOCTH. JETHOM peur OBaKO CKyBaH MacyJb JIelyje ornopanibajyhe.

NMAPAOAJ3 KAO XPAHA U JIEK

Naxko napanaj3 cnajga y pamMuiinjy OTpOBHUX OMJbaKa, BeroBa BPEIHOCT j€ Y XPaHJbUBOM TOTIICAY
BeoMa Benrka. To je ofyTMuHa Xpaka U MpeaynpeaHo CPEACTBO MPOTUBY MHOTUX OOJIECTH a HAPOUYHUTO
NpOTHUBY NposiuBa. MHoro myTa jexyhu mapajaj3 u He 3HaMo Jia CMO Ce CIIaCHIIM HeKe 00JIeCTH, MOCeOHO
eIUIEMH]CKeE.

HayuyHuM ucnMTHBaKEM OCBEIOUCHO je J1a Tlapajiaj3 uMa JISKOBUTY cHary. [1o Tome oH je BpJio
KOPHCTaH 332 OHE KOjH Cy MaJIOKPBHH, HAKJIOCHU KaIllJby UM HEKOj IPYroj OOJIECTH.

To je Takohe OuIbKa KOja crazia y pejl TAKBUX 3a KOje He Tpeda MHOTO TpyJa OKo rajema. OHa je
BpJIO KOpHCHA CBeXa 3a jeno. Calpiku JocTa XpaHJbUBUX MaTepHja, a UCTO TAaKO OHA je KOPUCHA 3a jeJi0 !
y TOKY 3UME€, jep C€ MOXE OCTaBJbaTH.

LIPHU U BEJIN JTYK KAO XPAHA U NEK

MHoOrY HayYHUIIM CYy JI0 TaHAC TIPEUCITUTUBAIH Y KOjO] MEPH j€ YK XpaHJbUBA U JICKOBUTA
OusbKa. YCTaHOBJBEHO j€ Ja LPBEHU (L[PHH) JYK Kao U Oenu JIyK HE caMo J1a UMajy XpaHJbUBUX MaTepuja,
Beh 1a cy 1 JIeKOBUTE OHMIBKeE.

Konuko cy upHu u 6enu Tyk XpaH/BHUBH MOXE C€ BUJIETH U3 cacTaBa lUXoBOr. HanMe xemujckum
aHaJM3aMa yCTaHOBJBEHO j€ Jia y JeTHOM YelIbhaKy Oeror Jyka uMa ckpoba, ObeaHueBUHE, €TEPCKOT
JbYTOT yJba ¥ HEKE JICTIJhUBE MaTepHje.

VY 1pHOM JIyKy UMa ryme, OeaH4eBHHA, pa3HUX COJIH, ETEPCKOT JbYTOT YJba, HEKPUCTAIUCAHOT
uiehepa, pocdopHe u alleTHYHE KUCEINHE.

W3 ropmux HaBo/Ia BUAUMO Ja YK U O6eJH U IpHU Tpebamo (HOopcUpaTH y HAIIOj CBAKOIHEBHO)]
ucxpann. Huje OUTHO 1a 1 ce OBe HAMHUPHHMIIE je/Ty TPECHE Y CBEXKEM CTamby, 3aTUM KpO3 pa3He cajare
WIN Kao 3a4MHM U TIpUMece y3 JIPyTux jena.

UYecTo 1 06UIaTO jeNIeHhEe JIyKa /1aje CHAry U Tely U YMY, a CIYXKHU M Kao IpeloXpaHa MpoTUBY
pa3Hux 00JIeCTH.

JIyk 1[pHU je Ha IpuMep U3BAaHPEIHO CPEICTBO MPOTHBY HECAHUIIE, Ma Y KOM C€ BHIY j€o, a
HApOUYUTO y BUIY COCa.

AKO CKyBaMoO | T10 jeJIHY TJIaBHUIly O€JIOT U IPHOT JyKa Ma UCIEANMO, T00njaMo OABap KOjH je
KOPHCTaH Jia ce MHje, jep U3rOHH INIMCTE U KOJI JbYJH U Ko aete. OBaj o/1Bap ce nuje 0OMYHO yjyTpy Ha
HITe cplia 1o jeJHa Mamwa Jama. OBo ucto nuhe 100po je ¥ MPOTUBY 3aTBOPA. 3aTUM IIPOTUBY
HECBECTHUIIE U Ma/IaBULIE.

JIyk 1ipHUM CKyBaH y BOJIU 3ajeHO ca mehepom u megoM n1o0po jeun Kamasb 1 karap. OBaj ogsap
ce crpasJiba oBako: Mceukaru npHor jiyka Ha kpynHo. Op tora nameput 500 rpama ¥ CTaBUTH Y JIOHALL.
VY uctu nonai HacyTu utap Boze, 80 rpama mena u 400 rpama mehepa. OBo cBe CKyBaTH MOJIaraHo TpH
710 4eTUPH caTa. 3aTUM OCTABUTH J]a C€ OXJIAJM Ta JIOIHUje OLeAUTH oaBap. [Ipuinkom ckugama ca
Barpe A00po ra mpoMemaTy Aa He Ou mehep ocTao Ha JHY JIOHITA. 3a YyBamkEe OBOTa 0JiBapa HajOOJbH je
Cy[l YUCTO CTaKJ0. bojecHUK Heka Muje 01 OBOT 0J(Bapa Mo jeAHy Mamwy vamy yjyTpy. [Ipe nuha Tpeba ra
noArpejatu jep 60Jbe nejCcTBYje Kana je Bpyhe.

JEJAH YEHIBAK 6enor styka faje jomr Buiie KOpucTd. M oH ce MOXKe jecTH KyBaH y jeny, Y
COCY WJIM OHaKo mpecaH. [IpenopydyjeMo umnak oBor Jiyka He Tpeba jectr MHOTO, Beh camo HajBHIIIe
JeIHY TJIaBHILY.

OH jaua xenyzarl, mpeaoxpaHa je MpoTHUBY I'pueBa, TOHU MOKpahy, 4yBa 0J1 TPO3HHIIE UTI.
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[IpoTuBy Kanuba U HEYpEAHE CTOJIUIIE J0Opo ra je yryhu u jectu ca menom. [la 6u ce u3 Tena
oJcTpaHno MokpahHM KameH, TpeOa MUTH CBAaKH JIaH IO jeIHy Jairy Oejia BUHA,,y KOME j€ CKYBaHO
HEKOJIMKO YeIlIhaKa.

Tpyno meco oko 3yOa u Mana 3y0000Jba JIeun ce Kaja ce UcIeue YelmhaK y Bpyhem nemneny, ma ra
OHAKO BPEJIOT CTAaBUTU Ha OOJHH 3y0 U MaJio TaKo JPXKATH.

PAKWUJA KAO JIEK

OBpie ce MHCIIM HA PaKyjy MIJbUBOBUILY HJIM OOPOBHHMILY. Y KOJIIMKO C€ y TOKY JlaHa Ha3eOe Jo0po
je yBede na ce nonuje Bpyha pakuja ¢ meqom. HapaBHo 3a 0BO je 60Jb€ BUHO. AJIM aKO HEMa BUHA OHJIA j€
no0pa OBako CKyBaHa pakwuja.

Axo Heko uMa 6010Be y cToMaky (M3HeHaHe) Tpeba TpsbaTH 0610roM of Bpyhe pakuje. 3atum
HCTOM KPIIOM O0JIO)KUTH CTOMAK.

CO U CUPTRE KAO JIEK

CwMmeca o1 jeAHOT Jiea CUTHE COJIM U TPH YETHPH Jielia J00pOr JbyTOT BUHCKOT cupheTa on4yan
Jj€ JIeK HapOYMTO KaJia ce KO Mopeke HOXKeM min youje npeerom. [lomro ce oBa cMmema 1oopo npomyhka,
Y cadeka Jia ce pacTolld CO, Omepe ce paHa U 00aBHje C€ YHUCTOM KPIIOM, PETXOAHO YMOYEHOM Y TOj
cMmecu. JIBa Tpu o06Jiora yuyuHU 3a jesiaH JaH u 0p30 he i paHa 3apacTu.

Taxohe co momenan ca aJeBOM MalPUKOM JIEYH CUTHE paHe U yooje. YuM ce paHuIll, oaMax
TpebaI HacyTH Ha PaHy CO U aJIeBe MANPHUKE H YBUTH T'yCTOM JBOCTPYKOM KPIOM. 3a TPH JI0 IIECT JlaHa
paHa he 3apacTi camo o jeTHOT 3aBoja.
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KAKO CE TPEBA XPAHUTH

Kao mTo je Ba3myx »KMBOTOZaBall, @ BOAA OJ1 BEOMa BaKHOT 3HA4aja 3a I1€0 KUBOT Ha 3eMJbH,
MoskeMo pehu 1 3a XpaHy z1a je ycTBapu rpalja HBOTY, Tely U yMy. be3 XpaHe He MOke OMTH TPaBUITHO
OJTHETOBAHOT OJTHOCHO O()OPMIBEHOT TeJIa.

MoxxeMo HampaBUTH OBAaKBO yropeheme Kajia je y mutamy XpaHa. 3rpaaa he OMTu 4BpcTa U jaka
aKo je moOpo MoCTaBbeHA Y TEMEJBY, TOJECT aKo je 3a U3rpalky yrnoTpedsbeHa 3/1pasa rpaha. Y ucxpanu
MOpPaMoO c€ TPYJIUTH Jla HaMHpHUIlE OyAy YHCTEe U 1a OJIr0Bapajy Mo KaJTOPHUHO] BPETHOCTU. AKO CTaTHO
JIOKHII BaTPY M JKEJIHII Ja 1eh TyTo CITy>Kd, WITH JKEJIWII Ja JIOHAI] yTo Tpaje. He CMEI MX MPETOBAPHTH,
jep he on HaBane nmomyuatu. OBaj mpuMep FrOBOPH y MPUJIOT TOME /1a y XpaHu TpebaMo OUTH YMEpEeHH.
Yormre je yMEpeHOCT y CBaKOM Pajy, 1a U Y YKHBaBkY O] BEITHKE BaXKHOCTH

[lenaruh oBako nuTupa o xpanu: ,,CBe LITO jeEMO U NHjeMO Ipesa3H y KpB, a Halla KpB Ouhe
TaKBa, KaKBa je Halla XpaHa, nuhe u Ba3nyx. Ox noOpe xpaHe 3aBucH Oaroctame u 37pasibe. CaMo cUt
YOBEK MOXKE J1a MUCIIH MIPABUIIHO U JIa PaJyl YPEIHO U JOBOJHHO".

[IITo 4oBeK BHIIlE pay U MITO BHIIIE TPOIIU CHare, Tpeba My BuIle u 00ospe Xpane. To je 30or Tora
na Ou HaJIOKHAUO MOTPOILIEHY CHAry, Aa qo0uje MaTepujaja 3a MpaBUIHy IPOMEHY U 0OHABIbAaHkE KPBU.
A TO je o1 IpecyTHOT 3Hayvaja, jep MpaBUIIHO OOHABIbAKE KPBU U TEIECHUX COKOBA J1aj€ KUBOTA TEIIy U
IyXy, MHa4e HacTyIla MajakcajocT, osect na u cMpT. Mcxpana tpeba na Oyne ypeaHa jep 3actoja He
cMme outh. Hempectana npoMeHa MaTepuje y HallleM OpraHu3MYy jeIMHH je YCIIOB U TBOPAIl 37paBJba KaKo
TEJIECHOT TaKO U YMHOT.

[IpaBuiHO OOHABIBAKE KPBH y HaMa BPIIH JOOpa M CBapJbHBA XpaHa, YHCT Ba3AyX, 3aTHM
yYMEpEHH pajl, Kao U 0IMOp Tocle pajga. 3Hauu XpaHa Mopa OUTH 37jpaBa U YKMCTa, HAPABHO U cBexka. Huje
JIOBOJBHO J1a YOBEK jejie camo Aa Oyne cuT Beh Tpeba 1a nma pasHOBPCHY, 3[JpaBy U JIAKO CBAPJbUBY
XpaHy.

Ko je mpujaress cBora 3apaBiba MOpa CBaKU 3aJI0Taj ToJIaraHo U J0OpO CaKBaKaTH y yCTUMA, T1a
TEK OHJIa MPOTyTaTH. AKO C€ TaKO HE YMHH HU HajOOJba XpaHa He MOCTKE CBOj IWJb. HanmpoTHB yKOIMKO
ce He TpUAp)KaBa OBOT YITyTCTBA YOBEK Ha ce0e HaBIayu pa3He 0OJECTH Ka JKeTyIIy.

Xpana Moke OUTH O] MPUPOTHHUX MPOU3BOIA, KA0 U XpaHa KOjy JbYIU CaMH MPUTIPEMa]y.
Haj3apaBuja xpana cy miieko u jaja. ¥ MIIEKy Cy CKOPO CBU CaCTOjIIM XpaHJBHBU. A MIJIEKO j€ TaKBa
HaMUPHHIIA KOja UMa CBE CACTOjKe KOjU CY HEOIXOHU 32 OJpKaBame KUBOTa. J[a je TO Ta4HO 3UANMO U3
YHLEHUIIE JIa C€ 0J10jYe XpaHU HCKJBYYHBO Ca MIIEKOM HIJIM MJICYHOM KaIlloM, a J0Opo Hampeayje.

31paBo MIIEKO MOKe OUTH caMo OJ1 37JpaBUX OBalla, KpaBa, K03a U TO HAPOYUTO aKO CE€ CTOKA
HaJla3W Ha WCraliamMa Ha 37JpaBUM MEeCTUMa. YKOJHUKO ce He Ma3u Ha OBE M0jeTUHOCTH MOKe ohu 110
HEeXeJbeHUX MociIeuIa. MIeKo je KOpUCHO MHUTH, jeCTH YAPOOIJEEHO ca XJIeOOM, UITH JeCTH KHCEI0
MJIEKO, JOTYPT, OHO j€ YBEK XpaHJbHBO, a TOCEOHO je 10OPO JECTH KMUCEI0 MIIEKO jep TIoMpaBJba JKelyaarl.

CriomeHynu cMO Ja Cy | jaja BpJIo 37paBa xpaHa. Tpeba ux jectu mrto yenrhe y oONHUKy pa3HUX
jerna, a MOTy ce IMTH ¥ OHAaKO MpecHa UK MoJTyobapeHa.

I'maBHY BpeqHOCT UCXpaHU jajuMa oApelyje HauuH npurnpemama. [Ipeneueno jaje Ha MacTH
TENIKO Ce 3apH. 3aTO Ce HE Mpernopydyje caabum ocodama.

Haj6osbe je mpunpeMuT pOBUTO KyBaHO jaje, jep je Tako Haj3ApaBuje. Y TaKBOM CTamby Op30
JI0J1a3H 10 KPBH.

3a ocobe YMHO UCIIpIIJbEHE, 3a00paBHE KOPUCHO je 1 10 JIBa CBEKa JKyMaHIIETa pa3MyTe
nojeny ca cynom. Ha apyru HaunH oco0e y Tako UCHPIIJLEHOM CTamby MOTY MOOOJBIIIATH CBOj€ 3/IPAaBIbe
aKo CBaKo JyTpo, BUIIIE JaHa TOIHUjy MO TPU CACBHM POBUTA TEK CMJIaueHa jaja.

Hanmomumemo a je 3a 3/1paBibe HajOOJbe jecTH BapuBa ca moBpheM, kKao mTo je macyJb, Kymyc,
KeJb, KPOMITHP, JYK U APYro. 3HAYM HE MOPaMO Ce MPHUIPKABATH HEKE JIOTUKE J1a j€ HEOXOIHO JECTH
Meco. YTIIaBHOM O MECy ITOCTOj€ MHOTa OTPEYHA MHUIIJBEHA U TO KOJI HAYYHHKA. Y KOJIMKO CE MECO
KOPUCTH y HCXPaHH MOpa ce JJ0OpO MPOKYBAaTH jep Y CHPOBOM MECY MOXKE OUTH Pa3HHUX IJbUBUIIA U
KUBOTHIGHIIA O] KOjUX 00JTyjy Momahe KHUBOTHELE T€ TAKO  YOBEK MOJKE J1a HAPYIIIH CBOj€ 3/IPABIHE.
[To3Haro je aa Meco Koje ce mpojiaje y MecapaMa MOpa UMaTH KU CAaHUTapHE CIyx0e. ATl Meco Koje ce
Moyke Hah¥ Ha celly, TJie CaMU JbYAH KOJbY, MOKE OMTH ¥ 3apakeHO, HAPOYHUTO Ka J1a je TO MECO O]l
CBUIbC. 3aTO MOJIBJIAYMMO JIa C€ TAaKO MECO Mopa 00aBe3HO TIpe jenia 100po ucrehu WM NpoKyBaTH.

Hamupauie koje Tpeba na opcupamo y HCXpaHHU Cy KYITyC, CIaIaK | KHCEITH, 3aTHM I1acyJb ’
CJIMYHO MOBphe, 0K je KPOMIIHP. Make XPaHJbUB U Tpeba ra yBeK CEpBUPATH 3a IO 3ajeJHO Ca HEKUM
npyruM moBphem wim ca MmecoM, jajuma, MIIeKoM u ciardHo. [Tociie cBakor 00poka KOpHCHO je jectr Bohe
U TO Y CBEIKEM CTamby.
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X7neb Tpeba jecTH y3 CBaKo jelo, MTO je y Hapo 1y HaBuka. MelyTum Xi1ed Koju je CripeMJbeH Ha
CHUPOTHUIHCKY HAYMH, aKO j€ MIICHMIIA MJIEBEHA 3aj€THO ca KyKOJbEM, a KyKOJb j€ OTPOBaH, HHUjE JIOIIe
OBJIC HATIOMEHYTH J1a O TakaB xyie0 OO IITETaH 1Mo 3PaBJbeE.

Xneb Tpeba jecTu caMo y3 jelio, a HHje TI0KEJbHO JeCTH caMo XJied jep Ou ce OceTHIIe TTOCIeIUIIe
Ha 3/1paBJbe Kao 1 Ha mamheme. OBO je 10Ka3aHO MOUITO je Ja00paTOPHUjCKU UCIIMTAHO O] Yera ce Xjied
cacToju

XPAHIbUBA BPEOHOCT KOO HAMUPHULIA

Beoma je 6uTHO a CBaKM YOBEK 3Ha KOJIHMKO KOja HAMUPHUIIA MOKE MMAaTH XPAHJbUBY BPEIHOCT.
To je BaxHO 3a 3/IpaBJbe HAPOUUTO Kajla Cy y MUTaky (GabpUUKH paIHULM U JbYIU y TPay KOJU Cy
npunyhenu aa ce xpane no xkapaHama, TJie UM CpemMajy XpaHy TProBIH, a KOjU He OMpajy CpeacTBa caMo
na 6u mto 60Jbe YHOBUHIN POOY KOjy mpoaajy. OBo TOBOPHUMO 300T TOTA IITO j€ MO3HATO Ja CE Y
kaanama (MO/1a HE CBUM) OCTaBJba J€JI0 O JaHAC 32 CyTpa, I1a Ce 0JaBambeM HOBE KOJIMYMHE
HaMHUPHUIIA U 3aMpIiKke najbe nmpoaaje. OHa je cacBUM pa3yMJbHBO J1a TaKBa XpaHa OAHOCHO jejia HemMajy
XPpaHJBUBY BPEHOCT Y OHOj KOJIMYMHHU Y KOjOj c€ TO Moxke noctuhu ko1 Kyhe, HapaBHO o7 UCTe
KOJIMYMHE HAMHUPHHIIA.

Hayynum MeTozama, XeMHUjCKUM €KCIIEPUMEHTHMA, HAYyUYHUIH Cy NPOHAIILIH J]a C€ Y CBaKOj
HaMUPHUIIM HaJla3u oapeleHa KonuurnHa OelaHYeBHHA, MAaCTH, BOJIe, MUHEPATHHUX cacTojaka, mehepa u
JpYyTUX cacTojaka IITo IpezcTaBba rpal)y came HamupHuie. Ha mpumep miexo, jaja, Meco u Jpyro.

Jla 61 0BO cBe OMJIO JacHH]€ OBJIe JOHOCHMO Tabelly cacTaBa HAMUPHUIIA, 32 KOJy CMaTpamo Jia je
NOTITyHH]a OJ] CIMYHUX Y APYTUM KibHrama, Te 300r Tora fa y Behoj Mmepu uma, 3001 nperjieJHOCTH U
CBOJjY ITOYYHY BPEIHOCT.

OBA TABEJNA U3ITEOA OBAKO
MJIEKO KPABJbE (CACTAB U XPAHIbUBA BPE[JHOCT)

OCIIAHYCBHHE ............ 5-7%
miedHor mmehepa ...... 15-5%
MACTIA ...ccvvvveeeeeaeeaians 3-5%

Y071 ¢: NRUUUURRR 80.4 - 88.5%

Y TI0 HEKH JIe0 eKCTPAKTUBHUX MaTepHja M MHUHEPATHHUX CacTojaka. Y OBYjeM U KO3jeM MIIEKY MMa
BUILIE MACTH.

Miieko o1 CTEOHHX KpaBa MMa BUIIIE BPEAHOCTH U O0JbE je 3a UCXpaHy.

[Tpema ToMe oaBze ce BUAM Jia je J0OpPO MIIEKO TpaBa KpB, aJIM HAPABHO KPB MMa CBOj€ CaCTOjKe
Kao IITO Cy KPBHA 3pHIIA, OMJbHA BJIAKHA U IPYTO.

JAJE (CACTAB U XPAHIbUBA BPE[HOCT)

OEJIaHYEBUHE .......cvvvvnn. 13.5%
10 )1 (ST 75.4%
MACTH wvvvvveeeieeeeeeeeesnnnnns 10.5%

MUHepaNHuX cactojaka 1-5%

VY OenaHIeTy MMa BUIIIE BOJIC HETO Y KYMAHIIETY, aJIH y )KYMaHIIETy UMa BHIe OeTaHYCBHHE U
Mmactu. [lopen HaBeneHOT y jajeTy uMa joIll ¥ HEeKHMX JIpYyTHMX MUHEpaJHHUX cacTojaka. Ha mpumep reoxha,
docdopa kucene conu, mehepa, kpeua, ajay HAPaBHO y BPIIO Malloj KOMHMYHMHA. MelhyTHM Kajia BUIUMO
cacTaB OBE HAMHPHHIIE TEK CE MOKE OHJIa carjeaTH KOJIHUKO je KOPHCHO yIoTpeOshaBaTu je y
CBaKOJHEBHO] McXpaHu. HapaBHO ycIlIOB je 1a cy jaja cBeXa U Jia ce MPUIpPEeMajy U cepBupajy 0e3 myHo
MAacCTH, WJIU TIOTyKyBaHa. ['oiryOrja 1 ocTana nTuyja jaja HUIMOYEeMy He 3a0CTajy 3a jajuMa of] KOKOIIIKe.

NMYHOMACHU CUP (CACTAB U XPAHIbLUBA BPELHOCT)

OEJIaHYEBUHE ............. 45%
MACTH..ccvveeeeeeeeeeennnnns 8-10%
BOZE evvvvevrrnnniseeeseennns 40%

W13 HaBeneHUX cacTojaka BUTH CE JIa j€ CHpP BPJIO jaka M 37jpaBa XpaHa 3a TelecHe paJHuke. BaxHo
je Ia je cup HalpaBJbeH O] YUCTOT ITYHOMAacHOT KpaBJber, OBUjeT MM KO3jer MiieKa, U Tpeda ra Gpopcu-
patu mto Buiie y ucxpanu. [ToxespHo je na ce koMOMHYyje ca PHUM JIyKOM WIJIA KOJUM JAPyTUM OUJBHUM
3a4MHOM, WJIM TIaK J]a Ce MP>KU Ha MacTH. MOKeMO HallOMEHYTH | TO J1a je CUp TElIKa XpaHa CaMo 3a OHE
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KOjH MPOBOJIE CBOJj KHBOT y cenemy. Tpebda masuTu NpruiIMmKoM HCXpaHe J1a cup He Oyzae OyhaB wim ia
HEMa HEKe TIETHIIE KOje Ce MOjaBJby]y y BUIY 3€JIeHE W M1aBe 0oje. OBakaB CHp je OTPOBaH.

MACIO (CACTAB. U XPAHIbUBA BPEOHOCT)

MACTH...ccvvveanenennne 74-94%

1:0)1 (ST 5.3-21%

mehepa, cosn ¥ IpyTrux cacTojaka MMa Mambe.

ITYTEP npema cacraBy je UCTH Ka0 U MacJjo ajy caMo MOjeIMHUX cacTojaka uMa BHIIIE, a
MOjeIMHUX Mambe.

Nnak myTep je akia XxpaHa off Macjia ¥ BpJo je KOPUCHO yHnoTpebJbaBaTh ra y UCXpaHH jep
MoMaske Ha moOoJblamke mamhema, MoceOHO Kaj ce jee ca XJIeOOM MU ca POTKBHIIAMA.

MECO (CACTAB U XPAHIbUBA BPEAOHOCT)

OeJlaHYEBUHE ........ 16-20%
JIETTKA c.ovvveeeeeennnnns 44%
MACTH...vvvvvnirrereennns 4- 5%

Mactu uma BuIIe y Mecy Koje j£ o1 100po YTOBJbEHE CBUIbE, IOK MECO OJ1 MpIIIaBe CBUIE MMa
Mame MacTi. HarmoMumeMo fa ce oBzie He padyHa cajo (C1aHuHa) Koj aederne cBumbe, Beh camo oHa MacT
KOja Ce HaJIa3u y CaMOM MECY U MPEJCTaBJba BEroB cacTaBHH 7c0. OCHM Tora y Mecy UMa ¥ MUHEPaTHUX
cacrojaka. Ha mpumep xanujyma, pochopHe Kucenmne, eKCTpaKTHBHUX I'pajiiBa, y KOME HMa OPraHCKUX
KHCEITNHA.

OBpie JKeMMO J1a HAOMEHEMO J1a MECO MMa HaBEJCHY XPaHJbUBY BPEJHOCT YKOJIUKO ce Op30
KyBa, IP)KU Ca Pa3HUM JPYTUM OMJbHHM 3a4MHMMA YIJIABHOM NPUIIPEMa 33 HCXpaHy Ha CIMYaH HAYMH.
AXO ce TO UCTO MECO MPHUIIPEMa Ha POLITUIBY, a HOCEOHO aKo ce MPaBH MEYEHEe OHO I'yOH O] XpaHJbHUBE
BPEHOCTH jep MHOTO OZJIa3u Ha Mapy, a MHOTO ce IpeTBapa y caT U 0Jy1a3H Ha JTHO CyJa y KOMe ce
neye. 3aTo je MpernopywbUBO KOPUCTUTH Y UCXPAHH U ca)T, OJHOCHO TPAXKHUTH JIa CE CEPBHpPA 3aj€IHO ca
nedyemeM. [ledeme MOTy jeCTH U JbyIU KOjU JAPKE TUjETy 32 MPIIaBJbekhe. A TO je 300T HaBEACHUX
pasiora jep My ce CMamHIIa M KaJIoOpruuHa BpeTHoCcT. Moskemo yak pehu fa je crana Ha Hyy.

PUBA (CACTAB U XPAHIbUBA BPEOHOCT)
Hlapan puba Moke ce y3eTH Kao MpuMep 3a prulJbe MECO THUM TIpe IITO CE€ y HApOAy HajBHIIE U
KOPHUCTH y UCXPAHU a cacTaB IIapaHa je:

OeJlaHYEBUHE ....... 19%
MACTH..cvvvvvnirereeennes 1-09.4%
BOJZE ..oevvvvvnnneereeenss 7%

Meco ox octanux BpcTa puba je CIMYHOT cacTaBa, kao mTo cMo Beh HamoMenynu. Perumo
[ITykxa MMa UCTHU cacTaB ajau Mame, Jerysba nMa O6enaHueBuHe 12 fenoBa oJ] cTo, MacTu 23 aenoBa off CTO
u Bojie 62-77 nenosa ox cto, bakamap nma 6enandeBune 32 aena oa cro. Mactu 0.30 nena o1 cTo U Bojae
47 nena ox CTO.

NTUYJE MECO (CACTAB U XPAHIbUBA BPEOHOCT)

OCITAHYEBUHE .....ocevvvvvnerreeeeeennnnnnns 31 neo ox xuipaae
MPOTEHHCKUAX MATEPHJA...o.vvenereee 172 nena ox xuspane
E€KCTPAKTHBHUX MATEPH]a............. 19 nena ox xuspage
170 )1 (< 740 nema ox Xuibane

NYX (CACTAB U XPAHIbUBA BPELOHOCT)

OBie CIOMHUE,EMO OBO MECO jep Cliajia y pell HAMUPHHMIIA Koje Cy Hajoosbe 3a ucxpany. [lorpedHo
j€ caMo 3HATH KaKo ce OJ1 OBOT Meca MpHIpeMa jelio.

VY myxy uMa cactojaka Koju romMaxy namheme u jgeue pasHe Oosiectu. Kaga ce BUIM BpeIJHOCT
Meca o/ Iy’Ka CaCBMM je HOPMAaJIHO Ja ce Hamehe motpeda ja ce my»KeBU BeIITAYKHM HAYUHOM IUIOJIE 10
Oarrama u mymama. A TO HHj€ HU TEIIKO HU CKYIIO.

CJNTAHUHA (CACTAB U XPAHIbUBA BPELOIHOCT)

bemanueBuue........ 2%
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O063upom /1a ce cmaHuHA TPOU3BOAM | MPOJIAje 3ajeTHO ca KOKOM HAaIIOMHUELEMO J1a Y KOXKHU
1ocToje Jakohe XpaH/BUBH CACTOjIM CACBUM J100OpH 3a XpaHy. 3aTo je TpeGa HCKOPUCTHUTH Y jeiy ca
KyITyCOM WJI CITMYHHM.

BAPUBO - NACYJb (CACTAB U XPAHIbUBA BPE[JHOCT)

OelaHYeBUHE AeJI0BA..... 20-30%

YIJbCHHU XUIPATH .......... 44-60%
MACTH..eenvveernreeesiveeenieees 1.5-5%
Y071 (<P, 3-30%

Hcte nnu cnnune cacrojke umajy COUMBO, 'PAIIIAK u apyre 6o6acte 6usbke. HapouuTo ce ca
OBHMM KOJINYMHaMa XPAaHJbUBUX CacTOjaka Cllake Tpaliax.

Uysenu HayuyHuk Monemot kaxe 1a COUYMBO, I'PAIIAK na u 6enu u wapenu [TACYJb Buie
BpEJIe y TOTJIely XpaHJbUBUX cacTojaka - OeJJaHuYeBUHA OJ1 CBUELCKOT U ToBeher meca. Y counBy nma 14
JIeJIOBa O] CTO TBOXkN)a a TIO3HATO je J1a je TBOXke HEeOMMXO0THO 32 KPB.

[Ipema Tome, Ta cy BapuBa gajneko 00Jba 3a XpaHy o HajOooJber xJieba, 3aTo MITO j& Y ’bUMa BHIIIE
oenanuesune. [lopen reoxha y oBuM HamupHUIIAaMa uMa qocta pocdopa u MTHPKA MITO je HEOMXOTHO 3a
KOCTH W HepBe. IHTepecaHTHO je HAIIOMEHYTH Jia y MIPOU3BOIGU U MPOJIajH OBUX HAMHUPHHMIIA, Y OJJHOCY
Ha MECO IOCTOjH KOHTPaJAUKTOPHOCT. Hanme kuitorpaM meca je MHOTO CKYIUBM OJ1 KWJIOTpama rnacyJba,
rpaiika win couynBa. Mlako Ham je 1mo3Haro, mopej cBera moMeHyTor, J1a je MECOM, YKOJIMKO CE HE Ia3H,
Moryhe 1 3apa3uTH ce 0J1 pa3HUX 3apa3HUX O0JIECTH 01 KOjuX 00muHO Ooiyje croka. OBe HAMHPHUIIE
rpaliak, nacyJb ¥ COYMBO Cy y CBako J100a 100pe 3a ucxpany u He Tpedamo ce 00jaTu 0] HUKaKBe 3apase.
JeauHo Tpeba BOAMTH padyHa Jia ce MaMETHO CIIPEMU M 4yBa OJ1 KBape)ka M rarpuiia.

KPOMMNUP (XPAHIbUBA BPEOHOCT U CACTAB)

-0 )1 (< UURURTR 60-81%
OeJIaHUYEBHHE ........ 1-2%
CKPOOA ...vvvvrvrennnn, 13-24%

Macru, mehepa, nenena, eKCTPaKTUBHUX MaTepHja U IPyTUX CacTOjaka MMa CACBUM MaJIo.

W3 HaBeieHOT MOKEMO BHJICTH JIa KPOMITHD, aKO OM ce KOPUCTHO, KA0 jelnHa HAMUPHHUIIA j& BPJIO
HEJI0BOJhAH 3a UCXpaHy jep MpemMa cacTojaliiMa HA y KOM CIy4ajy He MOXKe J1a 3aJI0BOJbH MOTpede
opraHu3Ma. 3aTo OBy HAMUPHHILY TpeOa YBEK KOPUCTUTH Y UCXPAHH FAPHUPAHO ca APYTHM MOBpheM.
Jlakohe 13 HaBeEHOT BHIMMO Ja jé MHOTO 00Jb€ JeCTH Ipax, MIIEKO, jaja, KyIyc U ipyro nosphe, Hero
KPOMIIHP KOjU y ceOU HeMa TOBOJHHO XpaHJbUBUX MaTepuja.

3EJIEH (CACTAB U XPAHIbUBA BPEOHOCT)

VY pa3Hoj 3eeHM HeMa MHOT'O XpaHJBHBHX CACTOjaKa ajlM je UIlaK MOTpeOHO ynoTpeOsbaBaTH Kao
3a4MHE WK Kao cajlaTy 300r Tora IITo y ceOu cajpke MUHEpaJIHE CaCTOjKe, Kao ILITO Cy: KaIujyM,
¢bocdop, eTepcko yJbe - 3¢jTHH, EKCTPAKTUBHUX I'PaJMBa U OPTaHCKE KUCETUHE, Kao jady4yHa, JIMMYHCKA U
MICKTUHCKA KHceMnHa. Tako je Ha mpuMep KyITyC He caMo O/JTMYHA HAMUPHUIIA 32 clipeMamse jena Beh u
OJUTMYHA cajlaTa U MHOTO ITyTa CIYXH U Kao JIEK MPOTUB pa3Hux Oosectu. Jenxyhu Kymyc MHOTO ImyTa CMO
CIIpEYJIA HEKY OOJIECT 3a KOjJy M HUCMO 3HaJIH JIa HaC j€ Harana.

CNAHAR

OBa HaMHpPHHUIIA UMa JIOBOJbHY KOJHUHHY rBoxha. 1 KopucHa je 3a ucxpaHy 300T CBOjUX, TOPE.T
rBokha, ¥ OCTAIMX cacTojaka, ajik ce y Hapoy OBa HAMHPHUIIA, BEPOBATHO 300T CBOjeE 3eleHe 00je,
JI0CTa PETKO YrmoTpeOsbaBa.

KOMPUBA

Canyna je MHOTO criaHally ¥ [TO3HATO HaM je Ja je BPJIO KOPHCHA 32 UCXPaHy U J1a Ce y HEKUM
IPYTHM 3eMJbaMa yBeIuKo KopucTu. Ko Hac ce 0BoM OMJBKOM XpaHHU | ’KHBUHA U 10 IPUMEPY Aa J00pO
Hanpeayje MOXXeMO 3aKJbYUUTH KOJIMKO je KOIPHUBA KOPUCHA 32 UCXPaHYy.

POTKBA

[Topen pokBe Kao ciiMyHE HAMUPHHUIIE 110 cacTOjalliMa U XpaHJbUBOM BpeIHOIINY MOXKEMO Y3€TH
peH, 6eH U LPHU JyK, LPBEHHU U MJ1aBH natiuyad. CBe oBe HAMUPHHUIIE Cy BpJIo Oorare ca JeKOBUTUM
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cacrojanmMa. HapounTo ca cymmypom, Koju je moTpedaH CBaKOM YOBEKY, @ HAPOUYUTO OHUMA KOjU Cy
HaKJIOKCHH CYCHITH, KallUbY U CIMYHUM OoJiecTUMa. 3aTo OBE IUIOIOBE Tpeda rajuTu CBaKa Mopoanla 1
na uxX uMa y Kyhu y cBakogHeBHOj ucxpanu. Huje Teniko rajutu oBe OUJbKe U 3aTO MPEHOPydyjeMo
CBaKO] MOPOJIUIIN JIa UCKOPUCTE M HajMamU TeJjab CBOje OamiTe a Ou IITO BUIIE Y3TajHJId U UMaJi Ha
CBOM CTOJY, Y BHJy jeJia, 3a4MHE WK Y IPECHOM CTamy oBe HaMupHuie. OBo 300r Tora mro oBe
HaMHPHUIIE TTOPE]T TOTa IMTO Cy Ao0pa XpaHa MPeACTaBibajy U 100ap MPUPOIHU JIEK 3a T00pO 31paBibe.

NMbUBA - MEYYPKA (CACTAB U XPAHIbUBA BPEOHOCT)

OclaHYCBHUHE ........ 5%

Y0 )1 (< UURTRTR 70-84%

Ocranu cacTojuu cy MUHEpallHe COJIM, eKCTPAaKTUBHA TpajiBa, OMJbHUX BlakaHa. To je BpIo
no0pa xpaHa 1 Tpeba je KOPUCTUTH KaJl TOJl ce To MOoXxe. MelyyTuM mpriMmkoM ojabupama nedypaka 3a
jeno tpeba ma3uTH, jep UMa U OTPOBHUX.

BORE (CACTAB U XPAHIbUBA BPEOHOCT)

3peno Bohe Tpeba KOPUCTUTH LLITO BUILE Y UCXpaHU. AKO je ToO Moryhe cBakoJHEBHO. Y Bohy
HeMa oceOHO MHOTO XpaHJbUBHX MaTepHja, aiu 3aTo uMa Behy konmmunHy mehepa, opraHcKux KucennHa
Y €TepUYHOTra yJba.

Caaka BpcTa Boha je KopucHa y MCXpaHH. A urak MoxkeMo pehu Ja je HajOoosba NJbKUBA, 3aTUM
rpoxhe u MacnuHa, 1a oHja jabyka u Kpylika u Tako gaske. OBo Bohe He caMmo J1a je HeOonxo/laH 3a4iH
TIOCJIE jerta, HEeTO je 1 JIGKOBUTO. MoJKe ce jJeCTH y CBEKEM CTamy WIN Ca APYTHM IpUMjecama y OOJIUKY
1Ta, KyBaHOT Boha, Boha 3a 3UMy U CIIMYHO.

JABYKA

VY cebu caapxu Behy konmnuuny docdopa Kao U CBE OCTaJIe CacTOjKe KOje KapaKkTepuIry Bohe.
300r Tora je OHa BPJIO KOPHUCHA & HAPOYUTO OHMMA KOjU ce 6aBe yMHHUM PaZoM.

FPOXHE
[Topen pazaux conm u Majo rBoxha, Kaiujyma, MarHe3njyma uma u ciezehe cacrojke:
OellaHYEeBUHE 1,275 %
mehepa 15,310 ,,
pa3He KUceInHe 1,300 ,,
nemnesna 0,430 ,,
bone 34,687 ,,

U3 oBe Tabene Moxe ce BUIETH Ja je Tpoxkhe 1o cacTaBy BeoMa KOpHCHA HAMHUPHUIIA U J]a TIPOCTO
MOJKe J1a Ipenopoau YoBeka. [1oxkesbHO je jecTu rpoxkhe 1ese ce30He 0OTHOCHO OJ1 TOYEeTKa HEeroBor na
110 Kpaja ce3oHe. M 1o ra Tpeba jecTu CBaKOIHEBHO MOCJIE CBAKOT jeJia a HajMame TPH MyTa Ha JaH.
YKOIHKO ce OBaKO KOPUCTH OpraHu3aM ymuje y cede. MPeKo KPBH, CBE OHO IITO je KOPUCHO, U HA Taj
Ha4WH rpoxhe mocraje 4oBeKy MHOTOCTPYKH Jiek. Hanme Moxke J1a 0OTBapa ameTur, 1a yTude Ha 100po
po0aBy, Kao ¥ Ha YUIINEHE MEIOT OPraHu3Ma.

CMOKBA CYBA
OEaHYEBUHE .......... 60%
YIJbEHHU XHUIIPaTH .... 53%
BOJZIE ...ceeevvvvrireeeeesns 25°/,

CMOKBA CBEXA
OeaHYeBHUHE ......... 2-6%
yIJbEeHHUX XuzapaTa... 26%
1:70 )1 (STRTTITTI 66%

MACJIMHA
MACTH.....vvvrriiininn, 96%

O063upoM 1a MMa BENTMKY KOJIMYMHY MAacTH OHA je BUIIIEC XpaHa HeTO 3a4uH, IITO j€ CIIy4aj KO
octanux Bpcta Boha. MehyTum, nako uMa J0cTa MacTH, a 10CTa MaJjlo OCTAIMX JIPYTUX cacTojaka, OHa ce
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JIaKO MapH y ey amy. MaciuHy Tpeba KOPUCTUTH y UCXPAHHU jep 0JaroTBOpHO Jeiryje Ha maMmheme, Te je
Tpebajy KOPUCTUTH - JECTH JbYIU KOjJH c€ 0aBe yMHUM PaJioM, U KOJU Cy CTapujH 1Mo roguHama. HapaBHo
KOPHCHO j€ | 3a MOTIYHO 3/paBe JbyJIe U JIeIy.

CACTAB U XPAHIbUBE MATEPWUJE KOO NMUHA

Jla O Jpy Iy 3HAIM KOJUKO je nmrhe MTETHO WIH KOPUCHO Tpebajy 3HATH 0J1 KOjUX cacTojaka ce
oHO dopMupa.

OrmmrTe je mo3HATO J1a je mrhe Beoma IITETHO 3a JbYACKUA OpraHu3aM. Y CTBapH IITETHO je Y
TOJIMKO] MEPU KOJHKO C€ THje. 3aBUCHO O/ KOJMYHMHE Mha 3HaYu 3aBUCH U IITETHOCT 1O 3/IpaBjbe. A
Ka/1a Ov JbyA¥ 3HAIHM KOJIMKO Mrhe MOXKe J1a pazapa He caMO OpPTaHe 3a Bapeme. HETO U CBAKM Jenuh
YOBEKOBOT TeJa, MPEKO KPBHU, OHU CUTYPHO HE O TOJIMKO MOTJIM KOPUCTHUTH Muhe.

Tabena xpaH/pUBUX MaTepHja Ko nuha:

BUHO

VY oBom nuhy rMa HajMame 6 a ewe ce u 10 14 oJ1 cTo anKoxoJa, IITO je jaye BUHO, 3aBUCHO O]
TOTa UMa BUIIIC y BbeMY aJIKOXO0Ja, ajIi U IO j€ 3aBHCHO O] jaulHE ¥ BPCTE BUHA. 3HAYH J]a Y HEKOM BUHY
mehepa Moxe OuTH yrona mame [Ipema BpefHOCTH BUHA UMa Y BheMy | ci10001He KucenuHe o 0.4-
0.6%. Y upHOM BHHY IMa HEKH JIcO TaHUHA U 00je, OelaHdeBUHA U TBOKa.

nnBo

VY nuBy MMa Mame alKoX0J1a, HeTo y BUHY. YTJIaBHOM KOJMYMHA aJKOXoJja y MuBy Kpehe ce ox 2-
8%, Boze 80-90%, mehepa 2% ckpoOHe ryme oko 5%, OenaHyeBHMHE UMa CACBUM MaJjlo, €eKCTPAKTUBHUX
rpaguBa 5-11%, 3aTuM HewwTo Majo c1000/1HE YIJbeHE KUCEIUHE U COMH.

W3 HaBeieHUX cacTojaka MMBa BUAMMO J1a y IMBY UMa Mambe alK0X0Jja, T j€ U Mambe ITETHO 01
BHHA. AJIM TO HE 3HAYM /1A je MMBO KOPUCHO MUTH. HampoTuB MWTETHO je Ka0 U BUHO, 3aBUCHO O]
KOJIMYMHE NOJIMBEHOT NBa. Takole MokeMo Jja BUMMO U3 OBe Tabelle cacTojaka M1Ba J1a XpaHJbUBE
BPEIHOCTH MIMa BUIIIE Y jeITHOM JIUTPY Miieka HO y 16 nurapa nuBa. M3 oBor mpuMepa MUCIUMO J1a ce
JacHO BUM KOJIMKO j€ MUBO CTBAPHO KOPUCHO, OJTHOCHO Jia HEMa UCTHHE y TOME J1a j€ THUBO JaKo
XPaHJBUBO U J1a Ta Tpeba CTAIHO MHUTH, a TAKBO BEPOBAE Yy HAPOY, TO3HATO HAM je Jja OCTOjH.

PAKUJA

Anxoxomna 40-75% ako ce pakuja y3uma 0e3 0063upa o1 Kor je Boha HampaBsbeHa. M Haye npema
BpcTH Boha MMa pasjifKe y KOJMUMHH aJTKOX0Ja y pakuju Ha IpuMep pakuja oJ cMpekoBuHe uma 50-60%
AJIKOXOJIa.

PYM

VY oBom nuhy ankoxoina uma 66-77%.

KOHBAK

[Ipema BpcTH 1 3aBUCHO 071 ITpon3Bohaua ankoxosa uma oko 53%.

WAMMNAHKAL

[Tox ycmoBoMm n1a je To mpaBH mamMmnamail, a He Gpadbpuuku, uma 7-14% ankoxomna u 5-7% mehepa.

TOIMJIA BE3AJIKOXOJIHA NMUKA

(cacTaB u XpaHJbHBA BPEIHOCT)

YA J

VY nucty npaBor pyckor 4aja uma teuHa 0.4 - 8%, erepuunor yiba 0.6 - 1%. ranuna 13 - 18%,
owbHe GenanueBune 1 - 3% nexctpuna 7 - 9%, ekctpaktuBHux marepuja 20 - 23%, 6usbHa BrnakHa 17 -
28% 1 HEemTo MaJlo CONH.

Yaj je xopucHo nutu. [Topex oBor pyckor 4aja mocroje u HA3 ApyTux o Kojuma he moceOHO y 0BOj
KIBH3U OUTH peuH, y IPYroM OZeJbKY, y KOME ce OMIbKE OMHUCY]jy Kao JiekoBu. Mehytum oBe Ou
HATIOMEHYJIH JIa je TeHH Yy 4ajy, Kao ¥ KoeuH y Kapu KopucTaH 300r Tora mro 0y/I1 y YOBEKy YMHY
yCIIaBaHOCT ¥ MUCAOHY CHary. AJIM BPJIO j€ Ba)KHO 3HATH Ja TO JICjCTBO TPaje caMo O]l MPHIIMKE caT
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BpPEMEHA T€ Ja Ce MOCIIe JIejCTBA TeMHa, WM KOPEHHa, YOBEK MOXKE BPATUTH y HCTO yUMAJIO CTambE,
MOX/Ia YaK M BHIIIE HETO paHHje. 3aTo MpenopydyjemMo Ja ce kade u yajeBu nujy npemMa rnpenopykama
OHJIa KaJia 4aj MOKEe TIOCTY>KUTH 32 CMAmhCHE TEMIIEPAType WM Kao HEKU APYTH JeK. AKO ce 4aj muje
JIyTO ¥ MHOTO MOKE Kao MOCJEIUIIe JOHETH OSCaHUITy WM HEPBHY pPa3ApakJbUBOCT.

YOKOJNAOA

To je nuhe koje naje mocra XpaHJbUBUX MaTepuja. Moxe ce ynmoTpeOuTH yak ca HajoosbuM
MJIEKOM. AJIM TO j€ caMO aKo je OBO muhe oJ1 YUCTOT 3pHa KOje ce 30BE Kakao, U 06e3 mpuMeca BaHWIH]E U
JpyTUX yMeTaKa KOju W3a3uBajy npaxeme. [1o3HaTo je 1a yokonaaa, yKOIMKO HHj€ OJ1 YUCTOT 3pHA, WIH
aKo je 3pHO MJICBEHO 3aj€/IHO ca JbyCKOM, MOXKeE J1a M3a30Be 3aTBOP KO MojeauHuX Jbyau. O03upom aa
CMO MM Kao MOTPOIIAYX U3JI0KEHU Pa3HUM TProBaukKHM LINEKyjIalyjama. TproBUU He O1pajy cpeacTBa
na 6u mto 60Jb€ YHOBYHIIM HAMUPHUIIE KOj€ MPO/Iajy, @ IO3HATO j€ U TO Ja j€ YOKOJIaaa JOCTa CKyTa.
Tpebamo npuderaBaTy jeBTUHUM 4ajeBUMa, KOjHU 110 CBOjOj BPEIHOCTHU U JIEKOBUTUM CBOjCTBHMA MOTY Ja
Oyny 4ak u 00Jbp1 011 mha Jokosaze.

KNP KAO KA®A U JIEKAPUJA

Ogo nuhe omopassba cabor 1 NOMyHkaBa MPLIABOT UCTO K0 U KaKao ca MIEKOM. A 003upoM Jia
Jj€ xup nako Hahu, U 1a ce Mo)Ke yBeK Hahu CBEX, MOXKEMO J1a TapaHTY]EMO J1a J€ TO CUTYPHO 31paBo
nuhe. Kada ox »xupa Moxxe 1a ce muje ca MiiekoM uiu 6e3 miieka. 3a MHOTE je 3[paBHja aKko ce nuje 0e3
MJIeKa, Hero caMo 3acialena. 3a kady ox xupa tpeda jocta mehepa wim Meaa jep je MHOTO TOpKa.

AOYBAH

Vma OTpOBHHX YeCTHIIa, a TO je HUKOTHH U JPYTHX CaMo y Mam0j Mepu. Y pasHUM BpcTaMa
JyBaHa pa3IMyUTa je KOJMunHa HUKOTHHA. Ha npumep y @panityckom ayBany uma 5 10 8% HUKOTHHA. Y
AmeprukoM nMa Mame, y TypckoMm jomr Mame, 3aTuM y Mahapckom n CprickoM BMa joIl Mame a
HajMame y XaBaHU LiUrapama.

JlyBaH je mreTaH 10 3/paBJbe, ajIi HAXKAJIOCT IMOCTOjU HABUKA Y HAPO/Y J]a C€ MACOBHO ITyIIH.
[Tocnenuiie mymniema MOTy OUTH JTalieKocekHe. Al yriaaBHOM nopen ontepehema u 6onectu myha koja
Cy IMPEKTHO MoroleHa mymemeM Y)KUBamke JyBaHa yTUYE U Ha CMambemke mamherma, 3Hau Ha HEpBE U
MO3aK.

BOOA

VYTIaBHOM je cacTaBJbeHA OJ] YIJbeHE KHUCETHHE, aTMOC(EPCKOT Ba3ayxa, CYMIIOPHE KHCEIHHE,
Kpeua, MarHe3ujyma, cyJiidara, XJOpH Ja. HUTpaTa, aMOHUjaKa M OPraHCKUX MaTepuja.

3a cBakM OpraHu3am Koj )KMBUX Onha BOJ/a jeé BeOMa BakaH CaCTaBHU JIEO U 0€3 We, OpraHu3am
Kao TakaB, He OM MOTa0 HU Jia TIOCTOjU. TO ce BUIU U3 YNEHLCHHMIIC /1a Y OPTaHU3MY, OJTHOCHO YOBEK y
CBOM II€JIOM OpraHu3My uma 3/4 Boje. 3Hauu ako YOBEK MMa TexXHUHY o7 80 kumorpama, y memy nma 60
Kkujorpama Bojzie. Kaja ce BUIM KOJMKO je OMTHA BO/IA 32 YOBEKOB OpraHM3aM, OHJa OM OWJIO jacHO Ja ce
YOBEK MOpa MOOPUHYTH J]a TaMO TJI€ )KMBU MMa YHCTY 3/IpaBy BOLY M Y IITO Behoj KOJTUYHHHU.

Jla je BoJia BeoMa BaykaH YMHHJIAIl Y YOBEKOBOM OPTaHU3MY F'OBOPH U YHMEHCHHMIIA IIITO CE MOXKE
YKUBETH | JI0 IIEC/IECET JIaHa O caMoj BOJIM. 3HAYH BeOMa j& BaXKHO JIa j€ BOJIa YHCTa. Y KOJIUKO TO HUjE Y
JpKaBHOj CAHUTAPHO] KOHTPOJIIH IITO je CIy4aj Mo rpajoBUMa, MOpa C€ BOJUTH padyHa T'lie BoJa U3BHPE,
rJ7ie ce Komajy OyHapu u ciirmdHo. Ha mpuMep HE y KOM ciiy4ajy He Ou Tpebaso konaTu OyHap, Win
MOCTaBJbaTH MyMITy 32 BOJIy Ha MECTY KOje Ce HaJla3u OJIu3y Kilo3eTa Win Heke OapymtuHe. OBO Baxu
HapOYMTO 3a Konamke OyHapa Ha ceny.

BA34YX

ITopen Boze Ba3ayx je Takohe BpJio BaXkaH YMHMIIALL 32 )KUBOT.

Y memy uma 21 neo kuceoHuka, 78 aenoBa yribeH JMOKCUAA, HEIITO MaJIO YIJbEHE KHUCEIUHE U
o0u4HO nMa 1 siuTap BoJieHe nape Ha CTO JUTapa mnape.

Ha cro nenoBa Ba3myxa uMa TpU J0 YETHPH Jieja yIIbeHe KUCeIUHEe. AKO OBE KUCEIIMHE HEMa
KaKo je OBJIE PEUCHO, OAMAaX MOYNE TEHIKO AUCamke. YTIbeHA KUCEINHA U YIJbeH JUOKCU 0e3
KHCEOHHUKA Cy OIIaCHHU I10 3/IpaBJbe.

AKo y Ba3ayxy npeonialyyjy yribeHa KHCEJIMHA U YTJbeH TUOKCH]I OH/a CE€ KaXKe J1a je Taj Ba3ayx
3aralen. TakaB Ba3ayx ce Hana3u oOuvHo y nehunama, moapymuma, Oynapuma u codbama. Haume y
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cobama koje ce He poBeTpaBajy. OHaj Ba3ayx KOT YOBEK M3JUIIC HMa JIOCTA YTIbeHE KUCEIHHEe. Y
TECHOM IIPOCTOPY TJ€ HE JOMUPE T0BOJHHO KHUCEOHHK, OBAa KHCEINHA MOXKE YOBEKa U YTYLIUTH.

CrioMeHy CMO J1a Y YOBEKY OJ1 YKyITHE TeXHHE, 3/4 je BoJa. A 3aHMMJBUBO j€ 3HATH J1a Y YOBEKY
on 70 xkunorpama uma 44 KujiorpaMa caMora KHCEOHHKa 1 7 Kujiorpama Bogonuka. OBO HaM je jacHO Kaj
3HaMO J1a c€ BOJa CaCTOju OJ] BOJOHUKA M KHceoHHKa. CaMo HapaBHO Cpa3Mep y OpraHu3My YOBEKa je
npykiy. OBako U3 MpUMeEpa MOKEMO BUAECTH KOJIMKO j€ BEJIMKHU 3Ha4a)j J1a >KUBUMO U PaiMO y
MIPOCTOpHjaMa Koje Cy IPOBETPEHE.

NMOTPEBHE MEPE PAOU 3[0PABJbA OELE

YBepeHu cMo J1a cBaka MajKa BOJIM J1a BEHO JIeTe Hanpeayje 100po, J1a je 31pano u nametHo. U He
caMoO MajKa, Hero U CBaKu 4iaH MOpoJuIe je cpehan kaja BUAM 3/[paB MOIMIAJAK Y CBOjoj Kyhu.

MehyTtum, TO je 3aucTa TEIIKO YBEK Ja e IIOCTUTHE, jep IOHEKaa CaMH WIAHOBH MOPOIHIIE, T1a U
MajKa cCacBUM HEHaMEpHO, yTHUY Ja JieTe cJ1abo Harpeyje 1 1a ce MOKe pa30oJeTH. YpaBo 3aTo
JIajeMO OBE CaBeTe.

HE3/IPABO JE JbYBUTU AELY. IToce6HO HUje 100pO JbYOUTH Of0jue, KO U CBAKO JIETE, Y
ycrta, JbyOuTH nete y ouu wity yormiTe 1o Jidity. Tako ce Ha HajIupEeKTHUJU HaYlH JJOHOCE 3apa3He
KJIUIe Koa ferera. Maio nete Tpeba Jja Juille YUCT Ba3lyX. A Ha JKaJIOCT MU MOXKEMO BHJETH U HA YJIUIH
1 1o kyhama Kako ctapH JbyJH, I1a 4ak 1 00JieCHH, Bajb/ia JAa Ou JI0Ka3aju Kako TO JeTe BoJje JbyOe ra u
TO Oal y oy WiM y ycra. Jla M OHU 3Hajy Ja nocieaulie Mory fa Oyly BeoMa Jayre U TEelIKe.

MHoru 311paBu JbyIU o1a3ehn Ha 1Mocao, y TpaMBajy WM Y HEKOM JIPYTOM IPEBO3HOM CPEJICTBY,
Kao0 U Ha Iocity, Aona3ehu y KOHTaKT ca pa3HUM JbyIUMa, MOTY J1a IPUME 3apa3He KIHLE, KOje Ha BbUX He
yTHYY jep Cy BPEMEHOM MOCTAIA UMYHH, aJTH T€ UCTE KIIUIE MOTY Jla YHUILTE WJIH yHAKa3e JeTe

JELY RE TPEBA I'P/IUTU u Ha3uBatu HeyJby THUM UMeHUMA. thux Tpeba cTanHo yunuTH Ha
JIETIO TTOHAIIAE.

CnaBaTu ca J1e1ioM I0J] jeTHUM MOKpuBaueM Tpeba nzberaBaTu. 3a Aelly je TO BPJIO HE3PaBo.
[ToceOHoO je omacHO ako JieTe crasa nopes ojxpacior 6osecHor. Jlera Tako yiuiry BpJio HEUUCT Ba3ayX,
KOjH je 3aral)eH qucameM cTapujux. AKO je mak Majka Wi Jaansba 0ojiecHa, OHJa je TO IMpaBo yOUCTBO 3a
Majio fere. 3aTo Tpeba yAeCcuTH 1a JeTe craBa caMo, Y YicToj nmocresbunn. [Ipu Tome Tpeba nazutu na
MOKpUBAY HUj€ MPEKO IJIaBe jep Ou y MPOTUBHOM JIETE yIUCAIO Ba3lyX KOjH j€ CaMO CBOJUM JTUCAEHEM
3araJiniio 1ma ce MOXKe YaK U YTYIIUTH.

HE3/IPABO JE JJEL1Y JIP2KATHU Y HAPYUJY. Ako ce To u jecH, IITO je HOpMalTHO Tpeba yBeK
IITO Mpe OCTaBJbaTH AeTe. To je Takohe 300T Arcama U HEUUCTOT Ba3ayxa. Jbyu MpUIMKOM Aucarma
U3UIY YTJbEH TMOKCH/, a Beha KOJIMYMHA OBOTa raca YMHH Ba3/lyX 3aryluybuBuM. Takole jbyau
MIPUJIMKOM U3/IMCama n30allyjy U3 ycTa 3apa3He KJIHIIe, U T€ 3apa3He KIHIIE, aKo je IeTe y Hapy4jy,
7l0J1a3e JTUPEKTHO Y HeroBa ycTa 1 HOC.

AKO je OHaj KOJU JIp>KH JIeTe OojiecTaH, ako 00iyje o1 TyOepKyio3e, Cupuirca Wil HeKe IpyTre
Mam€ WM BUIIIE TEIIKe 3apa3He 00JecTH, 3a JeTe je TO jOII OlacHHje.

Huje 3apaBo o6mauntu onehy nerery Koja je TeCHa, IIITO BaXKH U 3a 00yhy, MmomTo ce Tume
CrpevaBa MpaBUJIaH TOK KPBU U MIPABUIIHO KPETamkhEe U Pa3BHjambe Tela.

Tecna oneha u o0yha moHOCH HE caMO HEZOPACIIOCT, OJIEIUII0, HETO U MHOTE OOJIECTH KOje JCIy
Hana/Jajy y KaCHMjUM roguHaMa xuBoTa. Jlemy Tpeba myCTUTH J1a X0/1ajy U /1a Ce UIPajy LITO KOMOTHH]E.
Camo je BayKHO Ja je TOIUIO U Jia j€ IPOCTOpH]ja TJe CE€ OHM UTPajy YUCTa.

Jleuu Tpeba qaBaTu y UTXpaHu mTo Buile Boha. To je XpaHa v 3a4MH 32 BUXOB MPaBUIIHUJU
TEJIECHU ¥ YMHH pa3BuTak. Huje motpeObHO dyBaTH X 07 MacHUX jena. Jep ykoimko mohe 1o Tora na
HETOBOM OpPraHU3MY HEJO0CTaje MacTH, OHAa He OM MMaJH JJOBOJbHO TOIUIMHCKUX jJ€AMHUIIA, KOj€ Cy
oTpeOHe 3a Bapewe U arncopOoBame XpaHIbUBUX YecThlla. Kao 1mTo je cBakoj MalIMHUA MOTPEOHO TOPUBO
na O pajania, OJHOCHO UMajla OCHOBHU TOKpETay KOjH je O/ip>KaBa B paiy, TaKo je U OPraHu3My
NOTpeOHO TOPUBO A TO Cy YIJIIABHOM pa3HE MACTH.

CBaka majka Tpeba 1a Hay4H Jielly JIEOM MOHAIIaky U pa3HuM JJoMahiM MOCI0BUMA jep je ro 3a
JIETE BPJIO KOPUCHO. AJTM UTIaK Tpeba BOJAUTH padyHa KOju ¢y TH panoBu. OO3UpOM /1a MOCTOje ¥ TAKBU
KOjU yOUJIauku Jemyjy Ha 37paBJibe aereta. Ha mpumep cBaku paj Koju ce 00aBjba y 3aTBOPEHO)],
3arymnybUBOj] IPOCTOPH]H j& HE3IPAB.

Yormmre 3a 37paBibe 1eTeTa NoTpeOHO je 1a coba y K0joj *KHUBH U CIaBa OyJe yBeK JICHOo
MpoBETpeHa 1 uncTa. Tpebda n3beraBatu MUHNyIIIEe U CIMYHE YKpace 3a IeBOjuunIie U Aeqake Beh um Tpeda
JaTy TIPOCTOpa M YJIUTH XKeJby Ja ce urpajy. Oae Ilenaruh naje cBojy mucao, y ume aeue: ,,Jlpara mamo
Moja! CBaku he Me pazio norsienaTH U BOJETH caMO OHJA, KaJi caM JI0BOJbHO CTacHTa, 3paBa, BpeiHa U
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nera, a To Hehe OuTH ako cam Oorasb TEJIECHH. TTa Ma XUJbaay MUHI)YIIIAa ¥ IPYTUX HAKUTA BUCHUIIO HA
menn" C oBuM ce xohe pehu n1a je AeBojurIia Win Je4YaK HajBHUIIN YKPAC y MOPOJIUIIN aKo Cy 3PaBH,
JIeTIO BaCIIMTaHU U BpeAHU. Anu 1a 6u To 6mio Tako kaxe [lenaruh nena nmajy npaBo ia poauTesbUMa
kaxy ,,TATA, MAMA! TAJTE JIOIITE U KOJIYT A UTPAMO, WJIX HEKE JIPYTE AJIATKE JA
HEIITO PAAMMO, A HE KUIIIOBPAHUYWHR U TIOMOJJHE XAJbMHUIIE"

MHoru rpemie kaja je B muTamy miad aerera. CmaTtpajy Ja AeTe He CMe IUIakaTH. Y cTBapu 00Jbe
j€ Jere IMMyCTUTH J1a Ce CUTO Haljlaue Hero ra y3eTH U IpkaTH y Hapy4jy [lnauyhu nere paszBuja myha u
oprane 3a qucame. Camo je BeoMa BaXKHO Jia je IeTe y CyBOj U uyucToj npoctopuju. LlTo Buie ciobome,
urpama ca pa3HuM Hrpadkama, HaBUKaBambe JeTeTa Ha Paj, TO je 37jpaBoO U KOPUCHO 3a jeiy. Takohe
neiry Tpeda IITo BMIIIE U3BOMTH Y IIETHY, a TO O Tpedallo a ce 0J[Bhja Ha CYBUM Y3JIUTHYTHM U
YHCTUM MECTHMA.

VY cayuajy na ce nena He ocehajy 106po, 6110 y BUIy MajgaKkcaaoCTH, FPO3HUYABOT CTamba, WU
aKo MMajy IpouB, moBpahame, Tpeda MpecTaTu XpaHUTH UX MIIEKOM. Y MECTO MiIeKa Tpeba uX XpaHUTH
4opOOM 0J1 TpaBe 3BaHE TUTPUIIA, & HH]jE JIOIIC KyBaTH 4aj OJ1 KAMIIIUIIE.

AKO J1leTe MOKpH Y TIOCTEJbH, He Tpeba ra Hu rpAuTH HU Tyhu. YOocCTaroM OHO HHje HH KPUBO. AKO
OM MaK TpaKWJIM KPUBIIA OHJIa TO CUTYPHO He Ou Ouio nere, Beh poautespu. TakBo aeTe Tpeba aa yBeue
HE MHje HUTHU jesie BojeHa jena. Ilpu momacky y moctesby ere Tpeda MoHyJUTH 12 MOKPU M HEKOJIMKO
nyTa y TOKy Hohu ra Oyautu. To TpeGa YMHHUTH Jy’Ke BpeMeHa | JieTe he CUrypHO pecTaTy 1a MOKpH Y
nocresbl. Mel)yTum ako ce mopeja oBHX Mepa CTame He TIONPaBU OHJA MPETOpPyUdyjeMo JIa Ce TaKBO JIETe
Jeyu. YIYTCTBA y OBOj KEbH3H, AJIU Y OJIEJbKY JICKOBUTOT OUJba.

Moskxe momMohy ¥ Kyname Y BOJH y K0jOj C€ KyBaJila KpUCTOBA KOpa.
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HALWU MTHTUMHUW XKUBOT
KOPUCHU CABETW 3A HEIY JIULIA U PYKY

Y cBaKOJHEBHOM IIOCITy CBaKa jKEHa je MpuHyheHa, HapOuuTO 32 MOCIIOBE Y KYXHUIbH, J1a P U
TaKBe TMOCJIOBE KOjJU HE caMo HITO Cy NMpJbaBH Beh 0/ TUX MOCIOBa pyKe MocTajy panase. Ha mpumep
MaHHUITyJIalFja ca XJIaJHOM U TOTuToM BojioM. O Tora Koka Ha pyKama ITyIia Te oHe rmocrtajy rpyoe. OBo
j€ HapOYUTO Ba)KHO 3a 3UMCKH iepuo/. [la 6u ce oBo u3berio, By, ca KOjOM ce paau Tpeda yBeK
yOnaxxuTH. Y XJagHy BOJY yCyTH MaJlo Toruie u oOpHyTO. Kana ce pyke oBnake Tpeda ux MITO mpe
ocymuTH. HapaBHO TO yUMHHUTH 4uM ce mocao 3aBpin. OHIa pyKe onpaTH, U30pucaTu, OCYyIIUTH U
HaMa3aTH KPeMoM (IT0’KeJbHO MacHOM).

Taxohe koxxa Ha nuIy 1octa cTpajaa. Boaa, Torna u xinaaHa, pasHe KucenuHe of Boha u nmospha,
COJIM Y €CEHIIHje, Mapa U IPyTo, YTU4y J1a KoXKa Ha JIMILY, Kao ¥ Ha pyKama 1ocTtaje rpyoa, joouja
HEECTETCKO LPBEHUJIO UT/. Y OBAKBOM CIIy4ajy OJHOCHO YKOJIMKO C€ JIECH JIa CE Ha JIUILY T10jaBe IPBEHE
¢iieke U J1a je Koxa 0J1 CBera IIOMEHYTOT HaJ[pa)keHa, Tpeba CTaBUTH pajii CMUPUBakba KOXe, 00JI0Te 01
JUTOBOT Yaja wiu Kamunwuie. [Ipe obmora nuiie Tpeda 100po UCTpIhaTH MACTUHOBHM YJBEM.

Jlyrauku HOKTH Cy BelIMKa CMETHa 1pu qomahem paxy. OHE ce, yOCTalIOM, ¥ ca MyKOM
onpkapajy. CTBap je mojeiMHIA Ja IP>KU WIH HE, TaKO Ayradyke HOKTe. [IpernopydyjeMo urmak a ce Tpeda
paBHATH IpeMa BPCTH IOcia KOjU JJOTHYHO Jinlle 00aBsba. HanMe, KOJMKO TaKBU JyTa4KH HOKTH CMETa]y
IIpH pajy, WM je TI0cao TaKaB Jia Ce CTATHO MpJbhajy OHJA je 60Jbe Te HOKTe cehn Ha HOpMmanHy Mepy. 3a
ceYeHhe HOKTH]Y MPEIopyduyjeMo He MaKasuIle, Beh crienujaiHy TypIIdjHILy.

Pyxe tpeba npaTu y TOII0j BOAU, KOpUCTEhH C€ YETKUIIOM M CallyHOM, a BOJH Tpeba 101aTH
KalnyuIly Oopakca. 3aTHM pyKe UCTIPaTH y XJIAJIHOj BOIH, O€3 calyHa, ajli ca MaJio JJUMYyHOBOT COKa.

Benanue pasmyheHo ca cOkoM 0J1 TMMyHa U HEKOJIMKO KAl KOJIOHCKE BOJIE j€ OJUIMYHO CPEICTBO
3a HeTy PYKY.

VYxonuko cy Bam nmpctu moxxyTenu o JyBaHa, TO MOKETE OUUCTHTH TOMOhy Kope o]l JIMMyHa,
aKo 00po HcTpJbaTe moxkyTena Mecta. [locie ynmihewa nospha u Boha 061uHO pyke, a HAPOUUTO PCTH
nonpae. OBe MpJbe ckuHyhemMo ako pyke UCTpsbaMo CHpheToM.

KAKO hE XEHA Y PAOHOM OAHOCY HAThU BPEMEHA 3A KO3METUKY

[Tocne ropmux map caBeTa U3 ONIITE XUTHjeHe PYKY H JIHIIA, )KEIUMO, Takol)e Kpo3 caBeTe, 1a
Ka)KeMO HEIITO O KO3METHUIIH.

Cama peu KO3MeTHKa je jOIll YBEK 3a MOoje/IMHE )KEeHEe Ha Celly U y rpajly TakaB 10jaM, /1a OHe
MHUCJIE KaKO 3a TaKO HEIITO HeMajy BpeMeHa. [locao y npeaysehy, 3aTum nocao kox kyhe, To je Beh
MPEMHOTO Ja OU ce MOTJIO CTajaTH caThMa MCTpEe.T OTJieaa.

OBakBO MOTPEIIHO CXBaTamhe MPOU3UIIA3H YIIIABHOM IITO CE MOJI peYr KO3METHKA M0JIpasyMeBa
IMHHKambe ¥ KHHI)ypeme, a He OHO IITO yCTBAPH KO3METHKA 3HAYH.

A KO3MeTHKa je yMepeHo, ali PeIoBHO ofpxkaBame unctohe. Kako he xena cebu 06e30eautu
BpeMe NoTpeOHO 3a JTNYHY KO3MeTuKy? JIako je Ha 0BO MUTamke OJIrOBOPUTH, Kajla ce 3Ha Jia je 3a
KO3METHKY JOBOJbHO OHO CBAaKOJIHEBHO YMUBAIE, NIPamkbe PyKy U HOTY, OJpKaBame KOCe U HapaBHO Hera
muna. JIpyrum peunma Hera Tena Tpeba Jja ce BPIIKA CBAKOT JIaHa, a 3a TO j€ MOTPEOHO HajBHIIIE MOJIa caTa.
MoeMo TBpJHUTH /12 U Haj3arocieHja paJHulla Wi foMahuia MoXxe y TOKY jeTHOT laHa UMaTH CBOjUX
moJia caTa 3a JMYHY KO3METHKY. Y OCTaJIOM CBaKa )KEeHa je M JyXHa Jia CIIPOBOIM XUTHjEeHY U 300T cede u
300T OKOJIMHE Y KO0jOj KHBH.

Jla Ko3MeTHKa HUje TIPETepUBAhE MOKEMO BUIECTH M3 OBAKBUX MPUMeEpa. AKO MyIIKapIH
CBaKOJIHEBHO Ilepy KOCY OHU He caMo Ja Hehe o Tora uMaTu KOpUCTH Beh Mory umaTu mrere. 3a Kocy je
JIOBOJHHO TIPame JeTHOM Hee/bHO, KoprucTehu oroBapajyhu mamMmnoH uiy camyH, a J1a C€ TOKOM HeJleJbe
IPUMEbYje YPEIHO YelJbakhe U OJJpKaBambe.

Takolhe u >xeHe MHOTO ITyTa TIpeTepyjy, MUCIeh pU TOME Ja CAaBECHO OJP’KaBajy XUTHjEeHY CBOTa
Tesa. Y3MHUMO Ha IIpUMep J1a TI0jeIMHE )KeHE CBAKOJHEBHO TEPY, WM PA3HUM CPEICTBUMA UCIIHPAjy
nosiHe oprane. [Iperepanum npamemM OHE MOTY KM3a3BaTH MH(EKIU]Y KOJy HUKAKO HUCY OYeKUBaJe.
IToce6HO ako 3a ucnMpame KOpUCTe pa3He XeMHKaluje (CpeacTBa 3a ucnupame). CBaku opras, y BpJIo
CJIO’KEHOM OpraHU3MY KEHE U YOBEKa MMa CBOJy CIIOCOOHOCT. 010paHe, T€ C€ U IOMEHYTO UCTIHPAHE KO
KeHa Tpeda BPIIUTH CaMO CPEICTBUMA KOja Ce MPENopyuyjy Ol JieKapa.
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W3 cBera pedyeHor, jKeIMMO J1a jOII jeJHOM ITO/IBYYEeMO Jla Hera Tela - KO3MEeTHKa Tpeba /1a ce
BPIIIM CBAKOT JIaHa, a HE jeaHIyT HelesbHO. CBAKOT JaHa YKYITHO TI0J1a caTa HUje MHOTO, alli je BeoMa
Ba)KHO TO BpeMe cebu 06e30euTH.

V3ehemo kao mpumep u HeTy Koce Ko keHa. Huje mobpo ako ce koca HEKOJIMKO J1aHa HOCH
nmoBe3aHa MmapamoM. Koca ce Mopa ueTkaTu CBakor JaHa, a mpaT je camo jeJaHmyT HenesbHo. Kana ce
HAaBUKHEMO OBaKBOM PEJOBHOM ITOCTYTIKY OHJIa HAM CHTYPHO Hehe MpecTaBhbaTi HUKAaKBe moTemkohe a
MIPH TOME CMO 33JI0BOJHUIIN MOTPEO0Y KO3METHKE.

HEIA KOCE

Kocy ne Tpeba npatu yecto Beh y oapeheHrM BpeMeHCKUM pa3MaluMa Kako cMo Beh HaBemu.
Anu fa Kocy HeOu mpanu 4ecTo NoTpeOHO je 1a ce cauyBa oA npamuse. [Ipunnkom paga y kyhu go6po je
noBe3atu kocy MapamoM. [locne unmrhema MapaMmy 00aBe3HO CKHIIATH, a KOCY odenubati. [Ipumikom
Ipama KOce U CTaBJbakbha BUKIIEpa J1akohe Tpeba 0103ro nose3zatu M&pamy. OBzie je To MoTpedHOo He
camo 300T eBeHTYaJHOT pJbamka, Beh 1 300T Tora Ja ce BUKIECPH HE BUJIC.

[TpunurkoM npama Koce TpedaMo 3HaTH HEKOJIMKO BakHUX cTBapu. [IpBo Tpeba nzabpatu Boay.
Hajnonecnuja Boga 3a mpame koce je kumnuna. OHa je MHOTO 00Jba HETO OMITIO KOja ApyTa.

3atum Tpeba uzabparu camyH. Hajoossu cy pa3Hu MIaMIIOHH 3a CBETIIy U TaMHY Kocy. OHpa je
BaYKHO HCIIUpame Koce. YKOJIUKO je Koca MHOTO MacHa Boau Tpeda gogatu 1/2 kageHe kamnyuiie
canmujaka. To je moTpebHO Aa Ou ce octanu MacHohe cTonuin. Mcnupame ce HacTaBjba BOJOM, Y K0jOj
ce J10/1aje Majio BUHCKOT cHpheTa WM JTUMYyHOBOT COKa.

YKOIIMKO je Koca CyBa, TAKBY KOCY Tpeba mocJe mpama IpBO OCYLIMTH IIa OHJIa UCTPJbATH Ca
MEIIIaBHHOM aJIkoxoJjia U yJba. OBa MemasuHa ce npunpema oz 200 rpama pazonaxenor ankoxoia (70%
asikoxosa) 1 10 rpama 6agemoBor yJba. [Ipimiinkom npama TpJbaTH KOCY a HE U KOXKY IJIaBe.

Jla 6u xoca Ouna Jyiera u cjajHa Tpeba je YenybaTu yjyTpy U yBede Mo IeT MUHyTa. Tajga ce Koca
Yelsba y pa3HUM MpaBIMMa. Y KOJIMKO Ce KOca HE OJpKaBa YUCTO, OBAKO KAKO CMO HAIlOMEHYJIH, MOXeE
ce Y KOCH I10jaBUTH IEPYyT. A TO j€ pas3Jior BUILE Ja KOCy Tpeda ypeaHo ApKaTH HE caMo pajJy XUTHjeHe,
Beh u 300r eBeHTyalHe 60IecTH Koce.

HErA JIMLA

Kana je Bpeme mpeBwiiie TOILIO JIHIe Tpeba HamMa3aTH COKOM OJ1 KpacTapalia 3a BpeMe paja.
[TomrTo ce mocnoBM 3aBpiie Taj COK 00aBe3Ho onpaTti. OO3UPOM J1a 3a CBE OBO Tpebda BPIIO0 MaJIO BpEMEHA
a. KOPUCTH OJ TOra UMaMo CHTYPHO. OBO He OU TpeOasio MpOIyCTHTH.

JIutie Tpeba oaprKkaBaTH NITO YUCTH]E, alTM TO HE 3HAYM JIa Ce TPeOaMO KOPUCTHTH Pa3HUM
noMajiama u npaimkosuma. MelyTum cBaka skeHa Tpebano O J1a TpaXku CaBeT JieKapa, YKOJIHUKO ce Ha
HKEHOM JIMITY TT0jaBe OHMJIO KaKBe METUIIE HITH CIIMYHO. 3aTUM Tpeba cBaka )KEeHa Ja 3Ha Jia JIH je ’heHa
KOCa MacHa WK CyBa, T¢ IIpeMa TOME Jia y3uMa HEOIIXO/JHE Tpernapare 3a Kocy (J1ak, JIOCHOH). 3a Hery.
JMIIa He TIOCTOjU jeaH ojipelyeHu perent, a To 3Hauu, J1a Kao U Koca, Koka Huje jeaHaka. Mehytum
CHTYPHO je J1a 32 HeTY JIMIA HUje JOBOJbHO KOPUCTUTH CaMO CallyH U BOJY.

MHoro myTa BpcTa XpaHe Moke TToMohH J1a JTUIe UMa JIeT TEH, U JIa Ce Ha KOXKH JIUIa He
nojamJspyjy OyOysbuiie. Takolhe ako 3HAMO PaBIITHO YHOTPEOIbABATH pa3HE KPeMe HUje JIOIIe KOPUCTUTH
uX. Y OBOM CMUCITy MOKEMO JaTH HeKa yIyTCTBA.

[Tpunukom npama IuIa yjyTpy, IoTpeOHo je 1a ce HaMa)ke BPJIO TAHKHM CJI0jeM KpeMe, a TO je
yCTBapH 3allITHTHY CJI0j KOjU 4yBa jiniie oJ] Heurctohe. OBy KpeMy Tpeba OYUCTHTH aKo ce Jkenu u3ahw,
WM KaJl Ce TIOCBPIIIaBajy MOCIOBH MO Kyhu. YMecTo oBe KpeMe, YKOJIHMKO je TPEHYTHO HEeMaMO, MOXKEMO
Ce MOCIY)KUTH OOUYHUM ITyHOMACHHM MJIEKOM HJTH YJBEM.

O063upoM a cBe KOXKe HHUCY jeTHaKe, TOTPEOHO je J1a CBaKa eHa IMOKYIIa J]a YCTAaHOBH KOje
CpeICTBO BH0j HajOOJbE OJroBapa, Koja Kpema u ciauuHo. [IpenopydyjemMo fa ce KpeMe KOPUCTE 3a KOKY
JIMIIa caMOo YKOJIMKO je KOXa CcyBa. 3a MacHe Koke HHje moTpedHa kpema. [TocToju koka Koja je oceT/bruBa
Ha 00MYHM canyH. TakBy KOy Tpeba IpaTu MEeHYyIaBUM CallyHOM, KOjU ce OOMYHO KOPHCTH 3a oj10jue, Y
Clly4ajy Jla ¥ OBaKaB CaIlyH IIIKOJHU, OHJa MOpa KOHCYJITOBATH JieKapa U KOPUCTUTH CPEIICTBA KOja OH
MPETopyYH.

HET'A KOXE

VY rmaBHOM 1O HEFOM KOXe€ MOApa3zyMeBaMo Npame. MHOTHY Jby 1M TO pajie BpJIO JIOLIE U
HenpaBuiiHO. Hanme niepy ce y JlaBopy unm y koputy. To je BUIIIE HETO JIOIIE, jep ¢€ TaKO Mpamke BPIITN
camo JeTMMUYHO. Hanme BOIOM KOjOM ce YMHUBaMO HHje YUCTa jep CMO je caMU 3arpibaliu.
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[IpaBo mpam-e je npame TeKyhoMm BOIOM.

Kymame Tpeba 1a Oyzae BoIOM KOja HUje HU MIPEBUIIE TOIUIA HU TIpeBUIIe XaaaHa. M Tormna u
XJIaJIHA BOJIa HUCY TMPETIOpyYbUBE 32 MAJIOKPBHE 0CO0€, 32 OHE KOjH Ce JKaje O]l Cpla UT/.
[Ipenopydyjemo Kymame UCTO/I TyIla, ca BOJIOM Koja HUje npeBpyha.

ITopen Beh peueHor moTpedHO je, paau oJpKaBamba XUrMjeHe KoXe, CyHUYame 1 OopaBak Ha
YHCTOM Ba3IyXy.

KOHTPALIENUNJA

CrpeuaBame MopoJia Ha BEIITAaYKH HAYWH CBAKaKO Jla HUje MPENOPYWHHUBO PaJH 3paBJba )KEHE.
Anu je To MoHeKaJ jeAMHU MOryh HauuH, y IIaHupaby HOPOAULIE.

KOHTPALIEIINIJY tpeba cxBaTUTH Kao Mepy 3a orpaHuyaBame rnopoja. Haume ako ce Beh He
)enu nmopohaj, 60Jbe je To mocTrhy U3BECHUM METOAaMa MaXKikhe M YIIOTpeOe KOHTPALICTIIIUCKUX
cpezcTaBa Hero BpIIUTH aboptyc. Hanomumemo 11a je jean o1 IMIaBHUX YCJIO0Ba J1a KOHTpaleniuja oyae
ycIHellHa no3HaBame Metoe. [lojennne metoze 3axTeBajy BelUKy crpeTHocT. CMaTtpamo Jia HUje U He
cMme To outu npenpeka. TexHuKy ynorpede pa3HUX cpelcTaBa Tpebajy 030MIbHO CXBATUTH U JKEHE U
MYIIKapuy. A Kao KOJ MHOTUX JPYTUX PaJlibi CTBAP HABUKE YUYHMHH CBOjE.

MebhyTum, y IpUMEHN KOHTPALICIIIIUOHUX CPEJCTaBa BPJIO j€ BaXKHO 0/1a0paTH METO/I, ajIli TaKaB
Jla IITO Mame MPUYHbaBa CMETHH MPHIIMKOM CaMOT TTOJIHOT akTa. HanmMe mocToje ICHXOJIONIKE CMETHbE.
3aMuUCIIMMO J1Ba MAapTHEPA KOjU Cy MPOILLIH KPO3 CBE MPEIPahe, CEKCYyaTHU OJHOC je Y TOKY U OJjeIHOM
... CBE C€ MOpa NIPEKUHYTHU. 3HAYH [10CTOj€ TEXHUYKE MaHUITyJIall1je Y IPUMEHN KOHTPALEIIIHOHUX
CpezcTaBa, Koje peMeTe HopMaJlaH TOK CeKCyalHor ogHoca. OBo je cinaba cTpaHa CKOPO CBUX MO3HATUX
CpeicTaBa y KOHTpaIeniyju. 3aTo MOCTOJH B OJ00JHOCT 3a MPUMEHY. A MOCIeAuIa Tora j& BeITauKu
IIPEeKU]] TpyaHohe, IITO MOXKE Ha XKEeHY OCTaBUTHU TpajHe Behe nian Mame nocineaue. HapaBHo u gaHac ce
paau Ha MpOHAJIACKy HOBHMX METO/Ia M TO TAKBUX KOje OM yCIeIHO JenoBae, a Hehe pemeTut Tok
Jpy0OaBHE HUIpe.

Jlok mpe3epBaTHB MOKE BHIIIE HEYTOIHO JIa JIeNTyje Ha MYIIKOT ITapTHEpa y MPEeKUIy JbyOaBHE
urpe, na JIeJIMMUYHO HETIOBOJFHO Ha 00a mapTHepa, JoTiIe Ha pUMep ,,EMKO" UCKIbYUHBO TICUXUYKH Y
HETaTUBHOM CMHUCITy MOXe JieJIoBaTh Ha xkeHy. Hanme ako je Beh ynmorpeduna EMKO ona npencrasiba
na he nohu Te Beuepu A0 MOJHOT OJHOCA. YKOJIMKO CE TO HE JIECH TO j€ 3a Y CBECHO UJIM HECBECHO
paszouapeme, Yak M y CiIy4ajy J1a )KeHa He JKeJId MOJTHU OJJHOC. A TO 3Ha4H Ja ¥ METOJIe KOje ce
NpUMERY]y Y BUAYy TablieTa, TaMIIOHA, WM 1acTa BATMHAIHO HETIOCPEIHO MPE MOJIHOT OJJHOCA UMAjy
CBOj€ HEJIOCTATKE.

Ha nu he ce y 6yayhHoctu nponahu u TakaB METOJ], OTHOCHO CpeJICTBO Koje he omoryhurtu na ce
1 OBaj MCUXOJIOIIKM MOMEHT U30€THe, TO je cTBap Hayke u OyayhHoctu. MehyTuMm, o1 1aBHAIIBUX
BpEeMEHa MO3HAT jeé METO MPEKUHYTOr cHolaja. [locie MHOrMX HayYHUX MCIUTHBARKA, JOLLIO Ce J10
3aKJby4Ka Jla 0Baj METOJI HHj€ IITETaH IO 3/IpaBJbe HU JKEHE HU MYIIKapIia. AJM UTIaK 0Baj METOJ CE HE
Ipernopyyyje yriiaBHOM 300T TOra MITO KMa MHOTO CUTYPHMJUX U JIAKIINX METo/a. A IpyTo je maKk
MUTamkEe ITO HUjeJaH OJ] TUX METOJa HUje y MOTIYHOCTH J00ap,. 6110 300r HEOMXOAHUX MEXaHUUKUX
MaHHUITyJIalija UM ICUXOJIOIIKHUX HEJ0CTaTaKa.

Nnak nmocToju Ncuxosomku egexaT Koju ce MoKe OueKUBaTH o/ KoHTpauemnuuje. To je na ce
napTHepu ocinoboze ctpaxa o1 3aueha. OHo mTo oxpabpyje Beh nanac uma ocra 100puX CpecTaBa, a
HOBa UCIIUTHBama o0ehaBajy HOBE alieKO CaBpIIIEHU]e METo/Ie Y KoHTpareniuju. Moxa he ce
BpeMeHOM IpoHahu TakBa caBpieHa Tabjera koja he Mohu 1a aenyje Ha Jy»KU BpEMEHCKH NEpUo/I, a
TUME OU C€ MHOTO MTOCTUIJIO Y MICUXOJIOUIKOM TOTJIEAY.

CPEAOCTBA 3A KOHTPALIENUWJY

[MocToje mpu amOyaHTaMa M KIMHAKaMa CaBEeTOBAJIMIITA 32 KOHTPALENIH]y. AJIK 32 IPaBUIIHY
NPUMEHY KOHTPALEIIIMCKUX CPEICTaBa YIYTCTBA CE MOTY TOOUTH M y JIPYTHM CaBETOBAJMIITHMA, &
HApOYHTO CE MOXKE TPAKUTH MUIILJBEHHE JIEKapa, I7Ie Ce MOXKe JOOUTH U pelienT 3a Ha0aBKy.

CPEJCTBA 3A KOHTPALEIILNJY nene ce Ha aBe rpyne. [IpBa rpyna o0yxBaTa MeToze pu
KOjuMa ce He ynoTpe0JbaBajy CpelcTBa 3a KOHTpaleniyjy, a 3auche ce unak onemoryhyje. To cy meroze
IJie TApTHEePH JIOTOBOPHO PEIIaBajy Taj CBOj MPOOIIEM.

OBakBux MeTO/1a HeMa IyHo. Kao nmpBu MOKeMO CIIOMEHYTH Mpe KUHYTH CHoIaj (COitus
interruptus). To je moctymak, kajia MyIIKU MapTHEP Kanaa nohe 10 KyJIMUHALU]e, TIpe n30annBamba ceMeHa
npekuHe cHoaj. O 0BOj METO/IM C€ MHOTO JMCKYTOBAJIO Y HAYyYHHM KPYTOBHMa, KOJIMKO OH Kao TaKasB,
MOXe€ J]a yTH4e Ha 37paBJbe jkeHe win Mymkapua. Jlo manac ce o Tome 3Ha cienehe: Xurujena je
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3aCTyIJbEHA, jep ce Iejla MeTOo/la CacTOju Y TOME Jia ce oJipel)eHOr MOMEHTa N3BaIH CIIOJIOBHIIO U3
poanwmIie. 3aTUM Ja je TO BPJIO jeTHOCTaBHA METoAa. Al y TMOIJIey 3/IpaBJba MOCTOj€ JIBOjaKa
MUIUbeHa. CaBpeMeHa UCTIMTHBAKba TOBOPE O TOME JIa MITaK HeMa TEXKUX TOCIIEANIa OCUM Y
cllydajeBUMa KaJia )keHa He JI0KMBHU oprazaM. OHa ocTaje ca HaleTHUM XUBIMMA, JIaKohe He moryIiTa
HAINeToCT MUIIKha y MaTepuIy, ITO MOKE J1a U3a30Be OOJIOBE, HIIM HEYPEIHO KpBapemhe. 3Hauu OBa
MeToJIa ce He 3a0pamyje, a T03HATO je, Ha OCHOBY aHKETE Ja ce orpoMHa BehnHa, y HaieM Hapoay,
CIIy>KH YIIPaBO OBUM MeTo10M. Mel)yTuM To je HajHeCUTYpHMjU HauuH, jep U nope Hajpehe maxme y
POHHIIA MOXE OCTAaTH HEUITO CeMEHe TeKyhnHe 1 Tako umak ja aohe 1o TpyaHohe.

Y OBOJ ITPBOJ I'PVYIIM nopex moMeHyTe METO/I€ MMa jOIII CTEPHIIU3AIIH]ja, T ce KOJI )KEeHe
OTIEPATUBHUM ITyTEM TIOJIBE3Y]Y jajOBOJIHU, HIIM KOJ MyIIIKapalia Takole orneparmjomM H3BpIIu
CTepuiIn3alija. YTIaBHOM MOCTYIAK je JaKIIM KO MyIIKapamna. A TeKuX Mocjaeuia HeMa Hi KOl
jennor. he cMamyje ce cekcyaliHu HaroH. MeljyTuM oBakaB HauMH, HaKO 3aKOHOM HHje 3a0parCH OH Ce,
CKOpO U He cpoBoau. OCUM KaJia je To MoTpeOHO 300T METUIIMHCKUX, APYTUX PasJiora.

METO/IE 3AIITUTE 3A BPEME JIOJEIbA. HauMe mocToju BepoBame 1a TyroTPpajHO J10jeHe
MOJe cripeunTH 3auche. Ay HUje TOKa3aHo J1a je OBa METO/1a OTITYHO CUTYpPHA.

N3 OBE I'PVYIIE ciomenyhemo camo jor jeHy METOTy 3a KOjy ce cMaTpa Jia Ou Moria OuTu
HajcaBplICHUja METO/Ia Y KOHTpAILeIUji. YIIpaBo To ce Moxe pehu, jep ce He ynoTpedsbaBa HUKAKO
CPEICTBO 3a KOHTPAIETIIH]y, aJTH TO je JI0 cajia caMo TeopHja, a cama METoJia 30Be Ce:

METOOA KHAYC-OI'mHO

Beh cmo Hanomenyiu f1a je To Teopuja. by cy nocraBuiu janancku jgekap OTHHO U ayCTpHUjCKU
HayuHuk Knayc. Haume OruHo je moctaBuo OBy 3aHUMJBUBY T€OPU]Y O MEHCTPYAIlMOHOM LIUKIYCY. A Ty
UCTY TEOpHUjy Jajbe je pa3paano U Aao joj momyiapHocT y Hapoay Knayc. 3ato ce ta merona 3oBe Knayc-
OruHo.

OBa meTofa cactoju ce y cnenaeheM: Y MEeHCTpyallMOHOM LUKITYCY j€ TIO3HATO /1a dKEHCKO jaje
JKUBH caMo jefaH jnaH. Takohe je mo3HaTo Ja CriepMaTo30uan KUBe 2-3 1aHa Y )KESHCKOM OpPraHu3My.
[TomTo je 0BO MO3HATO MOTPEOHO je cam( MPEUYUTH CYCPET CliepMaTO30uIa ca KEeHCKUM jajeToM. Tpeda
3HATH KaJa je jaje JOIUIO0 y jajoBOI U OHJa CIIPEYUTH TIOJIHUA CHOIIIAj JIBa IaHA paHHWje U JBa JaHa
kacHuje. To Ou OMII0 JOBOJHHO J1a CE CIIEPMATO30MIH HE CPETHY Ca KEHCKUM jajeTOM, a TUME j& CIIPEYEHO
3auehe.

ITo oBOj Teopuju AaHU Kaja je Moryhe orsoheme Ha3BaHU Cy IUIOAHM, a JaHU Kaja je Hemoryhe
HerutoHU. Ha 0CHOBY moiataka MpuKyTJBEHUX, a KOjU Ce OJTHOCE Ha Ta4HO ojipel)eHo BpeMe moveTka u
Kpaja MEHCTPYaLMOHOT IIMKJIyca MOKE Ce€ HalpaBUTH 00pauyH KaJa je CHollIaj Oe3omacas, To jecT Kaja
MapTHEPH cJI000THO MOTy UMaTH HOhHe o/THOCe a Ja ce He 0oje 3aueha. 3Ha4uM ca3peBame U N30aIMBake
jaja’y jajoBoj uMa CBOj IIMKIIyc. AKO OM 3HAJIM TayaH JIaH ca3peBama U n30allBama jajeTa OBa METO/1a
Ou, TOHOBO HANTOMHU-EMO OMJIa HajcaBpIIeHH]a. AT Yy CBEeMY TOME HajTexke je Oair oBo 00padyHaBame H.
6ap 10 1aHac HUKa/a HUje 0o Moryhe J1a ce TO CTONPOLIEHTHO YCTaHOBU. Bpeau nnak cse To
TOKYIIIaTH, a MOCTymnaK 6u 6uo cieaehu: Mopamo mocmarpaTi ca KaKBUM pa3MalliMa Ce jaBjba
MEHCTpYyallija U KOJIMKO JlaHa Tpaje. Y KOJIMKO MEHCTpyallija MOYHkhe Ha CBaKKUX 28 MaHa jaje 1ocreBa y
jajoBon 15-u wnm 16-TH 1aH 011 MOYETKA MOCHENbe MeHCTpyaIje. O03UpoM J1a je KOJl CBaKe JAPyTe
KEHEe Pa3IUUUT TO U TPajarke MEHCTpYalllje, Mopa ce y3€TH Kao OIacHO BpeMe J[Ba JI0 TPU JaHa yHazaJ,
Y JIBa JI0 TPH JaHa yHarpes. Y HaBeJICHOM Cydajy 3a0pameHu JaHu ouinn Ou moues ox 12 mana mo 16-
TOT JlaHa, pauyHajyhu cBe, kako je Beh peueHo oJ] moueTka nocieame MeHeTpyanyje. [To oBoj Teopuju cy
cBU ocTanm anu ocum 12, 13, 14, 15, 16 u 17-Tor gana, motmyHo Oe3omacau no 3auehe. Kako cmo Beh
HATNlOMEHYJIM MEHCTPYAIlMOHH IIUKITYC j€ pa3IMuUT KO KEeHa, 3aBUCHO O] MHOTHUX OKOJIHOCTH,
KOHCTUTYIIH]j€ caMe KeHe, MOTHe0Jba ¥ KIIMMATCKHX YCII0Ba, MPO(EeCHOHAIHE IeTaTHOCTH U JIPYTO, TE
3aTO OMACHU JIaHU MOpajo O Ja ce moMepe joIl Mo JBa JaHa yHAIpeI U yHa3al. A To 3Ha4M Ja ce Tpebda
na3uT Beh o1 9-tor nana 10 18-Tor of 1aHa MovyeTKa MocieIlbe MEHCTpYaIlyje.

VYKoIuKo ce MeHCTpyaltja nojasibyje Ha cBakux 30 naHa, oOpauyn 6u 6uo ciamuad. Ha ocHOBY
M0/1aTaka, ako peuMO KeHa IoCMaTpa TOK CBOT IIUKITyCa jeIaH Jy>KU BPEMEHCKH MepHo]] Ha IPUMED
TOJUHY JaHa, MOXKE Ce HAIpPaBUTH U mieMa BepoBaTHohe 3aueha. Anu npenopydyjeMo na ce 3a
MPEIU3HU]U 00padyH, ca MPUKYTIJBEHUM ToAarMa, Tpeda oOpaTUTH Y CaBETOBAIUIITY 3a
KOHTpAIICTILIH]y HAAJIC)KHOM CTPYUhaKy.
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AOPYT'A PYNA CPEOCTABA 3A KOHTPALIENUWJY

VY 0B0j rpyn# cnajiajy KOHTpalenucka CpeacTBa KOjUM Ce MapTHEPH CIIyKe MPU MOTHOM OIHOCY.
Ty je HajBakHU]E A2 OHU U3abepy, TOTOBOPHO, OHO CPEACTBO KOje MM Hehe MpUYNmbaBaTH y BEIUKO)]
MepHU HH NICUXUYKE HU TeXHUUKe noTtemmkohe. O03upoM aa HajcaBpIIEHU]e CPEACTBO 32 KOHTPAIICTILH]Y
JI0 TaHac HUje mpoHaljeHo, Mopa ce n3abpaTu jeHa O]l OHMX KOj€ IMOCTOjH.

To 6u Tpebano ga Oyae XUrujeHCcKo, JeBTUHO, HAPAaBHO U €CTETCKO, a KOJIMKO he OUTH CUTYypHO
3aBHCHO j€ OJ] TOra y KOJIMKO] MEPH Cy C€ MapTHEPH Ha TO HABUKIIU.

Kopumiheme cpencraBa 3a KOHTpaleniujy, U3 OBe Apyre rpyne u Tpeda aa noctaHe HaBUKa. AKO
ce HEPEJOBHO KOPHCTE OH/a OHAa HEMA]y CBOJY CBPXY.

N3 OBE I'PYIIE nabpojahemo u onucaTé HEKOJIUKO, Ca HATOMEHOM J1a [TOCTOj€ MEXaHW4Ka U
XEMH]jCKa CpeICTBaA.

NMPE3EPBATUBU

To je MexaHWYKO CPEJCTBO 3a KOHTPALENIH]y KOje KOpUcTH Mykapai. OHO ce HajBHILE
ynotpe6sbaBa. CUTYPHO j€ U HHj€ HETIOTOTHO 3a ynoTpely, Ma Jja ©Ma CBOJUX HEJIOCTaTaKa.

To je ycTBapu 3alITHTHA TyMa KOjy MyIIIKapall HaBJlauM Ha CIIOJIOBUJIO y BpeMe cHollaja. [ 1aBHu
HEJ0CTaTaK je IITO ce MpeKuaa TOK JbyOaBHe urpe. [loxkesbHO je pe nmoueTka CHolllaja BpX Mpe3epBaTuBa
Hama3aTH HEKOM MacHOM Te4yHOIIhy Ha MpUMep KOHTPALEHIIMCKOM acToM ,,I éHOTaH.

ynowun y MATEPULIN

Wzpabyjy ce on mnactuyHor Matepujana. Mimajy paznuyaut o0nuk u Bennuuny. [locraBipajy ce y
MaTepHIld U Ty CBOJHM TPajHUM MPUCYCTBOM CIIpeuaBajy 3auche.

BAT'MHAJTHA OUJADOPAIMA

Wzpabyje ce ox ryme y obnuky kanuue. MiMa ux pa3nuuutux no BenuyuHu. OOu4HO ce y
ynotpebu Tpaxke 6pojeBu o1 65 1o 85. Ty je HajBaxkHU]e na ce aujadparma npaBuwiHo noctaBu. OHa Tana
crpeydaBa mpoJias cnepmarosonsa y yuthe marepuie. O6aBe3Ho ce ynorpedsbaBa 3ajeTHO ca acToM.
Home ce Hamake ca cTpaHe Te TaKo IacTa crpedyaBa 1mpoja3 ceMeHe TekyhuHe mopen nujagparme. Ona
KEHU He MPOYy3POKYje HUKAKBUX cMeTHH. OHa je yak He oceha Kako MpH CHOIIAjy. TaKo U IIPU XOAAbY.
OcwuMm Tora He oceha je Hi MymIKapal] MPUIKKOM ITOJTHOT OJJHOCA.

Hujadparma ce mocie ynorpede Mopa onpaTH y YUCTOj, TeKyhoj BOIH, CallyHOM, 3aTUM C€ OCYIIIH,
HaTpaIIy TATKOM, OCTaBH Y KyTHjy H TaKO C€ MOXKE UyBaTH OKO J[BE TOIIHE.

EMKO

To je GecriaTHO CPeICTBO 32 KOHTPAIICTIIIN]Y, @ MOKE CE HAOABUTH Y CABETOBAIUINTUMA, JIOK Y
ommTuM amOyJlaHTama MoXe ce ToOuTH perient. AMOanaxkupaHo je y bounnama. CBaka 609HIIa caapKu
KoJIM4KHY 3a oTnpuinke 150 kopunrhema. bouunity ca oBuM cpencTBoM Tpeba apxkatu T1e Huje mpeBpyhe
HU IPEBUILE XJIaJHO. 3a HAUUH yNoTpede Tpeda ce pacuTaTH TaMo IJe CE OBO CPEACTBO HAOaBH.
Ynorpeba je BpJio MpOCTa i UMK 3aXTeBa M3BECHY TEXHUYKY OTEpaIlrjy Koja ce U3BOIAH MPEKO
3aTBapaya U 1eBUHUILIe (ATUTMKATOPA).

F’EHOCAH

To je macra koja ce ynoTpeOsbaBa 3ajeHo ca nujadgparmMom. Y TOM yHopeaIHOM KOpHIINewhy OHA
Jj€ BpPJIO CUTypHa.

KOHTPA®EP TABJIETE

Kao u Emko u ['eHOCaH TO je XeMHjCKO CPEACTBO 3a KOHTpALEIIHjy. YrorpebipaBa ce oBako: Ha
oko 10 MuHyTa nipe cHoIIaja Tabiera ce MaJlo HAKBaCH BOJIOM U CTaBH y poaHully. TpeOa ce .cTaBUTH
mto je Mmoryhe ny6see. Tabnera ce y BATHHH pacTBOPH M Ha CITy30KO0KH CTBapa IMEHYIaBy MOBPIINHY.
Ilena He camo J1a cripeyaBa npoJja3 crepMmaro3onuMa y Matepuity, Beh UX CBOJUM XEMHjCKHM MTPOLIECOM
yHHIITaBa. 110 3aBpIICHOM ITOJTHOM OJIHOCY JK€Ha ce He cMe oaMax ucrupati. OHa OM Ha Taj) HAYHH
OJICTpaHMJIa NeHy U oHeMoryhusa BbeHo JejCTBO.

He mosxeMmo pehu 1a je oBo cpeacTBo cacBUM 1oy3aaHo. [loce6HO y kpuTraHUM nanuma. To ject
y laHuMa Kaja je orioheme notmyHo Moryhe, momro je gomuio 10 oBynamnuje. [lorpeOHo je mpatutu
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CBOj KayieHap MeHcTpyaruje. OHma ce 6ap OTIPUIIMKE MOYKE 3HATH KaJia Cy JIaHU ONAcHU. Y TUM JIaHUMa
CHOIIIA] ce Tpeba BPIIUTH CUTYPHHU]OM MeTOA0M (TIpe3epBaTuB, aujadparma).

CABETU TPYAHULIN

VY caBpeMeHOj HayIM cMaTpa ce Ja je HajJKpUTHYHHUJH €0 )KUBOTA OHA (haza y MajunHoj yTpooH,
3HA4M pa3nodsbe TPaBUINTETA MajKe, BpeMe of1 3aueha 10 mopoaa. Y ToM pa3no0iby IUIOJ HjIe
€BOJIYLIMjOM Pa3Boja, TO JECT OH ce pa3BHja TpaHchopMupajyhu eBomyIijy HocTaHKa CBeTa Koja oYU
0]l BOJE.

Jlok 1utoz 1e6aM y aMHHMOHCKO] TEYHOCTH M pa3Buja ce, IMOCTeJbUIIA T'a ITUTH, Bpiiehu cBe
notpeOHe paame 3a oapxame wioga. OHa mpuMa noTpedHe a u3ayuyje HenotpeOHe matepuje. MehyTum,
nocTespuIa He Ou Oua y cTamy J1a II0J 3aIITUTH O/l Pa3HUX BUPYCA, KOJU MOT'Y OUTH BpJIO ONACHH.
JennoM peun 3a THX 9 Mecenu JelaBajy ce BEJIMKE POMEHE y pa3Bojy, T€ j€ 3aucTa MOTpeOHa MaKba
MajKe, He caMo y TOrJiely Xurujexe, seh u y norieay ucxpase.

[IpaBUIHOM HCXpaHOM TPYAHUIIE, OCOOUTO y MOCIEABEM pa3o0sby HOLICHA CIPEYaBaMo
HENpPaBUIIHOCTH HOUIEHAa U pa3He nopeMehaje y Toky nopohaja. TpyaHuna je Mmame CKIOHa obavajy win
nopohajy mpe BpeMeHa, AeTe ce paha 3apaBuje U y IpBUM MecennMma 00Jbe Harpeayje.

[IpaBunaH TOK HOILIEHA 3aBHCH HE caMo 0J1 100pe ucxpaHe 3a Bpeme TpyaHnohe, seh u ox
npehamrme ncxpane U KoHauIHje xeHe. [1ox mpaBrIHOM HCXpaHOM TOApa3yMeBaMo XpaHy, Koja CaapKu
notrpeOHe KoJIMuuHe OelaHueBUHA, MACTH, YIJbEHUX XUApaTa, MUHEPAJIHUX CACTOjaKa U BUTAMUHA.
XpaHna, KOjy puMa TpyJAHHULA, Tpeda J1a caipku oBehaHy KOJMYHHY )KMBOTUH-CKUX OeaHUYEeBHUHA.

Omne cy nmotrpe0OHe U cajip>ke MUHEpAJIHE CaCTOJKe, KOJU CYy Telly MOTPEOHU 3a BErOBY U3TPaIiby.
To ce ogHOCH U Ha )KUBOTHH-CKE OeTaHUEBHHE, KOj€ Cy NOTPEOHE 3a pa3Boj III0AA Y MajulHO] YTPOOH.
Tpynuuia he moIMUpUTH KUBOTUE-CKE OeaHYeBUHE BehoM MOTPOLIKHOM MIIEKa MM CHpa, jaja U Meca.
AN Tpolemhe MPEBETUKUX KOJIMYMHA THX HAMHUPHHUIIA Y TIOCJIEIha TPU Mecela HOIeHha MOXKE
ONTEpEeTUTH OyOpere U MOPEeMETUTH HUXOB pal.

Xpana TpyaHHUIEe MOpa OuTH Oorata ¥ BATAMMHMMA U MUHEpaJIHUM cacTojanuma. [lorpebue
BUTaMHMHE U MUHEpPAJIHE CacTojKe. TpyAHHULA he MOAMUPHUTH aKo y3uMa JHeBHO Behe konuunHe Boha u
nospha. Bohem u moBphem noctuke ce yjeAHO U MPAaBUITHO MPAKIHEHE I[PEBA, IITO j& BP0 BaXKHO 3a
Bpeme TpyaHohe.

On MuHEpaJIHUX cacTojaka HapOUMTO je moTpedaH KamujyM u ¢hochop, KOju UMajy BaXKHY yJIOTY
y ucxpanu tpyanuue. Kammjym u pocdop 3ajenHo ¢ BuraMuHOM /J] ciryske 3a U3rpaimy U NpaBuiiaH
pasButak koctrjy. Kammujym u dhochop morpebdas je, nakie, mioay y MajunHoj yTpoOH, O0jUeTy Y
HETOBOM Pa3BUTKY U KaCHHU]E Kao 0JIpacjoM YOBEKYy. AKO TPyAHHUIA HE IPUMa Y XPaHU JI0BOJHHO
Kanuujyma u ¢ocdopa, mion he ce y .MajurHoj yTpoOu pa3BUTH, ajdl Ha IITETy Majke. [loMamkameM
Kanujyma u ¢pocdopa y ucxpanu TpyIHHUIIE 0Ta3H 0 KBapema U ucnajgama 3yoa. [lotpedan kaauujym
u dhochop HajObOIBE CE
MOJIMUPY]Y MIIAKOM.

[To3naro je na TpyaHUIA Y IPBUM Mecenma TpyaHohe orieHa morpedy 3a nmoBpahamem. Toj
1ojaBu Tpeba MOCBETUTH MOCEOHY MaXKby, jep noBpahame MoXke U3a3BaTH cIal0Jbemhe OpraHu3Ma, a TUMe
Y yMamkeHy OTIIOPHOCT MpeMa OosiectiMa. 3a cirydaj moBpahama TpyaHuiia Tpeda na ce oopaTtu 3a momoh
aexapy.

Tpynaua Mopa na ce, mopen 1o0pe 1 37paBe UCXpaHe, IITO BHUIIE Kpehe 1Mo YMCTOM Ba3IyXy.
Hena nuyHa XurujeHa, Kao ¥ XUrujeHa oko e, je Jakohe BaxaH (hakTop J1a ce 0uyBa HEHO 3/[paBJbe, Kao
u nobap nopohaj:

[To3HaBameM HaMHUPHHMIIA, OJHOCHO IMO3HABAKEM U3 KOjUX XpaHJbUBUX CacTojaka ce HAaMUPHUILIE
cacroje, MOYKEMO TPAaBUITHO IJIAHUPATH UCXPaHy TPYAHHUIIE.

Kana je Beh nomuuto 10 nopohaja, skeHa y CBOjCTBY J0jUJbe, JJakohe uMa BeoMa BaXkaH 3aJaTak Ja
OTXpaHu cede U CBOje J1eTe. A IPaBUIITHOM MCXPaHOM OHa he cadyBaTu Kako CBOj€, TAKO M 3PaBJbe

CABETU MAJLIA U HET'A OOOJYETA

[TpaBuaHMM HOILIICHEM U HCXpaHOM HOBOpolheHue mona3u Ha cBeT. HopmaiHo polheHo tpeba na
Oyne temko 3,4 mo 3,8 kxr. a BUCOKO 45 110 55 cM. 31paBo HOBOpoheHUe MMa HEKaH TJ1ac MPUITHKOM
1aya, HOpMallHy TEMIIepaTypy, jeApo je, IPBeHe Koxke, 100po crca U craBa.

3a cimydaj aa ce mopohaj u3BpIIM BaH OpoaMiIHINTa Tpeba ypaautu cienche: [Tymak
HOBOpOl)eHYeTa MOBE3aTH CTEPUITHOM (ITPOKYBAaHOM) OEJIOM BPIIIIOM Ha jiBa MecTa. [IpBu 3aBe3ak na Oyne
JIBa MPCTa JAAJEKO OJ1 IMymKa, a Apyru 10 cM. o mpBOT 3aBecka. 3aTUM ce Maka3zama Koje cy Takohe
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MIPOKYBaHE MpeperKe IMMyIKOBHHA, JIOCTIE CE IEPMATOJI MPALIKOM, TIOBEXe ce TpOyIrduh mpeko mymnka
guctuM O0ennm 3aBojeM. Kpo3 10 nana mynkoBuna he ce ocymmuTu u otriactd. CBe OBO IITO CMO OBJIE
HaBesu ypanuhe 6abuiia yKOJIUKO ce opohaj U3BPIIN Ha aKyIIEPCKOM O/1eJbeibY y OOTHMIIN.

3a npBux 5-10 mana mere Tpeda KymaTu caMo TOJIMKO J1a OM € OYMCTHIIO OJ1 HeuncTohe u
npo6ase. Hajpume 10 qana notpe6HO je 1a MynKoBHHA OTHAIHE U OHJA TpeOa MOYeTH ca KylambeM
neteta. [Ipu Tome Tpeba ma3uTu na Kymname Oyze y jemHom onpehenoM BpeMeny. Temmneparypa Boje 3a
Kyname Jetera Tpeda J1a oroBapa mberoBoj TeMIEpaTypH a To je remnepatypa ox 37°L. A temneparypa
cobe Tpeba na 6yne oko 20° nemsujycoBux. [loxkespHO je 1a ce AeTe Kyna npe Hero mTo ce xpanu. 1
Tpeba ma3uTH J1a ce JIeTe He KyIa mociie mojoja. To je 30or Tora mrto Moxke nohu 10 moBpahama.

3a kyname Tpeda KOPUCTHUTH CIICIHjTHO Ha0aBJbEHY IJIACTUYHY Kaauiy. To Tpeba YnHUTH
oBako: CtaBuTH Kaauily Ha cTonuiy. [Ipe Kynama npoBepuTH Ja JH je KaJula YucTa. 3aTuM
MPUITPEMHUTH Ha TIOTOJJHO MECTO BEJIMKH BYHACTH MEmKup. JleTeTy npBo onpaTH JUIe MEKaHOM KPITHIIOM
MPETXOAHO HAMYUYEHOM Y MiIakoj Boau. OBa Kpruiia He cMe OUTH carymbaBa. 3aTUM HCIIPAaTH XOIl, a TO Ce
Haj00Jbe MOXKE YYMHUTH KOMauheM OeJor rmaMykKa WM BaToM, KOja je IPETXO0AHO Ouila y TOIUIO] BOIH.
Ha xpajy cIuyHIM MOCTYTIKOM OIPaTH JAETETY OYH. YU, YCTa ONPaTH MY CIUYHO, MAXKJBUBO KAo IITO
CMO HaIlOMEHYJIX 3a HOC, CaMO yCTa Ce He CMejy TpJbaTH Jia ce He Ou moBpenwio. Boay npe kynama
JeTera npodaTH JIAKTOM JIECHE pyKe. 3aTHM MPOAYKUTH KyTIamke JIeTeTa NaKJbUBO T'a CTaBsbajyhu Ha neha
C THM IITO CE€ CTABH. jeJTHA OJ1 YHCTHX TIeJieHa J]a My OyJie HCITOJl TJIaBHIle, KaKo My He OW BOJa MIIUIa
MPEeKo JuIa. 3a Kymname Tpeda KOpUCTUTH 00aBE3HO JIeUju MeHYyIIaBy cayH. [{aske mpenopydyjemo na ce
MajKa IpHUApKaBa caBeTa HajOJMKer MOPOIUIIUINTA, a TPEeKo 0abuIle KOjy OHO majbe. MuUciu ce Ha pa3He
MAacCTH Koje ce ynoTpe0ibaBajy ja Ou JIeTe 0CTaJIo YHUCTO, T /1a Ce cadyBa pa3Hux Moryhux uHpeknmja,
KpacTulla ¥ CIIMYHO.

Hapounty naxxmy Tpeba MOCBETUTH IMEJIeHaMa Kao U 11eJI0j Tapiepodu aereTa.

JNOJNJBA - MAJKA Mopa BoAWTH padyHa 0 ceOH, 0 CBOME 3/IpaBJby, J1a O MOTJIa Ja OJHETYje
nere. A na 6 ce TO OCTHIIIO Tpeba y mpBOME pely MOCBETUTH HajBehy MaXKiby JTMYHOj UCXPAHU U
XUTH]CHHU.

Jojusba Tpeba moBehaTu He caMo KaJIOpUYHY BPEJHOCT CBOj€ XpaHe HETO U lheH cacTaB. Hanme
XpaHa Mopa Jia Oyie BpJIo pa3HOBPCHA U MpHIIaroljeHa nmorpedama Kako CBOJUM TakKo U JieTeTa. Moxe ce
4yTH y HapoJy y3peuuna: ,,Majka Tpeba na jeae 3a 1soje". A My TBPIUMO J1a y TOME HeMa UCTHHE.
[IpexomepHa mOTpoIIHa XpaHe MOKE caMO Majiiu MoBehaTu TenecHy TexHuHY, anu joj Hehe momohu ga
“Ma BUIIle MJieka 3a aete. [Ipemopydyje ce ymepeHa nucxpana u nosehaHa moTpornrma MIeKa, CHpa, jaja u
Meca. Jlojusba Tpeba 1a Tpomu oko 1 JTuTap Mieka JTHEBHO, jep €BEHTYalTHH HEJOCTaTaK MIIeKa, MOXe
MMaTH W3BECHUX TOCIIEIHUIA. 3aTO C€ OH/Ia Tpebajy KOPUCTUTH HAMUPHUIIE CIMYHOT cacTaBa, Kao Ha
npumep cup. [Totpedy 3a XpaHOM TEYHOT cacTaBa Majka Tpeba Jia MoAMHPYje, IOTPOITHOM BOhHIX
COKOBa. 3aTHM Tpernopyuyje ce kopuiiheme, y mro Behoj mepu Boha u mospha. Jlojusba He Ou Tpedao
1a vje aimkoxoiiHa nmuha. EBeHTyamHO MoXe joj OUTH JO3BOJEEHO OCPE/Iiha Yalllia TIHBa WK BUHA aJIH
camo mocie 100por jena. Takohe nojusba He Ou Tpebaa na Mymu jep TO MOXKe J1a UMa HeTaTUBHE
nocnenuie Ha Onojue.

[Topen momeHyTOT BeOMa je BayKHO J0juibH 00e30eautu mup. HapaBHo TpeGa mpBEHCTBEHO
MUCIIUTH Ha aymeBHU mup. [Icuxuuko onrepeheme (HemoTpeOHe cBal)e) MOXKe UMATH IITETHE MOCIIEINIIE
KaKo Ha MajKy Tako M Ha oj10j4e. JlyleBHO CTame MOYKE YTHIIATH JIa CE CMarbH KOJIMYMHA MIIEKa
notpebHa 3a ofojue. HapaBHO MJIeKO HE MeHa cacTaB HUTH j€ ClIa0ujer KBAJIUTETa, jep MajuluHO MIIEKO je
YBEK J100Do.

Hanomumemo 1a 1 Texak pu3nyku paj Moke HETIOBOJBHO JIa YTHUE Ha IPAaBUJIaH TOK JI0jCHha.
3aro nojusby Tpeba MoImTeAeTH TEHIKUX (PU3NIKUX TOCIOBA.

Cge je To moTpeOHO Aa Ou 10juiba - MajKa MPaBUIIHO U J100pO U3BPILIWIA CBOj 3aaTak, a TO je
0JIT0j JIeTeTA.

VY cMucity OBUX IpaBHJjIa YyBa C€ M XpaHH JieTe Here 70 Kpaja Tpeher Mecena o leroBor
pohema. OHna HACTyMajy HOBH 3aJallH 3a MajKy, a TO j€ IONyHhaBamke XpaHe JeTeTa.

OJZIOJYE y uerBpTOM Mecely *KHMBOTa 1o0uja reT noaoja. [lopen oora, uamely nonoja,
notpeOHO je 1a jo0uja Ba myTa JHEBHO Mo 6 KaeHnX Kammnuuia BOhHOT coka, BUTaMmuHe A u /|, opOy
on 3eneHu u 4 kadeHe kamuyuie BohHor nupea. Bohnu nupe Moxe ce mpunpeMutu o jabyka, Kajcuja
WK Apyror Boha Koje je 3a MajKy HajupuKJIaJHuje.

Kanma mactynu metu Mecelr 010jueTy, oHO Y BehuHU ciiydajeBa yIBOCTPYYH CBOjYy TEJIECHY
TEXHHY, Y OTHOCY Ha OHY TEXHHY KOjy j€ UMaJio pu nopohajy. Y oBo n06a ucxpaHa MajuuHUM MIICKOM
j€ ¥ 1ajbe KOPUCHA, aJI He W TIOTIYHA U IOBOJbHA XpaHa. 3aTo JeTe Mopa J00HjaTh moper 00aBe3HUX
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YeTHPH M0J10ja jeAHy MileuHy Kamry. OBa Kamia JoJj1a3u Kao 3aMeHa 3a eTH 10J10j. A TO ce YWHU 300T
TOTa J1a OM JIeTe NMaJio pa3HOBPCHH]Y xpaHy. Kaiia koja ce maje aeTeTy npumpema ce oJ1 pa3zoiakeHor
KpaBJbeT MIIeKa, KOje Ce MOXKe IMOMEIIATH ca jJeIHOM OCMHUHOM KyBaHOT yMmaHIiiera. Konmuunnaa oBora
KyBaHOT JKyMaHIIETa TIOCTETICHO ce MOXe rmoBehaBaTh, Tako Aa ce mociie Mecell 1aHa MOXKe JIaTH jeTHO
11eJ10 )KyMaHIIE.

N3mely oOpoka HacTaBba Ce ca JaBamkeM OHOTa IITO CE JaBaio Kao JIOIMyHa XpaHe Y YETBPTOM
Mmecelry. To je ButamuH A u [l BOhHU COKOBU (JIBa ITyTa JHEBHO MO 6 KalTUYMIIA), 4OpOe O] 3€JICHU U 5
KalInyuIa BOhHOT nupea.

VY ucxpanu nerera Tpeda yBek nhul MoCTENeHo ca J0aBambeM COKOBa, Boha u moBpha xao u meca
MOYEB O] je/THE KAIIMYUIIC 1A Ha BUIIC. Y KOJIHMKO JACTUEM cToMadnh pearyje nmpojauBoM, 00aBe3HO ce
0o0paTHTH CaBETOBAIMINITY 33 MajKy U JIETE WU JCUjeM JIeKapy.

Hanomumemo s1a ce qerety MosKe joIn 0J1 IPBOT Mecelia )KMBOTa JI0JjaBaTi BOhHM COKOBH U TO: 3a
MIPBU MECEII JJaHa IMOYEB ca JeTHOM KaIIUYHIIOM T1a mocTeneHo nosehaBatu 6poj kammyumna. Y apyrom
Mecelry moBehatu Opoj kamuyuia. Y Tpehem mMecelry IeTeTy ce MOXKe 3aMEHHUTH HajcIaduju 1Mo0]
MPONacUpPaHUM KOMIIOTOM O] BOha ¥ TO OHOJHMKO Kah)eHUX KalIMYHIIa KOJIUKO JIETe NMa MECEIH JIOK Y
YEeTBPTOM MeceIly JeTeTy, Kao mTo cMo Beh pexiu Tpeba ce 3a McXpaHy JaBaTH Kalia o]l pa30IaXeHoT
MJIeKa U OCMHUHE KyMaHIIETa.

Jlasbe nipenopyudyje ce y meToM Mecelly JKUBOTa 0JI0j4eTa JaBamc noBpha ca MecoM mim
purepunioM. To Mopa 6utu cBe npomnacupano. Kpajem ucror mMecena MOXe c€ M 3alp>KUTH U TO TaKO IITO
ce y MepnuIly CTaBH jeaHa kadeHna kammuuia opamrHa. [ToTpeOHo je MemaTH 1a He 3aropH, a 3aTUM Ce
curna Kammuuia ox nospha. Ilocne macupama 101aTH U3PEHAaHO MECO WIIM JIUTEPHUILY IT TO TIOYEB ca
jEITHOM KaIllMYMIIOM Ha MoBehaBaTH MOCTETeHO.

OBo mpasuio Tpeda ynmamtuti: [loBphe ce gaje oHOMMKM Opoj KammuuIa, kajaa ce 6poj Meceru
JieTeTa MoJIeiIM Ha JIBa, a MeCO Kaja ce Opoj Mecell CMarb| 3a jeJlaH Mecell U TIOICIH ca JIBa.

Taxo 10 necetor mecena a OHAa MOpel HacupaHoT oBpha u Boha Moske 100MjaTH CEIKaHO MECcO
WM JUTEPHILY.

EBO u HexonMko perenra y Be3u ropibHux yInyTcTaBa:

COK Ol BORhA 3A AETE

Jlo6po omnpaTu Bohe ucueauTH nomohy crpase 3a 1eheme, 3acinaguT Mo yKycy, IpOKyBaHUM
mehepom.

VYKoIMKO ce mpuripemMa cok oJ1 IMMYyHa, Bbera 00aBe3Ho Tpeda paz0IakuTH MPOKYyBaHOM
3acnaljeHOM BOJIOM.

YOPBA O1 3EJIEHU

VY 100 rpama mocoJpeHe BOJIe KyBaTH JI0OPO OMpPaHy M OJBYIITEHY jeIHY Iapraperry, jeaH
MEPIIYH ¥ jeJlaH MaIlKaHT. ToMe 10AaTh noa kadeHe Kalnvuile OYUIeHor y onpaHor nupuHda. OBy
Macy CTaJTHO JIOJIMBATH BPEJIOM BOJOM OHOJIMKO KOJIMKO MCTIapH U KyBaTH je Tok omekmia. Kayia je 3enen
KyBaHa, IPOTacUpaTy je ¥ 40pOy MOHOBO CTABHTH HA BaTPy JIa jOII jeTHOM MPOKJbYYa.

PA3BJIAXEHO KPABJBE MJIEKO

[Tpurnpema ce oBako: 100 rpama kpaBJber Mieka ca jaBe Kammuuie mehepa u 50 rpama Boze
KyBaTH 10 MUHyTa O] mOYETKA KJbydamha.

MINEYHA KALUULIA

V¥ 100 rpama pa30ia)keHOT KyBaHOT MJIeKa ITOCTENEHO CUNaTu JenHy kadeHy Kalmuuiyy rpusa
WJIN TIpeTiedeHor Oestor OpalllHa WM MPEeTXOAHO caMiIeBeHOT kekca. Tome nonatu 1 u o xadeny
kamnuuiy mehepa u kyBat 15-20 MunyTa.
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YPEHEHE CTAHA

VYTr1aBHOM ce MHCIH Ha eCTeTCKO ypeheme. Jenan cTan nma BHUIIIE OZICOJbEHa U CBAKO 3a cede je
HaMeHCKH Beoma BaxHo. [Ipencolsbe, Kyxuma u coda, KynaTuio, 1mmnaj3 u 1pyro. CBako o]l OBUX
0JIeJheHha UMa CBOjy HAMEHY M CBpPXY, a y nennan unae CTAH.

Hemamo Hamepe Jja muIiieMo o NpojeKTuMa KakKBUX CBE CTaHOBA MOKe OUTH, 3alITO ce Ipaje 1o
OBOM HJI OHOM TPUHIIMITY U CIIHYHO. VIHTepecyje Hac CTaH Kao MPOCTOP 32 KUBOT H Pal.

NMPEACOBJbE

To je y mpaBoM cMHCITY OTJIEZalo JbY M, jep TO je YCTBAapH MOYETaK CTaHa U Y HEKY PYKy
packpcuumna. Ko ynasu y craH, y npenco0spy Beh 1o0mja yTucak, mpBu yTHCAK, KAKaB j€ CTaH U KaKBU CY
JbYIU Y BbeMy. Y TpencoOsby ce I0UeKyjy OHH, KOju yiase y ctaH. [Ipema Tome To Tpeba u ga Oyae
HameHcku cpeheHo. 3naum Tamo Tpeda na Oyae 06aBe3HO MOCTAB/FEH YMBUIYK, IMOXKEJBHO Ja je cTojehu
uy orjeaano Toanet. To je moTpedHo 300r rapaepode ykyhaHa v rocTujy. 3aTuM y npeaco0spy Tpeda
jour moctaBuTH opManyuh 3a numnene. OH CiTyku 3a cMenTaj numena. CBeTNo y mpeaco0sby He cMe OUTH
MHOTO jaKo 003MpOM Jia ce y Tpeico0Jbe JI0JIa3H U3 Mpaka.

[Mpema BenuumHY Mpecodsba OHO C& MOXKE HAMECTUTH Ka0 XOJI, O/ICJbCHE 3a MPHjEM, Y KOM
citydajy OM ce TIOCTaBHIIM OAroBapajyhu peKBU3UTH a HAPOUYUTO CTO ca crosmiama. [ToxkespHo je ma ce 'y
npeaco0sby Ha MOTrOJHOM MecTy noctaBu 1Behe. OHO MOke BeOMa YTOHO J1a JIeTyje Ha OHE KOjH Ty
npoJiase.

Wnaue npencobibe MoKe OMTH IyTyJbacTo WIIM YETBPTACTO. My jelIHOM H y APYTOM Ciy4ajy y
HBEeMyY Tpeba IMOCTaBUTH CBE IIITO je HEOIXOIHO, aJIA HUIITA CYBHIIHO.

KYXUIBA

[IpocTopuja Koja ciykH 3a pajJ y CTaHy TO je KyXumba. J[pyrum peuuma 1o je, 003upoM Ha CBpPXY,
kyhHa paaroHuna.

MonepHa Kyxumba Tpeba a Oy/ie Tako onpeMibeHa Ja omoryhu Op3 u KBanuTeTaH paj pomahuie.
To 3Haum na cBaka cTBap y KyXumHu Tpeda 1a uMa CBOje MECTO, a CyBHIIIHE CTBapH, IO MOTYNCTBY Yy
KyXHIbU He ApxkKaTu. Pacropes HEONMXOAHUX CTBApH - HaMellTaja Mopa j1a Oyae (GyHKIMOHAJaH.

[IpaBa nomahwuia paau 6p30. A ga 61 TO MOTJIa HEOITXOAHO j€ JIa CBU MPEAMETH M HAMUPHHUIIE
Oyay Tako pacniopelenu aa cy joj Ha fomaky pyke. [IpeTnocraBuMo nounse Npumpema jeiHe TopTe.
UYura peuent: YMyTUTH 5 jaja, 3a4UNHUTH BaHUIUH 1ehepoM. .. YKOIUKO OU ce HaMUpHUILIE U 3a4UHHU, Kao
Y HaMeUITa] HaJla3WiIK y He(YHKIIMOHATHOM MOPETKY, pajx 6u Mopao 6utu yxu. To 61 ce Morio
OJIPAa3HUTH M HA KBAJIUTET.

3a4yiHU 32 KyXUIbCKE MOTpede He cMejy Ja ce Hajla3e CTPIaHu y OPMaHy WM y KyTHjH.
[Ipunukom ynorpebe Mopaiu 6u ux Tpaxutu. Tako Ou nomahuiia, Koja 1 OHAKO HEMa MHOTO BpeMeHa 3a
Oaname, n3ryouia To IparoleHo BpeMe y Tpaxewy apTHKaa.

OcuM Tora IMa HAMHPHHIIE ¥ 3a4MHA KOjU HE MOTY CTajaTH jeJlaH MOoped JPyTor. Y KOJIHUKO ce
HaJsasze Tako 65m3y ry0oe cBoj MUpHC, 100Mjajy BIary u cinu4Ho. [Ipenopydyjemo ¢puHe Mae iacTuyHe U
MPOBUJIHE KYyTH]€ Y KOJUMa Ce BUM IITa UMa, a KaJa je/Ha CTa CTBAp CTOjH JIy>)KE€ BpEME Ha HCTOM
MECTY, I10CTaje TO HaBHKa U JoMahuly je moTpeOHO /1a MaXMHAITHO PY>XKU PYKy J1a OH je JoXBaTuia.
OBakBUM paZioM IITEIUMO BpeMe, TIOCTIKEMO KBAJHUTET Y pady U Hehe ce KBapuTH HAMUPHUIIE.

PACIIOPE]] namemTaja y, KyxumH TpeOa J1a je oBakas: 1. mecTo 3a ueheme u cyueme cyha, 2.
Cynomepa, 3. Kyxumcku cto 4. [IImoper, 5. MecTo 3a o/y1arame roToBuX jena. OBa MecTa ce Mory
nopehaTtu gy jeHor 31j1a, ako MPOCTOp 103B0JbABA, & MOXKE CE€ CBE TO MIOCTABUTH Y JBa pPelia, ako je
TeCHa Kyxuma. Takohe 103BOJbEHO je cBakoj noMahuiy aa ceOu mocTaBy MOTPEOHN HAMEITa] OHAKO
KaKo 0] HajBHILE OAroBapa, y oapeheHoj mpocTopuju.

VY KyxumH je 3aTuM noTpeOHo 1a uma jenan ¢pwkuaep. OH je qoOpa 3aMeHa mimnaj3y. 3aTum
MIPAKTUYHO je NMOCTaBJbakE BUCENUX KyXUHba.

3HauM pajHa MECTa Y KYXUIbU C€ MOPa]y MPUOIIKUATH 1 TTOBE3aTH. AKO j€ IPOCTOP CKYYEH CTO Ce
MOJKe TIOCTaBUTH MOpe/] 311a npuuBpirheH Ha KoH3oi1e. OH MOKe UMATH jelHy OTBOpeHY (pHjoKy, Koja
ymecTo JHa (pujoke uMa npedare. OHe MOTY MOCITYKHUTHU U 3a CYIIEHE KYXUIBCKUX KpIa.

[Tocyna 3a ornatke Mopa UMaTH mokjonai. I'1e Hema BoJjoBoAa Tpeba HHCTATUPATH HEKY GpUHY
CTajaxuly ca yecMuuom. IToxkespHO je 1a ce Ha YeCMHULIM HAMOHTHPA CIIaBHHA.

Axo Ou HampaBuiIM ynopeheme qaHalmbe KyXumbe U KyXUbe U3 CTapuX BpeMeHa BUenu Ou
orpoMHe pasznuke. Ta pasiuka ce yriiaBHOM OTJie[ia Y TOME IITO CE€ CaBPEMEHE KYXHIbe OJUIUKY]Y
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npakTUYHOIIhYy, a HeKaJallmkhe BETUKUM OpMaHUMa, CTHIICKUM (urypama, pezdapujama v CIMIHO. 3a
caBpeMeHy jgoMahuiry 60Jbe je 1a Ma MamkU OpMaH, I7e CBE MOXKE PYKOM JOXBAaTHUTH, 3aTHM O0JbU je
OpMaH ca paBHOM TOBPIIWHOM O] OHOT CTAPUHCKOT U3pe30apeHor Iae ce MpalirHa He MOXKe HUKaaa
JIETIO OYUCTUTH. MOTJIO OM Ce MOCTaBUTH MMUTAKE 3aIITO CE TAKO MOCTENEHO TPeNia3h Ha Mamke CTBApH, Ha
notpeOHe UM Mae MOTpeOHE CTBApH ,a 3aII0CTaBJbajy Ce cTape HaBHKe U yKycu. Oarosop je: XKene
Tpaxke MOTYhHOCTH MpakTHYHE yHoTpeOe CBUX CTBApPH, IITEAKY Y BpeMeHy, CkpaheHu mocTynak y
MIPUIIPEMH jelia ¥ CIIMYHO. 3HAUX He paJiu ce O JyKCy3y, Beh Ha MPOTUB TO TUKTUPA OTpeoda.

COBE cy takohe Bpio paznuuuTe 07 OHUX paHHje. JJOBOJBHO je aa moryienaMo 3rpaay Koja ce
3unana npe 30 roauHa, 1a je ynopeaumo ca JaHalImhoM H3TPalibOM CTAHOBA, 1a J1a 0 MaX IPUMETHMO
BPJIO BUJIHE Pa3JInKe.

OcHOBHE pa3JIHMKe cacToje ce y BeMMuuHu cooe. [lanamime code cy Jalieko Mambe U HUKE. 3aTHM
MOCTEIICHO HECTajy oJleJbeiba 3a pujeM. Hamerntaj y cobama u npenco0spuMa ce y MHOTOME H3MEHHO, Y
OJTHOCY Ha CTapMHCKHU CTHJI, @ M CaM CTaH Kao TakaB JIaHAC MMa Mambe MPOCTOopHja Hero Hekana. Cee To
Takol)e rOBOpY 0 MPAKTUYHOCTH, O CMHCITY 3a CKYIIO M JEBTHHO M CIIMYHO.

Jlakiie BeIMYMHA M U3TJIE]] caMora cTaHa TUKTHpao je Bpeme Koimko je To MpakTUYHO WK HUje
3aBHCHO j€ OJ1 ypoheHOT cMHCIIa Jia Jby A KOMOMHY]yhu cTapu HaMeITaj, ako HeMajy MOTyhHOCTH Ja
KyIle HOBH, IPUJIAroJie CaBPEMEHOM IyXy U BpeMeHy. OHU KOju MOTY KyIHTH HAMEIITa]j MO KEJbH, MOTY
ce IMOCAaBETOBATH Ca CTPy4YmaIlMa 3a JeKOpalnjy U HamemTaj JlaHac moctoje BenenpoiajHa npemyseha
HaMeITaja Koja MIajby CBOje CTPYUYHhaKe y CTaH KyMIIa.

3A KYXUBY nocroje notpede 6e3 kojux moMmahuiia He MoKe Ja Op30 U KBATMTETHO MPUIIpeMa
jena. To je cnMyHO Kao W APYTHM MOCIOBUMA HA MpUMEp y 3aHaTcTBY. [locToju uak u y3peuuna ,,bes
asiata HeMma 3aHarta" To je ciiyyaj M y KyXHibU. 3HaUW MOCTOjU 00aBe3aH U HEOXOIaH MPUOOP 32 KyXUbY.
Mu hemo oBnie natu Tabeny KyxumbCKkux motpeda. OHa je cactaBibeHa y Mel)yHapoqHOM HaydHOM
WHCTHUTYTY 3a KyJITypy ucxpaHe y JKenesu. HapaBHO He MOpa ce MMaTH cBe IipeMa 0BOj Tabenu. Ain oBa
Tabeia MOKe JIa TTOCITYKU 32 COPTUPamke MOKyhcTBa U eBeHTyaIHe HabaBKe HOBOT IpuOopa.

3A OOPXXABAHE XPAHE

Mpexa on xuiie 3a moBphe
Kytnje on nnekcurmnaca
Opuxuiep

[Tammp ,,nienodan"
Cannyue 3a ¢uame

Keca 3a x51e6

3A NMPUNMPEMAHE XPAHE
2 OOuyHa HOXa

1 mmumacTv HoX

1 carapa

1 HOX ca perkama

1 cexupuna

1 omTpau HOkeBa

1 makaze

2 KyTIiaue

2 KallKMKe 3a Mellamke (ca JyroM JPIIKOM)
2 npBeHE Bapjaue

1 oxnaruja

1 mama macka (3a ceueme)
1 Beha macka 3a mememe

1 Manu pomtusb

1 uenuibka 3a cymy

1 Tyuak

1 cuto

1 xxuiia 3a myheme

1 knemra

1 Banrma
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1 Benmmka 3eMJbaHa YMHH]Q
1 Bagnuen

1 penne

1 Bozenuia 3a kady

1 HOX 3a KOH3EepBE

1 xopna 3a oTmaTke

1 mammHa 3a Meco

1 mammHa 3a opaxe

1 mpeca 3a kpomnup u Bohe
1 Bara

1 manmu mutiH 3a 6ubep u 3a4nH
1 pyunu Mmukcep

NMPAHE

Kuua 3a canary

beshup 3a npame Boha u mospha
Mamu 60j1ep

2Kuna 3a mepre

Kuna 3a dname

Cynbhep

Kpne

KYBAHE
3 wepne (npeunuk 12, 16, u 20 om)

2 TOKJIOIIIIA

2 noHua (npeyHuka 24 u 27 om)
1 Mamu THTaKH

1 Behu Turam (mpeuHuk 22 cm)
2 Behe mepne (mpeyHuk 22 oM)
2 nexa 3a nevyewme

1 nex 3a meuewe pude

CNYXEHE

Tamupy IWIMTKH, IOy AyOOKH, TyOOKH

1 BaTpocTaiHa YuHHUja

1 cyn 3a cocoBe

1 Beha unHMja

1 ynHMja 3a canaTy

1 yuHMja 3a cymy

1 Makase 3a ceueme JKUBUHE
HosxeBu, BUIbYIIIKE, KaIIAKE.
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HElrA LUBERA

[IBehe je ykpac cTaHa yKOJIMKO C€ MPABWIIHO U JIETIO apaHkupa y ctaHy. Takohe nBehe numa BaxxHy
ynory y mehyspynckum ogHocuma. CBaKko cliaBibe, poheHIaH, ycebemhe Y CTaH, U3jaBe JbyOanu,
3aXBAJIHOCTH, TIOKJIOHH 3a JIaH KEeHa U CIMYHO. JeAHOM peun 1Behe mpaTtu 4oBeka oJ1 ’ieroBOT polema
(OykeT K0ju ce ypydyje HBeroBoj MaMu) Ta JI0 Kpaja *KHUBOTa.

Mu oBze roBopuMo 0 11Behy Koje ce raju y cTaHOBHMa, Koje Beh Kao TakBO MMa CBOjy CBPXY.
I[Behe 61 Tpebao fa raje caMo OHM KOjH 3aUCTa y TOME y>KHBajy, jep OHO 3aXTeBa CBOj€ BpeMe 3a Hery.
Tpeba 3naTH Kako 1Behe nocTaBUTH, HA KOJU HAYMH OMOTYhuTH /1a uMa cBe MOTpeOHO 3a BHEToB ONCTaHaK
U 3HATH KOje OMJbKE MOTY J1a pacTy jeiHa MOope] Ipyre MOILITO MMa TaKBUX KOje ce He MOJIHOCE, TO JeCT
jeIHa MOJKe JKUBETH Ha IITETYy JIpyTe.

Hexke nexkopatuBHe OMIbKE J1071a3€ 10 U3pakaja caMo OHJA aKo CTOje Ha MPHUKJIATHOM MECTY.
3aTuM MojeIuHe JIETIIIe IeTyjy aKo Cy came, 10K JIpyTre Cy 100pe y IeKOPATUBHOM IOTJIETy UCKIBYIHBO Y
KOMOMHAIMjH ca OCTaJIUM LiBeheM.

[IBehe koje hemo rajutu y Ham crad Tpeda 1a nzabepeMo mpema yclIoBUMa y HallleM CTaHy.
Haume Heke Oosbe ycrieBajy Ha jakoM CBETIIY, APYre y MpauHUjUM, HEKE Tpake Biary u T1.

[IBehe ogHOCHO OMIBKE KOj€ Tpa)ke MHOTO CBETJIa MOCTaB/hbaMO Ha MPO30P, Ha UCTYPEHE J1acKe
WM Ha OalkoHe. YTJIaBHOM CBeTIa Tpeba Oribkama Koje 0yjHo pacty. To cy pasHe (ykcuje u [UKIaMe.

busbke koje rajumo y crany 30By ce jondapauiie. OHe Mopajy umMaTu oaroapajyhu cyn ucnymeH
3eMJboM. TO Cy TTIMHEHU U JpBeHU JoHUM uiu canayunhu. Huje 1oOpo ako je mocyna emajnupana, OHa
ynpaBo Tpeba J1a Oyze TakBa 1a omoryhaBa HecMeTaHo qucame Ousbke. [locyama 3a Hery 6usbaka
0J103/10 Ha JIHy OTBapamMo pyIHily, pajy UCTULamkba BOJE. 3eMiba y MOCYAH HE CMe OUTH MpEeBUILE
BJI&KHA, T€ OBa PyTMHIIA Ha JTHY TIOCY/Ie ynpaBo oMoryhasa oBoheme cyBHIIIHE BOJIE. Y KOIHUKO C€ PaaH O
HEKO] BEJIMKO] MOCY/IM, OHAa MOpa UMATH BUILIE OBAKBUX PYINHUIIA, a HajMambe Ha cBakuX 20 KBaJpaTHUX
caTuMmeTapa. [IpunikoM cTaBibama 3eMJbe y Cy/I TA3UTH Ja He Johe 10 Bpxa. Mopa ocTtaTi OKO 2 CM.
npa3HuHe. To je noTpeGHO paju cunama BoJe.

[Ipema BpcTu Oubaka Tpeba BpIIMTHU U 3aiMBame. Hanme nma Onsbaka koje TpeOa 3aiuBaTH MyHO,
a MMa ¥ TaKBUX KojuMa Ou MpeBuIle BoJE WTETWI0. Y pajgy ca uBehem Bpsio Op30 YOBEK CTHYE UCKYCTBA,
a HYje HIUMAaJIo TEeIIKO cTehn y ToMe Tpakcy.

Jla 11 y 3eMJbH, KOja ce Hajla3M y JIOHIy UMa JIOBOJFHO BJIare Wil HeMa, MOKeMO Op30
YCTaHOBHTH aKO KaKBUM T'BO3JICHUM IIPEIMETOM KYIIHEMO 10 JIOHITY ca CTpaHe. AKO je 3BYK jacaH TO
3HAYHM Jia je 3eMJba y JIOHILy CyBa.

3EMJbA najnpuxiaaauja 3a OusbKe JOHYAPHUIIE j€ OHA KOja je J0OpO HarHojeHa CTajCKUM
hyopusom. To Moxke OUTH U IITyMCKa 3eMJba. 3aTUM je 100ap CUTaH PEUHH Mecax.

[IpunrkoM HabaBKke OUIbKE KOJ BpTJiapa Tpeba ¢ joM Ma)xJbuBo nocTynutu. Haume panu ce o
npunarohaBamy. Y BpTIapHUIIaMa ce OUJbKe HEerYyjy MOJ BpJIo MOBOJGHUM yCIIOBUMA 32 HHUX TE Kaja
OMJBbKY JIOHECEMO y HaIly co0y, TO HOBO MECTO MO>Ke OMTH HETIOBOJHHO 33 H-€H Pa3Boj.

OnuMma Koju UMajy 0CTa UCKYCTBa 3a OMJbKE IPErnopydyjeMo Ha0aBKy TaKBUX KOj€ Cy Mambe
oceTJbUBe Ha ipomeHe. To ¢y, pykcuje, menaprouuje, GIOHACHIPOH U IPYTE.

Ykonuko ce Ousbke Hanaze Ha 6ankony. IlTo ce o6nuHo morala TokoM jieTa, MOpajy ce BHIIIE
3a]IMBaTH, 0f] OUJbaka y coOH.

To je 3aTo mTO Cy M3/I0KEHE BETPY U CYHILy T€ C€ BUIIIE Ucnapanajy. Ako je ypehena nodpa
IpeHaxa (pyIHuIle Ha JIHY JIOHIIA) OITACHOCT OJ BIIAYKHOCTH HE IMOCTOjH. 3aTUBAHE CE OOMYHO BPIITH
yjyTpy u yBeue. Te OuibKe ce jaue 3ampaiyjy, Te ux 3aTo Tpeda pocuth. To cy Ha npumep OuibKe GUKyC,
apanuja, OI0aeHAPOH U ApyTe.

TOKOM I'O/IMHE BoauTH padyHa 0 XJIaJHOM U TOIIJIOM BpEMEHY, Kao0 3a CBaKU APYTH
OpraHu3am.

NMPOJIERE

buibke nMajy cBOj pa3Boj Te ux Tpeba HajBUIIE 3aTMBAaTH. Y paHo nposiehe Kajga cy 1aHu Jenu U
TOILJIM MOKEMO M3HETH Ha OTBOPEHH MPO30p. bribke Koje cy mpe3uMuiie y moJpyMy U3HETH UX U3
nmoApyMa y HEKO IPyTro CKPOBHIITE, KOje uMa KpoB. To je moTpeOHOo aKko ce y paHoM nposiehy necu HanmeT
3UMC, 1a UX MOXKCMO IMOKPUTHU U 3aAlITUTUTH.

Takolhe To je Bpeme kajia ce mounme ca npecahuBameM Ousbaka. [Tocne npecahuBama 3amuT
3eMJbOM OKO KopeHa BojioM. Tako he ona 60sbe monehu. OHma onpe3Ho 3aauBaTH BOJOM JIOK CE€ HEeH
KOpeH A00po yXBaTH.
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Kaxko nponehe cBe Buiie oqMuye u OUibKe JOHUYAPHUIIE TPEKUBIHABA]Y CBE Op)Ky BereTalujy.
Onpa um Tpeba BHIIIe CBETIIA U CyHIIA. buibke Koje cy y nBeTy Tpebajy OUTH Ha yMEPEHO] TeMIIepaTypH.

IIpu kpajy nponeha, kako mpol)y Mpa3eBH, T€ HACTYIIN CTAJIHO TOIUIMjE BpeMe, M3HOCUMO LiBehe y
BpT WM Ha 0aakoH. To YWHUMO TIPBO ca OHUM OTIIOPHHUJUM Kao IITO je ojeaHaap. Tek Ha Kpajy Mecera
Maja U3HOCHMO M OHE OceTJbuBe OusbKe. [IprinuKkoM n3Homemha O1ibaka MOpaMo Ma3uTH Jia UX MPBUX
JlaHa He P)KUMO MHOTO M3JIOKEHE Mpema CyHIty. [10)kesbHO je 1a ocTaHy HEKOJIMKO JlaHa y XJIady U TeK
OHJIa CTaBUTH UX HA CYHYAHO MECTO.

JNIETO

Jleto je romumme 100a Kaja HEKe OMJbKe Jakohe octajy y cobama. To cy ycTBapu coOHe OMIbKe
KOje ce Ty ¥ Hajiase paau aekopauyje. Kao u one koje ce Hana3e Ha 6aJIKOHMMA, TAKO3BaHE MEHAUHULIE.
OgBe 6ubKe Mo cobamMa Tpeba peZOBHO 3aIMBaTH, Ka0 M OHE KOj€ Cy U3JI0KEHE CyHYaHUM 3panuma.
VYkonuko OM OCTaBUIIM J1a Y 3eMJbHM HEMa JI0BOJbHO Biare, oHza ou 1sehe yBenysno, na yak O Morio u jia
yruse. 3aTo nomahuiia Koje o/j1a3e Ha TOIUIIBLU OJMOp Ha JyXKe BpeMme Tpebajy Opury o niBehy ma
noBepe HajONIMKO) CYyCETKH, HApaBHO ca MOTPEOHUM YITyTCTBUMA.

Toxowm Jieta ce JoHuapHuIle jour jennom npecalyyjy. To je 36or muxoBor pa3zBoja. OHE U3 3eMJbE Y
JIOHILY HCILIpIIE CBE XpaHJbUBE MaTepHje T€ Ta 3eMJba OKO BUX OCTaje CUpPOMAIIIHA U HEYNOTpeOIbUBA.
Tpeba ma3uTn Ha 3aJIMBaEkE U HA ONICTaHAK OMJbaKa JIOHYAPHHUIIA, YKOJIMKO Cy BeTHKe BpyhuHe.

JECEH

Hactyna npomensbuBo BpeMme. To ce oceha u Ha Ousbke. [lociie IeTHHX TOIUIMX JaHa OHJBbKE
Tpeba MpUBHKABAaTH HA HOBE YCJIOBE. 3aT0 Tpeba OHE KOje CMO CBOjeBpeMEHO y mpoiiehe U3Henu y BpT, 1a
uX BpaTuMo y JioHne. Jlakohe npema Haioj orieHn TpebaMo J1a IOBPEMEHO YHOCHMO OUJbKE Y CKPOBUIIITE
WM co0e Kako O UX MOCTENICHO HABUKABAJIU HA IbHXOBE HOBE YCIIOBE KHBOTA.

Cge OmibKe Tpeba yHETH y TOIUIHj€ IPOCTOPH]jE Ipe Hero nohe Mpas. TOKOM jeceH! TOKEIBHO je
1a ce OMJbKe BUIIE ITyTa H3HOCE Ha CYHIIE, YKOJIHKO je IPUKIIATHO BpeMe, U Jia ce MOHOBO Bpahajy y cBoja
CKPOBHIIITA.

3NUMA

[Tocne neTwe Bereranuje JOHYAPHUIIE Y TOKY 3UMe UMajy Manu oaMop. OcUM HKJIaMa U jariaka
cBe Omspke mupyjy. Camo cy oHe y nBaty. lbux Tpeba pe1oBHO 3aIuBaTH.

Ocranum 6uibkama Tpeba cumaTi caMo TOJIMKO BOJIE J1a CE 3eMJba Y JIOHILY MOpPE]] BbUX HE OCYIIN
y TIOTIYHOCTH. YKOJIMKO CMO OCTaBWJIM OWJbKe n3Melyy mpo3opa, Tpeda ma3uTH Ja JIH je CTIIOJbHH MPO30]P
n06po 3atBopeH. O xnagHohe, YKOIMKO He O Ma3uiu, MoXe OMJbKa YTHHYTH.

bubke y cobu Tpebajy umatu ymepeHy temrepatypy. O Harimux npomMeHa TOIioTe Takohe Moxe
UMaTH MocyeuIa.

PASHOBPCHOCT BUIbAKA NOHYAPHULA

NwMa pa3Hux Onsbaka Koje ce Heryjy, YIJIaBHOM pajy Jiekopanuje ctaHa. tbux MoxkemMo pa3Bpcratu
y Ousbke Koje Jo0po ycreBajy y TOIuM npoctopujama. To cy: JloBop, mamyuuiia, kKaMmesuje UTa. 3aTUM
OWJbKe 3a XJIaJIHE MTPOCTOpHje Ha MpUMeEp: 3BOHUUN, olleaHaep, medoj, kKapaHpI, HapaHia U JIUMYH UT/I.
Oge OuJbKe y TOKY 3UME MOTY OMTH y BPJIO XJIAJTHUM MIPOCTOpHjaMa, a Jia UM TO HE IIKOJIH.
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KANOPUYHA U XPAHIbBUBA BPEOHOCT HAMUPHULIA

Kakgo he 6utu Haie 3/1paBjbe, MOPaMO KOHCTAaTOBATH Jia j€ OHO UCKJbYUMBO 3aBHCHO OJ1 Hallle
ucxpane. TokoM BpeMeHa pa3HUM OMMUTHMA CE JIOUUIO /IO TAYHUX Pe3yJITaTa U3 4era ce XpaHa Kojy Mu
KOPHUCTHMO 3a jesio cacToju. Ml He caMo TO Hero ce MpercnuTalIo Ta KOjU cacTaB 3HaYH 3a Halll
opranu3zam, yemy (YHKIIMOHAIHO CITy>KU UT] . JKHBOTHE HAMUPHUIIE, OMJBHOT WU )KHBOTHHCKOT
MOpEKJIa Ca/Ip>ke MaTepHje HeOolXoAHe opranu3mMy. Heke o THX HaMMpHHILIA caJipiKe 10CTa XPaHJbUBUX
MaTepHja, HeKe Mambe, a HeKe TaK cajpiKe TaKO3BaHE 3allITHTHE MaTepHje.

Heomnxoano notpebHe MaTepHje 3a cacTaB U MPaBHIIHO (DYHKIIMOHHCAHE YOBEYjer OpraHu3Ma cy
OenaHueBUHE, MacTH, YIJbEHU XUAPATH, pa3HEe MIUHEPAITHE MaTepyje, BATAMUHH U BOJIA.

benanueBuHe, MacTu M yIJb€HU XUAPATU CY XpaHJbUBE MaTepHje JJOK OCTaje MUHEpPAIHE MaTepuje
Y BUTAMUHH MUMa]y 3alITUTHY yiory. [Ipu oBoMe je BaKHO HallOMEHYTH Jia II0jeIMHE HAMUPHULIE UMa]y
BuUllIe OelaHuUeBUHA, APYre Mambe, 3aTUM T0jeIMHE UMa]y BHILE MACTH WM YTJbEHUX XUApaTa, Apyre Onet
Mame, pa3He HaMHPHUIIC UMajy pa3INunTe BPCTE BUTAMHHA M MUHEpaiHe coiu. [IpuinrkoM cactaBibama
JEJOBHUKA, OJHOCHO NMPUJIMKOM KyBaHa Omiio Ou MoXkeJbHO Jia cBaka gomahuiia no3Haje HaMUpHHUIIE,
OJIHOCHO J1a 3Ha KOj€ HaMUPHHULIE UMajy Ha IpUMep BUIlIe OellaHYeBUHA, a KOje BUILIE MacTH, 0e3 003upa
Ha OMJBHO WM )KUBOTHEGCKO IMOPEKIIO U J1a KOMOMHAIIM]OM OBUX HAMHMPHHIIA CAUMHH YBEK TaKBO j€JI0
Koje he OMTH KOPUCHO OpraHU3MY, a TO 3HAYH JIa CAAPKU y oapeheHoj moTpedHOj KOJIMYUHU CBE
XpaHJbHBE U 3aIITUTHE MaTepuje. Hanomumemo 11a je nokespHO npuapxKaBaTu ce Beh cacTaB/beHUX
perernara 3a cyIie 1 jesia jep ce Ty BOJUJIO padyyHa O XpaHJbHBO], BATAMUHCKO] U KAJIOPUYHO] BPEIHOCTH.

BENNTAHYEBWUHE

To cy cnoxeHa XxeMHjcKa jeIMbemha YUjH j€ TIIaBHU cacTojak a3oT. [locie Boje OenanueBuHE Cy
HajBehM cacTaBHU J1€0 HAILET Tena. Y cTBapu OeaHueBUHE YHMHE OCHOBY CBUX JXKMBHX heinnja.

O03upoM Ja ce TKHBa YOBEYjer Tejla y TOKY JlaHa, ¥ y TOKY pajia Tpolle, 3Ha4u Tpeda U Jia ce
o0HaBJbajy, T€ Oall y TOM CMUCITy OellaHYeBHHE TPE/ICTaBIbajy HEOMX01aH, HE3aMEHIJbUB MaTepHjall.
3atuM OelaHYeBHHE UIPajy BaXKHY YIIOTY y MPEHOIICHY BOJIC Y OPraHU3MYy, Kao Uy CTBapamy
3aIITUTHUX MaTepuja y ciay4ajy 000Jbema.

Kao u3BOp eHepruje u TOIioTe MOTy ce YIOTPeOUTH ca YIJbeHUM XUApaThuMa, Ma Ja je
UCKJbyUYHBA. yHIOTpeOa OenaHueBHHA Kao U3BOpa EHEPrije HenmoXxesbHa. Yak U y Mmorjeny XpaHbiuBe
BpenHOCTH OenanueBuHe ce Mel)ycoOHo pasnukyjy. Haume nocroje HaMupHHIle Koje MMajy OelaHueBHUHE
y MamO0j MEpH, alli cy Te OeTTaHuYeBUHE BEOMa KBAJIUTETHE, U 0OOpaTHO. 3aTHM HU Y jeIHO] HAMUPHUIIA HE
MocToju OelaHUYEeBHHA KOja IMa CBE CACTOjJKE HEOIXOHE OPraHnu3My. 3aTO ce Ipenopydyje pasHOBpCHA
HCXpaHa ¥ OUJbHUM U )KUBOTHE-CKUM HAMHUPHHUIIAMA.

I'maBHM U3BOp OeaHUYEBUHA KUBOTHELCKOT TIOPEKIIA CY, MEeCOo, pruda, MIIEKO M MJICUYHH ITPOU3BOIH
(cup, KajMak u Jp.) Kao U jaja, a OMJHHOT KUTA ¥ BbUXOBH MPOU3BOIU (OparmiHo, xjied, TecTo), 3aTuM
KpOMITUp, MaxyHe UTH. Te OeaHuYeBHHE HE KOPHCTU OpraHK3aM OHAKBE KaKBE CE OHE Hallaze y
HaMUpHHIIAMa Beh BX yTeM Bapema pasiaxke y TaKO3BaHe aMUHOKHCEIMHE. A HEKe OJ] OBUX KHCEITHHA
Cy OMTHE y HCXpaHU YOBEUjer OpraHu3Ma. ¥ TOKY Bapema XpaHe 0J1 TIOMEHYTHX aMUHOKHCEIHHA TI0CTajy
HOBe OellaHUEBHHE KOje CITy’Ke 3a 0OHABJbaEe U U3TPAAY )KUBUX henmja Koje ce Tpome. AKo 6u
YIIOPEIUITN )KUBOTUELCKE M OMJbHE OelTaHUEBUHE KUBOTUEHCKE OW MOTJIE J1a IMajy MPEIHOCT alld
WCTIUTUBAKHEM HCXPaHEe je yTBP)CHO /1a OHE UITaK caMe He Ou Ouiie TaKo KOPUCHE, T€ Ce MPenopydyje
00aBe3HO y3uMame U OUJbHUX U )KMBOTUH-CKUX OeTaHYeBHHA U TO aKO je Moryhe y IpuIMYHO jeTHAaKUM
KoinurHaMa. J[HeBHa moTpeba YoBeujer opraHu3Ma y OerandeBuHaMa je 1 rpam Ha KIJIorpam TeecHe
TeXHWHE. 3a JIelly oBa KoJimurnHa Ou Tpebaso na Oyae Beha. A 3aBHCHO 011 pajia, OJHOCHO BPCTE pajaa
TEIIKOT WJIM JIAKOT MOJKE J1a Bapupa U MoTpeda OenaHueBUHA.

Kama 3HamMo0 cBe 0BO 0 OeaHuYeBMHAMa MOYKEMO J1a KaKeMO J1a je BeoMa MOTpeOHO /1a ce OHE
CBaKOJHEBHO YHOCE IIyTEeM UCXpaHe y OPTaHU3aM TUM IPe IITO CE OHE HE MOTY HAarOMWJIABaTH, OJTHOCHO
TAJIOKUTH Ka0 MAacTH WM YTJbEHU XUApATH. Y CIIy4ajy HeJoCTaTKa OellaHYeBUHE Y HCXPaHU OpraHu3aM
6u 61O MPUMOpAH Ja TPOILHU CBOja CONCTBEHA BE3MBHA TKHBA a TO OM 3HAUYMJIO CMAkEHE OTIOPHOCTH IPe
Ma pa3HUM OOJIECTHMAa M OTIaJIakh-e 3/IpaBjba y LEITHHU.

MACTU

MacTH 1 yJba UMajy CKOpO UCTY XpaHJbHBY BPETHOCT U YHOTpPEOJbEHE Ca YIIbeHUM XUIpAaTUMa
71ajy CKOpO JBa ITyTa Behy KOJMYMHY TOIUIOTE U eHepruje. To Cy rlIlaBHU H3BOPH (MAacTH) TEIEeCHE
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toriote u cHare. Ha mpumep 100 rpama cBumCcKor Meca wiu 1 171 yipa 1ajy 925 TOMIOTHHUX jeIMHUIIA
OJIHOCHO Kajiopuja. MacTu Cy jeIMHA U3BOP MAaCHUX KHCEJIMHA KOje CYy OpraHu3My BeoMa IMoTpeOHe.

YV OUJPHOM CBETY ce HaJla3e Kao pe3epBHU MaTepHjal y KJIMIaMa CEMEHKH U Y MaCHUM
TUTOZIOBUMA Kao IITO Cy MacliiHe U opacH. JIoK ce y JKUBOTHE,CKOM CBETY HaJla3e Y TKUBY KHBOTHA. 13
NPaKTUYHKUX pa3jiora MacTH Ce CBPCTaBajy y JBE IpyIrie. Y BHJbHUBE M HEBHJbHBE MacTH. BuasbuBa Mact
j€ CBUIbCKA, KOKOIIUja, TYIIYHja 3aTUM ITyTep, a HEBUIJbUBE MAcTH CE HaJla3e y IUIOAOBUMA HITH Y
MPOM3BOAKMMA TUIIA YOKOJIA/Ie, CHpa U Tako Jajbe. Takohe MaMo YBPCTE M TeUHE MAcTU. TeuHe MacTu cy
OHE K0je Ipu COOHOj TEMITEpaTypu HEe MOTY Ja Oyy Y YBPCTOM cTamy. To cy yiba.

Kao u 6enanueBUHE MacTH MPECTaBIbAjy TaKohe HEOMXOIHE CACTOJKE, KOJH CE IPH BapeHmy
pas3iaxy u Tako MPOIUpy Kpo3 IPEBHE PECHIIE Y KPB, a KPO3 KPBH C€ MPEHOCE Y CBE JICIIOBE YOBEUHjeT
Tena, T1ie ce Takohe nmpeTBapajy y Mact. OMIITe je Mmo3HaTa YNHECHUIIA J1a HAaTOMUJIABAkhEe MACTH Y
MOjeTMHUM JCJIOBUMA YOBEUjer TeJla NPEeACTaBIbajy IOjehe, a TO 3HAUH J1a TIPEBUIIIC Y3UMakhe MaCTH
MIPEKO XpaHe Koja je 6borata OBOM XpaH/BMBOM MaTE€PHjOM, MOKE OUTH IITETHO IO 3/IPABJHE.

AKoO OW ynoTpeOWIM MacTH U YIJbEHE XHUIpaTe MokeMo pehn 1a mako Mactu Jajy Behy KOJIU4IuHY
TOIJIOTHE €HEPrHje, Aa Cy TO UMAK XpaHJbUBE MaTEpHje KOje Ce JIAKO HE pasjiaxky MPHIUKOM Bapema, Te
YKOJIMKO jeieMo XpaHy (MacHy) uMamo ocehaj CHTOCTH U TO 3a Ay’ke BpeMe. O03upoMm J1a roja3HOCT
Tpeba n3behu, Tpeda n3zdberaBaru xpany 6oraty maimhy. Jena MOKeMO KyBaTH Ha yJbY jep C€ yJba JIaKIIe
Bape.

Y XeMHjCKOM TIOTJIeTy MAcTH CY jeIUbEHha YIJbCHUKA, BOJJOHHKA H KHCEOHUKA y O0JIUKY
TIIMIEPUHA, C jelTHE, U pa3HUX MAaCHHUX KUCEIUHA ¢ pyre ctpaHe. OBO MPUCYCTBO MAaCHUX KHCEIHHA Y
BUMa je 0J1 U3BaHPEAHOT 3Ha4aja 32 HOPMAJIHO (PYHKIMOHUCAE OpraHu3Ma. MI3BecHe MacTu Cy nopen
TOTa HOCHOITM BUTAMUHA KOjH CY y BbrMa pacTBopsbuBH. Ha npumep Butamus A, J1, E u K. OBo jom
noTBphyje 1a MacTH, OTHOCHO yJba TpeOaMO YHOCUTH ITyTEM XpaHe y OpraHu3My, MOIITO OU HeToCTaTaK
MOTao Ja MPOy3pOKyje HeKe MOCIIEANIIE Be3aHE 32 OBE BUTAMHHE.

YITbEHU XUOPATU

ITo xeMHjCKOM cacTaBy TO CY jeIMI-EHa YIJbEHUKA, BOJOHHKA U KUCEOHUKA U3 KOJUX CE BPJIO
CJIOKEHHM XEMHJCKHUM IpolecMa y HallleM Telly cTBapa TOIIOTa U eHepruja.

KANNTOPUYHA U XPAHIbUBA BPEOAHOCT HAMUPHULIA

— na 100 rpama 6e3 oTmamaka —

1. TP Y N A - Meco, mecHe npepaheBuHe, pube u jaja

Kan. benan- YrrbeHun
HamupHuue Bpca 4esBuHe Mactu Xugpatu
I'oBehe meco crexe 164 18 10 nu
Tenehe meco 173 18 11 0,5
Ogunje meco 169 17 11 0,5
Jarmehe meco 256 19 20 -
CBHBCKO MECO MPIIIABO 172 20 10 0,5
CBUBCKO MacHO MECO 332 15 20 0,5
Komcko meco 110 22 2 1
3euje Meco 150 22 7 0,5
Koxkomje meco 147 21 7 -
ITnoBKa 135 22 5. 0,5
I'ycka 362 16 33 0,2
Cpue 180 17 12 1
ByOper 124 17 6 0,6
Jerpa 149 21 5 5
Mo3zak 137 10 9 4
[Tnyha 89 16 2,5 0,6
Jesuk 123 18,5 5 1
Kobacuiie 360 18 32 -
Cnannna 670 10 70 -
Cappena 159 20 8,5 0,6
Xapunra 122 17 6 -

XI/IJ'baHy CaB€Ta 3a CBaKO ,HOMahI/IHCTBO CTpaHa 60



Capauna cBexa
Capnvna y yJby
Jeryspa

Tyw

[Tactpmka

[ITyka

Jaja

Kymanue

benanne

Kpassbe mitexo
Konsepsupano mieko
Maieko y npaxy
[TaBiaka

Macno

KaukaBase nomymacran
Kajmak

2.TPYNA-Mactn nyma

MacT cBumCKa YJbe
Vine

Maprapun

CrnaHnHa 3a TOIJbEILE

107
275
248
225
24
78
162
355
46
67
157
500
225
761
370
393

850
874
752
820

3.TPYINA-Ckpob u wehep

X1eb KyKypy3HH - Ipoja

X11eb NIIeHUYHH

X7neb Memnranu

X11eb NIIeHUIHH

Bpamno mmennd. exctpakt 98%
Bbpamno xkykypy3HO

Tecro MmakapoHa

Kexkc

[Inpunay

I'epiia

4. TPY A -TNosphe
[Tacyms
['pamax y 3pHy
CouunBo
Coja
Kpommup
[ITaprapemna
Kapduon
Mpkaa
LBekia
Potksuna
Cnanah
3eneHa canata
Kynyc
Kucenu kymyc
Kesm
Bopanuja
3eseHu rpaiaxk
[Tanpuka
Henep
[Tpazmnyk

212
220
217
252
330
374
354
410
340
3229

337
335
327
406
89
43
32
35
34
20
25
19
34
29
54
41
93
36
18
43

21
20
17
27
19
18,5
13
16,3
10,8
3,4
7,2
25
3,5
0,8
25
15

0,8

4,8
71
6,3
7
9,6
9
12
10,7
5,6
7

21
23
23
37
2
1
2,4
1,3
1,3
1,3
2,3
1,1
1.8
1.3
4
2,5
6,5
1,1
1,2
2,4

21,5
20
13

0,5
12
31,9

3,7
7,8
28
25,4
84
30
35

94
99,4
83
94

1,2
1,86

1,4
3,5
1,6
8,8
8,4
2,1

1,5
1,7
1,3
18
8,1
0,3
0,3
0,2
0,1
0,1
0,4
0,3
0,3
0,4
0,7
0,2
0,5
0,1
0,2
0,4

10,4

0,8
1,6
1,5

44,1
52
49,6
53
73
70
73
72
76
67

15,6
67,6

7,5
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HpHuu myx 48 1,6 0,2 10

benu nyk 139 6,7 0,1 28
T'ieuBe 31 3 0,3 4
[Tepmyn 38 3,9 0,7 4
5.BIFPYIA- Bohe
Opacu 631 15 55 19
JlemHuk 653 14 60 15
Bangem 638 21 54 17
Kecren 371 74 5 74
Kukupuku 594 27 46 18
Macaune 224 1 20 10
Jabyxke 61 0,3 0,4 14
Kpymike 61 0,4 0,4 14
Kajcuje 52 0,8 0,1 12
bpeckse 52 0,8 0,1 12
CMOKBe 275 45 1 62
11587 64 0,8 0,1 15
Tpemume 77 1,2 0,5 17
Jlumyn 43 0,7 0,5 9
Hapanya 48 0,7 0,2 11
I'poxhe 81 1 1 17
Pubuzne 48 1 0,5 10
Jarone 40 0,7 0,6 8
Mainune 65 0,7 0,6 8
Jly6enurie 30 0,4 0,2 6,7
Hume 31 0,8 0,2 6,5
suBe 228 2,1 0,6 5
6. PYI A - KoHueHTpaTH
[Hehep 399 0 0 99,2
Men 304 0,5 0,2 75
Crnarko - geMm 262 0,4 0,2 63
Mapmenama 305 6.3 - 75

VYTIbeHUX XHUpaTa UMa y HaMHPHHIIaMa OUJEHOT M KHBOTHEGCKOT MOPEKyIa. 3HAYH ITHUPOKO CY
pacnpocTpameHt y npupou. nak HaMUpHHIIE KOjUM HajBUILE YHOCUMO yTIJbE€HE XHUpaTe, yTeM XpaHe,
TO cy kuTapuile (xnebd), kpommnup, Bohe u mehep. Hajpaxkuuju yribeHu xuapar. OUJbHOT MOpeKa je
ckpo0. To je crokeHu yribeHU XUIPAT KOjU TelTy He MOKE J]a KOPUCTH Y OHOM OOJIMKY y KOjeM ce jaBJba
y TIPUPOJIH, a TIO3HATO je JIa je y MPUPOIU BeoMa pactpocTpameH. OH ce y TOKY Bapema pasjiaxe Y IpocT
mehep Tako3BaHy IJIMKO3Y, 1A Ta KA0 TAaKBOT OPraHU3aM KOPHCTH.

[ITo ce Th4e KUBOTHICKHX YIJbEHUX XHPaTa OJHOCHO YIJbCHUX XHUJIpaTa Koje J00HjaMo H3
HaMHUPHUIIA KUBOTHECKOT MTOPEKyIa, lbUX0Ba KOJIMYMHA j€ TAKO HE3HATHA J1a C€ MPAKTUYIHO, MPHITUKOM
oOpauyHa He y3uMa y 003up. JemuHo Ta uMa y u3HyTpuiiama. HanMe Meco je MaXxoM CHpPOMAIITHO Y
mehepy koju mopes ckpoOa mpejicTaBsba IIIaBHU YIJBEHU XUPAT, jep ce 0 UMEHOM YIJbeHUX XHIpaTa
nojpasymeBajy mehep u Matepuje Koje cy My CpOJHE.

VYTIJbeHU XUAPATH CE MHOTO OprKe Bape HEro MacTu. A U3y3eTaK MMPecTaBlba jeINHO IEeNTyI03a KOjy
OopraHu3am He MOXe Jia pasrpaan. MehyTum Oarir oHa Kao TaKBa MOXKE OMTH OpraHu3My morpeOHa.
Haume ona HaOyOpu y TOKY Bapema Te Tako JeITyje Ha 3UI0BE IpeBa. 3aTo ce Mpernopydyje ocodama Koje
umajy 3atBop. the HapounTO MMa y CyBUM IIIJbUBaMa, y KyIycy, y OITHaMa jKuTa, moBpha u Boha.

JlaeBHa noTpeba yribeHUX XUpaTa je 3aBUCHA O/ TEKUHE ITOCIIa KOjH YOBEK 00aBJba, 0ONIHO
n3Hocu oko 400 rpama.

MWHEPAITHE COJ1N

[Topen moMeHyTUX XpaHJ/BHBHX MaTepHja OPraHU3My Cy MOTpeOHE pa3He COJIM, MU 3aIlITHTHUX
MaTrepHja Kao IITO Cy BUTAMUHH. 3HA4YH Y UCXPAaHHU HUjE IOBOJHHO jeCTH Ja Ou ce owmito cut. Hanme
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moTpeOHa je arcolyTHAa Pa3HOBPCHOCT y UCXPaHH, a OU ce cBe (DyHKIMje OpraHu3Ma, Kao TaKBOT,
onBHjaie 0e3 mociaeauna.

Nwma BuImie BpcTa MUHEPATHUX COJIM, HEKHX U jOIIT HEMCIIUTAHUX TOBOJHHO T€ heMo OBjie HaBeCTH
camo cienehe: I'poxhe, Dochop, jon, HATPHjyM, KAIIH]yM, XJIOP B IPYTO.

I'Boxhe, To je BaxkaH cacTojak KpBU. [Ipexo KpBU ce opranuzam cHab/1eBa KUCEOHUKOM, a TBOkIe
y TOME UTpa Ba)KHY YJIOTY TIOIITO IPBEHA KPBHA 3pHIIA cajpxe rBoxkhe. AKO He OM CMO ITyTeM XpaHe
YHOCHUTH JIOBOJBHY KOJTHUYWHY TBOka MOrIIo OM gohu 10 MamoOKpBHOCTH, MaJIaKCaJIOCTH U CIIUYHO. Y
TOKY je/IHOT JiaHa TpeOa YHETH. y OpraHu3aM Kpo3 pa3Hy xpaHy 12 muiurpama reoxkha. ['Bokha uma y
Mecy, MaxyHama ,JJMCHaTOM NoBphy uta. Y MieKy Hema JJOBOJBHO TBOXDa 3aTo ce 0/10juyeTy MOpa AaBaTu
IyTEM COKa 0J1 Boha. Y jeTpu, CIe3WHH, )KYMaHIIETy O] jajeTa uMa JIOBOJbHO TBOXKa.

HATPUJYM

YHoCH ce y opraHn3aM Npeko KyXHIbCKE COJIM HApOUMTO, @ M IIPEKO JAPYTHMX HAMUPHHULIA.
HenocraTak conu y opraHuzMy nMma 3a Mmocjiaeauily 3aMmop, TyOuTaKk areTuTa, cTBapame ocehaja xehu,
nopemehaje y pagy HEpBHOI CUCTEMA U CIIMYHO.

Comnu urpajy Beoma BayKHY yJIOTY y HallleM opraHu3mMy. Mosxke ce 4ak pehu ga ce MHOTe BakHE
¢yskuuje He 61 Hu Moryie oaBHujaTtu. O63upoM J1a OuJbHA XpaHa CaapKU Mamke COJIH, JbYAH KOJU ce XpaHe
HCKJbYYMBO OMJBHOM XpaHOM (TaKO3BaHM BEreTapujaHIli) MOPajy TPOLIUTH BUle coiu. To je 300r Tora
ITO OMJbHE HAMUPHUILIE Ca/IP>Ke BUIIIE KAJIM]JYMOBUX HEr0 HATPHU]YMOBUX COJIU.

KANUUNJYM

Kao u pochop Baxkan je 3a pa3Boj, pact u 3a ouBpirhaBame KocTHjy. Hamasu ce y mieky, jajuma,
CHpY HUTJ. 3aTHM Y HEKUM JINCHATUM OHJbKaMa, 3eJbY H JP.

Jla 6u criacuiii €BeHTYaJTHO 000Jbehe 3y0a, niin O0JI0OBE Y pa3HUM JIeJIOBUMa Tela, Y KOCTUMA,
TpebaMo ce TPYJHUTH Jia KOPUCTUMO Y HCXPaHH HAMUPHHUIIE KOje CaJIpiKe OBY MHUHEpAIIHY 0. A JHEBHA
notpeba je oko 1 rpam.

Xnoep

VY cTBapu je mpaTuiall HaTpUjyMa U YMHU KyXHUEbCKY CO - HATPUjyM XJIOpHL. Y Tpoliecy Bapema
XJIOp j€ HEOIXO/IaH TMOIITO CTBapa KUCEInHY (XJIOpOBOIOHIYHY) a OHa oMoryhyje mpoiiec Bapema.

Joa

Mornu cMO MHOTO TIyTa Jia 3a1ma3uMo pa3Ha 000Jbema Koja HacTajy 300T HeJIoCTaTKa OBE
MuHepanHe conu. Kaia kaxeMo J1a cMO MOTJIM BUJIETH TO 3HAYHM Jia MOCIIeIUIe HacTajy Ha JIeIOBUMa Tela
10 TTOBPIIIMHY, HA TIPUMEp TYIIaBOCT.

Jona uma y Bohy u moBphy, a opranuszmMy je norpebHa MUHUMAaJTHA KOJIUYHHA.

TABEJIA MUHEPAJNTHUX MATEPUJA

¥ 100 rpama uma MuIUrpama

Bpcra docdop MarHe- Kan- reoxhna
HaMHUPHHIIA a 3vjyma  uujyma

Tenehe meco 220 25 10 3,5
Tenehe cprie 270 54 13 45
Tenehu mo3ak 360 11 6 55
bakanap 190 17 n 0,5
JKuBuna 240 30 45 0,9
IIkospka 250 23 100 24
Jaja 200 11 55 2,8
Maiexko 90 11,5 125 0,1
Cuperu 180-600 100-900
[Mupunay 80 28 8 0,9
Xi1eb 90 20

Tecra 114 37 22 1,1
[MTacysb 400 150 140 7,9
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[Imaprma 80 11 25 1

[Taprapemna 30 50 50 1,2
Lenep 60 12 60 0,9
Kymyc 32 20 60 2
Bopanuja 50 25 40 0,9
[Mepryn 54 30 240 19
['pamak 120 34 30 2
Kpommup 60 30 15 1
Kajcuja 23 11 15 0,4
banana 30 35 7 0,6
Tpeume 21 12 18 0,4
Jarone 25 13 30 0,7
CyBe cMOKBe 117 72 155 2,8
[Tomopanie 22 12 43 0,4
Bpeckae 20 10 6 0,4
Kpymike 9 7 9 40
jabyke 10 5 5 0,3
I'poxhe - 10 1° °.B
Opacu 500 132 75 2,3
BUTAMUHU

3a pa3nuky o OelaHYeBUHA, MACTU U YIJbEHUX XHJIpaTa (XpaHJbUBUX MaTepHja), BATAMUHU CY
3alITUTHE MaTepuje, Te Kao TaKBe MMajy Takol)e BeoMa BajkHY YJIOTY y OJIp)Kamby OpraHu3Ma.

Jla 6u umanu 1OBOJFHO BUTAMUHA Y TOKY J€THOJHEBHE UCXpaHe JOBOJHHO j€ 11a jena Oymay
cacTaBJb€Ha 0J1 HAMHPHHIIA Koje Ou 06e30eauie pazHoBpcHOCT. Ocum Tora Tpeda Bohe u nmoBphe
KOPHUCTUTH IITO yelthe y CBEKEM CTamy y 00JMKY pa3HHX cajlaTa U CIUYHO.

Burtamunu ce jaBibajy y XpaHu y BeoOMa MajluM KOJMYUHAMA, ajld UIaK JOBOJbHUM J1a UCITYHE CBOj
3a/laTak y OpraHu3My.

PasHe BpcTe HAMUPHHUIIA cajjpXKe pa3He BUTAMHUHE. 3aTO je MOTpeOHa Pa3HOBPCHOCT Y UCXpaHU. A
003upoOM J1a je HajHOBH]ja HayKa MoKa3ajia Jia cy 0e3 CyMmbe BUTAMUHH BaXKHH YHHUOIIA MOPAMO BOJUTH
padyHa O CacTaBJbarby J€JIOBHUKA, O UyBakhy HAMUPHHUIIA TAKO J1a BUTAMUHU LITO Ay)Xe OCTaHY y HBbUMa, O
MPUTTPEeMU HAMHUPHHIIA UT]I.

Jlo nanac cy nmo3nartu cienehu Buramunu u 1o: A, b, L1, I, ¢ Tum mrro y rpynu b umamo bj, B2,
UTA.

BUTAMUH , A"

VY nHEBHO] ynoTpeOH JOBOJHHO J1a IMa OBOT BUTaMHHA 3 110 5 Munurpama. OH ce Hanasu y MIIeKy,
yJbY, Maclly | jajeTy. 3aTHM y HEKUM BpcTama noBpha uta. Huje jomie yHOCHTH Ta ¥ BUIIE HETO IITO je
JTHEBHO MOTPEOHO jep ce TAJNI0XKH y JeTPH U TPOILIH Ce KaJia je OpraHu3My MoTpedHoO.

Henocrarak Butamuna A ce oceha HApOYUTO KOJI JIeLie jep yCIopaBa pacT. 3aTHM HEeroB
HeJloCcTaTak MOXe U3a3BaTH CIIETTHIIO.

BUTAMUH ,,L1"

OBaj BUTaMUH je c1ab0 OJp>KUB Ha BUCOKUM TeMIlepaTtypama, Kao 1 y Ba3nyxy. Hamuphuue koje
ra cajpxe Tpeba KyBaTH ITO Kpahe Bpeme U y 3aTBopeHoM cyay. [lorpede opranusma y TOKy jeHOT
JlaHa 32 OBUM BUTaMHHOM Kpehy ce o 50 no 100 munurpama.

Nwma ra nocra y HamupHHLIaMa OMJBHOT MTOpPEKJIa Kao JIMMYH, IOMOPAHIJa, IIUMAK, NalpuKa UTH.
He3naTHe KonM4MHE OBOT BUTAMMHA Hajla3e ce y HaMUPHUIIAMa )KMBOTHILCKOT MTOPEKIIA, a HEKE T'a 4aK
YOIIIIITE HE CajipiKe.

Henocrarak Butamuna ,,I1" u3a3usa ckopOyt. Hanopuu pax nosehasa notpedy Buramuna L.

BUTAMWH ,.O0"

OBaj BUTAMUH je HEOIXO/aH 3a MMPaBWJIAH Pa3Boj KOCTHjy U 3y0a. 3aTo je BaXkaH y UCXpaHH JIEIIE,
TpyIHHIIEC U A0jusba. Mima ra y Miexy, Maciy, jajeTy, jeTpH, A0K je XpaHa OUJbHOT MOpeKIia CHpoMaIlllHa
OBHM BUTaMHHOM.
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Buramun ,,J[" ce jorn y Hapoay 30BeE ,,aHTHPAXUTUIHH'", jep HETOB HEJAOCTAaTaK N3a3MBa PAXHUTHUC.
[Topen Tora mTo ce mo6uja MPEeKo XpaHe OBaj BUTAMUH C€ CTBapa M 'y KOXKHU IO/ JICJCTBOM CYUYEBUX
3pakoBa. 3aTo ce 3a PaXUTHUC TMPENOPyUIyje CyHUAmE.

BUTAMUH ,,b"

OBaj BUTAaMUH YMHHU YUTABY T'PYITy jep MOCTOju Kao BuTaMuH b, b, utn. CBaku BUTAaMUH U3 OBE
rpyre uma rnocebHy yiory y teny. OTnopau cy npema tomiotu. PactBapajy ce y Boau. XKuto,
HEOJbYLITEHH MUPHUHAY, MacyJb, TpalllaK, jeTpa Cy YIJIaBHOM U3BOPU OBOTa BUTAMHUHA. Y MambUM
KOJIMYMHAMa MMa T'a y MJIEKY, jajeTy, KpOMIupy U opacuma. Haj3HauajHuju BUTAMUHU U3 OBE Trpy1e cy b,
b1, B2... B12, 3atum ButamuH Tako3Banu PP daxrop.

Buramun b, je ox Benukor 3Hauyaja Kako 3a Jelly Tako U 3a ojpacie. JJHeBHe notpede oBor
BUTaMUHA 32 OPraHU3aM Ccy MUHHMaJIHE, OKO 2 MUIMrpama. Aju To He TpeOa Ja Hac AoBeae y 3a0iyy,
TE Jla ce He TPYAMMO J1a ra Kpo3 jeJIo YHECeMO Yy OpraHu3am. Jep He1ocTaTak OBOI' BUTAMHMHA JOBOJIH J10
030uspHOT nopemehaja y opranusmy. Hampumep nojaBa otoka, cnabspeme Muiuha cpua,
npeoceTsbuBoCT. [103HaTO 000JbEH-E 32 HEJJOCTATaK OBOTI BUTAMUHA, Koje ce cpehe uecto ¥V Asuju jecte
6omect 6epudepu. OHa ce mojaBspyje y npeaennma Asuje re je ucxpaHa 300T OCKyauIle Beoma
jennonuyHa. Butamun B] je HeonxoaaH jep yuecTByje y pasiaramy yribeHUX xuapata. Tako je motpebda
32 OBHM BUTaMHHOM y OpPTraHH3MY 3aBHUCHA OJ1 KOJIMYMHE Y3€Te XpaHe y YIJbeHUM XHIpaTuMa. 3a Pa3iiuKy
O]l BUTaMUHa A KOjH C€ TaJIOXKH y JeTpH U TPOILLIH ce KaJa je OpraHu3am mbuMe ocKyaaH, ButaMuH b1 ce
HE MO)K€ HUTJIC TAJIOKUTH, Te TpeOa BOJUTH padyHa /ia Ta UMa y CBaKOJAHEBHO] HCXPaHH.

Buramun b2 ce Hanaszu y HamupHHUIIaMa OubHOT nopekia. /lneBHe norpede oBOr BUTAMUHA Cy 2-
3 mwmrpama. Hepocrarak mpoy3pokyje cTBapame pa3HUX KpacTa y yrioBUMa ycaHa v 09Hjy. 3aTUM
CBpald y ouMMa M TaKo Jlajbe.

CAAPXAJ BUATAMUHA TMABHUJUX HAMUPHULIA HA 100 TPAMA

Hamupauia L b1,62 A++ [lpoButammHu
Al

Meco -
Meco )KMBUHCKO
Jetpa
Mact cBumCKa -
Puba
Jaja -
Muiieko KpaBibe +
Macno -
Cup cBex MEKHU
Cup 6enu mocran
Cup tBpaAUN -
JKwura - nienuna, pax -
Bpamxo 6emo -
Xneb 6enun -
Xneb 1pHH -
Tecra cyBa
[ToBphe cyBo
[ToBphe 3eneH0 cBeXxE
Kpommup
Mpkga, maprapena
PotkBuIte, nBekIa
benu, upHun, mnagm ayk
Juma, kpacTtaBal, OyH/1eBa
[Tapanaj3
Kajcuje, 6peckse
Tpewmma, mspruBa
[Tomopanrka, MaHAapuHa, TUMYH
Jarona, MmanuHa, nyaume

+ + +
+ + +

+
+++++++++

+ + + + + +

oo+ +
[ I T B

1

++ 4+ ++++++F A+ 4+
1
1

+ 4+ 4+ +++++++ o+
+ 4+ 4+ ++++++++
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Macnuna
Jabyxka, kpyrika
I'poxhe

CyBo Bohe, 6anem, opax, JICITHUK

Kecren
banana

+ +

+

+ 4+ + 4+ +
+ 4+ + 4+ + +

BUTAMMUH b12 nana3u ce yriaaBHOM y Mecy U jeTpH. tberose qHeBHe motpede cy oko 1

MUJIATPAM.

Henmocrarak oBor BUTaMHHA MPOY3pOKyje Takohe mocneauie. Tpeba natu XpaHy Koja ra caapiku
(jerpa) kama ce oceha MaTOKPBHOCT.

KONMMW4YNHE HAMUPHULIA KOJE OIAJY 100 KAJTIOPUJA

Ha3uB HamupHHLIa

Xneb

bpaiHo kykypy3HO
Bpamno nmennyHo, 6eo
Bbpamno nmeHn4Ho, 1pHO
Tecra, MakapoHu, NUPUHAY
Kpomnup

[Texmes

lehep

Men

Mieko

Cup nmyHomacTaH

Cup obuuan

Kajmax

IlyTep

CBumcka Mact

VYiba

Maprapux

Cnanuna cyBa

I'pama
44
30
28
30
29
125
36
25
31
150
27
40
15
13
11
11
13
14

Ha3uB HamupHHLIa

rosehe

jarmehe

CBHUIHCKO

Meco 6e3 KOCTH]jy, MacHO:
rosehe

jarmehe

CBHUIHCKO

Koxkomuje meco, mpoceyHo
Puba

CBumCcKa KoxXypa
[Iurepuia

Jaja

[ToBphe cBexe

IToBphe cBexe

3eneHo MaxyH. moBphe
CyBo maxyH. noBphe
Bohe

Bohe

Bohe

I'pama
16
62
70

33
31
27
32
100
57
30
70
500
300
100
30
400
200
150
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JAJE Y UCXPAHU

Jaje y ucxpanu, xao mro cMo Beh y 0BOj KEbH3H HAllOMEHYJIH y oaebKy IlenarnheBux casera, je
BPJIO Ba)KHA HAMHUPHMUIIA, jep CaJlp>Ku Y BEJIMKO] MepH OeslaHYeBUHE, MACTH, Pa3HE COJIU, HAPOUUTO
¢docdopa u rBokha. A Topes 0BOTA, IMITO MPEACTABIhA XPAHJBUBY BPEIHOCT jaje Caap)KU M BUTAMHHE.
HajBuie y oBoj, Tako moTpeOHOj HAMUPHUIIM UMa BUTamMuHa A u b.

Tpebamo dopcuparu jaje y ucxpanu jep 300r TOMEHYTHX XPaHJbUBUX BPEIHOCTH TO je
HaMHPHUIIA, KOjJOM OU ce MOTJI0 MOTIYHO HAMUPHUTH JHEBHE NOTpede, HAapOounuTO OeaHuYeBUHAMA

MebhyTtum, xxenmumo 1a HaOMEHEMO J1a C€ U TIOPEe]] TOPHIX BPETHOCTH, UTIAK HE TIPEropyyvyje
BHUIIIE OJ1 /1Ba jaja Ha OOPOK. A TO 3HAa4M Ja je MOXKEJbHO J1a ce jaje popcupa y UCXpaHH 3ajeTHO ca
OCTaJIOM XpaHOM KOja JJakohe caipu >KHBOTHI-CKE OeaHdYeBUHE. Jaja Cy Maiia 1o oOuMy, ajm Cy BpJio
6orara 1o cajpxajy XpaHJbUBUX MaTepuja. Tako je JOBOJHHO J1a y3 HajOOMUHU]jy canaTy, J1a ce J0ja caMo
JEIHO jaje, OMII0 HA KOjU HAYMH MPUIIPEMIBEHO U Ja OyJie IOTITYH 0OpOK.

I'oBopehu 0 0BOj HaMupHUIIM BeoMa je OUTHO HaroMeHyTH aa cy camo CBEXXA U UYNCTA JAJA
3IPABA XPAHA. KAKO RE MO ITIO3HATHU. Cgexe jaje uma CBETIIy ¥ IPOBUJIHY JbYCKY, HE Myhka,
JIOK aKO je CTapo OHJIa je TaMHH]e.

Jbycka jajera HU y KOM CITy4ajy HE MOXKE C€ CMaTpaTH 3a HeKy BpCTy 3amrute. HampoTus kpo3
By JIAKO IPOAUpY KJIMLE Koje pa3apajyhe nemnyjy.

IIpema Tome n1a OW 0J1 OBE HAMUPHHUIIE MOTJIIHM CITPEMUTH 100ap AOpydaK, Wi 1a To Oyae
KOPHUCTaH JI0J]aTaK y3 CBAKO jeJI0 3a py4yak U Beuepy MoTpeOHO je 1a Na3suMOo MPUINKOM KYIIOBHHE. Y
ClIy4ajy Ja ce jey oKBapeHa jaja Moriio Ou mqohu 10 pa3HUX 00JIeCTH y KEIyAIly. AJU aKko Ce a3y Ha
XUTHjeHy MpH CIIpeMarby U KyIOBUHH jaje he OUTH KOpHCHA M XpaHbHBa HAMUPHUIIA, OUJIO Ja ce cripeMa
jero, KyBa B BOJIU HJIM C€ CEpBUPA POBUTO T1a YaK M MOTITYHO CBEXKE.

I[TOCEBHO HAIIOMUKBEMO 1A JE OBA HAMUWPHUIIA BPJIO BA’)KHA Y UCXPAHU JEP
JE UMAMO VY TOKY HEJIE TOAUHE. YAK 1 OHJIA KAJIA CE OCERA OCKYANLA VY
JAPYT'UM. HAMUPHULIAMA. Ha npumep y mposnehe.

KYBAHA JAJA CA KPOMITUPOM

OO6apuTH jaja, CKHHYTH UM JbYCKY U cehu ux Ha moia. O0apuTi KpOMITUP, OYUCTUTH Ta U ucehwu,
Takole, Ha nona. Pactonutu y mepiy moBehu koMas myTepa Uil MacTu, IOCYTH COJby U Oubepa, 1oJaTH
HCeIKaHe MUpPOhHje WK MepIryHa, U HEKOJIMKO Karmu cupheta wiu coka o mumyHa. CBe OBO MPETUTH
MIPEKO MOMEIIAHUX jaja ca KPOMITUPOM.

®UITOBAHA JAJA

Hexonuko jaja o6apuTh TBpO, pacehu ux y3ayX, U3BaAUTH )KyMaHIIe ¥ TyHUTH OBUM (PUIIOM.
Hexonmuko nexarpama mytrepa U3MyTHTH TIEHACTO, IIOCOJIUTH  OOMOEPUTH 10 YKYCY, UCEIIKATH CUTHO
JeIHy Be3y pOTKBHUIA U AoAaTH myTepy. CBe TO 70OpO M3MEIIATH U TUME U HUTH YKyBaHE MOJTyTKe
OeaHara.

KAJIrAHA CA WWYHKOM

Ucehu myHKy (Miu c1aHWHY) Ha Masie KBajpate, J0JaTi MaJlo IyTepa WK MacTH, IPEJIUTH CBE
To jajuma u niehu. he comurw.

OMIJIET O JAJA N KPOMIMUPA

HcTpyraTu Tpu 10 YE€THPH BeJIMKa KpOMIHpa U MOcoIuTH. OCTaBUTH J1a MaJIo MTOCTOj€ U TIPOCYTH
BOJy, KOjy Oyny myctunu. Taja noaatu /iBa jajeta u cBe J0OpO MpoMeIaTH. YTpejaTtu 100po y TUTamby
MacT WM ITyTep, 3aTUM HAaCyTH OMJIET, 11a riehn ueTBpT cata. OKpeHyTH Aa U Apyra CTpaHa IOpyMEHH.

OMJIET CA JABYKAMA

Hcehu jaOyke Ha koTypoBe 1 ucnehu ux mMano Ha nmytepy. CTaBuTH uX y pazOujeHa jaja, na
Meriatu ca miiekoM. Kan je modpo mpomeniano, nehu kao oomuno. Kax 6yne roroso, nmomehepurn.

MOS3AK CA JAJUMA

CraButH jenan tenehu Mo3ak J1a CTOjU y MOCJEAKHO] Boau 15 MuHyTa. 3atum KyBaTu 15 MuHyTa
Ha yMepeHoj BaTpu. McenkaTu 1 UCIIPKUTH ca MaprapuHOM. Melrauu JIOK MOpyMeHHU A0AaTH 4 jajera
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TMOIITO CMO WX MIPETXOTHO YMYTHIIU ca JBE Kamike miieka. CBe 3ajeIHO KyBaTH Y3 HEMIPECTAHO MEIIAhE
Ha TUXO] BaTpH. 3aUMHHUTH Ca JIBE KAIIMYUIIC CEIIKAaHOT TIEPIIyHa, COJIU U OMbepa Ip yKycy.

KYBAHO JAJE

VY Behu J1oHAIl YCYTH JIBE IIOJbE BOJIE U KyBaTH J0K poBpH. Ce\BUTH ONPE3HO jaje y JIoHaIl,
MOKJIONUTH M UCKJBYUNTH BaTpy. OCTaBUTH JIOHAII OCIIE UCKJbYUCHE CTPYje Ha PUHIITY TaKo Ja BOJa
MHoro He BpH. [ToTpedOHo je aa cToju 5 10 ocam MuHyTa. Tako cMo cKyBaiu (MEKO KyBaHO jaje).

Ha nctu HaumH ce KyBa TBpJO KyBaHO jaje caMo ca TOM Pa3JIMKOM IITO jaje Mopa Jia CTOj! Y BOAU
Ha PUHIJIM MITIOPETa, oclie UCKIbyueHe cTpyje 30-40 MunyTa.

NMOLWNPAHA JAJA

V 5oHIy ca Tpu JIUTpa Bpesie BOJE CTABUTH KAlIMYMIly cupheTa 1 ABe Kamuyuie coinu. Memaru
BOJly BEJIMKOM JpBEHOM KamukoM. Kaza ce y JoHIly HanpaBu BUP CITyCTUTH MPETXOJHO CIyIaHO jaje y
110JbY, TaKO Ja C€ jaje CTaBH y HamnpaBJbeHU BUp OCTaBUTH Ja ce€ MOJIAKO KyBa JIOK ce OeaHIla CTErHy.
W3BaguTy jaje peieTkacToM KalluKOM.

KAJIrAHA

Jaje npxxutu y Turamy Ha cnaboj Barpu. [lomeniary jaje ca jeTHOM KaluIuiioM oOpaHoT MIleKa,
Menrajyhu arano u HernpectaHo. 3aTUM JOJATH COJIH 110 YKYCY M Ha Kpajy JoJaaTH Mayo ouodepa.

KYBAHO POBUTO JAJE

VY BoJy KOja BpH OIPE3HO CTAaBUTH jaje M KyBaTH 10 3 MUHYTa HajBuIle. To je Bpeme 3a Koje
OeJraHIle jajeTa He MOYXKe Ja C€ CTBP/IHE.

Axko ce nak xenu Aa 6enaHiie He OyJie MJIEYHO, OHJIa c€ KyBa jOIII II0jla MUHYTA.

Cy>kuTH OBaKO KyBaHO jaje y Yall.

YKOJIMKO KeJIUMo Jia jaje Oye KyBaHO MOy MEKO, OH/1a Tpeba KyBaTH 10 5 MUHYTa. A TBPJO
KyBaHO jaje KyBa ce 8§ MUHYTA.

NMEYEHA JAJA

Jaja ce mory npxkutu (nehn) Ha Mactu. OOMYHO Ce MAcTH y3uMa IITO Mamke. 3a Pa3IuKy O]1
KajraHe OBJIE CE€ y TOKY MPUIIPEME MOXKe CI000IHO KAaIIMKOM MemiaTtu. MoKe ce CTaBUTH aJieBe MaIlpuKe
a He Mopa, COJIH IO YKYCY.

JAJE XA OKO

3arpejaTi MacT y cyay (THUramy), OIpe3HO pa30UTH U UCTPECTH jaje y Bpyhy mact. Hapouuro ce
a3y J1a )KyMaHIIe OCTaHe YuTaBo. [locomuTu mo yKycy anu rnpu Tome je 60Jb€ MOCOIUTH Majlo OKO jajeTa,
Ma Ty MacT KalllMYUI[OM CUTIATH Ha jaje. Ha oBaj HauMH MOCTHKEMO J1a jaje 0703ro0 Oye cjajHo.

OBaxo crpeMJbEHO TIEUEHO jaje MOXKEe Ce CITYKHUTH Ka0 CaMOCTAITHO jeJI0, MOJKE CE CEPBHPATH ca
cajlaTOM, MJIH Ca BApUBOM.

KAJIrAHA CA CITAHUHOM, LUYHKOM UITK KOBACULIOM

Wcehu cyBy cnaHuHY, IIyHKY WM KOOACUIly Ha CUTHE IJIOUHULIE U NIPKUTHU HA MacTH. Y TOKY
IpKema, Kaja cMaTpaMo Ja je 10BOJbHO, CTaBJbAMO jaja MPETX0AHO pa3MyheHa U mocosbeHa 1o yKycy.
[Ipomematu 1 1ajbe MPKUTH.

Kana je roToBO cepBHpaTH 3a jeJ0 ca CallaToOM.
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MINEKO Y UCXPAHU

VYTBphEeHo je aa MIIEKO CaJip>Ku TOTOBO CBE XPAaHJbUBE MAaTEpHje HEOMXOAHE 32 )KUBOT. To
MoKa3yje U YUHCHULIA J1a CE 0/10jU€ Y IPBUM JaHUMa U MEcelluMa KUBOTA MOX€E XPaHUTH UCKIbYUUBO
MiIekoM. M He camo XpaHUTH Beh je Ta HaMHpHUIIA OTITYHO JTOBOJBHA.

Anu, Mako oBa HAMHPHUIIA 33]J0BOJbaBa OpraHU3aM 0J10jueTa, OHa HHje JOBOJbHA 3a Beh
(dhopMupaHHU OpraHu3aM OJIpaciior YoBeKa. 3HAYHM MJIICKO CaMO HE MOXKE ITOJIMHPUTH CBe MOoTpede Beh
(opMHUpaHOT OpraHU3Ma HaKo CAAPKU CBE MOTPEeOHE CaCTOjKE HEOMXOIHE 3a KUBOT. 3aTO Ce MJIIEKO
JIOTyhaBa APYTUM HaMUpPHUIIAMa. YTIIABHOM MMa JbYAH KOjU YaK M YOIIIITe He KOPHCTE MIIEKO Y
UCXpaHU. YKOJIMKO KOPUCTE Apyre HAMUPHHULIE KOj€ UMajy cacTaB CIMYaH MIIEKY, WIH UMajy APYTY
Pa3HOBPCHY MCXpaHy, TO ce U He OM oceTmino myHo. Hamomumemo 1a ox u300pa XxpaHe, 0]l cacTaBJbarmba
JEJIOBHUKA, OJ1 XMTHjeHE U KyBamba 3aBUCH 3/IpaBJbe HE CaMo Mopoulle, Beh u mopoauie y mupem
3HA4ajy T€ PEUH - 3ajCTHHUIIC.

[To3Haro HaM je Ha mpuUMep Y AMjETAIHO] UCXPAHM J]a YOBEK MOJKE J1a je/ie IyHO, aJli J1a je UIaK
ocTtao rianad. Hanme cactaB HamMupHUIA OO je TakaB J1a HeMa JI0BOJbHO KaJlopHja, OJHOCHO
TOIJIMHCKUX JeIMHMIIA KOj€ TIOMaXKy caropeBamy U Bapemwy, Kao U MPaBUIHO alicOpOOBame XPaHIbUBUX
MaTtepuja MmyTeM KpBH.

MJIEKO CAAPXXWU XPAHIbUBE MATEPWUJE U TO:

benanueBune, mactu, mehepa u BuTaMuHa. 3aTUM MUHEPAJTHE MaTepHje Kao KallujyMa U
¢dochopa u Heke apyre conu anu y mambuM kKonmmunHama. BEJIAHYEBUHE Y MJIEKY CY O
I[NOCEBHE BPEJJHOCTH JEP CAAP2KE CKOPO CBE ITOTPEBHE CACTOJKE HEOITXO/IHE 3A
N3TPA/IBY OPITAHU3MA. ILIEREP Y MJIEKY BEOMA TTOBOJbHO JIEJIYJE HA BAPEIGE,
MACTHU Y MJIEKY CY TAKOBE BEOMA KOPUCHE JEP CE HAJIA3E Y JJEJIUMWUYHO
CTOIIVJBEHOM CTABY, KAO U 3ATO LITO CY OBJIE BESAHE CA MATEPUJAMA, TAKOBE
HEOIIXOHUWM, na npumep ca Butamuanma A u /1.

Mueko je HajOoJbe 3a UCXpaHy CBEke. AKO O ce Tako jesio Ouno O u Haj3IpaBuje. AT Y TOM
CJIydajy HUKajJa HOICMO CHTYPHH Jia j€ TIOMY>KEHO O]l 37[paBe CTOKE. 3aTo je CUTYpHH]je Jla ce yIoTpedbaBa
y UCXpaHU MPOKYBAHO WM ca IpyruM HamupHUIama. JIoBoJbHO je pehu a yKoIuKo y Hamioj
CBaKOJIHEBHOj UCXPAHU KOPUCTUMO MOPE OCTATMX HAMUPHHUIIA M MJICKO, T1a J1a CMO CHTYPHH JIa j€ Halla
XpaHa 3/paBa U MyHa MOTPEOHKMX, HEONXOIHIX XPaHBUBUX MaTepHja.

MJIEKO CE KOPUCTH Y UCXPAHU ITPOKYBAHO, KAO BEJIA KA®A, KAKAO CA
MJIEKOM U IPYTUX PASHUX HATIUTAKA, 3BATUM KNCEJIO MJIEKO, JOT'VYPT, ITABJIAKA,
CUP, A TAKOBE MOXE CE ®OPCUPATU £A IPYTUM HAMHWPHUILIAMA.

JOI'YPT

Cunaru y mepny 3 JUTpa jakor KpaBJber MIIEKa M 3arpejaTH ra J10 KJby4ama. 3aTUM I'a CKUHYTH
ca BaTpe, OXJIAUTH, J1a TOIUIOTa Mileka OyJie 42 creneHa. Y MiieKapu KyIUTH 1oJia IeUUINTpa jorypra,
11a OZIBOJUTH OJ1 T€ KOJIMYUHE | KalllMKy 3a jelo U yCyTH y Miieko. [IoKIonuTH cy1 ¥ yBUTH r'a TOTLIUM
CaJIBETOM M CTaBUTHU y OJM3UHM 1ImopeTa. 3a 3 caTa Miieko he ce yKHCEenuTH. 3aTUM LIEPITy CTaBUTH Y
XJIQJHY BOAY JAa cToju 6 catu. [locne Tor BpeMeHa KalluKoM U3MEeIIaTH ey Macy U MPOLEIUTH Kpo3
cuto. Ha Taj HauuH npunpemMsbeH jorypt TOTOB j€ U MOKE CE€ YIOTPEOUTH.

KUCEJO MJIEKO

Muteko ce kucenu Ha oBaj HaunH: CtaBuTH y mepny 1 aurap mieka. KyBatu Ha mmopery, Ha
TUXO] BaTpH, IITO JyXKe Jla OW U3 Iera HCrapuia BojIa. 3aTUM Pa3MyTHTH Y IOJBHIIN OJT IJpHE Kade Maso
KHCEJIOT MJIeKa Ca HEUITO MaJIO CJIATKOT XJIaIHOT MJIEKa.

KyBaHO MIIeKO CKHHYTH ca IITIOPETa U pacXJIaJuTH T'a Ja MOCTaHe CACBUM MJIaKo. Y HIepmy ca
OBHMM MJIAKHM MJICKOM CHIIATH CIIPEMJbEHO pa3MyheHO KHCeno MIIEKO, CBE I0OPO U3MEIIATH, MOKIIOMUTH
3aMOTAaTH TOIUIOM CAJIBETOM M OCTaBUTH Ha TOILIO MECTO JIa CTOjU JIOK C€ CTETHE. 3aTUM MPEHETH Ha
XJIQJIHO MECTO U JIP3KATH JI0 yIoTpeoe.

[To3Haro je na y HapoAy MMa U IpyTHX CIMYHUX HauYMHA 3a KHCeJhermhe Miteka. Ha mpumep ca
MajoM O] KajMaKa U CIUYHO.

OBo MIIeKo je BeoMa KoprcHO jectr. Hapounrto Tpebajy ra gpopcupaTt y ucxpaHu oHe 0code Koje
maTe OJ1 HeKUX I[PEBHUX 00JIeCTH. A 37]paBUM ocobama OHO MOXe Ja Oy/e 1o0pa mpeaoxpaHa u
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MIPEBEHTHUBA Y crIpedaBamy Oonectd. OHO ce MOXKe KOPUCTHTH Kao J0AaTaK Pa3HUM jelIrMa, T€ jOIT
JETHOM HAIIOMHUE-EMO TpeOa ra KOPUCTUTH IITO BHIIIE.
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TECTEHUHE Y UCXPAHU

Kana 3Hamo ox yera ce mpaBu TecTeHHHA (0] HajKBAJUTETHHU]ET MIIEHNYHOT OpairHa) MOXeMO
3HATH KOJIMKO j€ OHA KOPHCHA Kao HamupHHUIA. OHa ce y HCXpaHU KOPUCTU OOMYHO Kao rapHUp y3 JIpyra
jena, a MOXKe ce KOPUCTUTH Kao TPeJIjeNno ca J0JaTKOM CHpa U CIMYHO. TecTeHHHa Koja y IIPOU3BOIHH
OyJie moMelIana ca jajuma, OHa je joIl KBAIMTETHH]a 3a UCXpaHy, jep je OboraTuja XpaHJbUBUM
MaTepujamMa U BUTAMUHUMA.

Bucoku cagpxaj ckpoba TeCTeHHHa J1aje ToceOHy BPEeIHOCT Te CIajia y BPJIo KaJopuyHe
HaMUpPHHUILIE.

Kao roroB npousBoj TeCTeHHHA UMa Takole IPeAHOCTH jep ce YyBa y CYBOM CTamy, HE KBapH ce,
HUj€ NI0JI0XHA BpewY MOLITO Y ceOr HeMa KBaclla. BUCOKHU cTeneH XUrujeHe je 3acTyIJbeH KO OB
HaMHpHHUIIE MIOLITO CE€ MPOU3BOIU Y MOJIepHUM (pabprkama.

KOJIMKO JE TECTEHMHA KOMIUIETHO JEJIO JOBOJbHO JE 1A HAIIOMEHEMO JIA
hE YOBEK BUTU CUT U A MY HERE HEJIOCTAJATHU IIOTPEGHE XPAHJBUIBE MATEPUJE
AKO 3A JEIAH OBPOK UMA UCKJbYUYUBO JJOBPO ITPUITPEMJBEHY TECTEHUHY.

Mory ce npunpemaru pasHa jena of trectenuHe. OBae hemo HaBecTH, 300r, kpaTkohe nmpocropa B
OBO] KEbU3H, CAMO Tap peliernara.

CYNA oA NOBPHRA CA TECTEHUHOM

Hamwuphaune: 50 rpama mactu, 20 rpama nyka, 1 gemam 6enor ayka, 1 nenep, 1 kpommup, 100
rpama ountrheHor rpamika, 50 rpama mryske, 100 rpama cuTHE TECTEHHHE, 110JI1a JINTPA BOJIE, MAJIO
PEHJIaHOT CHpPa U 10 YKYCY coiu 6ubepa u nepiyHa.

Haxko je 0BO KOMITJTMKOBAHO y MPUIIPEMH HAMUPHUIIA MU TPETIOPYUY)jEMO jep je BP0 KBATUTETHA
cyna. M3peniaTi JyK U 4ellmhak, KPOMIIUP U IIYHKA C€ CUTHO U3pEKe, a Ha MAaCTH Ce MPOIIPKU HajIpe
JyK Ta Yellbak. 3aTUM J0JaTu noBphe, conu 1 6udepa u cBe 3ajeJHO CTaBUTH HA THXY Batpy. [loauBaru
BOJly 0K noBphe omekiua. /lonatu myHky u jou Boae. Kaa cyna nousne na Bpu 1o1atv TecteHuHy. Ha
Kpajy ce MmoMela CelKaHu MepuIyH U peHIaHu CUp, CyTla Ce CKUHE ca BaTpe M 0JIMax Ce CITyKH.

NMATA OO PE3AHALIA

V¥ mnakoj Boau craButu 500 rpama pe3aHara v MpoUeaUTH. Y MOceOHO] YMHHU]HU U3THeduTH 250
rpama cupa u 100po U3MeIaTH ca JIBe MIOJbHIIEe MIIeKa, 1Ba KyMaHIIa, 1Ba ymyheHa OenaHna (CHer) U JBe
KalllKe pacTOIJbEHE MACTH.

OBy Macy cHIaTH y pe3aHie 1 J00po MpoMemaTH. 3aTUM CBE TO CUIIATH Y TOJMAa3aH IIeX UIIH
uiepiy 1 rnehu 1ok pesanuu nopymexe. [ledeny nuty cehu Ha Ko1ke.

PE3AHUUN CA KPEMOM

[Ipunpemutu HamupHue u To: [lona kunorpama pesanana, 50 rpama mytepa, 3 jaja, 5 Kammka
pennanor cupa, 100 rpama miieka, COJM U MEPIIIyHA IO YKYCY.

OmexkIiaTH myTep U MYTUTH ca jajuMa JJOK C€ CMeca 3ryCHe. 3aTHUM ce J10J1a CO, MJIEKO U CHP.
Pe3aniie mpokyBaTu, OLEUTH U TOMEIIATH ca MPUIPEeMIbeHUM KpemMoM CTaBUTH y HaMa3aHy TETICH]y TIa
3anehu y pepHu.

CIATKO JEJO O PE3AHALA

[Tpunpemutu 400 rpama pe3zanana, 350 rpama cBexer cupa, 30 rpama myrepa, 3 jaja, 200 rpama
mehepa, 100 rpama mieka, 50 rpama cyBor rpokha, 100 rpama naBiake ¥ Majao Kope oJ1 JTUMyHa.

OMekIaTy myTep 1 MpoMeIaTH ra ca )KyMaHIuMa 1 mehepoM. 101aTH peHIaHu CUp, MIIeKa,
naBJiake, cyBor rposkha u mano kope on tumyHa. KyBanu u oniel)eHu pe3aHIiy u3MeIajy ce ca TOpmhoM
CMEIIIOM, a OHJIa Ca CHETOM off 3 jaja (OemaHana), craBe ce y Hama3aHy TeTCH]y | MeKy Y pepHu oko 20
MHUHYTa. ¥3 OBO CJIaTKO J€JI0 OJ1 pe3aHalia MOXe Ce CIIyXKUTH U MIPEJTUB 01 MyIeKa.

PE3AHLMU 3A CYNY (AOMARA ®U[A)

3amecutu uBpcTo 300 rpama niueHu4HOr 6esor OpaiiHa ca Tpu jaja. OKJIarujoM pa3BUTH LITO j€
Moryhe Tamy kopy. OcymuTu Kopy, yBUTH y 00IHMKY TyO€ U pe3aTH Ha BpJo TaHKe pe3aHie. OBako
CIpeMJbeHHU pe3aHIy ((huaa) MHOTO Cy OOJbU OJ1 KYMOBHHX.
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KPOMIMUP Y NCXPAHU

To je HaMupHHUIIA KOja Y ceOH CaapKU BPIIO KOPUCHE XPAHJBUBE MATEPH]e, ATl Y MAIAM
KOJINYMHAMa.

Nmajyhu oBO y BUIy KPOMIHP Y UCXPaHU MOPAaMO JIOTYHaBalli ca ApyruM HamupHuama. OHma
XpaHJbHBE MaTepHje KOje ce Hajla3e B KPOMIUPY U YHHE HEToB CacTaB, a HO KBAIUTETY BeoMa J100pe,
nomnymeHe Ouhe jom 6osbe. Ha mpumMep y kpoMmupy uMa HEIOBOJBHO OellaH4YeBHHA cBera 1,2 mporeHaTa.
VYKomuKo OM KOPUCTUIIM y TOKY JaHa 3a 0OpOKe caMo KPOMITUP OpraHu3My O HejocTajajie OeslaHueBHHE.
3aTo ce mpenopy4yje KyBame jena o KpoMIupa ca 00aBe3HOM JOIMMYHOM APYTHX HAMUPHUIIA K0 IITO Cy
MIIEKO Koje uma 3,4% OenanueBuHa, Meco y kome uma 20% OenanueBuHa. JIOBOJBHO je KPOMITUPY J10JATH
Y BPJIO MaJie KOJMYMHE Meca I1a J1a KPOMITUP 33JI0BOJBH MOTpede opraHu3mMa He caMo y OeTaHYeBHHAMA,
Beh 1 ca moTpeOOM BUTAaMHHA U JIPYTUX CaCTOjaKa.

Kpomnup uma ButamuHa A y HE3HaTHO) KOJIMYMHM T1a j€ 3aTO MOTPEeOHO JOMyHhaBaTH jelia o1
KpOMITMpa HAMMpHHIIaMa 32 KOj€ 3HaMO Ja UMajy BUTAMUH A.

Moskemo y3 KpOMITHp CEPBUPATH pa3He cajiaTe ra hemo u Tako MOCTUhH TOMyHY BUTaMUHA U
XpaHJBUBHX CACTOjaKa.

MOXEMO ITPUITIPEMUTU PA3HA JEJIA. YOPBE U CYIIE O/ KPOMIINPA. YV 0BOj Kibu3H,
BosiehM pauyHa o IpOCTOpy, ajeMO caMo HEKOJIMKO perenata. [IorpeOHo je HanmoMeHyTH Aa KpOMITUD
calip’ku y ceOM XpaHJbUBUX MaTepHja U BUTAMHHA, ajli KaKO CMO Beh HalmoMeHy M y JocTa He3HaTHUM
KOJIMYMHAMa. 3aTo je MoTpeOHO MPUIMKOM KyBamba cauyBaTH OBE U OHAKO HE3HATHE KOJIMYHMHE. A TO ce
Moke mocTrhu ako ce KpoMmup Op3o npunpema. Hanve unmiheme u npame ypagutu Bpiio 6p30, a
oceOHO HMje MPENOopPYUY/BHMBO OCTABUTH KPOMITUD Ja CTOJU Y BOJIH.

KPOMMNWUP Y COCY

OJbYHITUTH KPOMIIMP M CKYBaTH I'a y CJIaHO] BOAM. Y HIEPIHIIN YTPEjaTH KAIIUKy MAcTH,
MPOTPXKUTH Y H0j JIBE KaIlIMKe OpalliHa U HEKOJIMKO PEXKEbEBA 3THEUCHOr 0eJIor JTyKa, HATUTH Majio
MJIEKa ¥ MaJlo BOJIE Y K0joj ce KyBao kpommup. Pa3outu rpyasuiie ga 6u coc OMO jeTHOHKHY, 1a Kaja je
rOTOB oJaTh OyKkeTuh CUTHO HaceIKaHOoT mepinyHa. OBUM COCOM TPETUTH KyMaHH KPOMITHP.

KPOMIUP MNMUPE

CrpeMuTH TpH KPOMIIUPA CPEIbe BETMUMHE, TT0JIa TUTPE MiIeKa KalIMYHUIy [PHOT JIyKa U MaJo
commu. Kpommupe ckyBatu y cianoj Boau. Kysame Tpeda na Oye oko moja cata. OneauTi KpOMITHP,
OJBYIITHTU U OJIMaX 3APOOUTH. TOJIaTH MJIeKa, TPOMEIIATH U 0JI03T0 MOCYTH Ca UCUTHEHUM IPHUM
aykom. OBo je 3a mect nmopiuja. KoprcHo je 3a nujeraniie jep y jeaHoj nopiuuju uma csera 70 kaiopwuja.

OMJIET CA KPOMIMNPOM

OBaj yKyCcHH OMIIET Ce MpUIpeMa 0BaKko: 3a 4yeTupu ocode motpedHo je 8 jaja, 1/4 kr kpommupa,
100 rpama myTepa, Mao coym, 6unbepa u nepuryHa.

Jlo6po ynynatu jaja. mocoauTH u noobudeputu. Onpatu U OJbYIITUTH KPOMITUD, ucehu Ha (puHe
koukwuile 1 nehu Ha mytepy. Ha kpajy mocoyimty, moOuOepuTH U J0JaTH KAIIMIUIy CUTHO UCEI[KAaHOT
nepuryHa. 3ace0Ho ucrehu oMIIeT y 00Ky MalavyiHKe, Tla Macy 0J1 KpOMIIHpa CTaBUTH Yy CPEIUHY U
MPECABUTH KA0 MAIAYMHKY.

WHWUNE o4 KPOMIMUPA

OBe mHHUILITIE CYy IOTOIHE 32 TApHUPYHT. A mipaBe ce oBako: [loTpe6Ho je obapuTu jeaHy
MOJIOBUHY KuJlorpama kpommupa. Ospymtuty u Bpyhe nponacuparu. Ilocoautu no ykycy, A104aTH jeTHO
jaje, mano 6ubepa u ca OparnrHoM ce HanpaBu GuHO Tecto BoguTu Jla ce He cTaBiba MHOTO OpariHa, jep
LIHUIYIE TTocTaHy TBpAe. Of TecTa NpaBUTH IIHUIIIE U NIP>KUTH HA BPEJIOM YJIbY.

CYNA O] KPOMIMUPA

I'OBEDBA CVYIIA wim cymna o KOCTH]y KOja je IpeocTalia oJ1 IPEeTXOJHOT JIaHa, WA apro cymna
MOTY C€ OCBE)XUTH Ha ciiefichu HauunH: Y cyIy Koja BpH UCTPyTaTH Ha peHjie Tpu Beha, onpana u
oJpyIITeHa KpoMmupa. [Ipes u3HoIIeHhe Ha CTO J0ATH CYITH MaJIO KHCEIIOT MJICKa.
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NMOM®PUT OOMARU

Kunorpam kpomnupa cKyBaTH ca JbYCKOM I1a Ta OYHCTUTH, IPOIACUPATH, IOCOIUTH, TOJATH TPU
1IeJia jajera ¥ KaluKy OpalllHa U CBE TO M3MEIIATH U IIPABUTH JIONITUIIC Y OOIMKY MaIlX KpoMIupuha.
[p>xutH y Behoj KOJIMYMHU Bpejie MAacTH, TAKO J1a JIONTULIE TUIMBAjy U HE JOAMPY]Y IHO CyJa. Y3 OBO
BapHBO CITY)KH C€ TICUCHE HITH ITHHILIC.

CAIIATA O] KPOMINUPA

[Tpunpemutu 1 xunnorpam kpommnupa, 100 rpama (5 xamuka) upHor ayka, 1/2 . ymwa 1/2 mo.
cuphera, conu, 6ubepa, u nojia Kamuke mehepa.

Omnpatu kpomnup U KyBatu. Kaza je ckyBaH OryJIMTH KOpY M M3pe3aTH Ha IUIouuIe. 3aTuM
M3pe3aTH JIyK JJakohe Ha TUIOYHIIE, Ta OBOM JIYKY JIOJaTH COiH, mehepa, cuphera yiba. Ha kpajy cBe To
MOMENIaTH ca KPOMITUPOM.

KPOMMUP CA KUMOM

[Mpunpemutu HamupHHUIE: | Kr. KpOMITHpA, KAIIMKy KMMa, 2 KallluKe YJba, KAIIU4UIly COJIU 1
Majo 6ubepa.

Hamazatu turam yjbem, MpenojIoBUTH KPOMIIUPE M HA UCIPECEUYETe CTPAHEe CTABUTH KUM KOjH je
MPETXOTHO MOCOJbEH. [1ocosbeHN 160 OKpEeHYTH IpeMa IOCY/IU a ca CHOJbHE CTpaHe HaMa3aTH
pacrormsbeHuM myTepoM. Ilehu oko mona cara Ha yMepeHoj BaTpH.

NMEKAPCKW KPOMIUP

3a 6 nopuuja NPUIPEMUTH HAMUPHULE: | KI. KpOMIIUpA, 2 IJIaBUIIE LPHOT JIyKa CPEIHe
BEJIMYMHE, 2 KalluYuIle Coiu, Oubepa 1o yKycy, 2 Kalluyuile MacTH.

Omnparu u ospymrutu kpomnup Mcehu Ha mane kBagpatuhe kpoMnup a Tako UCTO U JyK. CTaBUTH
y mepny aa 0yae nedspune 2 cM. 1 noconutH. logatu 6udepa no ykycy. [Tocytu nepurynom. ITopen
npeaBul)eHNX HaMUPHUIIA 32 OBO J€JI0 MOXKEJHHO j€ MPEKO KPOMITUPA CUTIATH OYJHOH TaKO Ja Ce MPEKpHje
1a CTaBUTH y pepHy U niehu Ha jakoj BaTpH JOK KPOMITUP YMEKINA U yIHje TeUHOCT. MI3BaiuTH U3 pepHe U
CepBHpaTH JI0K je Bpyhe.

Wwma Buile HaYMHA IpUIIPEME OBOT jelia, a MU CMO OBJIE JAaJii perenT 3a 6 oco0a 1 0BaKo
CIPEMJbEHU NEKAPCKU KPOMITUP MOTY KOPUCTUTH U JIMjETaNIIHU jep HEMa MTyHO KajopHja.

NANAYNHKA O1 KPOMITUPA

Ompatu 3 KpoMITUpa Cpehe BEIMYMHE U HE JbYIITUTH HETO Ta HACTPYTaTH HA peHje. 3aTHM
HACTPYTaTH jeJIHy Mamby TJIABUILY I[PHOT JIyKa M IPOMeIaTH ca KpoMmupoM. CTaBUTH y TUTak JIBE
KaIlIM49MIle MAacTH, TpeMa3aTh JoOpo THO TUTrama Marrhy, a 0JJ03r0 CTaBUTH NPHUIIPEMIBEH KPOMIIHP Ja
Oyze 1o jenHor cantumerpa nedspune. O 0BE Mace HaNpPaBUTH MaJauWHKY MMa)XXJbHBO M MPKUTH HA
YMEpPEHOj BaTpH J0K 07103710 TopyMeHH. OKpeHyTH Ja U Ipyra cTpaHa MOPYMEHH, TOCOIUTH 1
moOMOepHTH IO YKYCY U JIOK je joIl Bpyhe CITy>KUTH.

NEYEH KPOMIUP

HamwupHuiie: 2 Benuka kpoMiupa, 3 KalInauiie MacTu, co, oudep u nepuryH. [lomro 106po
orepeMo KpoMmmup mpemaxkemo ra mamhy. Hacehu 3atum kpommup Ha okpyriie kpuiike. Ca 0ocTaTKOM
MacTH MpeMa)kxeMo IUIeX U Y leMY CTaBUMO KpulIke oJ1 kpommnupa. [Toconutn u nodudepuru.
[Moxnonutu u nehu y pepuu oko 20 MUHyTa JOK KpoMIHUp oMmekIia. Barpa mopa 6utu ymepena. Kpurike
OKpEeHYTH J1a Ou TIopyMeHelie ca cBake cTpane. [locyTH 07103ro mepIryH i 0IMaX CITY)KHUTH.

®PAHLIYCKN KPOMITUP

Hamupnuie npunpemutu: 1 kumorpam kpomnupa, 3 jajera, 40 rpama MacTu Wid 2 Kamdvuiie, 2
JIeIM BpXHha. coJii, Onbepa, BoJIe 1o MmoTpeou.

Kpommup ce onepe, ckyBa, O4MCTH U U3pEKE HA JIMCKE. Jaja ce TBPO CKyBajy, oryJe u Takohe
U3pEXy Ha JINCKE. Y HaMa3aHy TEICHjy CIIOXkKe C€ HAaM3MEHUYHO Pell KpOMIMpa pel jaja, a 3aBplliaBa ce C
kpommupoM. PenoBu ce cone u 6ubepe. Ono3ro ce npenuje Bpxme U neue y pepHy 1/2 cata. Mehy
KPOMITUD U jaja MOTY C€ MEIIaTH KyBaHe Ha JIMCKE pe3aHe CyBe KoOaculle.
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MYCAKA o1 KPOMITUPA

Kunorpam kpomnupa ncehu Ha Korke. Y CTO rpamMa MacTH Hape3aTH jeJHYy TJIaBHIly LPHOT JyKa,
IPOTIP>KUTH Majio a 3atuM foaati 300 rpamMa MIEBEHOT CBUE-CKOT MM ToBel)er Meca U \mera 3ajeiHo ca
JTyKOM MaJjio nponp>xutu. [loconutu no norpedu kpomnup u Meco. Y mepny peharu pen kpommnupa pen
Meca JIOK HeCTaHe, Ha BPXy MOXEJbHO je 1a Oyae KpoMmmup. 3aTHM HAJUTH MJIeKa Ja OIUIOBH KPOMIIHP.
CraBuTu 1Iepmy y 3arpejaty pepHy za ce nede. Kana je ynosna neyeHo yMmyTHTH 3 jajeTa ca Majio MiIeKa U
BereTe, M3BaINTH IIEPITy U3 pepHE HAINTH yMyheHNM jajuMa 1 MJIEKOM M TIOHOBO BPAaTUTH Y PEPHY Ja ce
Joneue.

PECTOBAHW KPOMITUP

Omnparu 1 kuitorpam KpoMnupa, CKyBaTH, OYMCTUTH Ta U U3THEUNUTHU ca BUIbYHIKOM. Y 150 rpama
MacTH Hape3aTu 3 IVIaBUIIE LPHOT JIyKa CPEhE BEINYMHE UCIIP)KUTH CTaBUTH AJIEBE NAIIPUKE, COJIU U
MaJjio Berete. Y Ty 3allpIlKy CUIATH U3THEUeH KPOMIIUP M3MEIIATH U JOII Majio MPOIPKUTH. Y3
pEeCTOBaHM KPOMITUP MOTY C€ CIYXHUTHU IIHUIVIE CIIpEMaHe Ka pa3He HauMHe WM jaja Mp>KeHa Ha OKO.
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KYMNMyC Yy UCXPAHU

Kymnyc je Beoma koprcHa HAMUPHUIIA TJIEJIAHO aCTIEKTa leHE XPAHJbUBE BPEIHOCTH U BUTAMUHA.

VY cBexeM Kymycy uMa jgocta ButamuHa A, b u 1. V kucenom nma HajBume BuramuHa L 3atum
BUTaMuHa b 10k BuTamMuHa A Hema yormTe. Mel)yTuM HE y KOM ciTydajy He Tpeba cMaTpaTH J1a KHCeo
KyIlyC UMa Makby BPEIHOCT Of cBexer. HampoTus cama unmbeHMIIa 1a KUCEIIOT KyIyca UMa Y TOKY 3UMe,
y CE30HM KaJa HeMa cBexker Boha u rmoBpha, YMHU MHOTO, a TIOCEOHO IITO KUCEO KYITyC UMa B CBOj paco
KOjH je Takole XpaHJbUB U IIPENopyyyje ce Ja ce To yeurhe nuje y TOKy 3uMe U oYeTKoM npouieha.

Kuceo xymyc, To je ycTBapHu 3UMMCKa XpaHa jep ce€ y BEIMKUM KOJIMYMHama Moxe ocTaBuTH, Ha
KOjJU Ha4YMH Cce MpHUIpeMa 3a 3MMy MOXKE Ce BUJIETH Y 0J1eJbKY 3UMHHULIE, Y OBOj KibH3H. Kao u cBako qpyro
noBphe 1 Bohe u KyIyc je 60Jb€ IITO BULIE KOPUCTUTH y IPECHOM CBEKEM CTakby HETO B KOH3EPBUPAHOM.
Anu u oBJie je OUTHO HAIIOMEHYTH J1a OJ HAUMHA MPUIPEME U XUI'HjeHe IPUIMKOM OCTaBJbama KyIyca,
Kao U KaCHHjer pyKOBama, OMHOCHO Bal)ema u3 Kaile paau oOpoKa, 3aBUCH Y KOJUKO] MepH he ce
3aJpyKaTH YUCT Paco KOjU MOJKeE /1a ce MUje U KyIyC J1a UMa JIery XyTy 00jy.

VY kucenom Kynycy uma GeaHyeBUHA U YIJbeHU XuapaTh. Jlok MacTu U Hema. AJH TO je
KajopuyHa xpaHa. KopucHa je u 3a ofjpaciie u 3a Jelly, Te HalOMHEbEMO Ja ISl Tpeba JaBaTH IITO BHIIE
KHCEJIOT KyIlyca He caMO y OOJIMKY CIIPEMJBEHOT jesia HEero U 'y BUJy cajare.

CAJIATA Ol KUCENOI KYIMYCA

Tpeba npurpeMutn 1 Kr. KUCEJIOT KyIyca, 4 KallkKe yJba, MAJIO CIIATKUX Manpuka u coiu. OBe
HaMUpHHIIE J0Opo u3Meriatu. Moke ce 10aTh KOju Yelam o OeJor JTyKa a He Mopa.

CAJIATA O[] CBEXEI KYIMNYCA

Hamupnuue: 2 mosbe cTpyraHor cBexer Kymyca, 1 cernkan menep, cok ox 1/2 numyHa.
CBe 3aje1HO TOMEIIATH U CEPBUPATH.

CAJIATA O[ KYIYCA TOIMNA

Hamupauiie: 3 mospe CHTHO ceueHor Kymyca, 1/4 1mosbe cenkaHor Jiyka, 3/4 moJjbe CBexe
CTIPeMJbEHOT TIpEeJINBa 3a cajary.

[TomemaTu cBe 3ajeTHO y j€HO] YaIllK WIJIM Y YMHUII AKO KyIyC HHje JJOBOJPHO TOMAO 3arpejaTtu
ra Ha mapu. [IpoTrpecTu n ogMax CITy>KHUTH.

KYBAHU KYIycC

Hamupnuie: 1 rmaBuna Kymyca Mama, | HelyHa Kalllnyuiia Kuma, Cou u oubepa.

Opn rnaBuIle KyIlyca CKUHYTH TOpH€ JUCTOBe, U ucehu kymyc Ha 8 nenoBa. OnpaTu ra y BOAU U
MIPEJUTH ca MaJlo MocoJbeHe U A00po Bpene Bojae, KyBaTu Ha jakoj BaTpu aa 6p30 MpoBpH. 3aTUM
OCTaBUTH JIa C€ JlaJbe KyBa J1a Kymmyc omekia. KyBame Tpeba na tpaje oko 20 munyTta. Ouenuru,
MIOCOJIUTH U TOOMOEpUTH.

CAPMA O1 KWCENOTI KYINYCA

750 rpama meca (1/2 roseher, 1/4 cBumckor) 2 u o Kujorpama Kymyca, 1/4 kuimorpama cyBux
pebapa, 3 10 4 riaaBule JdyKa, 2 Yenrma Oeror ayka, 1 moJsba mupuHYa, JocTa Ondepa, ajneBe nanpuke, 3
70 4 1[pBEHe manpuyuie. Y MICBEHO MECO CTaBUTH MUCEIKaH JyK, TUpUHAaY, | JbyTy Nanpuky, U3JUHCTAH
JyK octa 6ubepa, u cBe J0OpO U3MENIaTh. YBUTH Y JIMCKE KYITyca ca KOjUX j€ OJCTpamkeH KOPEH.
CraBuTH Ha JTHO IIEpIIe HEKOJIMKO JIMCKA KyIyca, a 3aTUM pehaTu pen capme, pell CIaHUHE U CyBHX
pebapa, yoarutu 6ubep y 3pHy, 2 10 3 pBeHe MAIpUYUIIE U 110 BoJbU 1 110 2 nucke nopbepa. Hanutu
BOJIC /1a capMe OTpe3Hy M CTaBUTH JIa c€ KyBa Ha THX0]j BaTpu. Ha Kpajy y TuTamy MpOnp>KUTH HAa MacTH 2
Kamuke OpariHa, | Kamuuuiry ajgeBe manpuke coiiu u Maio Boje. Hanutu Ha capMy, joIn Mano KpuKaTu
Ha BaTpu (oko 1/2 caTta) u goJaBaTH BOJIE IO TOTpeOH. 3aTuM capmy 3arehu y pepHH a He Mopa.

NMOABAPAK Of1 KNCEJIOI KYIMYCA

VY3eTu Kujorpam u 1o Kyiyca Kucesor (pudaHiia), MacTH 1o oTpedu, 2 TIIaBHUIIE CPEIHE
BEJIMYMHE LPHOT JiyKa. Mcenkaru, CTaBUTH y MacT, POIPKUTU 3aTUM JIyKY JOJATH ajeBe NalpUKe 1a y
Ty 3allpIIKy cunaTt Kymyc. CBe To 3ajeJHO TUHCTATH AOJAMBajyhu 1o Majio BoJie Ja He O KyIyc 3aropeo.
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Kan ce kymyc npoanHCTa I0JaTH MY T10J1a KHJIOTpamMa CBHE-CKOT Meca 3aTHM CTaBHTH, TIOJIBAPAK Y
3arpejany pepHy u nehu nok 6yne roroBo. Ha moaBapky ce moxke nehu hypka, rycka uti.

TABENA KOJIMMUHE BUTAMUHA Y CBEXEM UITU KUCEJTOM KYNYCY

Bpcra Hamupuuna Butamun A Butamun b Burtamun 1
CBexH Kymyc 00MMHO 00MMHO 00MMHO
Kucenu kynyc - JIOBOJLHO IocTa

TABEIJA - Y JEOAHOM KI' KYNYCA UMA

benmanueBnna Mactu  VYrieenux xunmpata Kanopwuja
27 rpama - 5 rpama 360

CYNA O] PACOIJA

[Ipunpemutn HamupHuue: 250 rpama Kucesor Kyiyca, 4 Kalmke yJba, 1 aurap pacosa of
KHCEJIOT KyIlyca, MaJlo MepIIyHa, CIATKUX MalpHuKa 1 Leepa.

HcenkaTtu Ha CUTHO KUCEO KYIYC, LIeJep, NEPUIYH U MAanpuKe a J00po MPOMEIIATH Ca yJbeM U
pacosiom ox Kymyca. OBa cyma ce He KyBa, T€ UMa PEAHOCTH jep Cy HAMUPHHUILIEC Y IPECHOM CBEXEM
CTamy, a TO 3Ha4M J1a Cy 3aJprKaje XpaHJbUBY BPEIHOCT U BUTAMUHE.

CPINCKHU KUCEJIN KYNYC

[Ipunpemuty HamupHuULE: | Kr. KUcCenor Kymyca, 3 riaBuie npHor jgyka, S00 rpaMa CBUEBCKOT
cyBor macHujer mMeca, 100 rpama ciaHuHe, EpIIYH, 1IeJep, COJIM U CIATKUX MalpHKa Mo yKycy.

W3pesatu meco Ha mapuaj, CIIaHUHY HACcELKaTH, JIyK TaKohe HaCeI[KaTu U MP>KUTH JIyK U CIIaHUHY
JoK 1oxKyTu. [Ipexo oBora ce ciaxe peq KyIlyca peJl Meca, CELIKaHOT MepIlyHa, CoIH, bubepa 1 nmanpuke.
3anuTu BOy TaKo Jia KyIyc OyJie IpeKprBEeH U KyBaTu. Tpebda na Oye y TOKy KyBamba MOKJIOMIJBEHO.
KyBa ce 6e3 Memama 0Ko 1oja caTa Ha YMEPEHO] BaTpH.

CEKWBbU I'YNALL

[Ipunpemutn nHamupnuie: [lona rnasuiie kucenor kymyca (cpeame Bennunne), S00 rpama
CBUIHCKOT Meca, 2 KallliKe MacTH, | TJIaBUIly PHOT JIyKa, Yairy oj | 1. Muiepama, COJI U CIIaTKUX
Manpuka 1mo yKycy.

Cerkanu JyK MP>KUTH Ha MacTu. Kaza moxxyTH 1o1aTi Meco orpaHo 100po ¥ Hape3aHo Ha
napyan. [Toconutu no ykycy. JIMHCTaTH 1ajbe MOKIONJBEHO JIOK Haroia oMekmia. Taga 1o1aTi nanpuky
U KYITyC U JaJbe JIUHCTATHU Y3 JOJIMBakE BOJIE, IOK Oyne rotoB. Ha kpajy momatu muinepam Moxe ce
CIIYKHUTH y3 BAPHUBO KPOMITHP.

MELLAHA CAJIATA O KUCENOI KYINYCA

[Ipunpemutu HamupHuLe: 1/2 Kucenor kKymyca, 2 KoMaja Kucenux jadyka, 2 rJiaBuile IpHOT JyKa,
cok of 1 nuMyHa, 4 KamMka yJba. CJIaTKe MalpUKe U COJIM 0 YKYCY.

VY unHUjU 3a canaty 100po U3MEIIaTH CellKaH KUCENH KYITyC, peHlaHe jabyke U peHJaH! LIPHU
JyK, TUMYHOB COK, yJb€, TAIIPUKE U COJIH.

Moske ce cepBHpaTH CAaMOCTAITHO WJIH Y3 BAPUBO KA0 KPOMITHP WJIH jaja.
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COYUBULE Y UCXPAHMU

CouunBuile y HCXpaHH Cy MPAKTHYHE jep c€ MOTY YIOTpeOJhaBaTH 32 jeJI0 Y CBEKEM CTamby U Y
KOH3EepPBHUPAHOM, OJJHOCHO Kao CyBO MmoBphe 3a 3umy.

Kao u HamupHuIIa KpoMIiup ¥ counBHIIe (MacyJsb, Tpaliak, jeha, 600) cy Beoma KOpUCHE Y
WCXpaHU, aly 300T HeIOCTaTKa YrIIaBHOM MAacTH, MOPajy ce AomymaBaTi. OCUM TOra COYMBHIIE Y CYBOM
CTamy MMajy BpJIO TBPAY KOPY IITO MPUYHHABA y KyBamby NPUIMYHO NoTemkoha. OHe ce Mopajy TyKe
KyBaTH 0J1 OCTAJIOT IOBpha, ajii ako ce BPHIL MPETXOIHO MoTaname, TO Cy HaMUPHHULE Koje Hehe
TPaXUTHU MHOTO pajia MPUIMKOM HBUXOBOT KyBama, T€ CE YaK MOTY YOPOJUTH H B peJl HAMUPHHUIIA Op3e
IpUIIpEME.

CouuBuiie y cebu HajBuIie caapxe 6enanueBune. Hapounro neha 26%, 3atum nacyss 23%.
3aTuM couMBUIIE cajpxe JocTa ckpoba, Y mo3Hato je 1a ckpob pa3Buja y OpraHu3My TOIUIMHY, a TO
3Hauu Ja he Outu Buie kanopuja. Hamomenynu cmo Beh 1a counBHIle Y IPUIIPEMHU 32 JeTI0 Tpeda
nonymwasatd. To je 300r He3HAaTHE KOJIMYMHE MacTH Y courBHLIaMa. MelyTuM NpuiukoM KOMOMHHUpamba
COYMBHIIA Ca IPYTUM HAMHUPHHIIAMa OMJBHOT WIIH KHUBOTHEGCKOT ITOPEKIIa TpedamMo Ma3uTH Aa He
IPETPIIaMo jeJ0 CyBUIIHOM Manthy Jja He Ou 0110 /10 TaloXKewa MacTu y opranuszmy. Haume. noBosbHa
J€ cacBUM MaJia KOJIMYMHA Meca Jja Ou MmopIfrja o1 COYMBUIIE 33/I0BOJbUIIA TIOTPEOE OPraHu3Ma y TMOTJIeay
MAacTH.

VY norneny BUTaMHHa y COUYMBHIIAMa Bapupajy KOJWYMHE pa3HUX BUTaMUHA Kao wTo cy A, b], b2,
1ok ButamuHa L uma mame. Melhytum Hegoctarak ButamuHa L] y counBuniama HajjokHaauhemMo ako
COYMBHIIC TAPHUPAMO Ca KYITYyCOM.

ITopen ropmux cacTojaka COYMBHILIE CaJIpKe pa3He colu, TBoxkha u apyro.

Kao mTo cy BUTaMHUHU 3aIITUTHE MaTEepPHje y OPTaHU3MY M IITHUTE Ta O] pa3HUX OOJIECTH, TAKO CY
U OBe pyre Matepuje kopucHe. Ha nmpumep reoxhe je morpeOHo 3a nojayame KpBU. 3HaYU TpedaMo
BOJIUTH padyHa Jla y HCXpaHH, TIOIITO COYMBHUIlE Beh KOpUCTHMO, 1a MX KOMOWHY]jeMO ca APYTHM
HaMHUpHUIIAMa Tako Aa Oy/ly XpaHJbUBE. ajli IPH TOME Tpeba Ma3uTH ca KOjUM HaMHpHHUIIAMa Ce
KOMOWHHMpAJy, 1a He OU JOIUIO IO HaTpIaBama HEKUX XPaHJbUBUX MaTepHja. A TO j€ OMIITE MPaBUIIO B
ucxpanu. [lo3HaBame HAMUPHUIIA, BFUXOBUX XPaHJbUBUX MaTepHja, BATAMUHA, jep caMo Tako Hehemo
KOPHCHY HAMHUPHHUILY TIPETBOPHTH Y HEKOPHUCHY .

Opx counBHIIa MOTY c€ MIPUINPEMHTH jelia Ha pa3He HauuHe. To Cy BapHBa, CyIle, caiare 1 HapaBHO
y pa3HUM KOMOWHaIjama ca IPYTuM HaMHpHHUIIAMa OUJEHOT FUTH KUBOTHE,CKOT TIOPEKJIa.

Tpeba noctuhu NOTHyHY pa3HOBPCHOCT Yy MpurnpeMu counBuna [Toce6Ho mTo cy TO HaMUpHHIIE
ca MMPOKOM MTPUMEHOM, OJTHOCHO BPJIO YECTO Cy Ha jeoBHUKY. I1a 1a He Ou XpaHa Omia jeTHOTMYHA
TpebaMo ce TPYAUTH J1a UX KOMOMHYj€MO YBEK ca HEKOM HOBOM HaMUPHUIIOM, a 32 KOjy 3HaMo Jia y ceOu
canpxu Behe xommunue mactu. Takole je BaXKHO J1a ce IPUIMKOM KyBamka COYMBHIIE TIPETXOIHO MOTOTIE,
WM JIa Ce BUXO0Ba Kopa MOTIYHO PacTBOPH, a TO je MOTPeOHO paju MITO OOJbET Bapema, U
uckopuinhaBama XpaHJBUBUX MaTepyja.

CysBe couuBuile Tpeda 1a Oyay NoToIsbeHe Npe KyBama Hajuie 12 yacoBa. To ce ogHOCH Ha
COYMBHIIE KOje UMajy TBpIY JbycKy. CIIOJbHM OMOTa4 MacyJba M Ipalika 3axTeBa Jia CTOjU MHOTO JIyKe
MOTOIJBEH Y BOJAM, HETO COYUBO KOj€ MMa (PUHU CIIOJbHU OMOTAY.

AKo je BojIa y K0joj KyBaMO COYHMBO KpeyHa CTaBUTE y By, U TO OKO CPEIMHE KyBamba COJIe
ouxapOone uian conu. [Ipunukom cactaBibama jeTOBHUKA TpeOaMo 3HATH J1a IO 0COOU CyBE COUMBHIIE
nomnase 70-90 rp. yKOIHKO Cy y IUTARKY jelia, a 3a cyme craBjba ce 15-20 rpama mo ocoow.

TABEJIA — XPAHJbMUBE MATEPUTE HA 1 KT’

HAMHpHHUIIA  Tpama rpamMa Trpama TOIUIOTHA |ef.
Bpcra benanuesune Mactu Ckpo6  Kamopuje
[Macyss 237 17 473 3.150
I'pamax 234 19 527 3.410
Jleha 260 19 528 3.410
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CAINATA O[1 NACYIbA

CKyBaTI/I nacyJp, OCAUTH U MMOMCIIATHU Ca BUIIC TJIaBUIla HPHOT JIyKa NCCYCHA Ha JII/ICTI/Ihe.
Jlonatu 6ubepa, CUTHO MCEIKAaHOT OeJoT JyKa U nepiryHa. M3Memaru maso yiba, cuphera u com u
MpenuTH macyJsb. [lacysb ce 3a OBy cajiaTy MOKe MPETXOIHO HCIIACUPATH.

YOPBA O1 COUYUBA

[IpenuTtu 200 rpaMa rpaimika XjaaJHoM BOJOM. 3aTUM CTaBUTH J1a ce KyBa. Kana Boga nmpokspyua
HCLEAUTH COUYMBO U CTABUTU I'a IOHOBO Y JIMTAP BPEJIE CJIAHE BOJIE, Ca CTPYKOM IIPA3HIIyKa, KPUILKOM
LeJsepa, JeIHOM LIaprapernom U IiiaBULoM LpHor Jyka. KyBaTtu oBo jour JBa cata, UCLEIUTH CyIly Kpo3
heshup u nogatu 75 rpama KyBaHOT MUPUHYA U ITyTepa BeJIMUYUHE Opaxa.

CAJIATA O[] COYNBA

Crasutu 300 rpama counBa y XJaJiHy BOAY, a 3aTHM I'a 3arpejaT 10K rnouxe na Bpu. Kaga counBo
Oy/ie HaroJIa KyBaHO MOCOJHMTH BOAY JOII Ha caMOM MOYETKY, Kaaa Oy/1eTe CTaBUIM COUYMBO A0ATH My
nenep, UpHU 1 6enu JTyK. VciequTu counBo U cUNaty y nocyay mnpeasubeny 3a canary. Cunatu cuphe,
rapHApaTt GuieTuMa of capAuHE U KPyTOBHMA O/ HCEYESHOT IPHOT JiyKa. O103r0 CHITaTH HCUTHCHU
IEPIIYH.

MYCAKA o1 BOPAHWUJE

1 xr. 60paHHje OUUCTUTH, onpaTu U ucehu no ayxkuHu. [loconuTH U CTaBUTH /1a ce IPXKU ca
[JIABUIIOM CUTHO MCEYEHOT LpHOT JykKa. [Ip»u ce y NoKI0on/beHoj epnu 1 Mo Majlo ce 10JIMBa BoJa.
Kapna je 6opannja Mekana Tj. ynpskeHa, 10/1a joj Ce co, ajeBa nanpuka, 0ndep, CHTHO UCEUEH Oenu JyK,
JjeIHa 3eJeHa nanpuka, napajaj3 u nepirys. Cee 100po npoMeniatu 1 HamuTu ymyheHuMm jajetom u
miekoM. (ITona nutpe mieka ca 3 jajera). OBako NpUIIPEMIbEHY Mycaky nehu y pepHH.

BOPAHWUJA CA KPOMIMMPOM

1 xr. Gopanuje, 1 xr. kpomnupa, 1/2 kr. Meca, 3 Kalmke MacTH, | TJIaBuUIla LPHOT JIyKa, aleBe
ManpuKe U COJH.

Ha macTu ucnp>kutu riiaBUIly HCELIKaHOT LPHOT JIyKa, A0JaTH ajeBe Mmanpuke. Y 3anpuiKy
CTaBUTH MPETXOAHO ouuItheHy, onpaHy H Ha Toja uceueHy Oopanujy. To mojako TUHCTATH a KaJl ce
MaJjio MpoJUHCTa OopaHHja 10aTH jOoj MeCo, OUMIITNEH, OTpaH M UCEYEH KPOM MHP Ha KOIIKE, COJIH IO
noTpeOu, Majo BereTe U BOJIE jeIHy MOJIOBUHY JIUTPA.

CraButu y Bpyhy pepHy 1a ce ucneue.

NPALLAK CA CBUHCKUM MECOM

Kunorpam u no rpamika, 300 rpama cBUBCKOT Meca, | I1aBHIly LIpHOT JyKa, 3 KallluKe MacTH,
coJii, Majio OeJior JIyka | Juinrha o Mmupohuje.

I'pamax ce ouncTy u onepe. Y 1Iiepy ce CTaBU MACT U Y By CE€ Hape)Ke CUTHO L[PHU JIyK, J0Ja Ce
rpamak u Meco. To ce nmonako AuHCTa A0aMBajyhu My 1o mMasno Boje na He 3aropu Kana ce rpamak u
MECO U3IMHCTA JIOJIATH COJIH 110 MOTPeOU, CUTHO UCEIKaHOT Oeror Jiyka U Mupohuje Takohe cutHO
HCEIKaHe.

NACYJb CA CYBUM PEBPUMA

Hammuphauiie: 200 rpama nacyspa, 300 rpama cyBux pedapa, 1 rimaBuiia 1pHor Jiyka, Maio 6emor, 2
KalllMKe MacTH, aJIeBe Manpuke, 1 Kamuky OpariHa, COJIH U MaJio BEreTe

[Tacyss onpartu a Takole u cyBa pedpa, CTaBUTH y JIOHAI] Y KOjU cMO cunanu 3 autpe Bone. Kazg
nacyJb MPOBPH JAOJATH My MCCIKaH OeI U IPHH JYK, U CBE 33jeTHO KyBaTH, J0HBajyhu Boe IO
noTpedu y TOKy KyBama. Kaia ce macyJb CKyBa HampaBHUTH 3alpIiiKy. MacT ce pacTonu y THramy.
Honartu 1 xamuky Opamna Kana ce 6paiiHo ucnpsku 10/1a ce ajaeBa narmpuka, serera u co Ca Tom
3aMpIIKOM C€ 3aIlp>KU MacyJb U jOII Majo MPOKYyBa.

NMPEBPAHAL O1 NACYJbA

400 rpama nacyJba, 2 el yJba, 5 IIaBULa CPEIbE BEIMUMHE IpHA JIyKa, 2 TTIaBulle Oesor Jiyka,
coJId, ajieBe manpuke, Majao oudepa u Berere. CTaBUTH Yy JIOHAII ca BOJIOM TacyJb J1a ce KyBa. Kana je
nacyJb CKOpO CKyBaH IMOYUCTUTHU O€JM U LPHH JyK Ha IPHH JYK HA CUTHO UCELKAaTU. Y HIEPITy CHIIaTH
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yJbe. 3aTUM CTaBJbATH PEJI Macyjba pen iyka. [Ipeko cBakor peaa cumatu Majio yjba U CTaBJbaTH aJeBY
nanpuky, 6udepa, conu u Berere. Tako cBe 0K HecTaHe HamupHHIA. CTaBUTH y pEepHY J1a ce IpedpaHail
3amneye.
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MECO Y UCXPAHMU

I'maBHa yiiora Meca y UCXpaHH je a 006e30eau moTpeOHy KonndyuHy OenandyeBuHa. [TozHaTto je
HauMe Ja je Mmeco 0orato Mmactuma. [IoceGHO CBUECKO MECO O] CBHIbA KOj€ C€ CIIEIMjaTHO U TOBE 3a
MAacT U pa3He Jpyre MecHare npepalheBune. Pa3Ha BapuBa Ha mpuMep 07 COUMBHUIIA, KPOMITUPA U IPYTHX
NoTpeOHO je T0MyHhaBaTh MECOM, TOCEOHO 300T HE3HATHE KOJIMYMHE MAacTH y HbUMa.

Ocehaj moTpebe 3a 0BOM HaMHPHUIIOM je Beha o7 cTBapHe moTpede jep OelaHdeBUHE MIIEKa U jaja
MMajy UCTY BpPEAHOCT Kao U OeaHueBUHE Meca. A y Torjiely BUTaMuHa rpyne b, koju ce Hanasze y mecy,
Kao ¥ MHUHEPAJIHUX COJIM Ha pumMep docdopa u reoxkha u kbux MoxkeMo 00e30eIUTH U3 IPyruX 3HaTHO
jedrunnjux HamupHUa. OBO HATOMUELEMO 3aTO Ja OM JJajiu J10 3HaWka Kako OBa HAMUPHULIA HUjE
He3aMeHJbUBa. Meco je unak 3HayajHa HAMUpHHUIIA jep Cy jela ca BbUM YKYCHHUja. 3aTUM TO j€ HaMHpHULA
KOja ce pajJio TPOILH, a II03HATO je Jla CBaka HAMUPHUIIA KOja ce pajio jese, Aa ce 00Jbe U BapH.

[ToTporray He pa3MHIIIBa MHOTO O XPaHJBMBO] BPETHOCTH Meca. AJIHM MOPeT TOPHUX HABOIA
MO’KEMO UIIaK CIIOMEHYTH Ja jé MeCO HAMUPHHUIIA KOja CaJIp>KU CBE CacTojKe MoTpedHe opranuzMy. Meco
WU HEeKa Jpyra OellaHuyeBUHA KUBOTHUHLCKOT TTOpEKIIa Tpeba aa yhy y cactaB o0poka, ajid y UCXpaHH je
OCHOBHO MPaBUJIO J1a CBAKK 0OPOK MOpa OUTH pa3HOBPCTAH.

Ha ceny ce Tpomu Mmeco BehuHOM 0J1 CBUIba 0€3 CaHUTapHE KOHTPOJIE, TIa Ce IIpernopydyje aa
TaKBO MeCO Mopa OUTH yBeK 100p0o KyBaHO HJIHU Ie4eHo. Meco oJ] HelperjieJane CTOKE MOXe OUTH
3apa3Ho, T€ y KOJIUKO ce JoOpo CKyBa Kiuile yruHy. HajeurypHuje ycTBapu je umak Meco Ha KoMe
MIOCTOjH KUl CAHUTAPHOT OpraHa.

Moskemo 1 MPUIMKOM KYTIOBUHE Meca Jla BUIMMO J1a Jiu je cBexe. Ha mpumep mobpa roBennna je
cjajHa, 1IpBEHa, ca MOTIYHO OeTMM MacCHHUM JIeJIOBUMa. AKO je MECO TaMHOLIPBEHO a JI0j KyhkacT, y
MUTa/ky J€ MECO CTapor roBeYeTa.

Caexa MJaJia OBYETHHA je CBETJIOLpBeHa a J10j 6eo. JKyhkact 110j uMa camo crapa oBIia.

JloOpa cBUBETHHA j€ CBETIIOPY)KUYACTA, MMa HEXKHE JKUITUIIE Ca TTOTITYHO OCJIOM CITaHMHOM.

Meco ce o1 CBUX HAMUPHMIIA MOpa YyBaTH Ha XJIaJHOM MecTy. Y Gprxuiepy ra rpeda uyBaTu y
CTaKJICHUM WJIM TTOPITYJIAaHCKUM CyJIOBAMA. AKO HemocTaje Gpprkuaep Tpeda dyBaTH Ha XJIaJHOM MECTYy U
TO HajOOJbE YBUJEHO Y UHUCTY KPILy O] JAHEHOT IUIaTHA HATOIJbEHO B cuphe.

[Tpunrkom mpumpeMe Meca KoKy 1 Kujle Tpeda OJBOJUTH a UCTO Tako B KocTH. KocTu mpomyxkyjy
BpeMe KyBama, a CEM TOra Meco oYM Ja C€ KBapu YBEK IPBO OKO KOCTH]y Meco He Tpeba CouTH Tpe
ynotpe0e. Jep co u3BiIauM BIaKHOCT M MECO TyOH yKyC M XpaHJbUBOCT, a TIOCTaje Xmi1aBo. MacHa meca
IIp>Ke ce y CONCTBEHOj MacTu M oHja cy ¢puHuja. HemacHa Meca Haj0oJbe je Hama3aTH yjbeM. MacHoha ce
CTaBJba OJIO3TO U Ca JI0Kke cTpaHe Behux KoMaaa Meca. AKO ce MeCO IyHH CJIaHWHOM, Tpeba Ma3uTH J1a
COK MO3Ke cl1000/1HO fa oTude. MacHoha ca cyBHIlle MacHOT Meca ce MOXKE OLIEIUTH U KOPUCTHUTH 32
neveme.

KyBame Meca 3aBHCH 0]1 BeroBe J1e0JbUHE U 0] KBaIUTeTa. J[a 11 je Meco KyBaHO MOXKe ce
WCTIUTATH MMPUTHCKOM BEIIMKE paBHE Kallnke AKo ce yruda, KyBaHo je. AKo ce emacTuuHO Bpaha Tpeba
MPOAYKUTHU KYBambe.

Meco Tpeba KyBaTH Ha OBaj HAYMH: CTABUTU Meco Yy KJbydany Boay. KyBaru Ha Tixoj Batpu [lpu
OBAaKBOM KyBamby MECO OCTaje MEKO, a cyna OucTpa.

JIuHCTame Meca BpIIK Ce OBAaKO: MECO CTaBUTH Y BpPelly MacT U Mpkutu 0e3 nmokionua. JJogaBatu
MIOCTENEHO Bpelly BOLY M IMHCTATH MoA nokionueM. TedHocT Tpeba na nonupe 1o 1/4 Bucune meca. Ako
ce 0J1 OBOTa COKa MpaBH coc, Tpeda My AOAATH CyIIE IO YKYCY.

Meco tpeba nehu oBako: Hajbosse ce meye ako He JIe)KU AUPEKTHO Y Cyy, Beh Ha peleTky Koja
j€ CTaBJbeHa MPEKO cyna. Y CyJ ce CTaBH BOJIAa HAKO CE MEYEHEe KPAaTKO Meye JOJaTH y BOAY pa3He
J0JlaTKe Kao IITO Cy 3€JIeH, apajaj3, NeuyypKe 1 CIMYHO. AKO Ce MECo Ieue Jy>Ke OHJa OBE 3aunHe
J0JIaTH Y TIOJIOBUHU BpEMEHa Mevera. AKO je Meco MOCHO BOJA CE CHIIA OAMAX, aKo je MacHO BOJIa ce
HaJlije HelTo KacHuje. Meco Tpeba CTaIHO MPEeTUBaTH COKOM.

XPAHIbUBA BPEOHOCT 100 FTPAMA MECA

OenaH- ACTH Vrmwenn kamuu- ['Boxhe BwuTa-

yeuHE XUIAPATH  JyM MUHH
I'osehe 20,5 3,5 0,6 11 2,3 30 0,07 0,17 - 3,9
Tenehe 191 3,1 0,5 11 2,34 20 0,14 0,26 - 6,4
Ceumcko 152 31,0 0,4 8 2,3 - 093 0,19 - 2,3
Kokomje 19,3 9,3 0,4 12 1.5 400 0,10 0,16 - 8,1
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Minaza )xuBUHA paclo3Haje ce o Horama M KJbYHY KOjU Cy HEeXKHU U cBeTie 060je. Meco je 6emo u
¢duHo.

Pagu yepynama xuBUHY TpeOa MOMapUTH KJby4aJloM BOAOM. A uniiheme ce BPIIN Ha OBaj HAYWH
Pacehu xoxxy ncnop Bpata. Onmax u3Byhu u U3HyTpHULe, oacehn Bpat, U3BaAUTH Kelyaal, miyha u
purepuie. OmMTPpUM HOKEM HAIPaBUTH KPYXKHH 3ape3 OKO TPTHIIE M Ty HU3BYhH OcTaie W3HYTPHIIE.
Bparu camo nurepuiy u xxenynai. Kax ce onaja xy4Ha Keculla MOpa ce J00pO IMa3uTH Ja He MPCHE.
[Ipe Bpahama u3 xenmy/ma ce HICTUCHE CaAPKaj U YKIIOHE CE CIIOJbHU M3pallTaju u cMyheme a To 3Hauu 1a
ce Beh ouepymnaHo muiie cTaBiba y TIaMeH. 3a OBO HAajOOJbE j€ KOPUCTUTH IUTMHCKHU TUTAMEH, WX TUIAMEH
HIMAPHUTYCA CUTIAHOT y MOCYyay. 3HaYu caMo Tpeba ONPIIMTH OCTATKe mepja.

CAIATA O rOBEOVHE

OxnaheHy cKkyBaHy TOBeUHY Mcehr HA CUTHE KOLKHIIE. Y CyJ 3a cajaTy CTAaBUTH JIBE KAIIUYHIIC
ceHda, co 11, 6ubepa, Maso cuphera, 7-8 KaMInIA yjba, Majo MEPIIyHa, [eJepa U 1Ba CUTHO CEI[KaHa
TBp/O o0apeHa jajera. CBe J0OpO U3MENIATH U TPETUTH OBOM MacoM Meco. MoxeTe 0BOME JI0JIaTh 1
CUTHO CE€ueHy 3eJieH u3 cymne. OBa cajaTa ce MpaBH Ha je/IaH Yac Ipe yrnoTpeoe.

JE3UK CA PEHOM

Toruu je3uk ucehu Ha pexmHEBe M CIIYKUTH €A CTPYTaHUM PEHOM HaTOIUBEHUM Y CUpheTy.

JE3UKY NMAPALAJ3 COCY

CkyBaTH mapajaj3 coc oBako: [Iponp>xuTi Ha MacTi WM yiba, 1-2 kamuke OpairHa ja mopyMeHH.
Cunatu napazaj3 cok Jia coc He OyJie CyBHIIE pe/iak U CYBHUIIIE TYCT U IIPOKYBaTH. Y MECTO COKa OJ1
napajiajza Moxe ce J0JaTH Mapajiaj3 mupe, alid y TOM CIy4ajy JOJaTH 1Mo moTpedu Bojae. Y 0Baj coc
CTaBHUTH PEKEHEBE je3MKa U jOII MAJIO MPOKYBATH WM CTaBJhaTH PEKIHECBE jE3UKa HA TAHUP U MPEIUBATH
COCOM.

AJMOKAL O1 MECA

[Ipunpemutu Hamupuune: 500 rpama meca. 150 rpama mactu, Opaiina, conu Oubepa, 6enor Tyka
U BETETY MO YKYCY.

Hcehu meco Ha mIHUIUTE, HITH TPAXKUTH TaKO McedeHo y Mecapu. [loconuTu cBako mapye moceOHo
U CTaBJbATH ra y OpalrHo, a 3aTuM Ha Bpesoj MacTu. [Ipxxutu nonuBajyhu no maso Boje 1a He 60U
3aropesio. Kana je Mmeco mpikeHo J1071aTH BereTy, Onbepa u CUTHO MCEIIKAHOT JIyKa.

FOBEBHA CYTA

[Mpunpemutn HamupHuie: S00 rpaMa roBeIMHE 3a CyIy, 2 JTUTpa BOJE, IIapraperie, nepiyHa,
nenepa, Maio oudepa u cou.

Meco ce oriepe, METHE Y XJIaJIHY BOAY U ITOYHE KyBaTH. Y Mel)yBpeMeHy ce OYHCTH, oTiepe U
U3pEe’Ke 3eJIeH Ha PEKIHEBE, TE CE 3aj€HO ca MPONPIKEHUM JIyKOM J1o/1a y cymy. KyBaTtu nasme, ma ce cyna
TIOCOJIH, TIOKJIONH U OCTaBH JIa KyBa IoJlaraHo, Ha yMepeHoj Batpu 2-3 cara. Kana je ckyBaHo moByhu
JIOHAII ca IITMOPETa U OCTABHUTH JIa CTOjU ITap MUHYTA, ITOCJIE TOTa CE MOJIAKO MPOLEAH, TTIOHOBO CE KyBa
cyna M Bb0j ce MOTY MIPUA0JIaTH Pa3Hu J0Jaly 3a cyIy (pe3aHiu, Gpuma, HoKIe, jaje pa3MmyheHo, uTx. ).
[TpunrkoM nociIykuBama 300T BUTAMHUHA MOKE C€ JOAATH 3€JICH U MEPIIyH.

Meco je TakBa BpcTa HAMUPHHIIE J1a CE OJ1 Fhera MOTY TPaBUTH jeJia Ha MHOTO Pa3HUX HauyWHAa.
Bam 3aTo mTo Moke OUTH JJo/1aTaKk CBAKOM jelTy Y OOJMKY TWHCTAHOT. MIEYSHOT WIIM KyBaHOT Meca, MU
OBJIe ¥ HeheMo maTH MyHO perenTa. AJM HAaTOMUEEMO J1a CE MECO JI0/Iaje BapuBY, a HE BAPHBO MeCy.
OJTHOCHO KyBa ce moBphe ca Mecom. OBO HaIOMHUEBEMO 300T pa3Mepe XpaHJbUBUX MaTepHja u edekara
Pa3HOBPCHOCTH y HCXPaHH.

XI/IJ'baHy CaB€Ta 3a CBaKO ,HOMahI/IHCTBO CTpaHa 81



NMUPUHAY Y NCXPAHU
NMPOCTO KYBAH NMUPUHAY

Ompaty moJsby NUpUHYA, JOJATH HA MUPUHAY 2 I0JbE BOJIE, MOKPUTHU M IIYCTHTH JIa C€ TIOKPUBEH
KyBa. Kaza je kyBaH y3eTH KallluKy MacTH. J00pO je yrpejaTH U MPEUTH 0030 10 THPUHYY.

NMUNAB CA CITAHATHROM

CkyBaru cnaHah y ciaHoj BOJH, pacXjaJuTH, UCLEIUTH 100po, HCelKaTu. 3a 1ojia KuiorpaMma
cnanaha 3arpejatu 50-60 rpama myTepa, 1onatu cnanah, moconuty ra u nooudepurtu. Ilycturu ra na ce
MaJIo Mp>kKd, Memajyhu KamuKkoM. YKIIOHHTH MIEPITy ca BaTpe, JoJaT y craHah paBHY KOIWYHHY MHJIaBa
CBEXXE KyBaHOT, 1 11eJ10 jaje ¥ 3 KallluKe UCTPYraHor cupa. To cunatu y jefiaH INIMTaK Cy, HOCyTH MO
MOBPIIMHU UCTPYTaH CUP, IIOMEIIAH ca CPeAMHOM 0J1 XJieba. [IpennT pacTombeHnM IMyTepOM U METHYTH
na ce 3aneue 10-15 MunyTa pepHu.

3EJIEHA CAJNATA CA MUPUHYOM

KyBatu canary y cinanoj Bogu 10-15 munyra. Pacxnaautu, ucuennti, OTBOPUTH CBAKH KOMaJL
cajlaTe y CpelMHH U UCITYHUTH IUPUHYEM M CUPOM MapMe3aHOM. 3aTBOPUTH CBAaKHM KOMaJl cajlaTe BpJIo
Na)XKJbUBO U KyBaTH Ha TUXOj BaTPH TaKO Jia cajlaTa cauyBa CBOj€ COKOBE.

NMAPE oA NMUPUHYA

Cnpemaru cymy 0J1 KOKOIIIKe, TapueTa TejaeTuHe 1 Mayo noBpha. 3acedHo y3eru 200 rpama Majo
MPOKYBAHOT MUPHHYA, CTABUTHU T'a Y jeJIHYy Mally IEPITy ca CYyIoM U KyBaTu aa Oyne ryct. Usrmeuntu ra
Y TIPOITYCTUTH Kpo3 cuTo. Kaj je KokoIika KyBaHa, MPOLEIUTH CyIlly U CKHHYTH MacT. Pa3zomaxxutu nupe
O]l MUPUHYA ca 2 TUTPE OBE cyle. MemaTH TOK OYHE J1a KyBa, YKIOHUTH Ha Kpaj BaTpe U KyBaTu 35
MHHYTa. Y3€TH MECO 0]1 KOKOIIIKE CKHHYTH KOXY U J0OPO U3THECUHUTH, JOJATH Mapye myTepa u 4 KuBa
*KymaHuera. OBo NpoLEIUTH Kpo3 IycTo cuTo. Hekonmko MUHyTa IIpe iy Keka, IOMEIIATH ca CyTIoM
OBO M€CO, J10/1aTu Iiehepa, CUTIaTH y YWHHU]Y, TPOIETUBIIN KPO3 TYCTY IEAUIBKY.

NMAPUHAY 3A NPEOJENA

250 rpama nupuHYa, npokyBaHor 20 MuUHyTa y 2 1uTpe Boae, coau no 10 rpama Ha ouTap.
[IporienuT 1 YUM je KyBaH, pacXJIaJuTH U TIOHOBO MPOLEAUTH KO3 OeNy KpITy WK CHTO

Jomahwuia he ce moOpuHyTH J]a cauyBa BOJy y K0jOj c€ KyBao 0Baj MUpHHay, kojy he mohu na
MIPOKYyBa ca CYIOM O] Ma KOT rmoBpha

OOMATRU MUPUHAY

500 rpama nupuHya, 1 1 Mo 1UTpa Boje, 8 rpama coyiv Ha JuTap, 250 rpama ciiaHuHE, UCEYEHE Ha
Korke, 70 rpama MacTH,l riaBuIa CHTHO MCEUEHOT JIyKa, jeiHa Majia IJIaBuIiia Kymyca KyBaHor 12-15
MHUHYTa y BpeJoj BoaH, 100po ucnehena.

CrpaBipame: 3arpejaTd MacT y jeIHOj IIEePIH, TOJIaTH JIyK U CIaHuHY. YKUM JIyK IMOYHE Ja PyMEHH,
CTaBUTH KYIIyC M OCTaBUTH Ja ce npxku 10-12 muHyTa Meriajyhu ¢ BpemeHa Ha Bpeme KaimukoM. Jlogatu
3aTUM MUPHUHYA, MaJlo coyd 1 6ubepa. Tpeba umatu Ha yMy /1a y cTaHUHU UMa Beh cou U JoJaTH je
camo ako je motpedbHo. KyBaTtu 21 MuHyTa, YKIIOHUTH Ca BaTpe MOMEIIATH Ca TUPUHIOM U HEKOJIUKO
KallliKa UCTPYTaHOT CUpa.

YOPBA O41 MUPUHYA

CraBuTH nUpUHAY y Bpelly cllaHy BOAY, IPOKYBaTH ra 2 MUHYTa, MPOLEAUTH T'a, TyCTUTHU Ja Ce
pacxJiay MOHOBO MPOLEAUTH, METHYTH I'a y IIEPITy U J0AATH JBAMyT TOJIMKO Bpese yopbe. [lokmonuTu
mepny u KyBatu 20-25 MuHyTa Ha TUX0]j BaTpy YuM je mupruHa4 rOTOB MOXKE ce€ J0JaTH y 4opOy.

YOPBA OA1 MMPUHYA BE3 MECA

Hcronutu napue myrtepa y mepnu. JlogaTy riaBHily UCEIIKAHOT JIyKa U jelaH CUTHO UCEYEH
npasuwiyk. [lyctutu na mopymenu, a 3atum pogatu 500 rpama OpmKIJbUBO OUHUIITNEHOT U OMIPAHOT
nupuHYa. MemaT nmupuHay 0K ce J00po 3arpeje, HAIMTH MHpuHaY ca 3-4 TuTpe Boje, MPOKyBaTH U
3aTHM Ta YKJIOHHUTHU Ha Kpaj Barpe. JJomatu 3-4 kapandunuha, coam KOJUKO je moTpeOHO Majio MepiryHa
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Y KyBaTH TOJaKo. Jlecer MUHyTa JIOIHHUj€ TOATH YETBPT KHJIOTpaMa CBeXer rpamka. Kag cy nupunad u
rpaiak KyBaHu, u3Byhu nepuryH u kapandunuh. Jlogat y cymy mapde no0por myTepa ¥ CUIaTH y
ynHUjy. OBa cyna Tpeba 11a je Maio rymha.

CYNA o NMPUHYA C MECOM

Cnpemut cyny oa 1 kuiorpama ropehuse, jeIHOT Mapuera CBEXXET CBU-CKOT Meca U IapyeTa
jemHe KOKoIIKe, moBpha, COJIM U BOJIe KOJIMKO je moTpebHo. Kan je Meco ckyBaHO, IPOLIETUTH CYITy KpO3
TyCTy LUEIUJbKY Y APYTY LIEpIy, KyBaTH U AoaaTu nupuHad. 500 rpamMa Ha 4eTUPH JUTpa CyIe U MEIIaTh
KaIlIMKOM C BpeMeHa Ha BpeMe. [lyctuTu na ce kyBa monako. Jlogatu masno nepuryra. Kan je mupunaya
rOTOB, CKHHYTH CY/]I Ca BaTpe U CUIaTu Cymy Y YMHH]Y. CIIyKUTH 0IBOJE€HO MECO M KOKOIIKY.

NYWLEHU NNABU NATIULIAHA

Ha uctu ce HauuH cripeMajy Kao ¥ LIPBEHU NATIUIaHW. Y OBOM CIIy4ajy IUIaBU MaTIUIaHU
MIPETOJIOBE Ce Y3/yK U UCIpKe Ha 3¢jTUHY. M31y0uTH nx, noMmenaru ca nNujiaBoM y KOju ce J10/1a
HEKOJIMKO KalllMKa 1apasiaj3a, 1 ako ce Xxohe 3-4 kammke uctpyrasor cupa. VICmyHUTH OBUM MaTIUIAHE.
[TocyTu 0/103r0 HaCTpyraHuM CHUpPOM, MPEJIUTH IIyTEPOM U HEKOJIMKO TPEHYTaKa OCTaBUTH Y PEPHHU.
Ouako npenuTH napajaj3 CocoM.

NMAPUHAY C NANPUKOM

CraBUTH J1a MOPYMEHH BPJIO JIAKO. JeHY KAIIMKy CUTHO MCEIKaHor JIyka y 50 rpama myrepa,
J0JIaTH 2 KallM4YuIle CIaTke ajieBe nanpuke u 250 rpama nupuHYya. MemaTu nupruHad APBEHOM KaIlIMKOM
JoK ce 1oOpo 3arpeje. Hanuru ca 1 u mo nurap Bpese yopOe ox meca wiu pude. [loxmonuTu mepiry,
cTaBUTH Yy pepHy u niehu 18-20 munyTa. M3BamuTH miepny u nomMemars y MipUHA4Y HEKOJIMKO KoMaanha
nytepa. OBaj mupHHAY MOKE /1a CIIY’KU Kao J0JaTaK y3 Meco, puly U AUBJbad.

NMUINAB

VYIpKUTH 0J1aKO KAIIMKY CUTHO UCEYEHOT JIyKa, 50 rpama nmyrepa u nomemaru ca 250 rpama
MUPUHYA, MaJIo cONM U 6ubepa. Mematu nuprHay KallmkoM 2 MUHYTa TakB Jla ce MUpUHay 100po
MOMellla ca MMyTepoM. YCyTH y TO 10Jia JINTpa BpeJie CyIe, MOKIOMUTH IIEPITy U CTABUTHU j€ Y PEPHY.
KyBatu 18 munyta. M3Byhu mepy, yKIOHUTH je ca BaTpe U u3Meriatu nupuHay ca 30-40 rpama myTtepa.
OBako crpeMJbEeH MIJIaB MOXKE Jla CIIYKH Kao J0JaTak MHOTHM jelnuma oJ pude, Meca, )KUBUHE U
JUBJbAYH.

EHIMECKU MUPUHAY

CkyBaTH UpUHAY y CIaHOj BoAM. McueaquTn, CymTy ra y TOIUIOM CalBeTy, CTAaBUTH Y YHHU]Y U
MPEUTH PACTOIJbEHUM ITyTepoM. Ca OBUM NMUPUHYEM MOJKE c€ IOMEIIaTH, ako ce Xohe TpehuHa of
ETOBE TeXKHMHE CKYBAHOT Tpalllka Ha eHrJiecku HaunH. OBaj MUpHHAY MOJKE J1a ce jefie Kao moBphe uiu
Jla ce CITy’KHU Kao J0JIaTaK y3 MeCo.

NOPTYIANCKU NUPUHAY

3arpejaTH y je[JHOj IIepnHy 3 KalIMYuIlle MAacIIMHOBOT 3€jTHHA, JOAATH jeIHYy JOOpy KalllUKy CUTHO
HCELKaHOT JyKa. YuM nouHe 1a pyMeHH, nonatu 250 rpama nuprHYa, 2 HPBEHE CIaTKE MalpuKe
UCIIEYEHE, OJbYLITEHE U UCELIKaHE, 2 I0BOJHHO 3pelia NAaTJINLIaHa, OJbYIITEHA U HCEUEHa, MaJIo COJIH,
6ubepa 1 HanUTH NoJa TUTpa Bpene cyne. [loknonurtu mepny u ctaBuTH y pepHy. Kysatu 20 munyTta. Ca
OBHMM IUPUHYOM C€ CITy’ke KoOacHIie.

TYPCKU NMUPUHAY

Cropemutn ipBo oBunjy 4opOy. Ouncturu 500-600 rpama nupuH4ya. METHYTH Ta y HIEPITY U
HaJIUTH 4opOOM Tako j1a Oyje Aocta uzHaja nupunya. KyBatu nupunau 1ok He ynuje 4opOy. [lpenutu
taga ca 150 rpama myTepa 3arpejaHor J00po, MOKJIOMUTH ISPy U CTAaBUTH TET OJ[03T0, IPKATH Ha
otBOpy pepHe 10 — 12 muHyTa. AKO je mupuHayu A00pO KyBaH, 3pHa Tpeba /1a ce 0/1Bajajy jeIHO O
JpyTOT.
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LUMAHCKU NMUPUHAM

Ounctutu 450-500 rpama nupunya. Mceukaru jenHy riaBuily JJyka ¥ Majo HUCIPKUATH Ha IMyTepy,
HaJIUTH BOJOM TaKo Ja je Oyae aocta u3Haja nupunya. KyBatu y orBopeHoj mepnu. [leT MmunyTa noruHuje
nonatu 100 rpama nryHke. He MmacHe. Kaj je mupuHay cKyBaH | I'yCT, JOJaTH NleuypKe KyBaHe U HCEUCHE
Ha CUTHY Iap4aJl ¥ 3a4MHUTHU ajleBOM IanpukoM. Hekonmko TpeHyTaka JOIHM]€ YKIOHUTHU Ca BaTpe U
J0JIaTH HEKOJIMKO KoMaauha myTtepa.

BOOA oA NMUPUHYA

KyBatu y 2 nmutpa Boge 150 rpama nupunaya otnprinke 10 munyTa. [Iponenutu oBy Boy 1
nonatu 125 rpama mehepa, HEKOIMKO Mapya Iy JTUMyHa UM IOMOPAHIIE U APXKATU HA XJIAJHOM MECTY.
OBo nuhe je XpaHJbUBO, XMUTHJEHCKO U MIPUJaTHO Ja Ce IHje 3a BpeMe TOJMKUX BpyhuHa.

[TuprHay KojH je CIIy>KHO J]a ce CIIPEMH OBa BOAA MOJKE J1a ce ynoTpebu y cynu o noBpha, uiu
Jla Ce UCIPKU Ha My TePy, WIH JOII J1a ce oMelIa ca pa3HUM noBpheM, fa Ou ce cripaBuiie caiare Koje
CIIye Kao TMpejeo.

NMMPUHAY C BYHOEBOM

3a 6-8 ocoba, nzadbpatu 800 rpama miazae OyHaese, uceh je Ha TaHKE KPUIIKE, CTABUTH Y jeAaH
CY I, TOCOJIUTH, TOOUOEPHUTH, MPEIIUTH ca 4 KalllMKe MaCIMHOBOT 3€jTHHA U Y To fnoaatu 250 rpama,
NMUpUHYA KyBaHOT 2 MUHYTa Yy ciiaHoj Boau u npouehenor. Jogatu 1 tpehuny nurpa Bpene 1 Majio
nocosbeHe BoJie. CBe cUIaTH y je[laH MIMPOKH CyJl Koju Moxe na yhe y pepHy. [Tokputu moBpmmHy
MpBama o] xjeba (TIpe3ioM) MOMEIIaHOM ¢a UCTPYTaHUM CUPOM U ca Majo 3ejTuHa. [lehu Ha ymepeHoj
Barpu 10-15 munyTa. CiiyKUTH U3 UCTOT CyJa.

TUKBULEE C MUPUHYOM

N3abpaTtn Mase TUKBUIIE, ONIPaTH UX, OCYIIUTH cepBUjeTOM, Mcehu Ha Kpyrose. 3a 6-8 mamux
TUKBUIIA, 3arpejaTH 2 KalluKe MyTepa y MIePITH, TIOCOIUTH U ITOOUOEPUTH UX, METHYTH TUKBHUIIE U TIOJIAKO
OpKUTH. YUM cy np>keHe MoMeIaTH ca KICTOM KOJIMYMHOM nupuHYa. Ca 4- 5 kaimka u3pyrasor cupa,
MIPEUTH PACTOIJBEHUM ITyTEPOM, CTAaBUTH Y PEpHY Aa ce 3amede. Miasia maprapena nceueHa Ha KpyroBe
Ip>KeHa Ha IMyTepy ca HEKOJIMKO KaIlWKa BOJIE, CTIpeMa Ce Kao M TUKBHUIIE.

NMUNAB CA JATbETUHOM

VY3eru jarmehu OyT, H3BaAUTH KOCTH, Hcehy ra Ha mapyaj BennuuHe opaxa. [loconmTu ux,
MoOMOEepUTH 1 yBaJbaTh y OpaIHo, MP>KUTH Ha IyTepy Ha ¢1aboj BaTpu. YUM MeCco MMOPYMEHH, MPEITUTH
napananzcocom. CITy>)KUTH Y UCTO BpeMe ca ,,MHINjaHCKUM TUPUHIOM ™ WK ca TTiiaBoM. KcTo Tako
MOJKE J]a C€ MeCO MOMeIlIa ca MIJIABOM U Y TOM CIIy4ajy CIIy»H ce cOoC 3ace0HO.

JNTAKU NMUPUHAY

[TomrTo co onepe muprHay, CTaBU Ce J]a c€ KyBa y CyIH ca CITAaHMHOM HCEYEHOM Ha KOLKHULIE U
MPETXOTHO MPOIPKUTH Ha IyTepy. [1o6ndepuTr 1 mMocoIuTH Mo MOTpedu. Moke ce CIy>KUTH MPETUBEH
napazaj3cocoM.

TENERU NUANIAB

Mepa 3a 5-6 ocoba uzabparu napue tenerune 600-700 rpama, ncehu ra Ha mapyaj BEITUINHE
opaxa MOCOJIUTH, yBajbaTH y OpaIIHO M UCIIP)KUTU HAa THXO] BaTpu. 3aTuM nomeniatu ca 250-200 rpama
MUPUHYA CKyBAHOT 32 TTUJIAB.

Tenehe meco Moxe ce 3aMeHUTH TenehoM [IUTepUIloM, Ha UCTH HAaYMH UCIIPKEHOM, Kao U
OyOpe3nma.

OUITOBAHMU KYTYC 3A TAPHUPAKE

OnGamuTu TBpaO ymimihe o1 jeHe TIaBHIle Kymyca cpeambe Benuunae. OnBojutu aunrhe u
MaXKJbUBO I'a OIIpaTH. KYBaTI/I ra’y MHOIo BOoAC, OCTaBUTH J1a CC OXJIaAu U UCLHCIAUTH. I/I33.6paTI/I TOJHUKO
BEJIMKUX JINCTOBA, KOJIMKO XOohe /1a ce MpaBU MaMX KyIyca, a OCTaTaK KyIyca CUTHO HcelkaTi. MeTHyTH
IJIaBUIly CUTHO MCELIKAHOT JIyKa Ja JaKo IOPYMEHH Y HEKOJIMKO KalllMKa MacTH WK IIyTepa, joaaTtH 3a 10
MaJuX Kynyca 250 rpamMa CUTHO UCEUYEHE CIIAaHWMHE WJIU UCTY KOJIMYMHY caMmiieBeHOT meca. [Ipxutu
HEKOJIMKO MUHYTA M JJOJATH UCELIKaH KyIyC MOKJIOMUTH U Tako Npxutu 8-10 MunyTa, memajyhu ¢
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BpEMCHAa Ha BPEMC KalllMKOM. HOCOJII/ITI/I, HO6I/I6€pI/ITI/I " 10JaTH OTIIPUIIUKEC UCTY KOJWMYHHY ITHUJIaBa. Ha
CBaKH JINCT METHYTH 10 3 KaIllMKe KyIyca MMpUHYA, 3aTBOPUTH Ta, Aajyhu My ob6auk jomnre. [Topehatu y
jenaH cyJ, HaMa3aTH ITyTepOM, MOKPUTH CITAHMHOM U HAJTUTH YOPOOM. 3aKIIOMUTH CyJl U METHYTH Y
pepHy Ha ymepeHy Batpy. OctaButu 25-30 MUHYTa Aa C€ TEUYHOCT YIIHj€.

NMANAB O1 BAKAJIAPA

Mepa 3a 3 ocoba: 1 kunorpam pube. Mcehu puby Ha napuaja BeIMUYUHE Opaxa, MOCOIHTH,
nmooubepuTy 1 yBajbatu y OpamrHo. OTnarke o pude MpoKyBaTH y JiBe TpehuHe JIuTpa Boje ca
J0pOepoMm, MePITyHOM, HCEUCHUM JIYKOM, 1enepom, oudepom u comu (10 rpama). Kysatu 15-20 munyTa
nponenuth. [Tona carta npe ciyxema ckyBatu 250 rpama MuprHYa 3a TIJIAB KOjU TpeOa HAIUTH OBOM
CymnoM. Y HUCTO BpeMe HCIPKUTH Ha TUTaly CIpeMJbeHy napuaj Oakanapa, Wid Ha 3€JTUHY WU Ha
nytepy. UnMm cy puba v mupuHayd TOTOBH, IOMEIIATH UX U CIY)KUTH Ca KAKBUM COCOM.

NMAPUHAY CA KOBACULIAMA

Ucnpxutu cBexe kobacuile. 3BaauTu ux U3 mepre, 0cTaBibajyhu MacT y Kojy Tpeba METHYTH
CUTHO UCeYeHOT JyKa. [IpxutH, anmu 1a He nopymenu. Jlogatu qBe Jamie MUpUHYA,, MEIIATH KaITHKOM
nBa MuHyTa. Hanmutu 4-5 yama Bpene cyne. Maino npokyBatu. JlogaTu Mano nepiryHa, 6ubepa, 2 Karmke
nporehenor nmapanajza u Haj3ag kodacure. Kaza je muprHay CKyBaH. yKJIOHHUTH IIEPIy ca BaTpe U
nopehatu Ha YMHU]Y Tako Aa kobaculle Oyay 10 MUpUHYA.

NMOCHA HYOPBA

Hcehu na kpyrose nenep u KyBatu 10 MUHYyTa y ClIaHO] BOAM, UCLEAUTH U UCIIPKUTH HA 3€jTHHY.
[Toconutu, nobubeputn u qoaat Bpeine Boxe. Kax je menep KyBaH, U3THEUUTH Ta U YOpOY cCUIIATH Y
YHHU]Y TPEKO PUOIBUX KHEIIIH.
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PA3HE HYOPBE U JEJIA
NMOXOBAHMW KEIb

J1oOpo OYMCTUTH U OTIpaTH KeJb, ncehu ra Ha KpHIKe U 00apuTH y ciaaHoj Boau. CBaKy KpHUIIKY
UCIIETUTH, YBaJbaTH y OpalrHO MOMEIIATH ca IPEe3JIoM, 3aTHM Y jaje U MP>KUTH Ha Iy Tepy.

NMOXOBAH KAP®UON

OuuctuTtu ¥ onpatu Kaphuoil, CKyBaTH ra y ciaHoj BOJU, UCIIEAUTH U OJBOJUTH HA Maly Hap4a.
CBako napue yBajbaTH y OpalltHo U Mpesiy, 3aTuM Yy yMyheHo jaje ¥ Ip>KUTH Ha Iy Tepy.

MYCAKA O1 KAP®UOIA

OuuctuTH Kaphuon of jmirha v orpaTH ra, ncehu Ha mapyaj ¥ CKyBaTH T'a y CJIaHO] BOJIH.
Ucnenutn. Hamazatu jenan cyz mytepoM. pehatu y mwera pen kapduoiia, pei KyBaHHX jaja HCCUCHUX Ha
KpyTOBe, 10/1ajyhu ¢ BpeMeHa Ha BpeMe 110 Koje mapue myTepa. [locnenmu pen Tpeda na je kappuod.
YMyTUTH jaja. ToJaTH MIIEKO ¥ MaJlO COJIH, TIPEJIUTH MPEKO Mycake U mehw.

YOPBA Of1 TPU3A

VY 1 u yerBpT NUTpa Boje KyBaTu 15 munyTa 50 rpama rpusa. Tome nogatu conu, 6ubepa, u jeqHy
KallM4uIly ImyTepa win Mactu. HanocineTky u3pe3aTtu Ha CUTHE KOLKHIIE MaJIO CJIaHUHE, IPOIPKEHE U
CacyTH y CyIly.

YOPBA O[1 NMACYJIbA

Curan Oenu macyJb CKyBaTH 3aj€IHO ca HajBHIIE JBE TyIaBuIle Jiyka. Kaga je macysb cacBuM MeKaH
MPOMAacUpaj ra Kpo3 CUTO U MyCTH HA TAHKY 3aMpIIKy ca HEIITO BUIIE I[PBEHE MalpUKe HEr0 OOMYHO.
[ToconuTH 10 yKyCy. TOJaTH MAJIO CHTHO MCEIIKAHOT MEepIIyHa U Ha Kpajy MpKeHe KOIke Xjeoa.

NAPAOAJ3 YOPBA

HamnpaButy ox1 1 kammke MacTH U 2 Kaliuke OpaiiiHa Jieny cMeljy 3armpiiky, 1o1atu 4opoe o
KOCTI/ij HJIU BOAC, IMOCOJIMTHU, JOAATH IMTAaCUpPAaHUX HPBCHUX MAaTJIMIIaHa U ITyCTUTH [1a CC Z[06p0 IMPpOKYyBa.
3aTHM YCyTH MUPUHYA M IYCTHTH Ja e fajbe KyBa. Kas je muprHay KyBaH CTaBUTH y 4OpOy Majo
mehepa.

KHEQONE 3A CYIy oAl BPALLUHA

VY n1y0oK TawUp CTaBUTH KALIUKy MAaCTH, IEHACTO j€ YMYTHUTHU, AOJATH J€THO LEJO jaje, Ma OneT
100po yMyTHUTH. MacT | jaja MOCOJIUTHU U TOJIaTH TOJIMKO OpalllHa, J1a ce 0]l Mace MOTY Kallu4UIIOM
BaauTH KHee. Hokmure ctaBibatu y Bpelly Cyly U KyBaTH JIOK HE UCIIMBA]y HA TIOBPIIUHY CYTIE.

KHEQJIE OO PUBE 3A PUBJbY HOPBY

Mamy puby cKyBaTH ca pa3HOM 3€lIeHHU Tla puldy U 3€JIeH MPOoNacupaTu Kpo3 CUTO. Y
Mpornacupany Macy J0JaTi Mayio Oubdepa, CoJH, KalluKy yJba, jeTHO )KyMaHIIe ¥ MaJlo Tyl[aHe 3eMUYKe.
Maca tpeba na Oyze rycra aa ce ol i€ MOTY MPaBUTH KHeJIJIe 3a pudsby 4opoy.

KOUKA O] TPU3A 3A Cyny

Opn nBa cBexa OenaHIeTa yaynaTH YBpCT cHer. JlogaTu 4eTupy KalluKe Tpu3a, CoJd, 1Ba
KyMaHIIEeTa, 11a cBe J00po moMemiaT. Y HIepIly CUIIaTH Mo BUIIE MAaCTH, 3aTPEjaTH U y by CUIIATH
Macy jaa ce pem ucnpxxku. Kaza je npxkeHa riceh je Ha mpaBUIIHE KOIKE, CTABUTH Yy 3/IE]Iy M IIPEKO Hhe
CHIIaTH Bpey roBel)y Wim >KUBUHCKY CYTIy.

BUCKBUT KOLIKE 3A CYIY

JIBa »KyMaHIleTa CTaBUTH Y CyJ, J0JaTu JBe KaheHe Kaluke OpaliHa, Majio coJd, yIynaTu CHEer
of nBa OenmanueTa. [Inex Hamasatn macinom, u3pyuntu tecto u nehu y pepau. Kana ce recto ncneue
W3BAJUTH T'a U3 PEPHE, U3PYUUTH HA AACKY, OXJIaJUTH, UcehU Ha KOIIKE, IPETUTH BPEJIOM CYIIOM U OJMax
CITYKHTH.
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YOPBA O1 CUTHE PUBE

CutHy puly orparu, OYMCTUTH U CTAaBUTH Ha INTEAAK Ja ce KyBa. Pubu noxatu ox cBakor
noBpha 1o jenan KopeH 1a ce KyBa. Kaja cy 3emeH u moBphe roroBu npomnacupatu Kpo3 CHTO, 4OpOy
BPaTUTH Yy JIOHALl ¥ 3aNp>kuTH je ca 50 rpama yJsba, Bapjauy OpalllHa, Majo ajieBe MarpHuKe CUIaTu y puly
u kyBatu. Kaja ce cBe masio mpokyBa nofaTu 6ubepa, Cou U UCEIKaHOoT nepuryHoBor jmmha. YopOy
3aKHCEIUTU KUCEJIOM MaBJIaKOM, )KYMAHIIETOM COKOM O]l JINMYHA U CITYXKHTH.

YOPBA Ol MNAPAJAJ3A

Kunorpam napanaj3a ucehu Ha KpUIIKe U IPKUTH Ha CTO I'paMa yJba, JOJaTH IVIaBUILY JIyKa U
IP>KUTH 33jeHO. 3ace0HO 00apuTH Be3y 3€J€HU TOM BOJOM HAJUTH Napajaj3 U KyBaTH JIOK He Oyne
MeKaH. 3aTUM 4opOy MpOLEAUTH KPO3 CUTO, BPaTUTH Y JIOHAI] U 3alpXKUTH TaHKOM 3anpiukoM. Ilomna cara
npes pydyak y 4opOy A07aTu HarpaBbeHe HOKIUIIE J KaJl Oyay rOTOBE CIyKHUTU

XNAOHA YOPBA O] MO3lrA

VY mepmnu 3arpejaTty KammKy MacTd WM Macia, J0/1aTH KallluKy OpaliHa U 3alpIiKy UCTIPKUTH
pymeno. Ha 3anpuiky cunatu Bozy, NEpIIyHOB JIUCT, IOCOJIUTH 10 YKycy. YopOy Ha HITehaKy
MIPOKYBATH U CTAaBUTH y By O4MIITheH 07 KOXKHIIA M UCEYEH Y KOIlKe Teiehu Mo3ak, /1a ce U OH KyBa.
YopOy CKIOHUTH, 3aKUCEJIUTH JIUMYHOBHUM COKOM U CITY>KUTH.

LUKEMBUTHRU TOBEHU CA JTYKOM

V3eru kunorpam ropehux mkemOuha, 100po UX onpaTu, OYUCTUTH U O0APUTH y CIAHO] BOJH TOK
OMEKHY, T1a KaJI Cy TOTOBU Mcehy UX Ha 4eTBpTacTe KOMaJIe JI CTABUTH Ha CTpaHy. Y MIEpITy CTaBUTH
KalIMKy MacTy ¥ Ha H0j UCTIP>KUTH IJIaBUILy UCELIKAHOT LIPHOT JIyKa U IOCYTH ra ca aJleBOM ManpuKkoM. Y
MIP>KEH JIYK JIOJIaTH CYITy Yy K0joj Cy lKeMOuhy KyBaHU ajli HE MHOTO Jia IKeMOuhu He Oy 1y MHOTO
petku. COK MOCOJIMTH MPOKYBATH U y Bera JoJaTu uceyeHe mkemOuhe. City>kKUTH JIOK je TOILIO.

MINALA NNOBKA Y YMAKY Ol MAPAOAJ3A

Muany mioBky ncehu Ha Komaze, Ma3aTu, MOCOJIUTH M CTABUTH y LIEPIY Aa Ce MPXKU. Y APYyTy
LIepIy 3arpejaTy yJbe U UCIIP>KUTH 2 IVIaBUIE LIPHOT JyKa U jeJlaH KOpPeH IepllyHa, [oja K1uiorpama
CBEXHUX IEUypaKa Ia J1a ce UCTIPKE HAIUTH UX JeTHOM YanioM Oeia BUHA U MPXKHUTHU JI0K HEe YBPHU
MIOJIOBUHA TEYHOCTH. YIIUTH y Medypke 2 fenu onehena napazaajsa, MacT y KOMe ce IUIOBKa Mp:Kuja rna
MIPEIUTH YMAaKOM Meca U TaKO CIIyKHUTH.

TENERA LIUFEPULA Y YMAKY O1 NABJIAKE

VY mepmy 3arpejaTy jeHy KalluKy MacTH Ta joj I0JaTH oJja Kujaorpama Tenehe yurepuiie
HCEYCHE HA KOMAJIe U YBaJbaHy y OpalllHy CTaBUTH Jla CE€ pPyMEHO UCHpPKH ca 00e cTtpane. [Ipeko mpkene
[UTEPUIIE CUMATH JICIH KUCEJE MaBJIaKe, CATHO UCEUYEH MEePIIyH, Onbep M Co 1ma OCTaBUTH JOK He Oye
Mekana. [1o moTpedu 1onatu cyme y yMak U CIIy>KUTH ca 00apeHUM KPOMITUPOM.

JATERE NrPYAN HANEBEHE CA NOBPHRHEM

YetBpT Kustorpama crnanaha o6apuTH y cIaHoj BOIM, OLIEAUTH BOY a 3aTHM I'a CaMJIETH,
MOMEIIATH ca CTO TpaMa CellkaHe ITyHKe, MaJjlo I[pHa JIyKa, UCTIP)KeHa Ha MacTH, COJIi Onbepa u Majo
MajoHe3a. Y oxialeHy Macy JI0JaTH jeHO jaje U jeIHy 3eMHUYKY HATOIUbeHYy Y Boau. OBUM HaJIeBOM
HAIYHUTH MIPUTIPEMJIbEHE jarkbehe rpyau, YT uX TAHKUM KaHATlOM, CTaBUTH Y IJIEX, MPETUTH Marihy
u nehu. Kap je neueno ncehm Ha komane v CIyXuTH.

FOBEBHA NEYEHULA Y NMUPEY O KPOMIMUPA

Jenny neny rosel)y meueHuily HCTIpXKUTH HA MacTH ca CBUX cTpaHa. Kumorpam kpommnupa
00apuTH y CIIaHOj BOJH, U3THEUUTH T'a, JOAATH My MaJlo MJIEKa U HAIIPaBUTHU MpaBo nupe. [Ipxeny
MEYEHUIly YBUTH y IUPE BPATUTH Y PEPHY, MOCYTH Ca CUTHO CELIKAHUM MEPIIyHOBUM Juihem u nehu y
PEpHHU jOII 1ojia caTa. Y3 OBY MEUCHHILY CIYXKUTH HEKH OJf yMaKa.

MIAOU MUITUTRU HA KAJMAKY

[Mapy mnanux nunmmha ncehu Bpatose u xpuia. Criyctutr nmurhe y mepiry ca 3arpejanom Marrhy
1a UX Np>KUTH 10auBajyhu yecto BogoM. [TOKI0ONUTH UX U OKPETaTH C BpEMEHa Ha BpeMe Jia JIeTo
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nopymene. ['oroBe nunuhe u3BanuTu 1 ucehu Ha KomMaze. 3a TO BpeMe y IIepIly CTaBUTH MACIo UM MacT
Ja ce 3arpeje. Y 3arpejany MacT CTaBUTH KaIlllMKy OpalilHa Jia ce YIp KU aiu a octaHe 6ermo. JJoxatu 125
rpaMa MJIaJIoT KajMaka v JBe KalluKe Kucene rnapiake, Hanmutu cBe COKOM y KoMe Cy ce MWIHhY MPKIIIH,
JOJIaTH COK OJ1 TMMYHA, TIOCOJIUTH, POMEIIATH, 114 y 0Ba] yMaK CTaBUTH UCEYEHO MECO J]a C€ MaJjlo y
yMaKy MpOKpUKa.

NMUNE Y YMAKY O[] XXYMAHLA

VY miepny 3arpejaTy KaluKy Macjia Ha My J0AaTH 2 TJIaBHIIE HCEYEHOT LPHOT JIyKa. 3aKJIaHO U
ounIrheHo Mujie OYUCTUTH Of] yTpoOe u ncehu Ha Komase, MOCOIUTH Ta ¥ CTAaBUTH Ha 3arpejaHo Macio Jia
ce MM ca CBUX cTpaHa. JlogaTi My UCELKaHOT NepIIyHOBOr Juirha, jeHy KalluKy MpoIeKa, COH,
6ubepa ¥ mosia KWiiorpaMa ounIheHux cBexux nevypaxa. Cee npxutu 15 munyTa. 3acebHo y 31€e1y
pa3zbuTH 5 )KyMaHala U MyTHTH ca KUCEJIOM IIaBJIaKOM I1a CUMAaTH y Meco. [IponpKUTH U CIyKUTH y3
Heko GapeHo nosphe.

roflysoBu Y YMAKY O1 MACIJIA

V mepny 3arpejatu KaluKy mMacia Wid MacTH, [1a y 3arpejaHy MacT CIyCTUTU 4 Miiaaa ounirheHa
roxy0a uceueHa Ha MOJIOBUHE Ia MPXKUTHU 0K NoxyTe. [Ip>keHe roay6oBe U3BaAUTH U3 Macja a y UCTO
cTaBuTH 1-2 Kamuke OpallHa U IP>KUTHU 10K opyMeHH. Hanutu 3anpiiky MiaekoM U MeiaTu fa He 0ye
MpBHLa. [TocoauTu, 3aKucenuTH JMMYHOBUM COKOM, CITyCTUTH TOJIyOOBE J1a Ce y COKY MaJio MPOKYBajy U
TOILIO CITY’KUTH.

MIAOU TOJNTYBOBU Y YMAKY O[1 ITYKA

V 3arpejaHy MacT CTaBUTH 0J1a KWJIOTpaMa LPHOT JIyKa Ja Ce MPOIPKU a IOTOM My JI0AaTH 4
MiIaga ounirheHa roiay0a ncedeHa Ha KOMaJe ca CUTHEXOM M MIP>KUTH JIOK MOpyMeHu. Meco maiio
MOCYTH ca OpaIIHOM M HAJIUTH BOJOM, KyBaTH JIOK Oy/Jie MEKaHO. YMaK 110 IOTPeOr TOIUTH BOAOM U
CJIy>KUTH Ta JIOK j€ TOILIO.

NMUIE Y YMAKY O] OPAXA

[Tune ucehu Ha nemoBe H 00APUTH Y cIaHO] BOJAM. MeKaHO MECO M3BAJUTH J1a C€ OXJIATu 1
CTaBMUTH r'a Ha CTpaHy. Y 3arpejaHy MacT O]l IB€ KalllMKe MMP>KUTH TPU Kalluke OpalllHa rma oHja J101aTH
250 rpama MJIeBEHUX Opaxa y Koje Tpeba paHuje 101aTh U MPOMEILATH /IBa YeHa UCELKaHOT Oesor JyKa.
To 106po NponpKUTH Ma HATUTH YOPOOM O MUJIeTa. YMaK I'yCTO CKyBaTH I1a KaJ jé TOTOBO OXJIaIUuTH
ra. Meco noxoBaTtu nopehaTu ra Ha yMaK U CIyKHUTH.

NMANE CA ANNEBOM MNMANMPUKOM

VY 106po 3arpejaHy MacT CTaBUTH IJIABHILY I[PHOT JyKa U MP>KUTHU JOK MOXKYTH. Taja cTaBUTH
MUJIe ICEYEHO Ha KOMaJle TIONPCKATH ra aJleBOM MarnpuKoM U mMaio mocosuTH. [Tuie Tpeda aa ce npxku
ToJia caTa U ako Oyze MoTpeOHO JOIUTH KalllMKy JABE BpeJie BoJe. 3aTUM IMOCYTH Majo OpaliHa u
HENpecTaHo MenaTy cumnajyhu mo mano kuceny nasiaky. Kaa cok mpoBpH CKMHYTH U U3PYUUTH Y
YUHH]Y, CTABUTH OKO PE3aHIIE Ma CIIY>KUTH.

NMYHEHU KPOMIMUPU

Kpomnupe npulmmkHO jeTHaKke BETUUUHE CTABUTH JIa Ce KyBajy aJld MA3UTH J1a C€ HEe paclajiHy.
Kan je kpoMmup KyBaH OIle[iv ce O] BOJIE, OXJIa I I1a Ce OHJIa OJBYIITH. JeJaH BpX KpOMIIHpa ce ocede 1a
MOJK€ JIaKIIIe J]a CTOjU YCIIPaBHO a OHJIA CE€ MAKIJbUBO M3AYOH M HAITyHH Ca PECTOBAHUM MO3TOM.

[Tymen kpommup ce nmopeha y miex Koju je MpeTXoIHO MoMa3aH ca Mairhy ma ce oHia CTaBu y
nieh f1a ce meye, a KaJ MIOPYMEHH OHJIAa CE M3BAH U CITYXKH Y3 cajaTy WId HEKU COC.

NMOrA4YMUeE og KPOMIMUPA

O6apuTu jenan KUJIorpaM KpoMIMpa HEOJbYIITEHOT, OUUCTUTH 1a U3THEYUTH U oconutu. OBoj
,MacH J10J1aTH JBa 11eJia jaja v MejieceT rpaMa HacTpyraHor KaukaBasba. CBe J0OpPO M3MEIIATH U O Hhera
MIPAaBUTHU MaJjie MOTAavYMIIe, yMaKaTH UX y pa3MmyheHo jaje, 3aTUM y MpBUIIEC U TIPXKHUTH Y BPEIIO] MACTH.
[Torauure ce ap:ke Ha MacTH JOK nopymene. Ciry’kuTH ca moBphem kao 1To je criaHah uim BapuBo oA
KeJba.
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ywTunum oa KPOMIMUPA U LIMFEPULIE

Camneru 250 rpama gurepuiie Ha MalIMHU 32 Meco. VICTO TOJIMKO KpoMIHpa OJbYIITUTH,
M3pe3aTH ca INIaBULIOM LPHOT JIyKa. 3aTUM CBE IIOMEIATH, JOAATH HCELKaH MEepIIyHOB JIUCT, 01ndepa mo
KyJbH, JIBA jajeTa, MaJo ajieBe Marpuke U OpalrHa OHOJIMKO KOJIMKO. j€ JTI0BOJHHO Ja ce 100uje Maca
HewTo rymha o TecTa 3a najJladyMHKe. Y IITHUIILH CE BaJle KALIMKOM U IP>Ke Ha BPEJIOM YJbY.

NMUINE HA NYKY

OuncTUTH jeaH KIIIorpam HpHOr Jyka. JIyk ucehu u mp>KuTH ¢ jeTHOM KallluKOM MacTH CBE JJOK
OyJlle MEeKaH | XyT a MPeTX0aHo Ta nmoconmth. Mcehu nuie Ha komaze u KyBaTH H y JoHiy. Kan je meco
yroJa KyBaHO U3BaJIUTH ra JI JyK U3PYUYHUTH y MOCYy KOja JIM4YU Ha Tercujy. Y JyK J0JIaTH MaJlo alieBe
nanpuke, Oubepa u Maso 3ej1eHy nmanpuyuity. Meco nopehatu npexo Jiyka U IpeJIuTH MuiiehoM Cyrmom.
Haj3an ctaBuTH Kammky MacTu u nehu cBe JOK COK YBPH.

LUPBEHE MNMAMNPUKE CA NACTPMOM U JAJUMA

Jenan kunorpam cyBux pebapa ornpatu u ucehu Ha cuTHe Komaze. [lecer 10 n1BageceT CyBux
[[PBEHUX IMANpPUKa MOMAPUTH BPEIOM BOJIOM, I1a UX 3ajeHO ca peOprMa OapHuTH y BpPeJoj BOIU Ha
mrenmaky. Kaga cy pebpa MekaHa a manpuke CKyBaHe, H3BaJUTH UX U3 JIOHIA U JOOPO OLETUTH,
CKMHYTH MECO ca KOCTHjy U cuTHO ra ucehu rakohe ucehu u nanpuke. ¥ mepiy cTaBUTH MacTH jeIHY
KaIlIMKYy T1a y 3arpejaHy MacT CIIyCTUTH 0apeHO MECO U MampuKe, MPOIMPKUTH X a 3aTUM JIOAATH 0CaM
nenux jaja. CBe MPOMPIKUTH 3ajeTHO, aJIH ITa3UTH J1a jaja He Oyay CyBHIIIE YIP)KEHE U KaJl jeé TOTOBO
CITYKHTH.

KPOMMNWUP CA CBUHCKOM JETPOM

VY3eTu KujIorpaM KpoMnupa u Kujiorpam jerpe cBumcke. Kpomnup osbymTuty, onpaTt u ucehu
Ha CUTHE KOLKe. JeTpy Masio 06apuTH, U3BaAUTH j€ U3 BOJIE, OLICIUTH j€ U OXJIaJUTH. Y LIepIy CTaBUTH
JEIHY KallluKy MacTH JOJaTH IJ1aBHUILy LPHOT JyKa. Y MOJy YIPKEH JIyK CTABUTH UCEYEH KPOMITUD U
IIpOMeEIIaTH I'a ca MacTH WM MaciioM. JeTpy Tpeba ucehu 1o1aTu joj KpOMIUp U U3MEIaTH. 32 BpeMe
IpKemba JOJIMBATU MaJlo Bojie Wiu cyne. ['0ToBo jeno o0ubepuTH, MOCOIUTH, 10JaTH CUTHO HCEYEHOT
MEPIIYHOBOT JIUCTA, KA0 U II0JbY KHCeNE MaBiake. CBe U3MEIATH U TOIUIO CIIYKHUTH.

NMYHLEHU KPOMMUP CA YMAKOM OA1 MAPALOAJ3A

VY meprty cTaBUTH KalllMKy MacTH, I0JIaTH jeJJHY TJaBHILy CUTHO MCEIKaHOT JIyKa U Mp>kuTH. Kan
TyK OyJie yrosia pskeH JOAATH BECTa rpama CyBOT MJIEBEHOT Meca, Ila CBE TO MPXKHUTH JIECET MUHYTA.
[Tocre Tora craBuTH y Meco 3 KalIuKke KUCcese MmaBiake, Cou u oudepa mo ykycy. Ce 3ajeHo
M3MemaTy. 3aTUM KHJI0rpaM NPECHUX KPOMIIHPA OJbYIITHTH, U3AyOUTH UM HOXKEM CPEIMHY M HAITyHUTH
UX OBHM HAJIEBOM I1a y jyBed METHYTH KpOMITUpE, TOCYTH uX Mamhy u nehu y pepnu jenan car. 3a To
BpEMe HaIpPaBUTH YMaK O]l Tapajaj3a y kera CTaBUTH 3 KalliKe KHUCelle MaBIake MPEeTUTH KpOMITUpe
YMaKOM H CITYKHTH.

KACAINCKW/ HYBEY

Kyt nosa kuwrorpama oBYHjer H mojia KHjorpaMa CBUE-CKOT Meca T1a ra ucehu Ha kpyrHuje
KoMajie. 3aTHUM KHJIOTpaM IPHOT JIyKa ucehr CUTHO MOCOJIUTH, TOOUOEPUTH, T01aTH aJieBe MarpHKe ma
cBe 100pOo M3MeNIaT! U OCTaBUTH J1a CTOjU Oap 1mosta cara. 3a TO BpeMe CIIpeMuTH 4 3pena napajaajsa,
4eTBPT KT. OOpaHuje, HEKOIUKO 6a0ypa, Tpu JbyTe ManpuyuIle, 18a KPOMITHUPA, je/laH TIaBU MaTIULIaH U
jenHy moJby nmupuHYa. Meco u moBphe u3memaru ca 1 KarmmkoM MacTu cunaty y hysed u nehu 4-5 caty,
CIIyKHTH U3 UCTE TIOCY/IC.

BYBEY O[] MPA3UITYKA

[lecT xopeHa npa3uiiyka OYUCTUTH U ucehn Ha Komase ayrauke 2 cantumerpa. CTaBUTH UX 'y
Cy[. MOCOJITH U AOAATH KaIIMYMIly ajeBe Manpuke, Majao 6ubepa na cBe U3MEIaTH U CTaBUTH y hyBeu.
Tpu ueTBpTHHE KHJIOTpaMa CBHELCKOT Meca ompaTH, ucehu Ha KpyIHUje KoMaie, METHYTH Ha MIPa3HIyK U
nehu y nehuunu. HByseu He Tpeba 10aUBaTH BOIOM, jep MPa3HIIYK MycTa caM JOBOJbHY KOJHUYHHY COKAa.
Ca neyeHuM hyBeuoM CITyKUTH KPHUIIKE JIUMYyHa.
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PUBIbU HYBEY CA NAPAOAJ3OM

[Tona xuorpaMa 3eJeHor mapasiaj3a oJbyIITUTH Ha cuTHe Komaauhe ucehu, na craButu y
3emsbanu cyj. [Ipeko Tora mopehamo Hekonmmko puba kojuma He Tpeba cehu riaBe, mogatu masio 6ubepa,
asieBe manpuke 1 nocoauT. CBe OBO MPEUTH ca BehoM KOJIMYMHOM MACIHHOBUM YJBEM a MOXE U
OOMYHUM, YKPACUTH Ca PEXKEHEBHMa JINMYHA U CTAaBUTH Ja ce 1ede. Kanga je TOTOBO CIIy»KUTH U3 UCTE
MoCyJie y K0joj je TIEUYEHO.

MYCAKA O[] MUPE KPOMIMTUPA

JIBa KuiorpaMa KpoMIupa OJbYIITUTH U 00apuTH y ciaHoj Boau. KpoMmnup oueautu o Boje U
MPOMAacUpaTu ra Kpo3 mpecy, 104aTh My KOMaJ Maciia M CIaTKOT MJIaKa Tako Jia ce Jo0uje peTka Kaima.
Tlona KuJiorpama FOBebel" HJIM CBUBCKOT MECa CaMIICTH M UCIIP’KHUTU Ca I'IaBUILIOM LpHA JIyKa, ITIOCOJIMTH,
nobubeputu u noaatu Mano anese nanpuke. lllepny Hamazatu mamthy u pehatu pen nupea pen meca
TaKo J1a TOpHU pen Oyne nmupe. Y MIIeKY pa3MyTUTH J€THO jaje J0JaTH Majo MacTH, J00OpO MPOMEIIaTH,
MIPENIUTU MYyCaKy U CTaBHUTHU JAa ce nede. [Ilehu cBe 70k ropma Kopa MOpyMEHH a 3aTUM CITY KHUTH.

KPOMMNWP NYHWEH JETPOM

Ocam Behux KpomnHpa OJbYIITUTH B 00apuTH 1a He Oyay A0 Kpaja KyBaHH. 3aTuM npecehu
KPOMIIHMpE, KAIIUYUIIOM UX U3AYOUTH U CTaBUTH Ha cTpaHy. CpeauHy o1 KpOMITHpa IMachpaTu 1
OCTaBUTH Ha CTPaHy a 3aTUM npunpemMutu Tenehy jerpy. Mcehu rmaBuily Jiyka 1 UCHIPXKHUTH JIYK, T0JATH
HacupaHu KpOMIHp, Masio 6ubepa, conu U cedeHor nepiryHa. L{eo HageB 1oOpo U3MemaTu 1 101aTH
jenHo jaje. OBUM HaZ€BOM IyIUTH NOJOBUHE Kpommupa u pehatu y hyseu. [Ipexo kpommupa goxatu 3
Jeny pa3oaakeHe Kucese naBjaKe Tako Ja KpOMIIUP Orpe3He y maBianyu. MeTHyTH kpomnup y nieh u
nehu 1BajgeceT MUHYTA.

CAPMA O1 BUHOBA JIULLTKhA

TpuzaeceT 1o YeTpaeceT JUCTOBA BUHOBA JIMCTA TIOMAPUTH BPEJIOM BOAOM H 100po onpath. [Toma
Kuiorpama jarmeher i jyneher meca camnetu. Y mepnu UCIP>KUTH TIABUILY [[PHA JTyKa, TOJATH MY
Meco, Majio mupohuje, 80 rpama mupuHYA, JeTHO jaje U CBE TO JI0OpO M3MeIIaTH U nmpaButu capme. Capme
pebatu y Kpyr mieprie 3aIUTH BOJOM Jia CBa OTpe3He, MOKIOMUTH MAabUM MOKIIONIIEM TaKo /1a IPUTHUCHE
capMy M KyBaTH. 3aTUM HaIlPpaBUTH 3aMpIIKy Ja IOPYMEHH, CUIIATH Y CapMy aJId HUKaKO MEIIaTh
BapjauoM HEro caMmo C BpeMeHa Ha BpeMe Iiepity nporpectu. Capmu noaatu damry Oena Mieka a
CITy’)KUTH j€ ca KHCEJMM MJIEKOM FJTH KHCEJIOM TaBJIaKOM.

NMOXOBAHA CAPMA O[1 KEJbA

['maBuIly Kesba cpellibe BETUYNHE MMOTIAPUTH, OYMCTUTH U PA3/IBOJUTH Ha JTMCTOBE U 3aBUjaTH
capMy Koja ce IIyHH OBUM HaJieBoM. Ha MacTH HCIp»KUTH HEKOJIHMKO TJIaBUIIA LIPHA JIyKa, T0JaTH My I0Jia
KHJIOTpaMa CBUCKOT WK jyHeher MieBeHor Meca, IoJbUIlY MHUpUHYa, CONu, Oubepa u jeAHo jaje.
3ace0HO yMECHTH TeCTO MaJlo rymhe Hero 3a MajadyrHKe. 3aBUjaTH 01 KeJba cCapMe YMaKaTH UX y
HaIpaBJbEHO TECTO U MPXKHUTHU Ha BPeJIoM yiby. Kan ce cBe capme HCIIpiKe CIIOXKHUTH UX y ISPy U
MIPETIMTH UX Ca 3alpIliKoM of OpalllHa U ajeBe ManpuKe U ca COKOM o napajajsa. Lllepmy craButH na ce
Kp4YKa Ha THXOj BaTpu a kaj he na Oyje roToBO OH/IA Ce MpeJHje ca Majlo KHCelIe TaBllake.

CAPMA O1 CITATKOI KYMYCA MNEYEHA

I'maBuily crnaTkor Kyryca oJl 2 Kujiorpama onpaTH, U3AyOUTH HOXKEM KOPEH, MPEIIUTH j€ BPeJIoM
BOJIOM M OCTaBUTH J]a CTOjH Yy JIOHIY HEKO BpeMe, Y3eTH Iojla KHIorpaMma CyBOT Meca M 4eTBpT Teseher
MJIEBEHOT Meca, JI0/1aTH jeTHO jaje, conu, 6rnbepa u Mano Mpeuua. Ca OBUM HAZEBOM 3aBUTH CapMe.
nopehatu ux y mepiry, NpeJuTH BOJOM M COKOM OJ1 TTapajiaj3a U IMoJIaKo Ha MITEAmaKy KpuKaTH. Y JBa
JIelIM KUCeJle TaBllake pa3MyTHUTH KalllMKy OpaliHa, IPEeIUTH MPEKO capMe, CTaBUTH j€ Y PepHY MOCOIUTH
u niehu noknombeny. [lehu mok ymekmra.

NMYHEHE NAMNPUKE U NMAPALOAJ3 NMEYEHW Y PEPHU

[lect 6abypa u Kuiorpam napajaj3a OYluCTHTH O APIIKKA M CEMEHA U IPUIPEMUTH 32 Ty HCHE.
N3zBaleHo cpiie o mapaziaj3a HAIUTH BOJAOM M CTAaBUTH Ja C€ KyBa. 3aTHUM caMiIeTH 3/4 Kujorpama
CBUHCKOT MJIH roBeher Meca. Y 1mepiy ca KalllMKoOM MacTd HCIIP>KUTH IJIaBUILy JTyKa U TOJaTH y MJIEBEHO
Mmeco 1 jaje, 6ubepa, coau nepiryHoBa JIMCTA, MaJI0 MUPHUHYA 11a cBe u3MemaTru. OBOM CMECOM ITyHUTH
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nanpuke M rnapajaj3 u pehatu ux y nmocyay pea nanpuka pes napanajza. Y Apyry MIepIy CTaBUTH KaIluKy
MacTH M MaJio OpallHa ¥ HalpaBUTH 3anpiKy. Ha 3anpiuky nu3py4uTH macupaH mapajaj3 Koju ce KyBao,
NPETUTH MyHEHY NaNpuKy U Mapasiaj3 u CTaBUTH JIa ce KyBa reTHaecT MuHyTa. [lona nurpe kucena
MIIeKa pa30JIaKUTH BOAOM I CYIIOM M I0JaTH | )KyMaHIe IPEINUTH MalpHKe U 1Mapajaj3 u BpaTUTH y
neh ga kpuka jomr 15 MunyTa.

TUKBULUE NYWBEHE NMANETUHOM

V3eTu KWIorpam 1o MiIaJux TUKBHIA. OJBYIITHTH UX U U3BauTH ceme. OJ1 jeqHor nuieta
OJIBOJUTH TPYJIH, OaTak U KapabaTak CaMJIETH a OCTaJIe JIeJIOBE CTABUTH Y BOJy U KyBaTu. Y APYTY HIEPILy
CTaBHUTH KaIlIUKy MACTH, 3 TJIABHIIE JIyKa U MPXKUTH JIOK ce yroia ynpxu. [loconuTn, 00ubepuru, nonaru
MaJlo NepIlyHa, MMpUHYa CKUHYTH LIEPITy U J0JATH jenHOo jaje. OBUM HaJeBOM HAITyHHTH TUKBUIIE.
3atuM y3eTu Behy miepmy, CTaBUTH KalllMKy MacTH, 2 KallluKe OpalliHa, Majio ajeBe MarpuKe U IpKUTH.
Hanutu 3anpiiky cyrnom oJ] MUJIETHHE 11a CTABUTH THKBHILIE U CBE 33j€IHO POKYBATH. 3aTUM Y PEpHH
3aniehn. OBO CITy)KUTH Ca KHCEJIUM MJICKOM HJIU Ca MTaBJIaKOM.

NMYHEHU KPACTABLN

[Iect kpacTaBalia OYMCTUTH OJ1 CEMEHA, OJBYINTHTH | mipecehu mpeko nosna. [lymeuny kpacrasia
IIYHUTU MJICBCHHUM W IIOIIPKCHHUM CBUEBLCKUM HUJIU JYHChI/IM mecoM. ITomro cMo ux HaITyHWJIA OHJA IBC
MOJIOBHHE CIIajaMO U BEXKEMO OCJIMM KOHIIEM. Y je[IHY IIepIy CTABUTH UCEUCHE CYBE CIIaHMHE, [IPHOT
JyKa, KpyIHa oubepa, nepiiyHa, MaJio 1esnepa. coiu U Maio Maciia. CTaBUTH KpacTaBle y MIEPITy U
MP)KUTH WX jeJaH caT. 3aTUM UX M3BAJIUTH U3 LIEPIIe, OJIBE3aTH KOHAII, HATIPABUTH TAHKY 3aIPILIKY
HUCUCANUTH HA I(bUX MAJIO JIMMYHOBOTI' CYKa, 3aJIMTHU UX CYIIOM U CTABUTH HCKOJIMKO MUHYTA Jid BPY.
[TymeHe KpacTaBIle CITY)KHTH Ca KHUCEIIUM MIICKOM.

NMANE NYHLEHO MUPUHYOM

OuncTuTy MIIJI0 3aKJIaHO YTOjEHO MUJIE CI0Jba U OJ] yTPoOe, ONpaTH I'a M CTABUTH y JIOHAIL Ja Ce
Oapu. Kan Oyne MekaHo, anu He 1a ce pacraja, U3BaANTH I'a U3 JIOHIA U CTaBUTH J1a c€ XJIaH. 3a TO
BpeMe y mepry craButd 400 rpaMa KajMaka ¥ TO MaJIo 3arpejaHor, mna ycyTu 3 kadeHe moJbuiie Miieya u
CTaBUTH IIEPITy Ha MITEAAK J1a Ou ce KajMak pacTonuo. Y KajMak gonaTtu 3 yeHa Oernor iyka. [locie
ucehu Ha KoMazie M CITyCTUTH UX y KajMmak. [Tocie y kajMaky IpKUTH 0K Oye TOTIYHO MEKaHO.

CPINCKHW hEBAIN Y LUEPMNA

Wcehu Ha komazie mosia KUjaorpaMa CBUECKOT U 10J1a KMUJIorpaMa OBYHjer Meca U CTaBUTH Y
nosehu cya. Y meco gogaru 10 rnaBuna upHor jgyka, 10 6abypa ucTo ucedyeHux, 2 jbyTe Marnpuke u
HCEelIKaHy IJ1aBHIly O€JIor JIyKa, jeJHy Kamn4yuily Oudepa, 2 KallMuuIle ajgeBe Nanpuke 1 COJIu 10
notpedu. CBe TO U3MENIATH ca MECOM TOKJIONUTH U OCTaBUTHU Ja CTOjU 2 caTa. 3aTUM y LIepIy JoJaTu 2
KalllMKe MacTH U CTaBUTH J1a ce Kpuka. OBaj heBan Moxe ce MPUIPEMUTH HA yJby a MOKE U Ha MAacTH a 'y
o0a ciyyaja ra CIIy’>kKMTH ca CaJlaTOM

FOBEHU JESUK CA PEHOM

Kynutu rosehu je3suk onpartu ra y HEKOJIMKO BOJIA, 114 Ta 3aTUM CTAaBUTH y JIOHAI] HAJTUTH BOJOM U
KyBaTH Kao cBaky cymny. Kan cyma ca jesukom npoBpu JoaaTi 1 Be3y 3e1eHu, coiiu 1 Oudepa. Jesuk ce
Mopa KyBaTH JIOK OyJie MeKaH, CKHHYTH Ta 3aje/IHO ca CYIIOM, U3BaIUTH, OJBYIITUTH O] KOXKe, ncehu Ha
TaHKE KPYTOBE U TOIAO CIY’KUTHU Ca CTPYTaHUM PEHOM.

NEYEHA NACTPMKA

Hekonuko nacTpMKy OYHCTUTH OMPATH U TIOCOJUTH, T1a UX yBaJbaTH y OpaiHo. Y CyJl CTABUTH
Macio, Ia KaJi ce 3arpeje, CTaBUTH acTpPMKE Ha Macllo MP>KUTHU UX J1a Oyny pyMmeHo nedene. [IpkeHe
pube CTaBUTH y 3arpejaHy Mocymy, MPEIUTH UX COKOM O]l JINMYHA, 3arpejaHuM MacjoM M CUTHO
HCELKaHUM IIEPIIYHOM.

LLUAPAH NEYEH CA MNMABJIAKOM

Hlapana ox 1 kuimorpaMa onparu, OYUCTUTH, TIOCOJIUTH M Hacehn HOXKeM Ha HEKOJIMKO MecTa. Y
MOCYTy CTaBUTH YJbE I1a KaJl CE 3arpeje CTaBUTH IapaHa. [locyay HEKOJIHMKO ITyTa IPOTPECTH U MPETUTH
THUM UCTHM 3arpejaHuM ysbeM. 3aTuM ra nehu y pepuu. Kap je mapan ckopo nedeH yMyTHTH 1012
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KHJIOTpama KrceJse nasiake u 8 nenux jaja. Cee qo0po u3MeniaTy u npenuTH mapana. [locymy Bpatutu y
neh na ce puba noneye. [leveny pudy nakJbnBO U3BAJAUTH U CITY)KUTH NUCCUYCHUM JIUMYHOM.

NEYEH ®A3AH

dazana ouynaTH, U3BaJUTH My yTpOOY, ONIPATH ra, MOCOJIUTH U HAJIEHYTH Ca JJOCTa PEKIHbEBA
cianuHe. Harahu ra Ha rBo3feHu paxam 1 niehu y pepHu. 3a Bpeme nederma HeNpecTaHo ra Ma3aTy ca
MacsioMm win Maihy. Mcnedenor ¢a3ana ncehu Ha Komazie, CIIOKUTH y TMTOCYAY H CIIY>)KUTH ca UCEUECHUM
KpHILIKaMa JIMMYHa a MIPEeJIUTH OHUM COKOM IITO je Karajo 3a BpeMe neuewma. [leueme ciayxuru ca
CaJIaToOM.

3EL NEYEH HA NYKY

3ema cipeMarH 3a neveme, OBOJUTH OyTOBE U jieha, MOCOIUTH ra Kao U CBAaKO JIPYTO MEUCHE U
MOCyTH Ta cUTHUM Oubepom. OctaBuTu Meco Aa mano noctoju. Ouuctut 300 rpama npHoOr Jtyka, ucehu
Ha KpYIHU]j€ KpHUILKe. Y MIepIy CTaBUTH YETBPT MACTHU, IIPYKUTH MECO HA MACTH a 3aTHUM JI0JIaTH JIYK,
JOJTUTH MaJlo BOJIE, MPEBPTATH MECO U MEIIATH ca JIyKOM Jia ce MojjenHako npxku. Kaaa je meco rotoso a
JyK IOPYMEHEO JI0/IaTH coyid ¥ Oubepa. M3pyduntu Meco y mocyay U CIyKHUTH Y3 HEKy cajary.

XAJOAYYKU HYBEY

Hcehu kuorpam LpHOT JTyKa Ha pedapla U J0AaTH My HEKOJIHMKO Mapajaj3a HCeUeHuX Ha
KpyTOBE, je/laH TUIaBH MATIMIIaH OJbYIITCH U UCEYCH Ha KOIIKE, JeIHy THKBHUILY TaKohe NCEUYeHY Ha KOIIKE,
JIBE 3eJICHE MalpHKe, HCCYCHOT JnIha o1 IepiiyHa, | IIoJbUIy MUpUHYA, COH, Ondepa u HCeYeHOT
CBHIHCKOT Meca. CBe U3MeIIaTH y [yOOKOM Cyy I1a ra PEeKPUTH 003T0 Ca HEKOJIMKO KPYTroBa
napajajza. JlonaTu KammKy MacTH U JoAaTH Boje J1a nosphe orpesne. Byseu ce Mopa nehu HajMarbe Tpu
cara. he cMe OUTH MHOTO YOpPOACT HEro J10CTa YKPUKaH.

HYBEY CA JATBERUM MECOM

Wcnpxkuty KujaorpaM U 1o IPHOT JIyKa, 10/1aTy ajieBe Manpuke, 1Ba ouuiiheHa KpoMIupa, jeHy
HCEUYCHY THKBUILY, jeIHY UCeUYeHy 06a0ypy, jeqHy II0Jby MUpUHYA U CBE TO M3MemaTH y mepnu. [llepmy
CKHHYTH Ca MTeAmhaKa U J0JaTH KIJIOTPaM OCOJHEHOT, UICEYEHOT M 00nbepeHor jarmeher meca. Hacytu
JIBE 110JbE CYIIE WK BOJIE a IPeKo Meca rcehu Ha TaHKe KpyroBe Moja Kuiorpama napazajsa. Jogartu
JEeHy KallliKy MacTy 1 Tiehu HajMame JiBa cara.

HYBEY O[] PA3HOI MOBPHA

V miepry ca MacTH UCTIPKUTH KUJIOTpaM HcedeHor jtyka. Ka yk Oy/ie yrosia npskeH CTaBUTH
KIWJIOTpaM Y3y K UceueHe miiazie Oopanuje. Y mpornpkeHy OOpaHujy CTaBUTH MOJIa KWJIOTPaMa UCEUSHOT
KpPOMIIHMpa, MaJjio TepiiyHa juiiha ma cBe MPOMP)KUTH ca KWJIOTpaM HCEUEHOT mapasiaj3a, a OH/1a J01aTu
KWJIOTPaM MCEYEHOT CBUECKOT Meca. CBY 3€JIeH OCOJIUTH, TOOMOSPUTH M CTABUTH Yy JOHAIl. Meco
CTaBUTH TPEKO YIPIKEHE 3€JIEHH, CHITATH MaJio BOJIE U MacTH, rehu 0K Meco Oyie MeKo, ma CITyKUTH Ta
ca KUCEJIMM MJICKOM My maBiiakoM. OBO je JOBOJBHO 3a 6 0coba.

NMAMPUKALL O] COYUBA 3A 4 OCOBE

VY3eru nosa KujiorpaMa TelleTUHE Ma je ucehu Ha komaze. Y 1epiy CTaBUTH KallluKy MacTH U
ToJia KUJIoTrpaMa PHOT JIyKa J1a ce TpKu. Y CyIl AOJaTH MECO I1a 3aTUM MPKUTH 3aj€HO, TI0 YKYCY
MOCOJIUTH U 00MOEepUTH, a MOKE KO BOJIM JOJATH U ajeBe Manpuke. Y JIpyroj Lepnu KyBaTH 1ojia
KHJIOTpaMa covrBa Tako Ja ce ImpBa BoJia Mpocrie na Kaj Oyae rOTOBO OH/Ia COUYMBO OLIETUTH O BOJE U
J0JIaTH Y TOTOB MaIlpHKaIll, U OCTABUTH J1a C€ 3aj€THO KpUKa.

JArbETUHA CA PE3AHLUMMA

VY3eTH KUIorpam jarmeTHHE ucehn Ha KoMazie ¥ CTABUTH Y JIOHAIL OJ] TPH JINTPE, JOAATH BEIHUKY
KalllMKy MaCTu U 4 TJIaBUILC UCCLUKAHOT JIYKa U IMPOIPIKUTU JOK JIYK YKYTH @ MCCO ITIOCTAaHC MCKO.
OnBojeHo 3aMecuTH pe3aHIie o/ 2 jajeTa u ucehu ux TaHKo, 3aTUM WX CKYBaTH y JIBE JUTpPE CIIaHE BOJIE,
Ta MOIITO Cy TOTOBH CUITATH 3aj€/THO ca BOJOM y Meco Koje ce Beh npxwu. [1o motpebu momaTu jomr Mactw,
coun, Oubepa 1 CBe CKyIla CTaBUTH y PEPHY Ja ce Meve, 0K BOJIa YBPH U [TOTOM CITY>KHTH.
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Kynyc CA CyBOM OBYETUHOM

Kunorpam cyBor oBumjer Meca orpary ¥ CTaBUTH Ja ce KyBa, Ila My JTOJIaTH JBE IJIaBUIIE HA
YEeTBPT MCEUEHOT CIIaTKOT Kymyca. Kazx ce To mpokyBa 1ofatu napye CyBe ClIaHWHE, JABE TJIaBHIE HCCUCHA
ayka u nasee kyBatu. [Ipe Hero mto he jeno 6utu rotoBo noaatu ABa OJbylITeHa KPOMITUPA HCEYSHA HA
YEeTBPTUHE M KyBaTH JIOK BOJIa YBPH, CUIIATH Y TIOCYY U CIIYXKHTH.

NYWLEHE TUKBULIE

Kunorpam miaaux TUKBULIA OYMCTUTH 01 ceMeHa 1 kope. [loceOHo ynpKuTu nosia Kujaorpama
JyHeher uiu CBUBCKOT Meca U LIpHU JIyK, J0AATH 1I0Jby MUPUHYA, TANpUKe, 6adype 1 3aJIUTH ca JeJHUM
jajeToM, 1ma TOM MacoM IyHUTHU TUKBHIE. Y Opyry Behy miepimy 3arpejatu Mact ma TUKBULE POIPKUTH
ca CBHX CTpaHa. Y MCTOj MacTH HaIlPaBUTH 3aIPIIKy OJ] Kalluke OpalrHa, HAIMTH BOJAOM HIIH CYTIOM a
Hajoosbe ca npoueheHnM napasaj3om, IpeauTy je MPeKo TUKBUIA U KyBaTH J0K Oyy rotoBe. Tuksuie
MOpajy IMaTi MHOTO COKa I1a aKO COK YBPH J0AaBaTH cyiy. CIIy>KHTH ca KUCETHM MJICKOM a MoXke U 0e3
Bera.

Kynyc PUBAHAL

Kunorpam cBumCcKoOr Meca onpatu 1 ucehu Ha cuTHE KoMajie, ucehu mecT riiaBuiia pHOT JTyKa |
CTaBUTH y MAacCT Jia ce MP>KU, JOJaTH MaJio ajeBe Manpuke, KaluuKy OpaiiiHa na cse 100po yHIpKUTH.
3aTUM CITyCTHUTH Yy 3aMpIIKy MECO, KWIOTpaM puOaHOT KyIyca U CBE U3MEIIATH, HATUTH BOJIOM, CTABUTH
JenHy LpBeHY ManpuKky Wik 0adypy U OCTaBUTH J1a Jyro KpUyKa caMo Ma3HuTH Ja HE 3aropH.

MYCAKA O[] ClTAHATRA

3arpejatu y mepnu MacT U y By J0JaTH 4 TTIaBUIE HCEUEHOT JIyKa, noaatu 750 rpama MiaeBeHOT
CBHUIHCKOT M€Ca U MPIKUTH JIOK C€ YIIP)KH, & 3aTUM J1oAaTH Oudepa, Coiu, jeTHO jaje, Majlo MUpUHYA.
Mamno OpaiirHa ¥ Majio UCEYEeHOT JTUCTa oA nepinyHa. Ha kpajy monatu kunorpaMm 006apeHor v KpyImHO
uceueHor cranaha v cBe Ha MTEaHAKy KyBaTH JOK Boja yBpHu. Haj3a momaTi HOM MIOJbE CIATKOT MJIeKa,
OCTaBHTH JAa ce crnaHah u Meco J00po YIpkKe MOCOTUTH U CITYKHUTH.

JATERHA KANAMA

Kunorpawm jarmeher meca ncehu Ha komane, yBajbaTu y OpaIiHo U IP>KUTH HA MAaCTH JTOK
MOPYMEHH. 3aTUM MeCO NMaxJbUBO M3BAAUTH U3 MACTH a y UCTO CITyCTHTH I10JIa KWJIOrpama CTapor Jiyka
Jla ce yroJja UCIIP>KU, ITa My J0JaTH 4 Be3e MJIaJIoT JIyKa, 8 MECO TOHOBO BPATUTH Y JIYK U IPOIPKUTH
3ajeJJHO. 3aTUM y MECO JI0/1aTH CYILy WM TOIUTYy BOAY J1a OIpe3He, TOCOIUTH, TOONOEepUTH, U
MOKJIOTUBEHO KPYKATH Ha TUXOj BaTpH. Y3 Karamy MOXKe C€ CITy>KUTH KHCEJI0 MIIEKO.

NMOCTAH NMUPUHAY CA NAPAOAJ3OM

VY mepiy CTaBUTH jeJlaH JEIH yJba, TOJATH JIBE TIaBUIIEe NCEIKAHOT JIyKa, HCTIPXKUTH, TI0J1a
KiJiorpama ouriiheHa MupruHYa U CBE CKyIa IpOnpKuTH. [lupuHad HamuTH pa3z0iiakeHUM mapaaaj3oMm,
OCOJIUTH, OOMOEPUTH U Ha Kpajy MITeAmhaKka KyBaTH CBE JIOK MUPHUHAY OCTaHE ca Majio coka. [Impunay ce
MOJK€ TIPEITUTH jOII U Ca KUCETHM MIIEKOM.

NOCHE BABYPE NYWBLEHE MPKBOM

VY 3arpejaHo yJbe CTaBUTH 4 TIIaBUIE HCEYCHOT JIyKa. Y TOJIYIpPKEeH JYK JOJaTH Moja KHjorpaMma
HceYeHe MPKBE Ta MPXKUTH 3ajeIHO T0K oMeKHe. Join noaatu 3, oJbyIITeHa Mapajaajsa, coyu, oudepa u
MEepUIYHOBOT JHcTa. Ibera cBe n3Menary U OCTaBUTH Ha cTpaHy. babype ounCTUTH 01 ceMeHa U
MIOTIAPUTH KJbY4YajoM BOJOM, M1a UX HAIyHUTH HAJEBOM OJf MPKBe, opehatu ux y mocyay, NpeiauTu ux
KyBaHUM apajiaj3oM u nehu y mreamwaky. Moxe ce 40JaTH JOII Majio yjba U CIYKUTH Kao MOCHO JeJo
XJIaJTHO WJTH TOTLIO.

BAPEH KPOMIMNWP MNPXEH HA YIbY

OJbYHITUTH KWJIOTPAaM CTapor Kpommupa, ucehu ra ma ra KyBaTH y ciIaHoj BoJu. JIoK ce KpoMIup
KyBa CTaBUTH y LIEPITy yJb€ U 3arpejatu ra. Kpommnup BaiuTH U3 BOJE je/aH IO jelaH CTaBUTH r'a y BPEJo
yJb€ U TO CaMo T10 jeaH pell. Kax kpoMnup NopyMeHH ca CBHX CTpaHa CIIy>KUTH ra TOTA0 MU XJIaJaH.
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NAMPUKALL HA TrPYKHU HAYUH

VY mepnu ca yjbeM HUCIPKUTH 6 I1aBHIa HcedeHor Jiyka. OMax 10/1aTu ca JIyKOM J1a ce MpxkH 6
uceueHux 6adypa WM qyrauykux nanpuka. Ilanpuke v 1yk HOCOJUTH U MPXKUTHU 10K Oyay UCIIPKEHH,
00MOepHUTH U XJIATHO CITYKHUTH.

NMOCTAH MNMANPUKALL

Kunorpam npnaor nyka ctaButu y 250 rpama yJjba 1a ce Ip>KH U 10AaTH ajieBe narnpuke. [Ipxutu
JyK IOK OMEKHe, a oHjia gofatu 250 rpama cyBux 1JbMBa U 7 Koke mehepa, jeqHy vamry 6enor BUHA U
TOJIMKO Bojie. OCTaBUTH Ha IITEHAKY /1a CE KyBa I1a I'a CIY>KUTH Kao TOIUIO WM XJIaJHO Jello.

NMOCTAH LUEJIEP C KPOMITUPOM

Yetupu riaBuile Lesiepa oJbyITUTU U Mcehn Ha Tanke kpyrose. [losa kuiorpama KpoMiupa
takolhe ospymTut u ucehu. Y cyn pehatu pen kpomnupa pea 1enepa u CBaku pesi HOCOIUTH,
moOUOGEpUTH U MIOCYTH ca CEIIKaHUM MepuIyHoBuM yuitheM. Kas je cBe roToBO MpenuTy ra ca je AHUM
JIe1M yJba U 4 KallluKe BOJIe, MOKJIOMHUTH M OCTaBUTH Jia ce auHcTa. Kan menep omekma (a To je Kpo3 moja
caTa) CIIYXHUTH ra Kao J0JIaTakK y3 TOBEAUHY.
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OMJIETU U PONATH
OMIJIET CA LUYHKOM

Wwma BuIie BpcTa oMjieTa ca IIyHKOM M OHU C€ Pa3jiMKyjy [0 HaYUHY MPUIIpEMarba.

OBaj HaYMH MpUIIpEMarba OMJIETa Ca IIYHKOM j€ BpJIo A00ap: y3eTH 5 Kalrka OpaliHa 1 'y jeTHOM
Cy/y TIOMEIIATH ca 4 ACIIINTPa MJIEKa, TOCTETNICHO curajyhu K HerpecTaHo Menrajyhu sxurom. 3aTum
CyJl CTaBUTH Ha ILIIIOPET U KyBaTH MJIEKO JIOK ce 3rycHe. Kaj je maca 3rycHyTa, CKUHYTH j€ ca IIIopeTa U
MEUIaTH je HEMPEeCTaHO Ha CTOJY, AOK ce He oxJyiaau. JJonatu y wy Mano coiu, 5 )KyMaHLeTa U CHEeT o1 5
6enanana. Ce oBo 100po n3Memntatu. Cy1 HaMa3aTH MacjioM, ITOCYTH OpaIIHOM, CUIIAaTH Macy y mbera,
PaBHOMEPHO j€ pacTambUTU, METHYTH Y pepHy U niehu. Kan je maca nedyeHna, u3py4yuTH je Ha YUCT CaJIBET U
oJIMax HaMmasaTu HajieBoM. HajieB ce mpaBu Ha oBaj HauuH: Y mepny oxa 1 nmutpa ctaButu 80 rpama Ha
KOIIKE C€YCeHE CIaHMHE U KaJ| Ce CJIaHMHA [TOYHEe MP>KUTH, 10/1aTH joj 250 rpama KyBaHe U CEUEHE IIyHKE,
| KamMKy Kucene naBiake, pa3ouTu 3 jajeTa u cBe J00pO MP>KUTH, OK ce Maca 3rycHe. OBaj ¢ui
HAaj3ro/IHU]€ je IPUIIPEMUTH 3a BpeMe 0K ce nede omiieT. OBaKo NPUIPEMIbEH HAIEB U3PYUUTH HA OHY
NeYeHy Macy Koja ce Hajla3u Ha CaJIBeTy U paBHOMEPHO ra pa3MasaT. 3aTUM CaBUTH Y POJIAT U CTABUTHU
Ha IJIeX WK YMHH]Y Y K0jOj ce Moske rehu. 3a oMJIeT MpUIPEMUTH OBaj TIpeNuB: Y 1iepiry ctaButd 50
rpama macia, | Kamuky OpalrHa, MaJio ra IpOMPKUTH, I1a CUTIATH 2 ACIUIUTPa KUCeNe MaBiake, 2
Kaluke puOaHor cupa U Ha Kpajy 2 *KyMaHILeTa 1 rpema ykycy couu. CBe oBo TpeOa Mao Ja MpoKyBa
3aTM OBUM MPEJIUTH OMIIET KOjU PETXOAHO Tpeba nucehu Ha jeqHaKe KoMaje, a ra CTaBUTH y PEpHY U
IpKaTu camo 5 MuHyTa. OBako NpUIIpeMIbeH OMJIET Tpeda 0JIMax TONAao CITYKHUTH.

OMJIET O MUPUHYA

UYeTBpT KujIorpaMa HajOOJbET MUPUHYA ONPATH. CTABUTHU Yy LIEPITY U MPEIUTHU C 3 HI0Jbe 3a Oerry
Ka(by CyIme, 1ma KyBaTu JOK MAUPHUHAY ITIOCTAHEC MCKAaH U PaCTPECUT. OsBako KyBaH IMpHHAa4Y CKUHYTH Ca
Barpe. 3aceOHO YMYTHTHU 7 )KyMaHalla ¢ KalllHKOM Macja, IOMEIIaTH ca MUPUHYOM, CTABUTH TambHP
cTpyrana cupa (Mamkor rpujepa) v Haj3aj 1oJaTH TBPIO yJIymnaH cHeT of 7 Oemanama. Mamu 1miex
HaMasaTu MaclioM, MUPUHAY CUTIATH y ¢y U iehu y pepuu. M3HeTn kao npesjeno. Moxe ce omlieT
HU3PYYUTHU U HA TalBLUP, 11 MPEIUTH MAaCJIOM U CTPyTaHHUM CUPOM.

OMJIET CA CNTAHATHhOM

V3etu 1/4 nutpa mieka u momemiaty ra ca 10 xymanana. 80 rpama O6pamHa, conu u 50 rpama
cTpyrana cupa. Kan je omier no6po ymyhen, nomatu caer o 10 Oenaniera, cBe 100po MPOMENIaTH |
nehu y BuAy nanaynHaka ¥ To 10 komMaza Ha OBaj HAUMH y TUTakby 3arpejaTu J0CTa CBUECKE MAcTH,
3aTHM CUTIATH KAaIlIUKy TecTa u niehu omuter ca o0e crpane. ['oToBe omnere ¢unoBaru criaHahowm, a Taj
¢ npunpeMuTy oBako: 1/2 kuorpama cnanaha O4HCTUTH OJ1 IETeJbaka, T00po ra ONpaTy U KyBaTH y
cinanoj Boau 10-15 munyta. CkyBaH crianah oueauTy o BoJe ¥ macupatu Kpo3 cuto. CTaBUTH y IIEpITy
MacTH, 1ojatu 1/2 rnaBuIly LipHa cTpyraHa Jiyka v yOp>KuTH ra. Kaj je Jyk rotoB, CIyCTUTH Y H-era
cnianah J1a ce P kK. a Ha Kpajy J0/1aTH Majo KUCelle TTaBakKe.

OMIJIET O PA3HOI MOBPHA

OumnctuTtu pa3Ha nospha: 6opaHujy, MiIaJ OJbYIITEH KPOMITUP, OJbYIITEHY U HAa KOTYPOBE
HceueHy MIIaJly MpPKBY, IJ1aBHIly Kap¢uoia, Miaay keiepaly, rma cBako 3a ce0e 00apuTH y CIaHO] BOIM.
CraButn macio y Behy meprmy, ma cBy obapeHy 1 oJ1 Bojie oriel)eHy 3eseH CIyCTUTH Y Macyo U 3aTUM
CTaBHUTH Ha Mapy Jia ce 3ejeH He xuaau. [Ipema notpedu, y3eTn HEKOJIMKO CBEXHUX jaja, pa30UTH UX Yy
Behu cyJ1, 100po NMpoMeIIaTH BUIbYIIKOM, IOCOJIMTH U MOJICJIUTH Ha IBE MOJIOBUHE. JeHy MOJIOBUHY
pasmyhenux jaja ucneh kao CBakM OMJIET y OKpPYTJIOM TUTamby, Ila U3PYUUTH HA YMHH]Y Ha K0joj he ce
3€JICH HOCUTH Ha cTo. O3r0 CTaBUTH CBY OapeHy 3€JIeH KOja je OCTaBJbeHA y Maciy Ha mapu. [Ipeko
Haclarasor nospha o01aTH jour Maio Macia, ma oHja ucehu Apyry MmojJoBUHY Meca 3a OMIIET, TIOKPMTH
BOoMe ToBphe, Tako Ja ce 100uje 00JIUK TOpTE, Ma OMJIET CITY>KHTH Kao MPejeo.

OMJIET C NAPME3AHOM

Tecro 3a nayayrHKe U OMJIeTe yroTpeOibaBa ce BpJIo 4ecTo 3a pa3Ha npenjena. On Tecra 3a
MaJTavYuHKE WK OMJIETE MOTY C€ HAaIpaBUTH 0€30p0j J0OpUX CIaHUX U ClIaTKUX mpexjena. CpazmepHa
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MIpUIIpEeMara TeCTa 3a OHE NMayayrHKe oBa je: | jaje, 1 u mo kammka OpamnrHa, 2 Kalmke MiIeKa, Maio
COJIH, KallIMYMIy 3a HpHY Kady pyma.

[IpaBuTH TeCcTO Ha OBAj HAYMH: Pa3MYTHUTH jaje ca OparHoM. J[0IMBaTH MOCTENIEHO MIIEKO CBE
100po M3MeIIaTH U OCTaBUTH Macy Jia CTOju HajMame 2 cata. [Ipes camo meueme yinyrnatu CHET O
OenaHalia Koja Cy mpeocraia Melllamkha HEeKUX KoJlada. 0JIaKo POMEIaTH y Macy, nehu nanaynHke win
oMJIeT 1 Bpyhe TecTo 3acyTu cTpyraHHM IapMe3aHOM T1a CITYKHTH.

OMJIET CA NEYYPKAMA

VY mnurak turam cunaty 50 rpama yiba 1 Kaj yibe 1o0po yrpeje, nogatu My 20 rpamMa CUTHO
ceueHa LpHa J1yKa, 3aTuM 100 rpama TaHKO cedeHuX ouuIINeHnX CBeXHX neuypaka. Ce To 00po
OCOJIUTH U IPXHUTHU Ha mmopery. OBOjeHO YMYTUTH 8 KOMaJa jaja, IOCOJIUTH UX U CUllaTH Ha Bpyh
TUTaB y NpxKeHe neuypke. Ha jakoj BaTpu 1 OTBOPEHUM pUHIJIaMa 0JIMax CBE IMPOMEIIATH, HA OCTaBUTHU
na nocta He yBpurtha maca. Taza je yBUTH y pOJIHY Kao pojiaT U CTAaBUTH Ha TOILTY YUHH]Y.

OMIJIET O PESAHALIA

CrtaBuUTH Ha 1acKy 3a MENICHE MPOCEjaHo OpaIlHo, T0AaTH 3 1eja jaja, MOCOIUTH B 3aMECUTH
TecTo 0e3 BoJe a Ou ce ox npuiuke Morio nooutu 100 rpama ncedenux pesanana. Kopy pa3Buru mro
Take U npocyiieHy ucehu kao 3a cymy. 3aTuM pe3aHiie 00apuTH y CIaHO] BOJIH, OLICAUTH UX, IPSIUTH
MJIAaKOM BOJIOM H OIIET OIeJUTH 011 Boje. CTaBUTH y IIEpIly KOMaJ Macja ¥ CTpyraHa CHpa, a pe3aHIie
U3PYYUTH y HIEPITy U 100pO UX MPOMEIIATH ca CUpOM U MaciioM. OCTaBUTH UX Ha Kpaj LINopeTa, a Oyay
toru. CTaBUTH y IIEpITy KAIIMKy MacTd U 3 UTepuIle O] )KMBHHE, NCEYCHE HAa KOLKE. YIPXKHUTH UX Ha
MAacTH, a joul 60Jke Ha Maciy U 100po ux ooudeputu. Y ayO0oku Tamup pa3douTtu 4 1ena jajera, yMyTUTH
UX Kao 3a Kajray, Ia y jaja u3py4uTH pe3aHle U [IMIepPHIly U U3MEUIaTH. Y TUTam 33 NaJauuHKe CTABUTH
50 rpama mMacia u Kaj ce Macyo 3arpeje, M3py4uTy B TUTalk Ma Cy O] jaja ¥ pe3aHarla, na je ucrnehu ¢
J0me CTpaHe ja Oynie pyMeHo nedeHo. [IpeBpHyTH je 1 Ha APYTY CTpaHy Aa M OHA MCTO TaKO MOPYyMEHH.
Owmutet cinyxutu Tonao. Ha yiMHMjK OBaj OMJIET JTMYM HA HEKH KoJjad.

CYO®IIE C NAPME3AHOM

Tpu nenmnutpa HeynynaHe ciaTke nasiake, 30 rpama Maciia pacTONUTH y LIEPIH Ha ITEABAKY U
nonatu 1/8 xunorpama Kpomnup-oparisa, Mano cosu 1 6udepa To cBe Ha BaTpu MPOKYBATH U KHUIIOM
MeuiaTu, Aa ce He Ou 3rpyzasano. Kaa ce mpokyBa, CKUHYTH ¢ BaTpe. Y 3aceOHOM Cyay YMYTUTH 5
KyMaHara, 2 1ena jajera u 150 rpama pubana napmesana. CBe TO yMeIIaTH 3ajeTHO ca OHOM MacoM O]
KpOMIIHpa U 101aTH YBPCTO yJIyIaH cHer oJl 2 6enannera. Ogako npoMeliaTi BapjadyoM, Na U3PYUUTH y
KaJIyIl HaMa3aH MaclioM U MOCYT MpBUIIaMa. Y3€TH jeaH Behu CyJ|, CUIIaTH Y Hera TOIUTy BOAY, CTAaBUTH
y By KaJyIl u KyBaTH y pepHH 1 cat. Kan je cydie roTo, u3pyuuTu ra Ha OKpyrao Tawup U TOao
CILyKHTH, 030 IIOCYTH CTPYTraHUM ITapME3aHOM.

CY®IJIE o1 CUPA

3a cydae npunpemutu 3/4 mutpa mieka, 80 rpama macna, 100 rpama crpyrana cupa, 100 rpama
napMesaHa, 5 jaja, conu u 6udepa. CTaBUTH MIJICKO Y TIEpPITy, TOJIaTH OJIMaX Maclio, fa KaJl MJIEKO Ha
BaTpH MPOBPH, MIOCTETICHO J0JJaBaTH OpalllHO, HEIIPECTaHO Melajyhu, U KyBaTH CBE JJOTJIE, JOK Maca He
MOYHE J1a Ce 0/[Baja O/ CyJla Y KOMe ce KyBa. 3aTHM CKUHYTH IIEPITy ca BaTpe, OXJIAIUTH, U jeTHO TIO
JeIHO JTo/1aBaTH S )KyMaHala, 3aTUM HCTpyTaHe cupese. Haj3aa ymemaru yKynaH YBpCT CHET O
OenaHala ¥ U3MEIIaTh Ta C MeCOM. Y3eTH Kalyn 3a cyduie, 1o0po ra HaMa3aTu MacjoM, IIOCYTH
MpBUIaMa, CUTIATH Y -era Macy Ol CHupa, a je y napu KyBartu 3/4 cata M3pyuntu cydiie Ha TamBHpP O]
nopIiesiaHa, OCYyTH T'a CTPYTaHUM CUPOM H CITY)KUTH Kao TPEJIjero.

PONAT OA NPXEHUX NAMPUKA

Hecer mecHaTux 0abypa ucnehu Ha mTeaAmaky ucrehu jour u 2 JjbyTe Nanpuke, pa3yMme ce ako
ykyhaHm BoJie ¥ cMejy Aa jeay JbyTO jeli0. 3aTUM OYHMCTHUTH IMaNpUKe O] KOXKHUIA M CEMEHA U CaMJICTH Ha
MaIlHYy 32 MecO. Y 3aceOHOM TamHpy M3IYIATH 5 LenuX jaja u mocoiautu. On yiaynaHux jaja nehu tranke
najavyvHKe Ha OBaj HAUMH: y TUTalk CTABUTH MAJIO MAacTH, I1a KaJ] e MacCT 3arpeje, y3uMaTH IoMajio
pa3myheHux jaja, cTaBJbaTH UX Ha BPETy MacT U MP>KUTH KaO CBAKM OMJIET OJ] jaja, CaMo LITO Tambe.
[TonaBspaT JOK ce CBa jaja ynpike. 3aTUM Ha CBAaKy TAaKBY MAIIAYNHKY METHYTH JI€0 HCIPKEHUX
Nanpuka, yBUTH Kao IITO Ce YBHUjajy NajllaunHKe, mopehaTtu ux Ha TambHp U CIIYKUTHU TOIUIE, KAao TPejero.
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POJIAT OA1 CMTAHATRA

Jenan kunorpam miaa cBexxa criaHaha OUMCTHTH ONIPATH M CKYBaTH y CIaHO] BOIH. 3aTUM
cnaHah oleIUTH U caMJIeTH Ha MAIlIMHY 32 MECO, 33j€HO C 5 3eMHUYaKa HaKBallIeHUX y MJIeKy. 3aceOHO
ymyTuTH 9 *xymanana u 150 rpama macna u conu pema ykycy. Kag macio Oyne ymyheno, nonatu
cnanah ca 3eMHYKaMma Kao M YBpCT cHer of 9 Genanana. Ymemaru u 50 rpama mpauinia. Ce 100po
M3MEIIATH 3aTHM IUIeX HaMa3aTH MaclioM, IOCYTH T'a MpBHIIaMa U y Hera u3py4uril macy. [linex craButu
y pepHy na ce niede. Kaj je maca nedeHa, U3pyduTH je Ha YuCT canBeT. HamaszaTu macy kajraHoM of 5
jaja, anu Ta KajraHa He cMe Ja OyJie MHOTO TBp/a. 3aTHM jOII TOIUIO CAaBUTH y TPyOy M OCTaBHTH Ha
TOILIO MECTO J10 yroTrpede. OBako CIpeMJbEH pojaT o criaHaha CIy>KUTH Ha TOIIO] YNHU Kao MPeIjerio
WIN A0AATAK y3 HEKO MECO.

POJAT CA LUYHKOM

JIBe kammke macia u3MenaTu ca S xxymanana, nrogata MJI kunorpama OpaniHa, 100po
MIpOMeNIaTH U Haj3aJ A0AaTH YBPCTO YIyIaH cHer on 5 Oemanana. [lnex HamazaTu MaciaoM, CUIIATH y
Wmera Tecto, na ucrnehu y pepuu. Jlok ce Tecto mede, nmpaBuTH QU KOMaJ KyBaHe ITyHKE CUTHO Hcehu
MOMEIIIATH ca KAaKBUM CTPYTaHUM CUPOM. YTIOJa MeYeHO TECTO U3BAIUTH U3 PEepPHE, HA HheTra CTAaBUTH
IIYHKY ¥ cup U Tecto oneT nehu. Kax je pornar rmedeH, u3pydnTy ra Ha 1acKy, YBHTH y TPYOH, IPEITATH
KHCEJIOM IMaBIIaKOM M MOCYTH CTpyraHuM cupoM. OTeT ra CTaBUTH y PEpHY J1a ce 3amneyde, [ 0ToB ponat
rcehu Ha pexXEBe ¢ IpcTa aedene, CTAaBUTH UX Ha JyrayKy YUHH]Y U CIIY)KHTH Kao TPEjeIio. TOIUIO.

PONAT OQ1 MO3rA

Ocampecer rpama Macia, 3 )xymaniera, 110 rpama ob6apeHuX ¥ MacCHpaHuX KpoOMITUpa, Majio
Opaina, 1/8 nuTpa Kucene naBiake 3aMECHTH M JoJaTH cHer of] 3 Oenanuera. Hamaszatu kamyn, cunaru y
wera macy u nehu je. Jlok ce ponar nede, cipeMUTH (DU Ha OBAj HAUMH: Tesehu MO3aK ONpaTH OYUCTUTH
u rucehu Ha YucTe KoMaze. Y MIepIy CTaBUTH Majo Maciia U A0AaTH 1 Mally IJIaBUIly CUTHO C€YeHa I[pHa
JyKa, MepIIyHOBa JIMCTA, a 3aTUM CITyCTHUTH cedeHH Mo3ak. [Ip)kuTu ra Ha Macity ¥ Kaj je TOTOB, CKHHYTH
ca IITeAbaKa, 1a My J10/1aTu 2 )yMaHuera. [ledyeH ponar u3pyduTd Ha JacKy, CTABUTH MO3aK Ha CpEANHY
TEeCTa, [1a CAaBUTH TE€CTO y TpyOy, 0K je jour Tonao. OBaj poiar CIyKUTH Kao mpeijeo.

POJNIAT O NUNERA NEYEHA

CraBuTH y 1iepmny Ha IITeIHbaK MoJa JIUTpa MIIEKa, Ia y MJIEKO 3aKyBaTH 3 Kalluke OpaliiHa,
Henpectano Memajyhu kamry. Kan je Kama rycra, ckuHyTH 1epity ca mmnopeTa U MeliaTu Jajbe, JOK ce
Maca He OXJIaJM. 3aTHUM Kallly IOCOJIUTH, A0AaTH joj 4 *KyMaHIIeTa U YBPCTO yJIyNaH cCHer oA 4
6enanuera. [1nex Hamazatu maihy, mocyTH OpamHOM, U3PYUUTH Y Hera TecTo U nehu ra 'y pepHH.
[ledyeHo TecTo U3PYUUTH HA CANBET U GUIOBATH OBUM (PMIIOM. Y3€TH MeCHATe JeJIOBE O]l jeTHOT MUJIeTa U
CIYCTHTH UX Y HIEPIy TJE je C KAITMKOM MacTH MPONPKEHO 3 TIaBHIle CHTHO HCEYeHa IpHa JTyka. Meco
MP>KUTH CBE JIOK MIOYHE Ja C€ 0/IBaja 0]l KOCTH]y. 3aTUM ra CKUHYTH C KOCTH]Y U CaMJIeTH Ha MaIIMHU 32
Meco. Y Meco 0/1aTH 2 KyMaHIIeTa, COJIM, CHET o]l 2 OenaHIeTa u 3 Kaluke Kucele nasiake. Oun
npeByhu npeko MeyeHor Tecta, 1a TECTO YBUTH y TpyOy, CTaBUTH I'a y CyJl KOJU C€ MOXKE U3HETH Ha CTO,
MIPETTUTH KUCEJIOM TaBJIaKoM M nehu y pepHH 4eTBpT cata. OBaj posiaT CIYKHUTH TOIAO.
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nygonH3un
nyauHr oa KYKYPY3HOI BPALLUHA .

3a oBaj My IUHT MOTPEOHO je mpurnpeMuT 1 mutap miieka, 1/4 kumorpama KyKypy3Ha OpariHa, 2
jajera, 100 rpama macna u 1/2 kunorpama npeBpena cupa Win yKHIKOT kKajMaka. CTaBUTH MIIEKO Ha
IITIOPET, T1a KaJl OHO MPO3PH MOCTENCHO A0IaBaTH OpalIHo, HEmpecTaHo Memajyhu 1a ce He ou
3rpyaBaiio. CKUHYTH JIOHAIl ¢ OpalIHOM C BaTpe M OCTaBHUTHU Ja ce oxjaau. Y oxualeH kauamak goaatu 4
xyMaHniiera, 100 rpama macia, UCTpyraHH IIPEBPEO CHP M TBPJIO yiIynaH cHer o1 9 6enannera. CBe 100po
3ajeHo u3MemaT. Kainyn Hama3zaTi MaciioM, CUIIaTy Kally, MPEJIUTH je pacTOIJLeHUM KajMakoM U niehu
y PEpHHU jellaH caT, Ha YMEPEHO] BaTpPH.

nyauHr oa KEJbA

[Tona xumorpaMa kesjba OTpeOUTH MaXJBUBO (y KeJby YecTo uma 0yOuiia), o6apure y CiaHoj BOAM,
orenTe Mma 100po ucerkajre. YMemajre 100po 4 sxymaniera ca 70 rpama macia na To yCIuTe Y KeJb 1
100po cMellIajTe, JOJaBIIN TPU-UYETHPH KalllMKe CUTHO HUCEIKaHe IIyHKE, TP KallMKe MPBUIIA U Ha KPajy
n00po u3Mynany neny o ona 4 6enanmera. [locie pagure Kao u 3a My AMHT ca CHPOM, CaMO T'a He Tpeba
MIPEIUTH.

nyauHr oa nAPAOAJ3A

VY cya crasutu 100 rpama Macna, METHYTH Ha HITOPET, 11a KaJ C€ MaJIo 3arpeje, JoJaTh 2 BEIHKe
Kaluke OpanrHa. bpanrHo Ha mMacity poMeIaTH, KOJIMKO J1a ce JJ00po 3arpeje, a 3aTUM OJIMax HaJIHUTH ca
12 xammka rycTo KyBaHOT U npoueheHor napanajza, Haauseny 3anpiiky ayro Memiat, 3aTUM J0AaTH 5
YKyMaHara, jeiuo 3a JIpyrumM, Majio COJIM, CHTHa Oubepa H CUTHO cedema Jiniiha meneposa. Ce 100po
MIPOMEIIATH U JI0/1aTH TBPAO YJIylaH CHET o]l Oenanana, § Kamuka crpyrana TBpaa cupa. Ce jiarano
npomemaTy. Cy1 Hama3aTu MaciioM, IIOCYTH MpBHUIIaMa, Macy CHUIIATH U KyBaTH y Mapy TPU YETBPT cara.
JIOK ce myAMHT y Mapy KyBa HAaIlpaBUTH YMakK O]l apajaaj3a. [y uHr HermocpenHo U3 pepHe U3pyyuTH Ha
OKpYTao TamHp WU ra OCTABUTH Y UCTOM CYy]1y, 11 Ta M3HETH Ha CTO U CIYXKUTH ca COCOM O] Iapajaj3a
KOjH ce CITy>KH 3ace0HO.

nyaouHr oa ninABuX NnATIIULIAHA

Tpu matnuyana oJbymTHTH 1 cehn Ha Masie Kotke. Y mepIty CTaBUTH MacT, Ta KaJ[ ce MacT
3arpeje, CIyCTUTH 3 CUTHO ceueHe 0abype M oHaj oJbyIITeHH naTiuyaH. [Ip>kuTi cBe Ha MacTH, a Kaj je
yTioJia TOToBO, ucehu yHyTpa u 3 oJbyIiTeHa napazaj3a, ponp>KUTH CBE jOII MaJIo, a 3aTHM CKUHYTH ca
LIMOpeTa U OCTaBUTH Jla c€ Maca oxJaJu. 3ace0Ho yiaynaTu 5 xKyMaHala ¢ 2 Kaluke rpu3-opamnsa. Ha
ymyheHa jaja mogatu 2 ASIMIMTPA KHCEJIe MaBJlake M YBPCTO YIyMHaH CHeT oj 5 Oenanaia. ¥ jaja cajga
JI0JIaTH TpXKEeHe NaTIUlIaHe, CBE 3aj€HO U3MEeIlaTH, TOCOIUTH, CUIIaTH Y MacjIOM HaMa3aH Kalyl U
KyBaTu y napu 3/4 cara. 3aceOHO HaNpaBUTU TaHKY 3aMpLIKy, HAJTUTH je ¢ 3 KallluKe KHUcese MaBiake,
J07aTy 3 mpecHa MacupaHa rapasajsa, coc MoCOJIUTH U OCTaBUTH ra Jia MpoBpH. ['0TOB My IMHT U3PYUUTH
Ha OKPYTITy YHHH]Y, TOCYTH T'a CTPyTaHUM CHPOM, a CBYJla OKOJIO CHUIIATH COC.

nyauHr oa MNAAE sOPAHUJE

Mutagy 60paHujy OUYUCTHTH, OTipaTH U ipocehu ckpo3. Ha mmoper cTaBuTy mepiry ¢ KalmKoM
MacJa, ra JIOJAaTH TJIABUIly CUTHO MCEeUeHa IPHA JIyKa. 3aTUM CITyCTUTH OOpaHH]y Y JIYK U MTUPjaHUTH je,
nonuBajyhu je yenrhe cynom win BogoM. MekaHy 60paHHjy MOCOJIUTH, OLIEIUTH O] COKA U CTAaBUTH Ha
cTpaHy Ja ce xjaau. 3acedHo ymytutu 50 rpama macia ¢ 4 )xyMaHIIeTa ¥ Majio COJIH. YTynaTH YBpCTy
neHy oJ1 OeaHIeTa, J0AaTh 3 Kaj3epHlle HaKBallleHe Y MIIEKY, olleh)eHe ¥ Ha MAIlTMHH 32 MECO
M3MJICBEHE, 112 HAIIOCJIETKY CTAaBUTH Yy Lieily mMacy oneheny 6opanujy. Ce To noOpo npomentatu. Kamym
Hama3aTH MacliOM MTOCYTH T'a CAaMJIEBEHUM OpacuMa, CUIIaTH Macy y Cy/, T1a je OHJ]a KyBaTH y MapH.

nyauHr oa PA3HOI NOBPRHA

V nonar craBUTH Boze Ja ce 3arpeje. Kaa Boga nmpoBpu, nonati 1 ney riaaBuily HpHA JTyKa,
Haceueny u 150 rpama ounnthene u Ha ycke pe3aHIile HceuyeHe MpKBE. Y IpYyrom JIOHITy Oaputu 1 omamy
rinaBully kapduouna. Kan je oBa 3ereH MekaHa, IOBAJHUTH je U3 Boje, a Kaphuoia usBaheH us Boje
uckuaatu Ha pyxe. Cnpemutu u 50 rpama 3eneHa rpamka. YmyTtuty 80 rpama macinia ca 4 )xyMaHIera,
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JI0JIaTH COJH, CUTHA Oena 6nbepa, 30 rpama ounntheHux u camieBeHux opaxa u 100 rpama mpocejanux
MpBuiia. CBe To MpoMeIIaTH ca CipeMJbeHUM ToBpheM 1 Haj3aa noaaT cHer oa 4 Oenaninera. Hamazatu
KaJIyTl MacjiOM U MOCYTH Ta Mpe3JioM. Y Kallyll CUMaTu Macy u niehu je y Bpeno, pepuu. OBaj ce myAuHT
MOJKe KyBaTd M y napu. Kaj je myuHr TOTOB, U3PYYHTH T'a Ha TOIUTY YHHH]Y U MPETUTH MPBHUIIaMa
IIP)KEHUM Ha Macly.
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KPATAK KYPC KPOJEHA

Y 0BOM 0/1€JbKY J1ajeMO IpTeXe, OTHOCHO HAYMH KPOjerha 3a MaHTAJIOHE, )KEHCKY Oy3y U CYKbY.

Cge je To 1aTo 3a KpOj HA Manupy, a HAPABHO MOCTEINEHO Kajla ce Kpoj yBex0a, MOXKe ce 10 OBOM
KpOjy pauTH TUPEKTHO Ha Marepujainy. OcuM Tora yrmpaBo OBa TPHU MOJIENIAa YHEIH CMO Y OBY KIbUTY jep
MOTY MOCTYXHUTH YHUBep3aiHOo. HanMe 1a ce Ha OCHOBY Kpoja 3a MaHTAJIOHE, )KEHCKY OJIy3y U CYKibY
MOTY KpPOJUTH | JpyTH Behn MM Mamku MOJIEITH, 3aBHCHO OJ1 y3€Te Mepe U MOPyIHoLa.

ITopen kpoja 3a cioMeHyTe MoJielie Aajli CMO Yy HajKpahuM IpTama yImyTcTBa Kako ce 4yBa U
YHCTH, WIHM OTKJIamkha]y €eBEHTYaJHU KBapOBU Ha IMBahoj MalluHu.

Omnirte KapaKTEPUCTHKE O KPOjerby, pelociiesl y3uMama Mepe U CIOMEHYTH MOJEIH Y3
o0jammeme, HalaMo ce 1a he KOPUCTUTH MOYETHUIIUMA.

HELWUITO O OAERU

Jomn mpadoBek je umao Ha cebu onehy. HapaBHo Ta oneha Huje Omna HU MPUOIMKHA JTaHATITHHO]
aJIi TO Cy OMJIe yriIaBHOM KOXe OJ1 AMBJBUX 3BepU. BpeMeHOM, jkesba 3a HCTHIAEM H KeJba 32 JICTIIINM
W3IIIEZIOM YTHIIAJe ¢y 1a ce ojeha Mema. Tako je u mocTaio CrelujaaTHo KPojemhe U MIUBEHE OfleTa.
Pa3au Hapou y MPOIUIOCTH Cy MpeMa CBOJUM MOTYNHOCTHUMA, YCIIOBUMA, CTANICIIIKUM YCIOBHMA, a
3aBUCHO O] T0IHE0Jba U 00MYaja HOCHIIN pa3Hy ojehy.

Jlanac uMaMo BpJI0 Mperu3HE KpojeBe U MoJIHE Kpeatope. KoHdekinja cTaiHoO T0HOCH Ha
TP>KHIITE HOBE Moziesie. Ay mmhe ojerna 1mo MepH je yBeK OMI0 HajaJeKBaTHH]e OHOME IIITO CBAKO
MOjeIMHAYHO Kelli. Y KPOjauKoM 3aHATy JbYIU ce 0aBe u3paaoM ojehe, momTo ce MpeTX0HO y3Me Mepa
3a 0c00y Koja rmopyuyje, Te ce mpema ojipeheHoj MepH IIHje 0110 WU TI0jeIMHH JISJIOBU Kao 011y3a,
CYKHba, TTAHTAJIOHE U JIPYTO.

Yropeno ca pa3BojeM ecTeTckor usriena oache, 00Jber Xpojema U UBEHA, JbYIU CY U3 CBOJUX
MCKyCTaBa MPOHAJIa3MIM HOBE METOJIE Y TOME pajy, I1a Ce TaKO JOLUIO 0 JaHANIBUX MOJACPHUX MallHHA
Koje oMoryhyjy Opske U JIaKIie Kpojemhe U MHUBEHE. Tako MoCcTojyu He caMo MallliHa Koja Op30 1muje Ha
CTPVYJVY, py4ynu wiv HOXXHH NIOTOH, Beh 1 MarmHe 3a ofpel)eHy BpcTy paja Kao 3a MPUIIHBAbE
JyTMaJiy, 3a Be3, OIIIMBAKE PYIHIIA, UK [IaK MallliHA, MAIlIHA 32 KPOjeHE M TaKO Jajbe.

ANAT 3A LULUBEKE U KPOJEHE

VYcappiaBamweM u3paje oaehe 6mio je norpedHo nponahu u ycaBpimuTH anat (opyha) 3a pan.
Kana je spyncka MammTa cTBapajia HOBE MOJIEJIE YIIOpe 1o Cy MpoHalakeHa HoBa opyha 3a pax. Ha nmpumep
HajocHOBHHU]E opyhe y KpojauKkoM 3aHaTy je UIJIa, a HU OHa HHUje JlaHac UCTa Kao Hekajna. Haume
MPBOOUTHO c€ MpaBHJiia O] >KUBOTUHCKUX KOCTH]Y, 3aTHUM OJ1 CBE OoJber U jauer metana. [lopen urie ox
opyba 3a paa y KpojaukoM 3aHaTy UMaMo pa3He muBahe MalivHe, HalpCcTak MYIIKU U KEHCKH,
CaHTHUMETAap, MaKase 3a Kpojembe, Meria, jacTyK 3a Neriame, Kpojauka JIyTKa U APYTH BHIIE ITOMONHA
pudop.

OAPXABAHE U YYBAHKE LULUBAKE MALUUHE

Jla Hac MammHa He OM MyduIia KaJi KMJia KOHall, TEIIKO pajiy WiIK He MPaByu 100ap mTemn moTpedHo
je 3HaTH KaKo ce OHa YKCTH U YyBa.

MarmuHa ce Mopa dyenrhe YUCTUTH U TToAMa3uBaTu 0e3 003upa Jja 1 ce Ha H0j CTAIHO Pajiv WU
He. 3a Mo IMa3uBambe Ce MOpa YIoTpeOshaBaTH UCKIbYYHNBO MAIIMHCKO yJbe. YOTpeda APYTHX yiba .He
camo Ja HHje 03BoJbeHa Beh ce u 3abpamyje. [Ipunukom unithema HapounTa naxkma ce mocsehyje oko
YyHKa MaIllMHE jep Y TOKY pajia Ty OCTajy pa3HM OCTAllM O] TKAaHWHA, a TOCEOHO Ce TANIOKHU MpPJhaBIITHHA
0J1 TKaHUHA Koje cy Beh Omiie y ynorpedu na ce npepal)yjy. [Ipunnkom noaMasuBama MallliHE 3HAUU
Hajrpe Tpeba U3BaIUTH YyHaK, I1a CKUHYTH IUIOYHILY J0JIe KOJ| 3yOala v rope Ha pyKaBily. MammuHy
JPIKaTH, Ca CKHHYTHM KaWIIeM ca JIO0HhET BEJIHKOT TOYKA, YKOJIUKO CE Pl O MAIIMHUA HAa HOXKHU MOTOH, U
TIOJJUTHYTH UCTIpe]] cebe TaKo J1a HaM je Ha JI0XBaTy pyKe Ieo JomH rnoctpoj. [lomro ce mpBo cBe seno
OYNCTH OJ] IPJhABIITHHE U OCTaTaKa TKaHWHA, TOJMaKe CE yJheM Koje ce HabaBJba CIICIHjaTHO 32
noamasuBame muBahe mammne. [ToxesbHo je na cBaku 317100 Oyne monmasas. [Ipema moTpedu oTBapatn
BUIIIC HJIM Mambe TIOCTPOj MaluHe. To jecT yKOIMKO ce yniihemne BpIy yenihe, mMTo je MoXKebHO, OHIa
HEMOpa OIBPTATH CBE HAaBPTH-E U CKUATH JICIOBE KOje Tpeba CKHHYTH MPHIMKOM KOMIUICTHOT YUIIhemba.

Kaza ce u3Bpim nomMa3uBame CTABUTH MAILIUHY Y TIOKPET, 0€3 TKaHWHE, Ja OU YJbe JOCIEN0 Y
CBa H-CHA JICKHUIIITA.
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HAJYELWLRU KBAPOBU HA LLUBATHOJ MALLUUHU

Mopamo mnpe cBera na3uTy Ja MaIluHy MoAMa3yjeMo CIeIHjaJTHUM MaITHHCKUM YJbEM, jep
MOIMa3MBAaKhE HEKUM JIPYTUM YJbEM MOKE UMATH MOCIIEIUITY J1a MAIIMHA TEIIKO PaJIu.

KNJIABE KOHIIA je mocneauiia BUIlle HEMPABMIIHOCTH OJ1 KOJHX CIIOMHUEbEMO HEKOJIUKO
Hajuenrhux:

3a ropmH KOHAI] MOKe OMTH UTJIa KOja HHjE O] MalllMHE T¢ MapKe (CBaka IrBaha MalimHa uMa
CBOj€ HIJIE), MOXKE OUTH J1a je UTJia CaBUjeHa, KOHAI[ IIPEBHIIE 3aTETHYT WU MPEBHUIIE J1a0aB.

Jlomu KOHAII ce KUa ako Y YyHKY HHje JJOBOJBHO JI00OPO 3aTETHYT WM HHje Kako Tpeda yBeIeH.

AKO ce Kuia OUIIo TOpHH WK TOHH KOHAIl HajIpe ce TpedamMo MOJICETUTH Kajia CMO MOCIEbU
MyT U3BPIIWIN YniTheke U moaMasuBame MammHe. [1o3HaTo HaM je 1a MHOTe JoMahuIle momTo 4ecTo He
paze ca MalllMHOM M _ YMIINeHme 3aHeMape.

HABUPAKBE TKAHUHE je nocienuia HenmpaBUIHOT 3aTe3amba JOKET U TOPHET KOHIA.
HempaBuiiHo 3aTeTHYT IOBHH U TOPHHM KOHAII M3a3MBa MOpel Habupama TKaHWHA U KpuBe 00/10Be. Y ToMe
ciy4ajy TpebaMo IperjeaaTH KakBe je 1e0JbMHE KOHAI, jep MOXK/1a IeroBa AeOJpiHa HE OJIroBapa
NneOJbUHU UTTIEe, U JIa Ce MPETJie/ia a JIM Cy UrJia U YyHaK J00po YACHYTH.

OMNWTE KAPAKTEPUCTUKE NPU KPOJEHY

Pacnio3naBame MaTepujana, CTATHOCT 00ja MM BPCTa TKAaHWHE je BeoMa OMTHA KOMITOHEHTA Ja Ou
ce 0J1 jeTHOT OATrOBapajyher MaTrepujaia HampaBwiIa 1o MepH ojeha.

VY pacnio3HaBamy Marepujasia yopajamo CreIujaiHo MO3HaBakhe TKAHWHA, TO JECT JIa JIH Ce Pau O
YBPCTOM MaTepHjaly-ITody KOjH e TEUIKO MeTria, WK O HEKO| TaMy4HO] TKAHWHH KOja Ce MPHIMKOM
KBalllewkha CKyIba. Kaja KpojuMo JUPEeKTHO Ha MaTepujaly MU O OBOME MOPaMO BOAMTH padyHa Ja ce
kKacHHje oaroapajyhu aeo ogehe He 6u ckynuno. 3aTo npe Kpojema TakBy TKAHUHY MOPaMO CTaBUTH Y
BOJIy M KaJia ce 100p0o MOKBACH, MOIITO y BOJM CTOJU HEKO BPEMe, OCTABHUTH J1a CE IMOCTEIIEHO OCYIIIH.
[TojenuHe TKaHUHE MOKEMO, TIpeMa HAIIIOj OIEHH, TIETJIOM IJIa4aTH, TOIITO Cy MPETXOAHO MONMpPCKaHe
BOJIOM T1a T€K OHJA O] lbUX KPOJUTH TIOpyUHoIly oarosapajyhu neo onehe.

U3PALOA KPOJA HA NAMNAUPY

3a moYeTHUKE ce Mpenopydyje 1a He Kpoje NMPEKTHO Ha MaTepHjaty Beh jga u3Bpie kpoj Ha
Manupy - HarpaBe Ma0JIOH U Te IMalIoHe MpeHeTH Ha MaTepujal. [IpunrkoM HaHOIIEHka 1a0I0Ha
MOpaMo IMa3uTH Ja KX TaKO MTOCTaBUMO Kako Ou y HajBehoj Mmoryhoj mepu ymreaenu marepujan. OouaHo
Ce Kpoju TKaHWHA Ha PaBHOM CTOJTy TIOCTaBJbeHa ABOCTpYKO. Unmennia na u padpuke uspalhyjy
mTo(doBe U TKAaHUHE CKOPO YBEK y IBOCTPYKO] IIUPUHHU j€ BeoMa MPH Kpojery OMTHA 3aTO IITO CE€ KPOju
00aBe3HO Ha MaTepHjaly y JBOCTPYKO] ITUPUHU. YBEK C€ KpOje 3ajeTHO JieBa U JIeCHA cTpaHa Jieha, jeBa
U JIECHA CTpaHa Ipeber fena 0iy3e, KoJ MaHTaJloHa JieBa U JIECHA CTpaHa JIECHUX HOTaBHIlA 3aTUM JieBa
Y JIECHA CTpaHa 3aibUX HOTABHUIIA.

PEQ Y3UMAHKA MEPE

Jla 6u oxrosapajyhu neo onehe 6mo 70OpO CKPOjeH U CalllMBEH BeoMa je BaKHO Y3€TH MEPY
onpehenum pegom u mto je Moryhe taunuje. Mepa ce yBeK y3uMa UCTUM PEZIOM, TO j€ IPAKTHUYHO, jep ce
TaKO yBEK 3Ha IITa Koja nudpa o3HauaBa. Ha nmpumep ako y3umamo mMepy 3a 01y3y U CyKiby OHJIA TO
YUHHUMO OBUM PEJIOM:

1. HINPUHA PAMEHA - mepu ce of 3171002 710 3r7700a Ha pamMeHy.

2. OBVIM I'PY 1A - mepu ce npeko Jieha 1 BpxoBa JI0jKH.

3. OBMIM CTPYKA - oOyxBara ce CAaHTUMETPOM HajTambH JIeO CTPYKa.

4. ObBVIM KYKOBA - 3axBat CaHTUMETPOM IIPEKO HajIIUpET Jesia KyKOoBa.

5. AYKNHA 1O CTPYKA - mepu ce Ha siehuma o1 MpBOT BpaTHOT MPIIJbEHA JI0 CTPYKA.

6. IY>XMHA BJIY3E - mepu ce o1 IpBOT BPaTHOT MpILJbeHA 10 AYXKHHE 0 KeJbU Hapy4yuoLa
(motpeOHe nyXKUHE).

7. JY)KMHA PYKABA - Mepu ce oa 3r7100a Ha paMeHy 10 HoTpeOHe Ty>KUHE ,a 3a Oiy3y ca
KpaTKUM PYKaBHMa JI0 JIAKTa.

8. AYXXMHA CYKIbBE - mepu ce o1 cTpyka A0 NOTpeOHE Ay KHUHE, Iy>KUHE 10 KEeJbH Hapy4Hola.

Jla 6u ce mepa y3ena TadHo, 0coda 3a Kojy ce mmje oaeha Mopa MPUIHKOM y3uMama Mepe J1a
CTOjU YCHPABHO, OTIIYHO ITPUPOTHO (HE y CTaBY MUPHO), ca pyKama OIMYLITEHUM Y3 TeJl0. Y KOJIUKO ce
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y3ruMa Mepa 3a 0JIy3y WM KOCTHM ITOTPEOHO je Ha ceOr MMaTH 0J1eJI0 KOje Ce MHAaYe HOCH UCTIO
nomeHnyTe onehe. A Mepa ce y3uma CaHTHMETPOM JTMPEKTHO Y3 TEJIO.

MEPY 3A NMAHTAJIOHE y3aumamo oBuM penom:

HyXuHa ma"TajioHa

Hyxwuna uzmelhy Hory

[Tonyo6um cTpyka

[Toyo6um 60koBa

[Tonyobum koseHa

[ToryoOuM nipu THY HOTe-MaHKETHE

PEQ Y3UMAHKA MEPE 3a kpaTke naHTanoHe:

Jly’KuHa naHTagoHa

[Tonyobum cTpyka

[Tomyobum 60xoBa

Mepa 60koBa je HajBaKHH]a y Kpojy naHTajgoHa. [IpunukoM y3umama Mepe oHa ce jenu Ha 1/2.

KAOA U KAKO CE MEPA OENN

Mepa ce MoKe AETUTH YIIOPEeo ca IPTamkeM, OJHOCHO KPOjeHheM JUPEKTHO Ha MaTepUjaly, WK
Ha Tanumpy, a MOXe J1a ce TPBO MMOJICH U TeK OHJIa TIOYETH ca IpTameM. [IpernopydspuBo je na ce mepa
MOJIeTIN Tpe ToYeTKa Kpojewa. Ha mpumep npuiimkoM y3umama Mepe 3a TaHTaJlOHEe 11e0 CTPYK u3Hocu 84
M a rosioBHHA je 42 M. Y penocieny mepe numiemo 42 i, Mepa 6okoBa 110 cm, a o1 Tora mosioBuHa
W3HOCH 55 cM, 3Ha4YW y pellociely Mepe numemo 55 cMm. Mepa 3a 1y>KMHY MaHTaJOHa Ce MHILEe OHOJIHUKO
KOJIMKA je, Kao U ayuHa nu3mely Hory. M3 oBora BuaumMo Ja CBaku OYETHHUK Y KpOjemhy MOpa Jja Hay4u
y3UMambe Mepe, Kako ce OHa JIeJId U KOje ce Mepe Jere.

NMAHTAJIOHE

Beh cmo onmcanu penocnen y3uMama Mepe 3a aHTalloHe, a 0B/ie heMo onmcaTH .Kako ce y3uma
Mepa.

Omnaj Ko mopy4yje u3paay MaHTaJIOHA Paay MITO TAYHHjEe MEpe 3a Kpoj Tpeda CTaTu MPUPOIHO,
yCIIPaBHO M HUje MPETOPYWHHBO JIa e TTIOMepa.

[TounmeMo Mo yoOu4ajeHo peocieny u To:

1. ly>)kuHy maHTajgoHa y3umamo 1o 004HOj AecHoj cTpanu. Kpaj canTumeTpa, OHaj OKOBAaHHU JI€0,
CTaBJbAMO Y YAyOJbEHE CTPYKa OIMaxX M3HAJ KyKa U MPHIP’KaBaMo T'a JIEBOM PYKOM a JIECHOM MEPUMO
ey Ty>KUHY TIpeMa JKeJbH MOPYYrola, a OOMYHO Majio YHAIpe 10 BpXa IHIIee.

2. ly>)xuna u3mel)y HOTy ce y3uma oJ1 OTIKopayaja, TJie CAaHTUMETap JAPKUMO JIEBOM PYKOM, a
JIECHOM PYKOM MEPHMO JIy>KHUHY 10 paHuje oapeheHe nene ayxuHe.

3. ObumM cTpyka-Tmojac y3umMa ce Kaja ce IpuTerHe CaHTUMETap MPEeKo Tojaca MaHTaJoHa.
Mopamo BOIUTH padyyHa Jia IOPYYHOIl HeMa Ha ceOu HeKy ojiehy Koja Ou eBeHTyallHO yTHIIaJIa Jia ce
rojac y3Me mmpe Hero mTo 0u Tpedano. Ty ce Moke MUTATH Ja JIK JKeJTH JIa TaHTaJIoHe Oy1y y Tojacy
TEIHE WU IITUpPE.

4. O6um 60KOBa y3UMa ce MPEKO HAJUCITyITUeHY]jer Jelia KapIuile.

5. O0uM KoJieHa ce y3uMa MPEKO YarluIle.

6. llupuHa npu qHY HOre-MaH)XeTHA Ce y3MMa IpeMa BETMUMHH CTOTajla WK 1O KeJbU
opy4Horia. Y KOJIMKO ce MTAHTAJIOHE MTPpaBe ca MaHXeTHaMma OHJia ce oJipel)yje KOJMKo caHTHMeTapa
TpeOa na OyJle MaH)KEeTHA, a ’eHa HOpMaJlHa BeanuurHa ce kpehe o 4 10 6 cM.

KPOJ ITAHTAJIOHA Mose ce npTaTy Ha anupy U MPEeHETH Ha MaTepujal. To Baku 3a
MOYETHHKE, MOTY Ce LpTaTH TupekTHO Ha marepujaity, Y BEK CE LIPTA ITPBO ITPE/IBU AEO
HOT'ABULIE, BUX ITPEHETU XA OCTATAK LIITO®A U LIPTATU 3A/IBbU JEO.

3a Kpoj naHTanoHa yzehemo oBaj npumep.

1. ly>xuna nantanona 104 cy

2. ly>xuna m3mely Hory 80 cm

3. [Tomyo6um ctpyka 44 cm

4. [TonyoOum 60koBa 50 cm

5. [omyoOum HoraBuie 24 cm

Panuje cMo 06jacHHUIIN J1a ce TOITy0OuM CTPyKa, IOJTyOoOrMM OOKOBA M ITOJTyOOUM HOTABHUIIE Pau
MOYeTKA PTaka Ha MANUPy WIK MaTepHjany nenu Ha 1/2. 3Hauu:

[Momyobum ctpyka 44 :2 =22
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[Toryobum 6okoBa 50 : 2 =25

[Tonyo6um HoTraBwuie 24 : 2 = 12

EBo kako m3riena nowiauemne pTa TIaBHUX U TOMONHKX, OJJHOCHO KPOjeHhe PEImEr aera
HOTaBHIIE:

On A no 2 60 cM, TO je Ty’KUHA 710 KOoJieHa

OnAnmo3 104 cMm - nona gyxuHa

On3 no 4 80 1M, a To je myxuHa usmehy Hory.

On 4 no 41 80 cM To jecT 1/3 o A 1o 4

OnAno5 27 cMm, 1/2 6okoBa + 2 cMm

On5m06 22 cM, 1/2 cTtpyka

On5mo7 11cMm, 1/2 005 10 6

On 3 mo & 11cm, 1/20n5 00 6

On 8 mo 9 11cMm, 1/2 005 10 6

On4 nmo10 25cwm, 1/2 6okoBa

On10mo 11 5 cwm, 1/10 6okoBa

On 11 no 12 2 cM, Baku caMo 3a JIEBY HOTaBUILY

On5mo 13 5 cwm, 3a aBe Gope.

[TormTo cMO 3aBpIIMIIN MPEIHU JIE0 CTaB/baMO T'a Ha 3a/IFbH M KPOj U3TJIea OBAKO:

On7m014 Scm

Onld4nmol5 2cm

On 15 10 16 28 cm, 1/2 cTpyka + 6 M

On10m0 17 12,5 cm, 1/4 6okxoBa

On K| no 18 4 cwm, 0By IyXHHY CTaBJhaMO PaJiv IIIaBOBA

On9 1019 4 cm, Takohe 3a maBoBe

On31020 4cm

On2 mo 21 4cm

On4,n044 6cMm

BITY3A CA KPATKUM PYKABUMA

[Ipukazanu kpoj 3a O1y3y ca KpaTKMM pyKaBHUMa IPTaH je Ha Manupy NOMohy MIKOJICKOT
canTuMmeTpa. Haume kana ce 1pra IMpeKTHO Ha MaTepHjaly MEpH Ce MPABUM KPOjauKUM CAaHTHMETPOM.
3a moyeTHUKeE je A00ap MIKOJICKU CAHTUMETAp WK TPOYTrao re HaM CBaKU MUJIMMETap Y MPHUPOJIHO]
BEJIMYUHM npeacTasiba 1 cm. O63upom, 1a cMo Beh ommcain Kako ce y3uma Mepa 3a 6y3y, oae hemo
MpHKa3aTu Mepy U npehu Ha HpTame.

MEPA 3A BJ1Y3Y y3uma ce oBMM peaoM:

1. llupuna pameHa ........... 40 cm
2. OOUM TPYIH ..oovvvvenrinnnne 92 cm
3. OOUM CTPYKA ..oovvervrnene 76 cm
4. OOUM KYKOBA ....cocvvvnene 104 cm
5. lyuHa J10 CTpyKa ........ 42 cm
6. lyxuHa OIy3e ......cceeee 63 cm
7. Jly’K1HA PYKaBa ............. 28 cm
8. Jly’)KHHA CYKEBE .....veveee 70 cm

NMPEOHKLU OEO BITY3E

Kpojumo mipBo npeamu aeo Oiyse. [lnpuny meHor npeamer aena qo6uhemMo ako o6uM rpyau
noAe Mo ca 4 u 100ujeMo TpU CaHTUMETpa. 3a Mpeia3 U 3aKoMMuaBame J104ajeMO HAaKHATHO 10 TPH
CaHTHUMETpA, a 3a IIAaBOBE J0JajeMo J1Ba canTuMeTpa. Ha mpumep:

O6um rpyau 92 nonenumo ca 4 godujemo 23 mayc 3 To je ykymHo 26. Jlasbe ce moaaje 3a mpenas
TPH U 32 I1aB JIBa CAHTUMETPA.

VY namewm ciydajy myxuHa 61y3e usHocu 63 cantumerapa. Ha nmpenmem nemy Omy3e 3a ymmTak
7071ajeMo 4 CaHTUMETpa IMoJI Ta3yXOM U TPH CM 3a 1opyo.

3Ha4yu UpTaIu CMO IIPaBOyraoHUK nyxuHe 70 cM u mupune 31 cM. Y oKBUpPY OBOT
MIPaBOYTaOHHUKA 1AM CMO KPOj PEIhEer iena Oirys3e.

Jlybuny uspesa 3a pykaB J00HjaMo0 KaJia 00MM IrpyIu MOACIUMO Ca YETHPU U OJTy3MEMO JIBa

CaHTUMETpa.
Baun 92 : 4=23-2=21cm.
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A TO 3HauW J1a O] TOPHH-E TMHHjE U3MEPUMO CAHTHMETPOM M TIOBYYEMO JIMHHU]Y TIpelia3a yIaJbeHy
3 cMm.

JIunujy pameHa 1o6ujamMo Kaja 1eiy MUPUHY paMeHa MOoAeIUMO ca 2.

VY namewm ciydajy myxuHa pamena je 40 3nauu: 40 : 2 =20 cm.

Omnpya o MUHMjE mpesa3a MEpUMO U TOBYYEMO JIMHU]Y paMeHa ynabeny 20 cM.

Kon oBe 6iy3e myxuHa, 10 cTpyka usHocu 42 cMm. Ca ymuTKoM mupuHe 4 ¢M U3HOCHIIO 01 46 cMm.
Taxo u moByueMo JIMHHUjy CTpyKa 0 46 cM 01 TOpIs-E JINHH]E.

Kana cmo 3aBpuimig ca oBUM MOMONHUM JIMHUjaMa MOJAEIUMO 00UM rpyau ca 16 u Tako
no0ujeMo mupuHy u3pesa 3a Bpar. To ject 92 : 16 = 5,75 cm.

upuny u3pes3a 3a BpaT MEPUMO OJ1 JIMHH]E IIpeliasa.

JlyOuHa m3pesa 3a BpaT yBeK je 3a JBa caHTuMeTpa Beha, a To 3Hauu Ha 5,75 nomajeMo 2 ¢M u
nobujamo 7, 75 cwm.

Koco pe3ame pamenuiie yBex je 3a ogpacie 4 cM. OBo MEpUMO Ha JTUHUJU paMeHa.

Jletaibe KOJ Kpojera u3pes3a 3a pykaB IIPEHEeTH 1000 ITHOM PyKoM ca IpTexa. Mcmoa nazyxa
L[pTa ce YIIUTaK, MupuHe 4 cM, a gyxuHe 12 1o 16 cM. YimuTak je ynajbeH oJ u3pe3a 3a pykas 6 10 8 cm.

[IpunukoMm npobe ce Mopa BOAUTHU payyHa Jia BpX YUIUTKA IpaBUTHpa IpeMa BpXY J10jKe U THME
HarJjacH JIETIOTY JKeHCcKe Oucrte. 3a Behn o0MM rpyu cTaBbaMo yIIUTAK MO/ a3yXoM 6 710 8 CM IIupHUHE.

Mupuny npeamer aena 0i1y3e y KyKoBUMa J00ujaMo Kajia 00uM KyKOBa MOJEIUMO ca 4 U 10/1aMo
2, cMm, 3a maBose. . 104:4 =26 myc 2 = 28 u 3a maB 2 cM. YKynHo = 30 cM.

OBux 30 cM MepuMO OJ1 IMHHU]E TIperna3a, na hemo uzahu 2 cM U3BaH MPaBOyraoHUKA.

VYmuTak nof rpyauMa mupok je 3 oM, a gyradak 20 cm. CpenuHa yimTKa yBeK je o7 TUHH]e
npenas3a ynabeHa 3a 1/10 rpyaHe mepe.

Ha npumep 92 : 10 =9,2 cm.

3AO0HU OEO BIY3E

Axo o6uM rpyu noaenumo ca 4 u goxamo 1 cM. 1odujamo
IIUPHUHY 3akET Jena 01y3e. 3a maBoBe ce HaKHAIHO faoaaje 2 cm 92 : 4 =23 + 1 cMm = 24 u nogajeMo 3a
1aB 2 CM = YKYITHO 26 CM.

Jyxuna 0y3e y HameM ciydajy u3Hocu 63 cMm. Kama qomamo HakHaaHO 3 ¢M. 3a mopy0 oHaa
Tpeda meputu 66 cMm.

3Ha4yu pTaMo MPaBOYraoHUK 66 cM. a mupuHe 26.

Kao u Ha nmpenmeM nemry 6my3e nyOouHy u3pesa 3a pykaB J00HjaMo KaJia 00UM TPyIU TOJEIIMMO ca
4w omy3Memo 2 cM. 92 : 4 - 23 munyc 2 cm. 21 cMm.

3Ha4M 01 TOPH-E JIMHHUjE TOMONY CaHTUMETpa OJIMEPHMO H MTOBYYEMO JTMHH]Y TyOnHe n3pesa 3a
pykaB yaabeny 21 cwm.

Jluanjy pamena qo0ujaMo Ha 3amkeM JIey Oiry3e, Kaja ey IIUPUHY paMeHa MOJIeIUMO ca 2 |
noaamo 2 cm 3a ymutke. 40 : 2 =20 myc 2 cM =22 cM

[Ipema oBome 3Ha4M J1a O JIEBE JIMHUjE€ MEPUMO U IMOBYUYEMO JINHHU]Y paMeHa yaajbeHy 22 CM.

Jly>KuHa 10 cTpyKa, y HallleM ciiy4ajy, u3HocH 42 1iM. a To 3Hauu Ja hemo oj1 ropme JInHuje
Mepehu a moBy4YeMo JIMHU]Y CTpyKa yaajbeHo 42 cM.

Kan cmo moBykiu oBe moMohHe JHHMj€ Mpela3uMo Ha IUPUHY U3pe3a 3a Bpar.

Kao u Ha mpenmeM ey muprHa u3pesa 3a Bpat je 1/16 ox odbuma rpyiu, y HaleM cirydajy 3a
oBy Outy3y u3HocH 5,75 cM Ha 3aamem ey oOnuK u3pes3a 3a BpaT yBeK /e BaH MPaBOYTaOHUKA 3 CM.

Koco pe3ame pamenuiie, Ha 3a/iibeM Jeiry 0y3e, yBek je 3 cM. OBO MepuMO Ha JIMHUjHU PaMEHA.

W3pes 3a pykaB 1 Ha 3a[IleM ey LIPTaMo CI000JHOM pykKoM Kopuctehu nmomohHe nuHuje.

VYmumTak Ha paMeHHUIIaMa yIaJbeH je O] u3pe3a 3a BpaT 7 CM LIMPOK je 2 CM a JIyradak 8 cM.

VY na5beHoCT YUINTKA O] cpeiHe Jeha Ha TUHUJU CTpyKa, 100HUjeMo KajJ 00UM CTpyKa MOAETUMO
ca8cM. 76 :8=9,5cm.

VYmmrak Ha CTPYKY 3aJber Jena 0iry3e MUPOK je 2 cM a ayravak 24 cM.

HIupuny 3aamer aena 0iry3e y KyKoBuMa J1001jaMo Kaja 00uM KyKoBa MOJENMMO ca 4.

3naun 104 : 4 =26 cM 3a maB 2 ¢M YKYITHO 28 cM.

CBe mmpHHE Ha LPTEXKY ,HA 3aHEeM Jey OJTy3e TPaKWIM CMO O] JIEBE JIMHH]jE KOja je CTBapu
cpenuHa neha.

PYKAB 3A BJ1Y3Y

3a oBy Oury3y IpHKa3yjeMo IPTEX 3a KpaTak pyKaB.

Kana o6um rpyau noxenumo ca 5 u 1oOMBEHH pe3yaTaT HOMHOXKUMO ca 2 100HjeMO IUPUHY
LIEJIOT pyKaBa. 3a IIaBOBE HAKHATHO JI0AajeMO 3 CM.
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3naun 92 : 5 = 18,4, oBaj pe3ynTaT MOMHOEH ca aBa n3Hocu 36,8 cm. Tome nonamo jomr 3 cM 3a
maBoBe. YKYIHO je 39,8 cM, ainu To y Kpojy MOXKe /1a ce 3a0Kpy»u Ha 40 cm.

O063upoM fa je Ha HNIMPHUHY LIeJIOT pyKaBa JaTo 3 CM 3a [IaBOBe. 3HauyH J1a hemo npu cactaBibamy
pyKaBa UMaTH CBAaKH IIaB mHpHUHE 1,5 cM.

Jly’k1Ha pykaBa 3a oBy Ory3y u3HocH 28 cM. + 3a 1aB 2 CM 3Ha4M yKymnHa aykuHa 30 cm.

Tako cmo HanpTanu npaBoyraoHuk mupune 40 cm a ayxxune 30 cwm.

Bucuny kyrie pykaBa 106ujaMo kajga oOMM IpyIu MOAEIUMO ca 6

3naun 92 : 6 = 15,3 cm. Ty aykuHy MOKEeMO 3a0Kpy uTH Ha 16 cM. OHAa 01 TOpH:-E JIMHK]E
Mepehu moBydyemo jeHy THHHjY yaabeHy 16 cM.

Panu nakmer kpojema MokeMo TToBYhH jeTHy JIMHHA]Y KpO3 CpeArHY pyKaBa a JujaroHalie Ha
MIPOCTOPY 32 UCKpajame KyTje pyKaBa.

Kana cmo 3aBpuimiy ca oBUM JHMHHjaMa cI000IHOM PYKOM LIPTaMo KyTriie pyKaBa, oJIcTynajyhu
Ha TIOJIOBHHHM JUjaroHaie 3a 1 cMm.

[Ipu muBewy, KO yKIanama pyKkaBa CpeIuHy KyTJe cTaB/ba ce Ha maB paMmeHa. [1laB pykasa
MIOCTaBH C€ Ha MpebeM JIeNTy u3pesa 3a pykas. Kaga oBako KpojuMo Kyriia pyKaBa MOpa KOJI yKJIanama
Jla OZIroBapa U3pe3y 3a pyKaB, C TUM ILITO KyIJla pyKaBa MOpa 3a Habupamwe umati 3 10 5 uM. he cme
OWTH Mame O] 3 HU BUIIIC O] 5 CM.

MAHXETHY 3A PYKAB y oBoM city4ajy He TpebaMo MpaBUTH 003UPOM J1a c€ pagu o Ory3u ca
KpaTKUM PyKaBHMa.

MelyTum 1o xesbH Mopy4Hona MaH>KeTHa Ce MOKE MPaBUTH. Y TOM ciy4ajy TpeOa 3HaTH J1a
TyXKHUHA MaH)KETHE OJIrOBapa A0K0j Ay KHHU pyKaBa. Toj nyxunu goaaje ce 2 cM. lllupu neo MamxeTHe
CTaBJba CE€ Ha TOPH-U 10 pPyKaBa.

KPAT'HE 3A BJIY3Y

3a oBy Oi1y3y MOTy OArOBapaT BUIIIE BPCTa KParHu - KparHa y3 BpaT, ca HarjalieHuM BpXOBUMa
u apyre. OBae cMo nanu upTex Kparte y kBaapary og 25 X 10 cm.

CYKBA

VY3umame Mepe 3a CyKiby ONHCAIN CMO 33aj€THO Ca MEpOM 3a OIry3y.

MupunHy npeamer aena CyKme 1001jaMo Kajga o0MM KyKoBa rnojaenumo ca 4 u gogamo 2 cM. 3a
IIIABOBE HAKHAJTHO J10/1ajeMO 4 CM.

3naum 104:4 =26 muryc 2 cm. = 28 cM. OBome 10/1aMo 3a miaB 4 cM. Te je yKymHo 32 cMm.
[TokeJbHO je MMaTH BEJIMKE IIaBOBE HAa CYKEbH. 3aTO M OBJIE J101ajeMo 4 ¢M. 3a TO MOCTOoje JIBa pasjora.
[IpBo cykma uma JIemu naj, a Jpyro Behu maB HaMm MoMaxe Ja IPUINKOM MpoOe OTKIOHUMO
€BEHTyaJTHe mpobJeMe ako je ocoda - MopyUuIIall rojasHa.

VY Hamewm ciydajy aykuHa cykme u3Hocu 70 cMm. HakHagao nomajemo 3a mopy6 8 cm. 3naum 70 +
8 =78 cm.

[ToirTo cMO MOBYKJIM HPTE€ UMaMO MTPABOYTAOHUK MIUPUHE 32 CM. a Ty KUHE 78 CM.

Mepumo o] TOpHE JTMHH]jE MOBYYEeMO JIMHU]Y KYKOBa yIaJbeHy 25 cM. 3a CBaKy ojipacity oco0y
CTPYK C€ Ha CyKIbHU ca cTpaHe YKpoju 3a 4 cM. OHaj MpocTOp KOjU KOJ CTPYyKa CyKH-€ 0CTaje Mopa ce
MOMONy yIIMTKa MPUIIATOUTH IUPUHU CTPYKA MO MEpU. Y Ty CBPXY, Ha MPEIHEM JeNTy CYKHbe Taj
MIPOCTOP CE MOTPOIIH Ha JBa YUIUTKA Tj. Ca CBAKe CTpaHe MO jeJjaH, a Ha 3aJmhEeM JIeTy UMa YeTUPU
YIIUTKA ca CBaKe CTpaHe 1o JBa. [[puiankom npasibema OBUX yIIMTaKa MOpa CE BOJUTH padyHa Jia ce
HIMpPYHA CYKH-€ CY3U Ha OTPEOHY MIMPUHY IO MEPH.

Ha npenmenm eny cykme MHUPUHY CTpyKa Jo0HjaMo Kajaa o0uM cTpyka nojaenumo ca 4. OBxe
HakHaAHO noaajemo 4 cMm. 3Haun 74 : 4 =19 cm + 3a maB 4 cM = 23 cM.

ITo oBOj MepH 3a yIIMTaK Ha CTPYKY MPEIHET Aeia CYyKHE OCTalo je 5 CM.

Taxo je ymmurak oj cpeiuHe CyKibe yaabeH 12 cM, mupok 5 cm. a gyradak 10 mo 12 cm.

[IupuHa cTpyka U KyKOBa yCJIOBJbaBa IIMPUHY YIINTaKa Ha MPEAHEM U 3aJIHEM ey CYKmbe. A
TM0JIOKA] YIIUTAKA j€ 3aBHCaH 0J1 0co0e, OJHOCHO Ja JIU Ce paJu O Toja3Hoj ocobu u cnuyHo. Ha nprexy
KOJI CTpyKa Ha CPEIMHNA 00aBE3HO YKPOJUMO 2 CM.

3AIBU IEO CYKIBE Bunumo Ha npukazaHoM 1ptexy. Llupuny 3aamer aena cykmbe J001jeMo
KaJa oOMM KyKoBa moJiesiuMo ca 4 u qogamo 2 cM. HaknagHao momajemo 4 M 3a maBoBe

3naun 104 : 4 =26+ 2 cm =28 cM n 3a mas 4 cm. = 32 cM.

Jly’kMHa Hallle CyKme 1o 1aToj Mmepu u3Hocu 70 cm. 3a nmopy0 noxajemo 8 cm. 3Haum 70 + 8 =78
CM.

JloObunu cMo MpaBOyraoHUK mupHHE 32 cM a xykuHe 78 cM. O ropme JIMHUje TTOBIAYMMO
JMHU]Y KyKOBa yAa/beHy 25 cM. 3aTUM Ha IIaBy ca CTpaHe YKPOJUMO 3a CTPYK 4 IIM. A IHUPUHY Y CTPYKY
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Ha 3aJ[EM JIeTy CYKEbe I0OMjaMo Kaja o0uM cTpyka moaenumo ca 4. 3xauu: 76 : 4 = 19 cm, nomajemo 3a
maB 4 ¢cM, YKYITHO 23 cM.

Onpa HaM 3a ymuTKe octaje 5 cM. Ha oBoM 3aamem Jieny CyKbe, Kao mTo cMo Beh paHuje
HaMOMEHYJIM ca CBaKe CTpaHe MMa 1o ABa yuuTka. [IpBu ymmTak je kajga ce MepH of CpeAMHE 3aIHer
aena cykme 3 cm a gyraydak 14 cM. JIok je aApyru ymmTak Iupok 2 cM a ayradak 8 cM. Ha cpequnu on
CTpyKa YKpOjJEHO je 3 cM, IITO je MOTPeOHO Ja CyKmba 00Jbe MPUIIETHE Y3 TEJIO.

Jomr MokeMO HalOMEHYTH Jla C€ Y TOPI-EM JIeNTy CYKH-e OCTaBJba M0jac unja Ay >KMHA OAroBapa
1esI0M 00MMY CTpPYyKa, a leroBa ImuprHa He Tpeba na Oyae Beha ox 3 cm.

I[TOJAC 3A CYKBY nopen HaBeieHe TyKUHE U MIUPHHE, TPHUINKOM KpOjerha Mopa UMaTH 2 CM
y Ay>KMHU BHUIIIE 3a 11aB. 3Hauu 76 +2 =78 cMm.
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KPATKE MNMOYKE - MAJIU CABETHU

VY nHeBHOj ucXpaHu Tpeda mTo yemhe MpaBUTH cajaTe O] CIATKOT U KUcesor Kymyca. OBa
HamupHuia y sehoj mepu caapxxu Butamut L. Takohe Tpeba y ucxpanu dopcuparu Bohe. Hapounto
MMOMOpaHIIe 1 jabyKe.

3a npame npepana (jarmehnx) Boxy Tpeba MoconuTu. ¥ cllaHOj BOJIM C€ L[PEBLA JIAKLIE Mepy

Meco o7 crape kokomke ckyBahe ce Op30 u Ouhe 60Jpe ako ce y BOAy 3a KyBambe CHITa KalluKa
pakuje.

Kpowmmup he cauyBaTu BuIlle BUTAMHHA aKO CE€ CKyBa ca JbyCKOM H 3aTHUM C€ Op30 OUHCTH.

3a canaTte je HajOOJbE KOPUCTUTH NOBphe Koje ce He KyBa Kao pOTKBa, MpPKBa, LieJep, 3eJIeHa
canata u ipyro. O6aBe3HO KOPUCTUTH CBEXe moBphe. A unnrheme u npunpema tpeda na oyne
HENocpeHo mpe ynorpeode.

VY ucxpanu tpeda popcupaTH NepIIyHOB JUCT. AJM 00aBE3HO ra yrnorpedspaBaTH 10K je CBeX. Y
jena ce cTaBJjba HEIIOCPEIHO MIPe CKUama ca BaTpe.

Bohe u noBphe koje koH3epBUpaMo, CIIpeMaMo 3a 3UMY, HE CMEMO JYT0 JIP>KaTH Y BOAU
MPUIIMKOM Ipajba U HE CMEMO Yo KyBaTH Aa OU 3aJprKaJjio IPUPOIHE XpaHIbUBE MaTeprje U BUTAMHHE.

Kopuie numyna tpeba cauyBaTH jep c€ MOT'Y KOPUCHO YIIOTPEOUTH 3a OTKJIamhamhe MUpHCca ca
KyXHUICKOT HOXa. [ToTpeGHO je caMo mpoTpbaTH KOPULIOM JIUMYHA.

Bohne cokoBe Tpeba cumatu y Tamue ¢iamie. Y cBeTiauM (ramama ce ymamyje BpeIHOCT COKa
yclies1 efIoBaHa CBeTIIa.

KyBamwe Ha napu wnu y nyHery Bpiu ce Ha 100°C, onHOCHO Kaja Bojia KJbyda. Y KOJIUKO ce
KyBam€ BpIIIM Ha Mapy OHJA Terjia Ha mapu Mopa cTajatu oko 30 MUHYTa, a 3aBUCHO O[] MOKJIONIIA.
Hamme ako Teriia mMa maTeHT IMOKJIONAI KyBa ce Ha rapu Kpahe, a yKoJIHKo ce 3aTBapa 1neinohaHoM M
MepraMeHT MarnupoM OH/a 00aBE3HO JyXKe.

[Tocne mpumnpeme jena ox pude HOX Tpeda 3arpejaTu Ha TUIAMEHY U MPOTpJbaTh coJby. Tako Hehe
3aJpyKaTh MUPUC.

[Tocyhe ox Hukia o6aBe3HO npatu camyHoM. [IpuinkoM cymiewa ynotpedspaBaTi MEKy KpIly.

Tecto 3a nanaunnke 6uhe 60Jp€ aKo ce MPBO M3MeEIIa MIIEKO U OpalllHoO Ma ce OHJIa JA0a jaje.

Bohe u nosphe tpeba npatu 6p30 u nox Tekyhom Bojom. Tako ce cauyBajy BUTAMUHU U
XpaHJbUBE MaTepuje.

Mammuny 3a kady ouncTrhemMo ako MpBO caMeJbeMO KallluKy MHpUHYA.

Axo ce y Boiu KyBa KpoMrup 6e3 jbycke (Boja je uncTa) u Tpeda je 00aBe3HO KOPUCTUTH 3a CyTie
WK yopOe jep caap:Ku BUTAMUHE U XpaHJbUBE MaTepHje.

Majone3 he 6UTH YKyCHMjH aKO C€ 3aUMHU Ca HEKOJIMKO Karu OeJor BUHA.

[Ipame mpo3opckux okaHa Tpeba BpIIATH MOMOhy cyHhepacte BiaxkHe kpre. Tpeba nzberaBatu
yniheme HOBUHAMA jep je CIopo.

Jla 6m naxiie OYMCTIIIM MAIIMHY 33 Meco Iociie yrorpede mpBo camiieTH Kopy xjeba 1ma oHja
IpaTH.

[Tupe ox cyBor nospha (rpaiak, nacyJb) MOXe MOTIYHO /1a 3aMEHHU CBEXe MoBphe.

Uctpyranu cup xoju noaajete cydiey Moxke OUTH mapMe3aH jauer MUpHUca, XOJIaHACKH CHp,
TpHUjep WIK UMEHTAJEP CUP.

benania n3memnana 3ajeqHo ca )KyMaHIIMMa 1 100po ymyheHa 01aTH HCTOBPEMEHO MacH He
cMeTajy 1a ce cyduie 700po HampaBH.

Cydrne moxere HanpaBUTH U TaKO IITO heTe yMecTo Mieka yrmoTpeOuTH cyIry, mapaniaj3 CoK UT/.

Jabyke he octaTi NpUIMKOM JUHCTamba Oelle ako ce MOTOIe Y MaJlo BOJIE K0jOj je T0JaTo
JTMMYHOBOT COKa M COJIH.

Yemam Oernor syka he ce J1akie U3r\bednTH, ako ¢e TPETXOIHO MOCTIe ca MAJIO COJIH. . .

AXo ce MajoHe3 MPHIIMKOM MPHITPEME 3rpyIlaBa, 0JJMax ra pa3peluTH ca Majio yJba U J0JATH
MaJio Torutor cuphera HenpecTaHo Memajyhu o1 UBUIIE Ka CPEIHHH.

Owmutet he OMTH HapOYXTO Ba3AyIIACT U MPUMAMIBUB aKO C€ MPUWIMKOM Myhemwa pa3zouja jeJHO 1o
jemHo jaje u jgoAaje mo 1 Kamuka Muiepama.

Meco koje ce KkpaTko mpsku 6uhe joir yKycHHUje ako ce MpUIpeMu Ha cieAehu HaunH: Meco
Kynurte aaH panuje. CBaKy NIHUIUTY HAMA)KHUTE Ca jeJHE U IpyTe cTpaHe 6mbepom u ceHPOM M HATOIUTE
yJbeM. CBC IIHUIIE CTABUTH jEHY Ha JPYTY ¥ OCTAaBUTHU Y Qprokuaep. ApoMa 3aunHa npoaupahe y meco,
a yJee he ra ymexmaru. Ma oBaj HAauuH MOTY ce 00paauTu roBelhe, cBUIbCKO, jyHehe mHHIIIe Kao u
JIMBJbAY.
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AKo kenuTe J1a BaM Kappuoi octaHe 6€0, KyBajTe ra y MIIeKy 0e3 CoJu.

AKO cy marnpuKe CyBHIIE JbYTEe U3BATUTE UM YHYTPAIIHH JI€0, ONEPUTE UX XJIATHOM BOJOM H TEK
OHJIa ynoTpeoure.

Caexe moBphe Tpeba TUHCTATH HAa MAaCTH M JOJABaTH MaJIO 11O Majio BOJIE TEK TOJHMKO Jia HE
3aropu. AKo ce KyBa y MHOTO BoJie m3ryOmuhe yKyc, XpaHJbUBOCT U 00]y.

Kpommup 3a kpokere u ymrunke 6uhe yKyCHHjH aKo ¢€ He KyBa y BOAH Beh HCTiede y pepHHU.

Ja ce puba npu AUHCTa®By Y 6€JI0M BUITY WU Y YJbY HE OCYIIH Haj0OJbE je MOKPUTH TyHCT
nanupom. Y Koju ce MHaue yBHja Iy Tep.

Komanu cupa Hehe ce cymuTH ako X 3aBUjeTe y YUCTY BIAXKHY KPITy U TAKO OCTAaBUTE y
bpmxuaep.

[Tommpana jaja KyBaTH y HEMOCOJbEHO] KJbY4aJioj BOIU. Y CIIaHOj BOJM jaje ce Hehe cKynmuTH.

Mapunat He Tpeba mpaBUTH y eMajiupanoM nocyly, HajMame omTeheme riaazype nokBapuhe
yKyC MapuHara.

bubep Tpeba kynoBaTH y 3pHY M MJIETH ra HEITOCPEIHO Mpe]] yroTpely.

3a maja4yrHKe MellIa ce MpBo OpallHo ca MIEKOM a TEeK e OHJa J0/ia jaje Tako ce Maca Hehe
yrpOMYJbUYATH.

Hcerkane nevypke mpKe ce Ha MaJio MacTH. AKO ce KyBajy U3ryouhe kapakrepucTudaH yKyc.

Jla 61 Meco o1 cTape CTOKe OMIIO MEKaHO, J0OPO ra U3IynajTe, U300uTe Ta HOXKEM (TIOHABJba]Te
OBO M y TOKY I€4€ha) U P XKHUTE Ha Bpesioj MacTH. CKUHUTE ca BaTpe, 0/JajTe My HEKOJIUKO MPBHIIA
MyTepa U OCTaBHUTE T'a OKIIOIJBEHOT KPATKO BpEME Ha CTpaHy.

AKo ce nanaunHKe JIeTie, IPEKUHNUTE TeUYeHhe, UCTPJhajTe Ha jJaKoj BATPH TUTAH COJbY U YHCTOM
KpIIOM, HCIIepuTe ra 1 ocymute. OH/Ia HACTaBUTE Ca MPIKCHEM.

Jla kHenme u Hyaie He Ou Ouiie TBpJe, yMeIia ce OparrHo y BoAy y Kojoj je pasmyheHo jaje na
HACTaHEe MEKO TECTO U CBe ce J100po m3Menia. Hyaie ce oqmax U3 oBe Mace Bajie KallluKOM U CTaBJbajy y
KJby4ajly BOLY.

CyBo Meco, KaJl ce CKyBa, Hehe OMTH YKYCHO aKko ra IpH KyBamby HE CTAaBUTE y KJby4ally BOIY.
[Tpu noaupy ca Kjby4ajaoM BOJIOM ITOPE HAa MECY CE HArJIO 3aTBOPE M CaB COK OCTAaHE Yy MECY.

Cyma - aKo jKeJHTe J1a ICKOPUCTUTE CPK U3 KOCTH Kao MPEIjelio, CIyCTHTE IIYTJbY KOCT Y
Bpujyhy cymy 15 MuHyTa Ipu HETO WITO je CyIa roToBa. TOJHMKO je CaCBUM JIOBOJHHO J1a CE CPXkK CKyBa. Jla
Ce CpiK He OM MpH KyBamy pacTpeciia, 3aBejTe KOCT y IMapye YnuCTe rase.

Cymna he nobutu sieny 060jy ako y TOKY IOCIIEABUX MUHYTa KyBamba CHITaTe MaJlo PaCTBOPEHOT (Y
KalIMYHILy BOJIE) Kapamera.

Kpommnup, kao neo o6aBe3Hor moBpha, 00MYHO 3aMyTH CYITy. 3aTO KPOMITHP KyBajTe OJBOjECHO.

Macr ca cyrne moKpHjTe TeK MOIITO Ce OHA POXJIa/IH, jep WHAYe HHje YKYCHA, HAPOUYHUTO 0coOaMa
KOj€ U3 XWTHjEHCKUX pasJiora He jemy Bpeny cymy. OBy MacT yrmoTpeOuTe 3a MpelinBame DapeHnx
KPOMITUPA WK 32 CIIpaBJbarhe MUIaBa.

Meko, kKao u OMIJIO KOje MIIETHO jeli0, YBEeK KyBajTe caMo Ha ci1abo0j BaTpH, a HUKaKO Ha jaKoj.

Tpar 3aroperor jena ca JHa JIOHIIA HUITOIITO HEMOjTE CKUIATH HOXKEM HIIH HEKHM YBPCTHM
npeameroM. OcraTak 3aropelior jena Hajoosse hete yKIOHUTH ako y CyJI CUTIaTe Majia BOJIe M MaJlo
mehepa na 3akyBatu Ha cnaboj Batpu. Ocraru 3aropenor jena he ce camu noauhu. [Tocne Tora cumajre y
CyJl MaJIO XJIaJIHE BOJIC U joIll MaJio 3aKyBajTe. Ha kpajy he 6utu morpebHO camo aa cya ucrepere
MJTAKOM BOJIOM U KPITOM.

Crapa kokomka 6uhe mekia ako ce, Beh ouepymnana u ounihena, crosba v U3HYTpa 100po
UCTpJba GUHUM YJbEM H OCTABHU Tako 12 caTH.

Koxkomka crapuja ox roauHy JaHa HUje 3a redere Beh HCKIbYUYHBO 32 KyBambe

3UMHHUILY KOja ce JIaKo KBapu 00Jbe je J1a y OCTaBH JIP)KUTE Ha HIDKUM rosiniiama. Ha Bumim
MOJTMIIaMa je Ba3ayX 3HATHO TOIUIM)HU | JIAKIIE JI0JIa3H J0 KBapema.

Buramunu nako ,,0exe", 1a 6u ce cauyBanu nmoTpedHo je 6p30 mpatu noBphe, moranatu ra y seh
y3aBpely BOJly ¥ KyBaTH y MOKJIOIIJbEHOM JIOHITY. 3eJIeHe JeJI0Be He Tpeba Oanatu HUTU oBphe
MOJITPEBATH.

[ToBphe Tpeba YMCTUTH U JBYIITHTH HOXKEM O] YEIHKA KOjU HE OKCHIUIIIE.

Bohe, mel)ytum, Hukana He Tpeba JbYIITUTH Beh caMo ONpaTH.

[Ip>xeHa MacT He MOXe J]a KOPUCTH 3/IpaBiby: Tpeba ce ONpPEeTUTH 32 yJbe WIN Iy Tep.

Maio mykaBCTBO J1a c€ 3pHa MUPUHYA HE 3TYCHY: BOJH Y KO jOj C€ KyBa TUPHHAY JI0/1a]TE
HEKOJIMKO Kaly JIMMYHOBOT COKa.
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AKo KyBaTe Cymy O] KOKOIIIKe, a JKEJIUTE J1a BaM CyTa Oye MacHa U jaka cTaBUheTe KOKOMIKY Y
XJIaJIHYy BOAY Y Tako KyBaTh. Ako MehyTum, xenute 1a Bam cyma Oyze ciabuja, a KOKOIIKa yKyCHH]a
OHJIa CTABUTE KOKOIIKY Y MPOKJbYyYaly BOAY.

VY hydTte MmoxkeTe yMecTo MOTOMIBEHOT XJie0a CTABUTH MaJIO KyBaHOT KPOMITHPA.

Jla 6 mupuHa4 0CTA0 LIEO Kajia MpaBUTe MIJIaB, MPHIUKOM MpuIipeMama y3ehere cienehy mepy:
3a CBaKy 0Cco0Y TI0 jeIHy Maly IIOJBHIY IpHE Kade MMPUHYA, a Ha CBaKy IIOJBHILY MUPUHYA TPU ITYHE
II0JBUIIE BOJIE.

Jla 61 KpoMITUp IITO MPE IMOCTA0 pelll Tpeda ra MOCOIUTH TEK Ha Kpajy, KaJia je CaCBUM IIPIKCH.

JIyk he Opkxe mopymeHeTH ako y mepiry poaare mano mehepa. [loctuhu hete edekar ne
Memajyhu ykyc jena.

CBumcko Meco 6uhe ykycHHje M MEKIIIe YKOJIMKO ra, HEKOJIUKO CaTH Mpe MPUIIPEMarba,
MOTIPCKATE COKOM O] IMMYHA, MaJIO CJIAYUIIe U OCTABUTE J]a CTOjJH Ha XJIaTHOM.

AKO je Meco TBPJIO, a BU JKEJIUTE Ja CE OHO IITO OpKe pacKyBa CTaBHUTE Yy JOHAIl Majo OukapOoHe
cofe.

AKO KenuTe J1a BaM Iuiie OyJie 100po pelr MeYeHo CTaBuTe ra y J00po 3arpejany Macr,

CyBo rpoxhe 6uhe y Tecty paBHOMepHO pacriopeheno u Hehe mactu Ha JHO UK CAOUTH CE HA
JETHOM MECTY aKoO Ta Mpe ynoTpede MomparinTe OpanrHoM.

AKO XenuTe J1a modoJblIIaTe yKyc IpHe Kade, 101ajTe Mpy MiIeBEHY WK moMemnajte Beh ca
CamJICBEHOM, U | KalIM4YuIly Kakao y mpaxy.

AKo TopTa IpH NeYeHky HUje JTOBOJHHO HApacia, Ta je 3aTO He MOXKETE YIOTPEOUTH, TOTICIIUTE je
Ta je ynoTpeOuTe Kao Ha/IeB 3a IyHY WM PyM-TOPTY. Y TOM CIIyd4ajy MOCTymajTe Ha cienehy HauuH:
ucehu Tecto Ha KOIKe, MONPCKajTe YKyBaHUM IiehepoM y KOju CTe J0ali Majio pyMma | TpBeHY KOPY O]
MOMOpAaHIJe, IMMYyHa U TPBEHY YOKO0Jaay (yIpaBo, CBE OHE CacTojKe Koje cre Beh Omnm nmpurnpeMminm 3a
TOPTY). 3aTUM HCIICIIMTE JIBE TAHKE KOPE Kao 3a ,,MaTUIINamk:“ U GuiIyjTe ux Beh cnpeMibeHUM (HUIoMm.

Huje notpebHO na ceyere IMMYH ako BaM je IOTPEOHO caMO HEKOJIMKO Karu. JJoBOJBHO je /1a
UTJIOM 32 TUICTeHhE IPOOYIINTE JIBE PyIie, HAIICUTE OHOJIUKO KAy KOJIMKO BaM je MOTpeOHO u TuMyH he
ce cauyBaTH Kao J1a Ta HUCTE HA HAYelH.

Koumau Beh nctpecen u3 kaiyma, a HeIoneueH, CITyCTUTH Y XJIAJHO MJIEKO, & 3aTHM BPATUTH Y
pepHy a ce jormeye.

[ToBphe (rpamak, 6opanuja, cnanah uta) he 3aapxatu cBojy Jemy npupoaHy 00jy ako BaTpa Ha
KOjOj KyBaTe HHje Harjia, ako ce MoBphe CIyCTH Y 0COJbEHY BOIY KOja BPU U aKO €€ CyJI HE TIOKJIOTIH.

[Ipxeme je npBHU ,,MCIUT" KyBapCKe BEIITHHE U Ma KAKO OHO JeTHOCTABHO M3TJIEIA0, MIaJIuM
nomahumama ce Beoma uecto goraha ga ,,magHy" Ha OBOM HCIUTY. [la Bam ce TO He O TOTOIUIIO J1ajeMOo
BaM HEKOJIMKO CaBeTa 3a MPIKEHE: KPOMIIHP, JKapPEHO TECTO M TECTO ca KBACIIEM IPXKUTH Y BPEJIOM YJIbY
WJIM MacTH, alld UX HEMO]jTe PETXO/IHO yBasbaTh y Opamino. Mehytum, pudy, meco, moBphe yBek
yBasbare y OpairHo, ma ymMmyheHo jaje ¥ Haj3aj nmocrere MpBuiiama. [Ip)xure yBek Ha BpelioM YJbY, a Jia JId
je yibe Bpesio mpoBepuhere ako yoamnure y mbera komaauh xieba, ako ce UCTOT Jaca o0pasyje rmeHa oKo
xJieba, yJbe je CIpeMHO 3a Npkeme. Kaa ucnpxute jeqHy napTjy IOHOBO 3arpejTe yibe 3a cienehy
napTujy.

JINMVYH He ciyxu caMO Kao IEKOPaTUBHM J10JlaTak eyeHoM Mecy. CBaku KyBap HE MPOMYCTH
Jla MeCo, IMBJba4 WIH KUBHHY KOJy CTaBJba Ha Paykar OBJIAII IPOTPJba JIMMYHOM, TIOLITO MY JIIMYHOB
COK Jaje yBpcTUHY U noBehasa cract. Anun, Tpeba BOIUTH padyHa Jia IUMYHOB COK He yhe y Meco.

KPOMIIUP he ce mHOTO OprKe CKyBaTH aKo y BOIY y K0jOj ce Oapy CHIlaMo Malio yJbe.

CAPJIMHY xoja Bam je mpeocrana o pyuka 00aBe3HO U3BaIUTE U3 KOH3EpBE. AKO CTE je
MOIIKPOTIENTN JIMMYHOM, & OCTaBUJIH j€ Y KOH3epBH MOXke Tohu 10 030mibHOT TpoBama. CapauHy here
HajOOJbE cCauyBaTH aKo je CTABUTE y MOPIEIIAHCKU TalbUP, 0OMOTATE KPIIOM a CapIuHy TOKJIOMUTE
KOMAaJIOM KapTOHa.

KYMAHIIA npetekiia npu Memiamy Tyxe he ce oIpkaTH y CBEKEM CTamby ako UX 00a3puBo,
JEIIHO 3a IPYTHM, TaKO J1a CKIM3HY HH3 3H]l, CITyCTUTE Y IIOJBY Y KOjy CT€ yCyJIU XJIaaHy Boay. JlomHuje,
KaJa ce 3a To yKaxe rnorpeda, >xymania here moBaguTu U3 BOJIE KallMKOM U YIIOTPEOUTH.

CYBUIIHA MACHORA u3 cyne Moxe BeoMa JIaKo J1a ¢e MOKYIH aKo U3HAJI cyme Op30
MPEeByYETe HEKOJIMKO ITyTa MaJoM KECHIIOM Y KOjy cTe cTaBmin 2-3 Koukuile Jiexa. MacHoha he ce
CJIOjaHUTH M HAKYITUTH HA KECHIIU, )M KeCUIly Op30 M3BYIMTE MIPE HETO IITO CE JIeH UCTOIIH.

I'MBAHUIIA koja cToju HEKOJIMKO AaHa moctahe cBeXa Kao Ja je TOT TPeHyTKa UCIeueHa, ako
KOMaJIe MOTOMKUMO Y MJIEKO, OCTABUMO HEKOJIMKO MUHYTA, & 3aTHM CBaKH KOMaJl MaJIO TPONPKUMO Ha
BPEJIOM YJbY.
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MUPUC PUBE umruesznyhe u3 cyioBa y KojuMa CTe je MPKWIH CaMO aKo y TUM CyZ0BUMa
MIPOKYBAaTe MaJlo pycKor 4aja. lHaue Moxe J1a ce 3aAp KU JaHuMa.

[TNPE he Bam OuTH yKyCHHje aKo MJIEKO 3aMEHUTE He3acnal)eHoM, aiau 100po 3arpejaHoM
MaBJIAKOM.

I'OBEDA CVYIIA Ouhe caBpiieHa ako MpUIMKOM IPUCTaBIbakba, MECO CTABUTE Y XJIAIHY BOIY.

JKEJIATHH yBek craBspajTe y XJIaaHy BOIY MaJIO 3aKHCe/heHy cupheTom. AKO BaM je CTajio Ja
KEJATHH OCTaHe T€YaH PacTOMUTE I'a y TOIIO] BOAU Y KOjOj CT€ JOJaiu Majo coiu. JKenaTHH je BeoMa
JIeKOpaTUBaH J0JaTak 3a jKeJieje, acluK, BohHe cynoBe u kpeMoBe. HapaBHo, 3a Meco, pudy, nosphe u
jaja ynorpeOuTH Oeu >KeJIaThH, a 3a CIIATKUIIE [PIICHU.

3AT'OPEJIO JEJIO, Tpeba e memiajyhu ra, 6p30 nNpecyTH y IPYyTH Cy]I Ila TOKPUTH MOKPOM
kpnoM. [Tociie HeKOIMKO MUHYTa TUTHYTH KPITy M 3aMEHUTE j€ IPYTOM MOKPOM KPIIOM, I1a TaKO PEoM,
CBE JIOK HE U3BYYETE MUPHC 3arOPETIOCTH.

JAJA. Crexuny jaja here yIBpAUTH HA OCHOBY YHIHLEHUIIC JIa CE KOJMYMHA Ba3ayXa y KOMOPHIIH
noBehasa mTo je jaje crapuje. [Ipema Tome, ako jaja cTaBUTE y MOCYAy Y KOjOj CT€ y jeTHOM JIUTPY BOJE
pactBopmim 120 rpama conu, mpuMeTrheTe Kako CBeXka jaja Jiexe MOTIYHO XOPU30HTAIHO, IOK CTapHja
wBajy. Ha ocHOBY oBora MoskeTe TauyHO J1a OJpeauTe CBeKUHY jaja. [loTmyHO cBexe jaje Jiexu Ha JHY
CyJla XOpH30HTAIHO, jaja o1 3 10 5 JaHa U3JUTHY Ce TYIUM JeJIoM 3a oko 20 cTerneHH, jaja 1o 8 gana
M3IMTHY ce 3a 45 creneHnu, jaja ox 14 nana 3a 60 crenenw, jaja o1 TpHu HelleJbe 75 CTEIICHH, a jaja o Mmpe
Mecell JIaHa TUTHBA]jy MOTITYHO BEPTUKAITHO. Jaja Koja ce MOMHY Ha BPX CyJa MOXKETe 0JIMax Ja Oarure, jep
j€ To HajOOJBH 3HAK JIa Cy TIOKBapeHa.

AKO jaje joln HHje MOKBAPEHO, aTH aKO OCETUTE M3BECTaH 3a/1aX, OBAj 3a/1aX MOXKETE OTKIOHUTH
aKo jaje CTaBUTE Ha TalbUp M HEKO BpeMe OcTaBUTE Ha mpomaju. CBex BazmyX u3Byhu he Henpujatan
3amax. OBO UCTO BaXKH U 32 jaja Koja KylyjeTe U3 XJIaamade U Koja YBEK UMajy U3BECTaH MHUPHC.

KOBACHIIE nehe npckaTu mpH nedemy ako WX Mpe ToTra caMo BJIall 00apuTe U MOCIeTe
OpanrsHom.

CTAPE 3EMUUYKE u KUDJIE omekmiahe ako UX CTaBUTE Y BEJUKY LEIUIbKY WU CUTO, T1a UX
MOCTAaBUTE W3HAJ JIOHIA Y KOME KJbyda Boja. OcTaBUTE MX Tako oko 5-10 MuHyTa.

MAJOHE3 he BaM 0JiTMUHO YCHIETH CaMO aKo yJbE U jaja UMajy UCTy TeMIIepaTypy.

TOPTA je nobpo ymyhena kasia je Maca TOJIMKO TYCTa Jia C€ MPUINKOM Myhema cTBapajy Habopu
KOJU C€ HE U3paBHABA]y OJIMax.

Kan CE TOPTA ucrieue, nmounbe Ja ce 0/iBaja ca cTpane oJ tiexa. [la 6u cTe Ounm curypHu 1a
je n1o0po uceudeHa, 3a00UTe y BbY YauKanuily. AKO Ha u3Bal)eHO] YayKaIHIIM HE OCTajy KOMaJIu U
TParoBU TeCTa, 3HAYM JIa j€ TOPTA MeUeHa.

JIA CE TOPTA =e Ou 3anmernuia 3a 1jiex 1 J1a OM ce ImeueHa Jakiie u3pyqniia, Tpeda 3u10Be U JTHO
Tuiexa HamaszaT Mamhy u 100po mocyTH OpamrHoM.

TOPTA ce moxe nipecehu paBHO camo nmomohy konna. Konarr Tpeda npedaruti npexo 004He
CTpaHe TOPTE 3aTErHyTH Ha OHOj BUCHHH Tie OyAeTe JKeJeH Jja U3BPIINTE Pe3, a KPajeBU KOHIIA KOjU ce
JpKe Yy pyKama YKpCTe ce U TMOJIaKo 3aTeTHY.

TOIITA he ce Opxe yMyTHTH, aKo ce IPBO YMYTH UBPCT IIHE o OenaHamna ca mehepom, ma ce Tex
OHJIa TI0JIAKO YMEIIa]y )KyMaHIa.

TOPTA ce Haj00Jbe ceUe aKko ce HCIeue JIaH paHuje.

JIA BU CE TOPTA wnnu maprapus Oprke IeHACTO YMYTHIIM Tpeba uX rnpe Myhema Majio
pa3MeKIIaTé Ha MJIaKOj PUHTIIH.

KYBATU HA [TAPU 3HAYU: V Benuku cya y KoMe Bpu Bojia | cTaBUTH MambU KOJH ce
JpIIKaMa ocliamba Ha Behu 1 He Toupyje BeroBo THO. Y MameM cyly ce KyBa Maca. OBO je TIOJIeCHO 3a
pasHe ¢uioBe Ja ce He Ou 3rpylIalivd WK Ja He Ou 3aropenu. To je nHadye o[yInyaH HaYuH U 3a
MOJIrPEBAKE jeJIa U TO OHUX KOja Cy He3roJ[HA 33 MEIIAmkE Kao IITO Cy capMe M JpyTa CIMYHA jera.

I[INTA ce Hajoosbe 3arpeje y (enNeKTpUIHOj pepHH U TO Ha cienehu HauuH: PepHa ce mobpo
3arpeje U TeK OHJIa CE CTaBH y Y OHO IITO Tpeba 3arpejary.

AKO je CHTaH CUp Majlo HAaKHCEO0, MOKETE My OY3€TH KHCETHHY aKO Y Hera yMeIliare Majio coae
OukapOoHe.

3a ®MJIOBAE nute, rubanuiie, 3a KHeAe U Apyra TeCTa ca CHPOM, YMECTO CPIICKOT cUpa KOjU
Jj€ 10CTa CKyII, MOX€e ¢€ KOPUCTUTH M CUTHU TAKO3BaHH ,,IIIBANICKU".

KOPA mapme3ana naje u3BaHpeaH YKyC CyIH aKo C€ CTaBU y BOJYy KOja KyBa (HapaBHO. 100po
OIpaHa).
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JIMCTOBMU 4aja xoju OCTaHy y YajHHKY, & 3aTUM CE CTaBE y KECHILYy O] Ta3¢ OJINIHO YHCTE
CKYIIOLIEHE TeTHXe.

[Topen Tora mTo U3 mIepIie yKiIamba HEMPHjaTaH MUPHC TAIOT KaBE MOXKE J1a MOCITYKH Kao
JETEPUEHT aKo Ce CTaBH Y BOAY Y KOJy ce Mepy KOMajau O] TAMHE CBHIIE.

JIMCTOBMU nenepa mory ce cKyBaTH U JECTH Kao cajiara.

JIMIIT'RE maprapene Moxe 3aMEHUTH TEPIITYH.

JA CE KAYAMAK He 6u 3rpyaBao He Tpeba cunatu KyKypy3HO 00alrHo y Boay Koja BpH, Beh
mpoBpey Boay Tpeba u3mahu ca Barpe u memajyhu nocrenexo ycytu 6pamiso. [locie HactaBute ca
KyBameM

AKO CVIIA crtoju 1o cieneher nana kHeajie Tpeda U3BaIUTH U3 CyTIe M TEK 32 BpeMe
MOATPEBama MOHOBO UX BPATUTH Y CYITY.

AJIEBA TIATTPHUKA ce cTaBma y 3anpiiky TeK Kajaa je OpairHo mpxeHo. JIoBoJbHO je Ja Ha
BpEJI0j MACTH OCTAHE CaMO JIBE JI0 TPU CEKYHJIE.

KHEJIJIE Beoma ycnerne 3a rosel)y cymy MOTy ce HalpaBUTH Ha ciefehn HauuH: YMyTHUTH CHET
on OenaHueTa, J0AaTH )KyMaHIe, TPOMEIIATH, MAJIO TIOCOJIUTH, TOJATH jJeHY 10 jeIHy, Y3 JaraHo Mema
€ YETUPH KalllUKe rpHu3a, OCTABUTH JIa TIOCTOje J1Ba 0 TPU MUHYTA. 3aTUM BaJUTH KHEAJIE KAIIMKOM 3a
jeno y nyxunu nania. CtaBjbaTi UX y KJby4ajly CyIly U OKpHUTH JioHal. Kaja kHeane Hapacty oHJia cy
rOTOBE.

[MPUJIMKOM mnpunpeme jaja 3a HOXOBamke Haj0OOJbE je MPBO YMYTHUTH IIIHE O] OesiaHIle, ra 3aTUM
JaraHo ymemartu )xyManua. OMax naxJbuBO yMakaTy OHO IIITO CE€ MOXYje.

Jbycke o kpoMmupa MOTY BpJIo 100po Ja MociIyke 3a motnaiy Barpe. Tpeda ux camo 106po
OCYUINTHU U CKYIJbaTH y CaH]IyK 3a JpBa.

Pacosiom 1 BOJIOM 01 KHCENTUX KpacTaBlia BPJIO ce J0Opo "urcTe mpeaMeTH u mocyhe oa 6akpa.

Bona y x0joj cte onmpaiin Meco mipe KyBamwa, 100po je hyOopuso 3a niehe y cakcujama.

Axo BaM ce ceH( cacyIno U OTBPIHYO, pa3MeKiahere ra ako ra u3Meliare ca Majo cuphera.

[Ipamuny o yriba MoxeTe J0OpO UCKOPUCTUTH ca Majio TpyAa. OBy mpamuHy Tpeba 3aMecUTH
ca BOJIOM, HAaIIpaBUTH O] OBE CMECe IPy/IBe, YBUTH HX Yy CTapy XapTHjy Ma X yOaluBaTu y BaTpy KaJl OHA
no6po ropu. Cse he ognmuuHo fa caropu Te of yriba HeheTe UMaTH HUKaKBOT HEKOPUCHOT OTIAaTKa.

AKo BaM je HeKa [apeHa JeTHha XaJbiHa N3HOIIIEHA T1a je BUIIE He HOCHUTE, O] ’heHUX JeJI0Ba
BpenHa gJoMahuila MOXe J1a HalpaBy J0CTa U YKYCHUX U KOpUCHUX cuTHUIA. Hampumep, mane Topouiie u
KECHIIE 3a OCTaBJbALE yapara, rojacese 3a JApyre XaJbhHe ¥ TOME CIIMYHO.

Kece on xaptuje gecrto ce Oatajy. Meh)ytuM, oHe MOTYy KOPUCHO Jia TIOCITYXKe 32 OCTaBJbabe
BYHEHUX I11aJI0BA, pyKaBHIIA WJIM 3UMCKUX Yapara MpekKo Jieta. AKO y OBe Kece cTaBuTe Majio HaranuHa,
cauyBaheTe ByHEHE CTBapH O] pa30pHOT JIejCTBA .MOJbAIIA.

[leneo o npBeTa je oaIMuaH 3a Mpama U pUOAHE alld ce OH MOYKE JIa HICKOPHUCTH U 32 TIOJTPEBambe
3eMJbHIITA Y BPTY. ICTOBpEMEHO, OH je U OJUIMYHO CPE/ICTBA 32 TaMamkEHe MOJbCKUX OyOa y BpTY,

CrtpyroTrHa je oAJIMYHO CPECTBO 3a MOTMAy BaTpe, 3a CyIIemke Meca U pude, 3a Yuihemne
napkera (y KOM ClIydajy ce MPETXO0HO MOKBACH TEPIICHTHHOM), 3a uynltheme huimmMoBa (OBIaXxku ce
CaIyHHIIOM), 32 YHIINemhe Kp3Ha (CTPYroTHHA Ce MTPETXOTHO MAJIO 3arpeje), 3a makoBame Boha u jaja 'y
MJbY BUXOBOT KOH3EPBHPaHha, KAa0 U CPEJICTBO 32 MyHEHE jacTyKa Koju ce Mehy Ha mpo3ope paau
3alITUTE Of XJagHohe.

Borie y kojuma je Ousio yibe Tenko ce nepy. Hajmoroauuje cpeicTBO U HAUMH jeCTe aKO y TaKBY
0011y CTaBUMO CTPYTOTHHE 0] OyKOBOT JpBETa U MaJIO TeMelia a HaJIMjeMo Bpelie BoJie U 100po
npomyhkamo. CTpyroTvHa u nemneo nokynuhe MmacHohy u Mupuc of yJjba 1 0otia he Ham, momro je 100po
UCTIEPEMO Yy XJIQJIHOj BOIH, OUTH MOTITYHO YHCTA.

MacHe mepre, npsbaBe 0o1ie, 6akpeHo nocyhe u Ipyru KyXUmbCKU MPeIMeTH 100po U JaKo ce
gucTe MOMOhy CUTHO UCTYIIaHE JbYCKE O jajeTa, KOjy Tpeda mpeTxoTHO T00PO OCYIIUTH.

AKO HaMm je KakaB IIpeIMeT O]l opIiesiaHa MHOTO MpJhaB U 3amaritheH Jiako hemo ra ompaTti ako y
BOJIy 3a MMpame JOAaMO HEIITO MajJo aMOHH]jaKa.

Emajnupano nocyhe Tpeba cBakMX TpU WIIM IIECT MECEI TEMEJHbHO OUYUCTUTU. ¥ TO Ha Ta] HAYHH
mto here 3a fBa cara 70OpO UCKYBaTH y BOJIU KOjOj CTE JOJAIIA MAJIO XJIOPHOT Kpeda WITH moTaie (Coze).

Jla Ou BaM "ecMa y KyXumbH, Koja ce Op30 yMacTH U yIpJba, Ayro ocTajia YucTa, MoITo je 100po
orepeTe HAMAXKUTE j& TEPIICHTUHOM.

[Tocyne ox ¢uHOT MOpIIENIaHa, HAPOUUTO OHE Koje ¢y y 00ju wim mo3naheHe, HUKaaa He Tpeba
MpaTH ca COJI0OM HEro caMo ca bopakcoMm. MacHe ocTaTKe O] jesia ca OBaKBUX MpeaAMeTa Tpeda MpeTX0IHO
YKIIOHUTH XapTHjOM J1a OW Ce OJIaKIIaJ0 BHUXOBO YHIINECHE.
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AKO BaM MOTaMHE KallluKe, BUJbYIIKE U IPYTH IPEAMETH OJ] cpedpa, Tpeda ux 100po UCTpIbaTh
KpIioM HaTorsbeHoM cupherom. OBuM he mpenMeTn o cpedpa MonpaBUTH CBOj Npehaimu ¢jaj.

ITocyhe ox HuKIa YMCTH ce HA OBaj HAYUH: 1ocyhe 100po onpatu y TOII0j BOAU JoMahuM
CaItyHOM a 3aTHM Ta OCYIIUTH HEKOM MEKOM YHCTOM KyXHECKOM KprioMm. [locie oBora oBako mocyhe
Tpeba 100po UCTPJbATH MELIABHHOM HAIIPaBJHEHOM OJ1 IIMTUPUTYCa U Mpaxa of kpeae. Bomom tpeba
ucnpatu nocyhe nma 106po UCTpbaTH ByHEHOM KPIIOM.

[Ipenmertu o xanaja nepy ce 100po neheM a 1 Tako3BaHUM IIIMAHCKUM OEIHIIOM.

Jla Ou ce cripeunIio TaJoXeme Kpeua y TocyjaMma y KojuMa CTaTHO IPejeMo WA KyBamo BOJY, Y
JIOHIIMMA, IIepriaMa Wi Ka3aHdeTy 3a BOJY, Y JIOHIIMMA, IIepliaMa WM Ka3aH4yeTy 3a BOAY Ha LITEIHhaKy,
Tpeba Ha THO OBAKBE MOCYI€ CTAaBUTH jeHY J00po ounirheHy mKkojbKy octpure (kamenune). Kped he ce
Ta/la TAJIOKUTH OKO OBE LIKOJbKE a IHO rocyzae ouhe momreheno ox oBor Tanora. Kpeunu kamenar ce
Hehe TamoKUTH HU y CIlTydajy ako ¢ BpeMeHa Ha BpeMe Y OBaKBUM ITOCYaMa IIPOKYBaMO OCTAaTKe
ucnehenor aumyHa.

[Mocne myxe ynorpede Uy 4ajHUKY c€ O]l BOJIE CTBOPU KpeuHH Taior. J{a Ou ra ykioHwiH, Tpeda
y YajHUK J]a CTABUTE HEKOJIMKO Kamuinile OnkapOoHe coje U HanujeTe Boje. Boaa y uajHuky Tpeba na
npospu. [locie Tora cyn 100po UcTiepuTe XJIaJHOM BOJIOM.

TparoBu o nurapere Ha MopieNiaHy yKJIamajy ce ako MOpLeIaH UCTPIhaMo 3aIylayeM KOju CMO
OBJIKWJIM U YMOUMWIIH Y KYXHUECKY CO.

AKO BaM ce JIecH J1a BaM y MOCY/IM OJ1 AIyMUHHUjyMa 3aropy MJIEKO WM HEKO jeJ0, Y TaKBO]
nocy i Tpeba MpOKyBaTH jeIHy TIaBUILY IPHOT JIyKa y uncToj Boau. [locne oBora cyxa Tpeba 1oopo
OTIpaTH y XJIaJHO] BOAM.

AKoO BaM je KakBa IocyJia oJ1 alyMuHHjyMa dyahaBa, oBy 4dal) ykiionuhere J1ako ako cyj 100po
HATpeTe MOJIOBUHOM PAceueHOT KPOMITHPa WU jabyKe.

[Tpubop 3a jermo ox cpedpa wim mocpedpen Ouhe BaM CjajHUjH aKo ra OmepeTe y IITO je Moryhe
TOILJIMjOj BOJH I1a Ta 0JAMax 10 Mpamby A00po N30pUIINTE HEKHM CYBHM ITYHUM YOPYCOM.

Jla 6u mpeameTn o Gakpa MOBPATHIIA CBOjy JIemy 00jy U cjaj, Tpeba yrnoTpeOuTH TUMYH. Y 3MUTE
T0JIa JINMYHA, YMOUHUTE Ta y CO Ma TaKO MOCOJBEHUM JIMMYHOM JI00PO HCTPJhajTe MPEAMET KOjU BaM je
noramHeo. [Tociie oBora ucrepuTe YCTOM XJIaTHOM BOJIOM U UCTPJhajTE€ CYBOM KPITOM.

[Tocne my>xe ynorpebe cy10BH 0/ aIlyMHUHH]jyMa MOLpHE W3HYTpa. [la Ou UM ce moBpaTHO CTapH
cjaj, Tpeba y iuMa UCKyBaTH Kope o1 jabyke.

Jla BaM HOB eMajlTupaHu cy He OU IMyIao, MOCTYIUTE OBAKO: HAIyHHUTE Ta BOJOM U CTaBUTE Ha
IITE/haK JIa BOJa MPOKJby4a. M3MakHHUTE TIOCY/ Ty ca BaTpe U MyCTHUTE Ja C€ Y HhOj BOJa MOCTEIIEHO
oxyagu. OBUM cTe ce 00e30e1nIn o1 ITeTe Koja HacTaje KaJ BaM MOYHe Ja MyIla eMajJl Ha MOCY/IH.

Kyxumcko mocylhe 4ecTo molpHu 1o yTHIIajeM KakBe KucelnHe. TaMHe MpJbe CKU/Iajy ce aKo ce
nocyhe moromnu y Bozly K0joj cMo Aoaanu coze (Ha iutap Boje S0 rpama Mekane cozie). 3a nmpame Tpeda
yHnoTpeOUTH HEKY cTapy YEeTKHILy 3a 3y0e ca KojoM Tpeba pubatu MpJibe JOK HE UIITYE3HY.

MHore noMahuIie morpemnHo MUcCIIe 1a ce HOKEBH 100po Mmepy camo y Bpesoj Boau. Mehytum, ox
BpeJie BOJIC HOXKEBU PeIOBHO oTyre. HoxeBe je Haj0oJbe paTH y MIIaKO] BOJIH.

3a unmthemwe nocyha oj1 ctakia Tpedba ynotpeOuTtu 6einy Kpemay
y npaxy. Kpeny Tpeba pacTBOpPUTH y TOILIO] BOAM 1A OBOM PacTBOPY
JI0JIaTH MaJlo BUHCKOT cuphera.

[Tpu Gpucamy HOXEBa Ma3UTE J]a BAM CEUYMBO HE OyJie OKpEHYTO MpeMa yopycy KOjuM OpuIeTe.
Jenuno hete Ha Taj HAUMH cayyBaTH KyXHIbCKe yOpyce a boramu u mpcre.

YecTo ce nemasa Jia HaM MPCHE KakaB CTaKJICHH CyJI TIPU CHIIaly Bpelie TeYHOCTH. J]a Ou To
oHeMoryhuii, moJMeTHHUTE MO/ CTAKJICHY IMOCYAY KaKBY BIIAXKHY KpITy.

Jla 6u no6po onpanu nocyhe ox kpucraa, HOCTYNUTE OBAKO: HANIPABUTE CAITyHHUILY I1a OBO]
noznajre mano 6opakca. [Toromure mocyhe o Kprucrana u nepure ra MeKaHoM KpruioM. [locie oBor
npama nocyhe Tpebda ucnpaT y jol HEKOJIMKO BOJA M Y TIOCHIE/ Y BOY 3a UCTIHPame Tpeba CTaBUTH
MaJio miaBmia 3a pyosee. OBako onpano, nocyhe he nmatn n3Banpenan cjaj. 3a npame KPUCTAITHOT
nocyha cosa ce He cMe YyIOTpeOUTH.

Borie o BuHa HajOpke hete onpatu ako ynorpedbure pa3odnaxeHy cupheTy KHCeTuHy.

AKO cTe HOKEM CEKJIM Tapajiaj3, KHcele KpacTaBlie, ManpruKe WK JIUMYH, HOX Tpeba oaMax
100po n30pHcaTH XapTHjOM HIIM YUM JIPYTHM, /12 HE OKCHIUIIIE OJ1 KUCEIINHE.

[IpeameTn o 6Gakpa rroBpatuhe cjaj ako WX UCTPJbAaTe TyCTOM KallloM HaIllpaBJLEHOM OJ] KpeJie,
cyMmIiopa u cuphera.
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Bopenuna ox kade Mopa ce 06aBe3HO C BpeMeHa Ha BpeMe OIpaTH MOIITO ce 011 Kade 3aMacTu.
Bopenuna ce 4ncTH Ha OBaj HAYWH: OTBOPUTH BOJICHHILY M CUTIATH Y by KJbyYaly BOLY Y TAHKUM
minazeBuMa. [lputom, cranno okpehure pyunity Bogenune. Bogenuny cymmre y Miakoj nehHumm nnm Ha
JaKOM CYHITY.

[Tpubop 3a jeno u apyro nocyhe xoje je oa cpedpa OKCUIUIIIE O jaja. Y Clie]] Tora 10 ’beMy ce
CTBapajy TaMHE MpJbe KOje pyKe HBeroB uHade jemn usriea. Ho, oBe je Mpsbe nako yxinonutu. [lotamuena
MecTa Tpeba 100po UCTPIbATH OOMYHOM KYXHUECKOM COJBY.

ITocyhe on emajna HajOOIBE CE UMCTH aKO C€ UCKYBa y 1ieh)y.

[Tocyne y kojuma ce KyBajia WM Ip)Kuiia puoda tpeda 100po HCTpIhaTH OOMYHOM KYXUECKOM
COJbY J1a OM YKJIOHWUJIM MUPHC pHOE.

Jla 6u ce cTakJieHH CyJl Y KOME C€ JIp>KU BOJja OYHUCTHO O] HAKYIIJBEHOT KPEUHOT Tajora, Tpeda y
TaKaB CyJl HACYTH cupheTa, CTAaBUTH MaJIO COJIM T1a OCTaBUTH JI0 cyTpanaH. OBy TekyhuHy Tpeba uziautu
na cyj 700po UCIpPaTH YUCTOM BOZOM.

3a ynmheme KyXHibCKOT IMocyha Koje je MHOTO 3aMaltheHo yrnoTpeOuTe Mayio OpalirHa o1 paxku.
Ogo he 6pamao ynutu MmacHohy nia he mpame OUTH Mociie MHOTO JIAKIIE.

Komrrane kamuke He Tpeba mpaTH y BPEoj BOJH jep Ce MOCe Ipama U3BH]Y.

Turam je HajOOIBE TPAaTH BpEJIOM BOJOM, 0€3 HKAaKBHX Cpe/icTaBa 3a pubame. YHnorpeOu u ce
TeTieo0, BUM WIIM IIITO JPYTO, BPJIO je BEPOBATHO Jia hie BaM y OBako ONpaHOM THTamy jeno 3aropetu. [Ipu
Mpamy TUTakba YIOTPeOuTe KPYIHUjy KYXUILCKY CO 112 FhbOM THTalk J0OpO HCTPJbajTe a Mmocye ra
UCIICPUTE y MJIAKO]j BOJIH.

3a ynnrhewe XpOMUpPaHUX IPEeAMETa BP0 J0OpO MOXKE J1a TOCITY>KHU Tereo oj nurapera. [lemneo
Tpeba CKyIUbaTh 3a OBY CBPXY M UyBaTH y IUIEXaHO] KyTHjH. Y Ieneo Tpeba HaMOYHTH HaKBAIlIEHY KPITY
na \boM J100p0 UCTPIhaTH XPOMUPAHU npenMeT. V30pucaTu mociae cyMmoM KpIioMm.

Jlpiike Ha HO)KEBHMa O] IIPHOT IpBETa HajOOJbE Ce YMCTE MPOKYBAHUM YJBEM OJ1 JIaHa. JeTHOM
BYHEHOM KPIIOM, KOjy CMO 100pO HaTOMHIIM OBUM YJbeM, Tpeba uctpbaTu apuky. CBa Heuuctoha ca
npike 6uhe 6p30 U JaKO YKIOHEHA.

[lenespape ox MeTana HajOOJbE CE€ YHCTE BIAYKHOM KPIIOM Ha KOjy CMO CTaBWJIM MaJlo OMKapOoHe
coze.

AKo BaM ce yaile oJ] CTakja 3aJerne jeJjHa 3a APYTy, HACIIUTE Y TOPbY Yallly XJIaJHe BOJE, a I0kbY
ciyctute y Toruty Boay. [IpBa he ce wama npommputu e he Bam To oMoryhuTH f1a yaiie u3BaJuTe jeIHy
u3 Apyre.

[Tocyhe on amymuHHMjymMa He CMe ce TIpaTH y COJIU jep ra coja Harpusa u pactBapa. OBo nocyhe
HUKaJa He Tpeba mpartu 3ajenHo ca cyhem on emajna wim tiexa. [locyhe on amymunmnjyma Hajoosbe ce
repe CUTHUM OCJIMM TECKOM Y Bpesioj Boau. Ako je mocyhe mHoro 3amanrheHo, Tpeda ra mpe npama
00O WITYUCTUTHU O MacHONE 3Ty>KBaHOM XapTHjOM.

3eMspaHO TIocyhe yecTo myIa ako ce CTaBH y TOILTY pepHy. Jla Ou oBo m30eriu, ucnoj| oBakBe
MOCY/I€ CTAaBUTE MAaJIO COJIH.

[Tocyny y k0joj cTe KyBaJld KeJb ONpaTH CUPheTHOM BOJIOM Jia O YKJIIOHHJIH MUPHC.

3a ynnrhemwe npeaMeTa o1 OpoH3e HajOoJbe je yIOTPEeOUTH TEPIICHTHH, IIIMMUPHUTYC UIH aMOHH]jaK.
3a rnavame Tpeda yrnoTpeOuTH ByHEHY KpITy.

MarmHe 3a Meco, 3a Opaxe U CII. He Tpeba mocie npama CyIIUTH Ha BpesioM mrTeamaKky. One
MallIiHe Koje Cy JaKupaHe He cMeTe npaTH y 1iehy jep nel) narpusa u nak u 60jy.

Axo y nomahuHCTBY HEMaTe TOLMIIO HUTH KaKaB KaMEH 3a OIITPEHE, CEUNBO HOXKA MOXKETE
HAOUITPUTH aKO OKPEHETE MOPIIEITAHCKU TalkUP M1a CECUUBOM HOXa Mpelere HeKoIMKO MmyTa 10 OHOM
WCIYITYE€HOM OKBHUPY OKO JIHA TamkHupa.

ITocyhe ox mexa HajOOIbE C€ YHCTHU aKO Ce JOOPO MCTPJba MEIIABUHOM TIeTIeNa OJ1 IPBETA U YJba.
[Tocite oBora Tpeda n3bpucaru 4ucToM ByHeHOM KprioM. OBO ce mocyhe Moke JIeTIo A2 OYHCTH U COIOM U
(huHUM TIECKOM T1a ce TocJe 3a 100Hjame cjaja ynoTpeOu CUTHO HCTyIlaHa Kpe/a.

Axo BaM BaTpa ci1abo TopH, yoanuTe Majao KyXHEbCKE COJIM M oMax he ce pacruiamcaru

VY nepemwauy (pprxuaep) HUKaga He CTaB/bajTe TOILIA jera. Jeno Tpeba MpeTXoAHO pacxJaguTu
a ra TeK OHJa YHETH y (pprokuzep.

IMocyne y kojuma je KyBaHO jeJI0 WK CE MEKJI0 TECTO Kao M yIOTPeOJbEHE BUIBYIIIKE, KAIIIMKE U
HOXeBe Tpeba oMax mocie yrnorpede 100po u3dbpucartu XapTujom J1a Ou ce yKJIOHHUIIM OCTally jeia Ha
BHUMa, 112 IOTOM IMOTONUTH Y BOJY pajau Ipama. AKO Ce OBaKO PEIOBHO pajy caMo Mpame mocyha ouhe
3HATHO OJIAKIIAHO a BOJa HaMm Hehe OMTH MHOTO HU MpJbaBa HU 3amarniheHa.
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AKO KyBaTe Ha eJICKTPHYHOM HJIU TACHOM PEIIOy WJIH IMTEAkAKY, YIIOTpeOhaBajTe mocyhe koje je
ol amyMuHHjyMa. Y oBakBOM Tocyl)y HajOpike ce KyBa M OHO HajMamwe npomnaaa. Cy1oBy o1 eMajiia
cTpazajy 3a kpaTko Bpeme. OHu O6p30 my1ajy.

Opwxuaep Tpeda mpaTH ABaMyT MECEUHO J1a OW C€ OJICTPAHUIIM TEIIKH MUPHCH O] yCTajalie
xpane. Opuxunep Tpeda onpaTy pacTBOPOM XUIIEPMAHTAHA & IIOTOM JOOPO UCTIPATH TOILIIOM BOJIOM. .

Kan nemro xohere ia nevere y eneKTpUYHOM JIOHILY, Tpeba ra yKJbYUUTH U 3arpejaTu AeCeT
MUHYTa paHHje Ma TeK OHJIa CTAaBUTH j€JI0 Pajy MeueHma.

[Ipu cunamy TOIUIE TEYHOCTH Y Yallly O] CTakjia OOMYHO Ce CTaBJba KAIIMYMIIA, Ja Yallla He TIPCHE
Anm To Hehe moMohu ako Jaia cToju Ha KaKBOj METAITHO] MOAJI03U. AKO je mojjiora IpBeHa, yamra Hehe
MIPCHYTH.

AKo0 BaM pyke MUPHIILY Ha O€TM WK LPHU JIYK, HCTPJbajTE UX TAJOroM OJ pHe Kade u mupuc he
Op30 HITYE3HYTH.

AKko BaM je y cobu ceieno Heko Behe npymTBo mymadva, codba he Bam 1yro MuUpucaTi Ha JTyBaH.
Hemnymaunma je Heyromaan oBaj MEpUC U Jia Ou ra ocTpaHuIM u3 code Tpeda mpeko HOhKM OCTaBUTH Y
co0M 1Ba-TpH BIIa)KHA MELIKMPA WK KAaKBY MOBehy BIIaXKHY KpITy.

Henpujaran Mmupuc u3 0011e WM CTaKJICHOT OajloHa MOKEMO YKJIOHHTH TajloroM o1 Kade. Y 6oiry,
OJTHOCHO 0aJioH Tpeba CTaBUTH J0CTa OBOT TAJIOTA T1a HAITYHUTH BOJIOM U OCTAaBUTH HEKOJIUKO CAaTH Ha
ToruioM Mecty. [lociie oBora ce 6o1a nim 6anon 1o6po ucrepe. Mupuc ce puiie Hehe oceharu.

Jla 61 ce U3 KyXHmbe OJICTPAaHHO TeKaK MUPHUC KyIlyca,. KeJba Win Kapduona,.He 3a00paBuTe 1a
IIpH KyBamby OBOTI MOBpha cTaBUTE y IUIaTHEHY KecHIly TBpI komaauh xieda 1a ce KyBa 3aje/IHoO ca
noBphem.

MUPUC O/] 3HOJA ykiioneheTe ako BIaKHO TEJIO UCTpJhaTe OMKapOOHOM COJIOM a 3aTHM CE
UCTIepeTe XJIAJHOM BOIOM.

AKO CE Y HAMEITAJY-opmanuma, ctoiy, pruokama uTa. oceha kakaB HEYroJlaH MUPHUC
TakaB HaAMEUITa] Tpeba N3HyTpa 100po MpedprcaTu KPIoM HATOIIJBEHOM PaCTBOPOM XUIIEPMaHTaHa.
PacTBOp xunepMaHnrana Mo>xeTe KOPUCHO YIIOTPEOUTH U MPUIMKOM Tpama CyJI0Ba U pPyKy Ja Ou ca BbHX
OTKJIOHWJIM HETIpUjaTaH MUPUC JIyKa WIH Yera JIPyror MITO BaM j€ HEYTOIHO.

JAK MUPUC JIMKEPA, pa3nux Bpcta nmaphema v KOJOHCKe BOJIE YKIama ce |3 00l1a ako ce
oHe J100po orepy y 61aroj nehu a moToM U3BECHO BpeMe MOTOIE Y BOAY Y K0jOj j€ pacTBOPEH MpaIiak o
CJIaYUIIE WM j€ Y UCTY CTaBJBEHO MaJo APBEHOT yTJba

AKO BAM MECO 3aynapa, Tpeba ra HOTONUTH Ha JeCeT MUHYTa y clad, mporiehen 9aj o1
kamunuie. [Tocie oBora meco TpebGa U3BaIUTH U JOOPO ONpaTH y XJIaaH0j Boau. OBO MOHOBUTH JJOK
3aJaxX MOTIIYHO WIIYe3HE.

JA B YKIIOHNJI MUPUC on xapuHTre U ApyruX MOPCKUX puda ca pyKy U Cya0Ba, Tpedba
pYKe ompaTH a CyZ0Be U3pUOaTH TaJIoroM OJ IIpHe Kade a 3aTUM UCTIPATH y XJIaTHO) BOJIH.

MUPUC PUBE yknonuhete ca pyKy ako y BOAY 3a IPpame PYKy CTaBUTE jeIHY KAIIMYHUILY
pacTBopa OKCHI'eHa WK pyKe 100po UCTpibaTe COJbY Ia IIOTOM OIEPETe Y XJIaTHO] BOIH.

ITOBPRE tpeba nobpo npatu u To nox Tekyhom Bogom. To Tpeba unHUTH ITO je Moryhe Opike.
[ToBphe HUKaA HE CME CTajaTH Y BOIH.

BOJ1Y, y ko0joj ce kyBaso noBphe, He TpeOa 6anatu Beh, 300T XpaHJbUBUX cacTOjaka U BUTAMHHA
KOJU Ce HaJla3e y ’0j, Tpeda je KOPUCTUTH 3a pa3He yopOe WiTh CyTIe.

BOMRE Ttpeba jectu yBek ca kopoM. HapaBno Tpeba ra onpatu noa TekyhoM BogoM. YKOIUKO Ou
Oaranu To jecT CKUIaIu Kopy oj Boha Oaranu Ou ¥ BUTAMHUHE U XpaHJBUBE MaTepHje.

JECH CE IA HAM CAJIATA ox xkpacraBania uMma ropak ykyc. To dyecto goyia3u oj KpacTtaBalna
KOju HUCY 100po ountthenn. KpactaBiy cy ropku y TOpmbeM MOBPIIMHCKOM ciiojy. [lpu ceuemy
KpacTaBalla, HOX yIije OBy TOpUMHY U IIPEHece je Ha apyre JenoBe kpacTtasna. [la Ou oBo uzbernu,
Tpeba jeqHnM HOXKeM cacehn BpX KpacTaBIia a 3a J1ajbe JbYIITEHE YIOTPEOUTH APYTH HOXK. [ opunHy u3
KpacTaBlla MOXKETe YKIIOHUTH U Ha Ta] HAYMH IITO heTe oJbyIIreHe alny HepaceueHe KpacTaBlie MOTOMUTH
32 HEKOJIMKO CEKYH]IM Y cJ1ad pacTBOp KaJIMjyMXUIIEpMaHTaHa a IOTOM J0OPO MCIPATH UX Y YUCTOj BOJIH.

KYBAHO MJIEKO nma noHekaja HenpujaTaH yKyc Kaj ce oxJaan. To ce YHEKOJINKO MOXe
yOnaxxutu Op3um xnahemem. Uum ce Mitleko cKyBa Tpebda mepiry, OJHOCHO JIOHAIl ca MJIIEKOM CTaBUTH Y
npyru, Behu cyz ca xnagHoM BoaoM. [Iporec xnahema Moxke ce yOp3aTu 1 MyhembeM MiIeKa )KHUIIOM 32
nymname cHera. YuM ce Boja y mocyau 3a xiaheme cmiaun, Tpeda je 3aMEHUTH CBEKOM XJIaTHOM BOJIOM.

KAJIA TIPUMETUTE na Bam je jeno 3aropesio MoCTYNHUTE OBAKO: CKHHUTE OJIMax IEepITy ca
IITIOpPETa CTABUTE j€ MPEBPHYTUM TOKJIOMIIEM O] YeCMY U ITyCTUTE JIa BOJA U3 YECME IYPH jeTHO YETBPT
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cara npeko nokionia. [Tocie oBora jeno Tpeba nmpepydnuTu y ApyrH cya. Mupuc Ha 3aropeno Hehe ce
BuIle ocehartu.

HOX kojum ce ceue i1y u3ryouhe Mupuc Jiyka ako ce oMax mocjie ynorpede 1o00po 3arpeje
W3HA[ TJIaMeHa.

AKO BAM ce aecu 1a BaM IPH KyBamby j€JI0 MPEKUIH, HEYTOJaH MUPUC YKIIOHHNeTe ako HOXKeM
cacTpy’KeTe U3rOpeTHHY :a IJIoue MITekhaKa [la Ha TO MECTO CTaBUTE Majo cupheTa U Majo Coiiu

JA BU EKCEP nakmie ykynaan HaMakKUTe Ta IPETXOIHO CAITyHOM.

JA BU 3AITYIINJIA pynie y 3uy, ynorpeoute rurc. [Ipe Hero mro KaoM o rurca UCIyHUTE
pyIie Ha 3u1y, TOTPEOHO je Ja 0TBOpe J00po HaTonuTe BoAoM. [locmyKuTe ce KakBOM MUIIETOM HJIH
LIIPULIOM. AKO OBO HE YUYMHUTE, CyBH 3UJ YIIUj€ CBY BJary U3 TUIica Te ce ruic Hehe 1yro oapxKaTH.

JA BU JTAKO U BP30 omnpanu kajbaBe TIOYHIIE y KYTIATHITY U KyXUEbH, TpeOa CallyHHIIH 32
npame 101aTu Masio amoHujaka. [locne npama, mouunie Tpeda 100po UCTPIHATH JETHOM YHCTOM CYBOM
KPITOM.

AKO BAM TIOTAMHE xBake Ha BpaTuMa, UCTPJbajTE UX PACCUYCHUM ITPECHUM KPOMITUPOM a
MIOTOM j€THOM MEKOM CYBOM BYHEHOM KPITOM.

AKO CE YCEJLABATE y HOBY 3rpaay Wjiu BaM je CTaH BilaxkaH, 00JI0KuTe mosiehuny
HaMeIlTaja BOIITAaHOM XapTHjOM U TIOCTaBHUTE T'a TaKO J1a je MajJo OJMAaKHYT OJ 3uja. Tume ce HaMenITaj,
KOJH j€ BPJIO OCETJbHUB Ha BJIAry, H30JIyje OJ1 Ibe a HICTOBPEMEHO ce OMOryhyje MpUCTYIl U CTpyjambe
Ba3lyXa KOjU TMOJAKO CYIIH BIaKHE 3UJI0BE.

AKO BAM JE notpe6HO 11 11€710 CTaKJIO WK JIe0 CTaKjIa Ha MPO30py WU BpaTUMa YUYHHUTE
HENPO3UPHUM, MTOCTYIUTE OBAKO: Y3MUTE yallly nmuBa of 1/8 nurapa u craBute y mera 150 rpama ropke
conu. Kaz ce co ucronu oBUM pacTBOPOM HATOIUTE YUCTY KPITy 1A FlbOM MPEMaKUTe CTaKiIo. MoxeTte
YPaJAUTH M OBAKO: M3MEIIajTe ca BOJOM MaJIO TAKO3BaHE IIEM KpeJie, KOjy MOXKETe JIJaKo HaOaBUTH Y
paamaMa Koje 1mpojiajy 0oje, rma ToM CMecoM, K0joj Tpeba 1oAaTH MaJIo PACTBOPEHOT CTOJIApCKOT
TyTKaja, IPeMakKUTe CTAKJIO.

JIA BAM BPATA He mikpurie, mociyute ce 00nuyHOM 0jI0BKOM. CTaBUTH mapue rpadura o
0JI0BKe M3Mehy IapKu Koje ImKpIrne na he mkpuma oqmax npecTary.

I[MTPO30PCKA OKHA ucnpckaHa KpedyoM WM MaaTepoM, Haj0oJbe ce YHCTH BOJIOM K0jOj je
nonano cuphera. 3UMHU ce MPO30PH JIAKO YUCTE aKO C€ Y BOJY 3a MPAE CTaBU MaJI0 KYXHIbCKE COJIH.

AKO BAM CE nHe apxu KIUH y 31y, Tpeda ra yBUTH Y MaJIo BaT€ M YMOYUTH Y THUIIC TIOMEIIIaH
ca BOJIOM.

AKO CY BAM BPATA wnu npo3opu 00jeHH U JJaKUpaHU Ta U3ry0e cjaj, MPeMaKuTe X yJbeM
o]l 1aHa 11a he BaM MOHOBO 3a0JIMCTATH.

PACTBOP AJIKOXOJIA y BoJu OJUIMYHO j€ CPEJICTBO 3a UyniTheme mpo3opa, MOIITO pacTBapa
MacHohy u 6oje.

3A [TIPAKBE OBOJEHUX mpo3opa u BpaTa kao 1 000jeHOT HaMeIlTaja HE CMe ce ynoTpedsbaBaTh
1ich, jep ona Harpusa 00jy ¥ KBapu U3riiel. 3a nmpame Tpeda ynoTpeOUTH CaryHHUIly HallpaBJbeHY OJ1
KaKBOT OJIaror caryHa, TOIUTy BOJly K0OjOj j€ 1I0AaTO MaJlo raca, Uid BoJy y K0joj ¢y OapeHH OJbYIITEHH
kpomnupu. Ilocne npama ca oBakBoM TeKyhHHOM, Tpeba UCIIPATH YMCTOM BOJIOM I1a JOOPO OCYIIUTH
BYHEHOM KPIIOM.

AKO BAM CE YI'HE3 /1Y 1IPB y HamenITajy, IOCTYIIHTE OBAKO: HAPABUTE CMECY O/ jeTHOT
nena kanodoHujyMa U J1Ba Jiesia BoJIe Ha JeTHOM YHUCTOM IMOKJIOIILY Of yIOoTpeOJbeHe KyTHje MacTH 3a
o0yhy. OBy cmecy 3arpejte Ha cliaboj BaTpH | J10/1ajTe Mayio 00je Koja oAroBapa 00ju HaMEIITaja y KoMe
ce yrae3auo 1ps. Ca 0BUM KUTOM, JOII TOILTUM, 100pO UCITyHHUTE U 3aIlyIIUTE PyIUIle KOje je I[PB B
JPBETY HAIPaBHO Ma IyCTUTE JIa ce KUT cTBpAHE. [locie oBora oBa mecta Tpeba OajoBaTH Win
MpeMas3aTH MOJIUTUPOM 332 HAMEIITa].

AKO BAM CE ®UOKE unn crakiio Ha KpeJeHIly TeIIKO U3BJIaue Wi 3aliiby, HaMakKuTe 100po
MBHIIe OOWYHHUM CaIlyHOM. 32 OBY CBpPXY MOKe JOOPO J1a MOCTY’KU U Mpallak oJf Tajka Kao U komaauh
cBehe.

[IPB y apBeTy yHuIITaBa ce ¥ Ha Taj HAYMH, aKO c€ OCH3WH YILINPHULIA Y PYITY KOjY je IpB
HaIpaBHoO T1a e TOTOM TaKBa pyTa 3aIlyIId BOCKOM WJIM KHTOM 3a TIPO30pe.
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