HoBoCcTn 1lnTaHmA
MA/ 2026

Aoporve apy3ba JSL,

S BAPYr OCO3Hana, UTo A HW pasy He ocBellana TeMy aBOKajoO B Hawew rasere!
f1 He Mory B 3TO MOBeEPUTb, MOTOMY UTO 3TOT HEOObIKHOBEHHbIN GPYKT BOUCTUHY
3ac/yXunBaeT BocxuweHuA! MpoyutnTe, 1 Bbl NoViMeTe, NoYemMy aBoOKazo
3aC/yXXMBAKOT OCBELLEeHWs, N y3HaeTe, Kak BK/IOUMTb aBOKaZo B Ball paLMoH
3TOW BECHOW, U KaK BblbMpaTb Npu MOKyrnke camble XopoLune.

NMonb3a, KOTOPYIO HeNb3A OTPULLATDL: Kak Hacna)XkgaTbcs
BoraTbl «NO/IE3HLIMU» XXNPaMW. aBOKaAao 3TOW BECHOW.
3TN «Cynep-no/e3Hble XMpPbl» MOMOratoT

« TMoaaepxuBaTb 340pOBbE CEPALA, e [MoNOXUTb NOMTUKW HA

e CHuXaTb BOCManeHus, rpPeHKky,

e YNy4ylwnTb yCBOEHME NnUTaTeNbHbIX e [l06aBUTL B canar,
BeLLeCTB,

e [logaBaTb C ANYHULEN,
e /l106aBNATb B KOKTEWNN,
e [lo6aBnATb B rapHUp 13

O COXpaHFH-OT 4HyBCTBO CbITOCTW.

Moppep>kka MoO3ra u KOrHUTUBHOW
AeATeNnbHOCTU. ABOKaZO0 coaepxaT

NHOTENH, MPOTVBOBOC-NaNNTENbHBbI Kpyn,
e/IeMEeHT, CBA3AHHBIN C e BmecTo macna Ha
e YnydyuleHvem namMaTu, 6yTep6po,u,
4

e YCKOpeHMeM NpoLLeCCOB MbILLIEHMS,
e O6WNM yny4yLLIeHVEM
KOTHUTUBHOWMAEATENIbHOCTN.

[enaTtb 'yakaMoJn.

BewyecTBa, nosiesHble 4NN cepaua.
Kaxxablh aBoKago - NpeKpacHbIA UCTOUHUK
- Kanusa (6onblue, uem B 6aHaHe), UTo
noaaep>vBaeT 340p0oBe JaBleHVe KPOBU.
- KnetuaTtku, KOHTpoAMpytoLLen
XONeCTPUH.

- AHTMOKCNAAHTOB, 3aLLUMLLAIOLLMNX KNETKN
OT BO3PACTHOr0 MOpPaxeHus.
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Bbibupaem camble xopoLume aBoKaao:

V /4
Bo-nepBbiX, NpoBepsieM LiBeT. @@
o TeMHasi, NOYTK YepHast LUKypKa 03Ha4aeT Moyt NoJiHoe Co3peBaHue.

o Slpkasi Y CBETNO-3e/1eHas LUKYpKa O3Ha4aeT, UTo aBOKajo eLle He
CO3pen 1 He roTOB K YNOTPeBIeHNIO.

Cnepyioulee, nposepsemM NoBepxHoCTb ppyKTa. V3beranTe aBokaso
e C 60/1bLWINMN BMATUHAMMN,
o CTpewmnHamMmy nay MAarkuMm Mectamum,
e C nneceHb OKOMO «HOXKIU».

_ @R" »
Just RiGHT®

3aTem, NOSIOXKUTE aBOKaA0 Ha NlafoHb. O4eHb OCTOPOXHO, C/1erka
COXMUTE PPYKT.

o Cnenbli aBOKaA0 HEMHOIO NOAAETCS MPU HaXKaTUW. g

o CAnwKOM MATKUIA = nepespern,

o TBepAblli Kak KAMeHb = He FOTOB K ynoTpebaeHuto,

o Llkypka oTAaensieTcs OT MAKOTU = yXKe UCMOopYeH (CrHuA).

M HakoHeL, npoBepbTe Mo «Npo6ouUKoin» HOXXKW. Ecin
MoXeTe, CHAMUTE NPOobOouUKy. |'|0ne3H ble COBeTbl
e Ecnv nog Hel 3eneHoe - aBoKazo cnesbivi M XOPOLUNIA,
e Ecnm kopuyHeBoe - ckopee BCero, KOpMYHeBbIN U
BHYTPW,
e He cHMMaeTcs - eLle He co3per.

-MoabupaiTe cnenocTb N0 CBOEMY
XenaHuto: -XoTuTe ecTb CerogHA?
bepute 4 nnn 5. -XoTuTte ecTb yepes
HeCKOJIbKO AHel? Belbuparite 1 1am 2.

-Koraa criesnioctb aBokago Ha
>XeflaeMOM YPOBHE, MOJIOXNTE ero B
XonoAannbHUK. MNMonyuunTte ewe 3-5
AHEN Xenaemom KOHANLNN.

-MOXHO MOKyrnaTb 3aMOPOXEHHbIIA
aBOKa/o, eC/IN XOTUTE NCMO/b30BaTh
KYCOYKMW.

MoxHo MoxHo MoxHo lfoToB ana  loToB
eCTb Yepe3 eCTb Yepe3 eCcTb Yepe3 pesku Ha Ans -foToBUTL ey Ha aBOKa0BOM Mac/e -+

5 aHen 3 aHs 24 yaca JIOMTUKN niope elLe oAMH cnocob ero yn0Tpe6.
C

Knaccbl ¢ INeToNoroM. B amom mecsiye knacc 6yoem Ha3blBambsCs

YrnompebsieHuUe B80ObI (2udpamauusi) 071 300p0BbS U 3Hep2uu. Bbl y3Haeme, nodyemy
Boda - He0H6Xx00UMOe 10/1e3HOE BEWECMBO U 3ac/ly)xugaem rnpuopumema

B Oak Mapk: B uetBepr, 21 maa B 12:30 B gome Taiiten.
B Meep: B noHegenbHUK, 18 mas, B 13:00.

B XekTmaH: B cpeay, 20 maa B 11:00. _ a: :
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[lo BcTpeun!



	Новости Питания
	МАЙ 2026
	Дорогие друзья JSL,
	Польза, которую нельзя отрицать:

	Как наслаждаться авокадо этой весной.
	Положить ломтики на гренку,
	Добавить в салат,
	Подавать с яичницей,
	Добавлять в коктейли,
	Добавлять в гарнир из круп,
	Вместо масла на бутерброд,
	Делать гуакамоли.


	Выбираем самые хорошие авокадо:
	Полезные советы
	Классы с Диетологом.
	В этом месяце класс будет называться
	Употребление воды (гидратация) для здоровья и энергии. Вы узнаете, почему вода - необходимое полезное вещество и заслуживает приоритета
	В Оак Парк: в четверг,  21 мая в 12:30 в доме Тайтел. В Меер: в понедельник, 18 мая, в 13:00.  В Хектман: в среду, 20 мая в 11:00.
	До встречи!
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