
”
‰ÓÍÓÎÛÏ·Ó‚Û ÂÔÓıÛ ‡Ï‡‡ÌÚ ·Û‚ ÓÒÌÓ‚ÌËÏ ı‡˜Ó-
‚ËÏ ÔÓ‰ÛÍÚÓÏ Û ÍÓ≥ÌÌËı Ì‡Ó‰≥‚ ÃÂÍÒËÍË. “Ë-
Òˇ˜≥ ÚÓÌÌ ÈÓ„Ó ‰≥·ÌËı ÁÂÂÌ ˘ÓÓÍÛ ‚≥‰Ô‡‚Îˇ-

ÎË ‰Ó ÒÚÓÎËˆ≥ ˇÍ ‰‡ÌËÌÛ ‚ÂıÓ‚ÌÓÏÛ Ô‡‚ËÚÂÎ˛. ” 50-ı
ÓÍ‡ı ÏËÌÛÎÓ„Ó ÒÚÓÎ≥ÚÚˇ, ÍÓÎË ‚˜ÂÌ≥ ‰Ó‚ÂÎË ÌÂÁ‚Ë˜Ì≥
ÔÓÊË‚Ì≥ ‚Î‡ÒÚË‚ÓÒÚ≥ ‡Ï‡‡ÌÚÛ, ÙÂÏÂË œ≥‚‰ÂÌÌÓø,
÷ÂÌÚ‡Î¸ÌÓø ≥ Ì‡‚≥Ú¸ œ≥‚Ì≥˜ÌÓø ¿ÏÂËÍË ÁÌÓ‚Û ‚ÁˇÎË-
Òˇ Á‡ ‚ËÓ˘Û‚‡ÌÌˇ ÔËÁ‡·ÛÚÓø ÁÂÌÓ‚Óø ÍÛÎ¸ÚÛË.

” ÃÂÍÒËˆ≥, œÂÛ È ◊ËÎ≥ Ì‡‡ıÓ‚Û∫Ú¸Òˇ ÔÓÌ‡‰ 60 ‚Ë‰≥‚
ˆ≥∫ø ÓÒÎËÌË ≥Á Ò≥ÏÂÈÒÚ‚‡ Ï‡Â‚Ëı ÌÂÈÏÓ‚≥ÌÓø Í≥Î¸ÍÓÒ-
Ú≥ Á‡·‡‚ÎÂÌ¸ - ‚≥‰ ÚÂÏÌÓ-˜Â‚ÓÌÓ„Ó ‰Ó Ì≥ÊÌÓ-ÁÂÎÂÌÓ„Ó
È ·≥ÎÓ„Ó. ¡≥ÎÍ≥‚ ‚ ‡Ï‡‡ÌÚ≥ ÚÂÊ ·‡„‡ÚÓ, ˇÍ ≥ ‚ Â¯ÚË ÁÎ‡-
Í≥‚. ¬≥Ì ‰Ó‚ÓÎ≥ Ì‡ÔÓ‚ÌÂÌËÈ Î≥ÁËÌÓÏ - ÛÍ‡È ÔÓÚ≥·ÌÓø
‰Îˇ Î˛‰ËÌË ‡Ï≥ÌÓÍËÒÎÓÚË, ÍÓÚ‡ ÔËÒÛÚÌˇ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ
‚ ÍÓÊÌ≥È ÓÒÎËÌ≥ Ú‡ ˘Â È Û ÔÓÚ≥·Ì≥È Í≥Î¸ÍÓÒÚ≥.

≤Á ÊÓ‚ÚÛ‚‡ÚÓ-ÍÓË˜ÌÂ‚Ëı, Á ÎÂ„ÍËÏ ÔÂˆÂ‚ËÏ ÔËÒ-
Ï‡ÍÓÏ ÁÂÂÌ ‡Ï‡‡ÌÚÛ, Á‡Á‚Ë˜‡È, „ÓÚÛ˛Ú¸ Í‡¯≥ ‡·Ó
ÔÂÂÓ·Îˇ˛Ú¸ Û ·ÓÓ¯ÌÓ.  ÛÔÓ˛ Á‡Ô‡‚Îˇ˛Ú¸ ·ÛÎ¸-
ÈÓÌË È ÔÓ‰‡˛Ú¸ Ì‡ „‡Ì≥. ” ÃÂÍÒËˆ≥ ≥Á ÁÂÂÌ, ÁÏ≥¯‡-
ÌËı Á ÏÂ‰ÓÏ, ÓÚËÏÛ˛Ú¸ Ò‚Ó∫≥‰ÌËÈ ÒÓÎÓ‰ÍËÈ ÔÓÔ-
ÍÓÌ, ‡ ‚ ◊ËÎ≥ Á·Ó‰ÊÛ˛Ú¸ Ì‡Ò≥ÌÌˇ ‰Îˇ ÔË‚‡. «ÁÓ‚Ì≥
‚≥‰‚‡ÂÌ≥ ÁÂÌ‡ ‡Ï‡‡ÌÚÛ ‰ÛÊÂ ÒıÓÊ≥ Ì‡ ˜ÓÌÛ ≥ÍÛ
- ‚Ë·ÎËÒÍÛ˛Ú¸ ≥ ÒÍÎÂ˛˛Ú¸Òˇ Ó‰ÌÂ Á Ó‰ÌËÏ.

¬ ‡Ï‡‡ÌÚ≥ ÌÂÁ≥‚ÌˇÌÌÓ ·≥Î¸¯Â, Ì≥Ê ‚ ≥Ì¯Ëı ÍÛÔ‡ı
·≥ÎÍ‡ (15-18 %), Á‡Î≥Á‡ (‚Ï≥ÒÚ ÈÓ„Ó ‚Ô`ˇÚÂÓ ÔÂÂ‚‡-
Ê‡∫ Á·≥ÊÊˇ Ô¯ÂÌËˆ≥), Ï‡„Ì≥˛ ≥ ÙÓÒÙÓÛ. œÎ˛Ò Í‡Î¸-
ˆ≥È, Í‡Î≥È, ‚≥Ú‡Ï≥ÌË ¿ ≥ —, ÍÎ≥ÚÍÓ‚ËÌ‡. —ÂÂ‰ ‡Ï≥ÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ ÔËÒÛÚÌ≥ Ì‡È‚‡ÊÎË‚≥¯≥ - Î≥ÁËÌ ≥ ÏÂÚ≥ÓÌ≥Ì. ≤˘Â ‚
‡Ï‡‡ÌÚ≥ ∫ Ì‡Èˆ≥ÌÌ≥¯‡ ÏÓÌÓÌÂÌ‡ÒË˜ÂÌ‡ Î≥ÌÓÎÂ‚‡
ÍËÒÎÓÚ‡ È ‚≥Ú‡Ï≥Ì ™, ÍÓÚËÈ ÁÏÂÌ¯Û∫ ≥‚ÂÌ¸ ıÓÎÂÒ-
ÚÂËÌÛ ‚ ÍÓ‚≥. ÷ˇ ÓÒÎËÌ‡ Ï‡∫ Ú‡ÍÓÊ ÔÓÚËÁ‡Ô‡Î¸ÌÛ
Â˜Ó‚ËÌÛ ÂÍ‚‡ÎÂÌ ≥ ÌÂ Ï≥ÒÚËÚ¸ Ì‡‚≥Ú¸ ˘ÓÌ‡ÈÏÂÌ¯Ó„Ó
ÒÎ≥‰Û „Î˛ÚÂÌÛ. flÍ ≥ Í≥ÌÓ‡, ‡Ï‡‡ÌÚ ‰Ó‚ÓÎ≥ ÎÂ„ÍÓ ÔÂÂÚ-
‡‚Î˛∫Ú¸Òˇ.

БЕЗГЛЮТЕНОВИЙ АМАРАНТ
œÓ≥ÁÓÒÚ‡∫ ˆˇ ÍÛÎ¸ÚÛ‡ ‚ ÚÂÔÎËı, 
Á ÔÓÏ≥ÌËÏ ÍÎ≥Ï‡ÚÓÏ Â„≥ÓÌ‡ı Ò‚≥ÚÛ
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