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Тейлор Матени (Taylor Matheny)

ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ С ТЕЙЛОР МАТЕНИ
íÂÈÎÓ å‡ÚÂÌË – ÚÂÌÂ ÔÓ ÙËÚÌÂÒÒÛ Ë ¯ÂÙ-ÔÓ-

‚‡ ËÁ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒ‡. éÌ‡ ËÁÛ˜‡Î‡ ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÓÒ‚‡Ë‚‡fl ÍÛÎËÌ‡Ì˚Â

ÚÂıÌËÍË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÎÛ˜ËÎ‡ ‰ËÔÎÓÏ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔÂÒÓ-
Ì‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ë ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl. ç‡È‰fl ÒÂ-
·fl ‚ ËÌ‰ÛÒÚËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ – ‡ ‚Â‰¸ ÓÌ‡ Ú‡ÍÊÂ
Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı NPC ‚ Í‡ÚÂ„ÓËË «·ËÍËÌË»
– íÂÈÎÓ ÓÚÚÓ˜ËÎ‡ Ò‚ÓÂ ÍÛÎËÌ‡ÌÓÂ Ï‡ÒÚÂÒÚ‚Ó Ì‡ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‰ËÂÚ‡ı. Ç ‰‡ÌÌÓÂ ‚ÂÏfl ÓÌ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ¯ÂÙ-ÔÓ‚‡ÓÏ ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ Ë ÂÍ-
Î‡ÏÌÓÈ ÏÓ‰ÂÎ¸˛.

ùÚ‡ ÒÂËfl ÒÚ‡ÚÂÈ ‡Á‡·ÓÚ‡Ì‡ Ò ˆÂÎ¸˛ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï
ÒÚ‡Ú¸ ÍÂ‡ÚË‚Ì˚ÏË Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÌÓ‚˚ı ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÔË„Ó-
ÚÓ‚ÎÂÌËfl Á‰ÓÓ‚ÓÈ Ë ‚ÍÛÒÌÓÈ ÔË˘Ë. ä‡Ê‰ÓÂ ·Î˛‰Ó,
ÍÓÚÓÓÂ ‚˚ Â‰ËÚÂ, ‰ÓÎÊÌÓ ÔËÌÓÒËÚ¸ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ Ë ‚
ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ·˚Ú¸ ÔÓÎÂÁÌ˚Ï. ü ÔÓÍ‡ÊÛ ‚‡Ï, ˜ÚÓ ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÂÒÚ¸ Á‰ÓÓ‚Û˛ ÔË˘Û, Ó·Î‡‰‡˛˘Û˛ ÔÂ‚ÓÍÎ‡ÒÒ-
Ì˚Ï ‚ÍÛÒÓÏ, ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ûfl ÒÂ·fl ‚ËÌÓ‚‡Ú˚Ï.

ÇÒÂÏ ËÁ‚ÂÒÚÌ‡ ÔÓÒÎÓ‚Ëˆ‡: «ü·ÎÓ˜ÍÓ Ì‡ ÛÊËÌ, Ë ‚‡˜
ÌÂ ÌÛÊÂÌ». é‰Ì‡ÍÓ ÌÓ‚˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‰‡˛Ú ÓÒÌÓ‚‡-
ÌËÂ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡Ú¸, ˜ÚÓ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ú‡ÍÊÂ ·Û‰ÂÚ ÔÓ-
ÎÂÁÌ‡ „ÓÒÚ¸ ÓÂıÓ‚. ì Î˛‰ÂÈ, Â„ÛÎflÌÓ
ÔÓÚÂ·Îfl˛˘Ëı ÓÂıË, Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÂ ÔÓÌË-
ÊÂÌËÂ ËÒÍ‡ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÔËÒÚÛÔÓ‚ ËÎË ÒÂ‰Â˜Ì˚ı Á‡-
·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ Ì‡ 30-50 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÚÂı, ÍÚÓ Ëı
ÌÂ ÂÒÚ. éÂıË ·Ó„‡Ú˚ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË, Á‡˘Ë˘‡˛˘Ë-
ÏË ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ‚˚ÒÚËÎÍÛ ÒÚÂÌÓÍ ‡ÚÂËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ-
Á‡ÏÂÌËÏ˚ÏË ÊËÌ˚ÏË ÍËÒÎÓÚ‡ÏË, Û ÍÓÚÓ˚ı ÍÛ˜‡
ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl. çËÊÂÔË‚Â-
‰ÂÌÌÓÂ ·Î˛‰Ó ‰‡ÒÚ ‚‡Ï ÔËÎË˜ÌÛ˛ ‰ÓÁÛ ÓÂıÓ‚, ‡ Ú‡Í-
ÊÂ ÔÓÚÂËÌ‡ ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ:
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ç‡ ‰‚Â ÔÓˆËË:
6 Ïfl„ÍËı ÍÛËÌ˚ı

„Û‰ÓÍ ·ÂÁ ÍÓÊË
1/2 ˜‡¯ÍË ‡ÁÏÂÎ¸-

˜ÂÌÌ˚ı ÏÂ‰Ó‚˚ı ıÎÓÔ¸-
Â‚ Fiber One

1/2 ˜‡¯ÍË ÏÂ‰Ó‚Ó„Ó
Ó·Ê‡ÂÌÌÓ„Ó ÏËÌ‰‡Îfl

2 ÒÎÂ„Í‡ ‚Á·ËÚ˚ı flË˜-
Ì˚ı ·ÂÎÍ‡

1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡ Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÛÒ‡ ‰Îfl ·‡·ÂÍ˛
èÂÂˆ ÔÓ ‚ÍÛÒÛ
åÂÎÍÓ ÔÓÛ·ÎÂÌÌ˚È ˜ÂÒÌÓÍ ÔÓ ‚ÍÛÒÛ

èÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÁÓ„ÂÈÚÂ ‰ÛıÓ‚ÍÛ ‰Ó 230 „‡‰Û-
ÒÓ‚. Ç ÌÂ„ÎÛ·ÓÍÓÈ ÔÓÒÛ‰Â ÒÏÂ¯‡ÈÚÂ flË˜Ì˚Â ·ÂÎÍË Ë
ÒÓÛÒ ‰Îfl ·‡·ÂÍ˛. Ç ‰Û„ÓÈ ÂÏÍÓÒÚË ÒÏÂ¯‡ÈÚÂ ‡Á-

ÏÂÎ¸˜ÂÌÌ˚Â ıÎÓÔ¸fl, ÏËÌ‰‡Î¸, ˜ÂÒÌÓÍ Ë ÔÂÂˆ. é·Ï‡-
ÍË‚‡ÈÚÂ ÎÓÏÚËÍË ÍÛËˆ˚ ‚ ÔÓÒÛ‰Û Ò flÈˆ‡ÏË, ‡ Á‡ÚÂÏ
ÔÓÍ˚‚‡ÈÚÂ Ëı ÍÓ¯ÍÓ‚ÓÈ ÒÏÂÒ¸˛. Ü‡¸ÚÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
12 ÏËÌÛÚ ËÎË ‰Ó ÔÓÎÌÓÈ „ÓÚÓ‚ÌÓÒÚË. 

é‰Ì‡ ÔÓˆËfl ÒÓ‰ÂÊËÚ: 300 Í‡ÎÓËÈ, 12 „‡ÏÏ ÊË-
Ó‚, 14 „‡ÏÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, 35 „‡ÏÏ ÔÓÚÂËÌ‡, 75 ÏËÎ-
ÎË„‡ÏÏ Ì‡ÚËfl, 6 „‡ÏÏ Ò‡ı‡‡. IM

Жареные куриные ломтики с медом и орехами




