РАЗРЕШЕННЫЕ СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПРОДУКТОВ:
(пищу можно готовить только тем способом, который отмечен галочкой)
· ОТВАРНОЕ

· ПРИГОТОВЛЕННОЕ НА ПАРУ

· СЫРОЕ (листья салата, огурцы, зелень – травы, томаты)

· ОВОЩИ ТУШЕНЫЕ С ДОБАВЛЕНИЕМ РАСТИТЕЛЬНЫХ МАСЕЛ
· ОВОЩИ ТУШЕНЫЕ В СОБСТВЕННОМ СОКУ ИЛИ С ДОБАВЛЕНИЕМ ВОДЫ

· ЗАПЕЧЕНОЕ С КОРОЧКОЙ

· ЗАПЕЧЕНОЕ БЕЗ КОРОЧКИ

· ГРИЛЬ С КОРОЧКОЙ

· ГРИЛЬ БЕЗ КОРОЧКИ

· СОЛЕНОЕ

· ВЯЛЕНОЕ
НЕЛЬЗЯ УПОТРЕБЛЯТЬ В ПИЩУ!

· КОПЧЕНОЕ

· ЖАРЕНОЕ

· ТУШЕНЫЕ МЯСО И РЫБУ

· ПЕРЕРАБОТАНЫЕ ПРОДУКТЫ (колбаса, салями, буженина и т.д.)

· БУЛЬОНЫ, СУПЫ

·  УКСУС

· РАЗЛИЧНУЮ «ПИЩЕВУЮ ХИМИЮ» (красители, ароматизаторы, загустители, заменители вкуса) 
· СОУСЫ

· ГОРЧИЦУ И ХРЕН, ПРИГОТОВЛЕННЫЕ ЗАВОДСКИМ СПОСОБОМ

· ЖЕВАТЕЛЬНУЮ РЕЗИНКУ

· КОНСЕРВЫ, В ТОМ ЧИСЛЕ СОКИ В УПАКОВКАХ

· САХАРА, ТО ЕСТЬ ПРОДУКТЫ, СОДЕРЖАЩИЕ САХАР, ГЛЮКОЗУ, ФРУКТОЗУ

· ХИМИЧЕСКИЕ  ЗАМЕНИТЕЛИ САХАРА

· ЦЕЛЬНОЕ МОЛОКО – запрещено только взрослым
· КОФЕ
· КРАСНЫЙ И ЧЕРНЫЙ ЧАЙ
· ВСЕ ГАЗИРОВАННЫЕ НАПИТКИ

· КРАСНЫЕ, ЧЕРНЫЕ ЧАИ

· ВИНОГРАД, БАНАНЫ
· ЛЮБЫЕ СПИРТНЫЕ НАПИТКИ, ПИВО
· КАТЕГОРИЧЕСКИ ЗАПРЕЩАЕТСЯ ОДНОВРЕМЕННЫЙ ПРИЁМ ПРОДУКТОВ СОДЕРЖАЩИХ ЖИВОТНЫЙ БЕЛОК И ПРОДУКТОВ, СОДЕРЖАЩИХ УГЛЕВОДЫ (Сахара, фрукты, мучное и некоторые виды овощей)!
РЕЖИМ ПИТЬЯ :
1. Употреблять только бутылированную минерализованную негазированную воду .
2. Рекомендуемые для употребления слабозаваренные чаи: Зеленые; Ройбуш (Ройбас); Матэ; Пу Эр «Королевский», (приготовление чая Пу Эр; на 1 литр воды до 10 чаинок) (Покупать только качественные чаи!)
3. Употреблять чай при t не более 70°.
4. Воду дважды не кипятить – ЯД!

РЕЖИМ ПИТАНИЯ :

1. Кушать только до 20:00 часов! После 20:00 употреблять можно только жидкости (за 2 часа до сна).
2. Принимать пищу небольшими порциями при t от 30° до 60°, желательно 6-7 раз в день, перерыв между приёмом любой пищи не менее 2-х часов. 
      Желательно за один приём принимать не более 200г пищи:   

3. Один и тот же продукт принимать не чаще чем 1 день в 5-7 дней, кроме продуктов указанных отдельно.
4. а) 1-ый приём - каша, 
б) 2-ой приём (см. ниже по тексту – креветки, ракообразные, творог, сыры, яйца) с овощами.

в) 3-ий и 5-ый приём – рыба, мясо или птица от 80 до 180г, остальное овощи. 

      г) 4-ый и 6-ой приём - очень сладкие фрукты 
То, что указано – употреблять до 14.00ч (см. далее по тексту) – значит употреблять 

2-ым приёмом пищи!!!
5. Количество калорийной пищи (птицу, рыбу, мясо) пациент регулирует самостоятельно, исходя из вышеуказанных пределов!

6. В случае возникновения вопросов по питанию, пациент обязан связаться с ведущим консультантом. 

ДОПОЛНЕНИЕ :

1. Употребляйте в пищу морскую соль с повышенным содержанием йода и  минералов (соль Красного, Адриатического морей). Солить только после  приготовления.
2. Растительные масла употреблять в смешанном виде:

	Масла временно не употреблять!!!


	ВСЕ МАСЛА ДОЛЖНЫ БЫТЬ ТОЛЬКО ХОЛОДНОГО ПЕРВОГО ОТЖИМА!



	льняное масло – 300 г
	→ + 1-2 головки мелко нарубленного чеснока, смесь взболтать

	оливковое масло – 200 г
	

	кукурузное масло – 150 г
	

	подсолнечное масло – 150 

масло виноградной косточки 100 г


	


3.Ламинария 50% (морская водоросль, морская капуста только мороженная или сухая) + фукус 50% (сухие морские водоросли) до 100-150 гр. в день, сухую размочить в воде комнатной температуры и добавлять в пищу (НЕ ПОДВЕРГАТЬ ТЕРМООБРАБОТКЕ!) 

ВНИМАНИЕ! Соевые продукты желательно не употреблять в пищу, так как все они могут быть генномодифицированными.
ВНИМАНИЕ! Все овощи и фрукты импортного производства, так как все они могут быть генномодифицированными.
ВНИМАНИЕ!!! Ни в коем случае нельзя принимать одновременно пищу, содержащую жиры, углеводы и сахара (глюкоза, фруктоза и проч.)!!!
· При отсутствии противопоказаний принимать хорошего качества поливитамины. 

1. Арбуз, дыня, апельсины, не совместимы ни с чем и друг с другом!
2. Перерыв между приемом одного и того же продукта должен составлять 5-7 дней.

3. При нормальном содержании глюкозы и фруктозамина можно употреблять от 1-ой чайной до 3-х столовых ложек  мёда в день. Мёд не смешивать с пищей. Принимать за 2 часа до или через 2 часа после приема пищи.

4. Фрукты можно кушать либо за 2 часа до еды, либо через 2 часа поле еды.
СОВМЕСТИМОСТЬ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ

ВНИМАНИЕ! НЕЛЬЗЯ СМЕШИВАТЬ ПРОДУКТЫ ИЗ РАЗНЫХ ГРУПП!!!
	Йогурт, ряженка, кефир,  простокваша, кумыс, мацони и т. д.
	↔
	Творог, белые сыры (приготовленные из творога без длительного созревания: Адыгейский, Сулугуни)


	↔
	Все травы, листья салатов и овощи 
кроме  
картофеля 

	Помидоры
	↔
	Творог, сыры
	↔
	

	СЛАДКИЕ фрукты и ягоды
	↔
	

	Грудка птицы

спинка кролика

мясо
	↔
	Допустима смесь растительных масел

	↔
	Все травы, листья салатов и овощи 
кроме,

помидор и картофеля

	Яйца
	↔
	Шпинат

+ допустима смесь растительных масел

	↔
	

	Рыба и  морепродукты
	↔
	Морская капуста

+ допустима смесь растительных масел

	↔
	

	Смесь раст. масел
	↔
	

	Грибы
	↔
	

	Крупы
	↔
	

	Зрелые бобовые 
	↔
	

	продукты
Хлебцы (без сахара и дрожжей)
	↔
	

	Апельсины
	НЕ СОЧЕТАЮТСЯ НИ МЕЖДУ СОБОЙ,

А ТАКЖЕ С ЛЮБЫМИ ДРУГИМИ ПРОДУКТАМИ ПИТАНИЯ!

	Арбуз


	

	Дыня


	


· УПОТРЕБЛЯТЬ В ПИЩУ МОЖНО ТОЛЬКО ПРОДУКТЫ, ОТМЕЧЕНЫЕ ГАЛОЧКОЙ!
Список продуктов питания, разрешённых к употреблению.

САМЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ!

МОРСКАЯ РЫБА, РЫБОПРОДУКТЫ И РАКООБРАЗНЫЕ
(ЧЕРЕДОВАТЬ СОРТА И ВИДЫ):

	· Акула(атлантическая, белая, обыкновенная, сельдьевая)
· Анчоус

· Барабулька
· Бонито
· Гребешки морские
· Губан
· Дорадо
· Ёрш морской
· Зубан 
· Зубатка
· Кальмар
· Каракатица
· Караси морские-редко
· Кета
· Кефаль
· Окунь морской (семейство каменные, карибский, золотистый, клювокрылый)
· Креветочная рыба
· Ледяная рыба
· Лещ (атлантический, морской)
· Лосось
· Макрель
· Скумбрия (испанская, средиземноморская, тихоокеанская)
· Мерлан
· Тунец - редко
· Минога морская
· Меч-рыба (редко)
· Минтай
	· Сардина (тихоокеанская, большая южноамериканская)
· Навага

· Луфарь

· Палтус (атлантический, белокорый, синекорый, чёрный)

· Пеламида

· Пелядь

· Пикша

· Сабля-рыба хвостатая (редко)

· Сайда серебристая

· Камбала морская-редко
· Сельдевые

· Сёмга

· Сиг морской

· Скат (гладкий, звёздчатый, длиннокрылый, обыкновенный, колючий)

· Сом морской

· Судак морской

· Талисман

· Треска

· Угорь морской

· Форель морская

· Хамса

· Шпрот

· Мерлуза

· Налим (красный, американский, морской)

· Спрут

· Морской язык


	Употреблять 2-ым приёмом пищи

	· Крабы

· Лангуст 
· Мидии

· Устрицы

· Омар (американский, европейский, норвежский)
	· Креветки

· Лангустин 

· Моллюски

· Улитки

· Рак брандербаргский (морской)
	Допустимо 

2 раза в 10 дней
2-ым приёмом пищи
Чередовать виды


Употреблять 2-ым приёмом пищи
	· Икра красная
	· Икра черная

	· Икра частиковых рыб (щука, карась, судак и т.п.)


РЕЧНАЯ РЫБА, РЫБОПРОДУКТЫ И РАКООБРАЗНЫЕ
ЕЖЕДНЕВНО ЧЕРЕДОВАТЬ СОРТА И ВИДЫ!

	· Белуга

· Белый амур

· Голец

· Ёрш обыкновенный

· Камбала речная
	· Осетр

· Плотва

· Рак пресноводный (см. морские молюски)

· Ракушка

· Омуль 

	· Карась

· Карп

· Лещ

· Линь

· Сазан 
	1 раз в 10 дней,

чередовать виды
	· Севрюга

· Сиг

· Сом

· Стерлядь

· Судак 

	· Минога европейская речная

· Минога невская

· Налим речной

· Окунь речной
	· Сырок (редко)

· Таймень

· Угорь речной

· Улитки 

	· Окунь нильский

· Щука

· Тиляпия 
	· Форель озерная

· Форель радужная

· Форель ручьевая
	1 день в 10 дней, не чаще
Чередовать виды


МЯСО И МЯСОПРОДУКТЫ:
         Не более 1-2х дней в 10 дней!
Менять виды. Чередовать с рыбой
	· Баранина жирная
· Баранина постная

· Баранья печень

· Бараньи почки

· Баранье сердце

· Бараний язык

· Курдюк

· Говядина жирная

· Говядина постная

· Говяжья печень постная

· Говяжьи почки постные

· Говяжье сердце постное

· Говяжьи мозги

· Говяжий рубец

· Говяжий язык

· Конина жирная

· Конина постная

· Конская печень

· Конское сердце

· Конские мозги

· Конский язык

· Конские почки
	· Телятина жирная
· Телятина постная

· Телячьи мозги

· Телячья печень постная

· Телячьи почки постные

· Телячье сердце постное

· Телячий рубец

· Телячий язык

· Свинина жирная

· Свинина постная

· Свиные мозги

· Свиная печень

· Свиные почки

· Свиное сердце

· Свиное сало

· Свиной язык

· Медвежатина

· Лосятина постная

· Оленина постная

· Мясо косули постное 

· Заяц спинка – без жира

· Кролик спинка – без жира

	ПТИЦА  - Не более 2 дней в 10 дней
МЕНЯТЬ ВИДЫ.  Чередовать с рыбой

	· Курица – грудка

· Цыпленок – грудка

· Гусь – грудка

· Индейка – грудка

· Утка – грудка

· Страус 
	Ни в коем случае не употреблять готовый гриль или запеченные грудки. Покупать в магазине только белое мясо: грудки без кожи и жира; дополнительно перед приготовлением, осмотреть и убрать остатки кожи и жира. И только после этого готовить. Варить 16-18 минут.


МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ:
Употреблять 2-ым  приёмом пищи.

	ТВОРОГ: 

употреблять 2 раза в 10 дней!
· жирность 0% («Президент», «Валио» «Сваля», «Вкуснотеево»)
· жирность до 1%
· жирность до 2%
· жирность до 3,2%
· жирность свыше 3,2%
· жирность до 7%
ЙОГУРТ натуральный, приготовленный в домашних условиях, без сахара и наполнителей (варенья, фруктов, ягод)
Употреблять 1 раз в 10 дней по 200г 
· жирность 0% 
· жирность 1% 
· жирность 2%
· жирность 3,2%

	ПРОСТОКВАША (домашнего приготовления)

	
	· жирность 0%
· жирность 1%
· жирность до 2%
· жирность до  3,2%
	Допустимо  прием 1 раз в 10 дней  до 200гр 

	
	РЯЖЕНКА (домашнего приготовления)

	
	· жирность0%
· жирность 1%
· жирность до 2%
· жирность до  3,2%
	Допустимо  прием 1 раз в 10 дней  до 200гр 

	
	СМЕТАНА
	КЕФИР

	
	· жирность 0% 
· жирность 1% 
· жирность 2% 
· жирность до 3,2% 
· жирность свыше 3,2%
·   жирн. до 10% - редко 

	· жирность 0% 
· жирность 1% 
· жирность 2% 
· жирность до 3,2% 
· жирность свыше 3,2%
· Кумыс
·  Мацони

	СЫРЫ – ЗАМЕНА МЯСА

(НЕ КОПЧЕНЫЕ, НЕ ПЕРЕСОЛЕНЫЕ)

УПОТРЕБЛЯТЬ 2 раза в 10 дней  (от 70 до 100 г не более) жирностью до 10%

Употреблять 2-ым  приёмом пищи

	1.  СЫРЫ ТВЕРДЫЕ
- ДОПУСТИМО РЕДКО
	2.   СЫРЫ РАССОЛЬНЫЕ:
	3. СЫРЫ МЯГКИЕ:

	· Пармезан (Прибалтика, Аргентина) 
· Голландский
· Костромской
· Конте
· Ольтермани 
· Бофор 
· Моцарелла 
· Грюйер 
· Эмменталь 
· Чеддер
· Канталь
· Пекорино
· Реблошон 
· Российский
	· Сулугуни
· Осетинский
· Имеретенский
· Грузинский
· Лори 
· Чанах
· Армянский
· Лиманский
· Кобийский
· Тушинский
· Брынза
· Фетаки
· Фетта

	· Адыгейский
· Чечил 
· Бри «Пейзан Бретон» 
· Рам-Бри
· Камамбер
· Камамбер Президент
· Пэр Норманн
· Камбозола-классик
· Моцарелла
· Эпуас
· Маруаль
· Ливаро
· Мюнстер
· Лимбургский
· Литовский 
· Рокфор
· Горгонзола
· Данаблу
· Моале
· Нямунас
· Останкинский

	· Эдамер
· Гауда
· Буковинский

	очень редко

	
	


	СЫРЫ ПЛАВЛЕННЫЕ:

	· Шабцигер
· Апер Шик
· Сен Жульен
· Виола
· СЫРЫ КОЛБАСНЫЕ
	· Коралл
· Хохланд
· Дружба
· СЫРЫ СЛАДКИЕ

	Яйца употреблять  2 раза в 10 дней
Употреблять 2-ым  приёмом пищи


	                                          ЯЙЦО КУРИНОЕ:

	· Белок – до 3-х шт
	· желток

	
	

	ЯЙЦО ПЕРЕПЕЛИНОЕ:

	· белок- до 6-ти шт
	· желток

	
	

	ЯЙЦО ИНДЮШИНОЕ:

	· белок 
	· желток

	
	

	ЯЙЦО СТРАУСИНОЕ:

	· белок - кусочек
	· желток

	
	

	ЯЙЦО ГУСИНОЕ:

	· белок
	· желток

	
	

	ЯЙЦО УТИНОЕ:

	· белок
	· желток

	
	

	САЛАТЫ 

(УПОТРЕБЛЯТЬ ЕЖЕДНЕВНО, ЧЕРЕДОВАТЬ СОРТА):



	· Салат 
· Айсберг
· Дуболистный салат

· Салат-хрустец
· Руккола
· Кресс-салат
· Кресс-водяной
· Салат посевной
· Салат полевой
· Салатный цикорий Витлуф
	· Хрен – корень
· Хрен – листья
· Цикорий (корень)
· Топинамбур (батат) земляная груша


	ТРАВЫ и ЛИСТЬЯ САЛАТА

 ДОПУСТИМО УПОТРЕБЛЯТЬ ЕЖЕДНЕВНО:

1. как приправу к основным блюдам, тогда можно одни и те же травы хоть каждый день  

в случае, если трава употребляется, как основной продукт – чередовать ежедневно.

	· Базилик
· Киндза
· Майоран
· Мелисса
· Мята
· Петрушка
· Сельдерей
	· Эстрагон
· Чабер
· Физалис
· Фейнхель
· Укроп
· Тмин
· Пастернак
· Тимьян


	ОВОЩИ (УПОТРЕБЛЯТЬ ЕЖЕДНЕВНО, ЧЕРЕДОВАТЬ СОРТА):


	· Авокадо (1 раз в 2-3 дня до 14.00)
· Артишок
· Баклажан
· Батат
· Бобы
· Брюква
· Чечевица
· Горох сушеный – каша редко
	· Кардон
· Картофель
· Лук батун
· Лук зеленый
· Лук многоярусный
· Лук порей
· Лук репчатый белый
· Лук репчатый красный
· Лук лизун
· Лук шалот
· Лук черемша
· Люфа (семейство тыквенных)
· Морковь
· Огурец
· Огурец лажнария
· Перец стручковый сладкий
· Ревень
· Редис
· Редька белая
· Редька черная
· Репа
· Томаты 1 раз в 2-3 дня 2-ым приёмом пищи. Чередовать сорта ТОЛЬКО ОЧЕНЬ СЛАДКИЕ
· Тыква
· Шпинат
· Щавель
· Эндивий 
· Эскариол
· Свекла
· Спаржа (свежая или свежезамороженная)

	· Горох стручковый 
	(свежий или
свежезамороженный)
	· 

	· Зеленый горошек 
	
	· 

	· Горчица листовая
· Горчица семена
· Кабачки
· Цукини
· Каперсы
· Капуста белокочанная
· Капуста брокколи
· Капуста брюссельская
· Капуста краснокочанная
· Капуста китайская
· Капуста кольраби
· Капуста листовая
· Капуста пекинская
· Капуста савойская
· Капуста цветная 
Употреблять ограниченно, т.к. возможны газообразование и вздутие желудочно-кишечного тракта.

· Чеснок – в сыром виде по одному среднему зубчику 5 раз в день во время еды ежедневно.
· Фасоль стручковая (свежая или свежезамороженная)
	· 

	· Фасоль белая
· Фасоль красная
· Фасоль чёрная
· Фасоль коричневая
· Фасоль пятнистая
	1раз в 2-3 дня

2-ым приёмом пищи.  Чередовать сорта
	· 

	ГРИБЫ:


	· Белые свежие
· Белые сушеные
· Вешенки
· Грузди белые
· Грузди желтые
· Грузди черные
· Китайский белый
· Китайский черный
· Шампиньоны свежие
	· Лисички
· Маслята
· Маховики
· Опята
· Подберезовики
· Подосиновики
· Рыжики
· Сыроежки


	                              ФРУКТЫ И БАХЧЕВЫЕ – ТОЛЬКО ОЧЕНЬ СЛАДКИЕ:

	НЕ ЕДА.
(ПРИНИМАТЬ 2 РАЗА В ДЕНЬ В КОЛИЧЕСТВЕ И ВО ВРЕМЯ УКАЗАНЫХ НИЖЕ)

                                            ЕЖЕДНЕВНО ЧЕРЕДОВАТЬ СОРТА


	· Абрикосы

· Абрикосы сушеные с косточкой (урюк)

· Абрикосы сушеные без косточки (курага)

· Алыча

· Ананас- очень сладкий, очень редко

· Ананас вяленый

· Апельсин

· Персик сушеный
· Персик

· Арбуз
	· Грейпфрут

· Слива

· Фейхоа

· Хурма

· Папайя

· Груша

· Инжир (немного)

· Инжир вяленый (немного)

· Инжир сушеный

· Дыня
	· Киви очень сладкий, очень редко

· Манго

· Гранат

· Яблоки кислые

· Яблоки сладкие – 200г 1раз в неделю

· Финики вяленые (немного)

· Финики свежие (немного)

	Ежедневно 4-ый и  6-ой приём - Фрукты по 200 г.  
4-е сорта груши считать разными фруктами.

 Последний приём в 19.45- 20.00ч.

	

	ЯГОДЫ – ТОЛЬКО ОЧЕНЬ СЛАДКИЕ:

	НЕ ЕДА. Через день чередуя с фруктами ЧЕРЕДОВАТЬ СОРТА!
Ягоды временно не употреблять!!!

	· Брусника
· Боярышник
· Виноград
· Голубика (до 100 гр)
· Ежевика
· Земляника лесная 
· Земляника садовая 
· Кизил
· Крыжовник
· Шиповник
· Клубника 
· Малина
· Морошка
· Облепиха (редко)
· Рябина красная
· Рябина черноплодная
· Смородина белая
· Смородина красная
· Смородина черная
· Черешня
· Черника (до 100 гр)



	КРУПА И МУЧНЫЕ ПРОДУКТЫ: ЧЕРЕДОВАТЬ СОРТА!

Крупы быстрого приготовления – не применять, только традиционного приготовления!

	· Гречка 
· Крупа кукурузная - редко
· Перловка 
· Ячневая
· Овсянка
· Пшено
	· Рис чёрный дикий 
· Рис коричневый дикий
· Рис Жасминовый белый (фирмы Мистраль) 
· любой др.дикий рис
Три разных сорта риса считаются тремя разными крупами и чередуются с овсяной, перловой и гречневой крупами

· Хлебцы пшеничные без сахара и дрожжей
· Хлебцы ржаные без сахара и дрожжей

	Ежедневно употреблять кашу 1-ым приёмом пищи. 
Ежедневно менять виды круп.

Чередовать с животными белками.

	Способ приготовления каши:  крупу промыть под проточной водой, насыпать в горшочек, залить водой на 2 пальца выше уровня крупы. Готовить в духовке на медленном огне до готовности (20-30 минут). Достать, посолить, перемешать, съесть! 



	

	ОРЕХИ:

	

	· Грецкие
· Миндаль
· Лесные
· Фисташки
	· Кедровые
· Арахис
· Подсолнечник
· Семечки тыквенные

	
	

	
	

	СЛАДОСТИ:

	· Мёд 
· Варенье (любое)
· Джемы (разные)
· Желе (любое)
	· Сахар
· Заменитель сахара растительный
· Заменитель сахара химический
· Фруктоза (редко)


Меды перемешать в одной емкости.

	Мед
	Алтайский
	Западносибирский

	Луговой
	1 часть
	+
	1 часть

	+
	
	
	

	Горно-луговой
	1 часть
	+
	1 часть

	+
	
	
	

	Липовый
	½
	+
	½

	+
	
	
	

	Гречишный
	½  (допустимо до 1 части)
	+
	½  (допустимо до 1 части)


 Если нет аллергии:
меды употреблять до 4ст. ложек  в день под обрез:

По 1 ст. ложке в день 2 раза вместе с фруктами или ягодами и с кашей (временно, кроме риса).
И допустимо за 2 часа до сна, развести в 150-200г очень теплой воды или некрепкого зеленого чая[image: image1.png]
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