IKAPTOCDEﬂbHOE KAPPI/II

BUEO B MOMOLLb!

icnonb3yute
Kamepy Ha
CMapTHOHe Un
QR-kopa, 4yTObbI
OTKPbITb
CCbInky!

]
WNHIPEAMEHTDI

e 2-3 3y6yMKa YECHOKA

e 1/IyKOBMLA

e 3-4 KapTodend

* 3 LIENbIX MOPKOBM

* 1-2 CT.JIOXKM Kappw

® 1 CTOJI. IOXKKA KYPKYMbI 1 1
CTO/NOBAs J/IOXKa rapam
Macana (Mo »enaHuio)

e 1 6aHKa HECNaaKoro
KOKOCOBOIO MO/IOKA

e 1 CTakaH BofAbl UK By/IbOHA

e 1 CTOJI. JIOXXKA TOMATHOM
nacTbl (MO »XenaHuto)

e 1Yvallka ropoxa
(KOHCEPBMPOBAHHOIO U/
3aMOPOXKEHHOIO)

e COJ/Ib 1 NEpPEL, NO BKyCY

Wl SNAP-Ed FOOD FOR ALL

A program of Catholic Charities Eastern Washington

KONMYECTBO NMOPLNIA
6-8 nopuymm

NMPUTOTOBJIEHUE

1.HapexxbTe nyK, MOPKOBb U

kapTodesnb (kapTodernb
YMCTUTb HE HYXKHO, MPOCTO
TWATENbHO BbIMOMUTE U HE
CHMMaNTE KOXYPY, YTOObI
006aBUTb MUTATE/bHbBIX
BellecT!). Mi3MenbymTe YeCHOK,

2.[lo6aBbTe Maco B 60MbLUYIO

KacTpoMo M 406aBbTE YECHOK
M nyk. [latb BapUTbHCH 4O
nosiBneHus apomara. [lobasbte
MOPOLLOK Kappwu.

3.3aTeM gobaBbTe B KACTPIOMO

KapTodeb 1 MOPKOBD.
[o6aBbTe KypKyMy 1 rapam
Macana (no »xenaHuo).

4.[1o6aBbTE KOKOCOBOE MOJIOKO,

Boay (M 6yNboH), TOMATHYIO
nacTy un ropox. loegnTte Ao
KUNEeHMS Ha CPeHEM OrHe,

5.Kak TO/IbKO CMECh 3aKUMUT,

y6aBbTE OrOHb M HAKPOWUTE
KACTPIO/IIO KPbILWKOW Ha 10-15
MUHYT.

6.CHUMUTE C OIrHA U

HacnaxgamTechb!




