KICTKOBUIN QY ALNOH

®* MOX¥Ha BUKOPUCTOBYBATU BYAb-sKi KiCTKN - Kypsidi, SN10BUYi, CBUHI,
bapaHsui...

® riepej BapKOK KiCTKM MOXHa 3aneKTn y AyxoBLi, XBuanH 40, abo
¥ 3a11UTW BOAOLO, goaat 1 cT.a. outy (861y4YHOro Ym BUHHOrO) Ta
NOTPUMATK KiCTKM Y LN BOAI

* HKLLIO B/ BUKOPUCTOBYETE LLINY KYPRY, abo K Ha KiCTKax AOCUTb
barato M'aca, uepes 2, MakCMMyM 3 FOAMHU AiCTaHbTE KiCTKM Ta
BiAAiNITb M'AACO Bif, HUX - OYIBMOH Ma€e BapuUTUCb MiHIMyM 12
FOAVH, AKLLO M'ACO CTiNbKM NPOBaPUTLCS, MO0 BXKe MOXKHAa
BUKNAATA

o N OyNbMOHY, OKPIM KiCTOYOK, bepeMo, 3a7eXHO0 Bij, CE30HY:
byab-Ki KOpHENNoAN - cenepy, bypsiK, MOPKBY, TAKOXK AOJAEMO
napy ron0BOK YaCHURY, Uiy UMOYynnHy, umbynio-nopen, KopiHb
NeTpyLwKu, iMbupy, AeKinbKa LUMATOUKIB "MMOHRY, 1/4-1/3 cTakaHy
CYLLEHNX BOAOPOCTIB, TUMY BakaMe, rpnbun vara, penui, bini...

® TAKOX A0bpe paoaatn TpaBu Ta CreLii: po3MapuH, OperaHo,
yabpeup, LWIABNit0, KPOMUBY, KBITU KaNeHAYN, M'ATY, NETPYLLKY,
YKpon, 6asunik, KiH3y i 14...
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Onbea O3epHa, cepmupikosaHUU HymMpuyiosoe ma Koy4 3 NUMaHs 300008’ olga@olgaozernawellness.com


https://mytinylagunakitchen.com/recipe/nourishing-bone-broth-recipe-and-benefits/

KICTKOBUIN OYABNOH - TOTYEMO

® MPOLUEC NPUroTyBaHHSA Micnga 3ane4yeHHs KiCTOUOK:

O Yy BEJIKIW KaCTpyJli CKNacTu ycCi iHFrpeaieHTn, 3a1uUTu
BOJO0, 3annwmnBLLN 4-5 cM Big Bepxy, aoaatn 1/4
CTakaHy 161y4yHOro ouTy, 4OBECTU A0 KUMiHHS

O 3aKPUTU KPULLKOK, 3MEHLLNTW BOrOHb A0 MiHIManbHOroO,
Ta 3aAMWNUTN BYNIBMOH roTyBaTUCh MiHIMYM Ha 12
rOAVH, a Kpalle - Ha 24-28

O KLU0 BMMNapyBanoCb 3abaraTto BOAU - MOMKHa AONNTU

® KON BYNbMOH 3BapMBCSH, OXOJI0AiTb MOr0 Ta NPOLiAiTh

® BUKOPWUCTOBYUTE NPOCTO ANA NUTTA, ANI9 NPUroTyBaHHA
cyniB, COYCIB Ta IHLWNX CTpaB

® Yy CKNAHMX BaHKax by/ibMOH 36epiraeTbCs y X0N0ANNBHURY
1-2 TUXKHI

® OY/IbMOH MOXHa 3aMOPO3UTK Ta 3b6epiratm y MOpo3uLi Ao
OAHOI0 POKY

On62a O3epHa, cepmuikosaHUU Hympuyiosoe ma Koy4 3 NUMaHes 300008’ olga@olgaozernawellness.com



	Кістковий бульйон
	можна використовувати будь-які кістки - курячі, яловичі, свині, баранячі...
	перед варкою кістки можна запекти у духовці, хвилин 40, або ж залити водою, додати 1 ст.л. оцту (яблучного чи винного) та потримати кістки у цій воді
	якщо ви використовуєте цілу курку, або ж на кістках досить багато м'яса, через 2, максимум 3 години дістаньте кістки та відділіть м'ясо від них - бульйон має варитись мінімум 12 годин, якщо м'ясо стільки провариться, його вже можна викидати
	для бульйону, окрім кісточок, беремо, залежно від сезону: будь-які корнеплоди - селеру, буряк, моркву, також додаємо пару головок часнику, цілу цибулину, цибулю-порей, корінь петрушки, імбиру, декілька шматочків лимону, 1/4-1/3 стакану сушених водоростів, типу вакаме, гриби чага, рейші, білі...
	також добре додати трави та спеції: розмарин, орегано, чабрець, шавлію, кропиву, квіти календули, м'яту, петрушку, укроп, базилік, кінзу і тд...

	Кістковий бульйон - готуємо
	процес приготування після запечення кісточок:
	у великій каструлі скласти усі інгредієнти, залити водою, залишивши 4-5 см від верху, додати 1/4 стакану яблучного оцту, довести до кипіння
	закрити кришкою, зменшити вогонь до мінімального, та залишити бульйон готуватись мінімум на 12 годин, а краще - на 24-28
	якщо випарувалось забагато води - можна долити
	коли бульйон зварився, охолодіть його та процідіть
	використовуйте просто для пиття, для приготування супів, соусів та інших страв
	у скляних банках бульйон зберігається у холодильнику 1-2 тижні
	бульйон можна заморозити та зберігати у морозилці до одного року


