YuTarbe M NpoHanaxere BaKHMX MHopMaLMja y ynyTCTBUMa 3a Kopuwhere NporBoaa 3a
CBaKoAHEeBHY ynoTpeby

KyBambe y ekcrnipec 10HLY

KyBatbe y eKCnpec SIoHLY WTeam Bpeme, HOBaL, U eNeKTpUYHy eHeprujy. Onakwaea v ybp3sasa npunpemy
XpaHe, a YyBa YKYC, MMPUC U XPaH/bUBE BPEAHOCTM HAMUPHULLA Koje ce KyBajy. Jow cy Halle mame U
H6ake cnpemane TPaguLMOHaNHE Tynalle 1 NanpuKalle y hemy, a AaHac UX KOpUCTe U BPXYHCKK KyBapw!

KyBatbe y ekcnpec NoHuy je 6osbe, bpKe 1 3apasuje. EKcnpec NoHaL, AOHOCK jeAHOCTaBHY U 6p3y
NpUNpemy YKYCHUX U XpaH/bUBUX jena.

Y nopehery ca TpagnUMOHANHUM KyBaHeM, CMIOPUM KYBaHEM, YaK U KyBakbeM Ha Napu, KyBarbe y
eKcnpec NIoHUY YyBa Hajsehy KOAMUYMHY XpaH/bUBMX MaTepuja U3 HamnpHMLA. Bepyje ce aa je pasnor
ToMe cKpaheHo Bpeme TepMUYKe obpage ycnen BUCOKOT NPUTUCKA.

MPEOAHOCTU KYBAHA Y EKCMPEC IOHLY
WTean speme

LLteam HoBaL,

Cmatrbyje aHraxkosame

YyBa XpaH/bMBOCT HAMUPHMLA



CrtBapa 34paBe HaBUKe
WTean sBpeme

KyBatbe y eKcnpec N0oHLY o4BWja ce noj NoBULLEHNUM NPUTUCKOM. Ycnes, wera Boga Kbyya Ha 120°L,
YMEcCTO Ha yobuyajeHmx 100°Ll.

LLTo je TemnepaTypa BULLA, BpeMe KyBakba Ce BULECTPYyKo ckpahyje, Tako aa hete nojeanHe
HaMMpHULE KyBaTK YaKk u 70% bprke, a y npoceky 30-50% 6pxxe.

Ltean HoBay,

JeaHoOM KagZa ekcnpec IoHaL, 4OCTUMHE KesbeHW MPUTUCAK OCTaTaK KyBaka OfBMja Ce Ha CHUXKEHO]
TemnepaTypu. He camo Aa wreante enekTpuyHy eHeprmjy Kpahmum Kyesartem, Beh 1 OHO Makbe aHraxyje
Baw wnoper.

Cmatbyje aHraXkoBame

HajBuie BpemeHa y Kyxubu 13rybu ce cTanHUM oburpaBakbem OKO LUNOPETa — KOHTPO/IOM, MeLLIaHEM,
NaXbOM 43 He 3aropu, 4a He UCKMUNK, [ia He HanpaBu Hepea...

Ca ekcnpec noHUeM Hema Tora! JeaHocTaBHO ybauuTe CBE HAMUPHULE Y Hera, NoAecuTe ra u He
pa3muiL/baTe A0 Kpaja KyBakba.

YyBa XpaH/bMBOCT HAMMPHMLA

KyBatbe y eKCNpec SIoHLY YyBa BUTAMUHE M MUHEpasie BEOMa 3HayajHe 3a NPaBUIHO GYHKLMOHUCaHE
opraHusma. Bawwm obpoum H1cy camo 6p3o npunpemsbeHn Beh cy U U3y3eTHO 34PpaBU U YKYCHU, a HEMa
HWULITA 34paBuje o4 KyBaHe XpaHe.

OBu obpoum cagpke KyBaHo nosphe 1 meco ca 06u/bem MUHepana, BUTAaMMUHa, 34PaBUX MacTh U
npotenHa. KyBaHa jena n bapeHo nosphe 6,1aroTBOPHO Aeyjy Ha Bapere Tako Aa Hema ocehaja
TewkKohe y cTOMaKy.

KyBaHMM jennma YHOCMMO M TEYHOCTM TaKo Aa cy YopbacTa jesia M3 eKcnpec I0HLA CaBpLIEHO peLleHe
TOKOM Liefle roauHe.

Creapa 34apaBe HaBuKe

YecTto jeaemo 6p3y xpaHy ¢ Hory, rybmo HaBMKy Aa 3aje4HO jeAeMO KyBaHa jesia u nopogmLa Huje Ha
oKyny. bp3a xpaHa je KanopuyHa U MaMM Hac Aa je KOH3YMUPaAMO Y BEIMKUM KOJIMYMHAMA.

KyBaHa jena jeay ce ca yxxuBarbem, copuje, CaMMm TUM Ce U 3aCUTUMO MakbOM MOPLUjOM, @ MPUTOM
YKMBAMO Y YKYCHOM jesly y Kpyry nopogmue.



3aHMMJ/bMBOCT: 3a KyBatbe y eKCrpec IoOHUY NoTpebHo je Matbe BoZe.

MakKo je MHOIrMMa eKcnpec noHal, Be3aH 3a uaejy BoAeHe nape Koja npocto “n3buja” ns BeHTuna, 3a
KyBakbe y eKcnpec /IoHLY 3anpaBo je noTpebHo mHoro makse Boge. CkpahmnBarbem BpemMeHa KyBama
Beha Ko/numMHa BoZe ce 3aZprKaBa y IoHLUY. 360r Tora je BaXKHO NpaTUTU CMEPHULLE 33 KyBakbe Kako bu
Bawa jena 6una goBOJbHO rycra.

YBeK npaTtuTe ynyTCTBO 3a ynoTpeby cBOr MmoAe/ia ekcrnpec fIoHUa. MNojeAnHe TeXHUUYKe KapaKTepUCTUKe,
Kao LUTO je HUBO BUCOKOT M HUCKOT MPUTMUCKA UM MUHMMA/IHA KOJIMYMHA Bode UTA, pasnivkoBahe ce u
nsmehy mozena uctor nponssohaya, WTO MOXKe YyTULATU Ha BPEME KyBakba, pesocsies pasku u C.

KOJIMYNHA BOJE 3A KYBAHE Y EKCMNPEC JTOHLY

nOCTOjVI MWUHUMAIHa U MaKCMMaJ/IHa KOJZIMYNHA TEYHOCTU U HAMUNPHUNL A Kij MopaTe ncnowToBaTtn, n
06u4HO 3aBUCHK o4 moaennia OAHOCHO 3anpemMunHe ekcnpec Io0HUa.

MUWHMMaNHA KOIMYMHA BOAE 3a KyBakbe Yy eKCrpec IoHUY M3Hocu 1/4 nutpa.

Marbe og Tora n moxe aohu A0 pM3mMKa Aa cBa BoAa MCMapu U HacTaHe owTeherbe ekcnpec noHua. U
nopef tora Tpeba 06paTUTU Naxkiby Ha Tabeny jep nojeanHe HaMUpPHULLE 3axTeBajy U Behy KOAUYMHY
BoJe.

MaKcMmanHa KoAnYnHa HamMpHULLA Y eKCnpec oHLY (Boaa + cactojum) je 2/3 3anpemuHe.

MojeanHe HamMpHULLE NONYT NAcy/ba, NUPUMHYA, FPALLKA, }KUTApPULA U CN., KOje YNnjajy BEANKY KOINUYNHY
BOJe, He CMmejy ce KyBaTu y KonuunHu Behoj og 1/2 3anpemuHe.

MPABW/THO MOCTABJ/bAHSE MOKJ/TOMNUA 3A KYBAHSE Y EKCMNPEC JTOHLY

Koz BehunHe mogena Ha NoKAoNLy v APLWKM Nocyae NocToje 03HaKe y 06/MKy Tauke Uam cTpenuue Koje
KaZa ce NoK/one, NOK/AoNaL, je y NpaBUAHOM NOJIOXKajy 3a 3aTBapakbe. Taga je notpebHo camo
3apoTMpaTH ra (CNojuTV ropkby M AOHY PYYKY) AOK HE KAMKHE M 3aK/byya ce.

MpeTtxoaHo ce Tpeba yBepuTU 4a je ryma NoK/oMNLa NPaBUAHO NOCTaB/beHA Ca YHYTPaLHe CTPaHe TaKo
[a cnpeyun n3nas nape.

Mpe Hero WTO NocTaBMTe NOCYAY HA PUHIAY, NOTPEOHO je Aa OKpeHeTe pasHM BEHTWU Ha NO3ULM]Y 33
KyBarbe. BehuHa moaena umahe jeaHy uav ase nosuumje 3a Kyarbe, NO3MLUMjy 3a UCNyLITakbe Nape u

HYATY NO3MUMjyY.



Ha HynToj no3numju He AoNasun JO cTBapakba NPUTUCKA U MOXKETE KOPUCTUTU EKCMPEC IoHaL, Kao 06mnyHy
nocyAay 3a Kyearbe. Hynta nosumumja je Takohe jegmHa Ha Kojoj je A03BO/bEHO CKMAAHE NOoKAoMNuUa, U To
CaMO YKOJIMKO MHAMKATOP (CEH30p NPUTUCKA) NOKasyje Aa NPUTMCAK Huje nosehaH.

Mosunymja 3a Kyearbe M (60 KMa) je HamereHa 3a NUpKHay, Nacty, puby 1 oceT/bMBMje HaMUPHUILLE.
MNosunumja UM (100 KMa) je HamereHa 33 MECO, MaxyHapKe M 3aXTeBHUje HaMUPHULLE. YKOINKO moaen
eKCnpec NoHLLA MMa CaMo jeaHY No3unLMjy 3a KyBarbe, 06MYHO ce paau o no3mumjm U.

Mo3unumja 3a McnyLliTakbe Nape KOPMUCTM Ce HAKOH KyBakhba 33 OCeT/bMBUje HAMMUPHULE Koje ce Mopajy
oAMax U3BaAWTM U3 BoZe. [eHepanHo, Npenopyyyje ce 4a Ce HaKOH KyBakba eKCNpec SIoHaL, YBEK OCTaBU
[a ce oxnaau A0BOJLHO Aa NPUTUCAK Cam cnagHe.

Mo3unumja 3a ncnyluTarbe nape moke ybp3aTi o0Baj NPoLLEC ann UCMYLITa BENKY KOAUYUHY nape
oAjeiHOM M mopaTe BUTU ONPE3HM HA KOjy CTPaHY je OKPeHYT BEHTUA KaKo He BUCTe onapuan pyKe uam
Mue. BehuHa mogena napy McnywTa Ha rope aav nojeAuHU 1 Hanpea.

[lOK je y TOKy KyBarbe y eKCrpec /IoHLy, Nokaonal, ce He ckuaa! Cee HamupHULE Aoaajy ce
WCTOBPEMEHO M NMPUTMCAK Ce UCMYLUTA TEK Ha KPajy KyBakba.

Moryhe je Ha caMom NOYETKY UCKOPUCTUTU NOCYAY Aa NPONPXKUTE YK UM 3arneyeTe Meco Npe Hero WTo
AofaTte ocTasie CacTojKe M BOAY, M HAKOH KyBakba 404aTW 3a4MHe, 3anpLUKy 1 jol Mano goKyBaTu 6e3
MOK/IONLA Aa ce CBU YKycu Bosbe cjeaMHe, anv TO 3aBUCK Of, PELLeNTa U He padyHa ce Yy KyBakbe Noj,
NPUTUCKOM.

OTNYLWTAHE MPUTUCKA N CKUOAHE MNMOKNOMLA
Pepocnepn paarbm 3a 0TBapakbe eKCNpec NoHLA je cneaehu:
YKnatbarbe ca puHrne

OTnywWwTake NPUTUCKA YHYTAp NOHLA

YeKarbe Aa ce Kanuua ceH3opa cnycTu

OKpeTatbe BEHTUA Ha HYATY NO3ULUjy

Ckupaarbe noknonua

HajjeaHOCTaBHMjU U HAjCUTYPHMjM HAYMH 3@ OTNYLWITaHbe NPUTMUCKA Yy eKCrpec JIOHLY je Aa ra CKuHeTe ca
PWHIE M NPOCTO OCTaBMTe Aa ce oxnagu. OBaj npouec moxKeTe yb6p3aTh Tako WTo heTe ekcrnpec soHal,



CTaBMTM NOA, MNa3 XagHe BoAe (Tako Aa He ynasu y BeHTuA). Xnaherwem gonasmn 4o KoHAeH3aumje nape
M NPUTUCAK Ce NPUPOJHO CMakbyje.

AnTepHaTMBa je 4@ BEHTU/1 MOMEPUTE Ha NO3NUMjY 3a UCNywTare nape. OBaj HauMH, Kao WTO CMO
NnomeHyKn, Npernopyyyje ce 3a HaMMpHULE Koje He b1 Tpebano aa ayro crtoje y Bogu. Takohe ce
ncnywTa v Beha KoanymMHa nape na mopare To YNHUTKU onpesHo!

Kapaa ce npuT1caK A0BO/bHO CYCTU Kanuua ceH3opa he ynacT 1 To je curHan Aa MOMKeTe CKUHYTU
noknonau,. Tek Kaga ce Kanuua ceH30pa CNYCTU MOXKETe OKPEHYTU BEHTUA Ha HYATY NO3MLMUjY U
OTBOPUTU eKcnpec sioHau,!

Moknonau, ocnobahate Tako WTO NPUTUCHETE AyrMe 3a OTK/bydaBakbe 1 3apoTupare nokaonauy,y
CYNpOTHOM CMepY Y 0AHOCY Ha 3aTBaparbe. Mokaonal, yBek oteaparte og cebe! Moryhe je aajey
EKCnpec /IOHLY O0CTana Marba KOJIMYMHA Nape UaN KOHAEeH30BaHe BOAE Ha MOKJ/oNLyY.

Kaga je noknonaw, CKMHYT, MOXKETe 3a4MHUTH jeNo, MOCAYKUTHM ra AN NPECYTU Y Apyre nocyae 3a
oAnarakbe UM KacHuje Nocay»Kerbe. Jesio MOXKeTe OCTaBUTU M Y eKCNPEC JIOHLLY A0 NOC/AYXera anu
npenopy4Y/bM1BO je LITO Npe onpaTy nocyay v nokaonay, jep hete my Tako 3Ha4YajHO NPOAYKUTU pagHU
BEK.

Bpeme KyBarba y eKcnpec nocyhy moske 3aBUCUTM 04 6pojHMX GaKTOPa — KOAMUYMHE U BEUYNHE
HaMUPHULA (MarbK KoMagu meca uam kpomnupa he ce 6pxke KyBaTu og, Behux, peummo), buxose
CBEKMHE, KOMBUHaLMje, KOIMUMHE BOAE, IMYHOT YKYCa, CTAPOCTM MOZENA EKCNPEC JIOHLA UTA,

Mutama: Koje cy npeHOCTM KyBatba Yy eKCNpec NoHLY?
[a nv 0Baj HauMH KyBakba YyBa XPaH/bMBY BPeAHOCT HAMUPHULA?

Kako heTe nsbehu ga ce oneyeTe BoAEHOM NapoM Koja ce Hanasu y IOHLY Noj, BEANKUM NPUTUCKOM 33
Bpeme KyBakba XpaHe?



