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 Ассаламу гIалайкум!

10 октябралда Къудукь росулъ Мусаласул къо тIобитIизе 
букIиналъул хIакъалъулъ социалиял гьиназдасан це-
беккунго лъазе гьабун букIана. Щибаб соналъгIадин 
Къудукь росдал жамагIаталъ лъикIаб хIадурлъи гьабун 
бугоан. Цебесеб къоялъго жамагIат бахъун, гIисинал – 
чIахIиял абичIого росулъ субботник тIобитIун кIудияб 
рацIа – ракъалъи гьабун бугоан. ТIаде рачIарал гьалба-
дерида дандчIвай гьабулел росуцоялги рукIана. Мусала-
сул къо кIодо гьабизе рачIун рукIана цохIо районалъул 
росабалъа гурелги мадугьалихъ ругел районаздаса 
гIадамалги. 

ХIисабалде босараб 
сагIат 10 тIубараб мехалда 
росдал мажгиталда бай­
бихьана Къудукьа Мусалав 
ракIалде щвеялда хурхун 
гьабулеб мавлид. Гьеб мах­
щалида ва гьениб гIахьаллъи 
гьабулезул гъира базабулеб 
къагIидаялда нухда бачана 
ЧIарада районалъул имам 
РамазанхIажияс. 

ВагIзаби гьарун кIалъазе 
рахъана Муфтияталъул 
хIалтIухъаби И. Гантилов, 
Гъ. Абакаров, республика­
ялъул общественнияб па­
латаялъул нухмалъулев ГI. 
МухIамаддадаев, Республи­
каялъул халкъияб Собра­
ниялъул депутат ХI. Мала­
чилов, Районалъул имам Т. 
ГIабдулаев, Къудукь росдал 
кIудияв П. Пирбурдаев, Къу­
дукь росдал имам М. Такъи­
гудинов. 

ВагIза насихIтазул кIа­
лъаязда гьоркьоб ахIулел 
рукIана мавлидал.

Гьаниб рехсей гьабичIого 
гIоларо 350 – 370 соназ цебе 
исламалъул улкабазда цIар 
тIобитIарав гIалимчи Къуду­
кьа Мусаласул жакъа къоялде 
Къудукь росдал жамагIаталъ 
берцинго нахъе цIунун 
буго гьес хIалтIизе гьабулеб 
букIараб махул хьаг ва гьеб 
къоялъ киназдаго бихьи­
зе гьеб лъун букIана росдал 
мажгиталда цебе.

ЖамагIат гьабун къа­
де какбаялдалъун лъугIизе 
гьабуна мавлид. ГIадатлъун 
билъухъе гьенире рачIарал 
киназего росдал спортивияб 

залалда жаниб къаркьаде­
рица хIадур гьабун батана 
бухIилеб кванил нигIматазул 
столал. 

Аллагьас гьенибе гьа­
бураб сапар киназулго къа­
бул гьабеги, къаркьадерил 
жамагIаталъ гьабураб са­
дакъаги азариде бахине гьа­
беги. 

Амин!.

Мусаласул къо тIобитIана
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  РахIмуялъулаб квер бегьана 

 Дин ва гIумру

Садакъа кьеялъул хиралъи
Дунял бижаралдаса нахъе Исламалъе кумек гьабизе 
рес щвеялъул рахъалдаса гьадигIан гьарзаяб ва ресал 
гIемераб заман букIун батиларин рикIкIунеб буго 
цIаларал, кIудиял чагIаз.

Х I а к ъ и к ъ а т а л д а г и 
нилъеда бихьухъе, АльхIам­
дулиллагьи, Аллагьасе рецц 
буго Ислам къойидаса къой­
иде гIатIилъулеб буго ва киса 
- кибего тIобитIулеб буго. 
Гьеб дин тIобитIиялъеги 
сабаблъунги кколеб буго 
сахаватал диналъул вацал, 
гьел рукIинчIел ани киса - 
кирего тIолабго улкаялдаго 
гIемерлъилароан мажгитал 
ва мадрасал. Гьединлъидал 
Аллагьасе рецц буго нилъе­
ца нилъерго буголъи, харж 
лъикIаб рахъалде буссина­
би, ай мажгит лъезе, ма­
драса борхизе, жиндийго 
Аллагьас кьураб ресалдаса 
муфагIалъиги босун. Нилъ­
еда лъала нилъер киналго 

росабалъ рукIарал мажгитал. 
Жакъа якъинаб буго роса­
балъ гIумру гьабулезул къа­
дар цIикIкIун буго, гьенир 
жанир рузман къоязги, ис­
ламалъул кIвар цIикIкIарал 
байрам къояз цадахъал какал 
ралел къоязги цIакъ гIемер 
бихьула гьениб букIунеб 
къварилъабазул. Гьебги би­
хьун росабазул жамагIатаз 
жигарчилъи гьабун, рес 
бугезул квербакъи щун 
гIемерисел районалъул ро­
сабалъ рецц Аллагьасе буго, 
рорхун руго цIиял гIатIидал 
шартIазул мажгитал. 

Аллагьасул рукъ кко­
ла мажгитал, гьенир ра­
гьун гIун бачIунеб гIелалда 
малъула дин - ислам, 

къуръан цIализе.
Аварагасул (с.т.гI.в.) 

хIадис бугила гьадинаб: 
«ХIакълъунго садакъаялъ, 
хабал бухIи свинабулила 
инсанасе, хабалъ жанив ин-
сан лъедал, гьениб хIисаб - 
суалги бажарулеб гьечIони, 
хобги боркьизабулеб буго-
нани, гьеб бакIалда инсанас 
кьун тараб садакъа батана-
ни, яги жив хун хадув кьу-
раб, яги жив чIаго вукIадго 
кьураб, гьеб садакъаялъ 
хабал бухIи нахъчIвалила. 
КигIанасеб къадар садакъа-
ялъул кьун букIун батаниги, 
гьеб садакъаялъул рагIдукь 
вукIине вугила къиямасеб 
къоялъ гьев бусурманчи».

Гьединго цоги авара­
гасул (с.т.гI.в.) хIадис буго: 
«Щив чи вугониги жиндирго 
диналъул вац, чедги, лъимги 
кьун кваназавуни, гьаниб 
батIи - батIиял нигIматазул 
бицунеб гьечIо, гьев чи 

жужухIалъул цIаялдаса 
анкьго хандакъалъ рикIкIад 
гьавулин. Цо хандакъалъул 
къварилъи ва гIатIилъи бу-
гила анкьнусго сонил ман-
зил».

Гьединго диналъул ва­
цал, аварагасул (с.т.гI.в.) 
хIадис буго, нужецайила, 
тIокIаб къагIидаялда са­
дакъа гьабизе рес батичIони, 
лъикIаб хабаралдалъунгIаги 
гьабейила, лъикIаб хабар 
бицинги садакъа рикIкIунеб 
буго. Ресалда рекъон щивав 
бусурбанчияс садакъа кьо­
леб бугони, ахираталда гьел­
даса кIудияб кумек гьечIо. 
Цоги нилъеда ракIалде 
ккезе бегьуларо нилъер­
го гьунаралдалъун, нилъер 
захIматалдалъун нилъеца 
кутакаб хIалтIи гьабулеб 
бугилан. Киналго бусурман­
чиясда кIочене бегьуларо ки­
набго жо нилъее Аллагьас­
даса бугеблъи. ХIаракат 
бахъизе ккола Аллагьасе бо­
кьараб рахъалдехун садакъа 
кьезе.

Рекомендации 
по профилактике 

ОРВИ у 
пожилых людей

 
Пожилые люди чаще стал-
киваются с осложнениями 
при ОРВИ. Это связано с 
возрастными изменени-
ями иммунной системы. 
Простые профилакти-
ческие меры помогают 
снизить риск заражения и 
защитить здоровье.

Важна своевременная 
вакцинация. Ежегодная при­
вивка от гриппа существен­
но уменьшает вероятность 
заболевания и тяжёлого те­
чения болезни. Перед вак­
цинацией обязательно про­
консультируйтесь с лечащим 
врачом. Он оценит состояние 
здоровья и подтвердит от­
сутствие противопоказаний.
Чаще мойте руки с мылом, 
особенно после посещения 
общественных мест. Исполь­
зуйте антисептик, если нет 
возможности помыть руки. 
Старайтесь не прикасаться к 
лицу немытыми руками. В 
периоды подъёма заболевае­
мости избегайте мест с боль­
шим скоплением людей. При 
необходимости находиться в 
людных местах используйте 
одноразовую маску.Сбалан­
сированное питание укре­
пляет защитные силы орга­
низма. В рационе должны 
быть овощи, фрукты, кисло­
молочные продукты, источ­
ники белка. Полезны умерен­
ные физические нагрузки. 
Подойдут ежедневные про­
гулки, лёгкая гимнастика, 
плавание. Нагрузку увеличи­
вайте постепенно и только 
после согласования с врачом.

Обеспечьте комфортный 
микроклимат в помещении. 
Регулярно проветривайте 
комнаты. Поддерживайте 
влажность воздуха на уров­
не 40–60 процентов. Сухой 
воздух сушит слизистую ды­
хательных путей и делает её 
более уязвимой для вирусов.

Для восстановления сил 
и нормальной работы им­
мунитета необходим полно­
ценный сон продолжитель­
ностью не менее 7–8 часов. 
Старайтесь ложиться и вста­
вать в одно и то же время.

При появлении первых 
признаков простуды не за­
нимайтесь самолечением, а 
сразу обратитесь к врачу. Спе­
циалист поставит верный ди­
агноз и назначит безопасное 
лечение с учётом возраста и 
имеющихся хронических за­
болеваний.

Помните, профилакти-
ка ОРВИ – это комплекс мер. 
Их регулярное соблюдение 
помогает сохранить здоровье 
и хорошее самочувствие в се-
зон простуд.

Главный врач ФФБУЗ
«ЦГ и Э в РД в Гунибском 

районе»
З.Г.Загирова.  

Гьаб соналъ, халатрахъун рарал цIадазул хIасилалда, 
Хьаргаби районалда гIумру гьабулел, хасго КIикIуниб 
росдал гIадамазул магIишаталъе кIудияб зарал ккана. 

ГIуралъул мухътIа ру­
гел Хьергебдериеги зарал 
ккарал гIадамазе гIарцулаб 
кверчIвай гьабиялъул му­
радалда районалде рачIана 
«Инсан благотворитель­
ныяб фондалъул рахъ­

алдасан къокъа генера­
лияв директор МухIамад 
ГIабдурахIмановасул бетIер­
лъиялда гъоркь.

ГIаммаб къагIидаялъ 
кумекалъе бачIараб гIарцул 
къадар 2,7 миллионалде 

бахана. Гьеб гIарац бикьа­
на 27 хъизамалъе, нус азар­
го гъурущ щибаб хъиза­
малъе ккараб зарал гIемерго 
кIудияб букIин бичIчIула. 
Бикьараб гIарцул къадар, 
аслияб къагIидаялъ цIакъго 
хIажатаб, чара гьечIеб 
бакIалде харж гьабизелъун 
кьурабги буго.

«Инсан» фондалъ жеги 
хадубги кверчIвай ку­

мек гьабизе рекIеда буго 
тIабигIияб балагь тIаде 
бачIарал Дагъистаниязе 
фондалъул нухмалъулез 
кIудияб баркала загьир гьа­
булеб буго кумек хIажатазе 
кверчIваялъе квербакъи 
гьабунщиназе ва фондалде 
садакъа рехаразе. 

Киназулго азаридебахи­
набеги кирилъун хъван ба­
таги Аллагьас.

Инсан фондалъул кверчIвай
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адабият 

 спорт

Дербент шагьаралда 11 ок-
тябралда тIобитIана греп-
плингалъул ва ММАялъул 
«Кубок России» цIаралда 
бугеб турнир. Гьеб турни-
ралда гIахьаллъи гьабизе 
рачIана чанго батIи – 
батIиял республикабаз-
даса командаби: Ставро-
полалдаса, Чачаналъа, 
Киргизиялдаса, Ингу-
шетиялдаса, Россиялъул 
шагьараздаса ва Дагъи-
станалъул командаби. 
ГIахьаллъана 500 ялдаса 
цIикIкIарал спортсменал. 

Гьеб турниралде 
гIахьаллъи гьабизе ана 
Хьаргабиса Gergebil_
grappling_club коман­
даялъул спортсменал. 
Турниралда гIахьаллъана 
командаялъул 25 спот­
сменал.

ЗахIматал дандчIваял 
рукIананиги спортсме­
наз бергьенлъаби росана. 
Щибав спортсменас 3-4 
схваткаялда гIахьаллъи 
гьабуна.

ДандчIваязул 
хIасилалда росана: 

11 - меседил, 
6 – гIарцул, 
2 - мазгарул медалал.

Грепплинг турни­
ралъул чемпионал: 
Хуршилов МикагIил, 
МухIамадов ГIабдулла, 
Исрапилов Шамиль, 
МухIамадрасулов Рашид, 
КъурахIмаев Шамиль, 
МухIамадшарипов 
МахIамадшарип, 
МухIамадов ХIамзат, 
Шейхов АхIмад, 
МухIамадов АхIмад.

ГIарцул медалалъул 
призерал: 
МухIамадов Багьавудин, 
МахIамадов ГIабдула, 
ХIасанов МухIаммад, 
МухIамадов Шамиль, 
Джанаев ГIумахан, 
МухIамадов Юсуф.

Мазгарул медалалъул 
призерал: 
ГIазизов Шамиль, 
ГьитIинов МухIаммад.

ММА турниралъул 
чемпионал: 
КъурахIмаев Шамиль, 
КъурахIмаев МухIаммад.

Бергьаразе кьуна поя­
сал, медалал ва дипломал. 
Гьел  щварал шапакъатаз­
даса рази хутIана. Турни­
ралда бергьарал рорчIана 
Узбекистаналда букIине 
бугеб «Кубок Мира» тур­
ниралде.            

Баркула гIисинал 
спортсменазда росарал 
бергьенлъаби. Къуват 
ва сахлъи кьеги ни­
лъер спортсменазе жеги 
тIадегIанал бергьенлъаба­
зул хIасилал росун нилъ 
рохизе гьаризе. 

Халкъияб медицина

Облепиха

Нилъер сверухълъиялда 
цIакъ гьарзаго бижулеб 
нигIмат ккола облепиха, 
гьелда магIаруллъиялда 
гъарцIи абула. Гьелъ-
ул чIахIиял хъархъал, 
гъутIбигIан рорхатал, 
гIемер рихьула нилъ-
еда хьолбохъ чвахулел 
гIоразул чIинкIиллъабазда, 
рагIаллъабазда. 

Хасго хасалихълъия­
лъул ахиралда нилъеда гьеб 
нигIматалъул унго-унгояб 
берцинлъи бихьизабула. 
ЛъикIаб бакIалда бижараб 
гьеб нигIматалъул гъветI 
лъугьуна тIегь-гIубилаб, 
берцинаб. Гьеб хIажатаб 
нигIматалъул хаслъаби лъа­
лаан нилъер цересел уму­
муздаги, гьелъул гьудулза­
би, гьеб камун букIунаро 
гIемерисеб рукъ. Гьеб хасе­
лалъ рокъоб чIезабулеб буго­
ни, гьелъул тIокIлъаби лъа­
рал рукIине ккола.

Гьелъги батила, гIа­
дамазе цIакъ бокьулеб 
нигIмат ккола гьеб. Гьанже­
себ хасалихълъиялъул гьаб 
заман ккола гьеб бакIаризе 
лъикIаб. МугIрузул бакIазда 
гIумру гьабулез гъарцIидул 
гьабула мурапа, бахъула 
сок, гьарула мазалги. Ки­
наздаго гуро лъалеб гьеб 
нигIматалъулъ инсанасул 
сахлъи щула гьабиялъе ругел 
рахъал.

Гьеб нигIматалдаса кIу­
дияб пайда босулаан еги­
петалъул, китаялъул, мон­
голазул, гIурусазул халкъаз. 
НекIсияб Грециялда гъарцIи 
кьолеб букIун буго рагъ­
де рахъунел рагъухъабазе, 
гьезул къуват, къохIехьей 
цIикIкIинабиялъул мурадал­
да.

ГъарцIиялъулъ руго ин­
санасул черхалъе къвари­
гIунел витаминал: С, А, ВI, В3, 
батIи - батIиял нахал, кисло­
таби. Гьелъул хъалалъ буго 
серотонин, гьелъ рак унти 
ккезе биччаларо.

ГъарцIи хIалтIизабула 
гьури чучлъиялъе ва ругъун 
хехго сахлъизабиялъе. Гьеб 
лъикIаб буго чехь-бакьазда 
ккараб ругъун сахлъизабизе, 
руччабазул унти ва радиаци­
ялъ ккарал унтаби сах гьари­
зе.

ГъарцIиялъул тIамхазул 
компрессалъ кумек гьабула 
мугъзал ва лугбузул рукьбу­
зул унтабазеги. Гьелъул со­
калъ, бахъараб нахуца сах­
лъизабула унтараб жаниса 
кIал-мухъ, тIомода ругел 
ругънал, чохьонир ва ба­
кьазда ругел роцIол къучIби. 
ГъарцIи бакIаризе ккола ок­
тябрь-ноябрь моцIазда, да­
гьабго цIорой ккейдал. Гьелъ­
ул хIадурараб дару тIубараб 
лъагIелалъ хIалтIизабизе бе­
гьула.

«Кубок России» турнир Дербент шагьаралда
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Служба по контракту
До 31 августа включительно в 

Республике Дагестан предусмо-
трена дополнительная выплата 
для граждан, заключающих кон-
тракт с полком резерва на 1 год и 
более – военнослужащему выпла-
чивается единовременные денеж-
ные выплаты в размере до 4 500 
000 руб.: 

 400 000 руб. – федеральная 
выплата;

500 000 руб. – региональная 
выплата;

 3 000 000 руб. – региональ-
ная выплата (подразделения ре-
зерва);

 от 100 000 до 600 000 
руб. – выплаты от городов и муни-
ципальных образований;

Зарплата военнослужащих на-
чинается от 210 тысяч рублей в ме-
сяц.

 от 6 500 000 — итого за год, 
с учетом единовременных выплат 
и заработной платы.

Заработная плата – от 210 ты-
сяч рублей в месяц.

До 300 тысяч рублей увеличе-
на единовременная выплата до-
бровольцам отряда «Каспий».

Дополнительную информацию
можно получить в пункте отбора 
по Дагестану: 
8 (989) 484-69-95.

Гунибская межрайонная прокуратура разъясняет
Срок действия договора 
аренды или договора 
безвозмездного 
пользования земельного 
участка, находящегося 
в государственной 
или муниципальной 
собственности, заключенных 
с участником СВО

В соответствии с Федеральным за­
коном от 25.05.2026 № 159-ФЗ «О внесе­
нии изменения в Федеральный закон 
«О введении в действие Земельного 
кодекса Российской Федерации» если 
в период проведения СВО истек срок 
действия договора аренды земельного 
участка, находящегося в государствен­
ной или муниципальной собствен­
ности, или договора безвозмездного 
пользования таким земельным участ­
ком, заключенных с действующим 
участником СВО, указанные договоры 
считаются возобновленными на не­
определенный срок.

Информация об участии в СВО и 
подтверждающие документы могут 
быть представлены в уполномочен­
ный орган самим участником СВО, его 
представителями, а также членами 
семьи или близкими родственника­
ми.

Указанный гражданин имеет 
право на заключение нового договора 
аренды земельного участка, находя­

щегося в государственной или муни­
ципальной собственности, или нового 
договора безвозмездного пользования 
таким земельным участком, условия 
которого должны соответствовать ус­
ловиям ранее заключенного и возоб­
новленного договора.

Соответствующее заявление 
должно быть подано в уполномочен­
ный орган в течение одного года со 
дня окончания гражданином участия 
в СВО.

Несоблюдение данного условия 
является основанием для отказа в за­
ключении договора.

Федеральный закон вступил в 
силу 25.05.2026.

Действие положений статьи 25 
Федерального закона от 25 октября 
2001 года № 137-ФЗ «О введении в дей­
ствие Земельного кодекса Российской 
Федерации» распространяется на 
правоотношения, возникшие до дня 
вступления в силу настоящего Феде­
рального закона.

О внесении изменений 
в земельное 
законодательство

Федеральным законом от 
02.05.2026 № 121-ФЗ «О внесении из­

менений в Земельный кодекс Россий­
ской Федерации и Федеральный закон 
«О содействии развитию жилищного 
строительства, созданию объектов 
туристской инфраструктуры и иному 
развитию территорий» установлены 
особенности безвозмездной переда­
чи земельных участков, находящих­
ся в федеральной собственности, в 
собственность субъектов Российской 
Федерации или муниципальную соб­
ственность.

В частности, уточнено, какие зе­
мельные участки не подлежат без­
возмездной передаче в собственность 
субъекта Российской Федерации или 
муниципальную собственность, опре­
делена процедура проверки наличия 
оснований для отказа в безвозмездной 
передаче земельного участка, а также 
принятия решения о целесообразно­
сти или нецелесообразности безвоз­
мездной передачи земельного участ­
ка из федеральной собственности в 
собственность субъекта Российской 
Федерации или муниципальную соб­
ственность.

Кроме того, закрепляется воз­
можность проведения аукциона на 
право заключения договора аренды 
находящегося в государственной или 
муниципальной собственности зе­
мельного участка, расположенного в 
границах береговой полосы водного 
объекта общего пользования.

Дарабазул гъамас

Гiолохъанлъизе
Кунжуталъул хьон бечедаб буго бигьа-
го чорхолъ босулеб кальциял- далъун. 
Къоялда жаниб кунжуталъул рахьдал 
1-2 стакан гьекъани, рукьби щулалъула, 
цабзазул сахлъи лъикIлъула.

Кунжуталъул 100 граммалда гъорлъ 
сордо-къоялъе чиясе хIажалъулеб гIанасеб 
къадар кальциялъул букIуна.

Кунжуталъул рахьалъ аслиял витами­
наздалъун ва микроэлементаздалъун хье­
зарула, гьелда гъорлъ букIуна железо, фос­
фор, калий, цинк,

В группаялъул витаминал ва 
минералиял цIамал.
Кунжуталъул рахьалъ квербакъула:
- чорхолъа токсинал инаризе;
- чорхол сахлъи лъикIлъизабизе;
- бидул гIуцIи лъикIлъиялъе;
- къуват бачIинабизе;
- нервабазул гIуцIиялъул унтаби лъу­

гьине гьукъиялъе.
Кунжуталъул рахьалъ обмен веществ 

лъикIлъизабула, гьелъул хIасилалда чор­
хол цIикIкIараб цIайи тIаса уна. Кунжу­
талъул рахь къойилго хIалтIизабуни, гьу­
инлъи кваназе гъира дагьлъула. Рахьдал 
букIуна цIулакьоялъул гIадаб тIагIам. Гьеб 
гьекъезе бегьула радал, жибго батIагоги, 
цогидаб кваниде, масала, карщалде, сала­
тазде гьорлъе гьабунги.

Кунжуталъул рахь гьабулеб 
къагIида:
Къасиго кунжуталъул 3 кванил гьуд 

бацIцIадаб лъадалъе бан тела. Радал гьеб 
лъимги нахъе тIун, кунжут чурила. ТIаде 
хинаб лъел бащдаб литраги тIун, бленде­
ралъ гIиссин гьабила ва цIвила. Гьеле гье­
дин лъугьуна рахь! 

Кунжуталъул дагьабго кьогIаб тIагIам 
букIуна, гьуинлъи бокьулез гьелде гьорлъе 
гьоцIо яги чамасдак жубазе бегьила.

Гьединаб къагIидаялъ гьабизе бегьула 
миндалалъул рахьги.

ГIатIгояб (бежараб гуреб) миндалалъул 
I стакан, бацIцIадаб лъимги тIаде тIун, тела 
сордоялъ. Гьеб заманалда жаниб гьеб ццу­
рун чIахIалъун батула. Гьеб лъимги нахъе 
тIун, гьалдолеб лъим тIела, I5 минуталъ 
гьелда гъорлъ тела. Гьелдаса хадуб мин­
далалдаса бигьаго хъал бахъун бачIуна. 
Хъал бахъичIониги бегьула, амма хъал тIад 
тани, рахьдал кьер дагьабго бецIаб лъугьу­
на.

БацIцIад гьабураб миндаль бленде­
ралде жанибе бала, тIаде лъел I стакан 
тIела. Ххенела, миндаль	 кIванагIан 
гIисинлъизегIан. Гьедин нужеда бихьи­
ла лъим гIакдал рахь гIадин хъахIлъулеб. 
Цинги лъел жеги 2 стакан тIела, цоги ми­
нуталъ блендер биччала. Хадуб рахь чанго 
гъат гьабун сукIараб катница цIвила.

ЦIцIун хутIараб жмых гIодобе рехи­
зе гIедегIуге, гьеб цIакъ тIагIамаб букIуна, 
кванилъ хIалтIизабизе бегьула, печенаби, 
салатал гьаризе. 

Гьеб рахь, тIаде гьоцIо жубан яги 
ваниль, корица бан, бачIинахъего 
хIалтIизабизе бегьула. Холодильникалъ­
уб миндалалъул рахь лъабго къоялдаса 
цIикIкIун мехалъ цIуниларо.

Миндалалъул рахь рекъола 
хIайваназул рахь данде кколарев чиясе. 
Гьеб 25% гIуцIун букIуна растительный 
белокалдасан, гьелда гъорлъ холестерин 
букIунаро (хасго кIвар цIикIкIараб хаслъи 
ккола рекIелгун сосудазул унтаби ругезе). 
Гьелда гъорлъ гIемерал пайдаял элементал 
(рекIее, сосудазе), магний, Е витамин, фос­
фор, кальций, железо, калий, цинк, марга­
нец буго, хасго гIемер руго В тайпаялъул 
витаминал.


