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Блюда из чеснока не 

только помогут вам убе­

речься самим и уберечь 

членов ваwей семьи от 

гриппа , но и послужат 

прекрасным дополнением 

к ваwему ежедневному 

рациону. 

Салат 
чесночно-овощной 
• 1 головка чеснока, 
• 1 средняя морковь, 
• 1 небольшая свекла, 
• сок половинки лимона, 
• соль и перец по вкусу. 
Морковь и свеклу почи-

стить и тщательно вымыть. 

Затем натереть на мелкой 
терке. Перемешать получен­

ное пюре. Добавить в него 

мелко нарезанный очищен­

ный чеснок и сок лимона. 

Все перемешать. Соль и 

перец добавлять непосред­

ственно перед употребле­

нием. При перемешивании 

стараться не мять салат, что­

бы из него не выделялся сок. 

Можно употреблять с мясны­

ми блюдами. 

Салат «Чесночник» 
• 1 головка чеснока, 
• 1 небольшая луковица, 
• 1 ст. ложка меда, 
• растительное масло, 

• 3-4 отваренные в мун­
дире картофелины. 

Готовый картофель очи­

стить от кожуры, размять в 

миске, чтобы остались не­

большие комочки, добавить 

растительное масло и мед, 

перемешать, стараясь не 

сильно мять, и отставить в 

сторону. Затем испечь в ду­
ховом шкафу предваритель­

но очищенные луковицу и 

чеснок. Истолочь в неболь­

шой посуде. Перемешать с 

картофелем. Салат готов к 

употреблению, когда насто­

ится в течение 1-2 часов. 

Рассольнике 
куриными потрохами 

с чесноком 

• 300 г куриных потрохов, 
• 4 соленых огурца, 
• 1-2 моркови, 
• 50 г репы , 

• 1 головка репчатого лука, 
• 30 г корней петрушки, 
• 1 ст. ложка риса, 

• 2-3 ст. ложки сливочно­
го масла, 

• 2-3 зубчика чеснока, 
• по 5 г зелени укропа, пе-

трушки и эстрагона, 

• лавровый лист, перец 

черный горошком, соль - по 

вкусу. 

Народный доктор 

Заложить в кипяток тща- в большую сковороду и пас­

тельно промытые, наре- серуйте лук 3 минуты. До­
занные на мелкие кусочки бавьте цукини, помидоры и 

куриные потроха и варить тимьян и жарьте еще 3 ми­
около часа, после чего до- нуты. Положите баклажаны, 

бавить пассерованные ко- чесночную пасту, лимонный 

ренья , промытый несколь- сок и залейте бульоном. До­

ко раз рис и варить до его ведите до кипения , накройте 

полуготовности. В процессе крышкой и тушите на мед­

варки с бульона необходи- ленном огне 15 минут. Про­
мо постоянно снимать пену. трите суп, добавьте специи и 

Затем положить мелко на- варите еще 5 минут. Укрась­
резанный репчатый лук, пе- те и подавайте горячим. 

рец, лавровый лист и варить 

до готовности риса, после 

чего ввести припущенные 

огурцы , предварительно 

очищенные от кожицы и се­

мян, проварить 5-7 минут, 

добавить пряную зелень, 

варить еще 3 минуты . Снять 
кастрюлю с огня и запра­

вить растертым маслом и 

солью с измельченным чес­

ноком. 

Суп из баклажанов 
с чесноком 

• 2 баклажана, 
• 4 ст. ложки оливкового 

масла, 

• 4 зубчика чеснока, 

• 0,4 стакана воды, 

• 1 головка репчатого 

лука, 

• 1 цукини (мелко наре­

занный), 

• 2 помидора, 

• 1 ч. ложка тимьяна 

(мелко нарезанного), 

• 2 ч. ложки лимонного 

сока, 

• 3,5 стакана овощного 

бульона, 

• соль, перец - по вкусу, 

• очищенные и нарезан­

ные кубиками помидоры , 

цедра лимона и листья шпи­

ната - для украшения. 

Разогрейте гриль. Бакла­

жаны очистите и нарежьте 

продольными ломтиками 

толщиной 5 мм. Смажьте 

оливковым маслом, положи­

те на противень и поджарьте 

на гриле с двух сторон до 

коричневого цвета. Под­

жарьте чеснок с 1 ст. ложкой 
оливкового масла до золо­

тистого цвета, влейте воду, 

накройте крышкой и тушите 

5 минут до мягкости. 
Разомните вилкой. 

Оставшееся масло влейте 

Чесночная приправа 
• 2-3 головки чеснока, 
• 1-2 ст. ложки раститель­

ного масла, 

• 1 небольшой корень 

хрена, 

• 1-2 ст. ложки сметаны. 
Очистить чеснок и хрен. 

Натереть на мелкой терке 

или измельчить с помощью 

ножа. Перемешать с мас­

лом и густой сметаной. Эту 

приправу можно добавлять 

в первые блюда (щи, борщ, 

суп), а можно просто нама­

зывать на хлеб. 

Такая приправа не хра­

нится в холодильнике, по­

этому готовить ее нужно 

лишь в том количестве, ко­

торое необходимо для одно­

го приема. 

Приправа острая 
• 1 головка чеснока, 

сок половинки лимона, 

• 1 жгучий перчик, 

• свежее яблоко . 
Отжать сок из половин­

ки лимона . Положить в 

него жгучий перчик и дать 

настояться в течение 3 ча­
сов. Яблоко вымыть и, не 

очищая от кожуры, испечь 

в духовом шкафу, затем с 

остывшего яблока аккурат­

но снять кожицу и очистить 

от сердцевины. Мякоть 

яблока размять в пюре. Из 

лимонного сока вытащить 

перчик, добавить настояв­

шийся сок в яблочное пюре 

и тщательно перемешать. 

Чеснок очистить и мелко по­

рубить. Затем добавить его 

в яблочное пюре. Хорошо 

перемешать полученную 

смесь. 

Можно использовать в 

качестве приправы к горя­

чим мясным блюдам. 



Чесночная приправа 
• 1 головка чеснока, 

• растительное масло, 

• несколько капель ли-

монного сока, 

• 1 ст. ложка муки, 

• 1 небольшое яблоко. 
Чеснок очистить и на-

резать соломкой. Яблоко 

очистить от сердцевины 

и вместе с кожурой также 

порезать на мелкие кусоч­

ки. На сковороде разогреть 

растительное масло, поло­

жить измельченные яблоки 
и чеснок. Тушить на слабом 

огне в течение 5 минут. За­
тем снять с огня и добавить 

несколько капель лимонного 

сока. Перемешать. 

Подливу подают в охлаж­

денном виде к мясным и 

рыбным блюдам. 

Чесночные сухарики 
• Несколько кусочков 

ржаного хлеба, 

• 2-3 зубчика чеснока, 

• 2-3 головки чеснока для 
пропитки хлеба. 

Хлеб нарезать неболь­

шими кубиками. Зубчики 

чеснока очистить и наре­

зать тоже мелкими куби­

ками. Каждый кубик хлеба 

нашпиговать кусочками 

чеснока. Затем взять приго­
товленные головки чеснока, 

очистить их и выжать сок. 

В полученном соке на 

несколько минут замочить 

нашпигованные чесноком 

кусочки хлеба. Пропитан­

ный хлеб подсушить в ду­

ховом шкафу. Такие суха­

рики подают к гороховому 

супу. 

Чесночное масло 
• 1 головка чеснока, 

• 200 г сливочного масла, 

• немного корицы, 

• черный и красный пе­

рец по вкусу. 

Дайте маслу размяг-

читься при комнатной тем­

пературе. Чеснок очистите 

и натрите на мелкой терке. 

Смешайте масло с чесноч­

ным пюре, добавьте по вку­
су корицу, черный и красный 

перец. Поместите масло в 

холодильник, чтобы оно сно­

ва загустело. 

Острое чесночное масло 
можно употреблять для при­

готовления бутербродов к 

первым блюдам. 

Говядина с чесноком 
по-антоновски 

Небольшие кусочки 

свиного сала посыпать мо­

лотым перцем, смешать с 

измельченным лавровым 

листом и пропущенным че­

рез мясорубку чесноком. 

Этой смесью нашпиговать 
подготовленное мясо и под­

вергнуть тепловой обработ­

ке. 

паштет из брынзы 
с чесноком 

• 500 г брынзы , 

• 2-3 головки чеснока, 

• 250 г масла сливочного, 
• 1-2 стакана измельчен­

ных грецких орехов, 

• зелень. 
Брынзу, чеснок и очи­

щенные грецкие орехи про­

пустить через мясорубку, 

добавить сливочное масло, 

перемешать, охладить, по­

ложить в салатницу и укра­

сить зеленью петрушки или 

укропа. 

Приправа 
по-французски 

• 1 головка чеснока, 

• 100 г сливочного масла, 

• 1 чайная ложка базили­
ка, 

• 100 г сыра. 
Чеснок измельчить, сме­

шать с порошком базилика, 

тертым сыром и сливочным 

маслом . Подавать к супам и 

отварным макаронам . 

Салат из редьки 
с чесноком 

• 1-2 редьки , 

1 морковь, 

• 1 яблоко, 

• 1-4 дольки чеснока, 

• 0,5 лимона, 
• соль, 

• цедра лимона. 

Редьку и морковь на­

тереть на крупной терке. 

Яблоки и чеснок тонко из­

мельчить. Все перемешать, 

добавить тонко нарезанный 

чеснок, сушеную цедру ли-

f!Jллчный СОВЕТ №22~~~01 > 
~-----

мона, соль, еще раз переме­

шать и заправить лимонным 

соком. 

Чеснок с кефиром 
и хлебом 

В кефир добавляют мел-

ко нарубленный чеснок, 

предварительно смешав 

его с красным молотым пер­

цем или аджикой, укропом 

и солью, настаивают 4-5 ч, 

выливают в пиалу или не­

большую миску и добавляют 

нарезанный мелкими куби­

ками ржаной хлеб. Едят, как 

тюрю, с солеными огурцами 

или отварным картофелем. 

Чеснок с морковью, 
редькой и грецкими 

орехами 

• 1-2 редьки, 

• 1-2 моркови, 

• 5-6 грецких орехов, 
• 4-5 долек чеснока, 

• лимонный сок. 
Редьку и морковь берут 

в равных весовых соотно­

шениях, натирают. Грецкие 

орехи пропускают через 

мясорубку или растирают в 

ступке. Добавляют измель­

ченный чеснок. Все пере­

мешивают. Заправляют ли­
монным или клюквенным 

соком. 

Заправка горчичная 
с чесноком 

100 г 3% уксуса, 

• 100 г растительного 

масла, 

• 1 О г горчицы, 

• 1 О г сахара, 

• 3 дольки чеснока, 

• соль и черный молотый 
перец - по вкусу. 

Мелко нарубленный чес­

нок растирают с солью, са­

харом и перцем, добавляют 

горчицу, разводят уксусом, 

соединяют с растительным 

маслом и перемешивают. 

Чесночная паста 
Чеснок растереть с солью 

и красным стручковым пер­

цем. Добавить оливковое 

(подсолнечное) масло, пе­

ремешать. Намазывать на 
черный хлеб. 

Чесночная соль 
Чеснок мелко нарезать, 

высушить, растереть, по­

рошок смешать с таким же 

количеством мелкой сухой 

соли. Хранить в стеклян­

ной посуде с герметически 

закрывающейся крышкой . 

Добавлять в супы , вторые 

мясные и рыбные блюда, в 

салаты. 

Чеснок чесноку 
рознь 

Для салатов лучше брать 

южный чеснок, головка ко­

торого по размеру близка к 

луковице. В остальные блю­

да можно добавлять обыч­

ный чеснок, но все-таки не 

чесночный порошок. 

В горячие блюда чес­

нок лучше закладывать 

перед самым выключе­

нием огня. Тогда он даст 

вкуса и аромата ровно 

столько , сколько надо , не 

исчезнув бесследно и не 

перебивая собой осталь­

ные продукты . 

Если же вы готовите мас­

ло, в котором будете обжа­

ривать овощи или рис, то 

чеснок нарезают лепестка­

ми, прогревают в горячем 

масле и, как только лепест­

ки темнеют, выбрасывают 

из масла. 

Чеснок подходит к блю­

дам из баранины, морепро­

дуктов , но часто становится 

лишним в блюдах из рыбы. 



Суп из зелени 
с брынзой 

100 г шпината; 2 ст. лож­
ки растительного масла; 

50 г брынзы; 2 ст. ложки 

риса; зеленый лук; зелень 

петрушки; укроп; листья 

мяты; 300 мл куриного бу­
льона; 300 мл кефира; мо­

лотый черный перец; соль 

Для приготовления супа 

из зелени с брынзой шпи­

нат помойте, обсушите и по­

режьте. 

В сковороде разогрейте 

растительное масло, по­

ложите шпинат и потушите, 

помешивая, в течение 5 ми­
нут. 

Куриный бульон дове­
дите до кипения, добавьте 

хорошо промытый рис, на­

кройте крышкой и варите на 

небольшом огне в течение 

10 минут. Добавьте в суп 

шпинат, посолите, поперчи­

те и варите суп еще в тече­

ние 5 минут. 
Суп снимите с огня, 

оставьте на плите на 5 ми-

нут. Затем добавьте в суп 

кефир, посолите, поперчите . 

Брынзу порежьте неболь­

шими кубиками. Зеленый 

лук порежьте крупно, зе­

лень - мелко. 

Готовый суп разлейте по 

тарелкам, в каждую тарелку 

добавьте брынзу и зелень. 

Украсьте суп веточками 
мяты и подавайте к столу. 

Крем-суп 
с картофелем 
и яблоками 

400 г моркови; 400 г 

картофеля; 1 луковица; 2 
яблока; 3 ст. ложки рас­

тительного масла; карри; 

1 литр овощного бульона; 

4 ломтика бекона; 200 мл 
сметаны; сахар; зелень 

кориандра; 2 ст. ложки 

тертого хрена 

Для приготовления крем­

супа морковь, яблоки и кар­

тофель почистите и порежь­

те кубиками. Лук пассеруйте 

в двух столовых ложках рас­

тительного масла, добавьте 

морковь, картофель, яблоки, 

карри, залейте бульоном и 

тушите в течение 20 минут. 
Бекон порежьте тонкими по­

лосками и обжарьте в остав­

шемся масле до золотисто­

го цвета. 

Суп измельчите в пюре 
с помощью блендера, до­

бавьте сметану и варите суп 

в течение 5 минут, посолите , 

поперчите, добавьте сахар и 

ломтики бекона. У кориан­

дра оборвите листики и вме­

сте с хреном добавьте в суп. 

Семrа тушеная 

• 500 г семги; 2 ст. ложки 
сливочного масла; 2 кру­
жочка лимона; перец; соль 

Для приготовления туше­

ной семги рыбу порежьте на 

небольшие кусочки, посо­

лите, поперчите. Выложите 

рыбу в сотейник, добавьте 3 
столовые ложки воды и мас­

ло. Сверху на семгу положи­

те лимон. Тушите семгу под 

крышкой на средней мощно­

сти в течение 15 минут. 
К столу тушеную семгу 

подавайте с отварными и 

свежими овощами и зеле­

нью. 

Индейка 
в абрикосовом соусе 

1 кг индейки; 200 г све­

жих абрикосов без косто­

чек; 3 луковицы; 200 г сли­
вочного масла; 20 г муки; 
40 г томата-пюре; 100 мл 
виноградного уксуса; 15 г 
сахара; корица; перец; 

соль; зелень; чеснок; лав­

ровый лист 

Для приготовления ин­

дейки в абрикосовом со­

усе индейку подготовьте, 

порежьте порционными 

кусками, поджарьте в сли­

вочном масле, сложите в 

жаровню. 

Репчатый лук мелко по­

режьте , обжарьте в масле, 

соедините с томатом-пюре, 

сахаром, перцем, корицей, 

виноградным уксусом, пере­

ложите в жаровню с индей­

кой, перемешайте и тушите 

в течение 30 минут. Затем 
добавьте порезанные абри­

косы, пассерованную и раз-

веденную бульоном муку, 

лавровый лист, соль и туши­

те на слабом огне еще 10-12 
минут. В конце тушения за­

правьте индейку мелко поре­

занным чесноком и зеленью. 

Лосось 
по-wвейqарски 

400 г филе лосося; 1 лу­

ковица; 1 ст. ложка лимон­

ного сока; зелень; 2 струч­

ка острого перца; соль; 

100 мл воды; 100 мл май­
онеза; 4 ст. ложки сливок; 

1 ч. ложка горчицы; соль; 

перец по вкусу 

Для приготовления ло­

сося по-швейцарски рыбу 

помойте. В широкую ка­

стрюлю положите лук, поре­

занный кольцами, раздав­

ленные стручки перца, соль, 

лимонный сок и добавьте 

воду. На лук положите рыбу 

и запекайте в течение 15 
минут в разогретой до 200 
градусов духовке. Затем 

рыбу посыпьте зеленью и 

запекайте еще 5 минут. Со­
едините майонез, сливки , 

горчицу, соль, перец и на­

гревайте 30 секунд. Вылей­

те соус на рыбу и подавайте 

к столу. 

Запеканка из сыра 

0,5 литра молока; 100 г 
масла; 250 г толченых бе­
лых сухарей; 250 г сыра; 

соль 

Для приготовления за­

пеканки из сыра молоко до­

ведите до кипения, добавьте 

масло, сухари, тертый сыр и 

все размешайте. Когда сыр­

ная масса немного остынет, 

добавьте в нее желтки, за­

тем взбитые в пену белки. 

Выложите массу в смазан­

ную жиром и посыпанную 
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сухарями форму, запеките в кипящей подсоленной воде 

духовке или сварите на водя- в течение 5 минут. Когда ва­

ной бане в течение 40 минут. реники всплывут, достань-

К столу запеканку из те их шумовкой и посыпьте 

сыра подавайте со сливоч- тертым сыром. 

ным маслом и салатом. К столу ленивые варени-

Запеканка 
с ветчиной 

4 яйца; 200 г ветчины; 

1 пучок шнитт-лука; 500 г 
обезжиренного творога; 

250 г сметаны; 2 ст. лож­

ки крахмала; соль; перец; 

мускатный орех; расти­

тельное масло 

Для приготовления за­

пеканки с ветчиной отдели­

те желтки от белков. Белки 

взбейте, ветчину порежьте 

кубиками. Шнитт-лук помой­

те и порежьте трубочками . 

Желтки смешайте с творо­

гом, сметаной, крахмалом, 

кубиками ветчины и шнитт­

луком. Посолите, поперчите, 

добавьте мускатный орех. 

Форму для запекан-

ки смажьте растительным 

маслом. Взбитые белки до­

бавьте в творожную массу. 

Выложите массу в фор­

му. Запеканку запекайте в 
разогретой до 200 градусов 
духовке 25-30 минут под 

крышкой . Для того чтобы 

запеканка зарумянилась, на 

5-7 минут поставьте ее в ду­
ховку без крышки. 

Ленивые вареники 
с петрушкой 

• 1 пучок петрушки; 1 пу­

чок базилика; 150 г тво­
рога; 2 яйца; соль; 300 г 
муки; 60 г тертого сыра; 

100 мл сметаны; 50 г сли­
вочного масла 

Для приготовления лени­

вых вареников с петрушкой 

зелень помойте, обсушите и 

мелко порежьте. Соедините 

зелень с творогом, яйца­

ми и солью, перемешайте. 

Добавьте муку и замесите 

тесто. Творожное тесто по­

ставьте на 30 минут в холо­
дильник. По истечении 30 
минут раскатайте тесто в 

виде колбасок, порежьте ку­

сочками , обваляйте в муке. 

Варите ленивые вареники в 

ки с петрушкой подавайте 

со сметаной и маслом. 

Запеканка 
из rеркулеса 

200 г овсяной каши; 
яйцо; 0,5 стакана муки; 

ст. ложка сахара; 100 мл 
молока; изюм; ванилин; 

корица; соль 

Для приготовления запе­

канки из геркулеса изюм по­

мойте и замочите на полча­

са, добавьте в готовую кашу, 

туда же положите муку, не­

много ванилина, корицы, 1 
яйцо, молоко, посолите по 

вкусу. Все перемешайте, 

выложите в смазанную мас­

лом форму для запекания. 

Выпекайте на небольшом 

огне в течение 40 минут. 
К столу запеканку пода­

вайте с молоком или йогур­

том, с вареньем или джемом. 

Для этой запеканки мож­

но использовать любые 

виды каш и сочетать их 

между собой. 

Твороr с хлопьями 

30 г овсяных хлопьев; 

100 г замороженных ягод; 

50 мл нежирного йогурта; 

125 г творога; 1 ч. ложка 
меда; 1 ч. ложка сахара 

Для приготовления тво­

рога с хлопьями в сковороде 

обжарьте овсяные хлопья с 

сахаром. Творог взбейте с 

йогуртом, половиной ягод и 

медом. Выложите творог в 

чашу, посыпьте обжаренны­

ми хлопьями и оставшимися 

ягодами. 

Суфле с rрибами 

• 800 г картофеля; 40 г 
сливочного масла; 50 г су­
шеных грибов; 4 яйца; 100 
мл молока; 40 г муки; 50 г 
сыра 

• для соуса: 500 мл гриб­

ного отвара; 130 г смета­
ны; 20 г сливочного масла; 

30 г муки; соль 

Для приготовления суфле 

с грибами белые сушеные 

грибы сварите, дайте стечь 

воде, порежьте. Сварите в 

подсоленной воде карто­

фель, очистите, протрите, 

влейте растопленное мас­

ло. Добавьте в картофель, 

постепенно размешивая, 

желтки, молоко, муку, гри­

бы. Соедините картофель с 
взбитыми белками, переме­

шайте, выложите в глубокий 

сотейник, смазанный мас­

лом. Сверху посыпьте тер­

тым сыром, сбрызните мас­

лом, подрумяньте в духовке. 

Для приготовления соуса 

муку подрумяньте с маслом, 

разведите грибным отваром, 

вскипятите, помешивая. До­

бавьте сметану, посолите, 

прокипятите. Готовым со­

усом можно полить суфле. 

Салат из капусты 
с черносливом 

• 2 моркови; 300 г бело­
кочанной капусты; 1 О 
штук чернослива; зелень 

петрушки и укропа; 2 ст. 

ложки лимонного сока; 

сахар и соль по вкусу 

Для приготовления сала­

та из капусты с черносливом 

морковь почистите, помойте 

и натрите на крупной терке. 

Чернослив залейте теплой 

водой и оставьте на 3 часа, 

после чего удалите косточки 

и измельчите его. Капусту 

для салата мелко порежьте, 

посолите и посыпьте саха­

ром, перетрите капусту ру­

ками, чтобы она дала сок, и 

оставьте на 1 час. Выложите 
подготовленные ингредиен­

ты в салатницу и полейте ка­

пустным соком, смешанным 

с лимонным соком. 

При подаче к столу 

украсьте салат мелко поре­

занной зеленью. 

Творожная 
запеканка с хурмой 

450 г творога; 1 яйцо; 

650 г хурмы; 5 ст. ложек 

манной крупы; 2 ст. ложки 

сахара; 1 ч. ложка ваниль­
ного сахара; 1 ст. ложка 

сливочного масла; 1 ст. 

ложка молотых сухарей 

Для приготовления тво­

рожной запеканки с хурмой 

подготовленную хурму очи­

стите, порежьте, залейте во­

дой и доведите до кипения. 

В кипящую воду высыпьте 

манную крупу, хорошо раз­

мешайте. В готовую слегка 

охлажденную массу введите 

творог, яйца, взбитые с са­
харом, ванильный сахар и 

хорошо перемешайте. При­

готовленную массу для за­

пеканки выложите в смазан­

ную маслом и посыпанную 

молотыми сухарями форму. 

Поверхность запеканки раз­

ровняйте и смажьте смета­

ной. Запеканку выпекайте в 

предварительно нагретой до 

180 градусов духовке около 
30 минут до образования ру­
мяной корочки. 

Перед подачей к столу 

запеканку разрежьте на 

порционные куски , разложи­

те по тарелкам. К запеканке 

можете подать сметану, ва­

ренье, соус из хурмы. 
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ак успокоить язву желудка Помощь желчному пузырю 
эва желудка - это профессиональная болезнь очень 

многих мужчин . Плохое, некачественное, нерегуляр­

ное питание - одна из основных причин возникновения 

этого заболевания. Человек с язвой желудка живет как 

на вулкане. Никогда не знаешь, когда прихватит. А болез­

ненные ощущения от язвы желудка довольно неприятные. 

13 роническая стадия заболевания, как известно, са­
мая запущенная и тяжелая. Нередко врачи ставят 

крест на больных с хронической формой той или иной 

болезни. Но люди хотят жить и не собираются сдаваться. 

Справиться с хроническими заболеваниями желчного 

пузыря поможет народная медицина. 

Рецепт смеси от язвы 

желудка 

300 г измельченной 

тыквы, одну натертую мор­

ковь, одну столовую ложку 

меда, один стакан овсянки 

тщательно перемешиваем 

и настаиваем 30 минут. 

Принимать смесь нужно 

каждое утро натощак. 

Нужно взять одну столовую ложку травы зверобоя, 

одну столовую ложку кукурузных рылец, одну столовую 

ложку травы бессмертника и одну столовую ложку кален­

дулы. Перемещать все компоненты и залить кипятком. На­

стаивать 30 минут. Принимать 3 раза в день по полстакана 
за 30 минут до еды. 

Витаминные добавки в шампуни 
повторном намыливании 

Полезный десерт 
D ели при мытье волос добавить в шампунь 

витамины А, В, РР, С, В12 , 

Р6 в ампулах (продаются в 
аптеке) , то волосы станут 

очень блестящими и объ­

емными. 

дпя поднятия иммунитета 
11:1 очетание печеной 
1:1 хурмы и крепкого им­
биря полезно для поднятия 
иммунитета. 

Для приготовления этого 

рецепта нам понадобится: 

мед - 3 ст. ложки , хурма -
4 штуки , засахаренный 

или свежий имбирь, на вы­

бор - сыр маскарпоне либо 

густая сметана, или йогурт, 

или творожный сырок с 

ванилином - 250 г, одна 

чайная ложка ванильного 

сахара. 

Приготовление: 

1. Разогреваем гриль в 
духовке. 

2. Пополам и поперек 

разрезаем хурму. Выклады-

ваем на противень половин­

ки разрезанной стороной 

вверх и сбрызгиваем ме­

дом. На 6-8 минут отправ­

ляем в гриль до появления 

ЗОЛОТИСТОГО цвета и кара­

мелизации. 

3. Пока запекается хур­
ма, взбиваем сыр маскар­

поне, оставшийся сок лай­

ма и ваниль. 

4. Хурму достаем из ду­
ховки и сбрызгиваем одной 

столовой ложкой сока лай­

ма. 

5. Выкладываем и укра­

шаем на тарелке кремом 

хурму. Посыпаем сверху 

мелко нарезанным имби­

рем и оставшимся сахаром . 

Процедура: 

В чашку налить шампунь 

(на два намыливания) и до­

бавить витамины (все сра­
зу), перемешать и намылить 

волосы , затем смыть. При 

Витамины в ампулах в 

целый флакон шампуня 

добавлять не надо - ожи­

даемого результата не 

будет, так как витамин С, 

например, живет на воз­

духе только 20 мину. 

• 
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Чем полезен чай? Прежде 

всего , содержанием в 

своем составе биологиче­

ски активных дубильных, 

минеральных веществ 

(фтор, калий, железо, 

марганец) и витаминов. 

1':1 убильные вещества 
r..:.J1 оказывают противо-
воспалительное (успока-

ивающее) действие на 

слизистую желудка и ки­

шечника, фтор служит от­

личным средством гигиены 

mелl)За 
ив~ед 
МQЛС:>Ка 

и кефи~а 

Оказывается, не только 

сене все йогурты», но и не 

все другие молочные про­

дукты «одинаково полез­

ны". То есть они полезны, 

но не для всех. 

Польза молока 
• Молоко полезно при бо­

лезни, когда организму для 

борьбы с инфекцией в боль­

шом количестве требуют­

ся образующиеся из белка 

иммуноглобулины. А белок 

из молока усваивается зна­

чительно легче, чем, напри­

мер, из мяса. 

• Молоко оказывает лег­
кое мочегонное действие на 

организм и снижает артери­

альное давление, поэтому 

полости рта и профилактики 

кариеса, а о пользе витами­

нов группы В известно всем. 

При добавлении в чай меда, 

фруктов или ЯГОД МОЖНО по­

лучить полезные чайные на­

питки, обладающие самым 

благотворным действием на 

организм человека. 

Чайные напитки, стиму­
лирующие обмен веществ 

Во всех рецептах ингре­

диенты рассчитаны на 6 ста­
канов чайного напитка: 

• 1 ст. ложка сушеной 

клюквы, 200 мл сока крас­
ного винограда, 6 пакетиков 

есть некоторая польза мо­

лока при приеме его гипер­

тониками. 

• Польза от питья молока 
существует и для людей с 
повышенной возбудимостью 

нервной системы , так как 

содержащиеся в нем ами­

нокислоты триптофан и фе­

нилаланин обладают легким 

снотворным и успокаиваю­

щим действием. 

• Молоко эффективно 

понижает кислотность же­

лудочного сока, поэтому 

очевидна польза молока для 

людей, у которых она повы­

шена. Например, при изжоге. 

• Вообще в молоке со­

держится более 20 различ-
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зеленого чая и две чайные 

ложки меда. 

Вскипятить сок в 800 мл 
воды с клюквой и заварить в 

этой жидкости пакетик зеле­

ного чая. Пить этот чайный 

напиток рекомендуется с 

медом . 

• З ст. ложки белого чая, 

200 мл лимонада, чуть-чуть 
меда и один-два листика ли­

монной мелиссы. 

Следует заварить чай в 
литре кипящей воды, дать 

остыть и добавить лимонад 

с медом. При употреблении 

этого чайного напитка сле­

дует добавлять в стаканы 

листики мелиссы и лед. 

• 3 столовые ложки чер­
ного чая, лимон и немного 

меда. 

Залить чай в чайнике ли­
тром кипящей воды и наста­

ивать четыре минуты, затем 

выжать в чайный напиток 

сок лимона и добавить мед. 

Чайные напитки, стиму­
лирующие сжигание жи-

ных витаминов, но, главное, 

что в нем очень много вита­

мина В2, который играет не 

последнюю роль в энергети­

че~ском обмене - он участву­

ет в превращении жиров и 

углеводов в энергию и улуч­

шает состояние кожи. 

Вред молока 
• Молоко вредно для лю­

двй, у которых в организме 

двфицит лактозы - фермен­

та:, переваривающего мо­

лочный сахар. Молоко для 

них является слабительным 

средством. 

• Безусловен вред моло­
ка при приеме его людьми, 

у которых на этот продукт 

аллергическая реакция. По­

следствиями могут быть зуд 

кожи, сыпь и даже приступ 

бронхиальной астмы. 

• Существует вред моло­
ка и для людей , склонных к 

образованию фосфатных 

камней в почках. 

Польза кефира 
• Польза кефира особен­

но явна для выздоравлива­

ющих больных, так как он 

является диетическим, лег-

ров и очень полезные для 

кишечника и желудка 

• 6 пакетиков черного 

чая , смородиновый и яблоч­

ный соки (по 300 мл каждо­
го) , немного имбиря и меда. 

Заварить чай 400 мл ки­
пящей воды и настаивать 

не менее 8 минут, затем 

влить в него разогретые 

соки и добавить в получен­

ный чайный напиток мед и 

натертый на терке имбирь. 
• 600 мл настоя чайного 

гриба, 400 мл сока вишни, 

одна щепотка корицы и 

чуть-чуть меда. 

Смешать чайный настой 

и сок, добавить корицу и 
мед и разлить чайный на­

питок по стаканам . 

• 6 пакетиков черного 

чая и 600 мл свежевыжато­
го апельсинового сока. 

Сок следует просто 
влить в чай, а пить ЭТОТ 

чайный напиток надо 

обязательно с ломтиком 

апельсина. 

ко усваивающимся организ­

мом продуктом. 

• Кефир предотвращает 

развитие кишечных инфек­

ций , препятствует росту бо-
лезнетворных микроорга-

низмов, и поэтому очевидна 

польза кефира при приеме 

его больными дисбактерио­

зом. 

• Польза кефира суще­

ствует и при невротических 

состояниях и нарушениях 

сна, потому что так же, как 

и молоко, кефир оказывает 

успокаивающее действие на 

нервно-психическую систе­

му организма. 

Вред кефира 
• Кефир вреден в боль­

ших количествах для людей 

с повышенной кислотностью 

желудка. 

• Пить его не рекоменду­
ется людям со склонностью 

к диарее. 

• Суточная норма приема 
кефира для взрослого чело­

века - 200-400 грамм. Зна­

чительно превышать ее не 

рекомендуется, иначе вред 

кефира может «перевесить» 

пользу от его приема. 



муравей nодымает в 

1 О раз больше своего веса, то 
50 г муравьев можно послать 
за бутылкой пива. 

• 
6.30: nроснулся, выключил 

будильник, nоставил чайник. 

9.30: проснулся , потушил 

чайник. 

• 
Полдня спасал челове-

чество... Устал... А тут жена 

nрицеnилась - вынеси мусор, 

вынеси мусор, хватит сидеть у 

компьютера! 

• 
Ты где? 
Я подъезжаю. 

Я тебе на домашний зво-

ню. 

• 
Звание «Психолог года" в 

очередной раз завоевала вод­

ка. 

• 
Почему-то именно в День 

города жители города nытают­

ся его уничтожить. 

индексы: 

в каталоге «Почта 

России» (МАП) -
10910, 
в Объединенном 
каталоге ,,пресса 

РОССИИ» - 80200 

Подписные индексы: 

в каталоге «Почта 

России" (МАП)- 10910, 
в Объединенном 

каталоге «Пресса 
РОССИИ» - 15150 

По горизонтали 

1 . Отверстие в плавиль­

ных печах. 4. Рыба для 
откорма. 6. Мышиный 

родственник. 9. )Келезо­

содержащее соединение. 

1 О. Панцирная рептилия­
тихоход. 11 . Речитатив­

ная ритмическая музыка. 

12. Единица мощности 

электротока. 14. Управля­
ющий имением . 16. Перец, 

утоnший в томате. 17. Кре­
пежный элемент. 20. Авто­
мобиль с шашечками. 23. 
Часть очков. 26. Старше 
деда. 27. Место для хра­
нения старых вещей на 

даче. 28. Искусство в зву­
ковых образах. 29. Прадед 
Пушкина. 31. Машина для 
размола. 32. Руки (кримин. 
арго). 34. Уборка сахарно­
го тростника. 36. Повеса и 
озорник. 39. Французская 
ароматная подушечка. 

42. Тригонометрическая 
функция. 44. Предоплата­
намерение. 46. Пожарище. 
47. Сгнившая древесина. 

48. Процесс изготовления 
пружины . 49. Древнее на­
звание пяти книг Библии. 

51 . Тропическое шоколад­

ное дерево. 54. Площадка 
для стрельбы. 57. Дикий 
злак. 60. Предводитель 

аргонавтов. 62. Снасть на 
судне. 64. Презрительная 
кличка сыщика. 65. Перво­
открыватель Америки. 66. 
Самая умная игра nосле 

перетягивания каната. 67. 
Завязать . " на память. 

69. Батончики-братья . 71. 
Подарил миру электро­

динамику. 75. Похищение 
коровы . 77. Вместилище 

«каждой твари по паре» . 

80. Дерево-медонос. 84. 
Международный олимпий­

ский комитет. 85. Градо­

строительство (син .). 86. 
«Сказочный» кинорежис­

сер. 87. Бывают «желез­

ные» и расшатанные. 88. 
Декоративная часть зерка­

ла. 89. Шри ... (в Азии) . 

1 . У медведя - берлога, а 

у волка - .. . . 2. Красная 
«радость» огородника. 3. 
Южный можжевельник. 4. 
Город знаменитой «дуги». 

5. Основание , причина. 6. 
Религиозное сооружение. 

7. Это имя дали азбуке 

«Стукачей ». 8. Чулочное 

Ответы на кроссворд ищите на стр. 14 
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сырье . 13. Арабский ба­

рабан. 15. Река , в кото­

рую бросили тело Распу­

тина. 16. Лицо на иконе . 

18. )Килище кочевников . 

19. Помощь (разг.) . 20. 
Сквозная прошивка. 21. 
Продолговатая вnадина в 

горах. 22. Водная транс­
nортировка бревен . 24. 
Розыгрыш, когда игрок 

кладет не высшую карту 

масти, а среднюю , имею­

щуюся на руках (nреф.). 

25. И белая , и китовая . 

30. Место для «Нечестно­

го» удара. 31 . Российская 
академия наук (аббр. ). 
33. Фирма по выпуску 

электробытовых nрибо­

ров. 35. Наказание за пре­
ступление. 37. Охранная 

nриродная территория. 38. 
Платить злом за зло. 39. 
Ансамбль из семерых. 40. 
Доля язвительности. 41. 
Огородное растение. 43. 
Сnодвижник И . Ганди. 45. 
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Транспорт вертикально­

го следования. 50. По­

купка партии товара. 52. 
Венгр-большевик Бела 

... . 53. Многоместная 

карета (устар .) . 54. Сгиб 
на ткани. 55. Речная сор­
ная рыбка. 56. Процесс с 
клубком и спицами. 58. 
Этикетка с английским 

«УКЛОНОМ» . 59. Убытие 

капитала за границу. 61 . 
Оттенок на «шкурной» 

масти . 63. Штамп. 68. 
Отечественный «Мастер 

репрессий» . 70. Водная 
дорога Индии . 72. Выжи­
гание травы . 73. Люби­
тель изысканной пищи. 

74. Дефицит осадков . 76. 
Американская киношная 

награда. 78. При распасе 
забрать явно свои ВЗЯТКИ 

(преф.) . 79. Вторая по­
ловина ежа. 81 . Люби­
тель игр. 82. Рабство. 83. 
Скромный полуостров в 

Сибири. 


