






























.. xopowo 

.. 
...... 

2 50 
1 

.. 3 .. 
80 

JI 

.. 3 

31'0 
• 

Af'YX 

. 
• 

8 2 

, 

1 1 
100 1 

20 

1 

OTr .. nepTOH .... 
11'" 

__ 

cno­
C06Cr8J8r 

.... 
. ... DrO 
. .. . 

..... 
ero 

• 0,5 

.. .. ...... 

8 
no.IiOCIrIt ...... 

2 

ll<aHb. 

1 
ropno 

fInYl 

8 1 
• 1/2 

1n -

..... 

• 4 

8 2-3 

MOry 

.. 

. 1 
8 3 

• 1 

8 1n 100% 

• 

8 

8 

• 

• 1 
8 1 

1 

8 

8 1 

• 

111 



6en .. 1i rptI6, "" .. 60р0ем. - OДIIИ 113 

ca_III<YOIЫX" nоо6ммых rpм6oв. 
Свежие или сушеные боровики можно 
не толы«> естъ, но и использовать с 

лечебной целыо. 
Компресс против гнойных нapbl808 

ГОТОВИМ И3 oднoroC8eJМl'OбараI.ШI 
(тщательно очищенного) или ID 4 
с,-. 

Грибы нужно измельчить и 3а/1ИТЬ 

IIOIlODllllloi C'I'Н8II8 "ШIq8l'O IIQIIOМ. 
ОхладитЬ ...... цу И приложитъ к 
болЬНОМу месту. Процедуру nOВТOPIIТb 

Прислал 
Александр 
Раж ... 

Пилинr из хлебных крошек 

Хлеб иэдавна 
ИСПOnЬЭУЮТ 

д.nяnечеНМА 

кожных 31160-
левани ... Дnя 
таких цепей 

лучше всего ПОДХОДИТ ржа­

ной хлеб, который содер­

жит настоящую :JaK8aCKY. 

для ухода за кожей мож-

но ИСПОЛЬЗОВаТЬ 11ОМП1 чер­

ствой буханки. Достаточно 

покрошить хлеб и засы­
пать его в ми<очку, за­

ЛИТЬ оливковым мас­

ЛОМ и размешать. Такой 
смесыо протирать ли­

цо. После процедуры 

OnОЛОСНУТЬ кожу во­

дой. Пилингомолажи­

мет и обновляет кожу, 

делает ее бархатистой. 

Отвар из изюма 

лечит запоры 

Иэюм, как И чернocnи., 

дей<твует "". МJI""'" CIIa­
бмтenыюе. 
ГОРСТЬ изюма я засыпаю 8 

стакан И 3aJlиваю кипящей 
ВОДОЙ. Через lS мин. выпиваю 
теплый отвар. Принимаю его 

2-3 раза в денЬ. 

Приел_ 

ВoмHтиНD МocлoIю 

Гималайская соль действует укрепляюще 

ПО pa.JHWM данным, па 

сОЛЬ (ее еще NaЭЫ8аЮТ 
галит) содержит or 82 до 92 
микро>nемеllТ08 (дnя "",В­

ненИЯ: 8о6ыкновеннoi 
поваренной их вc:ero 2). 
Благодаря богатому содер­
жанию железа соль имеет 

розовый цвет. Целебный 
раствор нecnожно при­

готовить. 

• В банку кладем галит и 
заливаем его 

родниковой водой (В 
пропорции 15). 
Перемешиваем и 

закрываем крышкой. 

• При насморке 
разводим заранее 

• для попоскания горла берем 
2-3 Ч . Л . раствора на чашечку 

воды. 

• При отравлении ежедневно 
выпиваем стакан ВОДЫ с 

добавлением 1 ст. л. солевого 
раствора. 

• При упадке сил приготовьте 

себе ванну с 
добавлением 
раствора 

гималайской 

сопи. эта 
процедура 

поможет и при 

боЛАХ В суставах. 

Пpucлaла 

ЛюiJМUЛQ 

TPЫMIКN 

приготовленный раствор :O:::~~;­
(1/2 ч . л . на полстакана 

воды) и капаем в нос. 

ГимanаЙCUJI 

СOnЬ уnyчwает 

цмркуnяцмlO 

кроем, пони­

жит кровяное 

давление, 

СПОСобствует 
детоксикации 

орг.Н ........ Ее 
также иcrюлЬ­

'уют при при­

готовлении блюд 
(В смеси с черным 
перцем). 

СПРАВОЧНИК 4АЯ ВСЕЙ СЕМЬИ 

• ЖМПЬЕ • СЕМЬЯ 
P~60TA • УСПУГМ 

• ПЕНСММ • 3ЕМПЯ 
ПЬГОТЬ! • 

[]]®[Ш®~ 
[Р[]ООО[Х[[Ь 

LЛI®Ш[l[][] 

DO[}@~lliJg 

уЖЕ 
В пРОААЖЕ! 



Дрожжи ­

источник хрома 

Хром yмeHЫJJaeT1>Iry К слад­
кому, даже без соблюдения 
диеты можетувеличивать об­
щую костно-мыweчную мас­

су тела, что ускоряет обмен 

веществ и сжигает лишний 

жир. Богатый источник этого 
минерала - дроЖЖl1. 60 r 
дpc»II .... й "".истм. 213 
стакана темоro МOIIOК8. 

Выпивать ежедневно утром. 

fIPиCmJnO lOnUIf 6рус 

m 

Похудение 
в ритме 

природы 
Хотите сбросить вес? Наши читатели 
расскажут, как это быстрее сделать 

Отвар иэ хвостиков черешни 

Чтобы иэбавМТЪCJI от лиwних кмлоrpaМ­
МОВ, приroтовьте отвар .. 3 хвостиков че­
реWНИ (свежих МИ эамороженных яrод). 

• 200 г хвостиков залить 1 л ВОДЫ и оставить 
на 12 часов. ПОТОМ варить 10 мин. в той же 

воде. Пить вечером. 
• можно также на 20 мин. 3аЛИТЬ отваром 

250 r черешен (свежих или замороженных) И, 

процедив, ПИТЬ. Этот напиток имеет 

мочегонное действие, ускоряет сжигание 

жиров, а также улучшает обмен веществ. 
nрucnQЛQ Елена Коруть 

Упражнения на беговой дорожке 

Самый Jффeкти"ный 
способ,n0380ЛЯККЦИЙ 
стать стройнее, - хОДЬба. 
за 10 мин. сжиraeтся до 50 
калорий. Правда, темп надо 

выбl<рать быстрый. Поэтому, 
возвращаясь домой с работы, 
хотя бы часть пути пройдите 
пешком. Если вы nOЛЬ3)'еТесь 

общественным транспортом, 
не спешите искать свободное 
место, за 10 мин. сстоячеЙ. 

поездки вы избавитесь от 20 
калорий. 
• Негде ХОДИТЬ и стоять? 
Тогда вам подойдут 
упражнения на беговой 
дорожке. (начала интенсив­

ная ходЬ6а, а через пару 

недель можно переходить на 

бег. Количество сжигаемых 
калорий зависит от скорости 
ходьбы или бега и прой­
денного расстояния. 

npucлало Нина 3. 

ЕCnИ8ЫХО­

тмтепоху­

деть, неис­

пользуйте 

roтoBыe сме­

си прип",,": 

онмсодер­

жат с .. ктетм­
"еские УС"-
nмтen .. вкуса 

блюд и к тому же АМeдnя­
ЮТ обмен веществ. 
В качестве при прав берите су­
шеные травы: 

• ба.ммк - регулирует 
уровень холестерина, 

облегчает neреваривание 
белков и жиров; 

• чабер - способствует 
выделению желудочного 

сока; 

• эстраrон - снимает 
кишечные колики; 

• operaHO (душица) - облада-

Отвар иэ фиапки 
трехцветной 

у __ cкnoo.uK06-

......... ""10 угрей. Избавить­
ся ОТ черных точек помог от­

вар трехцветной фиалки. 
1 ст. л . измельченнorо СЫрЬЯ 

залить стаканом горячей во-­
ДЫ, КИПЯТИTh 15 мин. CJ>CМ­
дить, процедитЬ, разбавить 

кипяченой водой (1 :1). Прини­
мать rю 1/3 стакана 3 раза в 
день после еды. Кстати, благо­
даря отвару, я rюхудела. Фи­

алка улучшает обмен веществ. 
npucммllopuaJ к. 

ет мочегонным деЙСТВием. 
уменЬШаеТ излишнюю 

ферментацию в жenудочно­
кишечном тракте; 

• ро.мармн - улучшает 
переваривание жирных блюд; 

• тмин - благотворно влияет 
на пищеварение; 

• кориандр - помогает при 
метеоризме, способствует 
выделению желудочнorо сока. 

СВОЕ ЗАОРОВЬЕ 



Здоровые и аппетитн 
эакуски 
Откажитесь от гамбургеров, 
хот-догов и калорийных батончиков! 

При готовые витаминные десерты! 

Мусс из зеленого чая 

ИнrpeдoмNIЫ: 6 СТ. Л. 

МI'I8tКМ'O 1ИIC'I08OI"O"" 
Шмn_450мn 
3O'IЬ cn-. 8 СТ. n. CID­
ра.4ч.л._ 

Чай, молсжо. СЛИВКИ, сахар 

noдorpeтb на слабом """'. 
n<Жa сахар не pacтвopмr­

СЯ, но не кипятить. otcтa-
вить на 10 мин. жемтин 

развести в 3 ст. л. холодной ВОДЫ. 0r8ap 
процедить, в кactpЮ/IIOдобавитъ ЖI!IIiПИН. 

Пoдorpeвan.. ncжa желатин nonнocтыo не 
растворится. Выпить в ФОРМОЧки, поста­
вить в XO/IOДИIIЬНИк. чтобы застыл. 

Батончики мюcnи 

с клюквой 

инrpeдиеlпы: 3 СТ. Л . не­

меленых отрубей (например, 

2 ОВСЯНЫХ и 1 пшеничных), 
1 ст. л. фрукто.ы, 2-З СТ. Л. 
ВОДЫ, 2 СТ. Л . без горки cyxoro 
МOIIOICa и столько же жмдко­

roмonока, 1 ст.л . cywettoМ 

КЛIOКВЫ, 1 СТ. Л. наТура.п .... о-

го йorypта, 0,5 ч . л. жenaтина. 

• ПоджариваЮ на сковороде 
отруби и Вblкладываю их на 
тарелку. ПОТОМ на сковороду 

высыпаю сахар и наливаю воду. 

ПодorpeвaЮ, помешивая, до 
образования карамели. Затем 
добавляю отруби и смешиваю с 
карамелью. 8 миске соединяю 
сухое МОЛОКО с жидким. 

добавляю в него охлажденные 
отруби и нарезанную клюкву. 
Из массы формирую батончики. 

растворяю в ней желатин. 

Когда остынет, соединяю 

с йогуртом и поливаю 
батончики. Далее кладу их 

8 ХОЛОДИЛЬНИК. 

ПpucnOlЮ и_ Влое 

I Польские пыры с творогом 
Моя праба- ральный ЙОГУРТ, льняное мас-

бywка был. ло, сопь, перец. 
ПOnАЧКОЙ .. И3 Прмroтoвneнме: 
покonения 8 Картофель помыть и сварить в 

покonение в мундире в подсоленной воде. 
наweй семье Творог смешать с небольшим 
передается количеством сливок или йoryр--

ОДИН иктересный ре:цеm. том, добавить мелко нарезан-
инrpeдиеlпы: ный лук. укроп, 3eJ1еный пук. 
В больших картофелин, 400 г Приправить СОЛЬЮ и перцем, 

Ванильный коктейль 
с инжиром 

инrpeдиенты: 3/4 стакана 
соевого мonoкa, 0,5 ч. n. М­

ниnи, 1 ст. n. меда, cyweный 
инж.мр, 1 ч. n. noджaремных 

семян noдcon .... ниU. 

Взбиваем в блендере соевое 
молоко, мед. ваниль так, что­

бы ОНИ преВратились в rycтyЮ 
ОДНОРОДНУЮ массу. Перелива­
ем в стаканы. Украшаем инжи­

ром и семечками подсолнуха. 

ПрuслQ1Ю 
НQталbJf~ННD 

размешать. Подавать с горячим 

картофелем, разрезанным по-

Брокколи В тесте 

6роккол" в тесте прекр;кна 
на вкус и в качестве rоря­

чего блюда, м в качестве 

XOllOДНOfO. 

НеоБХОДИМые ИНrpeдиeнтbl: 
. 500r6poккonи; 

• 3/4 стакана cвemoro 
пмва; 

• яйцо; 
• стакан муки: 
• острм папр"ка в 
nopowке: 

• мacno ДIIЯ жарки: 

• СОЛЬ; 
• натуральный йоrypт, 
. 2-3ст. n. маiонеэ,а; 

• 2-3 >убч"ка чеснока; 
• 1/2 пучка петруш""; 
• 1/2 nyчкаyкpon • . 
Рецепт: 

• брокколи ПОМЫТЬ, 
разделить на соцветия и 

бросить их в кипящую 
noдсоленнуоо воду, варить 

2 мин. Переложить на 
минуту в емкость с очень 

холодной ВОДОЙ, вынуть, 

дать стечь воде. 

• В миску вбить яйцо, 
добавить просеяННУЮ 
муку, щепотку соли, 

немного острой паприки 
и пиво. Тщательно 
размешать, чтобы не было 

комков. Тесто 
должно иметь 

консистенцию 

rycтой 

сметаны. 

• ВбоЛЬШЮЙ 
кастрюле 

Пpuaюn 

Вuюrюp 

npotCeHIfO 

pa30fjJeТb маслю. Соцветия 
брокколи накалывать на 

вилку и обмакивать в тесте. 
Жарить в разогретом масле, 

пока не зарумянятся. Потом 
выложить на бумажное 
полотенце, чтобы убрать 
лишний жир. Подавать с 

соусом. 

• В йогурт добавить майонез, 
мелко нарезанные чеснок, 

укроп и петрушку. Тщательно 
размешать. 

11 



Здоровье на тарелке Авторам З-х лучших рецептов с фото -

Апельсиновое желе 

с шоколадом 
,..----, 

инrpeдиентысок''16-77 
апenы:мнов (около 400 мn, 

nучwе свежевblЖaТЫМ), 4 ч. n. 
желатина, сахар, HeMнoro 

молочноГО мм черного wo­
колода. 

Дпельсины обдать кипятком 
и выдавить (ок. Желатин за­

МОЧИТЬ в не60лыuом количе­
стве холодной ВОДЫ, чтобы 
набух. СОК перепить в кастрю­

лю, noдсластитъ по вкусу, ДО­

бавить замоченный желатин и 
растворитъ есо в соке. Налить 
8 стаканы, когда остынет. По­

ставить в ХOlЮдильник. что-

бы желе застыло. 6ыН}'ТЬ жene, 
смочив ДНО стаканов в слегка 

темой воде. Посыпать его тер­

тым шоколадом. 

ПРIJ(ЛQЛQ Нина крскном 

Чесночные булочки 

ви прекрасно ..... оот, "'" 
чеснок - JТO "рмродныМ ..... 
no6oocmIк, no..-y CТOIП 
lIIUIIOЧIПb ero I свое ...... 
Пpeд/lllraoo peqenт 8КJOIbOI 

-~ • Инrpe,qиeктыДIUI_ 
4ООгп .............. мyu, 
0,5 ч. л. COnIl, 20 r aUtIJI'I, 9 r 
C8eММX~260мn 
МOI8OКoI, 30 r pacтonneннoro 
МКJIII МII ................ йцо 
(ДmI CМUIIII). Сыпучие 

ингредиенты соединить с 

маслом, добавить 

Морковный пудинг 

Моя ........ кегда хopowo ro­
ТOII8UIa, бanoeм.I мае puны­

МII вкyotoenlМII. Особенно 
мне HpallМlКJl морко8НЫМ 
пудинг. Т_ по _IIНО­
му peчemy пот вкycмwii 11 

a"""""""ii десерт R roтoв­
ЛIOДIUI~сем .... _ 

н""",","1 
Инrpe,qиeкты "" 5 порцмii: 
• 0,5 кr МОРК""" (6- 6 шт.); 
. 4яЙца; 

• 2 ст. л. растительного масла; 
• 2 черствые булки; 
• 1п стакана молока; 
• 1 СТ. л. naнировочных 
сухарей; 

• майораН, сахар, СОЛЬ. 

_ные В молоке дрожжи 

и JaМeCIПb rnaдкoe тесто. 

Отставить в тenлoe место 
приблИ1ИТельно на 1,5 часа. 
Кorдa тесто поднимется, 
сформироеать нe60nьшие 
6ynoчки, верх надре"ТЬ острым 
ножом и отставить еще на 

30 мин, чтобы снова nOДНЯЛИСЬ. 
. д....",...,........ 

Cnoc06 прмnm>ll/leН"": 
• форму для кекса cм.naТb 
растительным маслом и 

nocыnaТb naНИРОВОЧНblМИ 

сухарями. 

• Очищенную и помытую 
морковь сваритъ. дать ей 

остыть и nepeмoлоть вместе с 

замоченной в молоке и 

отжатой булкой. 

• Желтки смешать с 
растительным маслом, белки 
81бить в neнy. 6 морковную 
массу добавить желтки, 
81битые белки, СОЛЬ, сахар и 
майоран по вкусу. Осторожно 

размешатъ, nepeлОЖИТЬ в 

приготовленную форму ДПЯ 
кекса. Выпекать 

вДУХовке, 

раюгретой до 

1ВО'С, в течение 
45 мин. ВыН}'ТЬ 
и1 духовки, дать 

остыть. Норе .. ть 
иnoдaватъ, 

украсиВ 

майоранами 

моркоВЬЮ. 

пpuaюлo 

ал .... шип 

надре1Ы на булочках (можно 
использовать кондитерский 
мешоК или wприц). Сверху 
смазать яйцом. Выпекать в 
разогретой до 160 о( ДY'IDВI«! 
около 15 мин. 

f/PиaНJIIO 
-к".-Iyб 

..... нкм ПQТFri"бyJO.са: 60 r ' •.... ~ . 
_ 7 Jy6ч,"КOI' ...., ..... / 
cyweнaя nnpywка ""11 

ТММЫlН. все ИНгредиенты 
соединить и готовую массу 

neрекладывать ложечкой в 

06рыйсовеm 
f{ "y"ypY·JНЫ,\l шор-
11111:1"'01 IJm)mit1t'''' 
ImНШllllю-б" J'ИUlШlJЫЙ 
соус 2 1Ifшm)ора ,нел-

";0 "apt.'.tmm,. С'lеllшml, с 

I ст. Л. ОJllНН\ОtЮlО ,""С­

,т. J [оаmlllm" mmср­

'IIIm r" ()о6mнmн) 1 ст. д. 

IIJ,\ft'ПI,''''ШЮlО 6азu;" , ,,tl. 

Разноцветные 

сырные шарики 

пpuaюлo 

KcrHUR 
1/y6к0tJ4 

Ин'JI8дМIIТ1oC 
Гla«кa творо­
га (200 г), пач­
ка сыратм-

па фета (270 г), 
150 г острого 
твepдoro сыра, 

ОСТР"Я папри-

ка, nepeц. 

Для посыпки: nonовина пуч­
ка нape.aHнoro JeЛeнOГO лу­

ка, 0,5 СТ. мonoтыx орехов, 

3 СТ. Л. cnaдкой молотой па­
прики. Творог ра1МЯТЬ вил­

кой с сыром фета. 6 мас-
су добавить натертый сыр и 
ра1Мешатъ. Приправить пер­

цем и острой паприкой. по­

стаВИТЬ в ХО1ЮДИ11ЬНИК на 

15 мин, чтобы масса осты­
ла . &.па .... ·"" I'IДO"'MM 
Сформll~"'''''''' 
He6onbWH ...... __ IWК-

Ablii o6aIum.. nanpмке, 
оpuп_",.... 

Лакомство И3 груш 

Дпя прмroтовnенмн АКер1а ПрмгоТCItIМНме: 
_о6ятсн: 2 rpYWM, 4 СТ. л . Г pywи ОЧИСТИТЬ, 
сахара, 1 спиан кpacнoro разрезаТЬ гюrю-

aMHнoro уксуса, 50 r сыра с лам, 8blНYТЪ се-
месеныо, 1 CТ. n.МI:JМen~ рединки. Стакан Прислал 
ных ор808, руккопа. воды ВЫЛИТЬ В ка-
г--'--...;;.;.-----, стрюлыry,доба-

AJЮtжi 
f7«к"" 

ВИТЬ сахар и ук-

сус. Положить 

груши и варить 3 мин. дать ИМ 

остыть, затем BЫнylЪ. Сыр ПО­
крошить и смешаTh (ореха­

ми, Наполнить:пой массой 
груши. Украсить рукКOnOЙ. 

Домашние чипсы трех видов 

Нс....- ........... np8- МiICЛOМ и CКЛilДblваемPPfГна 
_110-.0 __ • дpyra. Пonyчившийсяторт _ ---кynom. режем на 6 равных '0СТеЙ, 
1IIID& •• FIL.I'8ICIILKC'I8C1'blO, выкnaдывaeм на npoтивettb. 
...... Н8J' .... o......... ставим в paэorpeтyIOftfX08КY, 

nw ....... FII.8IN'I8t. выпекаем 10 мин., nc:жa края 

• ч.- ... II&Ioк:~ 
м~я6noки 
нарезаем lWICТИНКi1МИ 
тonщинoй 3 _ Протиеень 

выкладываем rtePI"iIМ8fТOМ. 

l'iIcклaдывaeм яблочные 
пластинки. Сywим Bдy'IDВI«! С 
npмoткpытoii дверцей 2- 3 
часа при температуре sooc 
(каждые ПOIIЧ<Ica ПllilCТЖКИ 
nepeeopaчмваем). перед 

сушкой ябnoки можно 
nocыnaтъ корицей. 

• ч.- ... C88IUIЫ: 
noдroтoвneнныe тонкие 

мopcкoii conыo и 

~~ 
маслом. Ставим в paэorpeтyIO 
дo2OO'C~.в...-
00<0l1O 15 ........ nepeeopaчИ8it­
ем nnacтинки на PPfГ'IЮ сто­

рону и _еще 15 мин. 

• Т.......- КYКYPY1Нble 
ТОРТИпЬИ с одной стороны 
смазываем оливковым 

не станут кopичIIeВЬ., ... 

""­JIUiIUIO~ 



Имбирно-чесночная наливка 
для укремения орrанизма 

эту нa.n"вку я ГОТOВnЮ, кorда начи­
нается Ct!]()H простуд. Она повыwает 

иммунитen 
ИНrp@Диенты: • 5 зубчиков чеснока; 

• 2 лимона; . кусок имбиря (около 3 см); 
• 3 ст. Л. М4!Да; • 250 мл 40% anкоrоля; 
• 100 мл ХОЛОДНОЙ кипяченой воды. 
Приготовление: чеснок Пpoпycn1ТЪ через 

чеоюкодавилку, имбирь ОЧИСТИТЬ и нате­
реть на терке. Iloложить в банку, добавить 
ЛИМОННЫЙ СОК И мед. Залить алкоголем. 
Закрыть банку и энeprnчно встряхнуть. Че­

рез 24 часа процедить ЖИДКОСТЬ и по вкусу 
развести ВОДОЙ. Пить по 1-2СТ. Л . 2 раза в 

ден", Микстуру хранить в ХOnOДильнике. 
Лpu<JНJIЮ 3uнаuдaЛЬ/хozpajj 

Портеровка Наливка из боярыwника ДЛЯ сердца 
Недавно no6ывan вnOn ... 
ше, noпpo6oean нacтoiкy 
.Портеровка •. Узнал рецепт 
и приrотовил ее дома. Настой­
ка)'ЛY'Jшает пищеварение. 

Ингредиенты: темное пиво 

типа портер, 0,5 л cn"pra, 
0,4 кт CAJUlpI, 5 nвo-. 
7 coцaeтмi "11(.8, ... 
лочка IIOpIIЦЫ. 

Пиво ВЫЛИТЬ в 
кастрюлю, засыпать 

потом ВЛИТЬ спирт. 

Охладитъ, перелить 
в бутылки, отставить 
минимум на месяц. 

ЛpuaraлRнН. 

Пnoды, nМCТЫI м цветы 
6оярыwника содержат .... 
Щe<ТN, yкpenля_сер­

дечllYlO МblWцy. Наливка .. 
60нPЫWHMКII none~ тем, 
кто страдает мweммчккоМ 
6one:JНЫО, rмnepтoнHM м 

'РИТМ""'" 
для приroтовления нanивки 

noнaдо6ятся: 
• 1 кr ПЛОДОВ боярышника; 
. 1 ЛО1ирта; 
. 1/4лводы. 
Пrюды боярышника ООМЫТЬ и 
насыпаТЬ в болbW)'lO банку. За­
лить их cnиртом, разбавленным 
с водой. Банку отставить на 2 
недели и ежедневtЮ встряхи­

ваТЬ. Через 14 дней наливку 
процедИ'ТЬ. Пить дважды в 

день по 25 мл на протяжении 
3 недель. Любители сладких 
алкorОЛЫiЫХ напитков мoryт 

noдcлacтитb нanивку сахаром 

или медом (около 50 '). 
Лpuaraлa 
Мapшf Cниu<o 

нние наливки 
Наливка из капины против cYAopor 
Ecnoo _ ЧkТO~ калины залить 

........... cyдoporм, Q,5л7О%cnиpтa 

...........-"'-,.. иоставитъна2 
un ..... o6ыкмa •• lllloi. недели в УеМ-
П~ номместе.Го-
100 r сушеных l1ЛOД08 Т08bIЙ напиток 

надо принимать, разбавив 

водой: 20- 30 капель на­
ливки на стакан кипяченой 

ВОДЫ. Пить 3 раза в ден ... 
Судoporи пройдут через 2 
нeдenи. кроме тощ кали­

новая наливка - отличное 
средство от простуды. но 

надо помнить: передо­

зировна может ВЫЗ8аТЬ 

roooвныe бал., тошноту и 
потерю сознания. 

Настойка из nистьев каnанхоэ против rриппа 

Пoдpyra по- • Через несколько часов 

ПРIК/IQ/Ю 
KpиanиНQ 
БукuНQ 

дар""" мне 

кanaНXOJM 

pocClCa3illl.1 06 
удивитель­

ныхсвойстаах 

.тoropoc­

тения. СОК каланхоэ помогает 

при насморке, болях в 'opne, 
crоматите, снимает воспале­

ния (в полости рта. при отите). 
С ero noмoщыo даже лечат 
язву желудка. Растение обла­

даеТ ранозаживляющим дей-

о 

авием, noмoraeт при ожощ 

избавляет ОТ бородавок (в виде 
компрессов) . Чтобы продлить 
qxж хранения сока, готовлю из 

нero настОЙКУ на водке. 
Этапы прмготовмнмя 
нanмвки: 

• сначала срезаю ЛИСТЬЯ, мою 
их под проточной водой, 

заворачиваю в 6yмary и кладу в 
ХОЛОДИЛЫiИК на 7 дней. 
• Затем лиcrОЧКИ мелко 
нарезаю, кладу в банку и 

заливаю ВОДКОЙ в пponopции 
1:3 (1/4 измельченных ЛИСТЬеВ и 
3/4 водки). 

отжимаю из лиcrъeв 

остаВWИЙСЯ сок. а 
процеженную жидкость 

переливаю в бутылку. Пью 2 
раза 8 день по 20 капелЬ. 
• можно также приrотовить 
витаминный коктейль: 
noлрюмочки настойки 

вливаю в стакан с ВОДОЙ, 

добавляю несКОЛЬКО капель 
апельсинового сока. 

Принимаю peryлярно -

и никаКQrО гриппа! 



Мои целебные травы 

Чтобы сохранить 

здоровье, Ирина 

отказалась от «химии» 

МЫ побывали в гостях у 
Ирины, которая убеж­

дена, что каждая хозяйка мо­

жет и Должна обходиться без 
бытовой химии. ~A как же 

мыть посуду. crирать белье. 

мазь И3 прополиса 

• Травы, которые 

sceziJa ecrnb в моем доме: 

ромашка. мята, мелисса, 

тысячелИСТНИК. липа, бузина 

80-

ДИТЬ 

чисто­

тувдоме?» -
спросите вы. Иъlен.ноi 
06 ЭТОМ мы беседова­
ли с Ириной. Спра­
ведливocrи ради, на­

ДО сказать, что ее 

отказ от химии по-

роду 
началу был вынужденным. В 
начале 9О-х годов Ирина узна­
ла о ТОМ, ЧТО У нее аллергия. 

- Тогда еще 06 ЭТОМ говорили 
мало, - вспоминает она. -
Я слышала от знакомых О 
насморке, который возни­

кает в период цветения де­

ревьеВ, знала, ЧТО бывает 
аллергия на шерсть ЖИВОТ­

ных. НО о ТОМ, что страшная 
сыпь, сопровождающаяся зу­

дом, может появиться И3-33 

стирального порошка, даже 

не подозревала, - смеется. 

о том, что кожные 60-
пезни может спрово­

цировать бытовая хи­
мия, я уэнanа cnучайно 

- Все популярнее станови· 
лись ароматизированные 

средства ДЛЯ МЫТЬЯ посуды и 

ПЛИТКИ, - продолжает Ири­
нз. - А я могла ПОЛ.ЬЗ0ваться 

~ Ирина иаюлЬзует для 
стирки МЫЛЫiые орехи, 

которые покупает в 

иктернет-магазинах 

" Косметические средава 

тОЛЬКО хозяйственным МЫ­
}!ОМ! Иначе - кашель, удушье, 

nокраснения на коже. Под­
руга посоветовала мне об­
ратиться к врачу-гомеопату, 

он -то и поставил мне пред­

варительный диагноз. 

• • • 
Из рецептов ИРI/НЫ 

• Отвар от anперrии 

я практически попностью 
искnючипа химию иэ сво­

ero дома и иэ своей жиэни 

Позднее Ирина побывала у 
врача-аллерголога и поня­

ла: чтобы быть здоровой, нз­
до изменить образ жизни. 
- Сначала я расстроилась, -
вcnоминает онз. - НО ПОТОМ 
стала искать специальную 

11 итературу. заинтересова­

JI3Cb старинными рецепта­

МИ, записывала их в тетра- .. 
дочку. Вместо ЖИДКОСТИ для 
МЫТЬЯ ОКОН, удаления ржав­

чины и пятен с одежды и 

фарфора начала использо­
вать сок лимона. Посуду МОЮ 
порошхом горчицы или со­

ДОЙ. С ПОМОЩЬЮ яблочного 
уксуса очищаю плитку в кух. 

не и ванной. удаляю накипь. 

CeгoдНJI Ирина знает множе· 
ство секретов при:roтoвле· 

.Iия средств по уходу за до· 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • мом на основе натуральных 

ингредиентов. И готова по· 8 

делиться ними с нашими чи· • 
тателями. Так, например, ес· • 
IIИ смешать оливковое масло • 
и лимонный сок в пропор- • 
ции 2:1, получится поли· • 
роль для деревянной мебели. • 
Сушеные корки апельси- • 
на, цветы лаванды и пиж- • 
иа - эффективны против МО- • 

II И. ДЛЯ сгирки белья Ирина • 
~1СПОЛЬЭУет мыльные оре- • 
хн, а аромамасла заменя· • 
ют ей освежители воздуха. • 
- Кстати, я не принимаю НИ- • 

каких лекарств. В моей до- • 
машней аптечке - тол.ь- • 
ко целебные травы! • 

• 

это cnup. к.оторыМ я ста-
раlOCb пom. perynярно. 

для приготовленИА смеси 

понадобится по 0,5 ч . Л.: 

• корня ДЯГИЛЯ; 
• травы тысячелистника; 
• цветов ромашки; 
• nлoдoв рябины. 
Все инrpeдиeIIТbl6росмть 

8 КilCТJЖlЛЬК)', залить 2 CJa-

канами воды и закиПЯТИТЬ. 

Держать на слабом orne 
5 мин. Отставить и проце-

дить. Отвар ПИТЬ небольши-
ми глоточками после еды. 

Отвар иэ ромашки 

Отвар"з poмaWIOl .. хмenя 
-п~ныii~п~ 
ТМ8 выnaдeнlUl вonoc. 

для его приготовления по­

надобятся: 1 Л ВОДЫ, гораъ 
шишек хмеля, 2 nal<eТИка 
ромашкового чая или 1 а. л. 

. сухих цветов ромашки. 
Хмель и ромашку заливаем 

кипятком и прикрываем 

крышкой на 20 мин. Половину 

жидкости втираем в волосы 

за 15 мин. домытья.Дpyryю 
половину добавляем в воду, 
которой в конце onoлacкива­
ем волосы. 

• •••••• 
Маэь иэ пропописа ДЛЯ 
трудноэаживающих 

ран 

Также помогает пptl раздра­

жен .... I«»КМ. 

Ингредиенты: 

• 50 г очищенного прополиса; 
• 100 мn вазелина. 
Прополис СМОЛОТЬ в мясоруб­
ке. Соединить с вазелином 
на водяной бане (кастрЮЛЬК)' 
с ингредиектами держать В 

теплой, но не горячей воде­

примерно 4О'С). Помешивать, 
пока мазь не станет однород­

нoi1. Еели к 50 г пporюлиса ДО­
бавить 200 мn елирта и 100 мn 
воды, получится напайка. Она 

дейст8уеттакже, как И 
мазь. Внимание: 

прежде 

чем 

исполь­

зовать 

peцerтт, 

проверьте, 

нетлиу вас 

аллергии на про· 

дукты пчеловодава. 

Банановая маска 

дм cyJOIX. _...-.ых 

-1IOДDiiдeт­
.... 68.I8I1О88J1 МICXL OНII 

.....,.-ПJ*POAI ..... 
6necк. a6nerwт pIICЧ8OI--Ингредиенты: 
• 1 банан; . 1 СТ. Л. меда; 
• пара капель витамина А. 
Банан очистить от кожуры, 

размять ВИЛКОЙ, добавить 
мед и витамин А. Тщателыю 
nepeмewaть. Маску noдo<peть 

на ВОДЯНОЙ бане и нанести 
на вnaжные ВОЛОСЫ. Через 
15- 20 мин. смыть. 



Косметический салон дома 

Поздней осенью кожа нуждается в особенно 

тщательном уходе, так как она гораздо более 

чувавительна к холоду, нежели к теплу 

Кофейный пилинг для стоп 
п.u..._ 

......... ..,6оме """"*' rU,tIIIOi" QIOO 
ca6cray8тp81'8II Jpl',-
-. T_"P"'18IU' 

lJPUOIatМ PI nPOCТO'" 51 ["'11. 
• , ........ ,.,. ... aan. 
,.".. Зaвapмre 2 ч. л. но-

ТYPiII1bНO<O кофе. кorдa 
0It остъонет, слейте жидкость. Гущу 
смешайте с 1 cr. л. кopичнeвorо сахара 

и 1 ст. л. OI1Ивкoвoro мacna. этой массой 
лротрите lIf1iIЖНYIO кажуcron. Зim!м 
onoлocнито водой и нанесите ~ 

Будь 
красива 8[еRЬЮ 
Пажитник сделает 
ГРУДЬ подтянутой 

Утрата ynрутостм нежных 
форм - наи60nee pacnро­
страненная пpoбneма, с 

которой в тот МnM МНОЙ пе­
риод жизни сталкивается 

почти каждая женщина. 

Чай из пажитника поможет 
справиться с ЭТОЙ про6ле­

МОЙ. 3 ст. л. молотых семян 
заливаем 2 craканами ВОДЫ. 
варим 5 МИН. ГlaжитнИК 
МОЖНО также измельчить в 

пopowок и массировать им 

'РУДЬ' Но. моем случае 
лучw,", ""эультаты дает 

компресс 50-100 г измел.,. 
чettНЫХ В rюрошок семян 

пажитника смешиваю с 

водой до обраэования naaы. 
До6авляюО,S ч . л. 10% уксуса, 
размешиваю. пасту слегка 

нагреваю, нaнowy на КУС"" 

ЛЬНЯНОЙ ткани, прикладываю 
к груди на 20 мин. 
ПptЮlOlЮ Оп .... Н. 

Миндальное молочко 
для демакияжа 

Неболыоое КOI1ИЧf!CТВO МИН­
даля нареза ... и3МeJ1ЬЧ .... 
• ступке. Потом залить его 

горячей водой (лучше ДИCТИII­
лироеанной)всоо~ии 

1:10. Затем миндаль cлeд'If!Г 
растирать с водой 8 

течение 20 _Н. При­

гот~ную<МеСЬ тща­

тельно процед .... через 
марлю. Молочко готово 
к ynoтре6лению. 

XpaH .... ero можно 
не болЬШе месяца. 
ПptЮlOlЮ 
Люi)мшю6oШtо 

Авторам 3-х лучших рецептов с 

Касторовое масло 

при ломких ресницах 

Есл" увк ............ ,,_ 
pt'CН"цы. CnpllllOlТЫll 

с проб"е •• oi noмo.er 
кacropoвм-

Ero можно КYt1КТb в arттeкe. 
Наносите его ежедневно 
вечером на ресницы при по­

мощи cneциanьной щеточки. 
Это масло также можно И(­
ГЮЛЬ308ёlТb как балЬЗам для 
бровей и 8O/IOC. 

ПРIКЛOJWl 
lIaneНmC8М /JJIfYPfМQ 

Розовый ТОНИК дЛЯ сухой КОЖИ 

Пocne CHJIТIUI макиЯJКil Я 

IICnonо.эую ТОН"" улучшаю­

щий цвет лица: 

• зоо мл po3OВOii воды; 
• 10 МЛ ВОДЫ'" цветов 
аnenьсина; 

• 20 МЛ отвара фенхеля; 
• 200 МЛ отвара л"повоro 
цвen; 

• 1 Ч. Л. меда; 
• 5 МЛ фруктовorо уксуса . 
розовую и апельсиновую ВОдУ 
смешать с отваром фенхеля 

и липы, слегка ПОДОгреть и 

раствориТЬ 8 ней мед. Когда 

остынет, nepen .... 8 бутылку 

вместе с уксусом и хорошо 

встряхнуть. 

ПptЮlOlЮ 

ЛюiJмunoДро6«о 

Увлажняющая маска ДЛЯ кожи рук 

СохраНИТЬ руки красивым" • Через 20 мин. смыть маску 
и ухоженными - по 803· теплой ВОДОЙ и втереть в 

МC»IOIO. Правда, oднoro КС»КУ питательный крем. 
_ недостаточно, по6а- fIpcюнJna 

lIJiiN собя траВЯНЫМ" ма- EкtJтepuнo Нртенино 
CIIaМ". Он" сдenaоот.., 
рук maдкoii и барxanюoii, 

ИнгpeдиeнТbI: 

• 1 ст. л. СУXlOХ цветов 
ромашки; 

• 1 ст. л. СУХ"Х цветов 
кaneндynы; 

. 2ст. л.nьнянoroсемени; 

• вода. • цветы ромашки и 
календулы залить не6оЛЬШИМ 

количеством кипятка, чтобы 

получился крепкий отвар . 
Отставить дnя заваривания на 
20 МИН. 

• семена залить 1/2 стакана 
ВОДЫ и КИПЯТМТЬ 3-4 мин. 

Отста ..... до 06раювания 
сли:щ а ПОТОМ Добавить 

процеженный отвар И3 
ромашки И календулы. 

Смешатъ. 

• Кашицей смазать ладони, а 
потом oбвepнyтt. их фольгой 
и гюлотенцем приблизитель· 
нона 20 мин. 

• 



С четырех сторон света 

ХУРМiI СНIIМет .ОСП_lIе, 

поможет при 60пuннx кожи 

XypмaC4ita_J"II n 3 --­
.... pкr. 
~""'ncn.JOВaIIIDl!IO" 
1~"'cpeдc1"" 
npttМel."..дrвtneчeнмA lICI8ИIIX 6OneJ.. 
нeli.VttдeilцычepolQl ..... _ 

XYPIIIIOI MДlAllllnpм,..e." ...... 
Кгr06I ~ 10 IIIpНIiIcna(iyIo .. 
~мo6r qq 1I01IIICНiI~ 
У I!DIOpIIIXpeмyrCII .... 

"*' 
Клюква не ТОЛЬКО 

ДЛЯ почек 

Сеroднятрудно~ 
'fТO I1OIМ!ЭНЬМ! свойства 
КNЮКВЫ первыми oткpbUIИ 

мндейцы, уроженЦЫ' __ 
р" ... НО<oro .... терм .... Они 
исrюлЬ3О8аПИ ее дnя лечения 

различных болезней, вос­

naлet<ий и инфекций. Сейчас 
известны и дpyrne целебные 

, . 

свойства этой ЯГОДЫ. 

• Клкжва содержит хинную 
кислоту. которая предот­

вращает 06раз0вание 
камней В noчках. 

• гloмoг.!er быстрее 
восстаноектъся rюcne 

инфаркта, noнижает уровенЬ 
Вредного холестерина в кроеи 

и гювышает уровенЬ полезного. 

• Содержит большое 
количество антиоксидантов, 

пpenяrcтвyeт образованию 

раковых клеток. 

• гloмoг.!er при печении 

цистита . 
• Благотворно впияer на 
пищеварктельный тракт, 
уnyчшает микрофлору 
кишечника. но не cneдyeт 
ynoтpe6лятъ кпкжву нarroщaк. 
npuarano 
Кnopa-

ВсеМII 
~~~оmnUЧН020 , 



четырех сторон света 

3хинацея действует 

как противоядие 

3хинацеяпonьэовanась 

ПOnУЛЯРНОСТЬ80 среди 

индейских шаманов. С ее 
ПОМОЩЬЮ лечили болезни 
opraнов дыхания, oжorи. 

иaIOЛьзоаали дnя 06ез60-
ливания И даже в качестве 

Пp<m1воядия при укусах 

гремучей змеи. 
nptКJНJIЮ Морино В. 

Картофепьный сок при проблемах с желудком 

Каpтoфenь постепенно: по 1/4 стакана, 
6ыn заве..... потом по половине, по 3/4 - 2 
IU Амер ...... , раза в день в течение 20 дней, 
.. в стаР"НУ с за полчаса до еды. Перед тем 

А 

nРUCЛQl/Q 
1Ioлина 

nрuлЬНOfUJ 

еrоnoмoщыo 

лечили бопеэ· 
н"жenyдка . 
• с_й 
картофельный 

сок noмoraeT при гастритах с 

повышенной КИСЛОПЮС1ЪЮ. 

Принимать надо за час ДО еды 

по 3/4 стакана. Курс лечения 
- 3 цикла по 10 дней, с таким 
же лерерывом . 
• При язве желудка сок 
картофеля начинают пкть 

как провоДИIЪ лечение, 

посоветуйтесь с Врачом. 

Отвар из вилка коры повышает иммунитет 

По индейским поверьям, 

виnкакора, которую еще 

называют кошачьим копем, 

изгоняет духа болезней. 

во многом они были праВЫ. 
Ведь эта древесная лиана 

имеет сильные ИММУНОМОдУ· 

лирующие свойства, обладает 

противовирусным, анти6акте­
риальным, противогрибковым 

действием. 
Приобрести вилкакору можно 
В атеке. Для уКремения 
иммунитета ГОТОВИМ чай: 2 ст. л . 

коры залить 1 л горячей ВОДЫ, 

Через 5 мин. процедкть. Пить 2 
раза 8 день в течение месяца. 

nрucлQЛQ 

Ел,на КоролькOfJD 

Лапачо Пtlотив воспалений 

l1anaчo -это~ qcraвoe.эaбonеВIII"'1'ФIU- nocneXl8.'СiepanииД1lЯВОС-
наяВНУlреlllf:lllqlilДl!pe- _nyтe;;.~1IpO- ~~CIO-

ва 1apacho1l!COme, lIOIOPOe ~",,:~~~~=~!!!!~, ct-.ЛanIчoдe/icnl)<er_ 
pacmB~ r. oбeзбon.iIIOIЦee,~iIP' 

- paiIoнaxтpolll''' тepиaIIbtIOe~ 
CIOIXджyнmeilApreнn4- 1 .......... _C188-
tЩ,МoIocмкм .. Перу.Кору _ ............ С8-
этoroрааенмя.- ",_1O_н.n.. 

ЮТ«OOllpOllOlЩ!М"-" _1'_I1ImoZp1118 • 
npимetlfllOТnpипечении ................. ,.. ••••• 
киwесllblX lOCf1afII!НМA. бо- ....... 
lIeНii lOfIII' IIOCJ1IIII!IIIIЙ ~.nu-N. 

. : 



в 

с ПОМОЩЬЮ:пoro cnиска можно быстро найти нужную информацию 

шftф!,щ ,,$i;HJ&&ZJ 
Рябмновая наливка А11Я сердца ~4 
Наливка из боярышника ~41 

~·II ИШНФ!.l~I!I~ 
настой рябины при вариКО)f ~6 
ШШiDШШ'Ы4 МЫ ,ЦШ 
РябмН08blЙ джем от простуды ~6 
настой от насморка ~ 12 
Кoмnрессдnялечения 
носоеых пазух ~ 12 
Т рамная смесь от нacмoptr.a ~ 12 
Камидля носа из кanaнхоэ ~1З 
Эвr.aлиnтoвaя мазь при рините ~1З 
Горячее пиво с яйцом ~1З 
Ингаляции при простудах ~ 15 
Отвар при вocпaneнии 
миндалин ~ 15 
Наливка при ОР8И ~ 11 
СorpeвaЮЩИЙ напит<Ж 
из сока бузины ~ 18 
Наливкадля профилактики 
rpмnna ~ 18 
Кора ивы вместо acnириНд ~ 18 
Чай от инфetщии ~ 19 
смесь от rpмnna ~ 19 
Мonor.o, шалфеем и медом ~ 19 
При 6anяx в гopne ~З1 
Г имanaЙCI<aЯ conь при нacмopr.e 
J1anaчo при боях в гopne и 

~З2 

эa60neвaниях 8ер)(НКХ 
дыxaтeI1bНЫX rтyтeй ~48 

'!Ш'т·Ц·'·'§i' , /.Щ " j И5ШШ 
Сиponизчеремухм ~1O 
Укреппяющий смуэи ~1O 
Смеа.трав ~11 
Тоник из четырех трав ~11 
Cывopanr.a с витамином С ~11 
Отвар и] вмnкaкopы ~48 

Ш Шi!Ы!fiibl 
Наливка при БJxжхите ~ 14 
Сироп И3 девясила ~ 14 

""""' .. P'1I11ТW с ........ ПlIЧ8OТti. " :меаА 

УЖЕ В ПРОДАЖЕ! 

Компресс при сухом кашne ~ 15 
W·f.J.!.ф 151; щ,mШillJ 
настой из аира от Ка'ТаРа , 
желуДJ<a ~4 
Картофельный аж при гзс:тркуах 
с noвыweнttOЙ КМCIЮТНOCТbIO ~48 
Цi.!.I " фЬШ , j ·'iEi 
мусс изoблenихм ~ 16 
смесь при вocnaneнми 
cpeднero уха ~ 11 
Чай при бonяx в ухе ~ 11 
Эфирные масла 
како6езбanивающее ~ 11 
iЩЩi; ; " фi::tlli11J1'illi 
настой при болезненных 
месячных (.22 
масла при молочнице ~22 
Спринцевания при эрозиях ~2З 
Капли при вocnaneнии 
яичников ~2З 
натуральный nyбpикант ~2З 
Компресс из листьев свеклы 
для 'РУДИ ~JO 
Клюква при циcткre ~46 

@hШ:z:t!lШi 
Ванна из хмеля ~24 

~24 
~B 
~JO 

~24 

~28 
~28 

~29 
~29-

. ~JO 

MEDlA GItOUP 

м...-..... , , ., ..... _ .... CIIpIIe-....., .... -
1 i ~ ...... -_ ... 

~,..МC77..ot1. 

_II.I1ЗII" , 

---11,.. , • ..--... .......... 
О,М,Ci 1.-; -
, ':; ООО.1JIc": 
Tm.14J5!t7 .... ,...-=I4J5!t7 ..... , . e-tiIIII:.... 1 n ... 

с.31 

~З2 

хром """""'" noxyдen> ~З4 
отвар к3 Х80СТИК08 черешни ~З4 
отвар фиалки ",.xцвenюй ~ЗS 
Пряноам дпя )'П)"4WeНИЯ 
пищеварения ~З5 
Wft'j.,.!.IФ:Н;'" Щ 
хурма снимет вocnaneние ~46 

13·6[Щi 1+1 · ;;" ~Шf1Шi1j 
Orвap из ромашки 
пporив выпадения волос ~4З 
Чай из пажитника дм ynpyrости 
'РУди ~44 
МиндалЬНОе МОЛОЧКО 
для дема ...... ~44 
КофеЙНЫЙ пилинг для cron (.44 
Ро306blЙ ТОНИК для сухоМ кожи ~45 
Ув.naжняющая маска для рук ~45 
кotr.ocoeoe мacno при ломких 
ресницах 

i1:Ш·i .Ш.i'!6il i i1L1illJ 
Мусс из эeneнoro чая 
Батончики МlO(Ли С КЛICЖВOЙ 
Пonы:кие пыры с творогом 
Бpcжкonи в тесте 
ВаНИЛЬНЫЙ l<OКТeКnb С инжиром 
Апельсиновое желе 
(IIЮКDIIaДОМ 

Морювный пудинг 
Чеоючные буЛOЧЮl 
лакомство из груш 
Разноцветныесырные шарики 

с.З9 

~4й 
Г1opтepoвt<a (.4й 

Нanи~ из калины против 
cyдopor ~41 
Настойка ИЗЛИСТЬе8 каланхоэ ~41 

~-ООО~r.iII8ц 

JIL"""" : ~Тм.ID'7]JtМ::I ... ,.IU. ..................... --­....... ..-.-...... -
Jj •• 

~"",,'JOIOO ... "......_.1,.»'1"1. 
.... .......-.:1l7't1S,r ........ 
JIL ......... n....,.., 
Тм./t8Cf.WStt7 .... na. 
.....а " " A...-: ___ ':znI7.r ......... а 

o........cмo~ 

,,.. .. " ..... JIL' 1t _ .. -
......,. ...... ."...,ft --

.,,,,uм·"·UАnЬЩИКОВ 
НАЧАЛЬНИКОВ 
чиновнИКОВ 
rАИWНИКОВ 

вРАЧЕЙ 
сVАЕЙ 



Массаж 
отлюб 
боли! с'р 34 ........ 

'. '. 

СТ Р 18 

. Как получить 

. новый . 
". медицинский "" 
..... полис? ..... 

'. . ..... .... 
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