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ÏÎÂÀÐÏÎÂÀÐÏÎÂÀÐÏÎÂÀÐÏÎÂÀÐ

“×ÅÁÓÐÅÊÈ”
ÈÇ ÊÀÁÀ×ÊÎÂ

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
1 êã êàáà÷êîâ;
4 ãîëîâêè ëóêà;
3 ÿéöà;
2 - 3 ñò. ëîæêè ìóêè;
÷åðíûé ìîëîòûé ïåðåö;
çåëåíü (óêðîï, ïåòðóøêà);
500 ã ìÿñíîãî ôàðøà;
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî;
ñîëü.

ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈÅ:
Êàáà÷êè ïðîìûâàåì, åñëè êî-

æóðà ãðóáàÿ î÷èùàåì åå, óäàëÿ-
åì ñåìå÷êè è íàòèðàåì íà êðóï-
íîé òåðêå.

Ëóê ÷èñòèì, ïðîìûâàåì è
î÷åíü ìåëêî èçìåëü÷àåì. Äâå
ëóêîâèöû äîáàâëÿåì â ôàðø, à
äâå - â êàáà÷êîâóþ ñìåñü.

Ê êàáà÷êàì äîáàâëÿåì ëóê,
ÿéöà, ìóêó, ÷åðíûé ìîëîòûé ïå-
ðåö, ìîæíî äîáàâèòü ìåëêîèç-
ìåëü÷åííóþ çåëåíü (óêðîï, ïåò-
ðóøêó), ñîëèì ïî âêóñó è âñå õîðî-
øî ïåðåìåøèâàåì. Êàáà÷êîâàÿ
ñìåñü ïî êîíñèñòåíöèè äîëæíà
íàïîìèíàòü òåñòî äëÿ îëàäèé.

Ê ôàðøó äîáàâëÿåì ìåëêîèç-
ìåëü÷åííûé ëóê, ïåð÷èì è ñîëèì
ïî âêóñó, âñå õîðîøî ïåðåìåøè-
âàåì.

Êàê æå ïîëó÷èòü æàðåííóþ ðûáó áåç êîñòåé? Ñåé÷àñ âû óçíàåòå
òàêîé ìàëåíüêèé ñåêðåò æàðêè ðûáû. Òåïåðü ìîæåòå ïîêóïàòü ðûáó
äàæå è ñ ìåëêèìè êîñòÿìè - âû èõ íå ïî÷óâñòâóåòåý

Ðåöåïò ýòîò ïîäîéä¸ò äëÿ òàêèõ ðûá, êàê ïîäëåùèê, ëåù, êðàñíî-
ï¸ðêà è äðóãèõ ðûá, êîòîðûå èìåþò ìåëêèå êîñòè.

Ðûáó ïî÷èñòèòü, ïîìûòü, ðàçðåçàòü áðþøêî, âûòàùèòü âíóòðåí-
íîñòè, åñëè åñòü èêðà, îñòàâëÿåì å¸.Òåïåðü îñòðûì íîæîì àêêó-
ðàòíî, ïî÷àùå äåëàåì íàäðåçû (êàê íà ôîòî) íå ðàçðåçàÿ ïîçâî-
íî÷íèê, ñ îäíîé è äðóãîé ñòîðîíû.

Â áðþøêî âêëàäûâàåì ïîðåçàííûé òîíåíüêèìè êîëå÷êàìè èëè
ïîëóêîëüöàìè ðåï÷àòûé ëóê è îäèí ëàâðîâûé ëèñòèê.

Îáâàëèâàåì ðûáêó â ìóêå è æàðèì íà íåáîëüøîì îãíå. Ïîëó÷à-
åòñÿ î÷åíü âêóñíî, çàïàõ è âêóñ îò ëóêà è ëàâðîâîãî ëèñòà çàìå÷à-
òåëüíûé, à ñàìîå ãëàâíîå, ÷òî íåò êîñòåé! Îíè ïðîæàðèâàþòñÿ â
ðàñêàë¸ííîì ìàñëå, è êîãäà êóøàåòå ðûáêó, ïðîæ¸âûâàåòå èõ íå
çàìå÷àÿ. Ïîïðîáóéòå - íå ïîæàëååòå!

Êàê ïîæàðèòü ðûáó,
÷òîáû â íåé íå áûëî êîñòåé

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
ßéöà - 6 øò. (äåëèì íà áåëêè è

æåëòêè);
ñàõàð - 1 ñòàêàí;
ìàñëî ñëèâî÷íîå - 300 ã;
øîêîëàä - 350 ã;

ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈÅ:
Øîêîëàä è ñëèâî÷íîå ìàñëî

ðàñòîïèòü (â ìèêðîâîëíîâêå -
äâå ìèíóòû).

Æåëòêè âçáèòü ñ ñàõàðîì äî-
áåëà.

Áåëêè âçáèòü ñ ùåïîòêîé ñîëè
äî ïèêîâ.

Øîêîëàäíóþ ñìåñü ñìåøàòü ñ
æåëòêàìè è ñàõàðîì.

Çàòåì àêêóðàòíåíüêî âìåøàòü
áåëêè.

Ïîñòàâèòü øîêîëàäíûé òîðò
áåç ìóêè â ïå÷êó íà 25 - 30 ìèíóò
ïðè 180°Ñ. Ñåðåäèíêà äîëæíà
äðîæàòü.

Îñòóäèòü è ïîñòàâèòü â õîëîäèëü-
íèê íà øåñòü ÷àñîâ ìèíèìóì.

Øîêîëàäíûé òîðò áåç ìóêè
ìîæíî åñòü ñî âçáèòûìè ñëèâ-
êàìè èëè ìîðîæåíûì.

ØÎÊÎËÀÄÍÛÉ
ÒÎÐÒ

ÁÅÇ ÌÓÊÈ

Æàðèì ÷åáóðåêè íà ðàñòèòåëü-
íîì ìàñëå. Íà õîðîøî ðàçîãðå-
òóþ ñêîâîðîäó âëèâàåì êàáà÷êî-
âóþ ìàññó. Êîëè÷åñòâî ýòîé ìàñ-
ñû çàâèñèò îò òîãî, êàêîãî ðàç-
ìåðà õîòèòå, ÷òîáû ó âàñ ïîëó-
÷èëñÿ ÷åáóðåê.

Íà îäíó ïîëîâèíó âûêëàäûâà-
åì òîíêèì ñëîåì ôàðø. Êàê
òîëüêî ÷åáóðåê ÷óòü-÷óòü ïîäæà-
ðèòñÿ, âòîðîé ïîëîâèíîé íàêðû-
âàåì ôàðø è êðàÿ ïðèæèìàåì,
÷òîáû íà÷èíêà íå âûòåêàëà.
Æàðèì íà ñðåäíåì îãíå ñ äâóõ
ñòîðîí äî çîëîòèñòîãî öâåòà.

Âðà÷è íàçâàëè îñíîâíûå ïðèâû÷êè
äîëãîæèòåëåé

Ãëàâíûé ãåðèàòð Ìèíè-
ñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ,
äèðåêòîð Ðîññèéñêîãî ãå-
ðîíòîëîãè÷åñêîãî íàó÷íî-
êëèíè÷åñêîãî öåíòðà Îëüãà
Òêà÷åâà íàçâàëà ïðèâû÷êè,
êîòîðûå îáúåäèíÿþò áîëü-
øèíñòâî äîëãîæèòåëåé.

"Îíè ôèçè÷åñêè äîñòàòî÷-
íî àêòèâíû, ñîöèàëüíî
àäàïòèðîâàíû óæå â ïðî-
äâèíóòîì âîçðàñòå. Ïîñëå
âûõîäà íà ïåíñèþ ïðîäîë-
æàþò àêòèâíî îáùàòüñÿ, ÷à-
ñòî - ïðîäîëæàþò ðàáîòàòü,
çàíèìàþòñÿ êàêîé-òî îáùå-
ñòâåííîé äåÿòåëüíîñòüþ", -
ñêàçàëà îíà â èíòåðâüþ RT.

Ïî åå ñëîâàì, äîëãîëåòèå ïðèìåðíî íà 80 ïðîöåíòîâ îáúÿñíÿåòñÿ
îáðàçîì æèçíè è íà 20 ïðîöåíòîâ - ãåíåòèêîé. Êàê ïðàâèëî, äîëãîæè-
òåëè íå çëîóïîòðåáëÿþò àëêîãîëåì è íå êóðÿò. Ýòè ëþäè åäÿò ìíîãî
îâîùåé è ôðóêòîâ, à òàêæå âåäóò èíòåíñèâíóþ èíòåëëåêòóàëüíóþ
æèçíü.

Ðàíåå ó÷åíûå âûÿñíèëè, ÷òî òðàíñæèðû, ñîäåðæàùèåñÿ â ôàñòôó-
äå, ñóùåñòâåííî ñîêðàùàþò ñðîê æèçíè.

Ýòè æèðû ñîäåðæàòñÿ â ãàìáóðãåðàõ, êàðòîøêå ôðè, ïèööå, ìàéîíå-
çå, ÷èïñàõ è íåêîòîðûõ äðóãèõ ïðîäóêòàõ. Äåëî â òîì, ÷òî îðãàíèçì
÷åëîâåêà íå ïðèó÷åí ê ïåðåðàáîòêå òðàíñæèðîâ è, ïîëó÷àÿ èõ, îí âû-
ðàáàòûâàåò õîëåñòåðèí. Âðåäíîå ñîåäèíåíèå îáðàçóåò áëÿøêè íà ñòåí-
êàõ ñîñóäîâ, êîòîðûå ìåøàþò íîðìàëüíîìó êðîâîñíàáæåíèþ. Ýòî
âåäåò ê èíôàðêòàì, èíñóëüòàì è ìóæñêîé èìïîòåíöèè.

Ìåäèêè òàêæå ñîâåòóþò íå óïîòðåáëÿòü ìíîãî íàñûùåííûõ æèðîâ,
êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â ÿéöàõ, êðàñíîì ìÿñå, ñàëå è ñëèâî÷íîì ìàñëå.

Ñîâåòû
ìàñòåðó

Íå áåäà, åñëè ïðè ðåìîíòå ýëåê-
òðîïðîâîäêè ïîä ðóêîé íå îêàçà-
ëîñü èçîëÿöèîííîé ëåíòû. Îáìî-
òàéòå ïðîâîä ëåíòîé èç ïîëèýòè-
ëåíîâîé ïëåíêè, ðàñïëàâüòå åå
îãíåì ñïè÷êè è ðàçîãðåòîé ìàñ-
ñîé çàèçîëèðóéòå ñîåäèíåíèå.

*  *  *
Ïðåæäå ÷åì âûâîðà÷èâàòü ïðè-

êèïåâøóþ ê ïàòðîíó ýëåêòðîëàì-
ïî÷êó, îäåíüòå íà íåå ïîëèýòèëå-
íîâûé ïàêåò. Åñëè äàæå ëàìïî÷-
êà ëîïíåò îò ÷ðåçìåðíîãî óñèëèÿ,
îñêîëêè îñòàíóòñÿ â ïàêåòå.

*  *  *
Ñòîëáû è áàëêè, óæå çàêîïàí-

íûå â çåìëþ, ìîæíî ïðîïèòàòü
âîäîîòòàëêèâàþùèì ñîñòàâîì.
Äëÿ ýòîãî â ÷àñòè ñòîëáà, íàõîäÿ-
ùåéñÿ íàä çåìëåé, ñâåðëèòñÿ îò-
âåðñòèå äèàìåòðîì ïðèáëèçè-
òåëüíî 1 ñì (ïðè÷åì ñâåðëèòñÿ
íàêëîííî ñâåðõó âíèç, äî ñåðåäè-
íû ñòîëáà èëè áàëêè), êîòîðîå
çàïîëíÿåòñÿ êàðáîëèíåóìîì (èëè
àíàëîãè÷íûì ñîñòàâîì) äî òåõ
ïîð, ïîêà ñòîëá íå âïèòàåò âåñü
ñîñòàâ (â òå÷åíèå îäíîãî - äâóõ
äíåé). Ïîñëå ýòîãî â îòâåðñòèå
çàáèâàåòñÿ äåðåâÿííûé êîëûøåê,
ëèøíÿÿ ÷àñòü êîòîðîãî ñïèëèâà-
åòñÿ ïèëîé.

Åñëè âû õîòèòå âêóñíî íàêîð-
ìèòü áëèçêèõ è ãîñòåé, - êíèãà
ñîâåòîâ ðåêîìåíäóåò, - çàïîì-
íèòü ÷åòûðå âàæíûõ ïðàâèëà.

Ïåðâûé ñîâåò ïî êóëèíàðèè:
âñå èíãðåäèåíòû áëþäà äîëæíû
áûòü ñâåæàéøèìè. Åñëè ïîëó÷à-
åòñÿ äîðîãîâàòî, áåðèòå ìåíüøå,
îòñòóïàéòå îò ðåöåïòà, íî íå óñòó-
ïàéòå â êà÷åñòâå.

Âòîðîé ñîâåò ïî êóëèíàðèè: ãî-
òîâüòå êàê ìîæíî áûñòðåå! Êàæ-
äàÿ ëèøíÿÿ ìèíóòà íà îãíå óõóä-
øàåò âêóñ áëþäà.

Òðåòèé ñîâåò ïî êóëèíàðèè:
ïðîèñòåêàåò èç âòîðîãî: ÷òîáû ãî-
òîâêà øëà áåç îñòàíîâîê, âñå äîë-
æíî áûòü ïîäãîòîâëåíî çàðàíåå -
âûìûòî, î÷èùåíî, ïîðåçàíî...
Òîëüêî òîãäà ïðèñòóïàåì ê äåëó, à
èíãðåäèåíòû êëàäåì ïîñòåïåííî,
îäèí çà äðóãèì, áåç ìèíóòû çàäåð-
æêè.

×åòâåðòûé ñîâåò ïî êóëèíàðèè:
íå áîéòåñü ýêñïåðèìåíòèðîâàòü,
ëþáîé ðåöåïò - âñåãî ëèøü îñíî-
âà, ïî êîòîðîé âû ìîæåòå "âûøè-
âàòü" ñâîè êóëèíàðíûå óçîðû.

Ñîâåòû
õîçÿéêå

×åðíàÿ ñìîðîäèíà
Ïîëåçíûå ñâîéñòâà
×åðíàÿ ñìîðîäèíà êàê ìî÷åãîí-

íîå, ïîòîãîííîå è çàêðåïëÿþùåå íà-
ðîäíîå ñðåäñòâî. Ýôèðíûå ìàñëà,
ñîäåðæàùèåñÿ â ëèñòüÿõ, ïî÷êàõ è
ïëîäàõ äàííîãî ðàñòåíèÿ îáëàäàþò
äåçèíôèöèðóþùèì äåéñòâèåì.

Íàðîäíàÿ ìåäèöèíà øèðîêî ïðè-
ìåíÿåò ÷åðíóþ ñìîðîäèíó, îòâàð åå
ëèñòüåâ ïðèìåíÿþò äëÿ ëå÷åíèÿ çî-
ëîòóõè ó äåòåé, æåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ
çàáîëåâàíèé, íàðóøåíèÿ ñåðäå÷íî-
ãî ðèòìà. Ñóøåíûå ëèñòüÿ ÷åðíîé
ñìîðîäèíû ÿâëÿþòñÿ õîðîøèì
ñðåäñòâîì îò äèçåíòåðèè, èõ ïðèìåíÿþò êàê äîïîëíèòåëüíîå ñðåäñòâî,
êîòîðîå ïîâûøàåò ýôôåêòèâíîñòü àíòèáèîòèêîâ. Ëèñòüÿ ðàñòåíèÿ âõî-
äÿò â ñîñòàâ ìíîãèõ âèòàìèííûõ ñáîðîâ âìåñòå ñ ëèñòüÿìè ìàëèíû,
áðóñíèêè è ïëîäàìè øèïîâíèêà.

ßãîäû ÷åðíîé ñìîðîäèíû îòëè÷íî ïîìîãàþò ïðè àâèòàìèíîçàõ è
ãèïîâèòàìèíîçàõ ïðè óïîòðåáëåíèè èõ êàê â ñâåæåì âèäå, òàê è â âèäå
îòâàðîâ. Òàêæå ÿãîäû ïîìîãàþò ïðè ëå÷åíèè áîëåçíåé êðîâåíîñíîé
ñèñòåìû. Íàõîäÿò òàêæå ïðèìåíåíèå ÿãîäû è ïðè àòåðîñêëåðîçàõ,
èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèÿõ. Êðîìå òîãî, ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà â íà-
ðîäíîé ìåäèöèíå ïðèìåíÿåòñÿ êàê ñðåäñòâî äëÿ ïðîôèëàêòèêè öèí-
ãè è åå ëå÷åíèÿ. Ïîìîãàåò ïðè ðàçíîãî ðîäà êðîâîòî÷èâîñòÿõ.

Ïîëåçíûìè ëå÷àùèìè ñâîéñòâàìè îáëàäàþò êàê ÿãîäû, òàê ïî÷êè è
ëèñòüÿ ÷åðíîé ñìîðîäèíû. Òàê, ÿãîäû ÷åðíîé ñìîðîäèíû ñîäåðæàò â
ñâîèõ íåäðàõ ïðîâèòàìèí À, âèòàìèí Â, âèòàìèí Ñ, âèòàìèí P. Ïðè÷åì
ñîäåðæàíèå âèòàìèíà Ñ ñîñòàâëÿåò îò 400 ìã% äî 570 ìã%. Òàêæå â
ÿãîäàõ ñîäåðæàòñÿ íåêîòîðûå îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû, òàêèå êàê ëè-
ìîííàÿ êèñëîòà, ÿáëî÷íàÿ êèñëîòà, à òàêæå ñàõàðà â âèäå ãëþêîçû è
ôðóêòîçû. Êðîìå òîãî, â ÿãîäàõ ÷åðíîé ñìîðîäèíû ïðèñóòñòâóþò ãëèêî-
çèäû, ôëàâîíîèäû, äóáèëüíûå, ïåêòèíîâûå, àçîòèñòûå è àíòîöèàíî-
âûå âåùåñòâà. Èç ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ â ÿãîäàõ ïðèñóòñòâóþò ñëåäó-
þùèå: æåëåçî - 1,3 ìã%, êàëèé - 372 ìã%, êàëüöèé - 36 ìã%, ìàãíèé - 35
ìã%, íàòðèé - 32 ìã%, ôîñôîð - 33 ìã%.

Ëèñòüÿ ÷åðíîé ñìîðîäèíû òàêæå ñîäåðæàò âèòàìèíû. Òàê ñîäåðæà-
íèå âèòàìèíà Ñ â ëèñòüÿõ ñîñòàâëÿåò äî 470 ìã%, â áóòîíàõ - äî 450
ìã%, â öâåòêàõ - äî 270 ìã%, â ïî÷êàõ - äî 170 ìã%. Òàêæå ëèñòüÿ
÷åðíîé ñìîðîäèíû ñîäåðæàò êàðîòèí, ýôèðíûå ìàñëà è ôèòîíöèäû.

Çàãîòîâêà ÷åðíîé ñìîðîäèíû
Êàê óæå áûëî ñêàçàíî âûøå, â íàðîäíîé ìåäèöèíå èñïîëüçóþò ëèñ-

òüÿ, ïëîäû è ïî÷êè ÷åðíîé ñìîðîäèíû.
Ñîáèðàþò ÿãîäû ÷åðíîé ñìîðîäèíû äëÿ ëå÷åáíûõ íóæä ïî ìåðå èõ

ñîçðåâàíèÿ, ïðîèçâîäÿ èõ ñóøêó â ñïåöèàëüíûõ ñóøèëêàõ, íà÷èíàÿ îò
òåìïåðàòóðû 35°Ñ è ïî ìåðå ïîäâÿëèâàíèÿ äîâîäÿ äî 55 - 60 °Ñ.
Ñóøêó ÿãîä ìîæíî òàêæå ïðîèçâîäèòü è íà ÷åðäàêàõ ëèáî â âîçäóøíûõ
ñóøèëêàõ.

Ëèñòüÿ ðàñòåíèÿ íà÷èíàþò ñîáèðàòü äëÿ çàãîòîâêè ïîñëå òîãî, êàê
ñîáðàíû âñå ïëîäû. Ëèñòüÿ ïðè ýòîì ñîáèðàþò îò ñåðåäèíû âåòîê,
ïîñëå ÷åãî ïðîèçâîäÿò èõ ñóøêó â ïîìåùåíèè, ãäå èìååòñÿ õîðîøåå
äâèæåíèå âîçäóõà.


