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ÏÎÌÈÄÎÐÛ

ÌÀÐÈÍÎÂÀÍÍÛÅ Ñ ËÓÊÎÌ

ÊÀÏÓÑÒÍÀß ÇÀÏÅÊÀÍÊÀ

Ïîíàäîáèòñÿ (íà 3 ë áàíêó):
ïîìèäîðû (ëó÷øå ñîðò ñëèâêà);
ëóê ðåï÷àòûé 2 øò (ñðåäíèé);
÷åñíîê 5 çóá÷èêîâ;
ëàâðîâûé ëèñò 2 øò ëèñòüÿ;
ñìîðîäèíû è âèøíè 2-3 øò;
2-3 çîíòà ñóõîãî óêðîïà;
õðåí, 1 íåáîëüøîé ëèñò;
óêñóñ 9% 3 ñò ëîæêè;
ñîëü 2 ñò ëîæêè;
ñàõàð 2 ñò ëîæêè;
ïåðåö ÷åðíûé ãîðîøåê 6-7 øò;
ïåðåö äóøèñòûé ãîðîøåê 3 øò.

Îâîùè ïîìûòü. Óêëà-
äûâàåì â áàíêó ñíà÷àëà
ïîìèäîðû (äî ñåðåäè-
íû), çàòåì ëóê (ìîæíî
öåëèêîì), ÷åñíîê, ëàâðî-
âûé ëèñò, ëèñòüÿ ñìîðî-
äèíû è âèøíè, õðåí è óê-
ðîï. Çàëèâàåì êèïÿòêîì,
îñòàâëÿåì íà 10 ìèíóò,
ñöåæèâàåì â êàñòðþëþ è
ñòàâèì êèïÿòèòü. Òåïåðü
êëàäåì â áàíêó ñîëü, ñà-

õàð, ïåðåö ÷åðíûé ãîðîøåê, äóøèñòûé ïåðåö è óêñóñ. Çàëèâàåì
ñíîâà êèïÿòêîì, çàêðûâàåì áàíêó, ïåðåâîðà÷èâàåì ê âåðõó äíîì
è õîðîøî óêðûâàåì íà ñóòêè!

Òàêæå ìîæíî äîáàâèòü â áàíêó ñ ïîìèäîðàìè ïåðåö áîëãàðñ-
êèé, ïî æåëàíèþ îñòðûé ñòðó÷êîâûé è ìîðêîâü.

Âîò óæå ïîñïåëà ñâåæàÿ êàïóñòà. Ïîýòîìó íà óæèí ìîæíî ïðèãî-
òîâèòü âêóñíóþ êàïóñòíóþ çàïåêàíêó ñ ôàðøåì.

Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ïîòðåáóåòñÿ:
êàïóñòà áåëîêî÷àííàÿ - 800 ã (ìîæíî ïîáîëüøå);
ôàðø ìÿñíîé - 400 ã;
ñûð òâåðäûé - 150 ã;
ìîëîêî (æèðíîå, íå ìåíåå 6 %) - 400 ìë;
ñîëü - 1/3 ÷. ë.;
ïåðåö ÷åðíûé -
1/6 ÷. ë.;
ìàñëî ñëèâî÷íîå

äëÿ ñìàçûâàíèÿ
ôîðìû - 1 ñò. ë.

Êàïóñòó íàðåçàòü è çà-
ëèòü êèïÿòêîì ìèíóò íà
10-15. Çàòåì âîäó ñëèòü è
ïðîìûòü å¸ â õîëîäíîé
âîäå. Õîðîøî îòæàòü. Â
ôîðìó, ñìàçàííóþ ìàñ-
ëîì, âûëîæèòü ïîëîâèíó
êàïóñòû, ñâåðõó ôàðø. Ïî-
ñîëèòü, ïîïåð÷èòü. Çàòåì âûëîæèòü îñòàâøóþñÿ êàïóñòó. Ïðèæàòü
ðóêîé çàïåêàíêó. Ñâåðõó ïîñûïàòü òåðòûì ñûðîì. Çàëèòü æèðíûì
ìîëîêîì. Ïî÷åìó èìåííî æèðíûì? Ïîòîìó ÷òî ïðè âûïåêàíèè
ìîëîêî ñ êàïóñòíûì è ìÿñíûì ñîêîì ñòâîðîæèòñÿ è òåì ñàìûì
ñâÿæåò ìåæäó ñîáîé âñå èíãðåäèåíòû êàïóñòíîé çàïåêàíêè. È â
ãîòîâîì âèäå îíà íå ðàçâàëèòñÿ, à àêêóðàòíî ðàçðåæåòñÿ íà êóñî÷-
êè. Âûïåêàòü â ðàçîãðåòîé äóõîâêå ïðè òåìïåðàòóðå 200 ãðàäóñîâ
ìèíóò 45-60 äî ðóìÿíîãî öâåòà. Èç ãîòîâîé çàïåêàíêè ñëèâàåì ñîê
- ýòî îòñòàâøàÿ îò ìîëîêà ñûâîðîòêà. Îíà íàì íå íóæíà.

Èíãðåäèåíòû:
3 êã çåëåíûõ ïîìèäîðîâ;
1 êã ìîðêîâè;
1 êã ðåï÷àòîãî ëóêà;
1 êã ïåðöà áîëãàðñêîãî;
100 ã êðóïíîé ñîëè;
300 ã ñàõàðíîãî ïåñêà.
Ïîìûòü, ïî÷èñòèòü. Ïîìèäîðû, ëóê è ïåðåö ïîðåçàòü êîëüöàìè,

ìîðêîâü íàòåðåòü íà ïðîñòîé òåðêå èëè äëÿ êîðåéñêîé ìîðêîâè,
çàñûïàòü ñîëüþ è ñàõàðîì, äàòü ïîñòîÿòü (ìîæíî íà âñþ íî÷ü),
äîëæåí ïîÿâèòüñÿ ñîê. Ïîñòàâèòü íà îãîíü, äîâåñòè äî êèïåíèÿ,

ïîëîæèòü 400 ã.  ðàñòè-
òåëüíîãî ìàñëà, äàòü ïî-
êèïåòü 15 ìèíóò. Ñíÿòü ñ
îãíÿ, äîáàâèòü 200 ìë. óê-
ñóñà. Ðàçëîæèòü â ñòåðèëè-
çîâàííûå áàíêè, çàêàòàòü
(èëè çàêðûòü çàâèí÷èâàþ-
ùèìèñÿ êðûøêàìè). Õðà-
íèòü â õîëîäíîì ìåñòå íå
îáÿçàòåëüíî. Çèìîé ìîæ-
íî èñïîëüçîâàòü íå òîëü-
êî êàê ñàëàò, íî è êàê çàï-
ðàâêó äëÿ ñóïà.

Áàííûå âåíèêè
è èõ ïîëåçíûå

ñâîéñòâà

Ó êàæäîãî èç íèõ åñòü ñâîè îñî-
áåííîñòè: áåðåçîâûé õîðîøî íà-
ãîíÿåò æàð, ìàññèðóåò êîæó. Ëèñ-
òüÿ è ïî÷êè, êîðà è ñîê áåðåçû
îáëàäàþò öåëåáíûìè ñâîéñòâà-
ìè, ïîýòîìó áåðåçîâûå âåíèêè
òàê ïîïóëÿðíû â áàíÿõ.

Áåðåçîâûé âåíèê íåçàìåíèì
ïðè ìûøå÷íûõ è ñóñòàâíûõ áîëÿõ,
íàïðèìåð, ïîñëå òÿæåëûõ ôèçè-
÷åñêèõ íàãðóçîê.

- Äóáîâûé âåíèê îáëàäàåò óñïî-
êàèâàþùèì è ïðîòèâîâîñïàëè-
òåëüíûì ýôôåêòîì è î÷åíü ïî-
ëåçåí äëÿ ëþäåé ñ âûñîêîé ôè-
çè÷åñêîé è óìñòâåííîé íàãðóçêîé.
Äóáîâûå âåíèêè ïîëåçíî èñïîëü-
çîâàòü ïðè æèðíîé êîæå.

- Ýâêàëèïòîâûé ïðèäàñò íåïîâ-
òîðèìûé àðîìàò; ìîææåâåëîâûé
âåíèê áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü óëó÷-
øåíèþ êðîâîîáðàùåíèÿ, ïî áàê-
òåðèöèäíûì ñâîéñòâàì íå
èìååò ñåáå ðàâíûõ.

- Êðàïèâíûé ÿâëÿåòñÿ îòëè÷-
íûì ñðåäñòâîì ïðè ðàäèêóëèòàõ
è çàáîëåâàíèÿõ ñóñòàâîâ.

- Ïèæìîâûé îòëè÷íî ïîäõîäèò
ëþäÿì, ñòðàäàþùèì õðîíè÷åñêè-
ìè çàáîëåâàíèÿìè ïî÷åê è ìî÷å-
âîãî ïóçûðÿ.

- Ïîëûííûé âåíèê ñîçäàåò â
ïàðíîé íåïîâòîðèìûé ñòåïíîé
àðîìàò, íî íàñòîëüêî ñèëüíûé,
÷òî íå âñå åãî õîðîøî ïåðåíîñÿò.
Â ýòîì ñëó÷àå ìîæíî êîìáèíèðî-
âàòü îäíó-äâå âåòî÷êè ïîëûíè ñ
áåðåçîâûì âåíèêîì. Àðîìàò áó-
äåò ñëàáåå, à öåëåáíûé ýôôåêò -
äîñòàòî÷íûé.

- Ðÿáèíîâûé âåíèê ïîëó÷àåòñÿ ãèá-
êèé, ìÿãêèé, õëåñòêèé. Îí õîðîøî
îáåççàðàæèâàåò âîçäóõ ïàðèëêè.

- Ëèïîâûé îáëàäàåò æàðîïîíè-
æàþùèì, áðîíõîðàñøèðÿþùèì,
áàêòåðèöèäíûì è ìî÷åãîííûì
ñâîéñòâàìè.

Êàæäûé âåíèê ïî-ñâîåìó ïîëå-
çåí è õîðîø. Âàæíî çíàòü êàê,
êîãäà åãî ïðèìåíÿòü. Ëó÷øåå âñå-
ãî èñïîëüçîâàòü ñâåæèå âåíèêè,
òîëüêî â íèõ ñîäåðæèòñÿ ìíîãî
ýôèðíûõ ìàñåë, ôèòîíöèäîâ è
äðóãèõ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ
âåùåñòâ.ÑÀËÀÒ ÍÀ ÇÈÌÓ

Ñ ÇÅË¨ÍÛÌÈ ÏÎÌÈÄÎÐÀÌÈ

×åñíîê âïðîê
Äåëàÿ çàïàñû íà çèìó, ìîæåò âñòàòü âîïðîñ î òîì, êàê ñîõðàíèòü ÷åñ-

íîê íà ìàêñèìàëüíî äëèòåëüíûé ñðîê? Âîçìîæíî, ó âàñ åñòü ñâîé ïî-
ñòîÿííûé ñïîñîá, íî, ìîæåò áûòü, âàñ çàèíòåðåñóåò è òàêîé ñïîñîá òîæå.

×èñòèì âñå çóáêè. Ïîäãîòàâëèâàåì ìàëåíüêèå áàíî÷êè èç-ïîä äåò-
ñêîãî ïþðå. Ïðîïóñêàåì ÷åñíîê ÷åðåç ïðåññ èëè ìÿñîðóáêó. Òåïåðü
çàëèâàåì íåìíîãî ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì. Ëó÷øå îëèâêîâûì, íî ìîæ-
íî è ïîäñîëíå÷íûì èëè êóêóðóçíûì. Çàëèâàòü ìàñëîì íàäî äëÿ òîãî,
÷òîáû ïîòîì áûëî ëåã÷å èçâëå÷ü íóæíîå êîëè÷åñòâî ÷åñíîêà! Ìàñëî
íå äàåò åìó "îêàìåíåòü"...

À òåïåðü î ïðåèìóùåñòâàõ õðàíåíèÿ ÷åñíîêà â äàâëåíîì âèäå â
ìîðîçèëêå:

- Õðàíèòñÿ ñïîêîéíî äî ãîäà! Â ñðàâíåíèè ñ ñóõèì ñïîñîáîì, ïðè
êîòîðîì ìîæåò ïðîðàñòàòü, ãíèòü, ñîõíóòü...

- Óäîáíî ïîëüçîâàòüñÿ, êîãäà ÷òî-òî ãîòîâèøü, íå íàäî ÷èñòèòü è
èçìåëü÷àòü! Ïðîñòî áåðåøü â ìîðîçèëêå è ñðàçó â áëþäî åãî! Ýêîíî-
ìèÿ âðåìåíè ïðè ÷èñòûõ ðóêàõ!

- Çàìîðîæåííûé äàâëåíûé ÷åñ-
íîê ñîõðàíÿåò áîëüøå çàïàõà è
ñâîèõ ñâîéñòâ, ÷åì çàìîðîæåííûé
çóáêàìè! Çàìîðîæåííûå çóáêè
ïîñëå ðàçìîðîçêè ðàñêèñàþò è
çàïàõ ïîëó÷àåòñÿ íå òàêîé...

- Çíà÷èòåëüíî ýêîíîìèò ìåñòî!
Åäèíñòâåííûé ìèíóñ - ýòî òî, ÷òî

òàêèì ÷åñíîêîì íåëüçÿ íàøïèãî-
âàòü ìÿñî... À â îñòàëüíîì òîëüêî
ñïëîøíûå ïëþñû! Ïîïðîáóéòå è
îöåíèòå!

Îïàñíûå èãðóøêè

Ïîêóïàÿ èãðóøêè â ñëó÷àéíûõ ìåñòàõ - íà ðàçâàëàõ, ãäå âñ¸ ïî 50
ðóáëåé, íà ðûíêàõ èëè â âàãîíå ýëåêòðè÷êè, - âû ðèñêóåòå íå ïðîñòî
âûáðîñèòü äåíüãè íà âåòåð, íî è íàâðåäèòü çäîðîâüþ ðåá¸íêà.

Äåðåâÿííàÿ ëîøàäêà, ïëþøåâûé ìèøêà, ðåçèíîâàÿ óòî÷êà - âñå ýòè ìè-
ëûå ñåðäöó çàáàâû îñòàëèñü â äàë¸êîì ñîâåòñêîì ïðîøëîì. Âåäü ñåãîäíÿ
â 80 ïðîöåíòîâ ñëó÷àåâ èçäåëèÿ äëÿ äåòåé äåëàþò èç ïîëèìåðîâ. ×òîáû
äîñòè÷ü íåîáõîäèìûõ ïîêàçàòåëåé ïëàñòè÷íîñòè, óñòîé÷èâîñòè ê òåìïåðà-
òóðàì, ñâåòó, ìåõàíè÷åñêèì ïîâðåæäåíèÿì, â ñîñòàâ ïîëèìåðîâ ïðîèçâî-
äèòåëè ââîäÿò îñîáûå õèìè÷åñêèå âåùåñòâà - ïëàñòèôèêàòîðû, ñòàáèëèçà-
òîðû. È åñëè ïðè ýòîì èñïîëüçóåòñÿ ïëîõîå ñûðü¸ èëè íàðóøàåòñÿ òåõíîëî-
ãè÷åñêèé ïðîöåññ, òî è ïëàñòìàññà ïîëó÷àåòñÿ íèçêîãî êà÷åñòâà. È ëàäíî
áû, åñëè èãðóøêè, èç íå¸ èçãîòîâëåííûå, áûëè ïðîñòî íåïðî÷íûå, íî îíè
ìîãóò âûäåëÿòü îïàñíûå õèìè÷åñêèå âåùåñòâà (ôîðìàëüäåãèä, ñòèðîë,
ôåíîë, ôòàëàòû), ñïîñîáíûå íåãàòèâíî ïîâëèÿòü íà ðîñò è ðàçâèòèå ðåá¸í-
êà. ×åì ñëîæíåå ñîñòàâ ïîëèìåðîâ, òåì ïîòåíöèàëüíî âðåäíåå èçãîòîâ-
ëåííàÿ èç íåãî èãðóøêà, âåäü òîêñè÷íûå ñîåäèíåíèÿ ìîãóò âçàèìîäåéñòâî-
âàòü äðóã ñ äðóãîì, óñèëèâàÿ íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà îðãàíèçì.

È õîòÿ ïðåäåëüíî äîïóñòèìûå êîíöåíòðàöèè (ÏÄÊ) âðåäíûõ âå-
ùåñòâ ñòðîãî ðåãëàìåíòèðîâàíû, à ìàëûå èõ óðîâíè ñ÷èòàþòñÿ áåç-
âðåäíûìè, ýòî, óâû, íå âñåãäà òàê. Âåäü âàæíà íå òîëüêî êîíöåíòðà-
öèÿ âñÿêèõ âðåäíîñòåé, íî è ïîñòîÿíñòâî èõ âîçäåéñòâèÿ. Åñëè ìà-
ëûø îò âñåãî ñåðäöà ïîëþáèë èãðóøêó, ñ íåþ è åñò, è ñïèò, è êóïàåòñÿ,
è îáëèçûâàåò ñ óòðà äî íî÷è, òî êà÷åñòâó ýòîé âåùè íóæíî óäåëèòü
îñîáåííîå âíèìàíèå. Âåäü äëèòåëüíîå íàêîïëåíèå â äåòñêîì îðãà-
íèçìå âðåäíûõ õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ ñî âðåìåíåì ìîæåò ïðèâåñòè ê
íàðóøåíèÿì èììóíèòåòà, àëëåðãèè, çàáîëåâàíèÿì ïå÷åíè, ïî÷åê,
ñåðäöà è äðóãèõ îðãàíîâ.

Äîáðîñîâåñòíûå ïðîèçâîäèòåëè îòäàþò ñâîþ ïðîäóêöèþ â ñïåöèàëü-
íûå ëàáîðàòîðèè, ãäå ïðîâîäÿò ñàíèòàðíî-õèìè÷åñêèå è òîêñèêî-ãèãèå-
íè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ. Èãðóøêè íå òîëüêî òåñòèðóþò íà íàëè÷èå âðåä-
íûõ âåùåñòâ: ñâèíöà, ìûøüÿêà, ðòóòè, íî è èñïûòûâàþò íà ïðî÷íîñòü è
áåçîïàñíîñòü. Íàïðèìåð, ïîãðåìóøêè íåîäíîêðàòíî áðîñàþò ñ 85 ñàí-
òèìåòðîâîé âûñîòû. Ïëàñòèêîâûå èãðóøêè ïðîâåðÿþò íà îñòðîòó êðî-
ìîê, íà óñòîé÷èâîñòü ê ñëþíå è ïîòó. Íî âðÿä ëè òàê ïîñòóïàþò âñå ïðîèç-
âîäèòåëè. Êàê æå óáåäèòüñÿ â áåçîïàñíîñòè èõ ïðîäóêöèè?

Èãðóøêà ïðèÿòíî ïàõíåò âàíèëüþ èëè êàðàìåëüþ? Ïðîèçâîäèòå-
ëè ÷àñòî ìàñêèðóþò íåêà÷åñòâåííóþ "õèìèþ" ïîëèìåðà äðóãèìè çà-
ïàõàìè.

Ïîíþõàéòå. Èíòåíñèâíûé çàïàõ ñâèäåòåëüñòâóåò î íåêà÷åñòâåííîì
ïëàñòèêå. Ðå÷ü, êñòàòè, èä¸ò íå î äóðíîì çàïàõå. ×àñòî, íàîáîðîò,
ïëàñòèêîâàÿ èãðóøêà èñòî÷àåò ïðèâëåêàòåëüíûå äëÿ äåòñêîãî íîñà
àðîìàòû: âàíèëè, êàðàìåëè. Òàê íåäîáðîñîâåñòíûå ïðîèçâîäèòåëè
ìàñêèðóþò "õèìè÷åñêèé" äóõ íåêà÷åñòâåííîãî ïîëèìåðà.

Åñëè ïîñëå èãð ó ðåá¸íêà ïîÿâèëèñü ãîëîâíàÿ áîëü èëè àëëåðãè÷åñ-
êèå ðåàêöèè (êàøåëü, ñë¸çû èç ãëàç, êîæíûå âûñûïàíèÿ), âîçíèêëè íà-
ðóøåíèÿ ñíà, ðàññòðîéñòâî ñòóëà, ðâîòà, îäûøêà èëè ñèëüíîå ñåðäöå-
áèåíèå, ìîæíî çàïîäîçðèòü îòðàâëåíèå òîêñèíàìè (íàïðèìåð, ôåíî-
ëîì èëè ôîðìàëüäåãèäîì). Êñòàòè, ïðè ïîïàäàíèè èãðóøêè â âîäó âûäå-
ëåíèå ýòèõ âåùåñòâ ñïîñîáíî ïîâûøàòüñÿ â íåñêîëüêî ðàç, ïîýòîìó ïî-
äîçðèòåëüíûå èãðóøêè íè â êîåì ñëó÷àå íå èñïîëüçóéòå â âàííå.

Ïîñëå ïîêóïêè ïëàñòèêîâûå èëè äåðåâÿííûå èãðóøêè îáÿçàòåëü-
íî âûìîéòå ñ ìûëîì (èëè îáðàáîòàéòå ñïèðòîì), à ìÿãêèå - ïîñòè-
ðàéòå ñ äåòñêèì ïîðîøêîì è âûñóøèòå.

Ñîâåò
äîìàøíåìó ìàñòåðó

Åñëè âî âðåìÿ ðåìîíòíî-ñòðî-
èòåëüíûõ ðàáîò íå îêàçàëîñü
ñâåðëà ñ áîëüøèì äèàìåòðîì,
îòâåðñòèå íóæíîãî ðàçìåðà ìîæ-
íî âûñâåðëèòü òðåìÿ òîíêèìè
ñâåðëàìè, îäíîâðåìåííî çàæà-
òûìè â ïàòðîí äðåëè. Ïðåäâàðè-
òåëüíî èõ ñêðåïëÿþò íåñêîëüêè-
ìè âèòêàìè òîíêîé ïðîâîëîêè.
Ñâåðëèòü òàêèì ñâåðëîì ìîæíî
òîëüêî ìÿãêèé ìàòåðèàë (äåðåâî,
ïëàñòìàññó).


