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ÑÀÌ ÑÅÁÅ ØÅÔ-ÏÎÂÀÐ

Î÷èñòêà
äèñêîâîé ïèëû

Ïîäâåñüòå ñâîþ äèñêîâóþ ïèëó
â øêàô÷èêå äëÿ èíñòðóìåíòà è
íàíåñèòå íà çóáüÿ ñðåäñòâî äëÿ
î÷èñòêè äóõîâêè. ×åðåç 20 ìèíóò
âû ñìîæåòå áåç óñèëèé ñòåðåòü ñ
íåå ãðÿçü è äðåâåñíóþ ñìîëó.
Ïîñëå ýòîãî ïðîñóøèòå ïèëó è
ñìàæüòå âàçåëèíîì.

Áåçîïàñíîå ñâåðëåíèå
â ñòåêëå

×òîáû ïðîñâåðëèòü îòâåðñòèå â
ñòåêëå, íåîáõîäèìî ñïåöèàëüíîå
ñâåðëî äëÿ ñòåêëà ñ òâåðäîñïëàâ-

Âðåìÿ ïðèãîòîâëåíèÿ 35 ìèíóò.
ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

òâîðîã 9 %  - 100 ã;
ìîëîêî 2,5 % - 2 ñò. ë.;
îâñÿíêà - 4 ñò. ë.;
îòðóáè - 1 ñò. ë.;
ÿéöî - 1 øò.;
êîêîñîâàÿ ñòðóæêà;
çàìîðîæåííûå âèøíè áåç êîñòî÷åê - 0,5 ÷àøêè;
âàíèëèí.

ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈÅ:
Ðàçìÿòü òâîðîã ñ ÿé-

öîì. Âëèòü ìîëîêî è
ðàçìåøàòü.

Îâñÿíêó íåîáõîäèìî
èçìåëü÷èòü â ìóêó ñ ïî-
ìîùüþ êîôåìîëêè èëè
áëåíäåðà. Äîáàâèòü åå
â òâîðîã, òàêæå âñûïàòü
îòðóáè, âàíèëèí. Õîðî-
øî âûìåøàòü. Ðàçäå-
ëèòü ñìåñü íà äâå ÷àñ-

òè. Âçÿòü îäíó ÷àñòü òåñòà, ñêàòàòü íåáîëüøèå øàðèêè, ñôîðìèðî-
âàòü èç íèõ ïå÷åíþøêè. Ïåðåä òåì, êàê îòïðàâèòü èõ íà ïðîòèâåíü,
çàñòåëåííûé ïåðãàìåíòîì, èõ íóæíî õîðîøî îáñûïàòü êîêîñîâîé
ñòðóæêîé.

Âòîðóþ ïîðöèþ ïå÷åíüÿ ìîæíî ñäåëàòü ñ àðîìàòíûìè âèøíÿìè. Â
ñåçîí, êîíå÷íî æå, íóæíî áðàòü ñâåæèå ñïåëûå ÿãîäû, â îñòàëüíîå âðå-
ìÿ ïîäîéäóò çàìîðîæåííûå. Îíè ñîõðàíÿþò àðîìàò è âêóñ.

ßãîäû äîáàâèòü â ìàññó, ïåðåìåøàòü. Âûëîæèòü íà ïðîòèâåíü
ïå÷åíüå, ñôîðìîâàòü ìîæíî ñ ïîìîùüþ ëîæêè.

Ïå÷åòñÿ ïå÷åíüå áûñòðî: îíî áóäåò ãîòîâî ÷åðåç 15 ìèíóò â äó-
õîâêå, ðàçîãðåòîé äî òåìïåðàòóðû 180 ãðàäóñîâ.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
4 áîëãàðñêèõ ïåðöà;
400 ã îòâàðíîé ôàñîëè;
1 ìîðêîâü;
1 ëóêîâèöà;
2 çóáêà ÷åñíîêà;
ìàëåíüêèé ïó÷îê êèíçû;
1 ñò. ë. òîìàòíîé ïàñòû;
ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó;
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.

Äëÿ ýòîãî ðåöåïòà âûáèðàéòå ïëîòíûå è ìÿñèñòûå áîëãàðñêèå ïåð-
öû. À ôàñîëü ìîæíî ïîäãîòîâèòü çàðàíåå – äëÿ ýòîãî çàìî÷èòü åå íà
íî÷ü â õîëîäíîé âîäå èëè ïðîñòî âçÿòü êîíñåðâèðîâàííóþ.

ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈÅ:
Íàòåðåòü íà òåðêå

ìîðêîâü, ÷åñíîê. Êèí-
çó èçìåëü÷èòü. Ðàçîã-
ðåòü ñêîâîðîäó è îáæà-
ðèòü íà ðàñòèòåëüíîì
ìàñëå ëóê è ìîðêîâü
äî ìÿãêîñòè. Äîáàâèòü
ôàñîëü è òîìàòíóþ
ïàñòó, ñîëü è ïåðåö ïî
âêóñó, ïåðåìåøàòü è òó-
øèòü òðè ìèíóòû. Â

êîíöå äîáàâèòü êèíçó è ÷åñíîê, ïåðåìåøàòü è ñíÿòü ñ îãíÿ.
Ñðåçàòü ó ïåðöåâ âåðõóøêè è âû÷èñòèòü ñåìåíà. Çàïîëíèòü ïëî-

äû íà÷èíêîé èç ôàñîëè è âûëîæèòü â íåáîëüøóþ ôîðìó, ñìàçàí-
íóþ ìàñëîì. Íàêðûòü ïåðöû ñðåçàííûìè âåðõóøêàìè è îòïðà-
âèòü â ðàçîãðåòóþ äî 180 ãðàäóñîâ äóõîâêó íà 15-20 ìèíóò.

Ïðåêðàñíîå ðåøåíèå äëÿ ïðàçäíè÷íûõ áóòåðáðîäîâ.
ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

200 ã ñëèâî÷íîãî ñûðà;
100 ã ñëàáîñîëåíîãî ëîñîñÿ;
1/2 áîëãàðñêîãî ïåðöà;
2-3 ïåðà çåëåíîãî ëóêà.

Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ýòîé çàêóñêè ìîæíî èñïîëüçîâàòü ëþáîé ñëè-
âî÷íûé ñûð ïî ñâîåìó âêóñó, à õëåá ê íåé ìîæíî ïîäàòü êàê ñâåæèé,
òàê è ïîäñóøåííûé äî
ðóìÿíîé êîðî÷êè â äóõîâ-
êå èëè òîñòåðå.

Ñëàáîñîëåíûé ëîñîñü
è áîëãàðñêèé ïåðåö íàðå-
çàòü ìåëêèìè êóáèêàìè,
ìåëêî ïîðóáèòü çåëåíûé
ëóê. Âûëîæèòü âñå â ìèñ-
êó è äîáàâèòü ñëèâî÷íûé
ñûð, âûìåñèòü ìàññó äî
îäíîðîäíîñòè è ïåðåëî-
æèòü â ïèàëó äëÿ ïîäà÷è.

Êàê ñîõðàíèòü óðîæàé
ìîðêîâè, ñâåêëû è ðåäüêè

Ñîáðàòü óðîæàé ïî âñåì ïðàâèëàì – òîëüêî ïîëîâèíà óñïåõà.
Íóæíî ñóìåòü ñîõðàíèòü åãî â öåëîñòè è äî íóæíîãî ìîìåíòà.

Ñîðòèðîâêà
Âíèìàíèå! Ïðè êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå ñâåêëà, ìîðêîâü è ðåäüêà

ìîãóò õðàíèòüñÿ íå áîëåå 6–7 äíåé.
Ñîõðàííîñòü êîðíåïëîäîâ çàâèñèò íå òîëüêî îò óñëîâèé âûðàùè-

âàíèÿ, íî è îò ñîðòîâûõ îñîáåííîñòåé. Âñå ðàííåñïåëûå ñîðòà ñâåê-
ëû, ìîðêîâè èëè ðåäüêè êèòàéñêîé (ëîáà) (Áàðûíÿ, Ìàðãåëàíñêàÿ è
ò.ä.) ìîãóò ïðîëåæàòü íå áîëåå ÷åòûð¸õ ìåñÿöåâ äàæå â ñàìûõ ëó÷-
øèõ óñëîâèÿõ. Ñðåäíåïîçäíèå è ïîçäíèå ñîðòà ïðè ñîáëþäåíèè âñåõ
íåîáõîäèìûõ óñëîâèé áóäóò ëåæàòü â ïîäâàëå èëè ïîãðåáå äî âîñü-
ìè ìåñÿöåâ.

Îñíîâíóþ ÷àñòü óðîæàÿ, ïðåäíàçíà÷åííóþ äëÿ äëèòåëüíîãî õðà-
íåíèÿ, ñëåäóåò åùå ðàç âíèìàòåëüíî îñìîòðåòü. Äàæå îäèí áîëü-
íîé êîðíåïëîä ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ïîð÷è âñåãî óðîæàÿ.

Âñå ïî ïîëî÷êàì
Ïåðåä çàêëàäêîé íîâîãî óðîæàÿ ìåñòî äëÿ õðàíåíèÿ î÷èùàþò,

òùàòåëüíî ïðîñóøèâàþò è äåçèíôèöèðóþò.
Ñâåêëó ñòîëîâóþ è ðåäüêó åâðîïåéñêóþ ìîæíî õðàíèòü íàñûïüþ

íà ïîëó ïîãðåáà èëè ïîäâàëà. Íî óäîáíåå ñäåëàòü çàêðîìà ñî ñòåí-
êàìè âûñîòîé äî îäíîãî ìåòðà è ïðåäóñìîòðåòü íà äíå äåðåâÿííóþ
ðåøåòêó äëÿ ëó÷øåãî ïðîâåòðèâàíèÿ êîðíåïëîäîâ.

Òðóäíîñòü õðàíåíèÿ ìîðêîâè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî òîíêàÿ êîæè-
öà ïëîõî óäåðæèâàåò âëàãó: êîðíåïëîäû áûñòðî ñòàíîâÿòñÿ âÿëûìè
è çàñûõàþò. Ñîõðàíèòü âëàãó ïîìîãóò ïîëèýòèëåíîâûå ìåøêè âìåñ-
òèòåëüíîñòüþ 20–30 êã. Èõ çàïîëíÿþò êîðíåïëîäàìè íà 2/3, ñâåðõó
ïðèñûïàþò îïèëêàìè. ×òîáû ñîäåðæèìîå íå ïðåëî, ìåøêè íóæíî
îñòàâèòü ïðèîòêðûòûìè. Ýòèì æå ñïîñîáîì ìîæíî õðàíèòü è ñâåê-
ëó, îñîáåííî ñ öèëèíäðè÷åñêèìè êîðíåïëîäàìè.

Èäåàëüíûå óñëîâèÿ
Ëó÷øàÿ òåìïåðàòóðà õðàíåíèÿ ñâåêëû, ìîðêîâè è ðåäüêè +1–2 °Ñ,

âëàæíîñòü âîçäóõà – 80–85%.
Äåðæàòü ñâåêëó, ìîðêîâü è ðåäüêó ìîæíî è â ÿùèêàõ. Äëÿ ïðåäîò-

âðàùåíèÿ èñïàðåíèÿ âëàãè èõ çàñòèëàþò ïîëèýòèëåíîì. Êîðíåïëî-
äû óêëàäûâàþò ñëîÿìè, ïåðåñûïàÿ ïåñêîì, îïèëêàìè èëè ñòðóæ-
êîé. Íè â êîåì ñëó÷àå íå èñïîëüçóéòå ýòè ìàòåðèàëû ïîâòîðíî – â
íèõ ìîãóò áûòü èñòî÷íèêè èíôåêöèé. Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ðàçâèòèÿ
áîëåçíåé â ïåñîê ñëåäóåò ïîäìåøàòü èçâåñòü-ïóøîíêó (íà 9 ÷àñòåé
ïåñêà 1 ÷àñòü èçâåñòè). Òàêèì îáðàçîì ñîçäàåòñÿ ùåëî÷íàÿ ñðåäà,
ïðåïÿòñòâóþùàÿ ðàçâèòèþ ïàòîãåíîâ.

Ñàìûé ðàñïðîñòðàíåííûé ñïîñîá õðàíåíèÿ ñâåêëû ñòîëîâîé –
ïîâåðõ êàðòîôåëÿ. Âûäåëÿåìàÿ ïðè äûõàíèè êàðòîôåëÿ âëàãà îáåñ-
ïå÷èò êîðíåïëîäàì ñâåêëû óïðóãîñòü.

Â ñ÷èòàííûå ñåêóíäû
ìîæíî âêëþ÷èòü âñå

ðåçåðâíûå ñèëû
îðãàíèçìà, åñëè çíàòü,

ãäå ðàñïîëàãàþòñÿ
«êíîïêè» è «òóìáëåðû»

íà íàøåì òåëå

Ïðîäåëàéòå òàêóþ ñåðèþ óïðàæ-
íåíèé. Ñ ñèëîé ïîòðèòå ëàäîíè
äðóã î äðóãà (äåñÿòü ðàç), ñðàçó æå
ïîòðèòå ùåêè ââåðõ-âíèç (äåñÿòü
ðàç); êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ïîáàðà-
áàíüòå ïî çàòûëêó è ìàêóøêå (äå-
ñÿòü ðàç), óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì
ïðàâîé ðóêè íàùóïàéòå âïàäèíó â
îñíîâàíèè ÷åðåïà è òðèæäû ñèëü-
íî íàäàâèòå, òðèæäû ñîæìèòå ðóêè
â êóëàê, à ïîòîì ïîìàññèðóéòå ìå-
ñòà ñîåäèíåíèé áîëüøîãî è óêàçà-
òåëüíîãî ïàëüöåâ; áûñòðûì äâèæå-
íèåì ïîìàññèðóéòå ïëå÷è, ñòóïíè
íîã, ñîæìèòå òðèæäû êîí÷èê áîëü-
øîãî ïàëüöà íà ïðàâîé è ëåâîé
íîãå è çàêàí÷èâàéòå óïðàæíåíèå
ñèëüíûì õëîïêîì îáåèõ ðóê ïî
áåäðàì. Ïîñëå ýòîãî âû ïî÷óâñòâó-
åòå ïðèëèâ ñèë è áîäðîñòè.

Íî åñëè ó âàñ åñòü åùå íåìíî-
ãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè, ñÿäüòå ïî-
óäîáíåå íà ñòóë, ðàññëàáüòåñü (îñî-
áåííî ïðîñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû íå
áûëè íàïðÿæåíû ìûøöû ëèöà), è
ïîñèäèòå òàê ìèíóò 10-15, ãëÿäÿ
ïåðåä ñîáîé èëè íàáëþäàÿ çà äî-
ìàøíèìè æèâîòíûìè, ðûáêàìè â
àêâàðèóìå. Ãèïåðòîíèêàì ïîëåçíî
ïîãëàæèâàòü ïðè ýòîì êîøêó, ñèäÿ-
ùóþ íà êîëåíÿõ. Ïîïðîáóéòå åæåä-
íåâíî ïðîäåëûâàòü ýòè ïðîöåäó-
ðû è âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñîâåð-
øåííî ïî-íîâîìó.

Ïîìîæåò óëûáêà!

Åñëè ó âàñ âñå âàëèòñÿ èç ðóê,
åñëè âàñ ïðåñëåäóþò íåóäà÷è è
ïëîõîå íàñòðîåíèå, âû ñìîæåòå
ïîáåäèòü âñå ýòè íåâçãîäû ñ ïî-
ìîùüþ óëûáêè.

Íàéäèòå âðåìÿ â òå÷åíèå äíÿ è
ïîñèäèòå íåñêîëüêî ìèíóò ñ çàêðû-
òûìè ãëàçàìè, ñòàðàÿñü íè î ÷åì íå
äóìàòü. Îäíî óñëîâèå – ïðè ýòîì íà
âàøåì ëèöå äîëæíà áûòü óëûáêà.
Åñëè âàì óäàñòñÿ ïðîäåðæàòü åå â
òå÷åíèå ïÿòè ìèíóò, âû ñàìè óáåäè-
òåñü, êàê çíà÷èòåëüíî óëó÷øèòñÿ
âàøå ñîñòîÿíèå, îòñòóïèò ñòðåññ, ïîä-
íèìåòñÿ íàñòðîåíèå.

À åñëè âû íå ïîëåíèòåñü ïîâòî-
ðÿòü ýòó íåáîëüøóþ ïðîöåäóðó â
òå÷åíèå íåäåëè, òî ýôôåêò áóäåò
íåîáûêíîâåííûì – íà ìíîãèå
âåùè âû ñòàíåòå ñìîòðåòü ñîâåð-
øåííî èíûìè ãëàçàìè.

Äàæå «èñêóññòâåííàÿ» óëûáêà
àêòèâèçèðóåò âíóòðåííèå ðåçåð-
âû îðãàíèçìà.

ÍÅÑËÀÄÊÎÅ ÏÅ×ÅÍÜÅ
ÈÇ ÒÂÎÐÎÃÀ È ÎÂÑßÍÊÈ

ÇÀÏÅ×¨ÍÍÛÅ Â ÄÓÕÎÂÊÅ
ÔÀÐØÈÐÎÂÀÍÍÛÅ

ÏÅÐÖÛ Ñ ÔÀÑÎËÜÞ

ÇÀÊÓÑÊÀ ÈÇ ÑËÈÂÎ×ÍÎÃÎ ÑÛÐÀ
Ñ ÑÎË¨ÍÛÌ ËÎÑÎÑÅÌ

Ñîâåòû äîìàøíåìó ìàñòåðó
íûìè ðåæóùèìè êðîìêàìè. ×òî-
áû ñâåñòè ê ìèíèìóìó âåðîÿò-
íîñòü òîãî, ÷òî ñòåêëî ðàçîáüåò-
ñÿ, ñäåëàéòå íåáîëüøóþ «îãðà-
äó» èç çàìàçêè èëè ãåðìåòèêà
âîêðóã òîé òî÷êè, ãäå âû ñîáèðàå-
òåñü ñâåðëèòü îòâåðñòèå. Çàòåì
íàíåñèòå íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî
âàçåëèíà èëè ñêèïèäàðà â îãîðî-
æåííîå ìåñòî. Ïðè ýòîì ñâåðëî
áóäåò îõëàæäàòüñÿ è ñìàçûâàòü-
ñÿ. Ïîìåñòèòå ëèñò ñòåêëà íà
ïëîñêóþ äåðåâÿííóþ ïîâåðõíîñòü
è ñâåðëèòå ñ ìàëîé ÷àñòîòîé âðà-
ùåíèÿ. Íàäåíüòå çàùèòíûå î÷êè,
÷òîáû çàùèòèòü ãëàçà îò ñòåêëÿí-
íûõ îïèëîê.


