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Придомовая территория рассчиты-

вается по методике, определенной 

СНиПами, на основании приказа 

Министерства РФ по земельной по-

литике, строительству и жилищно-

коммунальному хозяйству. В нее 

включается участок, необходимый 

для функционирования дома, дет-

ские площадки, зоны отдыха, место 

для парковки личного автотранс-

порта и выгула собак – примерно 

4 кв. м на человека.

Прекрасно! Двор (или, как его сей-

час называют: придомовой учас ток) 

становится собственностью жильцов. 

Теоретически – разумно: кварти-

ра не может висеть в воздухе, сам-то 

дом стоит на земле. А практически? 

Возможности неогра-

ниченные. Есть 

возможность оградить собственный 

двор, поставить там охранную систе-

му и пускать только «своих». Можно, 

наконец, соорудить соб ственную ав-

томобильную стоянку (не нужны нам 

«народные гаражи») и запретить там 

парковаться «чужакам».

«Собственная земля» в свое время 

стала модным козырем для популя-

ризации жилищных объединений. 

Земля – ваша собственность? Ну 

и делайте с ней что хотите! К глу-

хой стене вашего строения можно 

пристроить еще один подъезд, про-

дать там квартиры, а на полученные 

деньги сделать капитальный ре-

монт. Во дворе – разбить продукто-

вую палаточку, опять-таки, для сво-

их, где будут всегда свежее молоко 

и творог, парное мясо. Кто запре-

тит тому же ТСЖ заключить договор 

с ближайшим сельскохозяйствен-

ным производством?

Однако, как в любом благом деле, 

имеются минусы. В наше время же-

лающие обзавестись землей у дома 

сталкиваются с невероятными труд-

ностями по извлечению «на свет 

божий» старой строительной доку-

ментации. Но, допустим, с бумагами 

все в порядке. После того как при-

домовая территория будет офор-

млена в собственность, в вашем 

бюджете появится еще одна статья 

расходов – налог на землю.

Хочу предупредить сразу, пристрой-

ку к дому не согласует ни один про-

ектный институт. Торговая палат-

ка – только с разрешения местных 

властей. А кто ж ее допустит, если 

магазин рядом? Кроме того, возьме-

те вы в собственность придомовую 

территорию – вам и отвечать за ее 

уборку, летом нужно косить траву, 

зимой – очищать от снега. Сейчас 

это делает город. Станете собствен-

никами земли, что не так – штраф. 

Каким бы маленьким ни был налог, 

все равно хлопот не оберешься. 

К тому же и собственная земля все 

равно что чужая. И спрашивается, 

зачем тогда весь этот сыр-бор?

ЗЕМЛЯ У ДОМА
ЖИЛИЩНЫЙ КОДЕКС ОТКРЫВАЕТ ПЕРЕД ХОЗЯЕВАМИ 
ЖИЛЬЯ НЕБЫВАЛЫЕ ГОРИЗОНТЫ: СОГЛАСНО ЕМУ 
(Ч. 1 СТ. 36) ВЛАДЕЛЬЦАМ ПОМЕЩЕНИЙ ПРИНАДЛЕЖИТ 
НА ПРАВЕ ОБЩЕЙ ДОЛЕВОЙ СОБСТВЕННОСТИ И УЧАСТОК, 
НА КОТОРОМ РАСПОЛОЖЕНА ЛЮБАЯ МНОГОЭТАЖКА, 
И ОБЪЕКТЫ НЕДВИЖИМОГО ИМУЩЕСТВА – ОТ 
ТРАНСФОРМАТОРНОЙ БУДКИ ДО ДЕТСКОЙ ПЛОЩАДКИ!

ИНЕССА ГОРДЕЕВА

ПЛАНЕТА ЖКХ
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С начала 2013 года в РФ вводят но-

вый механизм расчета тарифов ЖКХ, 

основанный на «социальных нор-
мах потребления коммунальных 
услуг». Название предельно лжи-

вое, заимствовано из европейской 

практики. Правда, по дороге в РФ 

идею так извратили, что ее смысл 

полностью изменился. В ЕС систе-

ма работает следующим образом: 

в нескольких странах правительство 

расщедрилось, решив помочь небо-
гатым гражданам с оплатой «ком-
муналки». Семьи с доходом ниже 

среднего получают скидку на свет, 

водоотвод, вывоз мусора и т. д. Эко-

номия – 30-50 процентов от обыч-
ной рыночной цены.
Правда, чтобы не жгли и не лили 

слишком много, придумали те са-

мые социальные нормы. То есть 

необходимый и достаточный для 
нормальной жизни объем по-
требления. Например, по электро-

энергии это 120–150 кВтч на че-
ловека в месяц, по воде – 2–3 
кубометра. Так сделали во Фран-

ции и Швеции. В Британии пошли 
другим путем: отменили НДС (на-
лог на добавленную стоимость) 
на коммунальные услуги. Это ав-

томатически снизило их цену на 20 
процентов. Причем для всего на-

селения.

У нас подобной щедрости не до-

ждешься. При вопросах об отмене 

НДС на «коммуналку» в коридорах 

власти нервно хохочут. Держи кар-

ман шире – вместо скидок по ев-

ропейскому образцу под предло-
гом помощи повышают расценки. 

Единственная уступка – поначалу 

система ударит не по всем. Какой 

бы социальной правительство ни 

называло идею новых коммуналь-

ных норм, оно понимает – народу 
такой подарок не понравится. По-

этому, как принято в таких случа-

ях, залезать в карманы будут не 
спеша. На первых порах крупней-

шие города не тронут, потому что 

это чревато социальным взрывом. 

В 2013 году эксперимент поста-
вят в нескольких регионах, чи-
слом от 15 до 18. Скорее всего, 

среди счастливцев окажутся Воро-
нежская, Курская и Ульяновская 

области, а также – Приморский 
край. Если местное население 

стерпит, год спустя систему вве-
дут на всей территории РФ. Пона-

чалу нормы потребления будут дей-

ствовать только на электричество. 

К 2015 г. добавят воду, тепло и газ.

Кому нужен рост тарифов
Сторонники введения двойных та-

рифов приводят два основных аргу-

мента. Во-первых, дорогая сверх-

нормативная оплата «коммуналки» 

заставит население экономить. 

Во-вторых, хотя население будет 

платить больше, со временем это 

позволит избавиться от системы 

перекрестного субсидирования. 

Сейчас промышленность крупно пе-

реплачивает за энергоресурсы, за-

то это позволяет держать цену для 

остальных потребителей ниже се-

бестоимости.

Начнем с энергопотребления. Дей-

ствительно, по сравнению с Канадой 

и Северной Европой наше комму-

нальное хозяйство тратит слиш-
ком много тепла. Но в этом вина не 

жильцов, а государства. Никто не 

будет включать зимой электрообог-

реватель, если в доме и так жарко. 

Только для этого нужны другие до-
ма, не те, которые строили в РФ де-

сятилетиями. По российским стро-

ительным нормативам, типичная 

толщина теплоизоляции стен мно-
гоквартирных зданий – 150 мм, 

крыш – 200 мм. Тогда как в Дании, 

согласно местным стандартам, соот-

ветственно, 250 и 300 мм.

Второй момент: в пересчете на ду-

шу населения общее энергопотре-

бление в РФ, по западным меркам, 

очень скромное. Давно известно: 

чем более экономически развита 

страна, тем выше этот показатель. Он 

напрямую связан с богатством: люди 

покупают больше бытовой техники, 

жилье становится просторнее и т. д. 

Вот цифры: по данным Министерст-

ва энергетики, в РФ на душу населе-

ния приходится 190 млн условных 

тепловых единиц в год. Для сравне-

ния: в США – 340  млн, в Канаде – 

417 млн, в Норвегии – 441 млн, 
в Финляндии – 236 млн, в Швеции – 

250 млн.

ПЛАНЕТА ЖКХ

ПРАВИТЕЛЬСТВО МАРСИАН 
НАНОСИТ НОВЫЙ УДАР
Кабинет министров Д. А. Медве-
дева утвердил переход на двух-
ставочную систему оплаты ЖКХ. 
Она как нельзя лучше воплоща-
ет двойные принципы россий-
ской экономической политики. 
На фоне показной заботы о не-
посильном для народа бремени 
«коммуналки» под предлогом со-
циальной помощи населению на 
деле готовится резкий рост цен.

КОНСТАНТИН ГУРДИН
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ДИАГНОСТИКА МЕДИЦИНЫ

«Давайте на миг отвлечемся от 

ставропольских событий. Взгляните 

на ситуацию без территориальных 

привязок. Если клиника признает, 

что работает с неисправным обору-

дованием, ее закроют, – рассуждает 

президент Ассоциации региональ-

ных медицинских страховщиков 

«Территория» Максим Стародуб-

цев. – Выяснятся настоящие усло-

вия закупок и цена техники, всплы-

вут подробности ее сертификации, 

что погубит карьеру нескольких 

чиновников. Последуют увольне-

ния, полетят головы. А можно по-

ступить иначе: после ЧП обвинить 

в халатности врача или медсестру 

и отправить «стрелочника» в суд 

за условным сроком. Руководите-

лям российских больниц невыгодно 

быть честными. Треть учреждений 

по-тихому использует устаревшее 

оборудование. Столько же получи-

ли качественные современные, но 

ненужные приборы по националь-

ному проекту «Здоровье». И еще 

неизвестно, что лучше».

Из Ставрополя, оплакивающего по-

гибшего школьника, чиновники 

Минздрава России вернулись с на-

мерением провести проверку тех-

ники во всех медучреждениях стра-

ны. Интересно, зачем ведомству 

понадобились «системные меры по 

обновлению и использованию ме-

дицинского оборудования» после 

того, как в 2011–2012 годах госу-

дарство потратило на переоснаще-

ние больниц 300 млрд руб.?

Тот же Ставропольский край осво-

ил 4,5 млрд руб. на модернизацию 

городских и сельских клиник, при-

обрел 6045 приборов разного на-

значения.

«Мой родной Красноярский край 

в 2011–2012 годах потратил на мо-

дернизацию медицины 14 млрд 

руб., – рассказала региональный 

корреспондент Евгения Жарико-

ва. – Специалисты говорят, что 

в программе участвовало 150 уч-

реждений региона. 

В 30 процен-

тах из них 

новая тех-

ника не ис-

пользуется. 

Она и нуж-

на вроде бы, 

но не эксплуатируется, потому что 

чиновники, ее заказавшие, не прио-

брели к ней запчастей и не предус-

мотрели, кто на ней будет работать. 

Мониторинга в больницах не прово-

дилось, мнение врачей перед закуп-

ками не учитывалось. На что деньги 

потратили? На ящики с железками».

«Модернизация и нацпроект «Здо-

ровье» спускаются в регионы свер-

ху, – говорит Максим Стародуб-

цев. – Мнение «низов» – рядовых 

врачей, работников больниц – не 

совпадает с решениями департа-

ментов здравоохранения. У них 

разное представление о медици-

не. И без точек пересечения скан-

далы, казусы и бардак неизбежны. 

Например, для клиники покупает-

ся рентгеновский аппарат за 7–8 

млн руб., но, чтобы его подклю-

чить, надо ломать стены учрежде-

ния, расширять помещение. Однако 

денег на перестройку не предусмо-

трено. Или, допустим, областной 

или краевой Минздрав при-

обретает по программе «Здо-

ровье» редчайшую технику 

для бактериологической ла-

боратории местной больницы, 

но ни у нее, ни у Минздрава 

нет средств на дорогостоя-

щие реагенты. Администра-

ция клиники говорит: «Мы не 

несем ответственности за дей-

ствия вышестоящего началь-

ства». Минздрав кивает на 

Москву. Москва разводит ру-

ками: «Что просили, то вам 

и дали».

Таковы особенности россий-

ской медицины: несмотря 

на то что срок эксплуатации 

оборудования в российских 

больницах в среднем состав-

ляет 15–20 лет и во много раз 

превышает свой ресурс, вра-

чи сидят на нераспакованных 

коробках с новой техникой.

После того, как в барокамере Ставропольской детской краевой 
больницы сгорел подросток, Министерство здравоохранения Рос-
сии начало тотальную проверку медицинского оборудования во всех 
клиниках страны. Чиновники обещают обновить устаревшую тех-
нику, а врачи-практики иронизируют: «Опять выбросят миллиарды 
рублей на бесполезную аппаратуру». И они правы: почти половина 
дорогостоящих приборов, полученных регионами по национально-
му проекту «Здоровье», никак не используется. Медики по разным 
причинам боятся к ним прикасаться. 

ПОВЫСИТЬ ЭФФЕКТИВНОСТЬ 
МЕДАППАРАТУРЫ! 
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– Вы возглавили Национальную 
медицинскую палату. Для какой 
цели она создана? 
– Она создана только для одно-

го – для решения полуутопической 

идеи: чтобы каждый российский 

человек мог прийти к доктору луч-

шей квалификации, лучших знаний. 

У нас разница в знаниях между хо-

рошими докторами и плохими – ог-

ромная. На Западе – маленькая. 

– Почему так? 
– Там очень хорошо поставлено ди-

пломное и последипломное обра-

зо вание, оно там непрерывное 

и профессиональное. Там учатся 

фактически всю жизнь и гораздо 

чаще, чем у нас, отчитываются за 

то, чему они научились. Кроме то-

го, условия для постоянного совер-

шенствования у них гораздо выше, 

чем у нас. Причем этим занимается 

не Министерство здравоохранения, 

а профессиональные медицинские 

организации. Профессиональные 

организации хирургов отвечают 

за всех хирургов стра-

ны, педиатров – 

за всех педиатров и так далее. Там 

учитывают все: когда студенты 

окончили вуз, какие курсы повыше-

ния квалификации, семинары, кон-

ференции прошли, что показывают 

персональные компьютерные ре-

зультаты, видеоконференции… То 

есть, с одной стороны, идет посто-

янная работа, а с другой – за ней 

налажен контроль. Если доктор до-

пускает бесконечные ошибки, если 

у него недостаточно знаний (люди 

реально страдают от его непрофес-

сионализма, становятся инвалида-

ми и т. д.), то коллегиально профес-

сиональная организация исключает 

этого доктора из своих рядов, и он 

не имеет права заниматься профес-

сиональной деятельностью больше 

никогда. 

– Это у них. А у нас? 
– У нас ничего подобного нет. Я не 

люблю Запад, не люблю американ-

скую систему здравоохранения. 

Но в США лучшая в мире систе-

ма подготовки медиков. Там квали-

фикация каждого доктора – высо-

чайшая. Там так строго поставлена 

системы аттестации и сертифи-

кации, что мышь не пролезет. Там 

быть непрофессиональным докто-

ром невозможно. Если он нефро-

лог, то он нефролог настоящий, а не 

липовый. Там разница между пло-

хим и хорошим (я не говорю о ге-

ниальных)  доктором – микроско-

пическая, если говорить об общей 

массе. Вот к чему и нам нужно стре-

миться. Для этого подобную струк-

туру последипломного образования 

мы обязаны ввести. Тогда каждый 

пациент будет и доволен, и защи-

щен. Это огромный труд! Надо пе-

рестроить профессиональные орга-

низации, которые сегодня в целом 

не готовы к этой работе, государст-

ву постепенно нужно передать им 

аттестацию и сертификацию. Пере-

дать им полностью все, что связано 

с лечением. Сегодня резко возра-

стает роль Национальной медицин-

ской палаты в связи с отменой ли-

цензирования. 

– Чем тогда будет заниматься Ми-
нистерство здравоохранения? 
– Общеполитическим руковод-

ДИАГНОСТИКА МЕДИЦИНЫ

Когда несколько лет назад замечательного детского доктора Леонида Ро-
шаля избрали главой Комиссии по здравоохранению Общественной пала-
ты РФ, многие понимали, что если уж он – человек уважаемый и всемир-
но известный – не сдвинет проблемы нашего здравоохранения с мертвой 
точки, то, значит, это не сделает никто. И он сдвинул – пусть не револю-
ционно, но существенно. Но Рошаль не был бы Рошалем, если бы, не до-
стигнув на этом поприще своего потолка, не ушел, как всегда, с головой 
в новое «неподъемное» дело. Сегодня он президент своего нового дети-
ща – Национальной медицинской палаты, призванной совершить на пер-
вый взгляд невозможное – настоящий качественный переворот во всей 
системе здравоохранения, начиная с подготовки врачей. О том, что бы-
ло сделано Комиссией по здравоохранению Общественной палаты РФ, 
и о том, чем будет заниматься Национальная медицинская палата, дирек-
тор Московского НИИ неотложной детской хирургии и травматологии, 
президент Международного благотворительного общественного фонда 
помощи детям при катастрофах и войнах, доктор медицинских наук, про-
фессор Леонид Рошаль рассказал в интервью нашему журналу.

COЗДАТЬ НЕЗАВИСИМУЮ 
МЕДЭКСПЕРТИЗУ! 
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ДИАГНОСТИКА МЕДИЦИНЫ

ством. Словом, от Запада нужно 

взять лучшее, что там есть, но не 

все. В целом структура здравоох-

ранения у нас лучше, именно поэ-

тому мы еще живем. Но опыт за-

падных стран говорит о том, что 

профессио нальные организации 

лучше знают свое дело, чем мини-

стерские работники. И это один из 

разделов, которым занимается На-

циональная медицинская палата. 

Другой раздел – проблема врачеб-

ных ошибок, создание независи-

мой профессиональной медицин-

ской экспертизы, третейских судов 

в здравоохранении. У нас многие 

недовольны здравоохранением. Я 

получал от таких пациентов по ты-

сяче писем в год. Не только паци-

енты, многие медики недовольны 

сложившейся ситуацией. На Западе 

существует целая структура в ме-

дицинских профессиональных ас-

социациях, которая работает над 

врачебными ошибками. Она и за-

щищает, и наказывает врачей. 

– Во времена СССР здравоохране-
ние было лучше, чем сейчас? 
– Нет. Оно тоже было бедным, но 

при этом четким. Отвлекусь чуть 

в сторону, но я могу сказать, что все 

крупнейшие институты России (он-

кологии, гематологии, хирургии, 

кардиологии, терапии и т. д.) были 

построены Министерством здраво-

охранения СССР, а не Ростехнологи-

ями, которые структурно не связаны 

c Минздравсоцразвития и которые 

сегодня пополнили свой бюджет 

за счет нас. Минздравсоцразвития 

просто расписалось в своей беспо-

мощности. В министерстве, на кото-

рое возложено и здравоохранение, 

и социальное  обеспечение, и труд, 

заниматься этими вопросами неко-

му. Раньше и медицинской промыш-

ленностью занимался Минздрав, 

а теперь опять не медики, а Мини-

стерство промышленности. Сегод-

ня и Ростехнология, и Министерст-

во промышленности создают внутри 

специальные структуры по этим на-

правлениям, увеличивая штаты. 

Если кто-либо может доступно объ-

яснить эти сложные «шахматные» 

ходы, – пожалуйста, объясните, что-

бы всем было понятно. Почему нам 

снова не вернуться к полноценному 

Минздраву с медицинской промыш-

ленностью, я не понимаю. Теперь 

и закрытое «Медико-биологическое 

агентство», у которого строго очер-

ченные задачи, не имея соответст-

вующих подготовленных кадров, 

стало вдруг заниматься совершен-

но несвойственными им функциями, 

например функциями 

министерского 

подразделения «Защиты» и МЧС. 

Громят Российскую академию ме-

дицинских наук. Уже забрали 9 ин-

ститутов. Кто за это будет отвечать? 

И все-таки давайте вернемся к На-

циональной медицинской пала-

те и ее роли. Мы получаем жалобы. 

Куда обычно мной направлялись 

жалобы? Или губернатору, или ми-

нистру здравоохранения, или ру-

ководителю департамента того или 

иного региона страны. Как они на 

эти жалобы реагируют? Расписы-

вают их дальше в конкретный го-

род, в конкретную больницу, и жа-

лобы в итоге приходят к тому, на 

кого жалуются. По нашей мыс-

ли, все должно быть не так. Необ-

ходимо создать независимую про-

фессиональную экспертизу. То есть 

профессиональную организацию 

дерматологов, нейрохирургов, педи-

атров, акушеров-гинекологов, куда 

войдут специалисты, которым дове-

ряют. Документы и жалобы должны 

рассматриваться профессионалами 

в своем конкретном вопросе, и не 

из этих лечебных учреждений или 

городов, на кого жалуются. Если эк-

сперт окажется нечестным челове-

ком, это определится очень быстро, 

и он будет выгнан с позором. Эту 

структуру нужно обязательно со-

здавать и определить роль тре-

тейских судов и судов меди-

ации в здравоохранении. 
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Ученые института питания РАМН 

установили, что пост снижает уро-

вень холестерина в крови и оздо-

равливает сердечно-сосудистую 

систему лучше любых лекарств. 

У приверженцев постных дней в не-

сколько раз реже случаются ин-

сульт и инфаркт.

Если поскрести по «сусекам» орга-

низма и собрать вместе весь содер-

жащийся в нем холестерин, наберет-

ся 150–250 г – почти пачка масла. 

Пятая часть его поступает с про-

дуктами животного происхожде-

ния. Неудивительно, что в постные 

дни сосуды вздыхают с облегчени-

ем, а у вегетарианцев вообще не бы-

вает атеросклероза. Чтобы убедить-

ся в преимуществах поста и постных 

дней, итальянские исследователи 

приучили к мясной пище кроликов. 

Без привычной капусты и морковки 

они очень быстро заболели атеро-

склерозом и умерли от кровоизлия-

ния в мозг или инфаркта.

В Древнем Китае существовала 

пытка: осужденного заставляли 

есть только мясо до тех пор, пока 

он не умирал от избытка холесте-

рина и животных жиров, отравляв-

ших артерии подобно сильнодейст-

вующему яду. В мясных продуктах 

содержится аминокислота метио-

нин, из которого клетки организ-

ма синтезируют другую аминоки-

слоту – гомоцистеин. С ней связано 

одно из самых сенсационных от-

крытий последних лет. Немецкие 

ученые смягчили «приговор» хо-

лестерину, установив, что гомоци-

стеин в большей мере способствует 

развитию атеросклероза.

Впрочем, становиться стопроцен-

тным вегетарианцем необязатель-

но: достаточно соблюдать посты, 

как это было заведено веками, 

если не с религиозной, то хотя бы 

с оздоровительной целью, а так-

же есть больше продуктов, богатых 

фолиевой кислотой (витамин Вс). 

Она содержится в зеленых листьях 

свежих растений (капуста, салат, 

шпинат), помидорах, бобовых куль-

турах. Ежедневно с пищей мы по-

лучаем около 300 мкг этого вещест-

ва. Однако профессор Росс Тэйлор 

из медицинского колледжа Абер-

динского университета (Шотлан-

дия) обнаружил: организму нуж-

но в 3 раза больше, чтобы привести 

в норму иммунитет и снизить риск 

сердечно-сосудистых заболеваний. 

Профессор Микаэль Голден, сооте-

чественник и единомышленник до-

ктора Тэйлора, три года наблюдал 

за пациентами 65–75 лет, прини-

мавшими фолиевую кислоту в раз-

личных суточных дозах. Оздоро-

вительный курс длился не менее 6 

недель. Ученый пришел к выводу: 

регулярный прием фолиевой ки-

слоты защищает организм от тром-

боза, инсульта, инфаркта, способст-

вует профилактике атеросклероза.

ДИАГНОСТИКА МЕДИЦИНЫ

ПОСТНАЯ ДИЕТА – ЛУЧШАЯ ПРОФИЛАКТИКА АТЕРОСКЛЕРОЗА.

СОСУДЫ  ПЕРЕВОДЯТ  ДУХ
МИХАИЛ ГУРВИЧ, КАНДИДАТ МЕДИЦИНСКИХ НАУК

СОВЕТЫ ДИЕТОЛОГА

Регулярный прием фолиевой кислоты, которая содержит-
ся в капусте, салате, шпинате, помидорах, бобовых культу-
рах, защищает организм от тромбоза, инсульта, инфаркта, 
атеросклероза. Для профилактики атеросклероза рекомен-
дуется пить на ночь по чашке зеленого чая. Природное со-
четание биологически активных веществ, содержащихся 

в чае, нормализует уровень холестерина.
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Этой зимой в столице состоялся 3-й 

Московский Международный фит-

нес-фестиваль, где мастер-классы 

проводили ведущие тренеры Рос-

сии и Европы по шести направле-

ниям: функциональный тренинг, 

реабилитационный тренинг, йога, 

пилатес, восточные практики, тре-

нинг для специальных групп насе-

ления и людей, имеющих хрониче-

ские заболевания. Сегодня в нашей 

рубрике звезды фитнеса представ-

ляют комплекс упражнений для то-

нуса мышц и укрепления опорно-

двигательного аппарата.

Джулиана Эфрам, международный 

презентер, персональный тренер, 

эксперт по пилатесу Ассоциации 

The Pilates Coach Deutchland (Гер-

мания). Pilates – часть ее жизни 

уже более 7 лет. Джулиана владе-

ет известной в Германии студией 

Pilates Studio 1880 и является од-

ним из основателей The Pilates 

Coach – организации, которая сер-

тифицирует фитнес-професси-

оналов по всему миру. Нетрудно 

догадаться, что на мастер-клас-

сах фестиваля она представля-

ла именно тренинг-пилатес, все 

упражнения которого направ-

лены на поддержание мышечно-

го тонуса, улучшение равновесия 

и координации движений. Во вре-

мя упражнений необходимо сохра-

нять равномерное дыхание и мед-

ленный темп.

Pilates Ball – упражнения 
для укрепления пресса 
с использованием мяча
Лежа на спине так, чтобы позво-

ночник касался пола, напрягите 

пресс. Таз в нейтральном положе-

нии, поясница расслаблена. За-

жмите мяч между ступнями, ноги 

поднимите от пола под углом 45°. 

Досчитайте до ста.

Лягте на спину, положите под пояс-

ницу мяч. Сохраняя ровное дыха-

ние, выполните упражнение «ве-

лосипед», сначала в одну, а затем 

в другую сторону.

Лежа, приподнимите лопатки, дер-

жа руки за головой. Прижмите 

подбородок к груди. Зажав между 

ступнями мяч, вытянутые ноги под-

нимите от пола под углом 45°. Мед-

ленно подтяните ноги к себе.

Растяжка для мышц спины 
и позвоночника
Лежа на спине, зажмите мяч между 

коленями. Пятки вместе, прижаты 

к ягодицам. Обхватив руками коле-

ни, перекатывайтесь вперед-назад 

как мячик.

Упражнение для укрепления 
мышц ног
Выполняется при помощи Thera-

band – латексной тренажерной лен-

ты, оказывающей сопротивление.

Лягте на живот. Прогнитесь вверх. 

Накиньте один конец ленты на мы-

ски, а другой держите в руках так, 

чтобы лента не провисала. Про-

гнувшись, начинайте отводить ноги 

к полу, распрямляя их. Повторите 

упражнение несколько раз.

Дина Курдасова, менеджер направ-

ления Soft Fitness клубов Janinn 

Fitness и Zebra Fitness, сертифици-

рованный инструктор SAFS, врач, 

персональный тренер, презентер 

российских конвенций. На мастер-

классе фестиваля проводила урок, 

упражнения которого идеально 

подходят для людей, имеющих хро-

нические заболевания (варикозное 

расширение вен, остеохондроз, ар-

трит и другие), а также для бе-

ременных женщин и лиц пожило-

го возраста. Особенность данных 

упражнений в том, что выполня-

ются они на нестабильной опоре – 

балансировочной подушке.

Упражнение для укрепления 
мышц спины и задней 
поверхности бедра
Встаньте на колени, опуститесь на ру-

ки. Одновременно поднимите вы-

прямленную левую руку и выпрям-

ленную правую ногу. Задержитесь 

в таком положении. Перейдите в ис-

ходное положение. Одновременно 

поднимите выпрямленную правую 

руку и выпрямленную левую ногу. 

Задержитесь в таком положении. Пе-

рейдите в исходное положение. По-

вторите упражнение несколько раз.

ДИАГНОСТИКА МЕДИЦИНЫ

ТРИ  УРОКА ОТ ПРОФЕССИОНАЛОВ.

ХИТЫ ФИТНЕС-СЕЗОНА
ВИКТОРИЯ РУБАЧЕВСКАЯ
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– 20 лет назад вы эмигрировали 
в Америку. За это время она су-
мела стать для вас родной?
– Наверное, нет. Но там живу я, 

учатся мои дети. Мне там комфортно 

и всегда приятно туда прилетать.

– Вам долго приходилось самоут-
верждаться и доказывать, что вы 
имеете право быть?
– А там никому ничего не нужно до-

казывать, разве что только себе. 

Опыт, полученный в СССР, конеч-

но же, помогает тебе, но в целом ты 

должен начинать жизнь с нуля, по-

тому что приходится жить и рабо-

тать в новых условиях, абсолютно 

противоположных и незнакомых те-

бе. Если ты хочешь чего-то добить-

ся, добивайся. Ну а если нет, то, из-

вините, винить надо только себя.

– А были ситуации унизительные 
для вас, когда приходилось «ло-
мать» себя и делать что-то вопре-
ки своей воле?
– Естественно. Мой английский 

был, мягко говоря, не очень хорош. 

Поэтому, когда клиенты ресторана, 

в котором я работал официантом, 

высказывали мне недовольство 

сервировкой стола или качеством 

еды, я часто их не понимал. В по-

добных ситуациях, чтобы не поте-

рять работу, мне оставалось лишь 

одно – глупо улыбаться и кивать го-

ловой, якобы соглашаясь с ними.

– Неужели схема построения ка-
рьеры в Америке одинаковая для 
всех: официант, таксист, бармен, 
охранник? Иных путей добиться 
высот для русских не существует?
– В 1970–1990-е годы вряд ли. Ведь 

мы приезжали из СССР без знания 

языка, поддержки родственников 

и без денег. Мы были готовы взять-

ся за любую работу, лишь бы хоть 

как-то выжить на первых порах. 

Это сегодня в Америку люди из Рос-

ГОСТЬ  ЖУРНАЛА 

«НУЖНО БЫТЬ ЧЕЛОВЕКОМ»
ОЛЕГ ШТЕФАНКО:  

Годы странствий не сделали его чужим в российском кино. Олег Ште-
фанко сегодня востребован на родине не меньше, чем до эмиграции 
в Америку. Его васильковые глаза, волевой взгляд и мощная фактура 
сделали его героем боевиков, триллеров и фильмов в стиле «экшн».
Партнерами Штефанко по съемочной площадке были Роберт де Ниро, Ан-
джелина Джоли и Мэтт Деймон. Работа в Голливуде стала для Олега трам-
плином для нового витка популярности в России. Главная роль в сериале 
«Лесник» в очередной раз доказала, что актер в прекрасной форме.
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сии приезжают с конкретными це-

лями и пожеланиями и добиваются 

их в сравнительно короткие сроки. 

Многие получают гранты, ученые 

степени, стажируются в научных 

центрах и медицинских учреждени-

ях. Все цивилизованно.

– Вы снимались у самого Роберта 
Де Ниро вместе с Мэт Деймоном, 
Аликом Болдуином и Анджели-
ной Джоли. Эйфории не было от 
такого звездного соседства на 
съемочной площадке?
– Во время первой встречи с Де Ни-

ро было волнение, но когда ты вы-

ходишь с ним на площадку, ра-

ботаешь каждый день, обедаешь, 

шутишь, споришь и что-то доказы-

ваешь, то понимаешь, что он такой 

же человек, как и все, умный собе-

седник и интересная личность.

– Ваши знаменитые кинопартне-
ры знали, что вы в России были 
тоже кинозвездой?
– Прежде чем взять меня на работу, 

они знакомятся с моим резюме, где 

все прописано: кто и что я. Естест-

венно, все картины с моим участием 

им ничего не говорят. Но когда они 

видят, что человек 15 лет работал 

в театре и имеет классическое обра-

зование, то на съемочной площадке 

к нему относятся как к профессио-

налу, а не как к новичку. Ведь мно-

гие американские актеры не име-

ют вообще актерского образования 

и становятся звездами благодаря 

своей фактуре и родст-

венным связям. 

И когда они видят, что ты, как гово-

рится, в «теме» и еще что-то дельное 

предлагаешь режиссеру, то все во-

просы снимаются сами собой.

– Вы сыграли в кино 48 главных 
ролей. С таким послужным спи-
ском на Западе вы бы давно по-
чивали на лаврах и подсчитывали 
доходы, лежа на диване. А на ро-
дине эти роли обогатили вас?
– Знаете, если бы я все эти роли 

сыграл в Америке, я бы все равно 

не лежал на диване, и дело тут не 

в деньгах – я просто люблю свою 

профессию. Сейчас я все больше 

работаю в России. Последний раз 

в Америке я снимался три года на-

зад, но тем не менее примерно раз 

в три месяца по законам американ-

ской гильдии актеров мне посто-

янно присылают гонорарные чеки 

с процентом за мои американские 

фильмы. Если бы эта система рабо-

тала у нас, то актерская жизнь была 

бы гораздо приятнее и комфортнее.

– А с американским кинематогра-
фом вы распрощались навсегда?
– Да нет, конечно. Невозможно ра-

ботать одновременно и в России, 

и в США. Вот, к примеру, сейчас 

в Нью-Йорке запускается «Крепкий 

орешек-5» с Брюсом Уиллисом. Мне 

позвонили и сказали, что хотят ви-

деть меня в этой картине. А я, как 

в том анекдоте об актере, которо-

му звонит Спилберг с предложени-

ем работы в Голливуде, а наш актер 

вежливо отказывается, говоря, что 

у него новогодние елки. В принци-

пе то же самое случилось и у меня. 

Только вместо елок у меня «Лесник».

– И что, даже гонорар не прельстил?
– Дело не в гонораре, а в обяза-

тельствах, которые я взял на себя. 

Я подписал контракт. Телеканалы, 

продюсеры вложили в меня день-

ги. Вокруг меня и со мной работает 

много людей, которые кормят свои 

семьи и, если хотите, зависят от ме-

ня. Поэтому, каким бы «сладким» 

и заманчивым не было предложе-

ние, сначала я должен выполнить 

уже подписанный контракт. Такие 

понятия, как «профессиональная 

этика» и «финансовая ответствен-

ность» еще никто не отменял. Нель-

зя жить одним днем. Ведь любые 

неправильные решения сегодня мо-

гут бумерангом вернуться завтра.

– Профессию актера принято на-
зывать немужской. Приходится 
предлагать и продавать себя, при-
нимать все условия режиссера бес-
прекословно, наступив на горло 
собственной гордости. Вы согла-
сны?
– И да, и нет. Немужская она в том 

смысле, что не ты решаешь, играть 

тебе эту роль или нет. Телеканал, 

режиссер и продюсер решают это 

за тебя, и часто даже неважно, на-

сколько ты талантлив. Важно, на-

сколько ты популярен. Что касает-

ся безропотного исполнения воли 

режиссера, не соглашусь. Взять, 

к примеру, нашего «Лесника». Я все 

время включаюсь в процесс съе-

мок. Считаю это правильным. Я 

ГОСТЬ  ЖУРНАЛА 

Кадры из фильмов
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Выберите общее стилевое направ-

ление будущей сервировки. Внеш-

ний вид стола зависит от общего 

интерьера квартиры и характе-

ра торжества. Комната, обстав-

ленная дорогой классической ме-

белью, требует строгой роскоши 

в сервировке, а стиль хайтек по-

зволит оформить стол в фантазий-

ном стиле. Соответствующим обра-

зом оформляются и блюда. Если 

вам хочется гламура, декорируй-

те стол золотом. Вооружитесь бал-

лончиками с золотым спреем и об-

работайте им еловые ветки, шишки, 

елочные игрушки. Вместо букета 

цветов стол украсит венок из позо-

лоченных еловых веток и шишек на 

проволочной основе. В центр вен-

ка поставьте толстые белые свечи. 

Для сервировки используйте белую 

фарфоровую или прозрачную сте-

клянную посуду. Полотняные сал-

фетки белого или кремового цвета 

сверните в рулоны и перевейте зо-

лотым шнуром или лентой. По ска-

терти в произвольном порядке раз-

ложите позолоченные шишки.

Семейное торжество можно офор-

мить в красно-белой гамме, тради-

ционной для европейских рожде-

ственско-новогодних праздников. 

Белую скатерть дополните кра-

сными салфетками, 

украсьте стол 

алыми свечами, а на тарелках раз-

ложите маленькие букетики из ело-

вых веток. В роли колец для сал-

феток могут выступить махровые 

резинки для волос с подходящим 

орнаментом. Хлеб, конфеты и пи-

рожки на «домашний» стол мож-

но подать в плетеных корзинках, 

застеленных салфетками. Ну а го-

рячее приготовьте в глиняных гор-

шочках – они идеально дополнят 

сервировку.

Небольшие дружеские вечеринки 

можно оформить в модной эклек-

тичной манере. Для сервировки 

объедините фарфор и стекло – на-

пример, дополнив белые тарелки 

разноцветными стеклянными бо-

калами. Вместо букета цветов уста-

новите в центр стола прозрач-

ную стеклянную вазу, заполненную 

елочными шарами и свернутой гир-

ляндой с мелкими лампочками. 

На таком столе будут очень краси-

во смотреться всевозможные кана-

пе и тарталетки. Сделайте их разно-

цветными и подайте в многоярусных 

стеклянных вазах. В таких же ва-

зах можно сервировать фрукты. Для 

создания новогоднего настроения 

фрукты можно припорошить сахар-

ной пудрой, имитирующей снег.

Если вам нравятся украшенные 

в новогоднем стиле торты и сала-

ты, не переусердствуйте. Не сто-

ит пышно украшать каждое постав-

ленное на стол блюдо. Выберите 

одно, фирменное, и именно его де-

кору уделите все внимание. На-

пример, если в праздничном ме-

ню предусмотрена птица, подайте 

ее на большом блюде, в качестве 

подгарнировки разложите живопи-

сными группками бруснику, жаре-

ную капусту, яблоки и апельсины, 

нарезанные в виде лилий. На нож-

ки курицы или гуся наденьте белые 

бумажные розетки. Еще большую 

нарядность блюду добавит цветной 

гарнир. Рис можно окрасить, доба-

вив в него шафран, а картофельное 

пюре сделает разноцветным све-

кольный или морковный сок.

Сладкий стол украсят шоколадные 

елочки. Растопите черный или бе-

лый шоколад и вылейте его на про-

масленную бумагу в виде произ-

вольных клякс разного размера. 

Дайте шоколаду застыть, аккуратно 

снимите кляксы ножом и собери-

те из них пирамидку в виде елочки, 

склеивая слои растопленным шоко-

ладом. Готовые елочки припороши-

те сахарной пудрой для имитации 

снега. Выставьте фигурки на блюдо 

или декорируйте ими торт.

Вы празднично украсили бутыл-

ку с шампанским, расписав ее кра-

сками или оклеив в технике деку-

пажа? Самое время выставить эту 

красоту на стол. Оставшиеся бутыл-

ки можно быстро и просто задеко-

рировать гофрированной бумагой. 

Вырежьте полосу бумаги и оберни-

те ею бутылку, оставив горлышко 

свободным. По краю бумаги обвя-

жите бутылку блестящим шнуром 

или лентой. Такую бутылку можно 

открыть, не повредив декор. К тому 

же ее бумажный наряд предохра-

нит скатерть от винных капель.

ЧЕТЫРЕ УГЛА

ПРЕДПРАЗДНИЧНАЯ 
СЕРВИРОВКА СТОЛА
Неважно, планируете вы боль-
шой прием или ограничитесь се-
мейным ужином, – необычная 
сказочная сервировка сдела-
ет новогодний вечер еще более 
праздничным. Вы можете вы-
брать яркий фольклорный или 
эффектный гламурный стиль – 
все зависит от ваших предпочте-
ний и сценария вечера.
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РАЗНОСОЛЬЕ

Салат «Оливье», красная икра, ман-

дарины, шампанское и торт «На-

полеон» – из года в год эти блюда 

украшают наш новогодний стол. По-

пробуйте удивить домашних и приго-

товить им праздничные блюда, кото-

рыми угощают своих гостей хозяйки 

в Швеции, Болгарии, Польше, Гер-

мании, Испании, Франции, Англии 

и Швейцарии!

Праздничный стол во всех странах 

начинается с закусок. В Польше это 

горчичный картофель. Приготовить 

его очень просто. Для этого вам по-

требуются:

  1 кг картофеля, 2 ст. л. белого 

винного уксуса, 7 ст. л. оливкового 

масла, 2 ст. л. красного винного ук-

суса, 2 ст. л. зернистой горчицы, зе-

леный лук, 2 ст. л. измельченной пе-

трушки.

Берем картофель и от-

вариваем его 

в подсоленной воде. Нарезаем его 

дольками и сбрызгиваем белым вин-

ным уксусом.

Взбиваем масло, красный винный 

уксус и горчицу, добавляем соль 

и перец, зеленый лук и петруш-

ку. Поливаем картофель заправкой 

и перемешиваем. Картофель готов!

В Болгарии традиционная закуска – 

томаты с чесноком. Этому блюду уже 

не одна сотня лет. Несмотря на про-

стые ингредиенты, томаты с чесно-

ком пользуются невероятным успе-

хом. Болгары считают, что если на 

новогодний стол забыть поставить 

тарелку с помидорами, то в новом го-

ду удача забудет нерадивых хозяев. 

Чтобы приготовить томаты, возьмите:

  200 г брынзы, 3–4 дольки чеснока, 

9 помидоров, укроп, зелень.

Разрезаем помидоры на две рав-

ные части. Отдельно перемешиваем 

натертый чеснок, майонез и укроп. 

Все это намазываем на помидоры 

и украшаем оставшимся укропом 

и зеленью.

Главная закуска на новогоднем столе 

в Испании – узелки с сыром и оре-

хами. Если вы хотите поразить го-

стей оригинальным блюдом, запаси-

тесь следующими продуктами:

  2 ст. л. меда (в идеале – кашта-

нового), 2 ст. л. оливкового масла, 8 

очищенных грецких орехов, несколь-

ко листов раскатанного теста, ку-

сочки сыра по числу листов теста.

Орехи размельчают и заливают ме-

дом, полученную массу размешива-

ют. Лист теста смазывают маслом, 

по центру листа кладут кусочек сы-

ра. Далее нужно залить сыр сме-

сью меда и орехов, после чего тесто 

складывают в виде узелка. Когда все 

узелки будут готовы, они выпекаются 

в духовке в течение 7 минут при тем-

пературе 2000. Все – блюдо готово!

Когда с закусками покончено, вре-

мя переходить к основному блю-

ду. В Германии главное новогоднее 

блюдо – свинина в пиве. Чтобы ее 

приготовить, вам потребуются:

  1 кг свиной лопатки, 500 г 

лука, 4 ст. л. смальца, тмин, 

соль, перец, 500–600 мл свет-

лого пива, черный хлеб, пе-

трушка.

Разогреваем в кастрюле смалец и ту-

шим в нем предварительно подготов-

ленный лук. В это время нарезаем 

мясо кусочками и добавляем в ка-

стрюлю. По вкусу посыпаем смесь 

тмином и молотым красным перцем, 

солим и перчим. Далее нужно влить 

1/2 л пива, накрыть и тушить мясо 
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1-й шаг: выбор сорта
Для выращивания в зимнее вре-

мя подходят далеко не все сор-

та огурца. Нам понадобятся «зим-

ние» гибриды – они позднеспелые, 

отличаются сильным вегетатив-

ным ростом и крупными листьями. 

Для выращивания на подоконни-

ке можно выбрать партенокарпи-

ческие (само опыляемые) гибри-

ды F1: Апрельский, Стелла, Зозуля, 

Дебют, Кукарача, Грибовчанка, ТС-

ХА 442. Зеленцы у них, как прави-

ло, гладкие, светло-зеленой окра-

ски, салатного назначения. Но самые 

вкусные – крупнобугорчатые бело-

шипые гибриды F1 с плодами краси-

вой ярко-зеленой окраски длиной 

15–22 см (Марафон, Эстафета, Фре-

гат, Манул, ТСХА 28, Ладога, Северное 

сияние, Олимпиада и др.). Однако 

они нуждаются в опылении, поэто-

му придется добавить гибриды-опы-

лители (Гладиатор, Геркулес, Горно-

стай), образующие мужские цветки, 

из расчета 1 опылитель на 5 расте-

ний основного сорта. Плоды на опы-

лителе тоже будут.

2-й шаг: подготовка места
Для устройства зимнего огорода луч-

ше всего подойдут подоконники 

и застекленные обогреваемые лод-

жии, выходящие на южную, юго-вос-

точную или восточную сторону. Они 

самые освещенные, и, соответствен-

но, условия для роста и развития ра-

стений здесь будут наилучшие. Если 

окно холодное, его следует утеплить, 

исключив поддувание и сквозня-

ки, форточку прикрыть полиэтиле-

новой пленкой, чтобы уличный воз-

дух не попадал на растения при 

проветривании. На одном окне ши-

риной в полтора метра могут по-

меститься 4–5 растений. При выра-

щивании огурцов зимой или ранней 

весной (февраль-март), когда осве-

щения недостаточно, нужно исполь-

зовать искусственную подсветку 

в виде ламп дневного света. Дли-

тельность их включения должна 

компенсировать недостаток естест-

венного освещения – от 10–12 ча-

сов в декабре-январе, до 4–6 часов 

в феврале-марте.

3-й шаг: оборудование
Как пропарить грунт?
В ведро или бак на 

дно налива-

ют воду 

и выше 

уров-

ня воды 

кладут 

кирпичи 

или решетку. Решето или тканевый 

мешок с грунтом ставят на решетку, 

сверху ведро закрывают крышкой 

и пропаривают на небольшом огне 

в течение двух часов.

Огурцы можно выращивать в любых 

емкостях объемом не менее 8–10 л 

на одно растение. А уж что это – 

горшки, ящики, кадки или просто 

прочные полиэтиленовые пакеты – 

неважно.

Готовую почвенную смесь для вы-

ращивания огурцов можно купить 

в цветочном магазине (культура лю-

бит легкий питательный субстрат) 

или составить самим. Примерные ре-

цепты смеси: 1) 30 процентов тор-

фа, 20 процентов дерновой земли, 40 

процентов компоста, 10 процентов 

древесных опилок или песка, или 2) 

50 процентов навозного перегноя, 20 

процентов дерновой земли, 30 про-

центов торфа. Чтобы не занести ин-

фекцию, землю берут с участка, где 

в течение последних 2–3 лет не вы-

ращивались тыквенные культуры, 

и предварительно пропаривают.

На каждые 10 литров готовой сме-

си вносят неполный спичечный ко-

робок мочевины, 2 – суперфосфата, 

2 – сернокислого калия, полови-

ну спичечного коробка калимагне-

зии либо три коробка комплексно-

го удобрения. Для профилактики 

заболеваний землю для рассады 

можно пролить тщательно разме-

шанным раствором марганцовки 

(3 г на 10 л воды), а затем обрабо-

тать биопрепаратами (Алирин-Б, 

Гамаир, Экстрасол, Планриз и др.), 

эффективными против возбуди-

телей овощных болезней. 

Смесь тщательно пере-

мешивают, увлаж-

няют и набивают 

емкости для вы-

ращивания, не до-

сыпая 5–6 см до 

верхнего края.

ПЛОДОРОДЬЕ

ОГУРЦЫ НА ПОДОКОННИКЕ
Сегодня на прилавках любого су-
пермаркета круглый год красу-
ются свежие «летние» овощи. 
Но, согласитесь, так приятно со-
рвать свежий пахучий огурчик 
собственными руками. Для этого 
нужны лишь пара ящиков с зем-
лей, семена да знание несколь-
ких несложных правил.

ИРИНА БЕЛОЗЕРОВА
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На ши под пис ные ин дек сы
В ка та ло ге агент ства «Рос пе чать»:

Жур нал «До маш няя эн ци кло пе дия для вас»
для би блио тек и учеб ных за ве де ний

79164
для осталь ных под пис чи ков

79163
го до вая под пис ка

45994
Жур нал «Ве се лый за тей ник»,

со скид кой для

под пис чи ков «ДЭ для вас», 72468
для осталь ных под пис чи ков 72469

В объе ди нен ном ка та ло ге  «Прес са Рос сии»:
Жур нал «До маш няя эн ци кло пе дия для вас»

43035
Жур нал «Ве се лый за тей ник»

43039
В ка та ло ге «Поч та Рос сии»:

Жур нал «До маш няя эн ци кло пе дия для вас»
10906

Жур нал «Ве се лый за тей ник»
10905

ВНИМАНИЕ!
КОНКУРС ПРОДОЛЖАЕТСЯ.

Приглашаем вас принять участие в конкурсе 
«САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2012». 
Мы уверены, что у каждого человека есть личный опыт, накопленный «ме-
тодом проб и ошибок». Если вам не жалко, поделитесь им с читателями, 
что, безусловно, поможет им в жизни. Мы планируем издать 
«Энциклопедию полезных советов от читателей «ДЭ для Вас». 
А победителей конкурса ждут призы. 1-й приз – телевизор, 
2-й приз – музыкальный центр, 3-й приз – электротостер.

Все призеры и еще пять участников конкурса получат 
бесплатную подписку на «ДЭ для Вас».
Ждем ваших писем, друзья!

Отправляйте корреспонденцию по адресу: 
127055, Мос ква, Су щев ская ул., 21,  Из да тель ский дом «Звон ни ца;МГ».
Фамилию, имя, отчество и адрес  с почтовым индексом пишите, пожалуй-
ста, печатными буквами.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2012

Вам понадобятся: 6–7 небольших 

кальмаров, 3 крупные луковицы, 

2  моркови, 300 г вешенок, расти-

тельное масло, пакетик постного 

майонеза, мука.

Кальмары разморозить, выпотро-

шить, промыть и положить в кипя-

ток на 3–4 минуты. Когда тушки 

побелеют, сразу же вынуть их из 

кастрюли, обдать холодной водой 

и осторожно снять с них кожи-

цу, не разрывая тушки. 

Вешенки про-

мыть и отварить, а затем мелко на-

резать. Лук мелко нарезать, мор-

ковь натереть на крупной терке 

и обжарить в растительном масле. 

В конце добавить столовую лож-

ку муки, грибы, перемешать, под-

лить немного масла и подогреть. 

Этой смесью начинить тушки каль-

маров, заколоть их зубочистка-

ми и сложить в смазанный маслом 

сотейник. Залить майонезом и за-

печь до образования золотистой 

корочки.

Маргарита Соловьева, Москва

КАЛЬМАРЫ, 
ФАРШИРОВАННЫЕ ГРИБАМИ 
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