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É¨ËÒÀÕ _
ËÈÌÎÍÐÀÍ

Þí òûìàð.ñåíå òàòà ÷.ðå ìûøöèíå =èð.ïëåòìå õàë¸õ ðåöåï÷-
.ñåì ïóë¸øà==.?
Àø àðìàí.ïå õóïïèí÷åí òàñàòí¸ 100 ãðàìì ûõðàíà àâ¸ðòìàë-

ëà: 6 ëèìîí ñ.òêåí.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Áàíê¸íà òóëòàðñà àíèíå
ìàðëü¸ïà âèòìåëëå? Ñèâ.ðåõ âûð¸íòà óïðàñàí ò.ð.ñ? Êóííå 1 ÷åé
êàø¸ê. õóò¸øà ̧ ø¸ øûâïà ñûïñà =èìåëëå?
2 ëèìîíïà 2 àïåëüñèíà âàêëàìàëëà: â¸ððèñåí÷åí òàñàòìàëëà:

àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïûë õóøñà ê.ëåí÷å
ñàâ¸òà ÿìàëëà: ï\ë.ì òåìïåðàòóðèí÷å ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà?
Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Ïàõà õóò¸øà êóííå ï.ððå 2 ÷åé êàø¸ê.
èëñå ÷åéïå å àïàò óì.í õ¸éíå ê¸íà =èìåëëå?
Àø àðìàí.ïå â¸ððèíå ê¸ëàðí¸ 8 ëèìîíà õóïïèïåõ: 4 ãðàìì

ûõðàíà: 4 êèëîãðàìì ñåëüäåðåé =óë=èïå òûìàðíå: 400 ãðàìì
õ.ðåí òûìàðíå àâ¸ðòìàëëà? Áàíê¸íà òóëòàðìàëëà: ìàðëü¸ïà âèòñå
30 ãðàäóñ ¸ø¸ðà 12 ñåõåò ëàðòìàëëà: óíòàí _ âè=. êóí
ñèâ.òì.øðå? Ìàðëÿ âèò.ð ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Àø àðìàí.ïå â¸ððèíå ê¸ëàðí¸ 500 ãðàìì ëèìîíà õóïïèïåõ:

øóð =ûðëèíå ¹êëþêâà¹: â¸ððèí÷åí òàñàòí¸ ø¸ëàí =ûðëèíå
àâ¸ðòìàëëà: 500 ãðàìì ïûë õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? +¸ò¸ õóïí¸
ñàâ¸òïà ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò
ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

Àñàííå =\ï=è
ÂÛ+ ÕÛÐ¨ÌËÀ

Â¸ðàõ ãàñòðèò ÷óõíå ûðàòíèíå èðòòåðìå ÷.ð.
å òèï.òí. àðìóòè ÷å÷åê. ïóë¸øàòü? 2 ÷åé ÷àø¸ê.
òàòà â.ò. àëà êèðë.? Ï.ðíå _ òèí â.ðåí. øûâ:
òåïðèíå ï.ð ÷.ïò.ì àðìóòè ÷å÷åê. ÿìàëëà?
Àðìóòè =èíå ï.ððåì.ø ÷àø¸êðè òèí â.ðåí.
øûâà ÿìàëëà òà õ¸â¸ðòðàõ àëà âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Àðìóòè òóòèëë.: àí÷àõ é\=. ìàð ø.âåê ïóëàòü?
¨íà èðñåðåí âû= õûð¸ìëà: àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ .=ìåëëå?

ÀËÎÝ +ÓË+ÈÏÅ
Èììóí òûò¸ìíå =èð.ïëåòìå àëîý ïóë¸øàòü?

+óð ëèòð áàíêè ò.ïíå 2 àïàò êàø¸ê. ïûë

õóìàëëà: áàíê¸íà â.ò. âàêëàí¸ àëîý =óë=è
òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà?
Ò.òò.ì âûð¸íòà 5 êóí ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Ø,Ï,Í ÊÓÐ¨Ê,
Àë¸ \÷. =óðêàëàíñàí ï.ð ûâ¸= âàêëàí¸ ÷.ð.

å òèï.òí. ø.ï.í êóð¸êíå ¹÷èñòîòåë¹ 1 ñòàêàí òèï
=¸âà ÿìàëëà: êàñòðþëüïå =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà:
â.ðåìå ê.ðñåíåõ èëìåëëå? Ñèâ.íñåí ï¸÷¸ðòàñà
ø.âåêíå þõòàðìàëëà: 20 ãðàìì ¹ø¸ðï¸ê êóðóïêèí
=óððèí÷åí ñàõàëðàõ¹ êàðàñ õóøìàëëà: =óë¸ì =èíå
ëàðòìàëëà: êàðàñ èð.ëñå ï.òñåí èëìåëëå: ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? Ìà=à áàíê¸íà êó=àðìàëëà? +óðêà-
ëàíí¸ \òå ñ.ðìå óñ¸ êóðìàëëà?

×È ÏÛÑ¨Ê ÍÅÐÂ
Êóïàð÷à íåðâ. ¹ñåäàëèùíûé íåðâ¹ øû=ñàí ÷ûëàé ÷óõíå ïûëïà

êàðàñ =¸ì¸ëë¸õ ê\ðå==.?
 Ïûëïà ìàññàæ òóìàëëà? 300 ãðàìì ïûë ÿí¸ ñàâ¸òà ïûñ¸êðàõ

ñàâ¸òðè øûâà ¹øûâ ìóí÷èíå¹ ëàðòìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå:
òóìëàì¸í-òóìëàì¸í 50 ãðàìì ñïèðò õóøìàëëà? Óíòàí õóò¸øà 15-
30 ìèíóò õóøøè ñèâ.òìåëëå òå óíïà ÷èðë. =ûí =óð¸ìíå
ñ¸ò¸ðìàëëà? +àâ â¸õ¸òðàõ =óð¸ìà ê¸íà ìàð: õóëïó==èñåíå:
÷àâñàñåíå: ÷.ðêó==èñåíå ñ¸ò¸ðñàí òàòà ëàé¸õðàõ? Ûðàòàêàí
âûð¸íñåíå ê¸øòàõ =àòëàòòàðñà èëìåëëå? Ïðîöåäóðà â.=ëåíí.
ò.ëå \ò ïàòíå þí ïûðñà òóëíèïå =óð¸ì õ.ðåëìå êèðë.? Ìàññàæ
õû==¸í ̧ ø¸ øûâïà =¸â¸íìàëëà: àëø¸ëëèïå ø¸ë¸íìàëëà: =óð ñåõåò
òå ïóëèí âûðòñà êàíìàëëà?
 Ïûë êàðàñíå ê¸øòàõ ̧ ø¸òìàëëà: =åì=åðåõñêåðíå ûðàòàêàí

ò.ëå õóìàëëà: =èåëòåí ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: =¸ì òóò¸ðïà
=ûõìàëëà? Êîìïðåñïàõ =.ð êà=ìàëëà? Èð åííå ûðàòíè ë¸ïëàíìà
ïó=ëàòü: 3-4 êóí ñèïëåíñåí é¸ëòàõ èðòåò?

Ò¨ÂÀÐ:
ÒÅÕ,ÌË,Õ
ÕÓØÑÀ

 Èììóíèòåòà ëàé¸õëàòìà 3
ëèòð â.ðè øûâà 1-åð ñòàêàí
ïûëïà ñàõ¸ð: 1-åð ÷.ïò.ì òåõ-
.ìë.õñåì ¹ò\í. ãâîçäèêà: êîðè-
öà: èìï.ð: êàðäàìîí¹: 2 ëàâð
=óë=è õóøìàëëà? +óë¸ì =èíå
ëàðòìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåë-
ëå? Â.ðèëëå .=ìåëëå?
 Ñûï¸ñåì ûðàòà==.-è( Õóðà

é\= ê¸øìàí¸í òèí þõòàðí¸ 2
ñòàêàí ñ.òåííå 1 àïàò êàø¸ê.
ò¸âàð ÿðñà èð.ëòåðìåëëå: =óð
ñòàêàí øóð¸ ýðåõ: ñòàêàí¸í
âè==.-ò¸âàòò¸ì.ø ïàé. ÷óõë.
ïûë õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà?
Õóò¸øïà ûðàòàêàí ñûï¸ñåíå ñ¸-
ò¸ðìàëëà: =¸ì ÿïàëàïà ÷.ðêåñå
=ûâ¸ðìàëëà?
 Õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸

ïûðø¸ ÿçâè àïòðàòñàí êóííå 3
õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ
÷.ð.ê ñòàêàí ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹
ñ.òêåí. .=ìåëëå? Ñûðëàí =¸âíå
âàðà êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1
ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìå ñ.íå==.? Ñèïëåâ êóð. _ 3
ýðíåðåí êàÿ ìàð?

Ì.í òåðè àâàí õ.ëëåõè êóíñåì! À÷à-ï¸÷à óðàìðà âûëÿñà ñàâ¸íàòü? É.ëò.ðïå: êîíüêèïå ÿð¸íìà òà:
ò.ðë. ñïîðò ̧ ì¸ðò¸â.í÷å â¸é âè=ìå òå ê¸ì¸ëë¸?

/Ò ßÏ¨ÕÑÀÍ
 É.ïå ýêçåìà? Äóõîâê¸ðà 3 à=ò¸ðõàí ì¸é¸ðíå õóïïèïåõ ¹â¸ë

ò.êñ.ì õ¸ì¸ð ò.ñë. ïóëè÷÷åí¹ ï.=åðìåëëå? Ñèâ.íñåí ì¸é¸ðñåíå
õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà: ò.øøèñåíå ïèò. ëàé¸õ ò\ìåëëå: 1 ÷åé êàø¸ê.
ïóë¸ =¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà? +àê ìà=à ýêçåìà ê.ñåí.ñåíå êóííå
òåìè=å õóò ñ.ðìåëëå?
Ø.ï.í? Ï.÷.ê ê.ëåí÷åíå ñóõàí õóïïèíå ïóñàðñàõ òóëòàðìàëëà:

ñïèðò å øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà? Ï¸ê¸ëàñà ò.òò.ì âûð¸íà 10 êóíà
ëàðòìàëëà? Ø.ï.íñåíå =àê íàñòîéê¸íà 7-10 êóí ñ.ðñå ñèïëåíìåëëå?
 Óðà ò.ï. õûòñàí? 2 ëèòð â.ðè øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. ñîäà òàòà

1 àïàò êàø¸ê. òåðê¸ëàí¸ õó=àë¸õ ñóï¸í. ÿðñà èð.ëòåðìåëëå? Óðàñåíå
=àê øûâðà êàøíè êà= 20-30-øàð ìèíóò òûòìàëëà? Âàííà õû==¸í óðà
ëàïïèñåíå =óëë¸ êðåì ñ.ðìåëëå?

ÕÈÑÅÏË,
ÒÓÑ¨Ì¨ÐÑÅÌ!

+.í. =óë¸í ìàëòàíõè êóí.ñåì èðòíè ñèñ.íìåð. òå? Â¸õ¸ò ûòëà
òà õ¸â¸ðò ø¸âàòü =àâ? Ïàÿí àê¸ ýñèð «Ñûâë¸õ» õà=àò¸í 2015 =óëõè
ï.ððåì.ø íîìåðíå àëëà èëò.ð? Ýñèð ̧ íà êèë.øòåðíè: ê.òñåõ ò¸íè
èêê.ëåíòåðìåñò? Àõàëüòåí ìàð .íò. =ûð¸â¸ðñåí÷å «Ñûâë¸õà»  êèë-
òè òóõò¸ð: ïóë¸øó ñ.í.â.ñåí ýíöèêëîïåäèé. âûð¸ííå õóðñà õàê-
ëàíèíå  ïàë¸ðòàò¸ð? Ñèð.íòåí ÷ûëàé¸ø. õà=àòà â¸ë òóõìà ïó=ëà-
í¸ðàíïàõ =ûð¸íñà èëåò? Ò.ð.ññèïå: =àê â¸ð¸ì  òàïõ¸ðòà ¹«Ñûâ-
ë¸õ» ê¸=àëõè ìàðò¸í 14-ì.ø.í÷å 16 =óë òóëòàðàòü¹  ï.ð-ï.ðèíïå
ò¸âàíëàíñàõ =èòð.ì.ð òåìåëëå?

Øàí÷¸êë¸ òóññåì ê¸=àë òà þðàòí¸ õà=àòïà ï.ðëå ïóëìà ê¸ì¸ë
òóí¸? «Ñûâë¸õà» ÿëàíõè ïåêåõ ×¸âàø Åíðè åíòåø.ì.ðñåì ê¸íà
ìàð: ðåñïóáëèêà òóëàø.í÷å ïóð¸íàêàí ò¸âàí¸ì¸ðñåì òå =ûð¸íñà
èëå==.? Êàøíè ýðíåðåõ â¸ë âóëàêàíñåì ïàòíå â¸õ¸òðà =èòåñ òåñå
Øóïàøêàðòàí èí=å òå â¸ð¸ì =óëà òóõàòü?

 Ò¸âàí ÷.ëõåïå ¹àííå ÷.ëõèïå âóëàíè ÷óíà: ̧ ñ-ò¸íà =ûâ¸õðàõ
=àâ!¹ òóõàêàí ïóë¸øó=¸-õà=àòà ïàÿí Ðà==åé.í ò.ðë. ðåãèîí.í÷å
èëñå ò¸ðà==.? ̈ íà Ïóøê¸ðòñòàíðà: Òóòàðñòàíðà: ×å÷íÿðà: Àëòàé:
Êðàñíîÿðñê: Êðàñíîäàð êðàé.ñåí÷å: Óëüÿíîâñê: Âëàäèìèð: Êåìå-
ðîâî: Êîñòðîìà: ×óëõóëà: Îðåíáóðã: Ñàìàð: Ñàðàòîâ: Òþìåíü îá-
ëà=.ñåí÷å  ê¸ì¸ëëàêàí óéð¸ìàõ éûøë¸? «Ñûâë¸õ» õà=àò òóñ.ñåì
=àâ¸í ïåêåõ ðåñïóáëèê¸ðè êàøíè ðàéîíòàõ: õóëàðàõ ïóððè òå
õàâõàëàíó ê\ðåò?

¨íà =ûð¸íòàðàñ ò.ë.øïå õàñòàð .=ëåí. Êàíàø: +.ðï\: Åë÷.ê:
Ìóðêàø: Â¸ðíàð: +.ì.ðëå: Â¸ðìàð: Øóïàøêàð: Óëàò¸ð ïî÷òàì÷.-
ñåíå: ðåñïóáëèêà òóëàø.í÷è ïî÷òàìòñåíå: ̧ íà ê¸=àë èëñå ò¸ìà
ê¸ì¸ë òóí¸ =ûíñåíå: =åìüåñåíå: îðãàíèçàöèñåíå ÷.ðåðåí òàâ ò¸-
âàòï¸ð? «Ñûâë¸õ» õà=àò ÿëàíàõ ñèð.í øàí¸=à ò\ððå ê¸ëàðìà ò¸-
ð¸ø.? Òóñë¸õà  ìàëàøíå òå óïðàñà ïóð¸íàð!

Àëèíà ËÓÊÈßÍÎÂÀ:
«Ñûâë¸õ» õà=àò ðåäàêòîð.?
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Âèò.ìë.Ñûâë¸õ  ãîðîñêîï.
ßÍÂÀÐÜ ÓÉ¨Õ,Í×Å Ì,Í Ê,ÒÅÒ;

+óëòàë¸ê¸í ï.ððåì.ø óé¸õ.í =óððèíå ÿõ¸í ïóð¸íñà èðòòåðò.ì.ð ïóëèí òå ìàëàëëàõè êóíñåí÷å ì.í
ê.òíèíå ï.ëíè ûòëàøøè ïóëì.? Â? Ìàòâååâ àñòðîëîã ÿíâàð.í 13-15-ì.ø.ñåí÷å óéð¸ìàõ àñ¸ðõàíóëë¸
ïóëìà ñ.íåò: ì.íø.í òåñåí =àê òàïõ¸ðòà ø¸ííèïå àòàëàíàêàí ÷èðñåì òàòà âèðóñ ÷èð.ñåì â¸é èëå==.?
Àïïåòèòà ÷àêàðñàí ëàé¸õðàõ: ñûâë¸õ é.ðêåëë. =ûíñåíå ÿíâàð.í 20-ì.ø.í÷å âû=¸ òûòíè òå ï¸ñìàñòü?
Óé¸õ â.=íåëëå îðãàíèçì õ¸âà÷. \ññå ïûðàòü? +àïàõ òà êàëîðèëë. àïàò íóìàé =èñåí ê.ëåòêå âè=è õ¸â¸ðò
\ñìå ïóëòàðíèíå àí ìàí¸ð?

Ñóð¸õ
Ò.ëëåâ.ñåíå íèì.íå

òå ï¸õñà ò¸ìàñ¸ð: êèðåê
ì.íëå ìàéïà ïóðí¸=à
ê.ðòìå éûø¸íí¸ Ñóð¸õ-
ñåì ÿíâàðüòå ñûâë¸õíå
ñèåí ê\ìå ïóëòàðà==.?
+àê óé¸õðà â.ñåí ÷.ðêó=-

=èñåì: =óð¸ì ø¸ììèí àÿë ïàé. â¸éñ¸ðëàíí¸?
+àâíà ïóëà éûâ¸ðë¸õ ûòëàøøè ëåêñåíåõ ï\ðåñåí
.=. ï¸ñ¸ëàñ: øû=¸ëë¸ \ò ÷èð.ñåì ïó=ëàíàñ
õ¸ðóøë¸õ ïóð? Ìûøö¸ñåìïå =óð¸ì ø¸ììèíå
ìàññàæ: â.ñåíå ò¸ñ¸ëìà ïóë¸øàêàí õóñêàíóñåì:
òàñàòàêàí ïðîöåäóð¸ñåì òóíè: ìóí÷à ê.íè óñ¸ëë¸?

Â¸ê¸ð
ßíâàðü ò¸ðøø.ïåõ Â¸-

ê¸ðñåì õ¸éñåíå =àâ òåðè
õàâõàëàíóëë¸ òóÿ==.: ñûâ-
ë¸õ.ø.í ò¸ð¸øìàëëè =èí-
÷åí àñà òà èëìå==.?
Òèìë. ïóë¸ð% ¸øàëàí¸:
êàëîðèëë. àïàòïà àñ¸ðõà-
íóëë¸ ïóëìàëëà? Êó ñàõàë
õóñêàëàêàí =ûíñåìø.í

óéð¸ìàõ ï.ëòåð.øë.: ì.íø.í òåñåí =ó
ò.ðò.ì.ñåì òàòà õ¸â¸ðòðàõ àòàëàíìà  ïóëòàðà==.?
Óé¸õ â.=.í÷å Â¸ê¸ðñåí ïóðí¸= õàâàë. ÷àêìà
ïó=ëàòü: èíôåêöè ÷èð.ñåì ïó=ëàíàñ õ¸ðóøë¸õ
\ñåò?

É.ê.ðåø
ßíâàðüòå É.ê.ðåø-

ñåì âàê-ò.âåêø.íåõ:
÷ûëàé ÷óõíå ñ¸ëòàâñ¸-
ðàõ ï¸ëõàíìà ïó=ëà==.?
+àêíà ïóëà øàëòè ñåê-
ðåöè ïàð.ñåí .=. ï¸-
ñ¸ëìà ïóëòàðàòü? Ñå-
çîíïà êèë.ø\ëë. =è-

ïó=: àò¸-ïóøìàê ò¸õ¸íìàííèïå óðàñåì: ïèë.ê
ø¸íà==.: êó àðë¸õ òûò¸ìíå ÿï¸õ âèò.ì ê\ðåò?
É.ê.ðåøñåíå =àê óé¸õðà ̧ ø¸ øûâ ïðîöåäóðèñåì
¹=àâ øóòðà ìóí÷àïà ìàññàæ¹ óñ¸ëë¸?

Ðàê
Â.ñåì =ûâ¸õ =ûíñåì

÷èðëåñ õ¸ðóøë¸õà ûò-
ëàøøè ïûñ¸êëàòñà éû-
ø¸íà==.? Àí÷àõ Ðàêñåí
ÿíâàðüòå õ¸éñåí ñûâë¸-
õ.ïå òå òèìë. ïóëìàë-
ëà? Ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêè-
íå ï¸õ¸íìàëëà: â¸é-õàë-
ïà ñûâëàâ õ¸í¸õòàð¸â.-
ñåì òóìàëëà: àïàòëàíó

ðåæèìíå ò.ð.ñ é.ðêåëåìåëëå: ñïîðòçàëà: áàñ-
ñåéíà =\ðåìåëëå: ìóí÷à ê.ìåëëå?

Àð¸ñëàí
Ûòëàøøè .=÷åí Àð¸ñ-

ëàíñåí ÿíâàðüòå õ¸í¸õí¸
õ¸â¸ðòë¸õà ÷àêàðìàëëà:
ûâ¸íè÷÷åíåõ â¸é õóìàëëà
ìàð? Àïàòëàíó êàëîðèëë.
ïóëìàëëà: òàñà øûâ ûòëà-
ðàõ .=ìåëëå: êó âàð-
õûð¸ìà é.ðêåëë. .=ëåìå

ìàé ïàð.? Èììóíèòåò â¸éñ¸ðëàíí¸ ïóëñàí òà
ñåçîíïà êèë.ø\ëë. =è-ïó= òàòà àò¸-ïóøìàê
ò¸õ¸íñà =\ðåíè ø¸íñà ï¸ñ¸ëàñðàí: âèðóñ ÷èð.-
ñåí÷åí õ\ò.ëåíìå ïóë¸ø.?

          Õ.ð
+óëòàë¸ê ïó=ëàì¸ø.í÷å

Õ.ðñåì â¸é-õàë õóø¸ííèíå: ïóë-
òàðóë¸õ òóðò¸ì. \ñíèíå òóéñà
èëå==.? +àâ â¸õ¸òðàõ â¸ðàõ
÷èðñåìïå àïòðàêàí àñë¸
=óëñåí÷è =ûíñåí ÿíâàðü _
÷èðë. îðãàíñåí .=íå ëàé-
¸õëàòìà êèðë. ïðîöåäó-

ð¸ñåíå òûò¸íìàëëè ïèò. ìåëë. òàïõ¸ð?

Òàðàñà
Â.ñåì +.í. =óëà

ò¸âàí.ñåìïå òàòà =ûâ¸õ
=ûííèñåìïå ï.ðëå
ê.òñå èëåñø.í ê¸íà
ìàð: ÿíâàðü ò¸ðøø.-
ïåõ êèëòè .=ñåíå ìàë-
òè âûð¸íà õóðà==.?
+åìüåðè =ûíñåìø.í ÷óíòàí ò¸ð¸øñàí õ¸éñåí
ñûâë¸õ. òå õàâøàì.? Åí÷åí òå õ¸éñåíå êàðòàðà
òûòìà ïóëòàðàéìàñàí: òåìø.í òå ê\ðåíñåí:
â.ðèëåíñå òàâëàøñàí èììóíèòåò õàâøàòü: ÷.ðå
àïòðàòàòü?

Ñêîðïèîí
Ñêîðïèîíñåì õ¸éñå-

íå ÿíâàðü ò¸ðøø.ïåõ
=¸ì¸ëë¸í òóÿ==.: õàñ-
òàð òà .=÷åí: â.ñåí
ñûâë¸õ ïèðêè øóõ¸ø-
ëàìà â¸õ¸ò =óê? +àâ
â¸õ¸òðàõ õ¸éñåí â¸éíå
ûòëàøøè øàííèïå óé¸õ âàððèí÷å õûòàõ àìàíìà:
=\õå ò¸õ¸íñà =\ðåíèïå ø¸íñà ï¸ñ¸ëìà ïóëòà-
ðà==.?

Óõ¸=¸
Õ.ëëå Óõ¸=¸ñåì êàëî-

ðèëë. éûâ¸ð àïàò íóìàé
=èå==.? +àêíà ïóëà îðãà-
íèçìðà ø.âåê ïóõ¸íàòü:
\òðè =ó ñèé. õóë¸íëà-
íàòü? Ø¸ïàõ =àâ¸íïà
Óõ¸=¸ñåíå ÿíâàðüòå
õóøìà ôèçêóëüòóðà çà-
íÿòèé.ñåì: ìóí÷à: ñàóíà: áàññåéí: ûòòè øûâ
ïðîöåäóðè óñ¸ëë¸?

Òó êà÷àêè
+ûíïà õóòø¸íìàõ

þðàòìàí Òó êà÷àêèñåì
òå =óëòàë¸ê ïó=ëàì¸øíå
õàâõàëàíñà ê.òñå èëå==.?
+àê â¸õ¸òðà ê¸ì¸ëïà
.=ëåñ ïóëòàðóë¸õ =\ëë.
øàéðà ïóëñàí â.ñåí =óë-
òàë¸ê.ïåõ áîëüíèöà-ïî-
ëèêëèíèê¸íà ÷àñ-÷àñàõ =\ðåìåëëå ïóëì.? Òó
êà÷àêèñåí ÿíâàðü ò¸ðøø.ïåõ ò.ð.ñ ñóéëàñà
èëí. =è-ïó=ïà: àò¸-ïóøìàêïà =\ðåìåëëå: øàé-
ëàøóëë¸ õóñêàíóñåì òóìàëëà: òèâ.=ë. äèåò¸íà
ï¸õ¸íìàëëà?

Øûâ ò¸êàí
ßíâàðüòå Øûâ ò¸êàí-

ñåí îðãàíèçì. ê¸øò â¸é-
ñ¸ðòàðàõ: =àâ¸íïà â.ñåí
â¸é-õàëà óïðàìàëëà:
èð.êë. øóõ¸øëàâïà ñè-
åíë. é¸ëàñåíå àéê-
êèí÷å õ¸âàðìàëëà? Âè-
=åëë. õóñêàíóñåì: ñå-
çîíïà êèë.ø\ëë. =è-ïó=: àò¸-ïóøìàê: äèåòà:
òóëàøðè â.÷.ðõåí\ëë. ñàìàíòñåíå ë¸ïê¸í
éûø¸ííè ëàé¸õ ê¸ì¸ëà óïðñà õ¸âàðìà: =óðàëí¸
êóíà îïòèìèçìïà
ê.òñå èëìå ïóë¸ø.?

Ïóë¸
ßíâàðüòå Ïóë¸ñåì

êèðåê êàìïà òà: êèðåê
¸=òà òà =¸ì¸ëë¸íàõ õóò-
ø¸íà==.? Â.ñåí ñûâ-
ë¸õ. ïèðêè øóõ¸øëàìà
â¸õ¸ò òà: ê¸ì¸ë òà =óê?
Àí÷àõ ñèïëåêåí òóõò¸ð¸í ñ.í.â.ñåíå øóòà
èëìåëëåõ: ì.íø.í òåñåí þí =àâð¸í¸ø.í îðãàí-
.ñåí .=. ÿï¸õìà: \òå àëëåðãè øàòðè òóõìà: â¸õ¸ò-
â¸õ¸òïà óðàñåìïå ïèë.ê ûðàòìà ïóëòàðíèíå
ïàë¸ðòìàëëà?

Ãðèïï ÷óõíå
 1 àïàò êàø¸ê. é.ò.í êó-

ð¸êíå ¹ëüíÿíêà¹ òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóò-
ðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ¨ø¸òí¸
ø.âåêïå ïûðà êóííå 3-4 õóò
÷\õåìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé-
¸õëàíè÷÷åí?
 2-øåð àïàò êàø¸ê.

ï.òí.êïå ¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹ ñàð
=èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹: 1-åð
àïàò êàø¸ê. ÷åé çàâàðêèíå:
êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹ òû-
ìàðíå: ÷àï¸ð êóð¸êíå ¹÷àáðåö¹
õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ø.âåêïå ïûðà ÷\õåìåë-
ëå: óíòàí èê.-âè=. ñûïê¸ì
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åí?

Ñóíàñðàí
Êàøòàí =èì.=íå ̧ ø¸ øûâà

ÿðñà èñëåòìåëëå? Óíòàí õ¸ì¸ð
õóïïèíå ñ\ñå èëìåëëå: ò.øøè-
íå òåðê¸ïà õûðìàëëà? ̈ íà =óð
÷åé êàø¸ê. èëñå ìàðëü¸ïà
÷.ðêåìåëëå: ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå 20-
30 ìèíóòà ÷èêìåëëå? Òåï.ð
ñ¸ìñà ø¸ò¸ê. âàëëè =.í. âè=å
õàò.ðëåñå êàëëåõ 20-30 ìèíóò-
ë¸õ ïðîöåäóðà èðòòåðìåëëå?
+àïëà êóííå ï.ððå ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Ïðîöåäóðà ë¸éìàêà òóõàññèíå
ëàé¸õëàòàòü?

/ñë.ê åðñåí
 2 ø¸ë ûõðàíà íèì.ðëå-

ìåëëå? +.ðëåíå õèð.= =àê íè-
ì.ðïå óðàïà ûâ¸= òóïàí.ñåíå
ñ¸ò¸ðìàëëà? +¸ì ÷¸ëõà òàòà
àëñèø ò¸õ¸íìàëëà? Àëêîãîëå
õèð.=ëå ðåàêöè =óê ïóëñàí =óð
ñòàêàí ïîðòâåéíà ïûë õóøñà
.=ìåëëå òå =ûâ¸ðìà âûðòìàë-
ëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3 êóí?
 1 ÷åé êàø¸ê. ø¸í¸ð êó-

ð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ =óë=èíå: 1
÷åé êàø¸ê. ýâêàëèïò =óë=èíå: 1
÷åé êàø¸ê. õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í
¹îäóâàí÷èê¹ òûìàðíå: õ.= êó-
ð¸êíå ¹ñàáåëüíèê¹ õóò¸øòàð-
ìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.÷.ê ñûïê¸ì-
ñåìïå ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 3-4 êóí?
 Â.ðåí. =óð ëèòð øûâïà

÷.ð. ï.ð =¸ìàðòà ñàððèíå õó-
ò¸øòàðìàëëà? Â.ðåìå ê.ðòìåë-
ëå òå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5

ÀË-ÓÐÀÍÀ
ÛÕÐÀÏÀ Ñ¨Ò¨ÐÑÀ

ìèíóò òûòìàëëà? Ñ.ò-=¸ìàðòà
êîêòåéëüíå êóííå 4 õóò .=ìåë-
ëå?
 Õ.ðåí òûìàðíå òåðê¸ïà

õûðìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. õ.ðåí
ï¸òòèíå 1 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà
õóò¸øòàðìàëëà: â.ðåí. ̧ ø¸ 1
ñòàêàí øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
Õóò¸øïà ïûðà êóííå 3-4 õóò
÷\õåìåëëå?
 Àëîýí ÷.ð. =óë=èíå â.òåò-

ìåëëå? +óð àïàò êàø¸ê. ï¸òòà
1 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà òàòà 4 àïàò
êàø¸ê. øóð¸ ýðåõïå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Ï.ð ñåõåò ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò
ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?

Àíãèí¸ïà ê.ðåøìå
 3 àïàò êàø¸ê. ̧ ø¸ ñ.òå

ò\ïåëåñå òóëòàðí¸ 1 ÷åé êà-
ø¸ê. ìóìè¸ ÿðñà èð.ëòåðìåë-
ëå? Óíïà ïûðà êóííå 3-4 õóò
÷\õåìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷-
÷åí ñèïëåíìåëëå?
 1 àïàò êàø¸ê. ýâêàëèïò

=óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Óíïà ïûðà êóííå 5
õóò ÷\õåìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 100 ãðàìì øóð¸ ýðåõðå 1

÷åé êàø¸ê. àïàò ñîäè èð.ëòåð-
ìåëëå? Ø.âåêïå ïûðà êóííå 3-
4 õóò ï.ðåð ìèíóò ÷\õåìåëëå?
 Ï.ð ÷.ïò.ì ñàð¸ êóøàê

óðè ¹áåññìåðòíèê¹ ÷å÷åêíå =\õå
õóòïà ñèãàðåò åâ.ð ÷.ðêåìåë-
ëå? Ï.ð åí÷åí ÷.ðòñå ÿìàëëà:
òåï.ð åííå =¸âàðà õûïñà òóðòà-
òóðòà ò.ò.ì.ïå ñûâëàìàëëà?
Êóðñ - 3 êóí?
 Àëîýí =óí¸ =óë=èíå õûï-

ìàëëà: ïèò =¸ìàðòè =óìíå
õ.ñòåðñå 20 ìèíóò =¸âàðòà
òûòìàëëà? Êóðñ _ ûðàòíè èð-
òè÷÷åí?
 Ïèð ïóñìàíà é.ïåòí. õó-

=àë¸õ ñóï¸í. ñ.ðñå ïûð ò.ëíå
õóìàëëà: êîìïðåññ ïåê =èð.ï-
ëåòìåëëå? Òåìè=å ñåõåò òûò-
ìàëëà?
 Àíãèíà ÷óõíå =.òí. ñàññà

òàâ¸ðìà ï.ð âè=åïå èëí. ïûë-
ïà ãîð÷èöà õóò¸ø. ïóë¸øàòü?
Óíðàí ï¸ð=à ïåê =àâðàøêà é¸-
âàëàìàëëà: ̧ íà àïàò êàø¸ê.í
ò\ðòåí åí.ïå ìèíäàëèíà =óìíå
õ.ñòåðìåëëå? ×¸òí¸ òàðàí òûò-
ìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóííå
ï.ððå òóìàëëà? Êóðñ _ 1 ýðíå?

ÁÐÎÍÕÈÒÐÀÍ
ÑÈÏËÅ++,

 Àø àðìàí.ïå 2 ëèìîíà õóïïèïåõ òàòà â¸ððèñ.ð àâ¸ðòìàëëà:
300 ãðàìì ñàõ¸ð ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Óíòàí =óð ëèòð ñ¸ðà õóøìàëëà
òà ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå 30 ìèíóòà
ëàðòìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 6 àïàò êàø¸ê. ëèìîí ï¸òòèíå: 4 àïàò êàø¸ê. õ.ðåí òûìàð.í

ï¸òòèíå: 2 àïàò êàø¸ê. õóðà é\= ê¸øìàí ï¸òòèíå õóò¸øòàðìàëëà:
1 ëèòð â.ðåêåí øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: 2 ñåõåò ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-
â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: òóò¸ ê.ìåë.õ ïûë
õóøìàëëà? Êàøíè ñåõåòðå _ 50-øàð ãðàìì: ê¸íò¸ðëàõè òàòà êà=õè
àïàòñåì óì.í 100-øåð ãðàìì .=ìåëëå?
 100 ãðàìì ïûëà 1 ñòàêàí â.ðåí. ¸ø¸ øûâà ÿðñà

èð.ëòåðìåëëå: â.ò. âàêëàí¸ àëîý =óë=è õóøìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 30 ìèíóò ï.=åðìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí ï¸òðàòìàëëà:
ñèâ.òìåëëå? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Øóòà èëìå
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À÷à ê.òí. â¸õ¸òðà ÿëàí =èìå õ¸í¸õí¸ =èì.=-
ñåì òå ñèåí ê\ìå ïóëòàðà==.? Äèåòîëîãñåì àñ¸ð-
õàòòàðíèíå øóòà èëñåí ÷ûëàé ê¸ëò¸êðàí õ¸ò¸ë-
ìà ìàé êèë.?

1? Ãàçë¸ ïûëàê øûâñåì? Â.ñåí÷å àõàëü øûâ-
ñ¸ð ïó=íå ëàé¸õõè íèì.í òå =óê? Ûòòè  _
îðãàíèçì =¸ì¸ëë¸íàõ éûø¸íàêàí óãëåâîäñåì:
é\=åêë.õå é.ðêåëåêåíñåì ¹ëèìîí òàòà ôîñôîð
é\=åê.ñåì¹: ñ¸ð¸ñåì: àðîìàòèçàòîðñåì: êîôå-
èí? Òàòà ï.ð ñòàêàí ø.âåê ïó=íå â¸òàìðàí  4-
5 àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ð? +àê¸í ïåê ø.âåêñåì ̧ ø
õûïíèíå èðòòåðåéìå==.?
Ì.í ëàé¸õðàõ( Êèëòå õàò.ðëåí. óëìà-=ûðëà

ñ.òêåí. øûâïà õóò¸øòàðñà å ÷.ð. =ûðëà õóøí¸
éîãóðò?

2? ×èïñ? +.ðóëìèðåí õàò.ðëåí. ïà÷àõ óñ¸ñ¸ð
òåí. ïåê =èì.=? +.ðóëìè =¸í¸õ.í÷åí ÷óñòà
=¸ðà==.: êàéðàí óíðàí ÷èïññåì õàò.ðëå==. òå
¸øàëà==.? Óíñ¸ð ïó=íå =óðìàôàáðèêàòà ñèíòå-
òèêà àðîìàòèçàòîðñåì: ò¸âàð: òóò¸íà â¸éëàòà-
êàíñåì ¹íàòðè ãëþòàìà÷.¹ õóøà==.? Óãëåâîäñåí:
=óñåí: õèìè ÿïàëèñåí õóò¸ø. ïóëàòü?
Ì.í ëàé¸õðàõ( Óëìà-=ûðëà ÷èïñ. óñ¸ëë¸?

Óíðà õîëåñòåðèí òà: êàíöåðîãåíñåì òå =óê: ̧ íà
¸øàëàìàëëà òà ìàð: ôðóêòîçà ïóððèíå êóðà õ¸é
ò.ëë.íåõ øàò¸ðòàòàêàí òàòà ïûëàê ïóëàòü?
Ò.ñë.õðåí: ïàíóëìèðåí ÷èïñ õàò.ðëåìå ¸íà
õóïïèí÷åí òàòà âàððèí÷åí òàñàòìàëëà? +àâðàø-
êàñåì òóñà êàñìàëëà òà äóõîâê¸ðà ÷è ï.÷.ê
òåìïåðàòóð¸ðà 1-2 ñåõåò ï.=åðìåëëå?

3? Õ¸â¸ðò õàò.ðëåìåëëè àïàò-=èì.=? +àê¸í
ïåê ëàïøà: ÿøêà: =.ðóëìè íèì.ð. _ õèìè
ïðìûøëåííî=.í =.í.ë.õ.ñåì? Â.ñåí÷å ì.í
ê¸íà =óê ïóë.! Ýìóëüãàòîðñåì: êîíñåðâàíòñåì:
àðîìàòèçàòîðñåì: òóò¸íà â¸éëàòàêàíñåì: óë¸ø-
òàðàêàíñåì??? Ò.ñë.õðåí: ñòàêàíðè ëàïøàíà
ìàëòàí ï.=åðå==.: ¸øàëà==.: òèï.òå==. òå
=¸âà==.? +àâ¸íïà óíðà óñ¸ëë¸ ÿïàëàñåì ïà÷àõ
þëìàííèí÷åí ò.ë.íìåëëè =óê?
Ì.í ëàé¸õðàõ( É.ðêåëë. àïàòëàíó? À÷à

ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåí òèí õàò.ðëåí. àïàò-=èì.=
ê¸íà =èìåëëå?

4? Ê¸ëïàññè: êàêàé =óðìàôàáðèêà÷.ñåì?

Â.ñåíå ÷àñ-÷àñàõ ÿï¸õ ñîðò àøðàí: ãåí-ìîäèôè-
êàöè ÷.ðòàâàð. òàòà «òóòë¸» àðîìàòèçàòîðñåì:
òåõ.ìë.õñåì: êîíñåðâàíòñåì õóøñà õàò.ðëå==.?
Ì.í ëàé¸õðàõ( Êèëòå õàò.ðëåí. àø-êàêàé

àïà÷.ñåì? Âàð-õûð¸ì ï¸ñ¸ëàñðàí òàòà ûòòè ÷èð
ïó=ëàíàñðàí êèðåê ì.íëå êàêàÿ ëàé¸õ ï.=åð-
ìåëëå å ̧ øàëàìàëëà?

5? Ìàéîíåç? Â¸ë à÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìø¸í
ûòëàøøè êàëîðèëë.: 65 ïðîöåíò =óðàí ò¸ðàòü:
óíðà íàòðè: óñ¸ëë¸ ìàð õóø¸ìñåì ïóð? Íàòðè
ûòëàøøè ïóëíè êëåòê¸ñåíå óñ¸ëë¸ ÿïàëàñåì
ïûðñà ò¸ðàññèíå: ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â.í =èì.-
=.ñåì òóõàññèíå â¸ðàõëàòàòü: êëåòê¸ñåí õàñòàð-
ë¸õíå ÷àêàðàòü? Ìàéîíåçðà þí òûìàð.ñåìø.í
ñèåíë. õîëåñòåðèí òà íóìàé?
Ì.í ëàé¸õðàõ( +àê ñîóñà êèë.øòåðåò.ð

ïóëñàí ̧ íà êèëòå õàò.ðëåìå ïóëàòü? Ðåöåï÷.%
âèëê¸ïà å ìèêñåðïà ï.ð =¸ìàðòàíà =óð ÷åé
êàø¸ê. ãîð÷èö¸ïà: ê¸øò ò¸âàðïà  òàòà ñàõ¸ðïà
ï.ðëå ë¸êàìàëëà? Ê¸ï¸øëàíòàðí¸ â¸õ¸òðàõ 100
ìèëëèëèòð òèï =ó: ê¸øò ëèìîí ñ.òêåí. õóøñà
òàòà òåìè=å ìèíóò ë¸êàìàëëà?

6? Ø¸êêàëàò áàòîí÷èê.? Óíðà êàëîðè: õèìè
õóø¸ì.ñåì: ñ¸ð¸ñåì: àðîìàòèçàòîðñåì ïèò.
íóìàé? +èìåñåí ò.ð.ñðåõ? Îðãàíèçì ïûëàê
ûéòíè ñàõ¸ð ìàð: ï.ëòåð.øë. òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåì
=èòìåííèíå ï.ëòåðåò?
Ì.í ëàé¸õðàõ( É\=. ëàé¸õ ø¸êêàëàò: óëìà-

=ûðëà: òèï.òí. óëìà-=ûðëà: è=.ì õóøí¸ ñ.ë.
ïå÷åíèé.? Óëìà-=ûðëàíà ÷.ð.ëëå òå: âàêëàí¸
êàñ¸ê.ñåíå èð.ëòåðí. ø¸êêàëàòðà é¸âàíòàðñà òà
=èìå þðàòü?

7? Êîíñåðâ? Êàêàé òàòà ïóë¸ êîíñåðâ.ñåíå
áàêòåðèñåíå õèð.=ëå ïðåïàðàòñåì õóøà==.:
â.ñåì õûð¸ìðè à÷àíà ÿï¸õ âèò.ì ê\ðå==.:
àòàëàíó é.ðêèíå ï¸ñìà ïóëòàðà==.? Ïàõ÷à =èì.=
êîíñåðâ.ñåí÷å âàðà ñàëèöèë é\=åê. ïóð: â¸ë
à÷àííå àëëåðãè ðåàêöèé. ïó=àðìà ïóëòàðàòü?
Ì.í ëàé¸õðàõ( Ïàõ÷à =èì.=å êîíñåðâëàìàëëà

ìàð: ò¸âàðëàìàëëà: é\=.òìåëëå: óëìà-=ûðëàíà
ñàõ¸ð õóøñà ê¸íà òèðïåéëåìåëëå? Ëàâêêàðà
ï.÷.ê à÷àñåì âàëëè ê¸ëàðí¸ êîíñåðâñåì òóÿíìà
ïóëàòü?

8? Ê¸ì¸ñêàëë¸ =åì=å ñûð? Òóòë¸ =àê =èì.=ðå
ëèñòåðè áàêòåðè ïóëìà ïóëòàðàòü: â¸ë éûâ¸ð
èíôåêöè ÷èð. ëèñòåðèîç ïó=àðàòü? Õ¸ø ÷óõíå
=àê ÷èðå ïóëà à÷à \êåñ õ¸ðóøë¸õ òóõñà ò¸ðàòü?
Ì.í ëàé¸õðàõ( Ø.â. ñ.ò: ìîöàðåëëà ñûð:

õûò¸ ñûð: ò¸ï¸ð÷¸?
9? Ïóë¸ òàòà òèí.ñ =èì.=.ñåì? +àïëà: ÷àñ-

÷àñàõ ïóë¸ðà òà à÷àí íåðâ òûò¸ì.í àòàëàí¸âíå
ï¸ñìà ïóëòàðàêàí ðòóòü ÷ûëàééèíå ïàë¸ðòà==.?
Ïóë¸ ì.í ÷óõë. øóëòðàðàõ òàòà âàò¸ðàõ: ðòóòü
=àâ¸í ÷óõë. ûòëàðàõ?
Ì.í ëàé¸õðàõ( Êðåâåòêà: ñåìãà: ñàéäà? +àê

òèí.ñ =èì.=.ñåí÷å ñèåíë. ÿïàëàñåì ïèò. ñàõàë
ïóõ¸íà==.? Â.ñåíå ýðíåðå èê. õóò øàí÷¸êë¸íàõ
=èìå þðàòü? Êðåâåòê¸íà â.ðåêåí øûâðà 4-6
ìèíóò ï.=åðìåëëå? Ïóëëà _ 230 ãðàäóñ òåìïå-
ðàòóð¸ðà òà÷ê¸øíå êóðà ¹ò.ñë.õðåí: ÷è õóë¸í
ïàé. 2:5 ñàíòèìåòðïà òàíëàøñàí 10 ìèíóò¹?

10? Ïîï-êîðí: õ¸ðï¸ê êóêêóðóñ? Õàò.ðëåí.
õû==¸í êóêêóðóñðà êðàõìàë ñàõàëëàíàòü: äèêñò-
ðèíñåí: øûâðà èð.ëåêåí ÿïàëàñåí âè=è \ñåò?
Óíòà òàòà ò¸âàð: ñàõ¸ð: òóò¸íà â¸éëàòàêàíñåì:
àðîìàòèçàòîðñåì ¹«ø¸êêàëàòðàí» ïó=ëàñà
«ï.=åðí. ðàê» òàðàíàõ¹ õóøà==.? Â.ñåì: ïàëëàõ:
=èì.= ïàõàë¸õíå ëàé¸õëàòìà==.?
Ì.í ëàé¸õðàõ( Ò¸âàð ïèò. ñàõàë õóøñà êèëòå

õàò.ðëåí. ïîï-êîðí?

Ï.÷.êêèñåì  âàëëè

ÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨ÍÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨ÍÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨ÍÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨Í
ÀØØ,-ÀÌ¨ØÍÅ ÏÓË¨ØÌÀ

 «Àí ÷óï: óðóñåíå õó=ñà
ï¸ðàõàò¸í! Ïèòå àí ï.ðêåëå:
÷àë¸øñàõ ëàðàòü àê¸!» Àñëèñåì:
ïàëëàõ: ÿï¸õõèí÷åí àñ¸ðõàòòà-
ðàñø¸í-õà? Àí÷àõ à÷àñåí õ¸ëõèíå
ïðåäëîæåíèñåí èêê.ì.ø ïàé.
ê¸íà ê.ðåò: àñðà þëàòü? +àêíà
ïóëà ïóðí¸= õ¸ðóø¸ ïåê òóé¸íìà
ïó=ëàòü: õ¸ðàâ=¸ë¸õ àòàëàíàòü?
Ì.íëå ò.ð.ñ( À÷àíà àí õ¸ðà-

ò¸ð: ì.íø.í =àïëà òóìà þðà-
ìàííèíå ̧ íëàíòàð¸ð? Ò.ñë.õðåí%
«Ë¸ïê¸í =\ðåìå õ¸í¸õñàí ÷.ðêó=-
=èñåíå éîä ñ.ðìåëëå ïóëì.»: _
òåìå þðàòü?
 «Àí òûò: =.ì.ðåò.í??? Ê\ð:

õàìàõ òóñà ïàðàò¸ï»? +àê ñ¸ìàõ-
ñåíå ïóëà à÷à õ¸éíå øàíìà
ï¸ðàõàòü: õ¸é ò.ëë.í íèì.í òå
òóìà ïóëòàðàéìàñòü òåñå øóõ¸ø-
ëàìà òûò¸íàòü?
Ì.íëå ò.ð.ñ( +àïëà êàëàíè

óñ¸ëë¸% «+.ì.ðò.í-è( Òåïðåõèí-
÷å ïóëàòåõ? Ïóë¸øàì-è(«
 «Ê\ðø.ðè Ïåòÿ âóëàìà òà

ï.ëåò? Ýñ. âàðà???» À÷à õ¸éíå
àøø.-àì¸ø. þðàòíè ïèðêè èê-
ê.ëåíìå: Ïåòü¸ïà òàíëàøìà ò¸-
ð¸øàñ âûð¸ííå ¸íà ê.â.=ìå
ïó=ëàòü?
Ì.íëå ò.ð.ñ( À÷àíà õ¸é.íïå

òàíëàøòàð¸ð? +èò.í.â.ñåíå àñ¸ð-
õàñà â.ñåìø.í ìóõò¸ð% «Ýñ.
ïóëòàðóëë¸: øóòëàìà òà: âóëàìà
òà â.ðåíåò.í!»
 «Ýõ: ì.íëå àòòå ïèð.í:

Ñ¨ÌÀÕÀ
ØÓÕ¨ØËÀÑÀ
ÊÀËÀÌÀËËÀ

Íèìåõ òå ìàð ïåê òóé¸íàêàí ñ¸ìàõñåì ìàëàøíå à÷àí ïóðí¸=.-
í÷å éûâ¸ðë¸õñåì ê¸ëàðñà ò¸ðàòìà ïóëòàðà==.? +àâ¸íïà ì.í êàëà-
íèïå ïèò. òèìë. ïóëìàëëà: é¸í¸øàñðàí àñ¸ðõàíìàëëà?

ñàíà óðàìà òóõí¸ ÷óõíå é.ðêåëë.
ò¸õ¸íòàðòìà òà ïóëòàðàéìàñòü!»
å «Àñàíí\ ñàíà êàíìàëëè êóí-
ñåí÷å èðò.õòåðñåõ ÿí¸!» +àê
ñ¸ìàõñåì àñëèñåí àâòîðèòåòíå
÷àêàðà==.: à÷àðà ê\ðåí\ òóé¸ì-
íå =óðàòà==.? Àðà: êó ñ¸ìàõñåì
óí¸í àøø.ïå àñëàì¸ø. ïèðêè-
=êå?
Ì.íëå ò.ð.ñ( Òåì.í ïåêåõ

àñ¸ðõàòòàðàñ: êðèòèêëåñ êèëñåí
òå à÷à þíàøàð ÷óõíå =¸âàðà
øûâ ñûïñàí ëàé¸õðàõ?
 «ßøêà =èìåñåí êàíôåò

ïàìàñò¸ï???» Êó ñ¸ìàõñåì èê.-
âè=. =óëòàí õ¸â¸ð ïàòà ê¸ì¸ë-
ñ¸ð ïóë¸ìïà òàâð¸íà==.? À÷à
õàëü õ¸é þí¸õòàðàòü% «Ìîðîæå-
í¸é èëñå ïàìàñàí ÿøêà
=èìåñò.ï»?
Ì.íëå ò.ð.ñ( À÷àíà àïàò

=èåññèïå èë.ðòìå ï.ëìåëëå%
«Àòÿ âûëÿòï¸ð? ßøêà òèí.ñ ïóë-
ò¸ð? Óíòè êàðàïñåíå _ ïàõ÷à
=èì.=å _ êàø¸êïà òûò¸ï¸ð»?
 «Ýï. ñàíïà êà=÷åí òå êà-

ëà=ìàñò¸ï»? +àê ìåëïå àé¸ïëà-
íèíå =èò.íí. =ûíñåíå òå ÷¸òñà
èðòòåðìå =¸ì¸ë ìàð: à÷àø¸í
âàðà ì.í òåðè õ¸ðóø¸: êó
=.ðëåõè òèñêåð ò.ë.êñåìïå
â.=ëåíìå òå ïóëòàðàòü?
Ì.íëå ò.ð.ñ( À÷àïà ÷óíà

ó=ñà êàëà=ìàëëà: óí¸í é¸í¸ø.
ñèðå =àâ òåðè ï¸ø¸ðõàíòàðíèíå
ïàë¸ðòìàëëà?

«ÞÐ ×¨ÌÀÊÊÈ»
Ïûñ¸ê 1 ïàíóëìè: òóò¸ ê.ìåë.õ ñàõ¸ð: 1 àïàò êàø¸ê. ò.ïðåòí.

ïå÷åíè: 1 =¸ìàðòà?
Ïàíóëìèíå äóõîâê¸ðà ï.=åðìåëëå òå íèì.ðëåìåëëå? +¸ìàðòà

øóððèíå ê¸ï¸ê ïóëè÷÷åí ë¸êàìàëëà: ìàé.ïåí ñàõ¸ð òàòà ïàíóëìè
íèì.ð. õóøìàëëà? Õóò¸ø =óò¸ òà ê¸ï¸øêà ïóëè÷÷åíåõ ë¸êàìàëëà:
ïå÷åíè ò.ïðåí÷.ê.ñåì õóøìàëëà? Òóðèëêêå =èíå þð ÷¸ìàêêè åâ.ð
ìàéëàñà õóìàëëà?

Ê¨ØÌÀÍ ÍÈÌ,Ð,
Â¸òàì 1 ê¸øìàí: 1 àïàò êàø¸ê. =óëë¸ ìàð õ¸éìà: =óð ÷åé êàø¸ê.

ëèìîí ñ.òêåí.: 1 ÷åé êàø¸ê. òèï =ó: ê¸øòàõ åø.ë: ò¸âàð?
Ï.=åðí. ê¸øìàíà õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà òà àø àðìàí.ïå

àâ¸ðòìàëëà? Ëèìîí ñ.òêåí.: ò¸âàð: òèï =ó õóøìàëëà: Ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà: 3 ìèíóò ï¸ø¸õëàìàëëà?
Õ¸éìà òàòà åø.ë ñàïñà ïàìàëëà?

ÊÀÂ¨Í ÕÓØÑÀ
Ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. âèð ê.ðïè: =óð ñòàêàí ñ.ò: =óð ñòàêàí

øûâ: 1 ÷åé êàø¸ê. óñëàì =ó: 5 ìèëëèëèòð ñàõ¸ð ñèðîï.: 5
ìèëëèëèòð ò¸âàð èð.ë÷.ê.?
Ñ.òïå âèð ï¸òòè ï.=åðìåëëå? Êàâ¸íà âàêëàìàëëà: õóï¸ ñàâ¸òïà

=óë¸ì =èíå ëàðòñà ï.=åðìåëëå? Àëà âèò.ð ñ¸ò¸ðñà ê¸ëàðìàëëà?
Ïóëí¸ íèì.ðå ò¸âàð èð.ë÷.ê. òàòà ñàõ¸ð ñèðîï. ÿðñà âèð ï¸òòèïå
õóò¸øòàðìàëëà? Óíòàí ï¸òðàòà-ï¸òðàòà 5-10 ìèíóò ï.=åðìåëëå?
Ñ.òåë =èíå ëàðòñà ïàí¸ ÷óõíå óñëàì =ó õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
Êàâ¸í ï¸òòèíå ðèñ: òóë¸: ìàííà ê.ðïèñåìïå òå õàò.ðëåìå

þðàòü?

 +óëòàë¸êðè å àñë¸ðàõ à÷àíà \ñë.êðåí =àê
ø.âåêå .=òåðñåí ëàé¸õ? 1 ëèòð øûâà ïàíóëìè:
ñóõàí: =.ðóëìè ÿðñà =.ðóëìè ïè=è÷÷åí ï.=åðìåë-
ëå? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ê¸øòàõ ïûë õóøìàëëà?
À÷àíà êóííå âè=. õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.
¸ø¸ëëà .=òåðìåëëå?

 ̈ ø¸òí¸ îëèâà =¸âíå ïûëïà =óðìàëëà õóò¸øòàð-
ìàëëà? Êóííå 3-4 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=òåðìåëëå?
 À÷àí ñ¸ìñàðàí þí êàéìà ïó=ëàñàí ̧ íà øûâñ¸ð-

ì.íñ.ð ï.ð êàø¸ê ñàõ¸ð =èòåðìåëëå? Ï.÷.ê à÷àñåíå
_ 1-åð ÷åé êàø¸ê.: 6-7 =óëòèñåíå _ 1-åð àïàò
êàø ȩ̂.?

ÎËÈÂÀ +¨Â,ÏÅ ÏÛË
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Íîìåðå 13?01?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5859?              Çàêàç 9?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûï¸  ÷èð. Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ÌÀ+ Ñ,ÐÑÅÍ +¨Ì¨ËÐÀÕ

Ñûï¸ñåì ûðàòñàí óõìàõ
éûâ¸==èí ¹áàãóëüíèê¹ â.òåòí.
òèï. ÷å÷åê.ïå =óë=èíå 3 àïàò
êàø¸ê. èëñå õóïàõ¸í 2 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. òèï. òûìàð.ïå
òàòà 4 àïàò êàø¸ê. èð.ëòåðí.
ñûñíà ̧ ø =¸â.ïå õóò¸øòàðìàë-
ëà? Ò¸ì ÷\ëìåêïå äóõîâê¸íà
ïèò. ï.÷.ê =óë¸ì =èíå 12
ñåõåòå ëàðòìàëëà? Óíòàí ê¸ëàð-
ìàëëà: â.ðèëëåõ ìàðëÿ âèò.ð
ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Àíèíå õóï¸ë÷àïà ìàð: ïåðãà-
ìåíò õó÷.ïå âèòñå =ûõìàëëà:
ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà?
Ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìà ìà=à

êèðë. ÷óõë. èëñå ̧ ø¸òìàëëà?
Ñ¸ò¸ðí¸ õû==¸í ñûïïà ̧ ø¸ ÿïà-
ëàïà ÷.ðêåìåëëå?
+àê ìà= òà ïàõà: â¸ë ñûï¸-

ñåì ûðàòíèíå õ¸â¸ðò èðòòåðåò:
êàñòàðí¸ âûð¸íà \ò èëìå ïóë¸-
øàòü?
100 ãðàìì êà÷àêà ̧ ø =¸âíå:

1 àïàò êàø¸ê. òèï =¸âà: òåðê¸ïà
â.òåòí. 50 ãðàìì ïðîïîëèñà:
â.ò. âàêëàí¸ 1 ê¸âàê ñóõàíà
õóò¸øòàðìàëëà? Ï.÷.ê êàñòðþëü-

Ðàäèêóëèòðàí _ ìà=? Ïðîïîëèñ¸í 30 ïðî-
öåíòë¸ àïòåêà ñïèðò íàñòîéêèíå: ïûëà: õ¸âåë=-
àâð¸í¸ø =¸âíå ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà?
Ïóëí¸ ìà=à ãîð÷è÷íèêà ñ.ðìåëëå: ̧ íà ûðàòàêàí
ò.ëå õóðñà áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå?

Ñóíàñðàí _ êîìïðåññ? 20 ãðàìì ïðîïîëèñà
ëàé¸õ â.òåòñå 100 ãðàìì óñëàì =óïà õóò¸ø-
òàðìàëëà? +àê õóò¸øðà é.ïåòí. ìàì¸ê òàìïîí-
ñåíå èðõèíå òàòà êà=õèíå ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå
10-15 ìèíóòà ÷èêìåëëå? Ñûâàëè÷÷åíåõ ñèï-
ëåíìåëëå?

Àíãèíà ÷óõíå ÷\õåìå? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹ òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå
ëàðòñà 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Èëñåí 30

ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 20 òóìëàì ø.âåêå 10
ïðîöåíòë¸ ïðîïîëèñ ñïèðò ýêñòðàê÷. 10 òóìëàì
õóøìàëëà? ̈ ø¸ ø.âåêïå ïûðà ÷\õåìåëëå?

Ãåðïåñ àïòðàòñàí? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ 1 ÷åé
êàø¸ê. òèï.òí. ÷å÷åêíå ÿðñà 20 ìèíóò ëàðòìàë-
ëà? Ïðîïîëèñ¸í 10 ïðîöåíòë¸ ñïèðò íàñòîéêèíå
1 ÷åé êàø¸ê. õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 2 õóò 3-
4 êóí .=ìåëëå? +àê ø.âåêðå é.ïåòí. ìàì¸êïà
ãåðïåñ øàòðèñåíå ëà÷êàìà þðàòü?

Ìèãðåíü íóøèí÷åí? Ïó= ûðàòíèíå èðòòåðìå
100 ìèëëèëèòð ñïèðòà 20 ãðàìì ïðîïîëèñ ÿðñà
èð.ëòåðìåëëå? Ï.ð êàò¸ê ñàõ¸ð =èíå 40 òóìëàì
ïðîïîëèñ íàñòîéêè òóìëàòñà =èìåëëå? Íèì.í òå
.=ìåëëå ìàð?

ÏÐÎÏÎËÈÑ ÑÈÏËÅÒ

,+   ÐÀÁÎÒÀ
110?Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâùè-

êè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà: âàõòà?

Ò? 8-925-002-22-38?

ÏÓË¨ØÓ  ÓÑËÓÃÈ
32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ áåñ-

ïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8 äî 13 ÷? À?%
×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ 21-01-001096  ã? ÌÇ ÑÐ
ÐÔ îò 06?06?14ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
141?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
4?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Ðàññðî÷êà? Çàìåð:

äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Ò? 89875766562?
5?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå 20õ20õ40: 12õ20õ40:

9õ20õ40 ïðîïàðåííûå: ãèäðî-âèáðîïðåññîâàííûå çàâîäñ-
êèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò: ïåñîê?
Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé ÷åê:
äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

7?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Äøåâî? Ò?

89276689303?
560?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?

Áåñïëàòíûé çàìåð? Ðàññðî÷êà? Ãàðàíòèÿ 10 ëåò? Ñêèäêè?
Ò? 89276689303?

ïå äóõîâê¸íà ëàðòìàëëà: óíòà
õóò¸øà 20 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå?
Ê.ëåí÷å ñàâ¸òïà ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà? Óñ¸ êóðàñ óì.í ̧ ø¸ò-
ìàëëà?
Ðåâìàòèçìà å ûòòè ÷èðå

ïóëà ñûï¸ñåì ûðàòñàí ïèëåø
êóð¸ê.í ¹ïèæìà¹ ø.âåê.ïå êîì-
ïðåññ õóíè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?
1 àïàò êàø¸ê. ïèëåø êóð¸ê.í

÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêå-
ñå 2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ñûï¸ñåì =èíå =àê
ø.âåêðå é.ïåòí. ïèð å é.ò.í
ïóñìà õóðñà ïîëèýòèëåíïà âèò-
ìåëëå: ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåìåë-
ëå? Ø.âåêå êóííå 3-4 õóò
àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìå òå þðàòü?

É,Ð ÒÅ
ÞËÌ,

/òå ï.=åðòñå ÿðñàí ýìàëü-
ëåí. êàñòðþëå ï\ë.ì òåìïå-
ðàòóðèëë. 2 ñòàêàí øûâ
ÿìàëëà: êîôå àðìàí.ïå
â.òåòí. 4 àïàò êàø¸ê. ïèëåø
éûâ¸=.í õóïïè õóøìàëëà?
Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå =.ð
êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå â¸é-
ñ¸ð =óë¸ì =èí÷å â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå 7 ìèíóòðàí
èëñå õóï¸ë÷èíå ó=ìàñ¸ðàõ
ñèâ.íìå ïàìàëëà? Ñ¸õ¸òàð-
ìàëëà? Ø.âåêïå ïè=í. \ò
=èíå êîìïðåññ õóìàëëà?
Òåï.ð ðåöåïò? Ï.ð ñóõàíà

òåðê¸ïà õûðìàëëà? Ïóëí¸ ï¸ò-
òà ïè=í. \ò =èíå õóðñà
áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? 2 ñå-
õåòðåí =ûõõà èëìåëëå: ñóðàí
=èíå ñèâ. ò¸ï¸ð÷¸ õóðñà
=ûõìàëëà? Êèðë. ïóëñàí ïðî-
öåäóð¸íà òàòàõ òóìà þðàòü?
Ìåñëåò âèò.ìë. _ ïè=ñå
êàéíèí é.ð. òå þëì.?

ÑÀÕ¨ÐÀ ×ÀÊÀÐÌÀ
Äèàáåòïà àïòðàêàíñåíå þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà êèëòè ìåë-

ñåìïå òå óñ¸ êóðìà ñ.íå==.?
 Ñóõàíïà ûõðàíà ÷.ð.ëëå å ï.=åðñå: å àïàòà õóøñà =èíè àâàí?

Êóííå ï.ððå èðõèíå å êà=õèíå äóõîâê¸ðà å ê¸ìàêàðà ï.=åðí.
ñóõàí =èìå: å êóííå 2 õóò àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê. ñóõàí ñ.òêåí.
.=ìå ïóëàòü?
Ñóõàí ø.âåê. ïàõà% â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà â¸òàì ñóõàíà

õóïïèí÷åí òàñàòñà òàòà â.ò. âàêëàñà ÿìàëëà: 2 ñåõåò ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå?
 É\= ê¸øìàí íàñòîéêè ëàé¸õ ïóë¸øàòü? 3 êèëîãðàìì é\=

ê¸øìàíà â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: =óð ëèòð øóð¸ ýðåõ õóøñà
ï¸òðàòìàëëà: 3 ëèòð áàíêèíå òóëòàðìàëëà? Ñàâ¸ò àíèíå ïóñìà
òàò¸ê.ïå ¹ïîëèýòèëåí õóï¸ë÷àïà ìàð¹ âèòñå 40 êóíà ò.òò.ì
âûð¸íà ëàðòìàëëà? Â¸õ¸ò =èòñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +¸ðèíå =èìå

þðàòü?
Íàñòîéê¸íà êóííå 4-5 õóò

2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåë-
ëå? Òàõ=àíòàíïàõ ÷èðëåñåí
ñèïëåâ êóðñ. âàëëè 3 áàí-
êà íàñòîéêà êèðë.? Àí÷àõ
êàøíèíå .=ñå ÿí¸ õû==¸í
10-øàð êóíë¸õ ò¸õòàâ òó-
ìàëëà?
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