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ГОРОДСКОЙ ЛАГЕРЬ 

В МАСТЕРСКОЙ «УРОК ТРУДА»

 В ИЮНЕ И ИЮЛЕ!

Мастерские: столярная, 
гончарная (лепка из глины, 
гончарный круг), рукоделие, 
изостудия. Игры на свежем 
воздухе, кулинарные мастер-
классы. Группы детей: 5-8 лет 
и 8-11 лет. Ежедневно с 10.00 
до 14.00 и с 15.00 до 19.00.
Выгодная цена при покупке 
путевки до 1 мая. Узнайте 
подробности и запишитесь по 
телефону  +7-969-017-8712,
www. urok-truda.com.
Адрес: ул. Андреевка, 31 
(сразу за остановкой авто-
буса «Корп. 1602»).
 
_____________________
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Причиной переедания может 
быть банальная нехватка 
минералов. Разбираемся каких.

Все мы время от времени испы-
тываем неподвластное воле желание 
съесть что-то прямо сейчас. Четвер-
тую плитку шоколада, соленый огу-
рец посреди ночи и т. п. Поддаемся 
этому позыву, а потом корим себя, 
вставая на весы. А ведь, оказывается, 
у этого «ночного дожора» есть вполне 
научное объяснение. Так проявляется 
нехватка микроэлементов.

Желание есть шоколад
О чем говорит: нехватка магния 

и кальция.
Шоколад содержит немало каль-

ция (хотя, конечно, меньше, чем тво-
рог) и свыше 50% суточной нормы 
магния. А в моменты стресса орга-
низм щедро расходует именно этот 
микроэлемент.

Хочется мяса
О чем говорит: нехватка витами-

нов группы В.
Витамины группы В, особенно 

В
12

, активно участвуют в кроветво-
рении. Если его не хватает, красных 
клеток крови – эритроцитов –  вы-
рабатывается мало, они переносят 

недостаточно кислорода, человека 
сопровождает постоянное ощущение 
усталости…

Тянет на сладкое, соленое или 
острое

О чем говорит: нехватка цинка и 
железа.

Желание постоянно сдабривать 
блюда специями, подсаливать или 
подслащивать говорит, скорее 
всего, о том, что без этих 
добавок еда кажется 
нам пресной. А это 
тревожный симптом 
– слабо ощущать 
вкус. Это симптом 
железодефицитной 
анемии.

Цинка организ-
му требуется не-
много. Но если 
этого небольшого 
количества нет в 
организме, язы-
ковые рецепторы 
перестают ощу-
щать вкус. Нужно 
сдать анализ крови 
и выяснить, какого 
микроэлемента вам не 
хватает. А затем ком-
пенсировать нехватку с 

помощью витаминов, а не дополни-
тельных порций еды.

И ВДОГОНКУ… ПРО-ПИТАНИЕ
Сельдерей
В Университете Чикаго провели 

исследования и выяснили, что со-
держащееся в стеблях сельдерея 
особое химическое вещество – апиге-
нин, снижает уровень холестерина на 
7%, а давление на 14%. Кроме этого, 

апигенин влияет на выработку тесто-
стерона и убийственно действует на 
раковые клетки. В конце концов, в 
стеблях сельдерея очень много гру-
бых волокон, полезных для пищева-
рения.

У сельдерея съедобны все ча-
сти, но селекция вывела разные 
типы этого растения. Один сорт вы-
ращивают ради корневища (из них 
делают пюре, добавляют в салаты 
и т. п.), у других – срезают мощные 
стебли, у третьих – используют ли-
стья.

Если переборщить с корнем 
сельдерея, в котором много 

апигенина, может начать-
ся псевдоаллергическая 

реакция.
Выбирая стебли 

сельдерея, отдавайте 
предпочтение ярко-

зеленым, без при-
знаков гниения 

или пожелтения 
растениям.

В течение 7 дней 
хранения сельдерей 
не теряет своих по-
лезных свойств. Но 
в холодильнике бе-

регите его от влаги –
лучше завернуть в бу-

магу.
Варка на пару со-

храняет 90% полезных 

веществ в этом растении. А варка в 
воде оставляет лишь 40% полезного 
(что в принципе тоже хорошо).

А ЕЩЕ…
Чем заменить мясо в пост
Если вы поститесь и не едите 

мясную пищу, чтобы не испытывать 
дефицита полезных веществ, исполь-
зуйте замену говядине, свинине и ку-
рятине на…

Бобовые. Мясо – один из 
основных источников белка, ко-
торый является строительным ма-
териалом для всего организма, и 
незаменимых аминокислот. Бобо-
вые (горох, соя, фасоль, чечевица) 
содержат растительный белок в 
большом количестве и могут ком-
пенсировать его нехватку в связи 
с постом.

Зелень. Мясо содержит холе-
стерин. Избыток холестерина в ор-
ганизме опасен тем, что приводит к 
развитию атеросклероза, следстви-
ем которого может быть инфаркт 
или инсульт. Но совсем без него тоже 
нельзя. Он играет важную роль в вы-
работке самых разных гормонов –
и половых, и надпочечников; дея-
тельности нервной системы и т. д. 
Главное, чтобы уровень холестерина 
не был повышен. Зелень содержит 
растительный аналог холестерина – 
фитостерин, который его замещает, 
то есть способствует снижению его 
уровня.
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КУЛИНАРНАЯ СТРАНИЧКА

СОЦИАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «41»

Книгу пиш ет весь город!

Ждем вас в редакции по адресу: 

корп. 339а, вход с торца дома

Также вы сможете прислать рецепты и фото на 

почту: bkkz41@yandex.ru

На все ваши вопросы отвечу по телефону:  

8-968-924-5025

Руководитель проекта 
Светлана Сафина

ОГУРЦЫ, ФАРШИРОВАННЫЕ 
СЫРОМ

САЛАТ ИЗ 
КУРЯТИНЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ:
Огурцы маринованные – 5-6 шт.
Сыр твердых сортов – 250 г
Яблоко – 1 шт.
Петрушка рубленая – 1 ст. л.
Майонез 
Перец сладкий красный – 1 шт.

ИНГРЕДИЕНТЫ:
Сельдерей корневой – 1 шт.
Яблоко – 1 шт.
Куриная грудка – 1 шт.
Сок лимона
Майонез – 2 ст. л.
Сметана – 2 ст. л.
Листья зеленого салата, ре-

диска 1 шт. (для украшения)

Елена ЧЕРВИНСКАЯ, 14-й мкрн, 
преподаватель парикмахерско-
го искусства

Анна ЛЕТУНОВСКАЯ, р.п.Андреевка, 
продавец-консультант.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Огурцы разрезать вдоль, вы-

нуть мякоть, порубить ее и сме-

шать с натертыми на крупной 

терке сыром и яблоком. Полу-

ченную массу хорошо переме-

шать с 1 столовой ложкой ру-

бленой петрушки, майонезом и 

заполнить ею огурцы. Нарезать 

полосками красный сладкий 

перец и украсить им блюдо.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Слегка отваренный и очи-

щенный сельдерей и яблоко 

натереть на крупной тер-

ке. Мясо отварной куриной 

грудки нарезать кубиками 

и  соединить с сельдереем 

и яблоком. Массу полить со-

ком лимона, заправить май-

онезом и сметаной, сахаром, 

солью и хорошо переме-

шать. Подавать порциями 

на листьях зеленого салата, 

украсить фигурно нарезан-

ной редиской.

         БОЛЬШАЯ КУЛИНАРНАЯ 
книга Зеленограда

ПОСЛЕ СЕМИ МОЖНО?

ТЕЛЕФОНЫ РЕДАКЦИИ:

Редакция — 8-499-734-9490
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ВАКАНСИИ

КУПЛЮ
ЖИЛЬЕ

 Дачу, дом, уч-к. *8-499-733-2101 ■

 Квартиру, комнату. *8-499-733- ■
2101

МАШИНУ

  ■ Автосервис Зелен. Покупаем 
и продаем, ремонтируем любые 
модели ВАЗ, ГАЗ, ГАЗель, иномарки, 
б/у и битые, подержанные. *8-985-
768-1478, 8-985-353-6050

 Куплю ваш авто. Оформ. на  ■
месте. *8-926-197-5258

ДРУГОЕ

 Монеты, значки, марки, награды  ■
и др. *8-499-733-3927, 8-916-615-
8225

 Покупаю ноутбуки в любом со- ■
стояние. *8-905-545-7897

 Приборы. Радиодетали. Книги.  ■
Микроскопы. *8-925-200-7525

ПРОДАМ
ЖИЛЬЕ

 3-к. кв., к. 521. *8-916-365-0475 ■
ДАЧИ, УЧАСТКИ

 Дом на уч. 15 сот., Конаковск.  ■
р-он, свет, вода. *8-926-414-0709

ЖИВОТНЫХ

  ■ Британ., шотландские котята. 
*8-926-219-2712

ГАРАЖ

 Гараж 72 кв. м, «Исток-96»,  ■
собств. *8-915-160-4145

 Гараж ГСК «Сокол». *962-927-7404 ■
ДРУГОЕ

  ■ Сдам/продам павильон 16 мкрн 
ТЦ Рекорд. *8-964-622-1111

СНИМУ
КВАРТИРУ

 Быстро у станции. *8-916-531-1183 ■

 Кв-ру, комн. *8-499-733-3522 ■

 Сниму у хозяина! *8-926-332-4515 ■

СДАМ
КВАРТИРУ

 Кв-ру, комн. *8-499-733-3522 ■

 Квартиру, комнату! *8-926-400-1440 ■

 1-к. кв. *8-916-579-1418 ■

 2-к. кв. *8-926-538-7057 ■

Заселение за 1 день! Много  ■
вариантов. *8-903-790-4548, 
Наталья

 Квартиру в Поварово. *8-903- ■
669-3299

 Сдам в течение дня. *8-915-126- ■
3644, Анжела

 Сдам выгодно! *8-916-330-2953 ■
ДРУГОЕ

 Зеленоград, пл. Юности, 230 кв.  ■
м, под ресторан. *8-499-736-5863, 
8-916-373-7798

 Комната переговоров, кабинет  ■
психолога с почасовой оплатой 
(Зелен., пл. Юности). *499-736-5863, 
8-916-373-7798

 Неж. пом. от 50-400 кв. м. Офи- ■
сы на пл. Юности: 12, 24 и 32 кв. м. 
*8-499-736-5863, 8-916-373-7798

 Помещение, корп. 1801 в ТК  ■
«Атак». *8-926-134-7829

РЕМОНТ

 Рем. стир. и п/моечн. маш.  ■
*8-985-251-0573

 Рем. стир. маш. на дому. *8-926- ■
941-1384

 Ремонт любых холодильников у  ■
вас дома. *8-925-263-0190

 АБС ремонт квартир. *499-731- ■
1102, 8-962-999-0662

 Автосервис: слесарные, жестя- ■
ные, малярные раб. *8-925-850-0080

 Благоустройство кв-р, электрика,  ■
сантех., ламинат, линол., сбор мебе-
ли, навеска и др. *8-926-639-2523

Ван. ком. *8-926-981-0859 ■

 Квар. *8-926-797-2004 ■

 Кварт. *8-909-919-4287 ■

 Квартир. *8-968-632-1568 ■

 Мастер на час. *8-495-774-1333 ■

 Натяжные потолки. Готовое ре- ■
шение. До 19 кв. м 9000 руб. Гибкие 
скидки. *8-968-404-3029

 Плиточник, сантехник. *8-926- ■
285-0350

 Рем. кв. *8-495-778-7756 ■

 Рем. кв. *8-903-129-9724 ■

 Рем. квартир. *8-926-978-4327 ■

 Рем. хол-ков. *8-499-738-7825,  ■
8-916-314-4173

 Сантехник. *8-903-129-9724 ■

 Сантехработы, газосварка,  ■
отопление, водопровод. *8-917-592-
8686, Сергей

 Столешницы, подоконники,  ■
ступени из кварцевого натурального 
камня, керамогранита. *8-985-508-
1870, 8-985-508-1806

 Строим дома, бани, отделка.  ■
*8-903-155-0934

 Электрик. *8-903-129-9724 ■

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ

 ГАЗель, деш. Грузч. *8-903-595- ■
0276, 499-717-8664

 Фург. + грузч., очень-очень деш!  ■
*8-916-724-2407

 ГАЗель деш. *8-926-343-7753,  ■
8-499-735-7648

 Г-ли, деш. *8-903-529-7071 ■

Г-ли. *8-926-586-8885 ■

 Г-ль Портер, по Зел. от 600 р.  ■
*8-903-757-0034

 Г-ль от 600 р., гр-ки. *8-916-084-3641 ■

 Г-ль, деш. *8-903-224-9022 ■

 Г-ль. *8-926-903-1176 ■

 ГАЗель город от 600 р. *8-916- ■
733-5301

 ГАЗель, гр-ки. *8-925-069-1024 ■

 ГАЗель, деш. *8-903-198-0272 ■

 Переезды, грузчики. *8-929- ■
604-3824

 Эвакуатор 24 ч. *8-495-723-4839 ■

УСЛУГИ

 Ателье. Пошив и ремонт любой  ■
сложности. КОЖА И ДУБЛЕНКИ. 
*8-495-722-1876

 Консультация земельных и жи- ■
лищных вопросов. *8-926-219-3292

 Настройка пианино. *8-910-465- ■
9266

 Подбор персонала: няня, до- ■
мработница, сиделка, репетитор, во-
дитель. *499-736-5863, 8-916-373-7798

 Регистрация ООО - 5000 р., ИП  ■
- 1500, СНТ, внесение изменений. 
*499-736-5863, 8-916-373-7798

 Ремонт одежды. *8-916-919-8691 ■

 Сауна 500 руб. Круглосут. *499- ■
735-0356

 Септик «Юнилос». *8-925-891-3696 ■

Уборка квартир после ремонта.  ■
*8-916-373-7798, 499-736-5863

НАСЕКОМЫЕ

 Насекомые. *8-926-092-1147 ■

 Унич. насек. *499-720-8051 ■

УРОКИ

 Англ. *8-962-969-1670 ■

 Англ. яз., переводы, обуч. по  ■
скайпу (стажировка в США 4 года). 
Подгот. к ЕГЭ, TOEFL, IELTS. *8-916-
676-7444

 Мат., физ. *8-903-286-1990 ■

 Рус. яз., лит. ЕГЭ, ОГ. *8-499- ■
731-4647

ЗДОРОВЬЕ

 ЛФК - лечебная физкультура на  ■
дому (инсульты, травмы). *8-968-
897-8702

 Психолог. *499-736-5863, 8-916- ■
373-7798

ИЩУ РАБОТУ

 Домработница, няня, сиделка,  ■
репетитор. *8-499-736-5863, 8-916-
373-7798

ТРЕБУЮТСЯ

ИД «41» менеджер на проект,  ■
рекламные агенты, журнали-
сты, верстальщики-дизайнеры. 
*499-734-9490, 499-735-2271

 Автомойщики. Продавцы. Адми- ■
нистратор. *925-862-8244

 В автосервис слесари- ■
мотористы. *8-925-850-0080

 В трансп. комп. бухгалтер, опыт раб.  ■
обязат. *8-916-694-1155, 8-926-176-0060

 В трансп. комп. механик. *8-916- ■
694-1155

 Вакансии: няня, сиделка,  ■
домработница, зам. дир. архива. 
*8-499-736-5863, 8-916-373-7798

 Вахтер жен. без в/п, местная, к.  ■
458, п. 1. *8-915-274-1121

 Вахтер, к. 1512, п. 4. *8-903-162- ■
0139, Татьяна

 Вахтер, корп. 1552, п. 2, сутки/3,  ■
700 руб. в сутки. *8-916-542-6242, 
8-499-738-2955

 Водители в такси «Глобус»,  ■
низкая аренда. *8-903-249-5213

Водители в такси «Форсаж»  ■
на выгодных условиях. *8-926-
397-2597

 Водители в такси с лич. авто,  ■
своб. график. *8-919-990-2775

 Водители в такси, график своб.,  ■
12-часовой, подработка, интерес-
ные усл. *8-917-581-1717

 Водители до 45 т.р. Сходня.  ■
*(495) 730-7071, Евгений Юрьевич

 Водители на ГАЗель, ВИС, з/п от  ■
1300 р. в день. *8-916-694-1155

 Водитель установщик со своим а/м  ■
ГАЗель, з/п от 75 т.р. *8-925-378-2530

 Журналист на сайт. Рерайтинг,  ■
написание новостей, подбор за-
головков, размещение в электрон. 
СМИ. Опыт работы. Резюме: 
kutyrevatatiana@gmail.com

 Консьерж, корп. 455, 1/2, сутки  ■
600 руб. *8-916-394-7441

 Консьержка, корп. 316, график 2 че- ■
рез 4. *8-499-736-7652, после 18.00 ч.

 Мастера по изгот. меб. Маляр по  ■
деревообраб. *8-910-475-2508

 Официанты, повар-пицайло.  ■
*8-903-274-4888

 Парикмахер в Крюково, с оп.  ■
раб. *8-926-873-4188

 Партнер по организации роз- ■
ничной торговли продуктами пит. 
*8-916-903-0012

 Рабочие на пр-во, сменный  ■
график, от 20 т.р., дер. Льялово пан-
сион. Морозовка. *8-962-946-1187

 Расклейщики объявлений,  ■
оплата от 500 руб./день, премии. 
Работа в любом районе Москвы/
МО. *8-929-616-8383

 Спец. по рем. кв., прораб, агент по  ■
поиску рекл. мест. *8-916-903-0012

 Срочно требуется повар на пиц- ■
цу и суши, з/п от 30 000 руб. Только 
для РФ. *8-916-127-2702, Эдуард

 Уборщицы, график 2/2, 6/1 за  ■
25-27 т. *8-929-574-0591

 Центру коррекцион. педагогики  ■
логопед-дефектолог, учитель по 
подгот. к школе и репетит. в нач. 
клас., нейропсихолог. Оформ. по 
ТК, дружный, творческий коллектив, 
достойная з/п. *8-925-891-5646

 Швеи опыт. *8-916-569-7377 ■

РАЗНОЕ
ПОТЕРИ

 Пропал кот! Вечером 26 марта из  ■
дома в дер. Лугинино ушел рыжий кот. 
Вознаграждение за возврат гаран-
тируем (деньги или котенок такой же 
породы). *8-916-686-1523, Светлана

ДРУГОЕ

 В добрые руки щенок, девочка, 4  ■
мес. *8-964-726-3033

 Клуб. шотланд. вислоух. коты  ■
для вязки. *8-926-219-2712

 Котята с доставкой от норвеж- ■
ского лесного кота, белые, рыжие, 
3-цвет., очень красивые, 9 мес., 
приучены. *8-495-459-3656, 8-903-
134-6892, 8-915-366-0765

 Котята с доставкой, 3-цвет.  ■
*8-495-459-3656, 8-903-134-6892, 
8-915-366-0765

 Отдам в добрые руки беарнскую  ■
овч., девочка, 3 г. *8-925-897-3582

 Смешная, добрая и умная Тайга  ■
в дар! Рыжий, уши стоят, 1 год, 
привита и стерил., идеал. квартир. 
вариант, можно в семью с кошками. 
*8-903-285-8030



Разбираемся, можно ли 
удалить бородавки в 
домашних условиях и при 
этом безопасно. 

Бородавка – это образование, 
вызванное вирусом папилломы 
человека. Может передаваться раз-
ными путями, в том числе половым. 
Каждая бородавка – это кожный на-
рост, который содержит вирус.

Для удаления папиллом в до-
машних условиях многие пользу-
ются средством типа «Суперчи-
стотела». На самом деле это не 
растительный настой, как можно 
предположить из названия, а 
едкая щелочь. Капая этим сред-
ством на бородавку, вы, по сути, 
сжигаете ее вместе с кожей. Лю-
бое неловкое движение, капля по-
больше – и здравствуй, тяжелый 
химический ожог!

Причем это даже не самая 
главная опасность самостоятель-
ного удаления бородавок. Важнее, 
что под родинки и бородавки ча-
сто маскируется рак кожи. И, если 
удалить бородавку, болезнь очень 
легко проморгать.

Криодеструкторы обычно 
имеют аппликатор, пропитанный 
жидким азотом (температурой 
около минус 190 градусов С). 

Им и рекомендуется сейчас при-
жигать родинки и бородавки. Но 
дело в том, что страдает от воз-
действия сверхнизких темпера-
тур и кожа вокруг, не поражен-
ная вирусом папилломы.

Более щадящей процедурой 
является электрокоагуляция, в 
просторечии – прижигание элек-
тричеством. Однако ее проводят 
только врачи. А после удаления 
новообразование отправляют на 
биопсию, чтобы убедиться, что оно 
не содержит раковые клетки.

Проверьте себя
Если у вас есть новообразо-

вания на коже, вы должны знать о 
правилах, которые медики зашиф-
ровали аббревиатурой АКОРД:

А – асимметрия (должна на-
сторожить).

К – край (неровный край ново-
образования крайне подозрителен).

О – окраска. У доброка-
чественной папилломы – ров-
ная, у меланомы (рака кожи) –
неровная.

Р – размер. Повод для обраще-
ния к онкологу – если бородавка 
или родинка больше 5 мм в диаме-
тре. Нужно убедиться, что такое об-
разование – доброкачественное.

Д – динамика. Подозрительно, 
если родинки и бородавки начина-
ют быстро расти.
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