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УСЛУГИ

1. Посчитайте примерную 
суточную норму килокалорий, при 
которой вы не будете набирать вес. 
Лучше сделать это с помощью спе-
циалиста – диетолога, нутрициолога.

2. 2. Не обедайте за рабочим 
столом. Исследования показыва-
ют, что, сидя перед монитором или 
экраном телевизора, люди потре-

бляют в среднем на 
250 килокалорий 
больше. 

3. 3. Слушайте 
ритмичную музыку во 
время занятий фит-
несом или даже во время простой 
прогулки пешком. Это мотивирует к 
физической активности и поможет 
вам заниматься дольше.  

4. Пригласите в фитнес-клуб 
друзей. По статистике, люди, зани-
мающиеся спортом с группой зна-
комых, стройнеют эффективнее, чем 
спортсмены-одиночки. 

5. Больше и чаще 
смейтесь. 10-15 минут смеха 
ежедневно повышают не-
дельный расход калорий на 
280 ккал.

6. Пейте морковный 
сок. Благодаря содержанию 
клетчатки и низкой калорий-

ности он помогает худеть на 1,8 
кг в течение 2 месяцев. Норма 
потребления — 1 стакан (200 мл) 
в день.

7. 7. Посыпайте корицей 
кашу, йогурт, кофе и любую другую 
пищу, с которой сочетается эта 
специя. Она обладает способно-
стью ускорять метаболизм, и всего 
половина чайной ложки в день 
поможет вам сбрасывать около 
килограмма за месяц.

8. 8. Не исключайте из питания 
нежирное красное мясо. Богатые 
белком продукты помогают нара-
щивать мышечную массу, а мышеч-
ная ткань сжигает гораздо больше 
калорий, чем жировая, даже в со-
стоянии покоя.

9. Ешьте 
меньше соли и 
больше горь-

кого красного перца. Бессолевая ди-
ета поможет избавиться от лишней 
жидкости, а перец содержит веще-
ство капсаицин, ускоряющее обмен 
веществ. Конечно, предварительно 
проконсультируйтесь со специали-
стом.

10. Верьте в 
себя! И все у вас 
получится!
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Отшумели новогодние 
праздники. Салат оливье, 
уточка с яблоками – все эти 
вкусности оставляют «пре-
красный» след на талии. Вот 
несколько советов по при-
обретению отличной фор-
мы и стройности.

стоянии покоя.
9. 9. Ешьте 

меньше соли и 
больше горь-

10. Верьте в
себя! И все у вас
получится!

СЕКРЕТОВСЕКРЕТОВ
СТРОЙНОСТИСТРОЙНОСТИ1010



Издательскому 
дому «41» 

ТРЕБУЕТСЯ 
РЕКЛАМНЫЙ АГЕНТ 

НА ПРОЕКТЫ
 8-499-735-2271, 
8-916-733-4729

СОЦИАЛЬНЫЙ  ПРОЕКТ  «41» 

Приготовление:
В сотейник положить сливочное масло 

и 2 ложки растительного масла, растопить. 
Постепенно добавлять муку и размешивать 
так, чтобы не оставалось комочков.

Когда вся мука вмешана, влить все 
молоко. Убавить огонь и томить до нужной 
консистенции: не жидкой, но и не слишком 
густой (консистенция нежирной сметаны).

На сковороде раскалить оливковое 
масло. Добавить мясной фарш (лучше 
свинина+телятина).

Фарш жарить до полуготовности. Влить в 
него соус болоньезе, посолить и поперчить 
по вкусу.

Духовку разогреть до 180 градусов. Форму 
смазать сливочным маслом. На дно вылить 
немного соуса бешамель, чуть-чуть, только 
чтобы покрыть дно.

Выложить пласты (не вареные). На пласты 
выложить получившийся фарш (не жалеем!), 
на фарш – натертый сыр. На сыр – соус 
бешамель.

Соуса нужно выкладывать столько, сколько 
необходимо, на ваш взгляд, чтобы лазанья 
получилась сочной. Поверх соуса выложить 
сухие листы лазаньи. Повторить процедуру.

Последний слой листов промазать соусом 
бешамель и сверху щедро засыпать сыром. 
Дать постоять минут 7–10. Поставить в 
духовку. Запекать 30 минут.

Ингредиенты:
• Мясной фарш – 600 г
• Соус болоньезе – 600 г
• Сливочное масло – 60 г
• Пшеничная мука – 2,5 ст. л.

ЛАЗАНЬЯ КЛАССИЧЕСКАЯ 

С МЯСОМС МЯСОМ

• Оливковое масло – 2 ст. л.
• Молоко – 750 мл
• Готовые сухие листы 
лазаньи – 10 шт.
• Твердый сыр – 500 г

наш сайт www.id41.ru

Åêàòåðèíà ÄÀÍÈËÈÍÀ, 
14-é ìêðí 

Свои рецепты и фото 

вы можете прислать на почту  

bkkz41@yandex. ru.

БОЛЬШАЯ

КУЛИНАР
НАЯ
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КУПЛЮ

ЖИЛЬЕ

 ■Квартиру, дом, участок. 
*8-903-795-6934

МАШИНУ

 ■Купим ваш автомобиль. 
Zelcars.ru. *8-903-724-2594

ДРУГОЕ

 ■КУПЛЮ: Магнитофо-
ны. Приемники. Колонки. 
Аппаратуру. Пластинки. 

Кассеты. Фотоаппараты. 
Бинокли. Микроскопы. 
Часы. Значки. Монеты. 
Марки. Открытки. Статуэт-
ки. Кукол. Машинки. Бижу-
терию. Сервизы. Посуду. 
Книги. *8-909-645-2522

 ■Куплю книги, библиоте-
ку. Выезд. Оценка. *8-916-
782-0696

 ■Куплю радиодетали, 
платы любые, статуэтки, 
значки, монеты, награды, 
подстаканники и пр. 
*8-969-100-4011

 ■Куплю старинные иконы 
и картины от 80 тыс. руб., 
книги до 1940 г., статуэтки, 
значки, самовары, коло-
кольчики. *8-920-075-4040

 ■Куплю измерительные 
приборы, любые радиоде-
тали, инструмент. *8-901-
753-8406

ПРОДАМ

ГАРАЖ

 ■Гараж. *8-926-648-5130

СНИМУ

КВАРТИРУ

 ■Срочно! 1-2-к. квартиру. 
*8-925-101-3039

 ■Квартиру/комнату. 
*8-903-795-6934

ДРУГОЕ

 ■Сниму 1-, 2-, 3-к. кв. 
*8-926-940-5873

РЕМОНТ

 ■Кладу плитку, ламинат, 
Игорь. *8-903-572-6842

 ■Маляр. Обои, потолки. 
Опытный мастер. *8-906-
035-4990

 ■Мастер на час. *8-977-
725-0610

 ■ПЛИТОЧНИК. *8-926-
531-4526

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

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ

 ■ГАЗель груз. деш. 
*8-965-370-0730

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

 ■0-20 т. Авто в центр. 
*8-926-523-9097

 ■Все авто + центр + груз-
чики. *8-926-523-9097

 ■ГАЗель, грузчики. 
*8-925-069-1024

 ■ГАЗель, деш. *8-916-733-
5301

УСЛУГИ

РЕМОНТ

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

 ■Быстрый ремонт хол-ков, 
стир. и посуд-чных. *8-903-
796-0189

 ■Рем. стир. и посудомоеч-
ных маш. *8-985-251-0573

 ■Ремонт стиральных и 
посудомоечных машин, хо-
лодильников, электроплит 
на дому. *8-995-222-1719

 ■Электрик. *8-915-336-
0052

УРОКИ

 ■Русский яз. ОГЭ, ЕГЭ. 
*8-926-120-4164

 ■Физика на дом. ОГЭ, 
ЕГЭ. Очно, дистанционно. 
*8-963-639-3432

НАСЕКОМЫЕ

 ■Унич. насек. *8-499-720-
8033

ТРЕБУЮТСЯ

 ■Вахтер, корп. 439. 1/3. 
Женщина. Без в/п. Сроч-
но! *8-903-114-3149

 ■Доставщик печатной 
продукции, возможна 
подработка. *8-916-109-
8222

 ■Уборщица-посудомой-
щица в кафе. *8-926-
207-1100

 ■Работа! Требуются: 
грузчики, комплек-
товщицы, уборщицы. 
Только граждане РФ и 
РБ. Ежедневные авансы 
(от 3000 до 5000 руб.). 
Зарплата от 100 000 руб. 
Вахта 35 смен – 101 500, 
45 смен – 130 500 руб. 
Место работы – Москва 
и МО. *8-965-111-8132

 ■Водители в такси на 
своем авто любого цвета. 
*8-926-438-0303

 ■Водители в такси, арен-
да 1500 р. *8-926-438-0303

 ■Диспетчер в такси. 
*8-925-382-4644

 ■Консьерж, корп. 315. 

*8-909-636-7952

 ■Консьержка, корп. 313, 

п. 6. *8-916-562-4354

 ■Офис-менеджер, 

рекламный агент на про-

екты. *8-916-733-4729

 ■Охранник 4-го разряда, 

работа в Зеленограде. 

*8-910-452-8856

 ■Охранники, срочно! 

Зеленоград. Муж./жен., 

гр. РФ. *8-499-762-4861 

звонить с 9.00 до 17.00

 ■Продавец, ТЦ «Зеле-

ноградский», чай, кофе, 

7/7. З/п от 17,5 т. р./нед. 

*8-926-000-5777

 ■Расклейщик объявлений. 

*8-909-931-7034

 ■Требуется охрана. 

*8-905-577-3632

 ■Требуются рабочие в 
рыбный цех. График 5/2, 
с 9.00 до 18.00. З/п от 
47 000 р., бесплатные обе-
ды. Находимся в д. Есипо-
во. *8-903-165-5027
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ÒÅËÅÔÎÍÛ ÐÅÄÀÊÖÈÈ:
Ðåêëàìà — 

8-499-735-2271

ÏÐÈÅÌ ÇÂÎÍÊÎÂ
ñ 9.00 äî 18.00, êðîìå âûõîäíûõ

Ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ áåñïëàòíî

Ó÷ðåäèòåëü – ÎÎÎ «Èçäàòåëüñêèé äîì «41» Ãëàâíûé ðåäàêòîð Ò.Î. ÑÈÄÎÐÎÂÀ
Ðóêîïèñè íå âîçâðàùàþòñÿ è íå ðåöåíçèðóþòñÿ. Ìíåíèå ðåäàêöèè íå âñåãäà ñîâïàäàåò ñ ìíåíèåì àâòîðîâ ïóáëèêàöèé.

Çà ñîäåðæàíèå ðåêëàìíûõ ñîîáùåíèé îòâåòñòâåííîñòü íåñóò ðåêëàìîäàòåëè. Ðåäàêöèÿ íå ïðèíèìàåò îáúÿâëåíèÿ ðåëèãèîçíîãî õàðàêòåðà, 
êðîìå ïðàâîñëàâíîé òåìàòèêè. Ðåäàêöèÿ íå îñâåùàåò èìóùåñòâåííûå ñïîðû ñîáñòâåííèêîâ.

Çàðåãèñòðèðîâàíî â Óïðàâëåíèè Ôåäåðàëüíîé ñëóæáû ïî íàäçîðó çà ñîáëþäåíèåì çàêîíîäàòåëüñòâà 
â ñôåðå ìàññîâûõ êîììóíèêàöèé è îõðàíå êóëüòóðíîãî íàñëåäèÿ 

ïî Öåíòðàëüíîìó ôåäåðàëüíîìó îêðóãó (№ÔÑ1-02129 îò 15.06.2006 ã.)
Зарегистрированный товарный знак №362200 от 15 октября 2008 г.

Èçäàòåëü — ÎÎÎ «ÈÇÄÀÒÅËÜÑÊÈÉ ÄÎÌ «41»
© «41» ÏÐÈ ÏÅÐÅÏÅ×ÀÒÊÅ ÑÑÛËÊÀ ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÀ

Ïåðåïå÷àòêà âîçìîæíà òîëüêî  ñ ïèñüìåííîãî ðàçðåøåíèÿ ðåäàêöèè
Àäðåñ èçäàòåëÿ è ðåäàêöèè: 

124482, ã. Ìîñêâà, Çåëåíîãðàä, êîðï. 339à, îôèñ 1-7
E-mail: reñlamanews41@gmail.com 

Íàø ñàéò: www.id41.ru
 * - ìàòåðèàëû, ïîìå÷åííûå òàêèì çíàêîì, ïóáëèêóþòñÿ íà ïðàâàõ ðåêëàìû

«Ñîðîê îäèí 
ïëþñ»

№1
(922)

Îòïå÷àòàíî â ÎÎÎ «Òèïîãðàôèÿ «ÊÏ - Ìîñêâà»
Àäðåñ: 141407, ÌÎ, ã. Õèìêè, Íàãîðíîå ø., ä. 2, 

êîðï. 9, ïîì. À
Çàêàç №321

Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü 25.01.2024 ã.

òèðàæ 40  000 ýêç.
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ПЕЧАТНОЙ
ПРОДУКЦИИ
ПЕЧАТНОЙ
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НАШИ  ПРОЕКТЫ

Ежемесячно, 
формат А2,  
полноцвет, 
информация 
о культурных 
мероприятиях 
города.
Более 
2000 мест 
распространения.

ГОТОВЯТСЯ К ВЫХОДУ:ГОТОВЯТСЯ К ВЫХОДУ:
«Афиша»Журнал «Отдых 

и здоровье в 
Зеленограде»
А5, полноцвет, 
глянец. 
Распространяется 
в кафе, рестораны, 
медцентры и 
салоны города. 
Более 3000 экз.
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ЯРОСЛАВ ЯРОСЛАВ 

ДРОНОВДРОНОВ

8-499-735-22-718-499-735-22-71Ждем рекламодателей:Ждем рекламодателей:


