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Мiнск — 4.37 21.44 17.07
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Ма гi лёў — 4.27 21.34 17.07
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Гродна — 4.54 21.57 17.03
Брэст — 5.04 21.48 16.44
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СЁННЯ Месяц
Першая квадра 14 чэрвеня.

Месяц у сузор'і Шаляў.

Iмянiны
Пр. Ульяны, Івана, Нікіфара.

К. Віёлы, Іаланты, Яны, Віта, Вітольда, 
Лявона.

УСМІХНЕМСЯЗАЎТРА

АВЕН. У вас з'я віц ца маг чы масць бліс-

нуць сва ёй вы на ход лі вас цю, мо жа це 

па ка заць прык лад пра ца здоль нас ці. 

На чаль ства ацэ ніць ва шы за слу гі. 

Маг чы ма ўма ца ван не пра фе сій ных і сяб роў скіх 

су вя зяў. Бліз кія бу дуць га то вы пры не аб ход нас ці 

прый сці на да па мо гу. Не су мня вай це ся ў сва іх 

сі лах і маг чы мас цях. У аса біс тым жыц ці ўсё не 

так глад ка, маг чы мы рас ча ра ван ні.

ЦЯ ЛЕЦ. Да вя дзец ца спраў ляц ца са 

спра вай, якая пад сі лу толь кі вам, так 

што ня ма ні най мен ша га шан цу спла-

 віць гэ ту ра бо ту на ка го-не будзь ін-

ша га. Усе не пры ем нас ці ў най блі жэй шыя дні мо-

гуць ад быц ца ад вы пад ко вых зна ё мых і ва шай 

ня стры ма нас ці на язык. Будзь це асця рож ныя. Усё 

та ем нае па гра жае вы плыць вон кі з раз бу раль-

ны мі для ва ша га аса біс та га жыц ця або кар' е ры 

на ступ ства мі.

БЛІЗ НЯ ТЫ. На гэ тым тыд ні шмат што 

да вя дзец ца па чы наць спа чат ку, з чыс-

та га ліс та. Лепш раз ліч ваць толь кі на 

свае сі лы і маг чы мас ці, але пры гэ тым 

ка ха ны ча ла век не ча ка на вы ра шыць 

шмат лі кія ва шы праб ле мы. Пра ца, па бу да ва ная 

па ін ды ві ду аль ным пла не, бу дзе па спя хо вай і пры-

ня се ад чу валь ны пры бы так. Ка лі ва шы дзе ян ні 

бу дуць спа лу чаць ад на ча со ва на пор і сме ласць, 

та ды мож на да сяг нуць доб рых вы ні каў.

РАК. У па чат ку тыд ня да вас мо-

гуць пад ступ на пад крас ці ся тры во гі 

і су мне вы. Але аб' ек тыў на ўсё доб ра. 

Вар та ве рыць у гэ та і ў ся бе. Пра цы 

бу дзе шмат, але яна пры ня се да ход. Не ўвяз вай-

це ся ў інт ры гі, гэ та не да дасць ду шэў най раў на-

ва гі. У се ра ду на ла дзяц ца ся мей ныя ад но сі ны, 

з'я вяц ца но выя сяб ры. У вы хад ныя ад пач ні це ад 

мі тус ні і шу му.

ЛЕЎ. Ва ша ак тыў насць і прад пры маль-

насць пры ня се пос пех. У па ня дзе лак, 

чац вер і пят ні цу па жа да на не ры зы ка-

ваць, а ў ін шыя дні тыд ня мож на і вы-

ра шыц ца на штось ці не звы чай нае. Па спра буй це 

спа кой на ста віц ца да змен, якія ад бы ва юц ца ў 

жыц ці. Гэ ты ты дзень на сы ча ны па дзея мі і схі ляе 

да ак тыў ных і ра шу чых дзе ян няў. Па жа да на не 

пра ва ка ваць ад кры та га су праць ста ян ня і кан-

флікт ных сі ту а цый.

ДЗЕ ВА. На гэ тым тыд ні маг чы ма да-

лё кая ка ман дзі роў ка або эк за тыч нае 

па да рож жа. Па стаў це ся з усёй ува гай 

да но вых зна ё мых і да іх пра па ноў. 

Се ра да — доб ры дзень для та го, каб да ве дац ца 

штось ці но вае ці па чаць ву чыц ца. У чац вер па-

ста рай це ся стрым лі ваць эмо цыі, уваж лі ва са чы-

це за сва і мі сло ва мі і па во дзі на мі су раз моў цаў. 

Маг чы ма, та кім чы нам вы па збег не це буй ных 

не пры ем нас цяў. У вы хад ныя ад пач ні це ад спраў, 

па будзь це сам-на сам з са бой.

ША ЛІ. Спры яль ны пе ры яд для но вых 

кар' ер ных маг чы мас цяў, вар та мак сі-

маль на ска рыс тац ца сі ту а цы яй. З'я-

вяц ца пра па но вы на конт но вай перс-

пек тыў най ра бо ты, якая да зво ліць вам вый сці на 

но вы фі нан са вы ўзро вень. Ды і ў аса біс тым жыц ці 

на спя ва юць пры ем ныя пе ра ме ны. Не бой це ся 

зра біць крок на су страч но ва му ка хан ню.

СКАР ПІ ЁН. Вы ста не це ба га цей шы-

мі і ўплы во вы мі. Упэў не насць у сва іх 

сі лах пры вя дзе да жа да на га пос пе ху. 

Змо жа це да па маг чы сва ім бліз кім і 

ста не це для ка гось ці фун да та рам. Ва ша жыц цё 

і кар' е ра на пі ку пос пе ху. У аса біс тым жыц ці пе-

рад ва мі так са ма ад чы не ны дзве ры на шчас це, 

за ста ец ца толь кі ўвай сці.

СТРА ЛЕЦ. Па ня дзе лак і ня дзе ля мо-

гуць ака зац ца са мы мі на пру жа ны мі 

дня мі тыд ня. Ра бо та па гра жае па глы-

нуць боль шую част ку ча су. Ты дзень 

поў ны знач ных па дзей у пра фе сій най сфе ры, якія 

пры му сяць кан струк тыў на пе ра гле дзець пла ны. 

Але не за бы вай це пра бліз кіх лю дзей, ар га ні-

зуй це су стрэ чу з сяб ра мі, па доб на, ім па трэб на 

ва ша па ра да.

КА ЗЯ РОГ. Ты дзень абя цае ака зац ца 

над звы чай ак тыў ным. Мож на бу дзе 

шмат ча го па спець зра біць. А ка лі па-

шан цуе, на ват да сяг нуць жа да най мэ-

ты. Асаб лі ва па спя хо выя бу дуць пра ек ты, звя за-

ныя з мас тац твам, юрыс пру дэн цы яй і ме ды цы най. 

Пят ні ца абя цае стаць вы дат ным днём для ўста-

ра нен ня раз на стай ных не па ра зу мен няў. Так што

не ад клад вай це гэ ту спра ву ў доў гую скры ню. 

Ка лі ма юц ца ся мей ныя ці пра цоў ныя роз на га лос-

сі, спя шай це ся іх ула дзіць.

ВА ДА ЛІЎ. На гэ тым тыд ні ры зы ку е-

це за над та поз на ўспом ніць адзін з 

жыц цё вых уро каў, які мог бы вам да-

па маг чы. Сце ра жы це ся не аб ду ма ных 

учын каў, на ват ка лі для та го, каб усё зра зу мець 

і пра ана лі за ваць, да вя дзец ца не спаць на ча мі. 

Ня дрэн на бы ло б па на зі раць за ва шым ася род-

дзем, каб пас ля мець пра віль нае ўяў лен не пра 

лю дзей, якія по бач.

РЫ БЫ. Вы маг лі пры ду маць са бе за-

над та гран ды ёз ныя пла ны, маг чы ма, 

лепш іх ска ра ціць да рэ аль на га аб' ё-

му? Ве ра год ныя па езд кі, якія да зво-

 ляць ад цяг нуц ца ад не ка то рых праб лем. Зно сі ны

з на чаль ствам па маг чы мас ці ска ра ці це да мі ні му-

му, інакш ва шы не ў ме ру дас ціп ныя вы каз ван ні 

па гра жа юць спра ва ка ваць кан флікт ную сі ту а цыю. 

У вы хад ныя да вас мо гуць за ві таць не ча ка ныя 

гос ці.

Усходні га ра скоп на наступны тыдзеньУсходні га ра скоп на наступны тыдзень

1831 год — на ра дзіў ся 

(в. Се лі шча, ця пер Ка-

 рэ ліц кі ра ён) Він цэсь Ка ра тын скі, 

бе ла рус кі пісь мен нік і пе ра клад-

 чык. Аду ка цыю 

В. Ка ра тын скі на быў са ма ву кам,

пад на гля дам мяс цо ва га ар га-

ніс та. На ву чыў чы таць і пі саць 

ма лод шых бра тоў. Пра ца ваў 

хат нім на стаў ні кам. У 1850—

1862 га дах быў сак ра та ром 

У. Сы ра ком лі. За ка рот кі час 

зноў жа са ма ву кам атры маў 

вы дат ную аду ка цыю, апроч бе ла рус кай і поль-

скай, ва ло даў рус кай, чэш скай, фран цуз скай і 

ня мец кай мо ва мі, ве даў ла тынь. З бе ла рус ка-

моў ных тво раў за ха ва лі ся вер шы «Уста вай ма, 

брат цы, за дзе ла, за дзе ла», «Да лі бог-то, Ар-

цём...», «Ту га на чу жой ста ра не». Па кі нуў шмат 

бія гра фіч ных на та так пра Ада ма Міц ке ві ча, гіс-

та рыч на-края знаў чых на та так пра На ва гру дак 

і На ва груд чы ну.

1948 год — на ра дзіў ся (х. Яза вец Ня-

свіж ска га ра ё на) Ана толь Бу тэ віч, 

бе ла рус кі пісь мен нік, дзяр жаў ны дзе яч і дып-

ла мат. Пра цуе ў сфе ры дзі ця чай лі та ра ту ры, 

гіс та рыч най, пуб лі цыс ты кі, кры ты кі, у га лі не 

пе ра кла ду. Дру ка вац ца па чаў у 1969 го дзе. Пе-

ра кла дае з поль скай, рус кай, укра ін скай моў 

на бе ла рус кую, з бе ла рус кай на рус кую. Яго 

тво ры пе ра кла да лі ся на поль скую, ру мын скую, 

бал гар скую мо вы.

1977 год — па ча ло ся бу даў ніц тва 

Мінск ага мет ра па лі тэ на. Яго гіс-

то рыя па чы на ец ца ў кан цы 1960-х га доў. Ме на-

ві та та ды ў ста ліч ных дой лі даў з'я ві ла ся дум ка

аб бу даў ніц тве но ва га ві ду транс пар ту сталіцы. 

У 1974 го дзе бы ло зроб ле на пер шае тэх ні ка-

эка на міч нае аб грун та ван не бу даў ніц тва мет-

ра па лі тэ на, а ў 1976-м па чы на ец ца дэ та лё вая 

рас пра цоў ка пла на бу даў ніц тва вась мі стан цый-

най лі ніі, якая бу дзе пра хо дзіць пад га лоў ным 

пра спек там го ра да. У кан цы снеж ня 1976 го да 

з Маск вы прый шоў кан чат ко вы да звол на бу-

даў ніц тва мет ра па лі тэ на ў Мін ску. Афі цый нае 

ра шэн не Са ве та Мі ніст раў СССР аб бу даў ніц-

тве мет ра па лі тэ на бы ло аб ве шча на 4 лю та га 

1977 го да.

1215 год — ка роль Анг ліі 

Іа ан Без зя мель ны 

зма ца ваў улас наю 

пя чат каю Вя лі кую 

хар тыю воль нас-

цяў, якая ста ла ў да лей шым ад-

ным з ас но ва твор ных кан сты ту-

цый ных ак таў Анг ліі. Боль шасць 

пунк таў Хар тыі бы ла ад ме не на 

больш поз ні мі ак та мі пар ла мен-

та; на сён ня ў сі ле за ста юц ца 

тры пунк ты з 37.

1851 год — у Бал ты ма ры (штат Мэ ры-

ленд, ЗША) за сна ва на пер шая ў 

све це фаб ры ка па вы ра бе ма ро жа на га.

1911 год — у ЗША за сна ва на кам па нія 

Computіng-Tabulatіng-Recordіng 

Company, вя до мая ця пер пад наз вай ІBM.

1954 год — утво ра ны Еў ра пей скі са юз 

фут боль ных аса цы я цый (УЕ ФА), 

ар га ні за цыя, якая кі руе фут бо лам у Еў ро пе. Яна 

аб' яд ноў вае на цы я наль ныя фут боль ныя аса-

цы я цыі еў ра пей скіх кра ін, а так са ма Із ра і ля, 

Ка зах ста на і Кіп ра. Бе ла русь — член УЕ ФА з 

1992 го да. УЕ ФА з'яў ля ец ца ад ной з шас ці кан-

ты нен таль ных кан фе дэ ра цый, якія ўва хо дзяць 

у ФІ ФА.

ФЁ ДАР ДА СТА ЕЎ СКІ:

«Для та го каб зні шчыць ча ла-
ве ка, па тра бу ец ца вель мі ня-
шмат: вар та пе ра ка наць яго, 
што спра ва, якой ён зай ма ец-
ца, ні ко му непа трэб ная».

15 ЧЭРВЕНЯ

Кі роў ца ад мо віў ся па да ваць за яву на 
згон шчы ка, ка лі да ве даў ся, што той пры-
муд рыў ся за вес ці яго «Жы гу лі», якія сем 
га доў ста я лі ў два ры мёрт вым гру зам.

Пры хо дзіць адзін му жык да дру го га і 

пы та ец ца:

— Як у ця бе ка ро ва 100 літ раў у дзень 

дае?

— Уся спра ва ў лас цы. За хо джу да яе і 

лас ка ва ка жу: «Што ў нас сён ня — ма ла ко 

ці яла ві чы на?»

Фота Андрэя ФЕАКЦІСТАВА.Фота Андрэя ФЕАКЦІСТАВА.

(Заканчэнне. 

Пачатак на 1-й стар.)

Не ста нем раз ва жаць аб клуб ні цах: 

се зон па чаў ся даў но, ца на па спе ла ўпа-

сці, пад няц ца, зноў упа сці. Ды і по пыт, 

ма быць, тро хі схлы нуў: на елі ся, ужо куп-

ля юць на ва рэн не, ка жуць пра даў цы. На 

ча рэш нях так са ма не спы нім ся: і яны 

па спе лі па тан нець, а не ка то рым са мым 

не цярп лі вым ла су нам або пе ра ка на ным 

пры хіль ні кам жы вых ві та мі наў ужо на-

ват тро хі пры елі ся. Па га во рым аб бу я-

ках (дур ні цах): яны з'я ві лі ся ў про да жы 

ад на ча со ва з пер шы мі клуб ні ца мі, але

ца на — 75 руб лёў за кі ла грам — гэ та 

вам не жар тач кі! — ку са ла ся, пры чым 

ба лю ча. Ру ка не пад ні ма ла ся вы клас ці 

та кую су му! Прос та яшчэ не се зон, тлу-

ма чы лі пра даў цы. Хут ка пой дуць бу я кі 

бе ла рус кія, і ца на ад ра зу ўпад зе.

На ша га по ля яга да
Дык вось, бе ла рус кія бу я кі пай шлі. 

Яны драб ней шыя за іс пан скія, за тое і 

тан ней шыя. Зрэш ты, бу я кі на бе ла рус кіх 

рын ках і ле тась нель га бы ло на зваць не-

да ра гой па куп кай на ват у се зон, ня гле-

 дзя чы на тое, што гэ тыя яга ды ця пер у 

мо дзе ў са да во даў-ама та раў і сель гас-

вы твор цаў, што за клад ва юц ца іх но выя 

план та цыі і ме на ві та се лек цыя бу я коў — 

у пры яры тэ це у ай чын ных ву чо ных. Па-

гля дзім, што бу дзе з ца ной на іх гэ тым 

ле там. Па куль што каш ту юць бу я кі на 

«Ка ма роў цы» 45 руб лёў за кі ло.

— Гэ та ўжо на шы, бе ла рус кія, з Бя-

ро зы, — ка жа пра да вец Іры на Ва лер' еў-

на. — Ду маю, гэ тыя яга ды бу дуць тан-

ней шыя да лі пе ня. Як раз праз ме сяц, 

не дзе ка ля дзя ся та га лі пе ня, у Бе ла ру сі 

раз гар се зо на бу я коў. А па куль што пра-

да ём па та кіх цэ нах. Ёсць і ім парт ныя, іс-

 пан скія — яны па-ра ней ша му ў ра ё не 

70 руб лёў за кі ло, 30 руб лёў — кан тэй нер.

— І куп ля юць?

— Куп ля юць час цей бе ла рус кія, вя -

до ма. Па 100 гра маў бя руць, па 200 — 

дзе цям у асноў ным, або па жы лым, або 

«для іму ні тэ ту». Гэ тыя яга ды ж вель мі 

ка рыс ныя.

Ка рысць бу я коў га лоў ным чы нам у 

вы со кім утры ман ні ві та мі наў С і К. Ка лі 

пра ві та мін С усім усё яс на, то ві та мін К 

не аб ход ны для вы твор час ці ча ла ве чым 

ар га ніз мам пра трам бі ну — бял ку, які да-

па ма гае кры ві згу саць. Ка лі ві та мі ну K 

вам бра куе, кроў мо жа згу саць па воль-

ней, і гэ та вя дзе да па вы ша най ры зы-

кі кры ва цё ку. Ад каз вае гэ ты ві та мін і 

за зда роўе кас цей: да па ма гае на ша му 

шкі ле ту за свой ваць каль цый і ін шыя 

мі не ра лы, спры яе фар мі ра ван ню злу-

чаль най ткан кі (а зна чыць, спа жы ван-

не бу я коў — пра фі лак ты ка арт ры таў і 

арт ро заў). І ка лі дзя ку ю чы ві та мі ну С у 

скла дзе бу я кі ме ды кі рэ ка мен ду юць як 

су праць за па лен чы і іму на ма ду ля цый ны 

сро дак, то дзя ку ю чы ві та мі ну К гэ тыя 

яга ды рэ гу лю юць кры вят вор ную функ-

цыю і аб мен рэ чы ваў. Пры спа жы ван ні 

ў ежу гэтых ягад ар га нізм нар ма лі зуе 

ра бо ту жоў це ва га пу зы ра і пе ча ні.

— З чар ні ца мі бу я кі на ўрад ці хто пе-

ра блы тае, — ка жа су раз моў ні ца. — Па-

пер шае, бу я кі буй ней шыя (9—12 мм, а 

са мыя буй ныя чар ні цы мак сі мум 7 мм). 

Што вы ўсмі ха е це ся? Я ра ней бы ла на-

стаў ні цай ма тэ ма ты кі ў шко ле. Вый шла 

на пен сію — улад ка ва ла ся на ры нак. І не

шка дую: мне гэ тая пра ца па да ба ец ца. 

А пас ля школь най «за гар тоў кі» мець зно сі-

ны з па куп ні ка мі, на ват са мы мі «скла да-

ны мі» і пры дзір лі вы мі, мне ня цяж ка. Дык 

вось, дру гое ад роз нен не бу я коў ад чар-

ніц — праз рыс ты сок. Чар ні цы пэц ка юць 

ру кі сва ім яр кім со кам, буякі — не, і мя-

каць у іх свет лая.

Дзён най нор май на да рос ла га ча ла-

ве ка лі чыц ца 150 г бу я коў у су ткі. З іх 

мож на га та ваць вы печ ку і ва рыць ва-

рэн не. Але ві да воч на, што пры та кім 

кош це лепш спа жы ваць іх у све жым 

вы гля дзе — тэр міч нае ўздзе ян не раз-

бу рае ві та мін С.

У за леж нас ці ад сор ту са до выя дур-

ні цы бы ва юць са лод кі мі ці кіс ла ва ты мі, 

з нот ка мі аско міс тас ці, рас каз вае Іры на 

Ва лер' еў на. Та му заў сё ды пра сі це па-

каш та ваць — ужо ад ну ягад ку на рын ку 

вам заў сё ды да дуць на про бу.

— Вы бі раць бу я кі трэ ба ва чы ма, — 

ра іць яна. — Яга да па він на быць цвёр-

дай, су хой і «на поў не най» (ска жам так, 

пух ля вай), скур ка — глад кай. Змор-

шча ны ба чок у ягад ка жа, што та вар 

за ля жа лы, зя лё ныя або чыр ва на ва тыя 

ягад кі ўказ ва юць, што бу я кі не да спе лі. 

Але ця пер усе бу я кі пры го жыя і све жыя. 

Вель мі вя лі кая кан ку рэн цыя, а па куп ні кі 

ста лі пе ра бор лі вы мі. І гэ та зра зу ме ла, бо 

і ца на не ма лень кая.

Чар ні цы, да рэ чы, так са ма ўжо ў про-

да жы. Каш ту юць ад 8 да 10 руб лёў за 

паў літ ра. У асар ты мен це і ляс ныя су ні-

цы, і іх мож на прос та ню хаць, як ду хі, — 

та кія яны сё ле та дух мя ныя. Ляс ныя (ды 

і са до выя) су ні цы — прос та «куз ня зда-

роўя»: утрым лі ва юць шы ро кі спектр ві-

та мі наў (А, В1, В2, С, Е, РР) і мі не ра лаў, 

а па ўтры ман ні ка лію пе ра ўзы хо дзяць 

на ват ма лі ны і чор ныя па рэч кі. А спіс 

ка рыс ных улас ці вас цяў гэ тых ягад над-

звы чай доў гі. Ад зна чым най важ ней шыя: 

па ляп шэн не ра бо ты сэр ца, па вы шэн не 

яго вы нос лі вас ці, пра фі лак ты ка атэ раск-

ле ро зу і нар ма лі за цыя ар тэ рыя льна га 

ціс ку, ба раць ба з ане мі яй і па вы шэн не 

ўзроў ню ге маг ла бі ну ў кры ві (дзя ку ю чы 

вы со ка му ўтры ман ню жа ле за), па ска-

рэн не ме та ба ліз му і пад трым ка пра віль-

най ра бо ты ЖКТ. Да да дзім да не су мнен-

ных плю соў су ніц яшчэ і ніз кую ка ла рый-

насць — уся го 35 ка ло рый у 100 г. Мі нус 

толь кі адзін — ца на. За 0,5 л су ніц на 

«Ка ма роў цы» про сяць 15 руб лёў, літ-

ро вы кан тэй нер абы дзец ца па куп ні ку, 

ад па вед на, у 30 руб.

— А гэ та вя дзер ца каш туе 40, але 

ад дам за 35. Тут тры паў літ ро выя шкля-

 нач кі. Су ні цы све жань кія, са спе лыя, —

рас хваль вае пра да вец ляс ныя су ні цы 

(пры еха лі яга ды ў ста лі цу з Асі по віч).

Да лей слуц кія су ні цы га то вы са сту-

піць па 13 руб лёў за паў літ ра, ка лі па-

куп нік бу дзе браць літр. Як заў сё ды, 

ёсць сэнс і па ха дзіць па рын ку, і па-

тар га вац ца...

І для да вед кі: ма лі ны па куль у ся рэд-

нім каштуюць 12 руб лёў за паў літ ро вую 

шкля нач ку, як і бруж мель, ажы ны — 

10 руб лёў за той жа аб' ём.

Лі січ кі як на го да 
для па зі ты ву

Ка лі вы пад пі са ныя ў сац сет ках на 

роз на га ро ду гу ру па зі тыў на га мыс лен-

ня — вось вам яшчэ ад на на го да для па-

зі ты ву: час тыя даж джы ў чэр ве ні, вя до-

ма, не ра ду юць лю дзей, за тое ра ду юць... 

гры бы. А тыя, у сваю чар гу, ра ду юць нас 

на пры лаў ках рын каў. Пер шыя лі січ кі 

ўжо ў про да жы. Каш ту юць яны, праў да, 

17-18 руб лёў за літ ро вы кан тэй нер (і дзя-

сят ку за паў літ ро вую шклян ку), але, як 

га ва ры ла ся вы шэй, час тут пра цуе на 

нас. Ха ця ле тась, да рэ чы, моц на гры бы 

так і не па тан не лі.

— Лі сі чак па куль ня шмат, але, ду маю, 

гэ ты год бу дзе грыб ны, — ка жа пра да-

вец з Клец ка.

Па пя рэд нія два га ды не бы лі моц на 

грыб ны мі.

— А вось у 2018-м, зда ец ца, або 19-м, 

па мя таю, вёд ра мі з ле су лі січ кі на сі лі. 

По тым чэр вень ская за су ха ўвесь час 

зда ра ла ся, вось гры боў і бы ло ма ла, 

лі сі чак асаб лі ва. У іх жа два се зо ны: 

пер шы — з чэр ве ня да па чат ку жніў ня, 

дру гі — у ве рас ні-каст рыч ні ку.

Су раз моў ні ца ка жа, што во сень скія 

лі січ кі смач ней шыя, больш дух мя ныя і 

буй ныя. Але лет нія — пер шыя, та му ка-

рыс та юц ца по пы там, на ват ня гле дзя чы 

на кошт.

Вя до ма, гры бы — ежа цяж кая, і на-

огул аб іх ка рыс ці ды е то ла гі спра ча юц-

ца. Зрэш ты, ме на ві та лі січ кі ся род ін-

шых гры боў вы лу ча юц ца ка рыс нас цю 

для зда роўя: утрым лі ва юць цынк, се лен, 

ка лій і медзь, поў ны спектр ві та мі наў 

гру пы В, а так са ма ві та мін D. Ад па вед на, 

яны пад трым лі ва юць іму ні тэт і ро бяць 

васт рэй шым зрок, ума цоў ва юць кос ці і 

вы вод зяць так сі ны.

У на шых шы ро тах для мно гіх — 

асаб лі ва ста рэй ша га па ка лен ня — ле-

та з дзя цін ства аса цы і ру ец ца ме на ві та 

са сма жа ны мі лі січ ка мі, якія пер шы мі 

з'яў ля юц ца ў на шых ля сах і на на шых 

пры лаў ках, а зна чыць, пры но сяць най-

боль шую ра дасць. Іх плюс — экс клю-

 зіў насць, бо све жыя лі січ кі ку піць (ці са-

браць) мож на толь кі ў се зон. Не, вя до ма, 

за ма ро жа ныя пра да юц ца цэ лы год, але 

гэ та, па га дзі це ся, не тое. Не ка жу чы ўжо 

аб «плас ты ка вых» шам пінь ё нах, ве шан-

ках і шы і та ке. Ды і мод ныя сён ня эно кі 

па кі нем гур ма нам.

Раз ужо за га ва ры лі аб «мод ных су-

пер фу дах», не на доў га за тры ма ем ся на 

гры бах эно кі, хоць гэ та і не тэ ма на шай 

сён няш няй гу тар кі. Дзесь ці пры клад на 

паў го да та му яны рап там ста лі па пу-

ляр ныя ў лю дзей, якія «за тлум ля юц ца» 

пра віль ным хар ча ван нем або прос та лю-

бяць шу каць но выя сма кі. Доў гія, тон-

кія, бе лыя і ніт ка па доб ныя, гэ тыя гры бы 

(пра віль ная наз ва — эна кі та ке, яны ж 

зі мо выя апень кі) у азі яц кай кух ні лі чац ца 

вы тан ча ным да лі ка тэ сам: з імі ва раць

су пы, іх сма жаць на па тэль нях з круг лым 

дном (вок) і ту шаць у збан ках. Каш ту юць 

такія грыбы, праў да, так са ма як да лі ка-

тэс — 12 руб лёў за 150 г, а за да валь нен-

не, ка лі шчы ра, су мнеў нае: смак са лад ка-

вы і ня вы яў ле ны, грыб ны во дар так са ма 

сла бы. Зу сім ін шая спра ва — све жыя лі-

січ кі: яр кія, со неч ныя, з хва ё вай іг лі цай, 

што пры ста ла да ка пя лю шы ка.

Вы бі ра ю чы лі січ кі, па чы наць трэ ба з 

да ку мен таў аб ла ба ра тор ных да сле да-

ван нях і кант ро лі на бяс пе ку, га во раць 

пра даў цы (і ме ды кі з імі ў гэ тым са лі дар-

ныя). Гры бы ўтрым лі ва юць со лі цяж кіх 

ме та лаў, ін шыя не бяс печ ныя рэ чы вы, 

ка лі іх, на прык лад, збі ра лі не да лё ка ад 

тра сы. Ка лі да ку мен таў аб ла ба ра тор-

ным кант ро лі ня ма, ад па куп кі лепш 

ус тры мац ца. Але на цэнт ра лі за ва ных 

рын ках звы чай на да ку мен ты на гры бы 

ў пра даў цоў у па рад ку.

У ас тат нім вы бі ра ем, із ноў жа, ві зу-

аль на: ка лі гры бы вы гля да юць пры го-

жы мі, то бу дуць смач ны мі. Ні мя тыя, ні 

мля выя, зра зу ме ла, не бя ром.

— Буй ныя лі січ кі мо гуць злёг ку гар-

чыць, — па пя рэдж ва юць пра даў цы. — 

Лепш вы бі раць гры бы не вя лі ка га па-

ме ру.

Све жыя лі січ кі ма юць вы яў ле ны ляс-

ны во дар, на воб ма цак пруг кія і па ко ле-

ры яр кія. Чар ві вы мі лі січ кі, як вя до ма, 

не бы ва юць. Гэ тыя гры бы ўтрым лі ва юць 

по лі цук рыд хі на ма но зу, па гі бель ны для 

ўсіх ві даў па ра зі таў. У на род най ме ды-

цы не яны ша ну юц ца яшчэ і як ан ты гель-

мінт ны сро дак.

Як вы браць 
«пра віль ны» га рох?

І, на рэш це, зя лё ны га ро шак у струч-

ках — яго на стар це се зо на пра да юць 

у та кіх жа плас ты ка вых шкля нач ках і 

скры нач ках, як і яга ды. Па куль каш туе 

«ма лоч ны» га ро шак 15 руб лёў за літ-

ро вы кан тэй нер. Але ўжо ён са праў ды 

па тан нее. Праў да, ес ці яго лепш за ўсё 

ме на ві та ця пер.

— До ра га? Але ж га ро шак у па чат ку 

се зо на, па куль ма ла ды, «ма лоч ны» — 

са мы ка рыс ны! — ка жа пра да вец Тац-

ця на.

Яна рас каз вае, што ся род яе па куп-

ні коў шмат кі тай цаў (яны на огул лю бую 

зе ля ні ну бя руць не як бе ла ру сы, па ня-

шмат, а кі ла гра ма мі), а так са ма на шы 

бе ла рус кія ве ге та ры ян цы і ве га ны. Ня-

дзіў на: ме на ві та га рох — чэм пі ён ся-

род га род ні ны па ўтры ман ні рас лін на га 

бял ку. На огул, ка лі ве рыць ды е то ла-

гам, ме на ві та ма ла ды га ро шак (ес ці 

яго рэ ка мен ду ец ца са стру ка мі) — усім 

су пер фу дам су пер фуд. Змя шчае вя лі-

кую коль касць ві та мі ну А, а так са ма 

ві та мі ны K, C і гру пы B, ба га ты на ка-

лій і маг ній, мар га нец, жа ле за і медзь. 

Утрым лі вае лі зін, яко га звы чай на ў 

рас лін ных пра дук тах прос та не бы вае, 

толь кі ў жы вёль ных (та му га ро шак на-

столь кі важ ны ў хар ча ван ні ве га наў). 

Уклю чэн не ў ме ню зя лё на га га рош ку 

па ляп шае ра бо ту моз гу, на рошч вае мы-

шач ную ткан ку, па ска рае вы пра цоў ку 

ан ты цел для ба раць бы з пра студ ны мі 

за хвор ван ня мі. Акра мя та го, ён ба га ты 

на амі на кіс ло ты — тыя «цаг лін кі», з якіх 

бу ду юц ца бял кі на ша га ар га ніз ма.

— Вы бі ра ю чы га ро шак, гля дзі це на 

струч кі, — ра іць су раз моў ні ца. — Яны 

па він ны быць глад кі мі, не су хі мі, яр ка га 

ко ле ру, без плям або ўваг ну тас цяў.

А мож на па пра сіць на про бу адзін 

струк і зла маць яго на па лам, ка жа яна. 

Пры гэ тым «пра віль ны» — све жы і са ка-

ві ты — стру чок трэс не яшчэ і па даў жы ні.

Ка лі гэ та га не ад бы ло ся, і струк, і, з вя лі-

кай до ляй ве ра год нас ці, зяр нят кі ўнут ры 

стра ці лі са ка ві тасць.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ,

фо та аў та ра.

ЛЕТ НІ ЭКС КЛЮ ЗІЎ 
НА РЫН КАХ

«З чар ні ца мі бу я кі на ўрад ці хто 
пе ра блы тае. Па-пер шае, бу я кі 
буй ней шыя (9—12 мм, а са мыя 
буй ныя чар ні цы мак сі мум 
7 мм)... Дру гое ад роз нен не бу я коў 
ад чар ніц — праз рыс ты сок. 
Чар ні цы пэц ка юць ру кі сва ім 
яр кім со кам, дур ні цы — не, 
і мя каць у іх свет лая».

«Во сень скія лі січ кі смач ней шыя, 
больш дух мя ныя і буй ныя. 
Але лет нія — пер шыя, та му 
ка рыс та юц ца по пы там, на ват 
ня гле дзя чы на кошт».
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