
Кро па вы со ус
Ён вы дат на па ды-

хо дзіць да мя са і ры-
бы.

С п а т  р э  б і ц  ц а : 
2 пуч кі кро пу, 1 га-
лоў ка час на ку, 100 мл 
алею, сок 1 лі мо на, 
0,5 ч. л. лі мон най цэд-
ры, соль на смак.

Кроп дроб на на рэ заць і рас цер ці з сол лю. На дзер ці цэд ру 
лі мо на на дроб най тар цы і да даць да кро пу. Час нок здраб-
ніць, злу чыць з су мес сю кро пу. Усё змя шаць, і кро па вы со ус 
га то вы. За хоў ваць у ха ла дзіль ні ку.

Ка бач кі «Смач ней, чым мя са»
С п а т  р э  б і ц  ц а : 

ка бач кі ма ла дзень-
кія — 2-3 шт., грэц кія 
арэ хі — 0,5 шклян кі, 
пят руш ка — 1/2 пуч-
ка, час нок — 2-3 зуб-
чы кі, алей —1 ст. л.

Ка бач кі па мыць, 
па рэ заць на буй ныя 
ка вал кі, па са ліць і 
даць сця чы со ку.

Аб сма жыць на алеі 
ў адзін пласт. Для за праў кі арэ хі здраб ніць ка чал кай, пят-
руш ку дроб на на ся чы, час нок здраб ніць. Да даць 1 ст. л. 
алею (па жа да на аліў ка ва га) і ўсё доб ра змя шаць. Ка бач кі 
злу чыць з за праў кай, асця рож на змя шаць. Па да ваць мож на 
як цёп лы мі, так і ха лод ны мі.

Пя соч ны пі рог з чор ны мі па рэч ка мі 
і ма лі най

Спат  рэ  б іц  ца . 
Для цес та: 300 г 
му кі, 200 г мас ла 
(ха лод на га), 1 яй ка, 
1 ч. л. раз рых ляль-
ні ка, 100 г цук ру, 
дроб ка со лі. Для за-
ліў кі: 100 г тва ра гу, 
300 г смя та ны, 1 яй ка, 100 г цук ру, 1 па ку на чак ва ніль на га 
цук ру (10 г); 2 ст. л. му кі. Для на чын кі: 250 г чор ных па рэ-
чак; 150 г ма лі ны.

Мас ла на дзя ры це на буй ной тар цы. Злу чы це мас ла, му ку, 
раз рых ляль нік, цу кар і соль. Усё доб ра змя шай це так, каб 
атры ма ла ся крош ка. Да дай це сю ды ж яй ка і зноў змя шай це, 
каб атры ма ла ся цес та. Збя ры це яго ў ка мяк. Цес та раз мяр-
куй це па фор ме, ро бя чы бор ці кі. Пра ткні це цес та ві дэль цам 
і пры бя ры це ў ха ла дзіль нік на 30 хві лін.

Для за ліў кі: ра за тры це тва рог з яй кам, цук рам і ва ніль ным 
цук рам. Да дай це смя та ну, змя шай це. Да дай це му ку і ўзбі-
це да ад на род най ма сы. Да стань це цес та з ха ла дзіль ні ка, 
вы кла дзі це на яго яга ды. Звер ху на яга ды вы лі це за ліў ку. 
Па стаў це пі рог у ра за грэ тую да 170 гра ду саў ду хоў ку на 45-
50 хві лін. За пя кай це да за ла ціс та га ко ле ру бор ці каў. Пі рог 
астудж ва юць у фор ме.

ПА ДУШ КА З ТРА ВЫ
Сюр прыз, ля чэб ны сро дак і вы дат ны па да ру нак
Дух мя ныя па душ кі, 

на бі тыя тра ва мі з лу гоў і 
па лёў, вель мі прос та зра-
біць са мім. Яшчэ мож на 
па спець і на паў няль нік 
на за па сіць. Для та го каб 
на даць па душ цы фор му, 
да ля чэб ных тра ў да да-
юць ве рас, асот, са ло му, 
па па раць-ар ляк. Акра мя 
та го, гэ тыя тра вы да па мо гуць па збег нуць пе ра да зі роў кі ў 
тых вы пад ках, ка лі вы бра ныя тра вы ва ло да юць яр ка вы-
яў ле ным дзе ян нем і моц на пах нуць (шал фей, раз ма рын, 
хмель, бу зі на, ма цяр душ ка).

Вы мо жа це зра біць па душ ку лю бо га па ме ру, але вар-
та па мя таць, чым больш дух мя ныя тра вы, тым мен шым 
па ві нен быць па мер. Для асноў на га чах ла вы ка рыс тай це 
на ту раль ныя шчыль ныя тка ні ны, та кія як ба воў на, лён, цік. 
Для змен най на ва лач кі па ды дуць ба тыст, шоўк, бязь. Пе-
рад тым як ра біць па душ ку, рас лі ны трэ ба пра су шыць у 
мес цы, якое доб ра пра вет ры ва ец ца. Ка лі тра вы ша ма цяць 
і лёг ка ла ма юц ца пры до ты ку, зна чыць, яны га то выя. Ка лі 
ж не атрым лі ва ец ца са браць тра вы са ма стой на, то мож на 
на быць іх у ап тэ цы. За тым не аб ход на раз рэ заць рас лі ны на 
не вя лі кія ка ва лач кі — пры клад на ў 1 см. Вазь мі це су месь 
траў і на поў ні це ёй па душ ку, ас тат нюю тра ву змяс ці це ў 
ёміс тасць, якая шчыль на за кры ва ец ца, маг чы ма, яна вам 
яшчэ спат рэ біц ца.

Кож ная тра ва ва ло дае сва ім асаб лі вым дзе ян нем. Ка ню-
шы на — зды мае стом ле насць; ча бор — рас слаб ляе і су па-
кой вае; раз ма рын — зні жае нер во вае на пру жан не; ме лі са — 
мае су праць су тар га вы эфект і спры яе па ляп шэн ню аб ме ну 
рэ чы ваў; ра мо нак — садзейнічае доб ра му сну; лаў ро вы 
ліст — до рыць пры ем ныя сны; мя та — пра свят ляе ро зум, 
зды мае га лаў ны боль і стом ле насць, ба дзё рыць; хмель — 
су па кой вае, зды мае га лаў ны боль, ле чыць бяс сон ні цу; ла-
ван да — зды мае стрэс і су па кой вае; ка ры ца — ка рыс ная 
пры бяс сон ні цы; па лын — пры но сіць доб рыя сны, зма га ец-
ца са стом ле нас цю і дэ прэ сі яй; ве рас — зніжае нер во вую 
ўзбуджанасць, па збаў ляе ад бяс сон ні цы; ва ляр' я на — спры-
яе глы бо ка му сну, зды мае на пру жан не; ру жа — пры но сіць 
спа кой ныя сны і спры яе ад наў лен ню сіл пад час сну.

Ад нак са мая га лоў ная ўмо ва пры вы ба ры тра вы — вам 
па ві нен па да ба ц ца пах. Трэба каб ён вас су па кой ваў, на-
вя ваў пры ем ныя дум кі, не вы клі каў алер гію. Мож на паэк-
спе ры мен та ваць і зра біць не каль кі бу ке таў, і мя няць іх пад 
на строй.

Па ста ян на спаць на та кіх па душ ках не рэ ка мен ду ец ца, 
а вы ка рыс тоў ваць пе ры я дыч на 1—2 тыд ні. Пас ля кож на га 
нач но га пры мя нен ня па жа да на пры маць па душ ку ў по лі эты-
ле на вы па кет, каб не вы вет рыў ся пах.

Бе ра жы це тра вя ную па душ ку ад сы рас ці. Тэр мін яе служ-
бы 1-2 га ды.

Клас ці дух мя ную рэч мож на пад вя лі кую па душ ку, по бач 
з ёй ці не па срэд на пад га ла ву. Мож на па шыць па ду шач кі з 
тра вой і па клас ці іх на ба та рэю — так у ва шым до ме заў сё ды 
бу дзе смач на пах нуць лу гам ці ле сам.

Іс ну юць і мат ра цы з тра вы, у асноў ным гэ та аса ка з да-
баў лен нем ча ба ру і свя та ян ні ку.
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Матэры я лы, па зна ча ныя гэтым значком, носяць рэк   ламны ха рак тар. Адказ-
насць за змест рэкла мы ня суць рэкла ма даў цы.
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16 ліпеня 2016 г.

СЁННЯ

Iмянiны
Пр. Аляксандра, Анатоля, 
Васіля, Івана, Канстанціна.

К. Марыі, Бенядзікта, 
Сцяпана.

Месяц
Першая квадра 12.07—19.07.

Месяц у сузор’і Казярога.

ЗАЎТРА

Сонца Сонца 
Усход Захад Даўжыня
   дня

Мiнск — 4.59 21.32 16.33

Вi цебск — 4.41 21.29 16.48

Ма гi лёў — 4.49 21.22 16.33

Го мель — 4.54 21.10 16.16

Гродна — 5.16 21.46 16.30

Брэст — 5.24 21.38 16.14

ХАТНЯЯ ЭНЦЫКЛАПЕДЫЯ
У М Е  Л Ы Я  Р У Ч  К І

Пад час фут боль на га мат ча 
на тры бу не ста ды ё на жон ка 
пы та ец ца му жа:

— За што гэ та га гле да ча 
так ла юць су се дзі?

— Ён кі нуў бу тэль ку ў суд-
дзю.

— Дык не па цэ ліў жа!
— За тое і ла юць.

Аб' ява ў пад' ез дзе:
«Ка лі вам па да ба ец ца 

пес ня — стук ні це 1 раз па 
ба та рэі. Ка лі не — 2 ра зы. 
На ступ ны трэк — 3 ра зы».

Дыя ло гі ў се ці ве.
— Ка лі муж чы на сцвяр-

джае, што ў до ме ён га лоў ны, 
зна чыць ён не жа на ты.

— Не прос та не жа на ты, а 
ў яго ня ма на ват ка та.

На да чу сы хо дзяць па мі-
раць ста рая ля доў ня, ста рая 
ка на па і стап та ныя туф лі.

Ху дыя дзяў ча ты ўлюб ля юц-
ца ра дзей. Ку пі дон не мо жа ў 
іх па цэ ліць.

Не на ві джу лю дзей, якія 
п'юць, не ве да ю чы ме ры.

Учо ра ўна чы мае сяб ры 
ўпус ці лі мя не тры ра зы, па-
куль нес лі да ма шы ны, ал-
ка шы пра кля тыя.

— Во ва, слу хай ма му і 
пры вы кай ця міць! Ка лі та бе 
па да ба ец ца Ган на — губ ляць 
час нель га: жан чы ны не ма ла-
дзе юць, яны ста но вяц ца ра-
зум ней шыя. І шан цаў у ця бе 
ўсё менш і менш!

УСМІХНЕМСЯ

Фота Надзеі БУЖАН.

16 ЛІ ПЕ НЯ

1886 год. У Глус ку на ра дзі ла-
ся Яд ві га Ула дзі сла ваў на 

Ма шын ская-Гель тман, поль ская па эт-
ка-пе ра клад чы ца, пе да гог. Ву чы ла ся ў 
Яге лон скім уні вер сі тэ це. З 1917 го да ў 
Мін ску, у 1924—1931 вы кла да ла ў поль-
скім пе да га гіч ным тэх ні ку ме, Ка му ніс-
тыч ным уні вер сі тэ це Бе ла ру сі, 1932—
1937 у Ва ен най ака дэ міі імя Фрун зэ ў 
Маск ве. Пе ра кла ла на поль скую мо ву 
«Вы бра ныя апа вя дан ні» Ц. Гарт на га, 
апо весць «Са ла вей» З. Бя ду лі, «Вы бра-
ныя вер шы» А. Алек санд ро ві ча і інш. 
Аў тар пад руч ні каў для поль скіх школ 
Бе ла ру сі «Пер шая кніж ка для чы тан-
ня», «Дру гая част ка ле ман та ра», «Дру-
гая кніж ка для чы тан ня». Па мер ла ў 
1946 го дзе.

1966 год. На ра дзі ла ся На тал ля 
Ста ні сла ваў на Дух но ва, 

бе ла рус кая спарт смен ка (лёг кая ат ле-
ты ка, бег), за слу жа ны май стар спор ту 
Бе ла ру сі. Спарт смен-ін струк тар на цы-
я наль най ка ман ды Бе ла ру сі па лёг кай 
ат ле ты цы. Фі на ліст ка XXVІ Алім пій скіх 
гуль няў у бе гу на 800 м. Ся рэб ра ны 
пры зёр чэм пі я на ту све ту 1997 го да, 

чэм пі ён ка Еў ро пы 
1994 го да. Пе ра-
мож ца між на род-
ных тур ні раў. У 
1995 го дзе ста ла 
ўла даль ні цай Куб-
ка Бе ла ру сі. Як трэ-
нер пад рых та ва ла 
са бе год ную зме-
ну ў асо бе Ма ры-
ны Ар за ма са вай. У 
2014-м ву ча ні ца паў та ры ла да сяг нен не 
на стаў ні цы, а праз год пе ра сяг ну ла яго, 
стаў шы леп шай у све це.

1941 год. Нем ца мі за хоп ле ны 
По лацк. Аку па цыя доў жы-

ла ся да 4 лі пе ня 1944 го да. Урад Бе ла-
ру сі пе ра ба зі ра ваў ся з Лёз на ў Го мель. 
У Го ме лі па чаў ся вы пуск агітп ла ка та 
«Раз да вім фа шысц кую га дзі ну», які з 
14 кра са ві ка 1942 го да стаў га зе тай-
агітп ла ка там і вы да ваў ся да чэр ве ня 
1944 го да.

Якуб КОЛАС, 
Народны паэт Беларусі:
«З кож най мяс ці ны зям лі 
мож на па чаць да ро гу».

П А  К А Ш  Т У Й  Ц Е !

ВІН ШУ ЕМ! Ура ча і цу доў на га ча ла ве ка Мі ка лая 
Мі ка ла е ві ча ПЯШ КО він шу ем з Днём на ра джэн ня 
і жа да ем зда роўя (для док та ра — так са ма не ліш не), 
пос пе хаў у пра цы (у чым мы на пра мую за ці каў-
ле ны) і шчас ця ва ўсіх яго пра яў лен нях.

Шчы ра дзя ку ем за да бры ню і пра фе сі-
я на лізм.

Ва шы па цы ен ты.

Пі ва мо жа зні зіць ры зы ку 
раз віц ця сар дэч на-
са су дзіс тых хва роб

Пра гэ та ка жуць італь ян скія да след чы-
кі. Яны пра ана лі за ва лі больш за 1500 да-
сле да ван няў і ўста на ві лі, што спа жы ван не 
да дзвюх ма лень кіх бля ша нак пі ва (па 330 
мі лі літ раў) у дзень не толь кі не шко дзіць 
зда роўю, але і зні жае ры зы ку хва ро баў 
сэр ца і са су даў амаль на чвэрць, пі ша The 
Australіan. Між зем на мор скі не ўра ла гіч ны 
ін сты тут у Па цы лі лі чыць, што ал ка голь 
і шэ раг ін шых кам па не нтаў пі ва ста яць 
за па зі тыў ны мі эфек та мі. Вы клю чэн не — 
лю дзі з вы со кай ры зы кай ра ку, звя за на га 
з ужы ван нем спірт но га, або з вы со кай 
ры зы кай раз віц ця за леж нас ці. Ас тат нія 
ж мо гуць ад чуць па зі тыў ны эфект пі ва, 
ба га та га фе ноль ны мі злу чэн ня мі. Гэ тыя 
злу чэн ні ва ло да юць ан ты ак сі дант ны мі і 
су праць за па лен чы мі ўлас ці вас ця мі. У тэ-
о рыі пі ва на ват здоль на аба ра ніць це ла 
ад ві ру саў. А яшчэ ў ім утрым лі ва юц ца 
мі не раль ныя рэ чы вы, у тым лі ку ка лій, 
жа ле за і каль цый.
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