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РАЗ НА ГОД ГУ ЛЯЙ, ЖЫ ВОТ
Ста віць ку ры цу на на ва год ні стол ці... не зла ваць Пеў ня?

Не пры ем ны сімп томНе пры ем ны сімп том

ЗЛАЯ БАК ТЭ РЫЯ

Да рэ чы, мно гія крок за 
кро кам ады хо дзяць ад ста-
рой доб рай тра ды цыі пра па-
ноў ваць гас цям кла сі ку жан ру 
— «шу бу» з «аліў еш кай» (з'яў-
ля юц ца, хі ба, шмат лі кія ва-
ры я цыі на тэ му). У боль шас ці 
вы пад каў шу ка юц ца экс клю-
зіў ныя рэ цэп ці кі — тое, што 
ра ней не га та ва ла ся, штось ці 
да ра га ва тае для буд ных дзён 
ці дроб ных свят. Са мыя рас-
паў сю джа ныя ў гэ тым сэн се 
— са ла ты з мо рап ра дук та мі. 
Між ін шым, ста рую доб рую 
чыр во ную ік ру па-ра ней ша му 
ўсе па ва жа юць, хоць і цяж ка
ска заць за што — ад на соль! 
Смач ная, вя до ма, але... Ды 
яшчэ і не бяс печ най мо жа 
быць. Та му на бы вай це та кі 
пра дукт вы ключ на ў кра мах 
з доб рай рэ пу та цы яй. Удак-
лад няй це ў пра даў ца, ка лі 
штось ці не зра зу ме лае. Яно, 
вя до ма, ка пей ку трэ ба лі чыць, 
але па мя тай це, што эка но мія 
на якас ці хар чо вых пра дук таў 
мо жа скон чыц ца па хо дам па 
да ра гія ле кі.

— Я не раю ла дзіць над та 
ба га тыя за стол лі, тым больш 
пра во дзіць за імі шмат га-
дзін за пар, бо гэ та па вы шае 
ры зы ку бліз ка па зна ё міц ца 
са шкод ны мі на ступ ства мі 
— вост ры мі рас строй ства-
мі стра ва ван ня, аб васт рэн-
нем хра ніч ных за хвор ван няў, 
панк рэ а ты там, гі пер та ніч ным 
кры зам, ін фарк там, ін суль-
там... Пры гэ тым уся ля кія 
срод кі «для па ляп шэн ня ра-
бо ты» та го ці ін ша га ор га на 
— гэ та тан ныя рэ клам ныя 
тру кі, раз лі ча ныя на не ву ка, 
— ка жа ды рэк тар Цэнт ра 
азда раў лен ча га хар ча ван-
ня і са дзей ні чан ня зда роўю 
Эле а но ра КА ПІ ТО НА ВА. — 
Не па срэд на 31-га хар чуй це ся, 
як звы чай на, каб не сес ці за 
стол з па чуц цём воў ча га го ла-
ду. Заў сё ды еш це па воль на, 
атрым лі вай це за да валь нен не 
ад сма ку, а не за кід вай це ўсё, 
што ба чаць во чы. Ка лі рап там 
усё ж та кі ўзнік не па чуц цё ця-
жа ру або дыс кам фор ту ў жы-

ва це, мож на пры няць фес тал, 
па нзі норм, ме зім-фор тэ (за 
ўвесь час за стол ля з 20.00 да 
2.00-3.00 — да 6-8 таб ле так).

На стол я рэ ка мен дую па-
ста віць штось ці з на ступ ных 
страў: за ліў ныя мя са, ры бу, 
язык; за мест са ла таў — све-
жыя або за пе ча ныя па мі до-
ры, бак ла жа ны, ка бач кі, ік-
ру з ка бач коў, бак ла жа наў, 
ка ля ро вую ка пус ту, бро ка лі, 
зя ле ні ва; ня вост ры сыр, вы-
ма ча ны се ля дзец, ня тлус тую 
вянд лі ну; ку ры цу-грыль, стэй-
кі з мя са або ры бы з ага род ні-
най, ры сам, ва ра най буль бай; 
за пе ча ныя мя са і ры бу, мяс-
ныя ру ле ты, фар шы ра ва ную
ры бу. На дэ серт — садавіну 
ў жэ ле, або з вярш ка мі, або 
за пе ча ную з ка ры цай. Яшчэ 
мі не раль ную ва ду кштал ту 
«Бар жо мі», не са лод кі морс, 

фрук то вы сок на па ло ву з ва-
дой, звы чай ную не га зі ра ва-
ную піт ную ва ду.

Ка лі вы аб са лют на не мо-
жа це без ма я нэз най са ла ты, 
пры га туй це ма я нэз са ма-
стой на. Вазь мі це сла неч ні ка-
вы або сла неч ні ка ва-рап са вы 

алей, све жыя яй кі з мар кі роў-
кай «Д» (ды е тыч ныя) і гар чы-
цу (поль ская «Mustarda» мае 
пры ем ны кіс ла-са лод кі смак). 
У вы со кі по суд раз бі це яй ка, 
да дай це чай ную лыж ку во ца ту 
і цук ру, кры ху со лі і 2-3 чай ныя 
лыж кі гар чы цы, уз бі це блэн-

да рам се кунд 5—10 і па воль-
на на лі це алей (мо жа спат рэ-
біц ца 200—250 г). Уз бі вай це 
да не аб ход най гус та ты. Та кі 
ма я нэз бу дзе вель мі смач ным, 
але вы ка рыс тоў ваць яго не аб-
ход на ў не вя лі кай коль кас ці. 
Ад нак я раю пра па на ваць гас-
цям не са ла ты са шмат лі кі мі 
кам па не нта мі, а пры го жа сер-
ві ра ва ную на рэз ку ага род ні ны 
з зя ле ні вам і сем ка мі.

Што да ал ка го лю, то вар-
та яшчэ і яшчэ раз на га даць, 
што бяс шкод ных доз не бы-
вае. Так што ры зык ну звяр-
нуць ува гу на до сыць шы ро кі 
асар ты мент та го ж без ал ка-
голь на га ві на. Ад на ча со ва 
на га даю і пра куль ту ру ўжы-
ван ня ал ка голь ных на по яў. 
У па чат ку за стол ля рэ ка мен-
ду ец ца па да ваць сла ба ал ка-
голь ныя на поі, да ха лод ных 
за ку сак — бе лае су хое ві но, 
да га ра чых і асноў ных — бе-
лае су хое або ста ло вае, да 
ры бы, птуш кі, сы ру і фрук-
таў — су хое шам пан скае, да 
мя са, дзі чы ны, фар шы ра ва-
най птуш кі, гры боў, за пе ча-
най ага род ні ны — чыр во нае 
су хое або ста ло вае ві но. 
Да асноў най стра вы з мя-
са мож на па да ваць і моц ны 
ал ка голь: га рэл ку, на стой кі, 
ма дэ ру, віс кі. Да ка вы пра-
па ну юць лі кё ры, кань як, на -
стой кі, на ліў кі, а да дамаш-
няй вы печ кі — глінт вейн.

ТРЫ ПА ДЗЕІ ГО ДА,
па версіі 
Аляк сандра 
СІ ДА РЭН КІ, 
кі раў ніка ды рэк цыі 
між на род на га 
фес ты ва лю мас тац тваў 
«Сла вян скі ба зар 

у Ві цеб ску», ге не раль нага ды рэк тара 
Цэнт ра куль ту ры «Ві цебск», прэ зі дэнта 
Су свет най аса цы я цыі фес ты ва ляў:

� Га лоў ная па дзея 2016-га го да — юбі лей ны «Сла вян скі 
ба зар у Ві цеб ску». Ён прай шоў 25 раз. У фес ты ва лю з'я-
ві лі ся парт нё ры на Маль це, у Бос ніі і Гер ца га ві не, Із ра і лі, 
Іта ліі, Літ ве, ва Укра і не. На Маль це бу дуць пра во дзіць ад бо-
рач ны тур, пад час яко га вы зна чаць кан кур сан та для вы ступ-
лен ня ў Ві цеб ску. Пра па вы ша ны ін та рэс да су пра цоў ніц тва з 
фес ты ва лем у Лат віі свед чыць за пла на ва ны пе ра нос ад бо рач на га ту ра з Даў гаў піл са 
ў Ры гу. Ёсць да моў ле насць і аб пра вя дзен ні ад бо рач на га ту ра ў Іта ліі. Аб мяр коў ва-
ец ца ар га ні за цыя там кан цэр та з удзе лам пе ра мож цаў роз ных га доў між на род на га 
кон кур су «Ба за ру».

� Да Су свет най аса цы я цыі фес ты ва ляў да лу чы лі ся яшчэ 6 чле наў.

� Ста рэй шая дач ка пай шла ў пер шы клас. Яна з вя лі кім жа дан нем ву чыц ца. Ужо 
чы тае і пі ша. А ма лод шай ня даў на споў ні ла ся 5.
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АСЦЯ РОЖ НЕЙ 
СА СПІРТ НЫМ!

На ша пе чань здоль ная пе ра пра ца ваць без шко ды 
для ся бе і ар га ніз ма толь кі не вя лі кую коль касць 
эта но лу.

Для ча ла ве ка ва гой 70 кг гэ та бу дзе 30—35 г спір ту або 
50—70 г моц на га ал ка голь на га на пою. Усё, што звыш гэ тай 
нор мы, бу дзе рас цэнь вац ца як яд з ад па вед най рэ ак цы яй. 
Ка лі ва ша ва га пры рос це 170 см больш як 70 кг, вы піць 
вам мож на не больш, а ў два ра зы менш, ці ле пей на огул 
ад мо віц ца. У лю бым вы пад ку вы пі ваць трэ ба па воль на, 
каб усю нор му рас цяг нуць да кан ца за стол ля. Та ды ёсць 
шанц, што пе чань спра віц ца з пе ра пра цоў кай. Ка лі ра ні цу 
вы су стрэ не це з хво рай га ла вой, пі це па бо лей чыс тай ва ды, 
мож на са лод кі цёп лы чай, жу ра ві на вы морс. Але толь кі не 
ал ка голь! Да рэ чы, па лёг ку яго ўжы ван не пры но сіць толь кі 
лю дзям з за леж нас цю.

 Да свед ча ны спа жы вецДа свед ча ны спа жы вец

На да ту па гля дзе лі?
У СВЯ ТОЧ НАЙ МІ ТУС НІ МОЖ НА РАП ТАМ НА БЫЦЬ ТОЕ, 

ШТО ЗА ЛЯ ЖА ЛА СЯ
Кож ны з нас мае пра ва на на быц цё пра дук таў якас-
ных і бяс печ ных, а та му пры пер шым па да зрэн ні 
не пры год нас ці або па ру шэн ні ўмоў за хоў ван ня сме-
ла пра сі це ў пра даў ца да ку мент, які па ві нен раз ве-
яць су мнен ні, на гад вае са ні тар на-эпі дэ мі я ла гіч ная 
служ ба Мін ска.

1. Звяр тай це ўва гу на да ту вы твор час ці, тэр мін і ўмо вы 
за хоў ван ня (рэ жым віль гот нас ці і тэм пе ра ту ры).

2. Май це на ўва зе, што ў ганд лі не мо жа быць пра дук таў 
без да ку мен таў, якія па цвяр джа юць па хо джан не, якасць і 
бяс пе ку.

3. Не на бы вай це:
— та вар у па шко джа най упа коў цы, бруд най та ры, з трэ-

шчы на мі ці пра бо і на мі, без эты кет кі або ліст ка-ўкла ды шу;
— са пса ва ную ага род ні ну і садавіну;
— пра дук ты да маш ня га пры га та ван ня.

Вось у чым пы тан не для не ка то рых гас па дынь. 
Ах, мож на па ду маць, ле тась вы на ўся кі вы па дак 
не сма жы лі мал пу, а ў год Тыг ра ад мо ві лі ся ад 
тыг ро вых крэ ве так...  Ка лі ўжо і ад маў ляц ца ад 
ку ра ці ны, то хі ба з той па зі цыі, што яна і без свят 
амаль што ты дзень на ста ле. Вя до ма ж, ку ры ца, 
асаб лі ва фі ле, — вы дат ная зда ро вая ежа, але 
раз у год, пэў на, вар та па ра да ваць ся бе і бліз кіх 
ней кай свя точ най стра вай. На прык лад, ру ле там 
са сві ні ны або яла ві чы най з чар на слі вам.

Хар чо выя атру чэн ні 
звя за ны з ужы ван нем 
пра дук таў, 
а рас па знаць 
іх ня цяж ка — 
раз ві ва юц ца дыя рэя, 
млосць, ча сам ва ні ты 
і боль у жы ва це.

Са май час тай пры чы най 
атру чэн няў з'яў ля ец ца так сін, 
які вы пра цоў вае ста фі ла кок. 
Ка лі гэ та ня доб рая бак тэ рыя 
трап ляе ў вы печ ку з крэ мам, 
стра вы з ма я нэ зам, са ла ты 
з буль бай, ку ры цай, яй ка-

мі, ры бай, то па чы нае хут ка 
раз мна жац ца і вы дзя ляць 
яд. Та му па доб ныя хар чо выя 
атру чэн ні час та ўзні ка юць у 
вы гля дзе ўспы шак. За ра жэн-
не звы чай на ад бы ва ец ца праз 
ру кі ра бот ні ка гра мад ска га 
хар ча ван ня.

Што ра біць?
Сімп то мы атру чэн ня звы-

чай на пра хо дзяць праз не-
каль кі га дзін. На пра ця гу 12 
га дзін пас ля спы нен ня ва ні-
таў і дыя рэі да зва ля ец ца піць 
толь кі ва ду. У на ступ ныя 24 
га дзі ны мож на ўжы ваць мяк кія 

стра вы. Ка лі атру ці ла ся дзі ця, 
па жы лы або той, у ка го ёсць 
ней кія хра ніч ныя за хвор ван ні, 
трэ ба па ка зац ца ўра чу.

Найлеп шы ме тад пра фі-
лак ты кі — па збя гаць са пса-
ва най ежы. Мя са і на огул га-
та ва ную ежу трэ ба за хоў ваць 
у ха ла дзіль ні ку. Сы рая ежа не 
па він на кан так та ваць з га та -
ва най. Садавіну і ага род ні ну 
пе рад ужы ван нем трэ ба аба-
вяз ко ва старанна мыць.

Матэрыялы падрыхтавала
Свят ла на БА РЫ СЕН КА.

protas@zviazda.by


