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ХАТНЯЯ ЭНЦЫКЛАПЕДЫЯ

КА БАЧ КІ 
З АРЭ ХА ВА-ЧАС НОЧ НАЙ ЗА ПРА ВАЙ

Спат рэ біц ца: ка бач кі ма ла дзень кія — 2—3 шт., грэц кія 
арэ хі — 0,5 шклян кі, пят руш ка — ма лень кі пу чок, час нок — 
2—3 зуб чы кі, алей.

Ка бач кі 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 пра вы 
арэ хі здраб ніць ка чал кай, пят-
руш ку дроб на на сек чы, час нок 
здраб ніць. Да даць 1 ст. лыж ку 
аліў ка ва га алею і ўсё доб ра 
змя шаць. Ка бач кі злу чыць з 

за пра вай, асця рож на змя шаць. Па да ваць мож на, як цёп-
лы мі, так і ха лод ны мі.

КРО ПА ВЫ СО УС
Дух мя ная за пра ва да мя са і ры бы

Спат рэ біц ца: 2 пуч кі кро пу, 
1 га лоў ка час на ку, 100 мл алею, 
сок 1 лі мо на, 0,5 ч. лыж кі 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.

ХРУМС ТКІЯ «КУБІКІ» 
Спат рэ біц ца: ка бач кі ачы шча ныя — 1 кг, морк ва — 100 г, 

час нок — 50 г. Для ма ры на ду: ва да — 250 мл, соль — 

1 ст. л., цу кар — 50 г, алей — 125 мл, во цат 9% — 50 мл.

Ка бач кі ачыс ціць ад скур кі і на сен ня, на рэ заць ку бі ка мі. 

Для ма ры на ду ў ва ду да даць соль, цу кар, алей, во цат і ўсё 

за кі пя ціць.

У кі пя чы ма ры над вы клас ці ка бач кі і пра ва рыць ка-

ля 8 хві лін. Морк ву на дзер ці на буй ной тар цы, а час нок 

здраб ніць.

 Да даць да кі пя чых ка бач коў морк ву, пра ва рыць яшчэ 

5 хві лін і ў кан цы да даць час нок. Рас клас ці ка бач кі з час на-

ком і морк вай у стэ рыль ныя сло і кі і ад ра зу за ка таць. Уху таць 

да поў на га асты ван ня.

УСЁ ПА СЛО ІЧ КАХ
Дош кі і не вя лі кія сло і кі пе ра тва ра юц ца ў сіс тэ му 

за хоў ван ня цві коў, шруб і ін шых дроб ных ме та ліч ных 

прад ме таў, якія па трэб ныя на да чы.

Для ўва саб лен ня гэ тай ідэі спат рэ біц ца: не вя лі кая до-

шчач ка, цві кі, ма ла ток, са ма рэ зы, ад вёрт ка, ма лень кія 

сло іч кі з веч кам, якое за круч ва ец ца.

Спа чат ку трэ ба пра ра біць ад ту лі ны ў веч ках. Для гэ-

та га пе ра вяр ні це іх, па клаў шы на до шчач ку. Зра бі це тры 

дзі рач кі на ад ноль ка вай ад лег лас ці пры да па мо зе цві ка 

і ма ла тка.

Пры кла дзі це веч ка зні зу да драў ля най па лі цы, пры-

ма цуй це са ма рэ зам. Змяс ці це ў сло і чак уся кую дро бязь 
для май стра ван ня на да чы. За ста ло ся пры кру ціць яго 
да веч ка.

Та кія праз рыс тыя 
кан тэй не ры зруч ныя, вы 
заў сё ды змо жа це ўба-
чыць, дзе зна хо дзіц ца 
тое, што не аб ход на 
ў да дзе ны мо мант. 

Да рэ чы, для гэ та га 
мож на вы ка рыс тоў-
ваць плас ты ка выя бу-
тэль кі. 

У іх вы ра за юц ца ад-
ту лі ны, якія трэ ба апра-
ца ваць пры да па мо зе 
та кой пры ла ды, як га-
рэл ка. 

Гэ та трэ ба зра біць 
аба вяз ко ва, бо краі 
плас ты ка вых бу тэ лек 
мо гуць па рэ заць ру ку.

Бе ла ру сі кіБе ла ру сі кі  

«А «Ля во ні ху» Мац вей па лю біў...»
Зна ём це ся: На віц кі Мац вей, вы ха ва нец ДШМ №1 
г. Асі по ві чы. Па коль кі ма ту ля вы кла дае бе ла рус кую 
мо ву і лі та ра ту ру ў шко ле, то ка лісь ці і твор чы за ня-
так для пя ці га до ва га сы на баць кі аб ра лі свой, род ны, 
бе ла рус кі — на род ныя тан цы. 

На пра ця гу вась мі га доў Мац вей з'яў ля ец ца ак тыў ным 
удзель ні кам узор на га ха рэа гра фіч на га ан самб ля «Кры ніч ка» 
пад кі раў ніц твам Ма рыі Яра сла ваў ны Ша бу не віч. Ка лек тыў 
па ка заў вы со кі ўзро вень май стэр ства не толь кі на аб лас ных, 
рэс пуб лі кан скіх кон кур сах, але і за мя жой. Што год «Кры ніч-

ка» пры мае ўдзел у між на род ных фес ты ва лях у 

Сла ва кіі, Пра зе, Шве цыі, Іта ліі. За раз, як рас па вя-

ла нам ма ці Мац вея, дзе ці зна хо дзяц ца на ад па-

чын ку ў Анг ліі. «Ту ды яны па вез лі бе ла рус кі та нец 

«Буль ба». На здым ку ж Мац вей ра зам з ін шы мі 

вы ха ван ца мі Ма рыі Яра сла ваў ны вы кон вае «Ля-

во ні ху». Цу доў на, што тра ды цый ныя тан цы на шых 

прод каў пад хоп лі ва юць на шы дзе ці і су вязь ча соў 

не страч ва ец ца».

Ша ноў ныя ма мы і та ты, ба бу лі і дзя ду лі! 

Шчы ра за пра ша ем вас пры няць удзел у кон-

кур се «Бе ла ру сі кі». Да сы лай це здым кі ва шых 

дзе так, уну каў, а мо жа, на ват і праў ну каў (з не-

вя ліч кім апо ве дам) на ад рас «Звяз ды». Але 

ад на ўмо ва — каб, зір нуў шы на фо та, ад ра зу 

ж мож на бы ло зра зу мець, што гэ та бе ла ру сік. 

Ары гіналь насць і твор чы па ды ход ві та юц ца! 
Ад на го з ге ро яў, яко га мы ўба чым на здым ках, 
ча кае прыз!



БА НА НЫ
— гэ та ма лень кі цуд, які да па-

мо жа па зба віц ца ад дэ прэ сіі. Гэ тыя 

жоў тыя фрук ты ўтрым лі ва юць у 

са бе ал ка ло ід хар ман, асно ву яко-

га скла дае «нар ко тык шчас ця» — 

мес ка лін. Ча ла век, пас ля та го, як 

па еў ба на наў, па чы нае ад чу ваць 

ся бе знач на лепш, а ка лі ён да гэ-

туль зна хо дзіў ся ў ста не дэ прэ сіі, 

яе як ру кой зды ме.

ПА МІ ДО РЫ
па збаў ля юць нас... са рам лі вас-

ці. Яны ўтрым лі ва юць у да стат ко ва 

вя лі кай коль кас ці 5-гід ра ксіт рып та-

мін, чыё дзе ян не на гад вае дзе ян-

не се ра та ні ну. Мы рас слаб ля ем ся, 

страч ва ем «тар ма зы». Не здар ма 

па мі до ры на зы ва юць ча сам «яб лы-
ка мі ка хан ня».

ЧЫР ВО НЫЯ ПРА ДУК ТЫ
(па мі до ры, ма лі ны, клуб ні цы, віш-

ня і г.д.) на паў ня юць нас энер гі яй. Па-
ляп ша ец ца за сва ен не ежы і вы вад 
так сі наў з ар га ніз ма. Чыр во ны ко лер 
сты му люе да да сяг нен ня жыц цё вых 
мэ таў, на дае муж нас ці, сі лы і ўпэў не-
нас ці ў са бе. Вы мо жа це па зба віц ца 
ад дэ прэ сіі, да даў шы ў ра цы ён да-
дат ко выя яр кія пра дук ты.

МАС ЛІ НЫ
— тра ды цый ная наз ва чор ных 

алі вак, якія атрым лі ва юць та кую 
афар боў ку ў пра цэ се спе цы яль-
най апра цоў кі, якой пад вяр га юц ца 
ўсе пла ды аліў ка ва га дрэ ва, каб 
па зба віц ца ад ха рак тэр най для іх 
гор кас ці. Мас лі ны ад роз ні ва юц ца 
тон кім вы тан ча ным сма кам, та му 
іх не фар шы ру юць, у ад роз нен не 
ад зя лё ных алі вак.

ПЯТ РУШ КА
зро біць нас муж ны мі. Яшчэ ў 

Ста ра жыт ным Ры ме гла ды я та рам 
пе рад бо ем да ва лі пят руш ку. Яна 
па двой ва ла сі лы. Пят руш ка ўтрым-
лі вае шмат ві та мі ну С, а акра мя 
та го, муль ты ві та мін нае рэ чы ва 
апі ол, якое ак тыў на ўплы вае на 
наш стан.

КАЛЬ МА РЫ
— адзін з ня мно гіх эка ла гіч на 

чыс тых хар чо вых пра дук таў, які ад-
па вя дае ўсім па тра ба ван ням лю-
дзей, што пры трым лі ва юц ца зда-
ро ва га ла ду жыц ця. Гэ ты да лі ка тэс 
ба га ты ві та мі на мі гру пы В, ві та мі-
нам С, у ім утрым лі ва ец ца шмат 
мік ра эле мен таў, а так са ма асо быя 
рэ чы вы, якія спры я юць нар ма лі за-
цыі вы дзя лен ня страў ні ка ва га со ку. 
Каль ма ры — лёг кая ежа, якая ў той 

жа час ва ло дае вы со кай па жыў най 
каш тоў нас цю.

АЛІЎ КА ВЫ АЛЕЙ
цу доў на за свой ва ец ца ар га ніз-

 мам. Ка лі кап нуць са бе на ру ку кры-
ху аліў ка ва га алею і па спра ба ваць 
змыць, ён лёг ка вы да ліц ца ва дой 
без мы ла. На ша це ла, якое на 70% 
скла да ец ца з ва ды, так са ма лёг ка 
ўсмокт вае яго. Праз паў та ры га дзі-
ны пас ля та го, як вы ўжы лі аліў ка вы 
алей (на прык лад, ра зам з са ла тай), 
ён ужо вы па рыц ца праз по ры. Для 
та го, каб вы да ліць жы вёль ныя тлу-
шчы, да вя дзец ца доў га цер ці і вы-
ка рыс тоў ваць мы ю чыя срод кі.

СА ПРАЎД НАЯ 
ІТАЛЬ ЯН СКАЯ ПІ ЦА

— гэ та не фаст-фуд, а цу доў ны 
сро дак су праць сар дэч на-са су дзіс-

тых за хвор ван няў. Ня даў няе да-
сле да ван не па ка за ла, што спа жы-
ван не гэ та га да сяг нен ня ку лі на рыі 
па мян шае ры зы ку ін фарк ту больш, 
чым у два ра зы.

Пад рых та ва ла 

На тал ля МАЎ ЧА НА ВА



За зір ні це ў ха ла дзіль нікЗа зір ні це ў ха ла дзіль нік  

ЦІ ВЕ ДА Е ЦЕ ВЫ, ШТО...

С Е  З О Н  Н А  Р Ы Х  Т О  В А К

Ё С Ц Ь  І Д Э Я !


