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Áëàãîäàðÿ äðóçüÿì ñ íåêî-
òîðîãî âðåìåíè íà ìîåé êóõ-
íå ïîñåëèëèñü òðè î÷àðîâà-
òåëüíûå êðóãëûå òûêîâêè.
Íàäî áû ïðèãîòîâèòü èç íèõ
÷òî-íèáóäü âêóñíåíüêîå.

Ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî òûêâà –
ïðîñòî êëàäåçü âñåãî ñàìîãî
ïîëåçíîãî. Òóò è êëåò÷àòêà è
âèòàìèíû ñ ìèíåðàëàìè. Òûêâà
ýôôåêòèâíî ïîìîãàåò áîðîòü-
ñÿ ñ òàêèìè áîëÿ÷êàìè, êàê òó-
áåðêóëåç, àòåðîñêëåðîç, äèà-
áåò, ïîäàãðà, æåë÷íîêàìåííàÿ
áîëåçíü. Âåùåñòâà, êîòîðûå
ñîäåðæàòñÿ â ýòîì ñîëíå÷íîì
îâîùå, ïîìîãàþò íàëàäèòü ðà-
áîòó ïî÷åê, ñåðäöà, óñêîðÿþò
îáìåí âåùåñòâ, âûâîäÿò «ïëî-
õîé õîëåñòåðèí», äåëàþò êîæó
áîëåå óïðóãîé è ýëàñòè÷íîé.

Óãîâîðèëà? Ãîòîâèì òûêâó
âìåñòå!

ÇAÏEÊAHÊAÇAÏEÊAHÊAÇAÏEÊAHÊAÇAÏEÊAHÊAÇAÏEÊAHÊA
ÈÇ ÒÛÊBÛÈÇ ÒÛÊBÛÈÇ ÒÛÊBÛÈÇ ÒÛÊBÛÈÇ ÒÛÊBÛ

400ã òûêâû, 3 ÿéöà, 100ã
ðèñà, 3 ñò. ëîæêè ñëèâî÷íî-
ãî ìàñëà, ùåïîòêó ñîëè, 2
ñò. ëîæêè ñàõàðà, 2 ñò. ëîæ-
êè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà.

Òûêâó î÷èñòèòü, äîñòàòü ñå-
ìåíà, ñíÿòü øêóðó è íàðåçàòü
íåáîëüøèìè êóáèêàìè.

Êóñî÷êè òûêâû çàñûïàòü ñà-
õàðîì è îñòàâèòü íà 10-15 ìè-
íóò. Ðèñ ïðîìûòü, çàëèòü âî-
äîé, òàê ÷òîáû å¸ áûëî íà äâà
ïàëüöà âûøå, ÷åì ñëîé ðèñà, è
îòâàðèòü â òå÷åíèå 15 ìèíóò.

Çàòåì òûêâó ñ ñàõàðîì ïåðå-
ëîæèòü â ñêîâîðîäó è òóøèòü
íà ñðåäíåì îãíå îêîëî 20 ìè-

íóò (äî ìÿãêîñòè). Â òûêâó äî-
áàâëÿòü èíîãäà âîäó, ïåðåìå-
øèâàòü è òóøèòü ïîä êðûøêîé.

Â ðèñîâóþ êàøó äîáàâèòü
ñëèâî÷íîå ìàñëî. Ìàñëî îáÿçà-
òåëüíî äîëæíî ïîëíîñòüþ ðàñ-
òàÿòü. Òûêâó ñìåøèâàåì ñ ðè-
ñîì è îñòóæàåì. Äîáàâèòü ÿéöà
è âñå õîðîøåíüêî ïåðåìåøàòü.

Ôîðìó äëÿ âûïåêàíèÿ ñìà-
çàòü ìàñëîì, âûëèòü â íåå òûê-
âåííî-ðèñîâóþ ìàññó è îòïðà-
âèòü çàïåêàòüñÿ â ðàçîãðåòóþ
äî 170 ãðàäóñîâ äóõîâêó íà
10-15 ìèíóò.

ÒEÔÒEËÈ C ÒÛÊBOÉÒEÔÒEËÈ C ÒÛÊBOÉÒEÔÒEËÈ C ÒÛÊBOÉÒEÔÒEËÈ C ÒÛÊBOÉÒEÔÒEËÈ C ÒÛÊBOÉ
400ã êóðèíîãî ôàðøà, 2

ëóêîâèöû (1 – â ôàðø, 1 –
â ïîäëèâó), 2 çóá÷èêà ÷åñ-
íîêà, 300ã òûêâû (200ã – â
ôàðø, 100ã – â ïîäëèâó),
100ã áåëîãî õëåáà, 100.
ñìåòàíû, 1 ñòàêàí âîäû èëè
áóëüîíà, ñîëü, ÷åðíûé ìî-
ëîòûé ïåðåö è ïîäñîëíå÷-
íîå ìàñëî – ïî âêóñó.

Òûêâó çàïå÷ü â ìèêðîâîë-
íîâêå èëè äóõîâêå. Ïðîïóñ-
òèòü ÷åðåç ìÿñîðóáêó âìåñòå ñ
ðåï÷àòûì ëóêîì è âûìî÷åí-
íûì â ìîëîêå èëè âîäå áàòî-
íîì. Äîáàâèòü êóðèíûé ôàðø
è òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü.

Ïîëó÷åííûé ôàðø âçáèòü
ïðè ïîìîùè áëåíäåðà äëÿ
òîãî, ÷òîáû åãî êîíñèñòåíöèÿ
áûëà áîëåå ïûøíàÿ.

Äëÿ ïîäëèâû íàòåðåòü 100ã
òûêâû íà êðóïíîé òåðêå, à ëóê
íàðåçàòü êóáèêàìè. Âñå âìåñòå
îáæàðèòü íà ñêîâîðîäå â ïîä-
ñîëíå÷íîì ìàñëå ìèíóò 10.

Âëèòü áóëüîí, äîáàâèòü ñìå-
òàíó, ïîñîëèòü è ïðèïðàâèòü
ñïåöèÿìè.

Çàòåì èç ôàðøà ñëåïèòü íå-
áîëüøèå êðóãëûå òåôòåëè è
ïîëîæèòü èõ â ïîäëèâó.

Òóøèòü íà ñðåäíåì îãíå
ïîä çàêðûòîé êðûøêîé â òå÷å-
íèå 30 ìèíóò. Ãîòîâûå òåôòå-
ëè ìîæíî ïîäàâàòü ñ ëþáûì
ãàðíèðîì.

ÏËOB B ÒÛÊBEÏËOB B ÒÛÊBEÏËOB B ÒÛÊBEÏËOB B ÒÛÊBEÏËOB B ÒÛÊBE
Öåëàÿ òûêâà, êóðèöà, ðèñ,

ìîðêîâü, ëóê ðåï÷àòûé, ñîëü,
ïåðåö, ñïåöèè, çåëåíü – â
ïðîèçâîëüíîé ïðîïîðöèè.

Ðèñ ïðîìûòü è îòâàðèòü äî
ïîëóãîòîâíîñòè.

Ó âûìûòîé òûêâû ñðåçàòü
âåðõíþþ ÷àñòü, êîòîðàÿ ïîñëó-
æèò «êðûøå÷êîé» îäíîðàçîâîé
«êàñòðþëüêè», è âûáðàòü ìÿ-
êîòü, îñòàâëÿÿ ñòåíêó òîëùè-
íîé ïðèìåðíî 1 ñì.

Ðåï÷àòûé ëóê, ìÿêîòü òûêâû
(áåç ñåìå÷åê) ïîðåçàòü êóáè-
êàìè, ìîðêîâü íàòåðåòü íà
òåðêå è âñå îáæàðèòü íà ðàñ-
òèòåëüíîì ìàñëå â ñêîâîðîäå
(ìîæíî ïî îòäåëüíîñòè).

Ìÿñî êóðèöû ïîðåçàòü íå-
áîëüøèìè êóñî÷êàìè è òàêæå
îáæàðèòü íà ðàñòèòåëüíîì
ìàñëå, ïðåäâàðèòåëüíî ïîñî-
ëèâ è ïîïåð÷èâ.

Ðèñ, îâîùè è ìÿñî êóðèöû
ïåðåìåøàòü, äîáàâèòü ëþáè-
ìûå ñïåöèè äëÿ ïëîâà è íà-
ïîëíèòü ñìåñüþ òûêâó. Çàêðûòü
òûêâåííîé «êðûøå÷êîé» è ïî-
ñòàâèòü â äóõîâêó, ðàçîãðåòóþ
äî òåìïåðàòóðû 150-200°Ñ.

Âðåìÿ ïðèãîòîâëåíèÿ çàâè-
ñèò îò ñïåëîñòè îâîùà. Íå ñî-
âñåì çðåëûå êðóïíîïëîäíûå
èëè ìóñêàòíûå òûêâû ãîòîâÿò-
ñÿ ìèíóò 40-60. Òâåðäîêîðûå
– äî ïîëóòîðà ÷àñîâ.

Ïîäàâàòü ãîòîâûé ïëîâ ìîæíî
âìåñòå ñ êóñî÷êîì «êàñòðþëüêè».

Ó ýòîãî áëþäà åñòü ìàññà
âàðèàíòîâ. Ìîæíî âçÿòü âìåñ-
òî ðèñà ãðå÷êó. Ìîæíî ñäå-
ëàòü ðàãó: çàìåíèòü êóðèöó
ñâèíèíîé, âìåñòî ðèñà äîáà-
âèòü îâîùè è ãðèáû. Ìîæíî
ïðèãîòîâèòü ñëàäêèé âåãåòà-
ðèàíñêèé ïëîâ ñ ñóõîôðóêòà-
ìè. Ôàíòàçèðóéòå!

ÇOËOÒAß TOËOBAÇOËOÒAß TOËOBAÇOËOÒAß TOËOBAÇOËOÒAß TOËOBAÇOËOÒAß TOËOBA
BEËÈÊA, ÒßÆEËA...BEËÈÊA, ÒßÆEËA...BEËÈÊA, ÒßÆEËA...BEËÈÊA, ÒßÆEËA...BEËÈÊA, ÒßÆEËA...

Â «Àêàäåìèè çäîðîâüÿ» ðåãóëÿðíî
âåäóò ïðèåì îáëàñòíûå ñïåöèàëèñòû
ñàìîãî âûñîêîãî óðîâíÿ. Íåäàâíî â
Ñàðîâå ïîáûâàëà Îëüãà Âëàäèìèðîâ-
íà Êîðî÷êèíà, ãëàâíûé èíôåêöèîíèñò
Ïðèâîëæñêîãî ôåäåðàëüíîãî îêðóãà.

Ïðîôåññîð Îëüãà Âëàäèìèðîâíà –
âðà÷ âûñøåé êàòåãîðèè è äîêòîð ìå-
äèöèíñêèõ íàóê, èíôåêöèîíèñò, âèðó-
ñîëîã, ãåïàòîëîã, îíà çàâåäóåò êàôåä-
ðîé èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé
ÍèæÃÌÀ.

Îíà ëå÷èò õðîíè÷åñêèå èíôåêöèîí-
íûå çàáîëåâàíèÿ, óñòîé÷èâûå ê òåðà-
ïèè; õðîíè÷åñêèå ãåïàòèòû, çàíèìàåòñÿ
èììóíîïðîôèëàêòèêîé.

Íàø æóðíàëèñò çàäàë Îëüãå Âëàäè-
ìèðîâíå íåñêîëüêî âîïðîñîâ.

– Ó âàñ êàê ó èíôåêöèîíèñòà åñòü
îùóùåíèå, ÷òî êàêèõ-òî ïðîáëåì â
òåêóùèé ïåðèîä âðåìåíè ñòàëî
áîëüøå?

– Áåçóñëîâíî. Ñåé÷àñ ñòàëêèâàþñü, â
îñíîâíîì, ñ òàê íàçûâàåìûìè ýíäîãåí-
íûìè èíôåêöèÿìè. Çàðàçèâøèñü èìè, ÷å-
ëîâåê áîëååò âñþ æèçíü. Îí ìîæåò è íå
çíàòü îá ýòîì, íî åñëè ñíèæàåòñÿ èììó-
íèòåò, òî áîëåçíü íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòüñÿ â
ðàçíûõ ôîðìàõ. Ñåãîäíÿ áîëüøàÿ ÷àñòü
íàñåëåíèÿ èììóíîñêîìïðîìåòèðîâàíà.

– ×òî ýòî çíà÷èò?
– Èììóíîñêîìïðîìåòèðîâàí – çíà-

÷èò, îáëàäàåò íåäîñòàòî÷íûì èììóíè-

òåòîì èç-çà ïëîõîãî ïèòàíèÿ, çëîóïîò-
ðåáëåíèÿ àëêîãîëåì è òàáàêîì. Ïëþñ
ðàçëè÷íûå âðåäíûå âîçäåéñòâèÿ îêðó-
æàþùåé ñðåäû.

– Ñèìïòîìàòèêà êàêàÿ?
– Ñîâåðøåííî ðàçíàÿ. Ýòî ìîãóò áûòü

ãåðïåòè÷åñêèå ïóçûðüêîâûå âûñûïàíèÿ,
ëîêàëèçîâàííûå íà ëèöå, íà ãóáàõ, íà
êîæå òóëîâèùà, íà ãîëîâå, ëèáî âûñûïà-
íèÿ íà ãðóäíîé êëåòêå â âèäå ïîÿñêà.
Ýòî ìîæåò áûòü ñî÷åòàíèå òåìïåðàòóðû
ñ áîëÿìè â ãîðëå, óâåëè÷åíèåì ëèìôà-
òè÷åñêèõ æåëåç. Îñîáåííî ÿðêî âñå ýòî
ïîÿâëÿåòñÿ ó äåòåé.

– ×òî ñåãîäíÿ ïðåäëàãàåò ñîâðå-
ìåííàÿ ìåäèöèíà?

– Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà ïðåäëàãàåò
î÷åíü áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñðåäñòâ. Íî
çäåñü âàæåí èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä.
Ïîòîìó ÷òî îäíîìó ÷åëîâåêó êîíêðåò-
íûé ïðåïàðàò ïîìîãàåò, à äðóãîìó íåò.

Âåäóùàÿ ðóáðèêè
Îëüãà ÔÅÄÎÒÎÂÀ

Â «Àêàäåìèè çäîðîâüÿ»Â «Àêàäåìèè çäîðîâüÿ»Â «Àêàäåìèè çäîðîâüÿ»Â «Àêàäåìèè çäîðîâüÿ»Â «Àêàäåìèè çäîðîâüÿ»
ìîæíî ïðèîáðåñòèìîæíî ïðèîáðåñòèìîæíî ïðèîáðåñòèìîæíî ïðèîáðåñòèìîæíî ïðèîáðåñòè

àáîíåìåíòàáîíåìåíòàáîíåìåíòàáîíåìåíòàáîíåìåíò

«ÏÐÎÂÅÐÜ ÑÂÎÉ
ÈÌÌÓÍÈÒÅÒ!»
ÖÅËÜ:
– îñíîâíûå îáñëåäîâàíèÿ èì-

ìóííîé ñèñòåìû îðãàíèçìà,
– ñêëîííîñòü ê ÷àñòûì ïðîñòóäíûì

çàáîëåâàíèÿì, ê îíêîçàáîëåâàíèÿì,
– âûÿâëåíèå ïðè÷èí ñíèæåíèÿ

èììóíèòåòà,

ÏÎ ÈÒÎÃÀÌ ÎÁÑËÅÄÎÂÀÍÈÉ:
– êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à-èììóíîëî-

ãà ã. Í.Íîâãîðîäà,
– íàçíà÷åíèå ëå÷åíèÿ,
– ïîëó÷åíèå ðåêîìåíäàöèé ïî

óêðåïëåíèþ èììóíèòåòà.

Ïàöèåíòîâ ñ îäíèì è òåì æå äèàãíîçîì
ëå÷èòü íóæíî ñîâåðøåííî ïî-ðàçíîìó.

– Åñëè ãîâîðèòü î ïðîôèëàêòè-
êå, òî êàêèì îáðàçîì ëþäè ìîãóò
çàùèòèòü ñåáÿ?

– Ðåêîìåíäàöèè ïðîñòûå – ïîëíî-
öåííîå ïèòàíèå, çäîðîâûé îáðàç æèç-
íè. Ïîëíîöåííîå ïèòàíèå – ýòî äîñ-
òàòî÷íîå êîëè÷åñòâî áåëêîâ, ñëîæíûõ
óãëåâîäîâ, êàø, îâîùåé è òàê äàëåå.
Åñòü âîîáùå íóæíî ïîíåìíîãó, íî ÷àñ-
òî – êàæäûå äâà-òðè ÷àñà. Ñîêðàòèòü
ïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, ïî÷àùå áûâàòü
íà ñâåæåì âîçäóõå, çàíèìàòüñÿ ôèç-
êóëüòóðîé. Ñëåäîâàòü ýòèì ïðîñòûì
ðåêîìåíäàöèÿì óäàåòñÿ íå âñåì.

– Åñëè ãîâîðèòü î ôèçêóëüòóðå,
òî ÷åì ëó÷øå çàíèìàòüñÿ?

– Òóò íå íóæíî ñòðåìèòüñÿ ê âûñî-
êèì ñïîðòèâíûì äîñòèæåíèÿì. Âåäü
ìû çíàåì, ÷òî íà ñàìîì äåëå áîëü-
øîé ñïîðò è çäîðîâüå – äàëåêèå
äðóã îò äðóãà ïîíÿòèÿ. Íóæíî çàíè-
ìàòüñÿ ôèçêóëüòóðîé. Î÷åíü õîðîøà
òðåêîâàÿ õîäüáà ñ ïàëêàìè, òàê íàçû-
âàåìàÿ «ñêàíäèíàâñêàÿ». Îòëè÷íî
ïîäõîäÿò ðàçíûå ôîðìû éîãè, â ëþ-
áîì âîçðàñòå, ïîòîìó ÷òî íàøè ñèëû
â ïîçâîíî÷íèêå, à éîãà íàïðàâëåíà
êàê ðàç íà êîíöåíòðàöèþ ýíåðãèè,
óëó÷øåíèå ôóíêöèè ïîçâîíî÷íèêà.

Â ðåçóëüòàòå ìíîãîëåòíåãî ïîèñêà
íîâûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ ðîññèéñêèå
ó÷åíûå-âèðóñîëîãè ÍÈÈ âèðóñîëîãèè
èì. Ä.È. Èâàíîâñêîãî ÐÀÌÍ ñîçäàëè
ïðèíöèïèàëüíî íîâîå ëå÷åáíî-ïðî-
ôèëàêòè÷åñêîå ñðåäñòâî ïðîòèâ ãåð-
ïåñà – âàêöèíó «Âèòàãåðïàâàê», êîòî-
ðàÿ èñïîëüçóåòñÿ â ÐÔ îêîëî 10 ëåò.

Âàêöèíà àíòèãåðïåòè÷åñêàÿ «ÂÈÒÀ-
ÃÅÐÏÀÂÀÊ» ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííîé â
ìèðå âàêöèíîé äëÿ ëå÷åíèÿ è ïðîôè-
ëàêòèêè ðåöèäèâîâ ïðîñòîãî ãåðïåñà 1
è 2 òèïîâ, ïðîèçâåäåííàÿ ïî ñîâðåìåí-
íûì ìåæäóíàðîäíûì ñòàíäàðòàì. Âàê-
öèíà ñîäåðæèò èíàêòèâèðîâàííûå àíòè-
ãåíû âèðóñà ãåðïåñà. «Âèòàãåðïàâàê»
ïîêàçàë âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü (áîëåå

90%) è áåçîïàñíîñòü. Ïðèìåíåíèå âàê-
öèíû óòâåðæäåíî Ìèíçäðàâîì â âèäå
ìåòîäè÷åñêèõ ðåêîìåíäàöèé ÐÔ ÌÐ
3.3.1.0002-10 «Èììóíèçàöèÿ âàêöèíîé
«Âèòàãåðïàâàê» äëÿ ïðîôèëàêòèêè ðåöè-
äèâîâ èíôåêöèè, îáóñëîâëåííîé âèðóñà-
ìè ïðîñòîãî ãåðïåñà 1 è 2 òèïîâ» ñ öå-
ëüþ ïîâñåìåñòíîãî èñïîëüçîâàíèÿ âàê-
öèíû íà òåððèòîðèè ÐÔ.

Ëå÷åáíûé ýôôåêò ãåðïåòè÷åñêîé
âàêöèíû çàêëþ÷àåòñÿ â ñòèìóëÿöèè
êëåòî÷íîãî èììóíèòåòà, íàïðàâëåííî-
ãî íà ïîäàâëåíèå âèðóñà ãåðïåñà.

Îòëè÷èÿ âàêöèíû îò ïîâñåìåñòíî
èñïîëüçóåìûõ õèìèîïðåïàðàòîâ:

– âàêöèíà ôîðìèðóåò äëèòåëüíûé
êëåòî÷íûé èììóíèòåò,

– ñíèæàåò ÷àñòîòó è ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü ðåöèäèâîâ ÕÃÈ,

– íå èìååò ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ è
òîêñè÷åñêèõ ðåàêöèè,

– ïðè ïîâòîðíîì ïðèìåíåíèè óâåëè-
÷èâàåòñÿ êëèíè÷åñêàÿ ýôôåêòèâíîñòü,

– íèçêàÿ ñòîèìîñòü ëå÷åíèÿ.
Âíóòðèêîæíûå èíúåêöèè âàêöèíû

«Âèòàãåðïàâàê» õîðîøî ïåðåíîñÿòñÿ
áîëüíûìè è íå âûçûâàþò âûðàæåí-
íîé ìåñòíî-ðàçäðàæàþùåé èëè ëþ-
áîé äðóãîé ñèñòåìíîé ðåàêöèè. Âàê-
öèíà èíäóöèðóåò àêòèâíûé è äëè-
òåëüíûé èììóíèòåò, øèðîêèé ñïåêòð
çàùèòíûõ ðåàêöèé, ïîäàâëÿåò âèðóñ.

ÇÀÏÈÑÜ ÍÀ ÂÀÊÖÈÍÀÖÈÞ –
ÒÅË.6-88-14, 3-77-67

ÌÈÐ ÊÓÕÍÈ

CËAÄÊÈÉCËAÄÊÈÉCËAÄÊÈÉCËAÄÊÈÉCËAÄÊÈÉ
ÒÛÊBEHHÛÉ XËEÁÒÛÊBEHHÛÉ XËEÁÒÛÊBEHHÛÉ XËEÁÒÛÊBEHHÛÉ XËEÁÒÛÊBEHHÛÉ XËEÁ

30ã ñëèâî÷íîãî ìàñëà,
450ã òûêâû, 2 ñò. ëîæêè ñà-
õàðà, 2 ñòàêàíà ìóêè, 1
ÿéöî, 100ã èçþìà, 2,5 ÷.
ëîæêè ðàçðûõëèòåëÿ äëÿ òå-
ñòà, ñîëü ïî âêóñó.

Òûêâó î÷èñòèòü îò êîæóðû è
ðàçðåçàòü íà íåáîëüøèå êóñî÷-
êè. Ðàçîãðåòü äóõîâêó. Âûëîæèòü
êóñî÷êè òûêâû íà ëèñò è çàïå÷ü.
Êîãäà òûêâà çàïå÷åòñÿ è ñòàíåò
ìÿãêîé, âûíóòü åå èç äóõîâêè è
èçìåëü÷èòü â áëåíäåðå â ïþðå.

Ðàçìÿã÷èòü ñëèâî÷íîå ìàñëî.
Âçáèòü åãî âìåñòå ñ ñàõàðîì ñ
ïîìîùüþ ìèêñåðà. Âçáèòóþ
ìàñëÿíî-ñàõàðíóþ ñìåñü äîáà-
âèòü â òûêâåííîå ïþðå è õîðî-
øî ïåðåìåøàòü.

Èçþì ïåðåáðàòü, ïðîìûòü è
çàëèòü ãîðÿ÷åé âîäîé íà 15-20
ìèíóò. Êîãäà èçþì ñòàíåò ìÿã-
êèì, ñëèòü âîäó è íåìíîãî
ïîäñóøèòü ÿãîäû. Â ïþðå ðàç-
áèòü ÿéöî, äîáàâèòü ñîëü, ìóêó,
ðàçðûõëèòåëü è ïðîìûòûé
èçþì. Âñå ïåðåìåøàòü è çà-
ìåñèòü òåñòî.

Íà ïðîòèâåíü ïîñòåëèòü ïåð-
ãàìåíòíóþ áóìàãó. Òåñòó ïðè-
äàòü êðóãëóþ ôîðìó è ïîñòà-
âèòü åãî íà ïðîòèâåíü. Íîæîì
ñäåëàòü 8 ãëóáîêèõ íàäðåçîâ,
îò ñåðåäèíû ê êðàþ, êàê áû
ðàçäåëÿÿ òåñòî íà 8 ÷àñòåé.

Äóõîâêó çàðàíåå ïðîãðåòü
äî 200 ãðàäóñîâ. Ïîñòàâèòü
õëåá â äóõîâêó è çàïåêàòü äî
ðóìÿíîé êîðî÷êè. Ãîòîâíîñòü
ïðîâåðÿòü çóáî÷èñòêîé.

«ÀÊÀÄÅÌÈß ÇÄÎÐÎÂÜß» ÏÐÅÄËÀÃÀÅÒ:

ÇÀÙÈÒÀ ÎÒ ÃÅÐÏÅÒÈ×ÅÑÊÎÉ ÈÍÔÅÊÖÈÈ
(ÂÛÑÛÏÀÍÈß ÍÀ ÃÓÁÀÕ, ÎÏÎßÑÛÂÀÞÙÈÉ ËÈØÀÉ È ÄÐ.)
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