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ÀÊÀÄÅÌÈß ÇÄÎÐÎÂÜß

Âèðóñ ïàïèëëîìû ÷åëîâåêà
(ÂÏ×) – ýòî èíôåêöèÿ, êîòîðàÿ
ïåðåäàåòñÿ ïîëîâûì ïóòåì è
÷åðåç îáû÷íûé ôèçè÷åñêèé

êîíòàêò ñ ÷åëîâåêîì, óæå çàðà-
æåííûì ýòîé èíôåêöèåé.

ÂÏ× íàñòîëüêî øèðîêî ðàñ-
ïðîñòðàíåí ñðåäè ëþäåé è íà-

ÂÀÊÖÈÍÀËÜÍÛÉ ÖÅÍÒÐ
Â «ÀÊÀÄÅÌÈÈ ÇÄÎÐÎÂÜß»

ñòîëüêî ëåãêî ïåðåäàåòñÿ îò
îäíîãî ÷åëîâåêà ê äðóãîìó, ÷òî
â òå÷åíèå æèçíè èì çàðàæàþò-
ñÿ áîëåå 80% âçðîñëûõ ìóæ-
÷èí è æåíùèí.

Ïðèâèâêà îò âèðóñà ïàïèëëî-
ìû ÷åëîâåêà (ÂÏ×) î÷åíü âàæ-
íà, îñîáåííî äëÿ äåâî÷åê. Îíà
ïðåäîòâðàùàåò îäíî èç ñàìûõ
îïàñíûõ çàáîëåâàíèé ó æåí-
ùèí.

Ñîâðåìåííûå èññëåäîâàíèÿ
ïîêàçûâàþò, ÷òî ïðàêòè÷åñêè
âñå ñëó÷àè ðàçâèòèÿ ðàêà øåé-
êè ìàòêè ñâÿçàíû ñ çàðàæåíèåì
âèðóñîì ïàïèëëîìû ÷åëîâåêà
è ÷òî çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî

ñëó÷àåâ ýòîé áîëåçíè ìîæåò
áûòü ïðåäîòâðàùåíî ïðè ïî-
ìîùè ïðèâèâêè îò ÂÏ×.

Ñóùåñòâóþò äâå âàêöèíû
ïðîòèâ ÂÏ×, îñòðîêîíå÷íûõ
êàíäèëîì è àíàëüíîãî ðàêà –
ýòî äâóõâàëåíòíàÿ âàêöèíà
Öåðâàðèêñ, à äðóãàÿ ÷åòûðåõâà-
ëåíòíàÿ âàêöèíà Ãàðäàñèë.

Îáå âàêöèíû ââîäÿòñÿ â
îðãàíèçì 3 ðàçà, ïîëíîå ïðî-
âåäåíèå ïðîöåäóðû ïðîõîäèò
6 ìåñÿöåâ.

Ãàðäàñèë è Öåðâàðèêñ ìîãóò
çàùèòèòü îò çàðàæåíèÿ òîëüêî
ëþäåé, êîòîðûå åùå íå çàðà-
æåíû ÂÏ× ñîîòâåòñòâóþùåãî

òèïà. Îíè íå ìîãóò óñòðàíèòü
âèðóñ èç îðãàíèçìà ÷åëîâåêà,
åñëè îí óæå ïðîíèê â íåãî, è
íå ìîãóò âûëå÷èòü áîëåçíè
(íàïðèìåð, îñòðîêîíå÷íûå êîí-
äèëîìû èëè äèñïëàçèþ øåéêè
ìàòêè), êîòîðûå âèðóñ óæå óñ-
ïåë ñïðîâîöèðîâàòü. Èìåííî
ïî ýòîé ïðè÷èíå ïðèâèâêè
ïðîòèâ ÂÏ× ðåêîìåíäóåòñÿ äå-
ëàòü â äåòñêîì è ïîäðîñòêîâîì
âîçðàñòå, äî íà÷àëà ïîëîâîé
æèçíè.

Â «Àêàäåìèè çäîðîâüÿ» ìîæ-
íî ïîëó÷èòü äàííûå âàêöèíû.

Çàùèòèòå ñåáÿ è ñâîèõ äåòåé
îò ñòðàøíîãî çàáîëåâàíèÿ!
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ÌÈÐÎÂÀß ÊÓÕÍß Âåäóùàÿ ðóáðèêè Îëüãà ÔÅÄÎÒÎÂÀ
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1êã ïîìèäîðîâ, 300ã ñâåæåé ôàñî-
ëè, 200ã ðåï÷àòîãî ëóêà, 200ã ìîð-
êîâè, 2 çóá÷èêà ÷åñíîêà, 2 ñò.ë. ðà-
ñòèòåëüíîãî ìàñëà, 80ìë 9% óêñóñà,
ñîëü ïî âêóñó, õîëîäíàÿ âîäà äëÿ
çàìà÷èâàíèÿ ôàñîëè, êèïÿòîê äëÿ
ïîìèäîðîâ.

Ñâåæóþ ôàñîëü âûëîæèòü â ìèñêó è
çàëèòü õîëîäíîé âîäîé íà 1 ÷àñ, çàòåì
ñëèòü âîäó è äàòü ñòå÷ü. Íà ïîìèäîðàõ
ñ îáðàòíîé ñòîðîíû ñäåëàòü êðåñòîîá-
ðàçíûé íàäðåç, âûëîæèòü â êàñòðþëþ,
çàëèòü êðóòûì êèïÿòêîì íà 2-3 ìèíóòû.
Âîäó ñëèòü, ïîìèäîðû î÷èñòèòü îò êî-
æèöû.

Ëóê, ìîðêîâü, ÷åñíîê î÷èñòèòü. Ìîð-
êîâü íàòåðåòü íà êðóïíîé òåðêå. Ëóê è
÷åñíîê ìåëêî ïîðåçàòü. Èçìåëü÷åííûå
îâîùè âûëîæèòü â êàñòðþëþ.

Ïîìèäîðû íàðåçàòü ëîìòèêàìè, äîáà-
âèòü ê îñòàëüíûì îâîùàì â êàñòðþëþ,
ïåðåìåøàòü.

Äîáàâèòü ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, ïîñî-
ëèòü ïî âêóñó. Ïîñòàâèòü îâîùè íà
îãîíü è òóøèòü íà ìåäëåííîì îãíå ïî-
÷òè äî ãîòîâíîñòè.

Äîáàâèòü ê îâîùàì ôàñîëü, òùàòåëü-
íî âûìåøàòü è ãîòîâèòü åùå 15-20 ìè-
íóò, â çàâèñèìîñòè îò ñâîéñòâ ôàñîëè.
Ïðîáîâàòü ôàñîëü íà ãîòîâíîñòü.

Â ãîòîâûé ñàëàò äîáàâèòü óêñóñ, ïåðå-
ìåøàòü è ñíÿòü ñ îãíÿ. Ãîðÿ÷èé ñàëàò
ðàçëîæèòü ïî ñòåðèëèçîâàííûì áàíêàì
è çàêàòàòü. Äàòü ñàëàòó îñòûòü ïîä óê-
ðûòèåì.

Ýòó çàïðàâêó ìîæíî ïîäàâàòü â äåðå-
âåíñêîì ñòèëå ñ ðæàíûì õëåáîì, ìîæíî
äîáàâëÿòü â ðàãó è ñàëàòû, ìîæíî ïî-
äàòü êàê ãîðÿ÷èé ãàðíèð.
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2 êàáà÷êà, 2 áàêëàæàíà, 3 ïîìèäî-
ðà, 1 ëóêîâèöà, 3-4 ñò. ëîæêè ðàñòè-
òåëüíîãî ìàñëà, 3 ñëàäêèõ ïåðöà
(öâåòíûõ), 2 çóá÷èêà ÷åñíîêà, ñîëü
è ñïåöèè – ïî âêóñó.

Êàáà÷êè è áàêëàæàíû âûìûòü, îòðåçàòü
õâîñòèêè è íàðåçàòü îâîùè êóáèêàìè
ñðåäíåãî ðàçìåðà. Ìîæíî èñïîëüçîâàòü
è öóêêèíè. Ñëàäêèé ïåðåö ëó÷øå âûáè-
ðàòü ðàçíîöâåòíûé. Îí íå òîëüêî âêóñ-
íûé, íî è äîáàâèò áëþäó èçþìèíêó è
êðàñèâûé âèä.

Ïîìèäîðû ïîìûòü, îòðåçàòü õâîñòèêè
è íàðåçàòü êóáèêàìè. Ëó÷øå âñåãî èñ-
ïîëüçîâàòü ìÿãêèå, ñïåëûå ïîìèäîðû.

Ðåï÷àòûé ëóê î÷èñòèòü, ñïîëîñíóòü è
íàðåçàòü ïîëóêîëüöàìè èëè êóáèêàìè.
Ìîæíî âçÿòü êàê áåëûé ëóê, òàê è ñèíèé.

Â ñêîâîðîäó ñ ìàñëîì, íàãðåòóþ íà
îãíå, âûëîæèòü ðåï÷àòûé ëóê. Îáæàðèòü
åãî ïàðó ìèíóò, ÷òîáû îí ñòàë ðóìÿíûì.

Çàòåì âûëîæèòü íàðåçàííûå êàáà÷êè
è áàêëàæàíû. Ïîìåøàòü.

×åðåç 10 ìèíóò âûëîæèòü ïîìèäîðû,
ñíîâà ïîìåøàòü.

Äîáàâèòü ñîëü ïî âêóñó. Òàêæå ìîæíî
èñïîëüçîâàòü ëþáèìûå ñïåöèè. ×åñíîê
î÷èñòèòü è èçìåëü÷èòü. Ïîëîæèòü ÷åñ-
íîê â ñêîâîðîäó ñ èêðîé ïðèìåðíî çà 5
ìèíóò äî âûêëþ÷åíèÿ îãíÿ. Çàòåì ïî-
ìåøàòü, íàêðûòü êðûøêîé ñêîâîðîäó è
îñòàâèòü íà 10 ìèíóò.

Ãîòîâóþ èêðó èç áàêëàæàíîâ è êàáà÷-
êîâ ïåðåëîæèòå â áàíî÷êè èëè â ëþáóþ
óäîáíóþ ïîñóäó, óáåðèòå â õîëîäèëüíèê
íà íåñêîëüêî ÷àñîâ. Èêðó ëó÷øå ïîäà-
âàòü â õîëîäíîì âèäå ñ õëåáîì.
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Íà 2,5 ëèòðà: 1/2 êã áàêëàæàíîâ,

1/2 êã ñëàäêîãî ïåðöà, 1/2 êã êà-
áà÷êîâ, 1/2 êã ìîðêîâè, 1 ñðåäíèé
ïó÷îê ïåòðóøêè.

Äëÿ ñîóñà: 1êã òîìàòîâ, 1 ñðåäíÿÿ
ãîëîâêà ÷åñíîêà, 1/4 ñò. óêñóñà,
150ìë ðàôèíèðîâàííîãî ïîäñîëíå÷-
íîãî ìàñëà, 150ã ñàõàðà, 2 ñò.ë.
ñîëè (ìîæíî íåìíîãî ìåíüøå), 4 ãî-
ðîøèíû ïåðöà, ëàâðîâûé ëèñòèê.

Áàêëàæàíû è êàáà÷êè ïðîìûòü, îòðå-
çàòü õâîñòèêè. Åñëè êàáà÷êè ìîëîäûå,
ìîæíî íàðåçàòü èõ âìåñòå ñ êîæèöåé,
åñëè ñòàðûå, òî êîæèöó è ñåðäöåâèíó ñ
ñåìåíàìè íóæíî óäàëèòü. ×òîáû áàêëà-
æàíû íå áûëè ãîðüêèìè, èõ òàêæå ìîæ-
íî î÷èñòèòü îò êîæóðû. Ëèáî ïåðåñû-
ïàòü ñîëüþ íàðåçàííûå êóñî÷êè è îñòà-
âèòü íà ïîë÷àñà, çàòåì ïðîìûòü.

Íàðåçàòü îâîùè ñðåäíèìè êóñî÷êàìè.
Ðàçðåçàòü ïåðöû íà äâå ïîëîâèíêè è,
àêêóðàòíî âûíóâ ñåðäöåâèíó, íàøèíêî-
âàòü ïîëîñêàìè.

Ìûòóþ ïåòðóøêó ìåëêî ïîðóáèòü.
Ìîðêîâü âûìûòü, î÷èñòèòü è íàòåðåòü íà
êðóïíîé òåðêå.

Îâîùè îòïðàâèòü â êàñòðþëþ, â êîòî-
ðîé áóäåì âàðèòü ðàãó.

Ïðîïóñòèòü ÷åðåç ìÿñîðóáêó ïîìèäîðû
è ñìåøàòü ñ èçìåëü÷åííûì ÷åñíîêîì.
Ïðåäâàðèòåëüíî òîìàòû ìîæíî î÷èñòèòü

îò êîæèöû. À çóá÷èêè ÷åñíîêà íàòåðåòü
íà òåðêå èëè âûäàâèòü ÷åðåç ïðåññ. Äî-
áàâèòü âñå îñòàëüíûå èíãðåäèåíòû äëÿ
ñîóñà è ïåðåìåøèâàòü, ïîêà ìàññà íå áó-
äåò îäíîðîäíîé êîíñèñòåíöèè.

Çàëèòü ñìåñü â êàñòðþëþ ñ íàðåçàííû-
ìè îâîùàìè. Ïîñòàâèòü íà ñðåäíèé îãîíü.

Òóøèòü ðàãó â òå÷åíèå ñîðîêà ìèíóò
ïîñëå çàêèïàíèÿ.

Ãîòîâîå ðàãó ðàçëîæèòü ïëîòíî ïî
áàíêàì è çàêàòàòü. Áàíêè ïåðåâåðíóòü
ââåðõ äíîì è óêóòàòü íà ñóòêè. Çàòåì
ìîæíî ïåðåñòàâèòü â êëàäîâêó.
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Íà äâå áàíêè ïî 500ìë ïðèãîòî-
âèòü: 200ã òûêâû, 200ã ÿáëîê, êîðè-
öà (2-3 ïàëî÷êè), 1 ñòàêàí ñàõàðà.

Òûêâó òùàòåëüíî ïîìûòü, âûñóøèòü,
î÷èñòèòü îò òîëñòîé êîæóðû, óäàëèòü ñå-
ìåíà è íàðåçàòü íåáîëüøèìè êóñî÷êàìè.

ßáëîêè òùàòåëüíî ïðîìûòü, îñòðûì
íîæîì âûðåçàòü ñåðäöåâèíó è íàøèí-
êîâàòü ïëîäû òîíêèìè äîëüêàìè.

Ïàëî÷êè êîðèöû ðàçðåçàòü íà íå-
ñêîëüêî ÷àñòåé.

Â ïðåäâàðèòåëüíî ïðîãðåòûå ñòåê-
ëÿííûå åìêîñòè óëîæèòü ñëîÿìè ÿáëî-
êè, òûêâó è êîðèöó, íàñûïàòü ñàõàð è çà-
ëèòü èõ êèïÿòêîì.

Â ðàñêàëåííóþ äóõîâêó (äî 120 ãðàäó-
ñîâ) ïîñòàâèòü áàíêè ñ ïëîäàìè, íàêðûòü
èõ êðûøêàìè è îñòàâèòü íà ïîë÷àñà.

Áàíêè çàêàòàòü, ïåðåâåðíóòü, óêóòàòü è
îñòàâèòü òàê íà íî÷ü.

ÌÎÐÊÎÂÍÛÉ ÊÎÍÔÈÒÞÐÌÎÐÊÎÂÍÛÉ ÊÎÍÔÈÒÞÐÌÎÐÊÎÂÍÛÉ ÊÎÍÔÈÒÞÐÌÎÐÊÎÂÍÛÉ ÊÎÍÔÈÒÞÐÌÎÐÊÎÂÍÛÉ ÊÎÍÔÈÒÞÐ
500ã ìîðêîâè, 1 àïåëüñèí (êðóï-

íûé), 1 ëèìîí (ñðåäíèé), 450ã ñàõà-
ðà, 1-2 ïàëî÷êè êîðèöû, 1 ïàêåòèê
«æåëåôèêñ» (çàãóñòèòåëü íà îñíîâå
ïåêòèíà, ïðîäàþò â ñóïåðìàðêåòàõ,
â îòäåëàõ ñïåöèé).

Ìîðêîâü îòìûòü îò çåìëè è ãðÿçè, çà-
òåì ïî÷èñòèòü. Õâîñòèêè ñðåçàòü íå
íóæíî, çà íèõ áóäåò óäîáíî äåðæàòü
ìîðêîâü ïðè íàòèðàíèè. Î÷èùåííóþ
ìîðêîâü åùå ðàç îïîëîñíóòü âîäîé è
íàòåðåòü íà ìåëêîé òåðêå.

Ñ÷èñòèòü öåäðó ñ ëèìîíà è àïåëüñèíà,
ïîëüçóÿñü ìåëêîé òåðêîé èëè îñîáûì
íîæîì. Îòæàòü ñîê èç àïåëüñèíà è ëè-
ìîíà, ðàçðåçàâ èõ íà ïîëîâèíû. ×òîáû
ñîê âûäàâëèâàëñÿ ëåã÷å, ïåðåä ðàçðåçà-
íèåì ïîêàòàòü ïëîäû, êàê áû âäàâëèâàÿ
èõ â ïîâåðõíîñòü ñòîëà, à ðàçðåçàâ, íà-
êîëîòü ìÿêîòü âèëêîé.

Ñìåøàòü â êàñòðþëå ñ òîëñòûì äíîì
íàòåðòóþ ìîðêîâêó ñ ñîêîì (äîëæíî ïî-
ëó÷èòüñÿ îêîëî ñòàêàíà ñîêà). Ïîëîæèòü
â òó æå êàñòðþëþ ïàëî÷êó êîðèöû, äîâå-
ñòè ñìåñü äî êèïåíèÿ íà ñèëüíîì îãíå.
Ïîäîæäàòü ïàðó ìèíóò, ïîñòîÿííî ïîìå-
øèâàÿ ìîðêîâíûé êîíôèòþð, ÷òîáû íå
ïðèãîðåë.

Ñíÿòü ìîðêîâêó ñ îãíÿ, äîñòàòü êîðè÷-
íóþ ïàëî÷êó è îñòîðîæíî, ÷òîáû íå îá-
æå÷üñÿ, èçìåëü÷èòü ìîðêîâü â ïþðå ïî-
ãðóæíûì áëåíäåðîì.

Íà 500ã ïþðå (ìîðêîâêà ñ ñîêîì)
íóæíî âçÿòü ïîëîâèíó ïàêåòèêà èëè 10ã
«Æåëåôèêñà». Ñìåøàòü åãî ñ äâóìÿ ñòî-
ëîâûìè ëîæêàìè ñàõàðà. Ïîëó÷åííóþ
ñìåñü ïîëîæèòü â ïþðå, òùàòåëüíî ðàç-
ìåøàòü è äîâåñòè äî êèïåíèÿ íà ïëèòå.

Êàê òîëüêî êîíôèòþð çàêèïåë, äîáàâèòü
ê ìîðêîâíî-àïåëüñèíîâîìó ïþðå âåñü
îñòàëüíîé ñàõàð è – îáÿçàòåëüíî! – öèò-
ðóñîâóþ öåäðó. Òî÷íî òàê æå, êàê è â ïåð-
âûé ðàç, äîâåñòè äî êèïåíèÿ, íå ïåðåñòà-
âàÿ ïîìåøèâàòü. Ïóñòü êîíôèòþð ïîêè-
ïèò ÷åòûðå ìèíóòû, ïîñëå ÷åãî åãî ìîæíî
áóäåò ñíÿòü ñ îãíÿ. Îáðàçîâàâøóþñÿ ïåí-
êó ñíèìàòü äåðåâÿííîé ëîïàòî÷êîé.

Ãîðÿ÷èé ìîðêîâíûé êîíôèòþð ðàçëî-
æèòü â áàíêè, êîòîðûå íåîáõîäèìî
ïðåäâàðèòåëüíî ïðîêàëèòü â äóõîâîì
øêàôó. Îáåççàðàæèâàíèå áàíîê ïðè
òåìïåðàòóðå îêîëî 120 ãðàäóñîâ çàéìåò
15-20 ìèíóò. Êðûøêè òîæå íåîáõîäèìî
ñòåðèëèçîâàòü (ïðîêèïÿòèòü, íàïðèìåð).

×òîáû âàðåíüå íå çàïëåñíåâåëî, ìîæ-
íî âëèòü â êàæäóþ áàíî÷êó ïî ñòîëîâîé
ëîæêå ðîìà èëè âîäêè ëèáî ïîëîæèòü â
êðûøêó ïîäõîäÿùèé ïî äèàìåòðó êóñî-
÷åê ïåðãàìåíòà, ïðîïèòàííûé êðåïêèì
àëêîãîëåì.
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