
Если вы заду.маете сшитъ летнюю блузу без рукавов, то уnравитесъ и за 
один вечер (при то.м условии, конечно, что въ! HeJrtHO'l,O YJlteeme шитъ), с 
рухава.ми - за два-три вечера 

Итак, две блузы на одной 

основе, с удлиненной линией 

плеча и с застежкой спереди, 

размер 46, рост 111. Варьируют­

ся только длина рукава, под­

бор деталей, оформление (от­

делочная бейка, «игра» тка­
ней и т. д.) . Модный силуэт 

блузы достигается за счет 

расширенной: свободной ли­
нии плеча . Ткань легкая: ба­

тист, ситец, маркизет, ПОПЛИН. 

Расход (при ширине 80 см) на 
блузу с рукавами 2 м 60 см, 
без рукавов-2 м 10 см. 

На рисунке 1 - блуза, сши­
тая строго по выкройке­

основе. Обтачки ПО горлови­
в проймах внутрен-

ние- потайные. Единствен­
ное украшение-карман на 

левой полочке. Ткань одно­

тонная или набивная, с мод­

ным рисунком. 

Модель 2-блуза с удли-

ненным рукавом из однотон-

II
HO~ ткани. rjорловина немно­
ro углy&JН8i (~aI 1-1 ,5 см) и 
оБШМТ!I декЬративной бейкой, 
можно ИЗ контрастной ткани, 

Эта же ткань использована 

I ДЛЯ отделки Kal*aHOB и для 
манж~. Карманы I большие, 

I I 
прямоугольньte, расположе-

"Ы симМетр~~о. 

использование декоративных 

тканей для беек и других от­

делочных деталей. 

Блуза на рисунке 3 выгля­

дит более женственно и на­

рядно благодаря тому, что 

горловина и проймы у нее 
обшиты неширокими оборка­
ми, а блуза немного удлинена 

и надета навылуск с пояском. 

Блуза 5 с длинным рукавом 
сшита из однотонной ткани по 

предлагаемой основе, но до­

полнена съемным многослой­

ным воротничком. Воротник 
можно при желании заменить 

другим - варианты мы пред­

лагаем в этом же номере. 

Последовательность раба­

ты для блузы без рукава: 

• стачиваем вытачки на 
спинке и полочках, заметыва· 

ем борта, стачиваем плече­
вые и боковые швы. Декора­

тивные обтачки-6ейки приме­

тываем с изнаночной сторо­

ны, а затем выворачиваем на 

лицевую. Подвернутый и за­
ранее заметанный свободный 

край обтачек-6еек пришиваем 

накладным швом. 

• обтачки потайные прита­

чиваем с лицевой CTOPOНJ>I, 

выворачиваем изнаноч-

' .. ЗА дВ'lI 
~ ВЕЧЕРА 
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ную, срезы свободного края 

обтачки обметываем и приши­

ваем к блузе потайным швом. 

Обратите внимание : бейка, 
пришиваемая ло линии горло­

вины с лицевой стороны , 

длиннее бейки, притачива­

емой с изнанки : ее длина до­

полняется цельнокроеным 

подбортом . 
• после того, как вы обра­

ботали горловину и проймы 

обтачками или декоративны­

ми бейками, пришейте карма­

ны на зараНее намеченное ме­

сто и подшейте низ блу­

зы . Остается только обме­

тать петли и пришить пуго­

вицы . 

Если шьете блузу с рукава­

ми, советую пришить карма­

ны до того, как стачаете боко­

Bbte швы. Тогда же вшейте 

рукава , причем в развернутом 

виде, то есть с незашитым 

внутренним швом. Потом этот 

шов вы ПРОШЬете одновре­

менно с боковым швом блу­
зы , как это делается 

мужских сорочках. 

Теперь можно пришить ман­

жеты, обработать низ блузы . 

Если вы выбрали блузу З, 
учтите, что длина оборок для 
горловины и для пройм 

должна быть не меньше чем 

полторы длины горловины и 

проймы соответственно, а 

вшивается оборка между ос­
новными деталями блузы и 

обтачками_ 

Горловину вместе с оборка­

ми можно обшить руликом. 

С. ПЕТРОПАВЛОВСКАЯ, 
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Сwитое несколько сезонов 

назад . простое однотонное 

платье (или блузу) можно ук­

расить, придать ему совре­

менный вид с помощью мод­

ного сейчас съемного ворот­

ника. Цвет его - преимуще­

ственно белый , он освежит 

лицо и подчеркнет стиль ва­

wей одежды. 

Формы воротника возмож­

ны различные. Некоторые из 

них мы сегодня npe,qлагаем 

вaweMY вниманию. 

1. МнorОСЛОЙНЬ/Й воротник 
состоит как бы из треХ круг­

лых воротничков разной wи· 

рины: А, Б и В (см. чертежи к 

воротникам . 1 и 4). Все они 
обрабатываются сначала 

каждый отдельно по линии 

BнewHero края-отлета. Каж­

из 2 слоев : во­

и подворотника . 

DБтдчкд горлolJины 
--~' 2 ПОЛO'j!Ш 

~ (бейК4) 
~ 

::' ff -л 
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Сл по изна­

ночной стороне, в ворачива­

ются на лицевую сторону, вы­

метываются по краю и про­

утюживаются. 

Обработанные таким обра­

зом воротники Б и В соединя­

ются между собой по линии 

притачивания к горловине и 

прометываются соединитель­

ным стежком , при этом же­

лательно срезы не растяги­

вать, а , напротив, припоса­

дить. 

Теперь все срезы воротнич­

ков Б и В с поДворотниками 
вставляются между подво­

ротником И воротником А по 

линии горловины . Срезы во­

ротника А вверху подворачи· 

ваются внутрь и проwивают­

ся через все слои . 

Таким образом, вы соеди· 
нили по линии горловины все 

з . Р-J<дд ХОРОТКUЙ, 2с7еТ, 

отстает от ДВУХ ДРУГИХ и нем­

ного прилегает к wee (благо· 

даря способу притачивания). 
Под ним пропускаете ленту 

вы6ранного вами цвета (она 
может гармонироеать или 

контрастировать с цветом 

платья), которая спереди за­

вязывается бантом. 

2. НебоЛЬШОЙ воротник, 

прилегающий к wee. Уголки 
его могут бьггь .различной 
формы : овальные, закруглен­

ные, фигурные, ИХ можно ук­
расить выwивкой - гладЬЮ 

или риweлье, кружевом . 

Приметывается он с внут­

ренней стороны горловины, 

как это делается на wколь­

HblX формах. 

3. СъеМНЫЙ круглый ворот­

ник, цельнокроеный из трико-

тажной (для больwей эла­

стичности) ткани , сложенной 
вдвое. Его удобно носить под 

пальто вместо wарфа, с 

платьем спортивного стиля 

или с пуловером. Выглядит 

этот воротник как кольцо 

ткани из 2 слоев, несколько 
расwиренное кверху (см. 

чертеж). 
4. Воротник типа «матро­

ска", если ткань тонкая, тоже 

двухслойный. Если BbI WbeTe 
такой воротник из плотной 

ткани, достаточно аккуратно 

подрубить (подшить 8 подгиб) 

края. 

По краю-отделка тесь­

мой, она же укрепляет ворот­

ник, держит его форму. По 
линии горловины изнутри 

через оба среза притачива­

ется лента, переходящая в 

бант. 
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ю такого кармана 

можно новить пpownогод­

ний наряд. придать ему со­

временный вид. 
посмотрите, пожалуЙСТ8, на 

рисунки. Первые 3 конструк­
ЦИИ кармана объединяет об­
ЩИЙ ТИП кроя - из одного 
куска. 4-й состоит из трех 
деталей , выкроенных по от­

деnьности : верхняя пnос­

кость кармана, обтачка и 6оч­
ка . кармана. 

КАРМАН 1 - асиммвтрмчно­
го кроя, со скnaдoй на боку, 
закpennвнной внизу и рас­
крывающейся кверху. Верх­
НИЙ отстающий угоn его фик­

сируется кнопкой - не деко­
рат_ной, а рабочеМ. 

Нижний край кармана и сто­
рона, противопоnожная скла­

де, пpowмты ПО краю строч­

кой , как обычНЫЙ накладной 
карман. 

Верхний край nepeхвачен 
бейкой на кнопках. 
Посneдoвaтельность обра­

ботки такая : 

• середину СКЛ8ДЬ1 И края 
кармана прокладываем сме­

точными стежками ; 

• пpowиваем верхний под­
гиб по всей длине кармана ; 

• по оси, разделяющей 
плоскость кармана и складу, 

выполняем ПО лице­

вой стороне деко­
ративную строчку, 

r-v-.. 
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прихватывая оба споя ткани, 
посередине склады строчку 

выполняем на внутренней 
стороне кармана, эти строчки 

фиксируют crм6 склады; 

• заметываем в noдrм6 
края кармана : боковой, ниж­
НИЙ и внешний края склады; 

• карман хорошо проyno­
живаем и приwиваем к юСже. 
КАРМАН 2 - симметрич­

НЫЙ, объемНЫЙ с трех сторон, 
верхн ... его углы ПРИJК8ты к 
изделию строчкой «скреп­
кой .. через все спои ткани . 
Шьвтся он в такой nocneдo­

вательности : 

• подворачиваем и noдwи­
веем вер~ний подгиб; 

• стачиваем по изнанке 
уголки 6очков-это C~~T 
объемность; 

• по верхним краям плос­
кости кармана, прихватывая 

все слои ткани, выполняем 

строчку, фиксирующую плос­
КОСТЬ вверху( 

• по середине 6очков так­
же выполняем строчку, npм­

ХВ8ТЫВ8ющую оба слоя тка­
ни, но с внутранней СТороНЫ. 
подогнув BнewH'" края 

кармана ' и проутюжив его, 

приwиваем к издеnИЮ на­

кладным швом, прижимая 

верхн... углы� строчкой 
«скрепкой ... 
КАРМАН 3 похож на преДЫ­

ДУЩИЙ, но У него объемной 
остается только средняя 

часть. Поэтому, притачивая 
такой карман к пnатью, брю­
кам, нужно приwить сперва 

I 
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6очка скпад. а затем ниж­
ний край кармана, прихваты­

вая все спои склад. Над кар­
маном xopowo приwить 

клапан. 

КАРМАН 4, как мы уже го­
вормnи, состсжт И3 трех дета­

.neМ (см. чертежи). Кorда вы­
кроите их, приweiпе к верх­

ней плоскости кармана обтач­
ку с лицевой стороны, затем 
концы ПОЛОСЫ, являющейся 
6очками и НМ30М кармана, по­
догните и проweйте по пер84-

метру. Вд~nь всей полосы F 
внутреннем стороны также. 

выполните строчку, фиксиру­

ющую середину склады. за­
тем 6очка приwetiiте к верхней 

плоскости кармана, а Ka~ 

ман настрочным Ш8oll- К 

издеnИЮ. 

На предлагаемых чертежах 
размеры карманов . даНЫ 
средн ... (припуски на швы в 
них учтены). Однако, как вы 
сами понимаете, они могут 

В8рЬИроваться : так, к Cn~ 

тивному блуэону лучше сде­
пать маленький карман, а к 
wирокой юбке или кур­
тке- по6олыue. Отделка, 
бейки, фурнитура - все это 
дело вашего вкуса. Обратите, 
пожanУЙСТ8, вниман",тоnько 
на один совет: карманы тако­

го типа уместны в основном 

на одежде спортивного cтмnя 

и никак не смотрятся на 

платьях И3 легкого шелка или 

в классмчect(их костюмах. 

С. АНАТОЛЬЕВА, 
модел~конструктор. 
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в aBzycmoB­
схую пору выкроитъ 

для до..ча свободную 
.минутку. А надо! 
Уже Jllноzие ОВОЩИ 
созрели, яzoды отхо­
дяm, фрукты нали­
ваются СОКО.Il .. . 

А. Б . В ... КУЛИНАРИИ 

Какой же инвентарь нам 
надо иметь в сезон заrото­

вок? Прежде BcerO закаточ­
ную машинку и нужное коли­

чество жестяных или специ­

альных пластмассовых кры­

шек . Разнообразные ножи из 
нержавеющей стали для на­

резания плодов. Тазы, раз­
личные по размеру и rлуби­
he,-длЯ очистки, мойки и 

сортировки плодов, овощей, 
яrод. Мясорубку, дуршлаr 
или сито для приrотOВJ1eНИЯ 

соков, пюре. 

Технолоrия стерилизации 
имеет общие правила и под­
разделяется на операции. 

ОЧИСТКА И НАРЕЗКА ово­
ЩЕЙ. У Д811ЯЮТСЯ плодонож­
ки , листья , некоторые овощи 

и фрукты нарезают кусочка­
ми . Медлить с использовани­
ем нарезанных продуктов 

нельзя: они быстро портятся, 
вянут и через несколько ча­

сов становятся неприrодны­

ми Д11Я переработки. 
МОЙКА. Очень важное де­

ло! Отнесемся к нему со всей 
серьезностью. Сперва овощи 
и фрукты замачивают в хо­
лодной воде, а потом тща­
тельно промывают проточной 

водой в тазах или кастрюлях. 
БЛАНШИРОВАНИЕ. Снача­

ла овощи обдают кипятком, а 
затем быстро поrружают в хо­
лодную воду, приrодную для 

питья. Для чеrо это? После 
бланширования овощи и 
фрукты размяrчаются , унич­
тожаются микробы на по­

верхности. Сохраняется есте­
ственный цвет плодов . 
ПОДГОТОВКА ТАРЫ. Банки 

надо мыть перед самой стери­
лизацией ершиками, щетками 

с примененмем ПИТЬ8Вой со­
ДЫ. После этоrо банки ono­
ласкинют кипятком для ДfI3-

инфекции И, ",конец, снова 
теплой ПИТЬ880й водой. Про­
rpeTb банки лучwe заранее. 
УКЛАДКА ОВОЩЕЙ И ЗА­

ЛИВКА. Korдa вы закладыва­
ете овощи в банки , старайтесь 
сделать это не только акку­

ратно, но и красиво. 

Заливку наrревают до 80 
rpaдYCOB и покрывают ею 

ЗАБОТЫ 

СВЕТЛОГО АВГУСТА 
СОВЕТЫ МАРИИ ИВАНОВНЫ 

овощи, уложенные в банке. 
Заполнить банку так, чтобы 
между rорловиной и крыш­

кой вообще не было воздуха, 
невозможно. Полтора-два 
сантиметра от BepxHero края 
банки - вполне достаточное 
пространство, чтобы консер­
вы хранились нормально. 

СТЕРИЛИЗАЦИЯ. На дно ка­
стрюли лучwe уложить плот­

ную хлопчатобумажную ткань 
в два-три слоя, чтобы тара не 

разбилась. Kor да вода в ка­
стрюле закипит, слеrка 

убавьте oroHb. Жестяные 
крышки перед работой про­

мойте в растворе соды-
1 чайная ложка на литр во­

ДЫ ,- ошпарьте кипятком для 

надежности . Банки, запол­
ненные продуктами , ставят 

на дно так, чтобы к"пящая 
вода ни в коем случае не 

попала внутрь. После стери­
лизации банки быстро выни­
мают из кастрюли , закатыва­

ют крышками и переворачи­

вают вверх дном. 

НАДЕВАЕМ ФАРТУКИ 

КОМПОТ ИЗ МАЛИНЫ. Ма­
лина, особенно поЗДняя,­
яrода нежная и требует дели­

KaTHoro обращения. Ее можно 
залить сахарным сиропом 

(1 ,5 Kr сахара на литр воды) 
или засыпать в каждую банку 
О,8л 180r сахара и залить ки­
пятком . Если малину долrо 
стерилизовать, то яrоды мо­

ryт развариться. Подходящий 
срок -1 0-12 минут с момен­
та закипания воды. 

КОМПОТ ИЗ ГРУШ. Осво­
божденные от кожицы и на­
резанные на кусочки rруши 

быстро темнеют. Этоrо можно 
избежать, если сразу norpy­
зить кусочки rруш в слабый 
раствор лимонной кислоты , 
но не более чем на полчаса. 
Если мякоть rруш плотная, 
как, ... пример, у сорта бере, 
то сначала их надо бланширо­
вать. а потом возможно более 
плотно уложить в банку 
ровными рядами. Воо6ще 
чем более зрелые плоды вы 
выберете для консервирова­
ния, тем меньше сахара потре­

буется для сиропа. Лучше 

взять среднее соотношение : 

670 r сахара на литр воды. 
Этоrо количecrва хнтит, ЧТО· 
бы залить 5 банок емкостыо 
0,8 л. Жесткие rруwи стерили­
зуем полчаса, мяr­

кие - 20-25 минут с момента 
закипания воды. 

Поскольку мноrие из вас, 
милые хозяюшки , хорошо ва­

рят варенье, мы, пожалуй, не 
станем останавливаться на 

рецептах варенья из вишни. 

малины , яблок , слив. Тут У 
каждоrо свои .. секреты ... 
Вместо этоrо приведем лучше 
рецепт нренья, которое ва­

рят довольно редко. 

ВАРЕНЬЕ ИЗ МЕЛКИХ ЗЕЛЕ­
НЫХ ПОМИДОРОВ. 60-70 
мелких зеленых помидоров 

продолrоватой формы, у ко­
торых обрезаны плодоножки 
и шпилькой удалена часть се­

мени, вывариваем в трех во­

дах по нескольку минут, чтоб 
овощи не rорчили. После каж­
дой варки тщательно моем их 
холодной водой. Кожице по­
мидоров за ЭТО время смор­

щится, и ее можно будет без 
труда снять ножом. Такие по­
мидоры без кожицы варим в 
сахарном сиропе ( ... з расчета 
1 Kr сахара на литр воды) до 
сryщения , ставим на ночь ох­

л~ться И разливаем по 

банкам. 
ЦУКАТЫ-это не что иное, 

как засахаренная твердая мя­

коть плодов, яrод, апельси­

новых, арбузных корочек. 
Сразу после варки варенья 
плоды или яrоды вынимают, 

откидывают на дуршлаr и да­

ЮТ обсохнуть пару часов. ПО­
том их посыпают сахарным 

песком или сахарной пудрой 
(которая, как я уже rовормла, 
отлично получается, если 

пропустить сахар через кофе­
молку). При этом цукаты слеr­
ка встряхивают. не rоворя 
уже о том, что цукатами лю­

бят полакомиться детишки, 
это отличное украшение для 

пиporов, тортов. пуДИнrов. 

МАРИНОВАННЫЕ ОГУРЧИ­
КИ . Abryct-самое время по­
добрать с rрядки оryрчики, 
плотные , хрустящие, с мелки­

ми семенами внутри. Их тща­
тельно моют, обрезают кончи­
ки (у самых мелких можно не 
обрезать). На дно каждой бан-

ки кладут лавровый ЛИСТ, ку­

сочек жryчerо перца , пару ли­

стиков смородины. Для 1 О Kr 
rOTOBbIx консервов rотовят 

маринад следующеrо соста­

ва : 10л воды, 1 ,5л 6-процент­
Horo уксуса (или винноrо ук­
суса той же концентрации) , 
200 r соли, 200 r сахара, 20 r 
соцветий укропа. Помимо ЭТО­
ro. можно положить по вкусу 
кусочки кореньев хрена. Вре­
мя стерилизации с момента 

закипания воды-от 8 до 13 
минут. 

МАРИНОВАННЫЙ ЛУК. Лук 
в наших деревнях маринуют 

редко. А зря! Севок или выбо­
рок , луковички диаметром 

2-3 см прекрасно подходят 
для маринования. Очищен­
ные луковицы бланшируем и 
укладываем в банки . Пряно­
стями лучше не пользовать­

ся - лук хорош и сам по себе. 
Состав маринада такой же, 
как и для оryрцов . Время сте­
рилиза",ии - 25 минут с мо­
мента закипания воды. 

ФАРШИРОВАННЫЕ БАКЛА­
ЖАНЫ. Подrотовленные ово­
щи надо прежде Bcero хоро­

шенько вымочить в подсо­

ленной воде, чтоб пропала 
rоречь. Потом промыть хо­
лодной водой и слerка обжа­
рить на растительном масле, 

заполнить фаршем. Для 1 О Kr 
фарша потребуется 8 Kr наре­
занной соломкой и обжарен­
ной моркови , 400 r нашинко­
BaHHoro и обжаренноrо сель­
дерея, 400 r мелко нарезан­
ных и обжаренных кореньев 

петрушки , 1 Kr нарезанноrо 
кольцами и обжаренноrо лу­

ка, 200 r соли. На каждом бак­
лажане делается продоль­

ный разрез, куда заталкивают 
фарш. Потом баклажаны ук, 
ладывают в банки. 
Заливку лучше сдела1'Ь из 

TOMaTHoro сока или томата­

пюре, разбавленноrо водой . 
которые уваривают до кон­

систенции соуса. Можно 
приправить заливку красным 

перцем , на любителя . Время 
стерилизации с момента кипе­

ния воды-1 час 20 минут. 
После охлаждения и укупор­
ки банки выносят на холод. 

ВАША 
МАРИЯ ИВАНОВНА 



Овощu, фруктыl' яzо­
ды н.азывают «кла­
дoBы..мu вита.мин.ов » . 
Сей'Час самая пора 
этuх «кладовых» . 
Давайте же посмот­

рим, С'Колъко вита­

_lt.ин.ов н.ужн.о в сред­
н.е.А{ 'Человеку. 

Медики рекомендуют такую 
суточную норму : витамина 

8 , -1 ,7 мг, витамина 8. - 2 мг, 
витамина РР- 19 мг, витами­
на С - 70 мг, витамина А-1 
мг в день. Для того, чтобы 
узнать, много это или мало, 

приводим две таблицы : од­
ну-о содержании витаминов 

в свежих фруктах, ягодах и 
овощах, а другую - о содер­

жании их в технологически 

обработанных фруктах, ово­
щах и т. д., а также в хлебе, 
мясе, молоке. 

Из таблиц видно, что пот­
ребность организма в кароти­

не и в наиболее дефицитном 
витамине С мы можем удов­
летворить в основном за С'4еТ 

именно свежих овощей, ягод, 
фруктов. Поэтому, если есть 
возможность, надо летом и 

весной не только "напитать­
ся" ими , но и запасти впрок. 

Как сделать зто правильно, 
так, чтобы потери витаминов 
при обработке были мини­
мальными? 
К сожалению, столь ценный 

в питании витамин.С являет-
. ся И наименее устойчивым, 

особенно к температур­
ным воздействиям. Лю­
бое кипячение и даже 
просто нагревание ведет 

к уменьшению его. по­
этому традиционные 

способы приготовления 
варенья, повидла и ком­

потов приводят к тому, 

что в готовых продуктах 

витамина С уже меньше 
(см. таблицу 2). То есть 
вопреки сложивweмуся 

мнению домаwние заго­

товки вовсе не являются 

"кладовыми" витаминов 

Таблица 2 

НА ЗИМУ-с ВИТАМИНАМИ 

в зимний период, хотя· и име­
ют ряд других достоинств . 

Один из немногих способов , 
который в домаwних услови­
ях позволяет максимально 

сохранить витамин С,- приго­
товление тертых желе или 

тертых ягод с сахаром без 
нагревания (при этом способе 
ягоды теряют всего около 

2()% витами.ta). 
ИЗ ягод, содержащих много 

собственных кислот-чер­
ной , красной и белой сморо­

дины, клюквы,- хорошо сде­

лать желе. Из клубники и ма­
лины, содержащих мало кис­

лот, готовят только сиропы ; 

чтобы приготовить желе, вам 
придется смешать их с дру­

гими, высококислотными 

ягодами. 

Основное требование при 
готовке различных тертых 

ягод - максимальная сте­

рильность . сырья, оборудова­
ния и рук: все должно быть 
тщательно вымыто, банки 
прокипячены или обработа­

ны паром . Ягоды - все, кроме 

Таблица 1 

малины, - предв,рительно 

промывают охлажденной ки­
пяченой водой и сушат на 
открытом воздухе, желатель­

но в тени , на чисты�x полотен­

цах. 

Будьте внимательны, пере­
бирая ягоды : одна гнилая , зе­
леная или побитая может ис­
портить всю банку. 
Ягоды с тонкой кожицей 

(малину, клубнику, белую и 

красную смородину) лучwе 
всего растирать в предвари­

тельно взвеwенной эмалиро­
ванной кастрюле деревянной 
ступкой через чистую двой­
ную марлю (металлическая 
посуда исключается !). Полу­
t'енный сок идет в дело, а 
оставwийся жом можно ис­
пользовать для приготовле­

ния компотов . 

Ягоды С твердой кожицей 
(черную смородину, клюкву) 
лучwе ·пропустит.ь через соко­

выжималку, сок собрать в 
эмалированную кастрюлю. 

После того как ягоды растер­
ты, взвеwиваем кастрюлю с 

Содержание витаминов , в миллиграммах на 100 граммов, 
в свежих фруктах, ягодах и овощах 

(в скобках - примерная доля от суточной потребности в %) 

Витамины Яблоки Черная Клубника Виноград Капуста Морковь 
смородина 

В, 0.03 (2) 0.03 (2) 0.03 (2) 0.05 (3) 0,03 (2) 0,06 (4) 

~p 0,07 (4) 0.04 (2) 0.05 (3) 0.02 (1) 0,04 (2) 0 .07 (4) 
0,30 (2) 0.30 (2) 0 .30 (2) 0,30 (2) 0.74 (4) 1.00 (5) 

С 16 (23) 200 (286) 60 (86) 6 (9) 45 (65) 5 (7) 
каротин 0.03 (1 ) 0.10 (2) 0.03 (1) О О 9.0 (150) 

Содержание витаминов, в миллиграммах на 100 
граммов, в продуктах, подвергwихся тепловой обработке 

(в скобках- примерная доля от суточной потребности в %) 

Компот Компот Варенье Кисель Картофель Мясо Хлеб Молоко 
Витамины из свежих из сушеных из сливы из черной отварной отварное пшеничный кипяченое 

абрикосов яблок смородины из муки П с . 

В , О О 0,02 (1 ) О 11 (6) 0.05 (3) 0,18 (11) 0,03 (2) 

~p О О 0,03 (2) О 0.06 (3) 0.16 (8) 0.11 (6) 0.13 (7) 
0.1 (1) 0.05 (1) 0.02 (1) 0,02 (1) 1.07 (6) 3.64 (1 9) 0.67 (4) 0.10 (1) 

С 0.9 (1) О 3.0 (4) 12.0 (1 7) 14,4 (20) О О 0.8 (1) 

соком и выясн_ вес со­

ка-это неоБХOДlllМО, чтoбt.l 
определить нужное количе­

ство сахара. На 1 кг сока 
постепенно добавляют 1 кг 
сахарного песку. Песок с со­
ком тщательно перемеwива­

ют Аеревянной ложкой до по­
лучения прозрачного сиропа. 

Затем готовый сироп разли­
вают в стеклянные банки. 
Черную смородину можно 

использовать и целиком . Для 
этого ее перемалывают в мя­

сорубке и затем всю мас­
су-и сок, и . жом- переме­

wивают с сахарным песком: 

1,8-2 кг песку на 1 кг размо­
лотой ягоды . Полученный 
продукт нельзя назвать ни 

соком , ни желе, скорее всего 

это «невареное варенье", 

вкусное и сохранившее после 

обработки во% витамина С. 
Расфасованные в банки же­

ле, сиропы и тертые ягоды 

нужно сразу же закрыть по­

лиэтиленовыми крыwками. 

8аwи заготовки могут хра­
ниться несколько месяцев 

даже при комнатной темпера­
туре, так что на зиму вы обес­
печены витаминами. Напри­
мер, в 100 г желе из черной 
смородины содержится во мг. 
витамина С , а в 100 г черной 
~мородины, тертой с саха­
ром,-48 мг. Посмотрите на 
таблицу 2: это высокие пока­
затели. 

Что касается хранения 
фруктов и ягод в свежем ви­
де, то, к сожалению, из их 

громадного разнообразия 

длительным срокам подле­

жат лиwь немногие зимние 

сорта яблок и груш , но уже 
через несколько месяцев ви­

тамина С в них почти не со­
держится (но сохранятся дРу­
гие полезные пищевые веще­

ства - минеральные соли, ор­

ганические кислоты�' углево-

Дbl) . . 

Из овощей в свежем виде 
лучwе всех сохраняет вита­

мин С белокочанная капуста, 
пожалуй, репчатый лук. Мор­
ковь при хранении в прохлад­

нам помещении хорошо сох­

раняет каротин ; ее можно до 

весны держать в грядках, ес­

ли они расположены в сухом 

месте и не вымокнут от осен­

них дождей, или в ящиках с 
песком. 

Капусту хорошо на зиму 38-
квасить, добавив к ней тер­
тую морковь, можно и клюк­

ву. Квашеная капуста до вес­
ны сохранит 20--30 мг вита­
мина С в 100 г . А картофель 
даже в самых благоприятных 
условиях быстро теряет этот 

«летучий" витамин, и к весне 
его почти не остается. 

И. СКУРИХИН, 
про~сор, доктор 
технических наук, 

руководитель лаборатории 

Института питания 
АМН СССР. 

Рис . Н . БЕШЕНКОВСКОЙ . 



Болъ в суставах, отечностъ их-таковы обычные признаки одной 
из распространенных болезней, связанных с нарушение.ftt оБJченных 
nроцессов в ОР'lаНИЗJl/.е, -nода'lРЫ. Этот хронический неду" трудно 
поддается лечению. Но оБJl/.енные nроцессы ,можно ре'lулироватъ. 

САМОЧУВСТВИЕМ МОЖНО УПРАВЛЯТЬ 
В. ИВАНОВ, заслуженный врач РСФСР, 

кандидат медицинских наук 

Лечение подагры требует 
времени и , что самое важное, 

самодисциплины : алкоголь, 

курение, переедание, равно 

как и продолжительное голо­

дание, чрезмерное употребле­

ние мяса, копченостей , 

жиров - все это способству­
ет обострению подагры , мо­
жет спровоцировать приступ 

болей. 
Если вы поражены этим не­

дугом , прежде всего составь­

те с помощью лечащего врача 

режим питания и соблюдайте 
его безусловно. Принцип 
один : питание должно быть 
диетическим, приемы пищи в 

одно и то же время, не60ль­

wими порциями. 

Ограничьте потребление 
продуктов , содержащих 

вредные для вас веще­

ства - пурины : жареное мясо 

и рыба , мясные бульоны , поч ­

ки, а также wпинат, щавель, 

редис, фасоль. 
Помимо диеты , в комплекс 

лечения подагры входит ле­

карственнаятерапия . Особен­
но хорошо зарекомендовала 

себя брусника : прием водно­
го настоя ее в течение трех 

месяцев в значительной сте­
пени способствует восстанов­
лению нарушенного обмена. 
Для приготовления водно­

го настоя берут 2 столовь~ 
ложки измельченных листьев 

брусники , помещают в эмали­
рованную посуду, заливают 

горячей кипяченой водой , за-

Замечаете ли вы , как ходи­
те? Следите за собой при 
ходьбе? Обязательно обрати­
те внимание на свою походку : 

грациозность, изящество дви­

жений , легкий шаг наряду с 

красивой осанкой - обяза­
тельные составные понятия 

«женская красота». 

Выработать · красивую по­

ходку не так уж трудно. Ставя 
ногу на землю, нужно сначала 

коснуться земли пяткой, за­

тем плавно перенести упор на 

среднюю и вслед за ней - на 
переднюю часть стопы. Ины­
ми словами , в шаге участвует 

вся стопа, от пятки до носка, 

крывают крыwкой и нагрева­

ют на водяной бане (в кастрю­
ле с кипящей водой) 15 минут, 
затем 45 минут охлаждают 
при комнатной температуре, 
процеживают. Принимают по 
1 столовой ложке 4 раза в 
день через час после еды . 

При остром приступе подаг­
рического артрита использу­

ют водный настой сбора сле­
дующих растений: цветков 
календулы , василька синего, 

коры круwины�- по 1 части, 
листьев крапивы - 2 части , 
коры ивы, травы хвоща поле­

вого, листьев березы - по 4 
части. Восемь столовых ло­
жек смеси этих растений за­

ливают четырьмя стаканами 

горячей кипяченой воды, ки­
пятят на водяной бане 15 ми­
нут, настаивают 45 минут при 
комнатной температуре, про­
цеживают и пьют по стакану 

через каждые 2 часа. 
Улучweнию обменных про­

цессов в организме способ­
ствует прием лекарственных 

трав, обладающих мочегон­
ным и желчегонным действи­

ем . Наиболее ~ффективен та­
кой сбор : плоды петруw­

ки -1 часть, листья мяты , КО­
рень одуванчика , плоды фен­
хеля-по 2 части, ' кора кру­
wины И кукурузные рыль­

ца - по 3 части. 
Активно способствует улуч­

wению обменных процессов и 
сбор в составе : ромаwки ап­
течной и липового цвета - по 

1 части , листьев мяты - 2 ча­
сти, листьев крапивы - 4 
части . 

Из каждого сбора растений 
готовится водный настой, ко­
торый должен храниться в 

своей посуде. Для его приго­
товления берут 4 столовые 
ложки одного из сборов, тра­
вы помещают в эмалирован­

ную посуду , заливают двумя 

стаканами горячей кипяченой 

воды, закрывают крыwкой, 
нагревают на водяной бане 15 
минут, охлаждают 45 минут 
при комнатной температуре, 
процеживают, остаток отжи­

мают и полученный объем до­
водят до 2 стаканов, доливая 
настой кипяченой водой. При­
нимают по стакану настоя 2 
раза в день через 2 часа после 
еды. Курс лечения-8-10 
недель. 

Хороwий результат для 
борьбы с ожирением, для его 
предупреждения дает само­

массаж живота . Прежде чем 
заняться им , рекомендуется 

освободить киwечник и моче­
вой пузырь, принять удобное 
положение - сидя или лежа. 

Мышцы живота расслаблены . 
Начинаем с поглаживания 
снизу, с правой подвздоwной 
области , и по ходу часовой 
стрелки легкими зигзагооб­

разными движениями , неглу­

бокими касаниями , поднима­
емся вверх до правого под­

реберья , затем переходим 

на левое подреберье и за-

КАКАЯ У ВАС ПОХОДКА? 

но движение должно быть 

постепенным , плавным , мяг­

ким, тогда ваша походка бу­
дет выглядеть упругой, сво­

бодной. 
Как вы выносите ногу впе­

ред при шаге? От колена? 
Неправильно - в движении 
должна участвовать вся нога 

от бедра. Корпус прямой , го-
. лова не склоняется при каж­

дом шаге, подбородок слегка 
приподнят, плечи разверну­

ты. 

На носки смотреть не надо, 
но выработайте, пожалуй­

ста, привычку ставить их 

чуть-чуть в стороны . Ни в 

коем случае не внутрь! 
Пересмотрите свою обувь : 

важно не только, модна ли 

она, но и удобна ли вам. В 
туфлях слиwком wироких 

ИЛИ слиwком узких невоз­

можно идти свободно, легко. 
На слиwком высоких каблу­
ках приходится передвигать­

ся «по-журавлиному" - не 

сгибая колен , переставляя 

ногу, точно на ходулях. Одна­
ко не украшает походку и 

обувь совсем без каблу­
ков - это надо помнить люби­
телям модных кроссовок. По­
ходка в них делается разма­

wистой, небрежной. 

канчиваем поглаживание 

в левой подвздоwной об­
ласти. 

Переходим к растиранию. 
Растираем кожу и подкожную 
клетчатку от подреберий 
вниз к паховым областям и 
снова вверх-до подребе­
рий. 

Теперь сверху живота вы­
полняем поперечное размина­

ние, постепенно продвигая 

руки к паховым уЧасткам , и 

этим приемом заканчиваем 

самомассаж. 

В номерах журнала «Кре­
стьянка» за 1984 год мы под­
робно говорили о приемах 
массажа и самомассажа, на­

помним лиwь вкратце: при 

поглаживании рука скользит 

по поверхности кожи , при ра­

стирании - смещает ткани , 

лежащие под кожей , в разных 
направлениях. При поглажи­
вании направление движений 
руки должно совпадать с хо­

дом лимфатических и крове­
носных сосудов, при растира­

нии-не всегда. Растирание 
усиливает сократительную 

функцию мышц, ускоряет 
кровообращение, повышает 
обменные процессы. Оно раз­
деляется на прямолинейное, 

круговое и спиралеобразное, 
выполняется одной или обе­
ими руками . 

Каждый прием массажа 
живота выполняется 4-5 
раз. 

Рис . И . ЧЕЛМОДЕЕВА. 

Удобный И устойчивый ма­
ленький каблук - кстати го­
воря , и он сейчас в мо­

де-придаст ваwей походке 
женствен ность, изящество, 

легкость. 

И последнее : последите за 
своим шагом . Здесь также 
необходимо чувство ме­
ры-равно некрасиво выгля­

дит и ' размаwистая , «муж­
ская » походка с wироким 

шагом , и семенящая. Шаг 
должен равняться длине трех 

ваwих стоп - разумеется, с 

учетом роста и ком-

плекции, размера ' -

ноги. 



целоzо д1lЯ 
u хлопот въ! 

наконец присели от­

дохнуть и взяли в ру­
ки свежий номер 
«Креcmьяюси». Заин­
тересовал он вас? 
Понравился? Нашли 
вы в нем то, 'Что 

иС1Сали? 

Об этом мы узнаем из ваwих 
писем, доporие читательни­

цы . Ежедневно около 200 из 
них приходит в адрес «Хозя­
юwки». Это наwи добрые со­
ветчики, друзья, взыскатель­

ные критики. И, составляя 
планы «Хозяюwки» на буду­
щий год, мы снова и снова 
перечитываем ваwи письма, 

ищем в них . ответа... теперь 

уже на свои вопросы . 

Нравятся вам рубрики , раз­
делы «ХОЗЯIOWКИ» ? Опреде­
ляя их, мы имеем в виду все, 

что может интересовать со­

временную женщину в сфере 
AOMaWHero хозяйства, что мо­
жет при годиться ей в работе 
по дому. 

Современная женщина - и 
такая традиционная, давно 

устоявwаяся деятельность 

хозяйки AOMawнeгo очага? 
Тут нет противоречия. Мы с 
вами моем и гладим, стираем 

и чистим, готовим и WbeМ, 

убираем и вя.жем , да еще на 
огороде, в саду успеваем по­

ворачиваться ... Но посмотри­
те, сколько у нас появилось 

«помощников» - злектропли­

ТЫ И холодильники, газовые 

водонагреватели и пылесо­

сы , скороварки и кофемолки, 
стиральны8 маwины и ва­

феЛЬНИЦ~I ... Сегодня хозяйка 
управляет всей этой техникой 
точно оператор на производ­

стве. И, конечно же, не может 
не заботиться и о сохранно­

сти техники, и об энергии, 
которую эта техника потреб­
ляет. Бережливость, рачи­
тельность- вот обязатель­
ные черты умелой хозяйки. 
Бережливость наша осно­

вана не на rPOWOBbIX расче­
тах. Просто мы всегда пом­
НИМ, СКОЛЬКО труда и государ­

ственных средств вложено в 

маwину, в продукт, в вещь, и 

не можем себе позволить от­

нестись к ней расточительно. 

В будущем году мы погово­
рим О ТОМ, как правильно со­

ставить бюджет семьи , как 
дать вторую жизнь немного 

устаревwим, но еще вполне 

"речным вещам, как самим 
устранить мелкие неполадки 

в AOMaWHeM оборудовании, 
самостоятельно сделать 

приспособления, которые об­
легчат Baw AOMaw­
ний труд. 

Итак, ~жливая, Iжи, а как-об этом поЙДеТ 
хозя~ка. ~o взгляните н"Нее : речь в «ХОЗЯlOWке» . 
при всех С80ИХ забота он, да разве только отделка 
еще y~ . ЯflJCЯ оста ться кожей, мехом придает одеж-
МОЛОд~ и моло ' де элегантность? А такое не-
красивои МОДНО сое стареющее искусство, как вы-

одетой. И в «Хо wивка-риweлЬе, гладь, ме-
постарается о и р6жка, ДВОЙНОЙ крест - и соз-
ницам свои данные с их помощью нацио-

Возьмем , к ПI?И~ нальны8 и геометрические 
традиционно ж",ск~ заня- орнаменты, яркие клетки, по­
тие, как WИТЬе. К tfO, мы и лосы! .. Рисунки их вы наЙДе­
в будущем ГОДХt.пPi);Qoлжим те в «ХОЗЯlOWке». 
публикацию чеРТ~Ж!ilЙ' и оп и- А что вы скажете о тenлом , 
саний работы : сwить свободном свитере с ворот-
платЬе, костюм, б и, юбку, ником.. . сплетенным техни-
блузку для же~н раз- кой макраме? Мы видели ЭТОТ 
ных возрастов, ор(ежду для свитер. Он очень красив. На­
детей. деемся, что он понравится и 
Но сегодняwняя мода, как вам. Изящны и другие и3Де­

никогда демократичная, ~ лия, сплетенные макра­

лает акцент на отделке, на ме,-абажуры, WTOPbI, Kawno, 
модных деталях, которые HвcтeHHbl8 панно для детей, 
придают вещи современный декоративны8 скатерти и 
вид. Об этом МЫ поговорим в многое другое, что нам пред­
будущем году. Под рубрикой стоит научиться делать. 
«Модная деталь», которую По вaweмy желанию, · доро­
мы сегодня открываем, п'ред- гие читательницы, возвратим­
полагаются материалы о по- ся к технике вязания КРЮЧ­

ясах, wарфах, фурнитуре и ком, предложим вам несколь­
т. д. ко вариантов wапочек и wap-
Замечали вы, какую эЛ8- фов, варежек; пуловеров, 

гантность придает вещи, да- джемперов, кофт ... 
же не новой, отделка кожей Предпочитающие вязать на 
или мехом? Вы скажете, что спицах тоже не будут разоча­
их сложно купить. И не надо ! рованы: свитеры, береты, пу­
Ручаемся, что ваwи wкафы ловеры модных рисунков и 
забиты целлофановыми па- расцветок вы сможете свя­
кетами со старыми меховыми зать, пользуясь рекомендаци­

wапками, воротниками от ЯМИ "ХОЗЯlOWки». 
давно CHoweHHbIX пальто, Haw кулинарный раздел го­
спорками детских wубок. Но- товится порадовать вас но­
сить не носите, а выбрасы- винками : рецептами блюд, 
вать жалко. которыми славится наЦИQ-

Давайте попробуем обно- нальная кухня советских рес­
вить старый мех, окрасить публик, а также разных стран 
его, owить из старого ворот- мира. Мария Ивановна, как 
ника, старой детской wапки всегда, ответит на наиболее 
новую, самого модного часто встречающиеся в ваших 

фасона. письмах вопросы. Не будут 
Продолжаем инвентариза- заБытb,' конечно, и рецепты 

цию наwих полок : вынимаем наwих бабуweк, и тех блюд, 
CTapbl8 кожаные перчатки, что "изобрели» сами наwи чи­
выwедwие из МОДЫ сумки, тательницы. Фирменное блю­
CTapbl8 пояса. Даже голенища до семьи-есть оно у вес? 
от CHoweHHbIX сапог-все го- Если да, расскажите о нем 
дится для отделки ! Множе- читательницам "ХозяIOWКИ». 
стао замечательных вещей Только будьте добры, учтите 
можно. сделать из куска ко- одно пожелание : оно должно 

быть быстрым в приготовле­
НИМ. 

Тут хочется'ВСПОМНИТЬ вот о 
чем. Да, слов нет, очень при­
ятно вкусно накормить 

семью, удивить гостей не­

обычным блюдом. Но ВО всем 
нужна мера! И так ли уж при­
ятно, когда стремление вкус­

но и сытно поесть оборачива­
ется другой своей, гораздо 
менее привлекательной сто­
роной-тучностью, сопут­
ствующими ей болезнями? 
Ведь мы с вами хотим - и 
должны! - быть бодрыми, 
здоровыми, жизнерадостны­

ми. С помощью ученых мы 
научимся планировать свое 

меню так, чтобы получить все 
неоБходимы8 вещества и ви­
тамины, но в то .же время 

сохранить стройность, рабо­
тоспособность, подвижность. 
Подтянутому, боДРОМУ, дис­

циплинированному человеку 

легче справиться и с недомо­

ганиями, вызванными нару­

wением обменных процессов 
в организме. Вероятно, вы 
уже сами у6едились, приме­
няя рекомендации заслужен­

ного врача РСФСР В. И . Ивано­
ва, публикуемые в HaweM 
журнале, что «самочувствием 

можно управлять» ! Цикл бу­
дет продолжен и в 1987 ГОДУ. 
По ваwим просЬ6ам в него 
будут включены беседы о 
том, как регулировать обмен­
ные процессы у детей, какие 
приемы общего и точечного 
массажа помогут детям, ос­

лабленным после болезней, 
при нарушении аппетита, сна 

и Т. д. 

Будут печататься и кон­
сультации для тех, кто рабо­
тает в саду и на огороде, 

разводит цветы дома, кто лю­

бит комнатные растения. Ка­
кие из них выбрать ? Где по­
ставить? Как ухаживать, что­
бы и зимой цвели? 060 всем 
этом расскажет «Хозяюшка» . 

.. .после целого дня трудов 
и хлопот вы наконец присели 

ОТдОХНУТЬ и взяли в руки све­

жий номер «Крестьянки». За­
интересовал он вас? По­
нравился? Наwли вы в нем 
ТО, что искали? Напиwите нам 
об этом, пожалуйста : планы 
"Хозяюшки» еще составля­
ются! 

Рис. З. ЧЕРНАКОВОЙ . 


