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Досье:
Родилась
24 января 1978 г. 
в Москве 

Карьера
Актерский факультет 
Высшего театрального 
училища им. М. С. Щеп-
кина окончила в 1999 г.
с красным дипломом.
Центральный академи-
ческий театр Российской 
армии – 1999-2009 гг.
Первая роль в кино -
2001 г.
Фильмография на конец 
2019 г. составляет более 
50 ролей в кино.

Личная жизнь
Илья Хорошилов –
муж, ювелир
(середина 1990-х-2004 гг.)
Игорь Петренко –
муж, актер (2004-2014 гг.)
Гела Месхи –
муж, актер (2015–2019 гг.)
Елизавета Хорошилова – 
дочь (2002 г.)
Матвей Петренко –
сын (2006 г.)
Корней Петренко – 
сын (2008 г.)
Изабелла Месхи – 
дочь (2015 г.)

– Екатерина, а  ваши дети с 
отцами общаются?
– У всех моих детей есть папы. 
Они имеют возможность об-
щаться когда угодно, сколько 
угодно, на любой территории. 
Все зависит от желания и заня-
тости отцов. Пусть все дружат, я 
только счастлива от этого.

– Многие актрисы и актеры 
оказываются после счастли-
вых лет в браке одинокими. 
Издержки профессии?..
– Наверное, моя личная жизнь 
не складывается из-за перфек-
ционизма – не только в том, 
что связано с детьми, но и в 
профессии. Слишком много 
сил, энергии уходит из семьи 
вовне, а отношения мужчины 
и женщины подразумевают са-
моотдачу, сосредоточенность 
друг на друге. Требуется время, 
чтобы сохранить в быту глубо-
кое чувство. По моему мнению, 
быть хорошей женой, оставаясь 

– У каждого моего ребенка есть 
своя зона ответственности, и у 
Беллы в том числе. Она сама 
должна одеваться, чистить зу-
бы, уважительно общаться со 
взрослыми, не забывать гово-
рить «пожалуйста». А еще зани-
маться танцами, английским. 
Мне как работающей маме 
важно вырастить детей само-
стоятельными, чтобы не водить 
их до пенсии за ручку. 
– Многие родители гордятся 
тем, что являются друзья-
ми со своими детьми…
– Я против панибратства, про-
тив анархии, так же как и про-
тив демократии в воспитании. 
Скорее, я за монархию, где за 
родителями остается послед-
нее слово. Почему? Потому 
что им приходится расхлебы-
вать последствия. Скажем, ес-
ли мои дети начнут забывать 
чистить зубы, по стоматоло-
гам бегать с ними кому? Пра-
вильно, мне! 

воля, если честно, жила 
бы за городом всегда.

– Сдерживает долг перед 
детьми, которые учатся в 
городской школе?
– Конечно. Материнство – это 
долг и ответственность. И, 
простите за пафос, оно требует 
жертвенности: на алтарь семьи 
женщина кладет все – собствен-
ные интересы, время и даже 
личную жизнь. Женщина с 
детьми должна и то, и это, и 
пятое-десятое. Не готова, так за-
чем рожала? Моей старшей до-
чери семнадцать, вроде взрос-
лая, но отпускать ее в самосто-
ятельное плавание еще рано. 
Пока все четверо иждивенцы, 
полностью зависят от меня. 

– Большой объем работы, 
ненормированный рабочий 
день актрисы подразумева-
ет меньше времени для сна. 
Есть свои приемы борьбы с 
недосыпом?
– Это проблема, конечно же. Се-
годня, например, проведение 
мероприятий запланировано 

не с утра, но, тем не менее, ни-
чего не помешало мне встать 
в семь часов. Потому что дети 
уходили в школу, им нужно бы-
ло приготовить завтрак. Потом 
просыпается Белла. Нет воз-
можности высыпаться. Никак 
не борюсь с недосыпом.

– Тем не менее вы всегда вы-
глядите свежо и привлека-
тельно. Как удается скры-
вать последствия недосыпа?
– Здесь все средства хороши. 
Можно делать контрастные 
прикладывания горячего и 
холодного полотенца к лицу 
с утра. Обязательно нужно по-
стоять под душем какое-то вре-
мя, если нет возможности по-
сещать бассейн. Я с утра иногда 
успеваю забежать и поплавать 
полчасика. 

ЕКАТЕРИНА КЛИМОВА: 

С российской актрисой театра и кино, исполнитель-
ницей романсов Екатериной Климовой накануне 9 мая 
в нашей газете «Центр Плюс» опубликовано интервью, 
в котором речь шла больше о профессии и работе. Но 
летом нынешнего года Екатерина удивила всех своих 
поклонников тем, что она сама – мать четверых не-
совершеннолетних детей – подала на развод со своим 
третьим мужем. При этом не дает никаких коммен-
тариев по этому поводу...

– У вас есть загородный дом. 
Сейчас живете в основном 
там?
– Живем сейчас в основном в 
городе и выбираемся за город, 
когда есть время. Была бы моя 

отличной матерью и востребо-
ванным профессионалом, не-
возможно. 
– Какие требования вы 
предъявляете к своим де-
тям?

«Отношения подразумевают   
  самоотдачу»

– А что помогает поддер-
живать такую стройную 
фигуру, как у вас?
– Спасибо, конечно! Но я, как 
любая женщина, не настоль-
ко собой довольна, как может 
показаться со стороны. В этом 
году увлеклась пилатесом. 

Пришла на тренировки 
после многочисленных 

травм, в довольно разо-
бранном виде. Когда 
втянулась, ситуация 
изменилась. Меня 
многие спрашивают: 
«Как вам, Екатерина, 
удается так классно 
выглядеть в ваши-то 
сорок лет?» Отвечаю: 

«Плаваю в бассейне, хо-
жу на пилатес, в баню, 

делаю массаж. Можно 
сколько угодно мечтать 

и визуализировать строй-
ную фигуру, но если только 

этим ограничиться, резуль-
тат будет нулевым». Хотите 
знать мое мнение о женской 
красоте и манкости? Красивы 
те, кто умеет брать себя в руки, 
отслеживать негативные мыс-
ли, страхи и их тормозить. Злое 
лицо не может быть привлека-
тельным.

– А что вам как женщине 
помогает в быту?
– Для меня гладильная систе-
ма – супернаходка. Активная 
доска с поддувом сама рас-
правляет вещь и фиксирует ее. 
Поэтому все складки разгла-
живаются моментально. Пар 
сухой, никаких мокрых следов 
на ткани. Плюс он еще и уби-
вает бактерии и аллергены, что 
очень важно, если у вас есть ма-
ленькие дети. И самый важный 
плюс для меня – это насадка 
для деликатных тканей. Теперь 
мои шелковые блузки в надеж-
ных руках!

Дорогие мои, желаю всем вам в новом году 
много счастливых моментов! Замечайте их 

в повседневности, цените! И конечно, 
желаю всем здоровья и любви! 

Екатерина Климова со своими детьми (Елизавета Хорошилова, 
Матвей Петренко, Корней Петренко, Изабелла Месхи 

ЗА НОРКОВОЙ ШУБОЙ
НА НОВОТОРЖСКУЮ ЯРМАРКУ

Вы любите тепло, красоту, 
быть здоровой и счастливой – 
КУПИТЕ ШУБУ! Вы ее заслужили! 

Только 6 дней! С 3 по 8 янва-
ря в КВЦ «Сокольники» (павильон 
№ 4.1) – Новоторжская ярмарка. 
Для вас – более 1000 шуб из 
мутона, овчины премиум, нут-
рии, стриженой нутрии, лисицы, 
каракуля, норки. В наличии все 
размеры: от 42 до 60. 

Покупка норковой шубы – 
выгодное финансовое
вложение.

Норка – любимый натуральный 
мех российских женщин! Этот мех  
легкий, теплый, красивый! Поче-
му норковую шубу надо покупать 
сейчас и именно на Новоторжской 
ярмарке?

Цена на качественное нор- 
ковое сырье растет. Это  обу-
словлено увеличением спроса 
на меховые изделия в мире и 
ростом курса валют в России. 
Новоторжская ярмарка как 
крупный производитель держит 
цены на качественные норковые 
шубы, чтобы они были доступными  
для покупателя.

НОВОТОРЖСКАЯ
ЯРМАРКА В ЦИФРАХ

•	 Новоторжская ярмарка – 
крупный российский 
производитель и большая 
выставка-продажа 
натуральных шуб. 
Работает с 2001 года.

•	 Более 3 500 000 человек 
уже посетили Новоторжскую 
ярмарку «За шубой!».

•	 Жители 455 городов 
из 65 регионов России носят 
новоторжские шубы.

•	 750 моделей шуб 
подготовила Новоторжская 
ярмарка своим покупателям 
в сезоне 2019/20 г. 

Норка Премиум – 
олицицетворение истории 
и традиции пушного 
промысла. 

Для производства шуб исполь-
зуется элитный мех с международ-
ных пушных аукционов Kopenhagen 
Fur, Saga Furs. Это мех, тщательно 
отобранный по высоте и густоте 
остевого волоса, плотности подпу-
ши, цвету. Он имеет уникальную 
шелковистость и легкость. Поэтому 
это шубы «Норка Премиум». 
В дизайне воплощены модные 
идеи с ведущих мировых подиумов, 
шубы сшиты на основе авторских 
лекал и идеально сидят на фигуре. 
Размеры от 42 до 60.

Российская норка – 
традиции русской школы 
скорняжного мастерства.

Российская норка наилучшим 
образом адаптирована и подходит 
для сурового климата нашей стра-
ны, так как она выращена в усло- 
виях резких перепадов и длитель-
ных минусовых температур. Изго-
товление шубы из российской норки 
– это целое искусство. На произ-
водство одной шубы требуется не 
менее двух недель кропотливой 
работы. В современных техноло-
гиях пошива сохраняются тради-
ции русской школы скорняжного 
мастерства – крой каждого изде-
лия продуман до мелочей. Шубы из 
российской норки удобны и хоро-
шо сидят. Цвета на выбор: жемчуг, 
пастель, черный, графит, коралл, 
графит, серый, дымок.

Покупайте шубы
из российской 
норки только
на Новоторжской 
ярмарке! 

Норка от 59 000 рублей.

Норковые куртки, полупальто и 
длинные пальто фабричного про-
изводства со скидками до 40%. 
Шубы сшиты по ГОСТам, мех ка-
чественный. Цены: 

•	 59 000 рублей – норковая 
куртка с воротником.

•	 79 000 рублей – норковое 
полупальто «Поперечка».

•	 98 000 рублей – длинная 
шуба из цельных шкур норки.

Покупайте шубы
из российской норки только
на Новоторжской ярмарке!

Качество гарантируем.

Специалисты проверяют каж-
дое изделие «от и до»: по пушно- 
меховому сырью, посадке, от- 
сутствию конструктивных недо-
делок. Швы каждого изделия 
выполнены крепко и ровно, шкуры 
правильно подобраны по цвету и 
волосу. Все шубы соответствуют 
российским ГОСТам, чипированы. 
Действует гарантия – до двух лет.

В наличии все размеры: от 42 до 60

Шубы из российской норки
от 125 тыс. руб.

Норковая шуба, 98 тыс. руб. Шуба из коллекции «Норка Премиум»

АКЦИЯ!*

СКИДКИ
на норковые 

шубы – 
до 40%.

При покупке 
шубы

из норки – 
чехол для 
хранения
в подарок.

РАСПРОДАЖА

ШУБА В РАССРОЧКУ
Любую шубу на Новоторжской 
ярмарке можно купить в 
кредит** или в рассрочку** 
без первоначального взноса 
и без переплаты. Вам оформят 
покупку шубы прямо в торго-
вом зале. Нужен только паспорт. 

0%
ПЕРЕПЛАТЫ

ЦЕНЫ:

Меховые головные уборы –
от 7 тыс. руб. 
Теплые шубы из мутона
и нутрии – от 13 до 49 тыс. руб.
Каракуль – от 59 тыс. руб.
Норка – от 59 до 350 тыс. руб.

Только качественные шубы –
в торговых залах Новоторжской ярмарки

ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ ЗА ШУБОЙ! 
3 – 8 января 2020 г. с 10:00 до 20:00

КВЦ «Сокольники», павильон № 4.1. Москва, м. Сокольники
* Акция действует с 3 по 8 января 2020 г. Подробности у продавцов.

** Рассрочка. Кредит. ООО «РусфинансБанк» лиц. ЦБ РФ №1792 от 13.02.2013. Товар сертифицирован. Реклама.

С 3 по 8 января в КВЦ «Сокольники» (павильон № 4.1)
работает праздничная Новоторжская ярмарка «За шубой!» 
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ВОСТОЧНЫЙ
ГОРОСКОП

Тиграм не слишком просто в год Крысы. 
Крыса настроена на семью, а интересы Ти-
гров часто больше направлены вовне. Тиграм 
предстоит научиться больше времени про-
водить дома и посвящать его своим домаш-
ним. Одиноким тоже стоит настроиться 
на серьезные отношения, а не на мимолет-
ные любовные приключения. Что касается 
работы – тут Тиграм нужно освоить мно-
го нового. Чем лучше будут учиться Тигры, 
тем больших успехов в работе они достиг-
нут и больше денег заработают.

Кролики проведут год куда лучше, чем 
Тигры. Больших бурь не предвидится, год 
обещает быть спокойным и удачным. В ра-
боте все идет по накатанной, без эксцессов, 
возможно, появится подработка, которая, 
впрочем, не будет отнимать слишком много 
времени. Чтобы не портить себе ощущения 
от хорошего года, Кроликам следует избе-
гать общения с неприятными людьми.

В любовной сфере будет не так спокойно 
и размеренно – свободные представители 
знака могут встретить свою половинку.

Триумфальный год для Крыс – ведь это 
их год. Особенно если она позаботится за-
пастись всеми защитными талисманами, 
а также сделает все, чтобы судьба к ней не 
поворачивалась спиной.

Успех их ждет во всех сферах, и не вос-
пользоваться богатыми возможностями 
нового года – просто преступление. Крысы 
обеспечат себе стабильно растущий доход, 
ощутимо выше поднимутся по карьерной 
лестнице.

В любви Крысам тоже сопутствует уда-
ча: многие из них обретут свою судьбу, не-
которые сыграют свадьбу. А те, кто нахо-
дится в изживших себя отношениях, смогут 
благополучно их завершить.

Быков ждут радикальные перемены. 
Многие решатся на смену работы, а те, 
кто посмелее, могут и вовсе поменять 
сферу деятельности. Главное на этом 
пути перемен – выбрать верное направ-
ление и найти занятие, которое будет 
по-настоящему нравиться. Вряд ли эти 
изменения дадутся легко, но в итоге при-
ведут к благополучию и душевной гармо-
нии.

Если говорить о любви – одиноких Бы-
ков и здесь поджидает нечто новое, свя-
занное, конечно, с серьезными отношени-
ями. Семейным Быкам такие радости не 
светят, зато все стабильно, что тоже 
весьма неплохо.

СОБАКА

ОБЕЗЬЯНА
ДРАКОН ЛОШАДЬ

БЫК

ЗМЕЯ КОЗА ПЕТУХ

СВИНЬЯ

КРОЛИК

ТИГР

КРЫСА

В этом году Обезьянам нужно забыть 
постулат «кто не рискует – тот не пьет 
шампанское». Те, кто станет рисковать, не 
только шампанского пить не будет, им и 
кефира не достанется. И тогда год пройдет 
вполне успешно.

В любви стоит остерегаться обмана – 
лесть и красивые слова не должны сбивать 
с толку Обезьян, всегда стоит ориентиро-
ваться на поступки. Обезьянам, которые 
абсолютно уверены в надежности своего 
партнера, можно делать следующий шаг в 
отношениях.

Крысе претит позерство и зашкалива-
ющее чувство собственного величия Пету-
хов, и она периодически будет сбивать с них 
спесь. Те Петухи, что находятся в поиске 
пары, будут наказаны за то, что считают 
большинство кандидатов недостойными, и 
окажутся в результате ни с чем.

Семейные Петухи могут ругаться со сво-
ими половинами. В остальном же год для Пе-
тухов будет неплохой.

У Свиней с Крысой – в грядущем году, пол-
ные взаимопонимание, любовь и гармония. 
Так что Новый, 2020 год подарит пред-
ставителям этого знака все мыслимые и 
немыслимые блага.

В любви важно не торопиться и не фор-
сировать события. Нужно присмотреть-
ся к партнеру, к его словам и – что еще 
важнее – к его действиям. Если слова расхо-
дятся с делом и это не красит претенден-
та на сердце Свиньи – лучше прекратить 
это общение.

В работе у Свиней все в ажуре – Свиньи 
умеют работать, принимать верные ре-
шения и добиваться успехов, поэтому тут 
даже ничего особо и не скажешь. Все про-
сто отлично.

Крыса учит Собак не только помогать 
другим, не будучи в состоянии отказать, 
но и думать о собственных интересах.

Необходимость выбирать будет сильно 
нервировать Собак, но чем быстрее Соба-
ки поймут преимущества такого подхода, 
тем быстрее они придут к согласию с са-
мими собой и смогут добиваться хороших 
результатов.

Что касается отношений, то Собакам 
тоже предстоит «показать зубы» и про-
явить решительность. Представителям 
знака стоит встать перед выбором: либо 
прекратить изжившие себя отношения, 
либо сделать следующий шаг, если они при-
носят Собакам радость.

Драконам придется трудиться много 
и упорно, преодолевая разнообразные пре-
пятствия. Все усилия окупятся и приведут 
к очень достойным результатам, а Драко-
ны будут блистать во всей своей красе. 

Ориентированная на семью Крыса бу-
дет подталкивать Драконов к тому, что-
бы они больше времени проводили с близки-
ми. Важно, чтобы Драконы относились к 
ним с пониманием, любовью и нежностью. 
Такое поведение Крыса обязательно отме-
тит.

Представителям этого знака все время 
надо помнить фразу, что лошадь работа-
ла больше всех, а председателем колхоза так 
и не стала. Трудиться на износ Лошади не 
привыкать, только такой труд вряд ли 
пройдет бесследно и неизбежно отразится 
на здоровье. Поэтому нужно соблюдать раз-
умный режим труда и отдыха.

В любви Лошадей неожиданно может по-
тянуть на поиск приключений на стороне. 
Крыса такого поведения не одобряет, так 
что оно того не стоит.

Главное, на что Змеям стоит бросить 
большую часть сил в этом году, – так это 
на то, чтобы держать себя в руках. Если 
этого не делать, то Змеи могут наломать 
немало дров.Те, кому удастся не довести си-
туацию до критической, к концу года при-
дут в плюсе.

В семейной жизни тоже нужно держать 
характер в узде. В любви у одиноких Змей 
все будет не так уж плохо.

Крыса недолюбливает Овец из-за их стра-
сти бездумно сорить деньгами. Поэтому 
весь год будет учить Овец трудолюбию. Но 
деваться им некуда и придется принять 
правила Крысы, и чем раньше – тем меньше 
болезненных тычков придется на долю Овец. 

В любви представители этого знака 
Крысу так сильно не раздражают, и по-
тому в любовной сфере у Овец все будет 
прекрасно.

Одни обязательно соблазнятся алко-
голем, хотя бы бокалом шампанского в 
полночь между двумя годами, другие от-
ведают сладенького, чего не позволяли 
почти год, третьи, забыв обо всех огра-
ничениях, попробуют новенькие блюда по 
чуть-чуть. Дети, получив сладкие подарки 
и пока родители не видят, быстро наедят-
ся конфет, мандаринов-апельсинов, не 
зная об аллергии и прочих последствиях.

В итоге пищеварительная система и 
весь организм человека, даже ведущего 
здоровый образ жизни, получат мощней-
ший удар, последствия которого могут 
быть самыми разнообразными – от урча-
ния в животе и легкого жидкого стула до 
отравления и тяжелого похмелья. Причем 
не на один день, а на все новогодне-рож-
дественские каникулы. Кто-то начнет гло-
тать таблетки, а кто-то станет «лечиться» 
капустным или огуречным рассолом…

Существенно смягчить празднично-
трапезный удар по организму может по-
мочь препарат «ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА». 

Фактически это преобразованная в по-
рошок морская трава Zostera marina, вы-
ращенная в экологически чистых аквато-
риях Японского моря. Добыв из морских 
глубин, ее немного подсушивают на месте, 
затем доставляют в Санкт-Петербург, где 
по специально разработанным россий-
ским технологиям, в том числе с приме-

нением ультразвука, но без применения 
химических средств, доводят до порош-
кообразного состояния. И расфасовывают 
по пакетикам.

Порошок «ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» перед 
применением нужно развести горячей 
водой до слегка кисловатого яблочного 
и приятного на вкус киселя и выпить. Все! 
Дальше он начинает работать в организме 
сам. Причем, благодаря приятному кисло-
ватому вкусу этот кисель с удовольствием 
пьют дети всех возрастов.

«ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА 30%» как раз и за-
нимается тем, что нейтрализует токсины 
продуктов в пищеварительной системе и 
выводит их. А «ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» с содер-
жанием 60% низкомолекулярных фракций, 
способных проникать в кровь, связывает ал-
когольные яды и другие вредные вещества 
в лимфе и тоже выводит их наружу. Поэтому 
«ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА 60%» дает больший эф-

фект при алкогольной интоксикации. Еще ре-
зультативнее он действует, если больше пить 
обычной воды. Употребив его перед сном, 
утром можно будет не почувствовать непри-
ятных последствий предыдущей трапезы.

У детей «ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА 30%» легко 
находит в пищеварительном тракте аллер-
гены от цитрусовых и других продуктов и то-
же выводит их наружу. Важно еще и то, что 
«ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» почти не имеет проти-
вопоказаний, а при его применении более 
чем за 20-летний срок испытаний осложне-
ния не выявлены. Поэтому его можно упо-
треблять всей семьей, в том числе и как про-
филактическое средство перед обильными 
новогодне-рождественскими застольями.

По цене «ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» вполне до-
ступен семьям с любым достатком. Правда, 
пока продается он не во всех аптечных сетях 
Москвы, но в самых массовых имеется. А еще 
заказать его несложно в интернет-аптеках.

«ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» – 
в помощь организму!

www.zosterin–ultra.ru

8 (812) 495–68–22
8 (911) 925–67–47

«ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА»:
    Встреча Нового года – 
такой праздник, во время 
которого никак не обойтись 
без нарушений привычного 
режима питания.

«ЗОСТЕРИН-УЛЬТРА» – служим здоровью и кошельку!

ПОМОЩЬ ПРИ ЛЮБЫХ
ОТРАВЛЕНИЯХ Продолжение. Начало

читайте в предыдущем
номере газеты «Центр+»
(№ 52 от 30 декабря 2019 г.)

Ответ С.П. Семенова.

Сама по себе известная ре-
комендация «Не есть на ночь!» 
является ошибочной, и вот по 
какой причине. Природа ре-
комендации вполне понятна: 
во время сна расход энергии 
намного меньше, нежели во 
время бодрствования. Поэто-
му, если человек потребляет 
перед сном какую-нибудь вы-
сококалорийную пищу, лиш-
ние калории отправляются в 
жировые запасники и человек 
полнеет. С учетом данного об-
стоятельства, а также с учетом 
темпов переваривания пищи 
в желудочно-кишечном трак-
те и появилась обсуждаемая 
рекомендация. Однако в дей-
ствительности она, во-пер-
вых, сильно осложняет жизнь 
многим, кто вынужден кон-
тролировать свой вес. Ведь в 
большинстве своем это люди 
работающие, так что получить 
полноценную пищу домаш-
него приготовления они мо-
гут только в вечерние часы. 
Во-вторых, и это главное, дли-
тельное воздержание от пищи 
(12 часов) создает ситуацию 
тренировки жировой ткани: 
к концу этого срока жировые 
депо уже значительно разря-
жаются, и механизмы само-
регуляции настраивают их на 
пополнение запасов в период 
бодрствования. Иными слова-
ми, так формируется настрой 

на ожирение... В общем, голо-
дая с вечера до утра, человек, 
склонный к избыточному весу, 
в лучшем случае просто со-
храняет проблему, а в худшем 
– обостряет и углубляет ее...

Следует принять к сведе-
нию еще один факт: во время 
ночного сна организм лик-
видирует биохимические по-
ломки, случившиеся за день. 
Для этого ему нужна не толь-
ко энергия, но и строительные 
(пластические) материалы. В 
противном случае поломки 
день ото дня накапливают-
ся, и происходит ускоренное 
старение. В общем, оставлять 
организм на ночь без пласти-
ческих материалов довольно 
глупо… 

Моя многолетняя практика 
помощи при избыточном весе 
показывает, что гораздо бо-
лее физиологичной является 
следующая рекомендация:

1. Последний прием пищи 
надо осуществлять за не-
сколько часов до сна, так что-
бы ее будоражащее действие, 
способное расстроить засыпа-
ние, уже закончилось.

2. Основу вечернего при-
ема пищи должны состав-
лять продукты, богатые лег-
ко усвояемым белком. Для 
большинства людей это про-
дукты животного происхож-
дения (мясо, рыба, птица, 
морепродукты, яичный белок, 
молочные изделия). Глав-

ное требование: такой пищи 
должно быть достаточно для 
обеспечения всех обменных 
процессов, осуществляемых 
организмом во время ночно-
го сна, но не более того... Для 
женщин это примерно 120–
130 г мяса, птицы или 150 г 
рыбы (вес готового продук-
та); для мужчин порция при-
близительно на 30% больше. 
Переедать на ночь ни в коем 
случае нельзя! Если человек 
превышает свои нужды, все 
лишние пищевые вещества 
превращаются в жир.

3. Продукты, богатые бел-
ком, требуют подходящего 
гарнира. Для этого более все-
го подходят низкокалорийные 
овощи. Они способствуют пе-
ревариванию основного про-
дукта, а в толстом кишечнике 
препятствуют развитию вред-
ных микробов. В качестве та-
кого гарнира можно исполь-
зовать, например: листовой 
салат, огурцы, болгарский пе-
рец, салаты из овощей, овощ-
ные рагу.

4. Важно понимать, что ка-
лорийность вечернего приема 

пищи должна быть, конечно, 
меньше калорийности днев-
ной части рациона.

Надо заметить, что само-
стоятельно оптимизировать 
структуру питания, то есть 
изменить пищевое поведе-
ние, довольно трудно. Это 
обусловлено устройством са-
мой человеческой психики. 
А значит, не надо стесняться 
обращения за содействием. 
Сеансы аутогенного пере-
программирования предна-
значены именно для этого.

НА НОЧЬ - ЕСТЬ ИЛИ НЕ ЕСТЬ?
ВОПРОС ЧИТАТЕЛЬНИЦЫ:
КАК ПРАВИЛЬНО � ЕСТЬ НА НОЧЬ ИЛИ НЕ ЕСТЬ?
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Булочки
с  шафраном и кардамономРОЖДЕСТВЕНСКАЯ ВЫПЕЧКА:  

ТРАДИЦИОННЫЕ РЕЦЕПТЫ  РАЗНЫХ СТРАН

Новый год и Рождество – незабываемые волшебные моменты, 
которые сложно представить без обязательных атрибутов: 

праздничного интерьера, украшенной ели, подарков и, конечно же, 
вкусной еды, особенно выпечки.

Козули

ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПОТРЕБУЕТСЯ:
4 мука пшеничная (высшего сорта) – 1 кг;
4 сахар – 400 г;
4 мед (жидкий)  – 200 мл;
4 масло сливочное – 100 г;
4 вода – 400 мл;
4 смесь молотых пряностей (гвоздика, кардамон, 
корица, мускатный орех) – 1 ст. ложка.

РЕЦЕПТ ПРИГОТОВЛЕНИЯ
= В глубокой кастрюле смешивают воду, сахар и 
мед, доводят смесь до кипения на среднем огне 
и, периодически помешивая, уваривают до бурого 
цвета.
= Когда смесь немного остынет, в нее добавля-
ют специи, размягченное сливочное масло и по-
мешивают до тех пор, пока масло не растворится 
полностью.
= Муку просеивают, вводят в смесь, замешивают 
тесто.
=  Ставят его на час в холодильник.
= Чистый стол посыпают тонким слоем муки и 
раскатывают на нем тесто в пласт толщиной около 
1 сантиметра.
= Формочками вырезают фигурки (чаще всего 
животных).
= Противень застилают пекарской бумагой, вы-
кладывают печенье и выпекают около 10 минут 
в разогретой до 200°C духовке.
= Готовое печенье можно украсить сахарной пу-
дрой либо цветной глазурью, а можно оставить 
как есть – во время выпечки оно хорошо зарумя-
нится.

ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПОТРЕБУЕТСЯ:
4 мука пшеничная (высшего сорта) – 400 г;
4 масло сливочное (размягченное) – 250 г;
4 сахар – 200 г;
4 сливки 33% – 50 мл;
4 кардамон (молотый) – 1,5 ч. ложки;
4 сода – 1 ч. ложка;
4 разрыхлитель для теста – 1 ч. ложка;
4 черный перец (молотый) – 1 ч. ложка;
4 корица (молотая) – 1 ч. ложка.

РЕЦЕПТ ПРИГОТОВЛЕНИЯ
= Размягченное сливочное масло и сахар взбивают 
миксером до получения пышной массы.
= К масляной смеси добавляют сливки, соду и 2 ст. 
ложки воды, после чего все хорошенько перемешивают.
= Муку просеивают и соединяют со специями и раз-
рыхлителем.
= Смесь из сливок и масла соединяют с мучной сме-
сью и замешивают тесто.
= Из теста формируют колбаски диаметром около 8 см, 
каждую туго оборачивают пищевой пленкой и на 2 часа 
убирают в холодильник.
= Тесто достают из холодильника и нарезают тонень-
кими кружочками.
= Противень смазывают тонким слоем масла, выклады-
вают на него печенье и выпекают его 7–8 минут при 190°C.
= Готовому печенью Piparkook дают немного остыть, 
снимают с противня и окончательно студят на решетке.

Норвежское печенье Piparkook

 ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПОТРЕБУЕТСЯ:
4 мука пшеничная – 500 г;
4 сахар – 80 г;
4 масло сливочное – 50 г;
4 дрожжи свежие – 15 г;
4 кардамон (молотый) – 0,5 ч. ложки;
4 шафран – 3 шт (рыльца);
4 соль – щепотка;
4 яйцо куриное – 2 шт;
4 изюм – 100 г.

РЕЦЕПТ ПРИГОТОВЛЕНИЯ
= В глубокую кастрюльку наливают молоко, кладут 
в него шафран и ждут, пока молоко окрасится.

ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПОТРЕБУЕТСЯ:
4 мука пшеничная (высшего сорта) – 1 кг;
4 смесь изюма и цукатов – 600 г;
4 масло сливочное – 300 г;
4 сахар – 100 г;
4 дрожжи свежие – 50 г;
4 молоко – 250 мл; 4 ром – 200 мл;
4 лимон (среднего размера) – 1 шт;
4 смесь специй (корица, ванильный сахар 
 и мускатный орех) – 1 ст. ложка (без горки);
4 соль – 0,5 ч. ложки (без горки).

ДЛЯ УКРАШЕНИЯ ПОНАДОБИТСЯ:
4 сливочное масло – 50 г;
4 пудра сахарная – 3 ст. ложки (без верха).

РЕЦЕПТ ПРИГОТОВЛЕНИЯ
= Изюм и цукаты промывают под проточной водой и 
откидывают на дуршлаг.
= Как только вода стечет, изюм и цукаты переклады-
вают в глубокую миску, заливают ромом и оставляют 
на 10–12 часов.

= Затем в молоко добавляют дрожжи, сахар и остав-
ляют опару на четверть часа.
= Муку просеивают, смешивают с кардамоном, остав-
шимся сахаром и солью.
= В мучную смесь добавляют куриное яйцо, опару, 
замешивают тесто.
= Тесто слегка сбрызгивают растопленным маслом, 
накрывают чистым полотенцем и на час убирают в 
теплое место, за это время оно должно увеличиться 
в объеме.
= Как только тесто поднимется, из него формируют 
небольшие булочки, внутрь каждой кладут немного 
вымытого и обсушенного изюма.
= Чтобы булочки были интереснее, им придают 
S-образную форму.
= Противень застилают пекарской бумагой, вы-
кладывают на него булочки, смазывают их взбитым 
яйцом. Отставляют в сторону на полчаса, чтобы они 
подошли.
= Спустя 30 минут булочки ставят в разогретую до 
180°C духовку и выпекают около 25 минут – до золо-
тистого цвета.

Дрезденский 
штоллен

= Спустя указанное время смесь изюма с цукатами 
снова откидывают на дуршлаг и обсушивают.
= За 1–2 часа до приготовления штоллена из холо-
дильника достают сливочное масло, чтобы оно раз-
мягчилось.
= Муку просеивают, соединяют с солью и специями.
= Готовят опару: в глубокую миску наливают теплое 
молоко, растворяют дрожжи, добавляют 50 г сахара и 
немного муки. Получившуюся смесь перемешивают 
до однородности, накрывают полотенцем либо сал-
феткой и убирают в теплое место.
= После того, как опара поднимется, в нее добавляют 
размягченное сливочное масло, сахар, муку и заме-
шивают тесто.
= Получившееся тесто накрывают чистым полотен-
цем и убирают в теплое место, чтобы оно подошло.
= Как только тесто подойдет, его обминают руками и 
опять убирают в теплое место на расстойку.
= Лимон тщательно моют и на мелкой терке нати-
рают цедру.
= После того, как тесто поднимется во второй раз, в 
него добавляют смесь изюма и цукатов, цедру лимона 
и хорошенько вымешивают.
= Тесто делят на две равные части, каждую из ко-
торых раскатывают в круг на столе, предварительно 
посыпанном тонким слоем муки.
= Каждый круг теста складывают пополам, выклады-
вают на предварительно застланный пергаментной 
бумагой противень, накрывают сверху салфеткой и 
дают немного подойти.
= Как только тесто подойдет, его на 50–60 минут по-
мещают в предварительно разогретую до 170°C ду-
ховку.
= Сливочное масло растапливают, не давая ему за-
кипеть.
= Растопленным сливочным маслом смазывают 
штоллены и сразу же посыпают их сахарной пудрой.
= После того, как штолен остынет полностью, его за-
ворачивают в пергамент, упаковывают в пакет и на 
14–30 дней оставляют в темном сухом помещении. 
За это время штолен станет еще вкуснее: хорошо про-
питается, а текстура станет более плотной.

Удивительного вкуса булочки готовят на зимние 
праздники в Швеции, и не попробовать их было бы 
большой ошибкой.

Штоллен – традиционная рождественская выпеч-
ка Германии. Храниться штоллен может достаточно 
длительный период времени, а перед подачей на стол 
он должен хорошо вылежаться, поэтому пекут его за 
3–4 недели до Рождества. 

По сложившейся многовековой традиции в 
Норвегии на Рождество готовят 7 различных ви-
дов печенья, одно из которых – вкуснейшее пе-
ченье Piparkook.

Печенье козули, выполненное в форме различных 
животных, – традиционная русская рождественская 
выпечка. В старину верили, что оно становится своего 
рода талисманом, который способен охранять дом и 
его жителей от бед и зла, поэтому хранили печенье 
на протяжении всего года.
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О СПЕЦИФИКЕ 
«ВТОРИЧНОГО ЖИЛЬЯ»
и консультациях по телефону
С НАДЕЖНЫМ АГЕНТСТВОМ – ПО ЖИЗНИ!

(Продолжение. Начало см. в публикациях за 2018 и 2019 гг. на сайте в архиве газеты www.gazetacp.ru)

Полина Власова, «Московские 
огни»: Специфика «вторичного 
жилья» огромна. Именно поэтому 
каждый хозяин квартиры вполне 
обоснованно считает свою недви-
жимость уникальной, зная все ее 
достоинства и недостатки. Однако, 
чтобы получить реальную стои-
мость при продаже, лучше сразу 
привлечь опытного, бесплатного 
специалиста по оценке недвижи-
мости. Ведь от точной цены зависят 
и ваши деньги, и ваше время. Наш 
совет тем, кто хочет получить за 
свою квартиру достойные деньги, 
– звонить в надежную риелторскую 
компанию. Ехать не обязательно! 
По телефону вы получите бесплат-
ную консультацию по всем вопро-
сам, оценку недвижимости и пер-
спективы по ее продаже. Дальше 
решать вам: продавать ли самому? 
обратиться ли в агентство? заклю-
чать ли только сопровождение или 
поручить специалистам собрать 
все документы? взять ли ипотеку, 
какую и когда? 

Ольга Саукитенс, «Московское 
Агентство Недвижимости»:  Сей-
час интернет ошеломляет коли-
чеством предложений. И каждый 
объект имеет свою специфику, 
порой незаметную для непрофес-
сионала. Скажем, купил человек 
сам себе квартиру по интернету, а 
неподалеку оказалась бывшая му-
сорная свалка. А прежний хозяин о 
факте умолчал. Или «роза ветров» 
от химзавода. Или утеплитель в 
стенах положили не везде (были 
случаи!), зимой холодно будет. А то 

и вовсе документов некомплект! 
Здесь лучше не экономить на услу-
гах риелтора. Важно понимать, что 
старый опытный специалист знает 
буквально каждый дом в Москве, 
когда и из чего он построен, и т.п. И 
«ветеран» агентства дорожит репу-
тацией и своей, и своей Компании, 
поэтому всегда будет отстаивать 
интересы своего Клиента. Напри-
мер, в наше агентство уже прихо-
дят дети наших первых клиентов, 
то есть с нами люди идут по жизни.

К сожалению, нотариальные и 
банковские сделки не гарантиру-
ют отсутствие неприятностей. Да, 
нотариус делает запросы об от-
сутствии обременений, запретов, 
банкротстве, дееспособности. Но 
он не запрашивает архив, он делает 
сделку по сегодняшним докумен-
там! А в истории квартиры могут 
содержаться нюансы, которые в 
дальнейшем повлекут расторже-
ние сделки. Грамотный агент всегда 
знает, что может вытекать из того 
или иного документа как факта 
жизни! У нас каждая сделка прохо-
дит несколько проверок, прежде 
чем договор будет подписан. Каж-
дый шаг досконально изучается, и 
только после этого разрешается 
допуск к регистрации. Такая систе-
ма защиты обеспечивает макси-
мальную безопасность. Благодаря 
сильной юридической поддержке 
Агентство всегда в курсе измене-
ний в законодательстве и, главное, 
их последствий. А при продаже мы 
всегда начинаем продажу с самой 
высокой конкурентной стоимости. 

Фиксируем спрос, при необходимо-
сти понижаем ставку. Даже если у 
вас сложная альтернативная сдел-
ка, мы проведем ее с выгодой для 
всех участников. Сильное агент-
ство всегда на шаг впереди других 
участников рынка, тех же частных 
риелторов, что помогает оператив-
но принимать те или иные решения 
в пользу клиента.

Анна Звезда, «МИЕЛЬ» на Бар-
рикадной: Случается, что срочно 
нужны деньги, и вы экстренно про-
даете квартиру, желая получить 
максимальную сумму. Операция 
«срочный выкуп» доступна только 
крупным компаниям с эффектив-
ными алгоритмами продаж. Сейчас 
рынок активен, в нашем отделении 
отработан свой метод скоростных 
продаж квартир. Мы поможем про-
дать квартиру быстро, надежно и по 
максимальной цене. А если хотите 
купить квартиру – поможем разо-
браться в пакете документов. Пакет 
этот иногда некомплектный! Ведь с 
1991 года, когда был принят Закон 
о приватизации жилья, каждая 
квартира обросла «историей», ко-
торую для правомерной сделки 
необходимо проверить. Вы можете 
подстраховаться и заказать только 
«сопровождение сделки». Это го-
раздо дешевле полного набора ус-
луг. В нынешних законах, увы, есть 
лазейки, позволяющие признать 
сделку незаконной. Но надеж-
ность дороже денег, а последствия 
зачастую необратимы. Помните: в 
хорошем агентстве всегда можно 
проконсультироваться бесплатно.

В 2019 ГОДУ В МОСКВЕ
ПОБИТ РЕКОРД
ПО СТРОИТЕЛЬСТВУ ЖИЛЬЯ

До конца года
в Москве может быть 
сдано еще около
500 тысяч кв. метров 
жилья.

Около 10,4 млн кв. ме-
тров недвижимости постро-
ено и введено в столице с 
начала этого года, в том 
числе 4,5 млн «квадратов» 
жилья. 

По словам заммэра Мо-
сквы по вопросам градостро-
ительной политики и строи-
тельства Марата Хуснуллина, 
строительство жилья являет-
ся основным драйвером раз-
вития мегаполиса. 

За последние 8 лет в 
городе было построено не 
менее 15% от всего суще-
ствовавшего объема не-
движимости.

ДО КОНЦА
ГОДА В МОСКВЕ 
МОЖЕТ БЫТЬ

СДАНО
ЕЩЕ ОКОЛО

500
ТЫС. КВ. МЕТРОВ

ЖИЛЬЯ.

НОВОСТИ НЕДВИЖИМОСТИ
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■■ АБСОЛЮТНО быстро 
сдать/снять квартиру/комнату. 
Хозяевам премия! 
8-499-404-08-94

■■ СНИМУ 1-2-к.кв. и комн. 
8 (495) 772-50-93 

МЕБЕЛЬ

■■ ЛЮБОЙ ремонт мебели. 
8 (925) 504-54-71

АВТО

■■ ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ.  
Грузчики. Сборка и разборка 
мебели. Вывоз мусора. 
Дачи. Индивидуальный 
подход. Недорого. 
8 (495) 744-78-52

■■ А\грузоперевозки. 
8-926-979-99-15.

■■ ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ 
недорого. Грузчики. Дачи. 
Квартирный переезд. 
Сборка и разборка мебели. 
8 (495) 728-69-81, 
8-903-728-69-81

СТРОИТЕЛЬСТВО 
И РЕМОНТ

■■ САНТЕХНИК. 
Мелкий ремонт. Установка. 
Засоры. Качество. 
Тел. 8-915-263-01-49

АНТИКВАРИАТ

АНТИКВАР, книги, полки. 
8 (495) 585-40-56 

■■ КУПЛЮ антиквар.книги, 
открытки, фарфор, литьё, 
картины, иконы. 
8-910-409-07-68

■■ КУПЛЮ антиквар.книги, 
открытки, фарфор, литьё, 
картины, иконы. 
8-916-694-48-39

■■ МОДЕЛИ Авто. Значки. 
Книги. Солдатиков. Военную 
форму. Железную дорогу. 
8 (495) 508-53-59 

■■ КУПИМ открытки, 
фотографии до 1940 г. 
8-910-409-07-68, 
8-916-694-48-39

ЯНТАРЬ куплю дорого, 
самовар угольный, 
подстаканник, статуэтки, 
серебро, портсигар, 
значки, иконы. 
8 (495) 643-72-12

■■ КУПЛЮ янтарь, 
серебро, значки, знаки, 
самовары, иконы, 
картины, статуэтки 
и многое другое. 
8 (499) 391-90-25

■■ ЧАСЫ, янтарь, иконы, 
значки, фарфор, серебро, 
монеты, фотоаппараты, 
бинокли. Выезд. 
8-965-397-31-37

ЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ ПОДАТЬ ОБЪЯВЛЕНИЕ В ГАЗЕТУ МОЖНО ПО ТЕЛЕФОНУ: 8 (495) 374-74-87
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По горизонтали:
Экскурс, Турбаза, Зазывала, Торнадо, За-
купка, Керамист, Вече, Филиппов, Арал, Ящер, 
Оратор, Аэропорт, Иглу, Шкив, Виталий, Отпор, 
Гюго, Кочегар, Вилы, Двор, Раба, Ошмёток, 
Лассо, Столб, Ласка, Твист, Оклик, Кимоно, 
Штифт, Измаил, Самосуд, Трактор, Настя, 
Кража, Карло, Ананас, Нюх, Сочи, Пижма, Еда, 
Иврит, Бруно, Виски, Астероид, Шаль, Рента.
По вертикали:
Бурав, Обруч, Язык, Кровля, Канапе, Радио, 
Каре, Лыжа, Памир, Шаттл, Кедр, Пеппи, 
Афера, Ретро, Марш, Сари, Ищейка, Притча, 
Вологда, Тангенсоида, Рута, Овод, Отто, Тля, 
Крит, Втык, Простота, Облако, Вёрстка, Лоб, 
Выбоина, Ролл, Раскаяние, Шов, Поимка, Ле-
мур, Аист, Ишак, Титр, Утро, Класс, Иск, Ода, 
Фол, Наигрыш, Номинал, Хламида, Оливер, 
Авось, Тире, Сон, Кит.
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