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SMS- 
штурм

Вроде бы ничего не едите, 
а все равно толстеете? 
Взамен пиццы можно пред-

ложить хорошенький жареный 
бутерброд с ветчиной и сыром 
(тоже 500 ккал) или обед с биф-
штексом гриль:

100 г редиса — 20 o 
ккал; 

бифштекс гриль (120 o 
г) — 240 ккал; 

пюре из кабачков (250 o 
г) — 75 ккал; 

10 г сметаны 34 ккал; o 
мандарин — 70 ккал. o 

Если же вы решили обойтись 
без вина — пожалуйста! Это 
равно 10 г масла (75 ккал). А 
вот если вы не можете обой-
тись без хлеба (10 г) — это при-
близительно 25 ккал.

Стоит напомнить, что хоро-
ший кусок хлеба с маслом за-
ключает в себе 688 ккал, а если 
к нему вы решили еще доба-
вить кусочков 6 твердокопченой 
колбасы, то вы уже съели 968 
ккал! А это для женщины почти 
половина дневной нормы кало-
рий, а для мужчины — треть. И 
здесь самое время напомнить: 
не умирайте от голода, соблю-
дая низкоколорийную диету, ни 
в чем себе не отказывайте, но 
придерживайтесь при этом не-
которых правил:

Необходимо выбрать 1. 
для себя такой набор калорий, 
который был бы ниже того, 
при котором вы толстели. Так, 
3000-3500 ккал для женщины — 
очень много. Но не переусерд-
ствуйте. Нельзя с такой высо-
кокалорийной пищи перейти на 
диету, содержащую 1000 ккал. 
Вы продержитесь месяц-два, 
а потом впадете в депрессию, 
начнете есть и… наберете все 
свои потерянные килограммы. 

Пусть это будет диета 2. 
на 2500 ккал в день. Много. Но 
меньше, чем вы ели раньше. И 
если вы будете придерживать-
ся ее, результат обеспечен. Вы 
будете худеть и потеряете в 
конце концов все свои лишние 
килограммы. Не забывайте, что 
уметь следовать диете — это 
важно, но уметь сойти с нее — 
еще важнее! 

Два блина с вареньем содер-
жат 240 ккал, что равно шести 
обезжиренным йогуртам.

Если вам никак не отказать 
себе в блинах, ешьте их в каче-
стве главного блюда, а на де-
серт выбирайте фруктовый или 
овощной салат.

Пакет чипсов (100 г) — 557 
ккал, что равно такому меню:

300 г отварной трески o 

— 210 ккал; 
200 г пюре из кабач-o 

ков — 60 ккал; 
100 г тертого сыра — o 

150 ккал; 
яблоко (100 г) — 68 o 

ккал. 
Итого: 488 ккал.
Никогда не ешьте чипсы пе-

ред обедом. Это не закуска, а 
целый обед!

Сравните:
стакан красного вина o 

— 70 ккал; 
йогурт натуральный o 

— 60 ккал; 
2 мандарина (140 г) — o 

68 ккал; 
стакан кока-колы — o 

80 ккал; 
крутое яйцо — 76 o 

ккал. 
При этом стакан вина равен 

примерно 4 кускам сахара, а 
калории, которые содержатся в 
йогурте и мандаринах, весьма 
полезны для вашего организма. 
Здесь и кальций, и витамины, 
а вот без пустых калорий кока-
колы или вина ваш организм 
вполне обойдется.

А вот совсем уж, кажется, 
безобидная вещь: пакетик жа-
реных орешков (20 г) — 109 
ккал!

Вместо них можно было бы 
съесть целый обезжиренный 
йогурт с малиной. Ничуть не 
хуже, а калорий на 10 меньше.

Учтите, что орешки вообще 
губительны для вашей талии. 
Уж лучше лишний раз пообе-
дать отличным кусочком паро-
вой нежирной рыбы — те же 
109 ккал!

Если же вам обязательно 
нужно что-то съесть, пусть это 
будет сваренное вкрутую яйцо. 
Прекрасно утоляет голод и со-
держит всего 76 ккал. Непло-
хи в этом случае мандарины: 
2 штучки — это 68 ккал, а для 
здоровья нет ничего лучше.

Кстати, вспомним о шокола-
де. Плитка молочного шокола-
да — это 526 ккал.

Настоящий полновесный 
обед из трех блюд:

пара кусочков зерно-o 
вого хлеба — 50 ккал; 

100 г бифштекса — o 
200 ккал; 

300 г паровой зеленой o 
фасоли — 90 ккал; 

100 г сыра — 150 o 
ккал; 

и, конечно, два ман-o 
дарина — 68 ккал. 

Итого: 558 ккал.

Говорят дети
*Юлю привели в детский сад. 

Мама сделала ей замечание: 
- Почему ты не здороваешься с воспитатель-
ницей? 
Она ответила: 
- А что мне здороваться, я ее давно знаю.

*Маленький Саша всегда удивлялся, как у 
дедушки все хрустит на зубах. Однажды он ска-

зал: «Вот когда я вырасту большой, то вставлю себе хрустящие 
зубы, как у дедки».

*Во втором классе писали изложение о подвиге советского 
солдата. Маша написала: «Во время боя в Берлине советский 
солдат подполз к немецкой девочке и закрыл ее своей тело-
грейкой от пуль».

Г. ГОЛУБЕВА, с. Турка.

Поздравляем с 85-летним юбилеем 
ХЛЕСКИНУ Клавдию Тимофеевну!

Человек наш родной и любимый!
Эти нежные строки тебе,
Самой милой и самой красивой,
Самой доброй на этой земле.
Пусть печали в твой дом не заходят,
И болезни пройдут стороной,
Мы весь мир уместили в ладони
И тебе подарили одной!

Дети, внуки, правнуки. 

Поздравляем с Днем рождения 
дорогую любимую жену, маму БУЛКА 

Оксану Михайловну!
Родная ты наша, любимая мама,
Спасибо за все, что ты нам отдала.
Мы скажем тебе откровенно и прямо:
Для нас ты всегда самой лучший была.
Так будь же здоровой, такой же красивой.
Ведь только добро твои годы несли,
Желаем тебе мы огромного счастья
И низкий-пренизкий поклон до земли!

С любовью, муж Николай, дети 
Михаил, Сергей, Семен и Дарья.

Поздравляем с юбилеем дорогую, любимую 
дочь, сестру, тетю 

ШЕИНСКУЮ Татьяну Алексеевну!
Пусть поздравлений будет много,
Приятных, добрых, дорогих.
А это - теплое и скромное - 
Прими от нас, своих родных!
В честь юбилея славного такого
Добра желаем, счастья, благ земных,
Здоровья забайкальского  стального,
Успехов в жизни и делах мирских!
Мама, семьи Смирновых,  Ложниковых, Но-
виковых, Патрушевых, Рыбиных. 

Сердечно поздравляем подругу ШЕИНСКУЮ 
Татьяну Алексеевну с юбилеем!

Желаем быть такой красивой,
Как поутру цветы в росе,
Любимой быть и быть счастливой,
Чтобы порадовались все!
Семья Аносовых.

Поздравляем с юбилеем 
КОЛМАКОВУ Ирину Борисовну!

От нас прими ты поздравления,
Частицу света и тепла,
Желаем крепкого здоровья,
Уюта, радости, тепла!
Бусовиковы, Гаевые.

Коллектив и учащиеся МОУ 
«Таловская средняя 

общеобразовательная 
школа» поздравляют 

с юбилеем заместителя 
директора 

по воспитательной работе 
НАЛАБАРДИНУ Веру Алексеевну!

Вас с юбилеем поздравляем,
Счастья, радости желаем,
Сил, здоровья, долгих лет.
Школа ваша шлет привет!
Спасибо Вам за доброту,
За Ваше мудрое терпение,
За объяснений простоту,
Что дарит 
          к знаниям стремление…
Благодарим за каждый час,
Что Вы урокам посвятили,
За то, что Вы учеников
И жить, и думать научили!

Коллектив ветстанции 
поздравляет с юбилеем 

уважаемую БАЛЬЧИНОВУ 
Ольгу Ивановну!

У Вас сегодня юбилей,
Мы от души Вас поздравляем
И в жизни главное желаем:
Здоровья счастья, радости
И лет до ста без старости!

Поздравляем с юбилеем дорогую любимую жену, 
маму, бабушку ШЕИНСКУЮ  Татьяну Алексеевну!

Пусть звезды светятся в глазах твоих,
Пусть счастье, как шампанское, искрится,
Пусть слезы никогда не блещут в них,
И в сердце пусть печаль не постучится.
Пусть этот день, как песня соловья,
Перечеркнет всех хмурых дней ненастье.
Пусть жизнь твоя, как майская заря,
Приносит каждый день в ладонях счастье!

Муж, дети, внук.

Пусть письмо и запоздало
Хочу поздравить всех учителей Ильинской школы, которые дали 

нам образование, в их числе моя классная руководитель Бабушки-
на Лидия Георгиевна. Это она и весь коллектив Ильинской средней 
школы дали мне образование и путевку в жизнь, а после этого - и 
моим детям. Поздравляю всех учителей Ильинской средней школы 
с Днем учителя! Желаю здоровья, счастья, успехов в работе, вос-
питании детей!

С уважением, выпускник 8 «а» класса 1976 года Аверин 
Владимир Юрьевич. Республика Башкортастан. 

Поздравляем дорогого мужа, 
папу, деда, прадеда 
ПОМУЛЕВА Леонида 

Николаевича 
с 75–летним юбилеем!

Не грусти, что годы 
                    быстро мчатся,
Серебристый оставляя след,
Мы тебе желаем бодрости, 
                                 здоровья
И счастливых долгих лет!
    Жена, дети, внуки, правнуки.

*21 октября в Зырянске был 
взломан замок входной двери 
частного магазина и похищены 
продукты питания на сумму 3000 
рублей. 
*23 октября около половины две-
надцатого ночи в татауровский 
магазин "Продукты 24 часа" на-
ведались двое "покупателей" в 
масках с прорезями для глаз. 
Угрожая обрезом, они похитили 9 
тысяч рублей и сотовый телефон 
продавца. 
*27 октября продавец магазина 
"Алёнушка" в районном центре 
задержала вора, похитившего 
перчатки. 
*5,2 килограмма марихуаны изъ-
яты 22 октября в ходе обыска на 
одной из квартир в Ильинке. Га-
шиш на сумму 2470 рублей был 
"приобретён" у жителя  села Кома 
в ходе операции "проверочная 
закупка" проведённой 26 октя-
бря.

*В гостях у соседа побывала жи-
тельница Турунтаева и "обога-
тилась" при этом продуктами и 
деньгами в сумме 3 тысячи ру-
блей,  но только временно. 
*В ходе рейда инспекции рыбоох-
раны, проведённого 25 октября, 
на реке Кика задержаны двое не-
стеровцев с 20-метровой сетью и 
четырьмя омулями. 
*Днём раньше у жителя Гремя-
чинска на реке Кика был похи-
щен лодочный мотор "Ямаха".
*24 октября неустановленные 
мужчины, выехав на автомобиле 
"Вольво" на поле близ села Тро-
ицкое похитили кабель, нанеся 
своими действиями ущерб  свя-
зистам на 240 тысяч рублей. 
*26 октября на 158 километре 
Баргузинского тракта водитель 
автомобиля "Тойота Хайс" из 
Иволгинского района не справил-
ся с управлением на скользкой 
дороге и выехав на встречную 
полосу столкнулся "лоб в лоб" с 
самосвалом. Водитель и пасса-
жир "Тойоты" получили травмы, 
не совместимые с жизнью. 
*Месяц назад уехал на бежевой 
"Ниве" в ямбуйский кедрач на 
промысел ореха житель Турун-
таева и до сих пор не вернулся. 

ПРИВЕТЫ
Кика, привет! 
Привет родственникам Гатау- 

линым, Понамаревым, Воейковым, Белым 
из Приморского края.

Передаю привет девчонкам  
с улицы Таежная, а именно Маше, Оле-
се, Гале, Любе, Тамаре, Ане, Яне и Вере. 
Ваша подруга Лиза.

Передаю большой привет  
всем, кто меня помнит и  знает. Я училась 
в Татаурово, звали меня Солнышко. Всех 
помню и люблю. 

Передаю привет Митроши- 

ной Насте, от Гали.
Передаю привет 8 «б» . От  

Криси.
Передаю привет Бальшикову  

И. и Родионову И. от Таюрской Н.
Даша Б., привет из Улан- Удэ.  

Позвони нам.
Передаю огромный привет  

Саше Макарову и Саше Дерешеву! Я вас 
очень сильно люблю! Вы самые лучшие. 
Одиночка.

Передаю привет Галинке  
Степановой! Ты хорошая подруга. Дев-
чонки.

Огромный привет Коме,  
Ильинке, Татаурово. Натк@

Даша Б., привет из Улан-Удэ,  
позвони нам.

Передаю привет своему лю- 
бимому 10 “б” классу районной гимназии. 
Парни и девчонки, вы лучшие.  Я.

ПРИЗНАНИЯ
Девочки 10-11 класса  Тур- 

кинской школы лучшие.
Наташа Елгина  из 10 «а»  

гимназии, ты лучше всех!
Мамуля и бабуля! Я очень  

вас люблю. Ваша студентка.
Хомяковой Светлане! Мама,  

ты лучше всех!
Олеся Плюснина! Обрати на  

меня внимание. Пожалуйста.
Даша! Я тебя люблю, ты  

самая красивая. Я тебя дождусь, солнце 
мое, любимая. От твоего Дениса.

Юрочка! Я тебя очень-очень  
люблю! Твое солнышко.

В году 12 месяцев, но лучше  
мая нет, в кругу 12 мальчиков, но лучше 
Димы Манюк нет!

Потапова В.! Солнышко, я  
тебя безумно люблю, скучаю. Твой муж.

К. Миша, я не думала, что  
ты окажешься плохим, я считала тебя 
хорошим человеком и хотела остаться с 
тобой просто хорошими друзьями, но тебе 
это оказалось ненужным, ты меня очень 
обидел.

Дима С., извини меня, по- 
жалуйста!

Макси Спирин, ты мне нра- 
вишься. Violet

МНЕНИЯ
Мотоклуб «Джентльмены  

удачи» рулит в прямом и переносном 
смысле.

ЗНАКОМСТВО
Хочу познакомиться с  

симпатичными парнями от 13до16 лет. 
89148397734.

Gi, дай возможность с тобой  
познакомиться, моему счастью не будет 
границ, если ты опубликуешь номер, по 
которому можно с тобой связаться.

Парень, который работает в  
райповском кафе поваром, давай позна-
комимся!

Познакомлюсь с парнем от  
16 до 19 лет. Голубоглазая брюнетка. Кри-
стина, 16 лет. 79833349557. Желательно 
ММС.

ПРОСЬБА
Все, у кого есть интерес к  

любой субкультуре, пишите, будем знако-
миться, объединяться! 89516257304 

ВОПРОСЫ
Люди, подскажите, пожалуй- 

ста, можно ли простить подругу, которая 
использовала тебя, чтобы не с кем я не 
общалась?

РАЗНОЕ
Девчонки! Ждите парней из  

армии.

Золотухина Надежда и Зо- 
лотухин Евгений, с годовщиной! Я вас 
люблю. Маша. 

Таня Д. не плачь, все нала- 
дится, мы всегда рядом.

Ма, пожалей меня! У меня  
ножка болит.

КАПУСТА МАРИНОВАННАЯ
Капуста - 2 кг• 
Морковь - (а можно и без морков-• 

ки) — 2 шт.
Чеснок (головка) — 1 шт.• 
Масло растительное  (для маринада) — 1 ст. л.• 
Сахар (для маринада) — 1 стак.• 
Уксус (столовый 9%, для маринада) — 1/3 стак.• 
Соль (для маринада) — 2 ст. л.• 
Вода (для маринада) — 1 л.• 

Когда закипит маринад (уксус после закипания), горячим 
рассолом залить мелко порезанные морковь, капусту и чеснок, 
выдержать 6 часов при комнатной температуре, затем в холо-
дильник.  

Количество чеснока зависит от того, насколько острой вы хо-
тите получить капусту. Получается вкусная капуста, хрустящая! 
Попробуйте, не пожалеете!


