
Исконная кухня Франции очень проста, сытна и вряд ли подойдет для диетиче-Исконная кухня Франции очень проста, сытна и вряд ли подойдет для диетиче-
ского питания. Привычка употреблять стаканчик сухого виноградного вина, помогаю-бского питания. Привычка употреблять стаканчик сухого виноградного вина, помогаю-
щего переварить жирную пищу, дает возможность французам оставаться стройнымищего переварить жирную пищу, дает возможность французам оставаться стройнымищего переварить жирную пищу, дает возможность французам оставаться стройными
и энергичными. Изысканная и дорогая кухня славится своими шедеврами, такими как и энергичными. Изысканная и дорогая кухня славится своими шедеврами, такими как 
фуа-гра, лягушачьи лапки в виде нежного ффуа-гра, лягушачьи лапки в виде нежного ффуа-гра, лягушачьи лапки в виде нежного фрикасе, виноградные улитки. Они не по-рикасе, виноградные улитки. Они не порикасе, виноградные улитки. Они не по-
нятны самим французам, однако манят гурманов со всего мира.нятны самим французам, однако манят гурманов со всего мира.

Французская кухня славится не только своими изумительно вкусными блюдами, но и Французская кухня славится не только своими изумительно вкусными блюдами, ноФранцузская кухня славится не только своими изумительно вкусными блюдами, но и 
соусами. Французские соусы очень популярны во всем мире. Уже многие, наверное, слышалиФ Усоусами. Французские соусы очень популярны во всем мире. Уже многие, наверное, слышали
о таком соусе как бешамель. Многие его называют королем соусов, так как он является уни-б Мо таком соусе как бешамель. Многие его называют королем соусов, так как он являетсо таком соусе как бешамель. Многие его называют королем соусов, так как он является уни-
версальным. Но есть и другие французские соусы, о которых вы узнаете на Elgreloo.com. Во Н ф El lверсальным. Но есть и другие французские соусы, о которых вы узнаете на Elgreloo.com. Во 

блюду подают соус и именно тот, который французских ресторанах обязательно к основному блюду подбфранцузских ресторанах обязательно к основному блюду подают соус и именно тот, который французских ресторанах обязательно к основному блюду подают соус и именно тот, который 
будет отлично дополнять блюдо. В этой статье вы узнаете о самых известных французских б В й фбудет отлично дополнять блюдо. В этой статье вы узнаете о самых известных французских 
соусах.соусах.

ФРАНЦУЗСКИЕ БЛЮДА: ОСОБЕННОСТИ ФРАНЦУЗСКИЕ БЛЮДА: ОСОБЕННОСТИ 
ФРАНЦУЗСКОЙ КУХНИФРАНЦУЗСКОЙ КУХНИ

Каждая французская провинция имеет своиКаждая французская провинция имеет свои
особенности. Бретань предпочитает устриц и омаров,особенности. Бретань предпочитает устриц и омаров,
эльзасцы предлагают пирог с луком и «шкварками», аэльзасцы предлагают пирог с луком и «шкварками», а
кухня Перигора славится трюфелями. Нельзя обойтиф Нкухня Перигора славится трюфелями. Нельзя обойти

рованс с обилием томатов, сладкого перца, бакла-бПрованс с обилием томатов, сладкого перца, бакла-Прованс с обилием томатов, сладкого перца, бакла-
жан, приправленных оливковым маслом и множествомжан, приправленных оливковым маслом и множеством
специй. Леон угостит свининой и птицей, в то время как специй. Леон угостит свининой и птицей, в то время как 
французы больше предпочитают телятину и баранину.бфранцузы больше предпочитают телятину и баранину.

ургундия славится отменным вином, им пропитаныБургундия славится отменным вином, им пропитБургундия славится отменным вином, им пропитаны
уквально все блюда.буквально все блюда.буквально все блюда.

Безусловно, изюминкой французской кухни яв-Безусловно, изюминкой французской кухни яв-
атуральное виноградное, сухое, полу-ляются вина. Натуральное виноградное, сухоеются вина. Натуральное виноградное, сухое, полуляются вина. Натуральное виноградное, сухое, полу-

сухое используются не только для питья, но и для при-сухое используются не только для питья, но и для при-
ривычная еда дляготовления самых различных блюд. Привычная едотовления самых различных блюд Прготовления самых различных блюд. Привычная еда для

французов это кусочек сыра с ломтиком свежего хлебафранцузов это кусочек сыра с ломтиком свежего хлеба
и бокал хорошего красного вина. Этот кисломолочныйббокал хорошего красного вина Этот кисломолочныйи бокал хорошего красного вина. Этот кисломолочный
продукт также используется при приготовлении жулье-продукт также используется при приготовлении жулье-
нов, супов и различных десертов.нов, супов и различных десертов.

Независимо от территории, в любом уголкеНезависимо от территории, в любом уголке

Франции можно отведать разнообразные омлеты с добавлением зелени, морепродуктов, Франции можно отведать разнообразные омлеты с добавлением зелени, морепродуктов, 
обно коренным жителям, вставать из-за, сыров, ветчины и прочего. Научившись, подобовощей, сыров, ветчины и прочего. Научившись, подобно коренным жителям, вставатНовощей, сыров, ветчины и прочего. Научившись, подобно коренным жителям, вставать из-за

стола слегка голодными, мы становимся приверженцами здоровой французской кухни. Востола слегка голодными, мы становимся приверженцами здоровой французской кухни. Во
Франции насчитывается более 500 сортов сыров, не только с плесенью, но и твердых, сычуж-б 500Франции насчитывается более 500 сортов сыров, не только с плесенью, но и твердых, сычужФранции насчитывается более 500 сортов сыров, не только с плесенью, но и твердых, сычуж-
ных, кремообразных.ных, кремообразных.ных, кремообразных.

Известный луковый суп, галантин, фондю, профитроль, фламбе, безе – известные все-Известный луковый суп, галантин, фондю, профитроль, фламбе, безе – известные все-
Франции. Но вы с легкостью можете отправить-му миру кулинарные достопримечательности Францму миру кулинарные достопримечательности Франции. Но вы с легкостью можете отпрму миру кулинарные достопримечательности Франции. Но вы с легкостью можете отправить-

ся в путешествие по традиционным французским блюдам на собственной кухне!фся в путешествие по традиционным французским блюдам на собственной кухне!
СОУСЫ ФРАНЦУЗСКОЙ КУХНИ
Французы используют в своей кухне большое количество самых разнообразных со-Французы используют в своей кухне большое количество самых разнообразных со-
риготовление вкусного соуса процесс сложный и неторопливый, вы должны получать усов. Приготовление вкусного соуса процесс сложный и неторопливый, вы должны получатусов. Приготовление вкусного соуса процесс сложный и неторопливый, вы должны получать 

от этого удовольствия, и тогда ваша энергия передаться и блюду.от этого удовольствия, и тогда ваша энергия передаться и блюду.от этого удовольствия, и тогда ваша энергия передаться и блюду.
Если говорить о французских соусах, то самый знаменитый во Франции – майонез. Вф йЕсли говорить о французских соусах, то самый знаменитый во Франции – майонез. В

Франции, но и во всем Фберем основные из соусов, популярные не только во Францииэтой статье мы разберем основные из соусов, популяэтой статье мы разберем основные из соусов, популярные не только во Франции, но и во всэтой статье мы разберем основные из соусов, популярные не только во Франции, но и во всем 
мире.мире.

Нельзя не упомянуть Бешамель и Демиглас. Каждый из этих соусов имеет свою рецеп-Нельзя не упомянуть Бешамель и Демиглас. Каждый из этих соусов имеет свою рецеп-
екоторые из них используются в украинской и русской кухнях. К туру, историю и легенду. Некототуру, историю и легенду. Некоторые из них используются в украинской и русской кухнях. К туру, историю и легенду. Некоторые из них используются в украинской и русской кухнях. К 

картошке «по-селянски» подойдет освежающий чесночный соус. Большинство соусов носятй й й Бкартошке «по-селянски» подойдет освежающий чесночный соус. Большинство соусов носят
ля приготов-названия французских провинций: Провансальский, Госконский, Бретонский. Для приготоБназвания французских провинций: Провансальский, Госконский, Бретонский. Для приготов-

ления каждого из них используются продукты, вырощенные на землях той или иной провин-ления каждого из них используются продукты, вырощенные на землях той или иной провин-
ции.ции.

САМЫЕ ИЗВЕСТНЫЕ ФРАНЦУЗСКИЕ СОУСЫ:
Бешамель — король соусов. Универсальный. Сделан на основе из бульона, со сливоч-Бешамель — король соусов. Универсальный. Сделан на основе из бульона, со сливоч-

блюдах, например, хорошо подойдет к рыбе используется в самых различных блюдах, напримерным вкусом. Используется в самых различных блюдах, например, хорошо подойдет к рыбным вкусом. Используется в самых различных блюдах, например, хорошо подойдет к рыбе и
овощам. Если вы захотите сделать бешамель для рыбы, то вам понадобится - сливки (лучше Е б б б (овощам. Если вы захотите сделать бешамель для рыбы, то вам понадобится - сливки (лучше 

ульон, в %, но в принципе можно и свежую сметану), сливочное масло, бульонвсего подойдут 20%, но в принципе можно и свежую сметану), сливочное масло, бульовсего подойдут 20%, но в принципе можно и свежую сметану), сливочное масло, бульон, в 
котором варилась рыба, и мука. Также для придания пикантности можно добавить приправуб Т бкотором варилась рыба, и мука. Также для придания пикантности можно добавить приправу

ускатный орех, зелень, или мелко нарезанный и обжаренный лук.мускатный орех, зелень, или мелко нарезанный и обжаренный лужареннымускатный орех, зелень, или мелко нарезанный и обжаренный лук.
Айоли — нежнейший соус с пряным чесночным ароматом. Можно подать к улиткам, Айоли — нежнейший соус с пряным чесночным ароматом. Можно подать к улиткам, 

рованса часторыбы холодного копчения. Жители Псалату, но лучше всего он подходит для рыбы холодсалату, но лучше всего он подходит для рыбы холодного копчения. Жители Прованса частосалату, но лучше всего он подходит для рыбы холодного копчения. Жители Прованса часто
ранд айоли».блюдо, которое они называют «Грандподают блюдоподают блюдо, которое они называют «Гранд айоли».подают блюдо, которое они называют «Гранд айоли».

Камберленд — очень интересный по своему составу соус. В него входят - портвейн,Камберленд — очень интересный по своему составу соус. В него входят - портвейн,
баранины и говя-спользуют для мяса, например, для дичи, бапряности и красная смородина. Используют для мяса, например, для дичипряности и красная смородина. Используют для мяса, например, для дичи, баранины и гопряности и красная смородина. Используют для мяса, например, для дичи, баранины и говя-

дина. Хорош он и с ветчиной и пате.дина. Хорош он и с ветчиной и пате.
Беарнез — он необыкновенно горячий и согреет вас в холодный вечер. Состоит из Беарнез — он необыкновенно горячий и согреет вас в холодный вечер. Состоит из 

желтков и столового уксуса. Желтки с уксусом взбивают, за-желтков и столового уксуса. Желтки с уксусом взбиваюжелтков и столового уксуса. Желтки с уксусом взбивают, за-
тем подогреть и добавить сливочное масло. Подают к рыбе, тем подогреть и добавить сливочное масло. Подают к рыбе, 
но подойдет и к мясу.но подойдет и к мясу.

Деми-глас - сделан на основе эспаньона, который не-Деми-глас - сделан на основе эспаньона, который не-
обходимо вскипятить, затем удалить лишние сливки, послеобходимо вскипятить, затем удалить лишние сливки, после
этого долить херес и бульон.этого долить херес и бульон.

Вэлюте — самый главный белый соус. Служит осно-Вэлюте — самый главный белый соус. Служит осно-
ля его приготовления вой для других соусов и суп-пюре. Для его приготовой для других соусов и суп-пюре. Для его приготовления 

необходимо взять бульон (подойдет любой), затеи сгуститьб ( й б й)необходимо взять бульон (подойдет любой), затеи сгустить
го.его.

Ремулад — он сделан на основе из майонеза. Также Ремулад — он сделан на основе из майонеза. Также 
при желании в соус можно добавить каперсы, любую подхо-при желании в соус можно добавить каперсы, любую подхо-

деально подой-дящую зелень, соленые огурцы, анчоусы. Иддящую зелень, соленые огурцы, анчоусы. Идеально подой-дящую зелень, соленые огурцы, анчоусы. Идеально подой-
рыбе и морепродуктам.дет к жареной рыбдет к жареной рыбе и морепродуктдет к жареной рыбе и морепродуктам.

Голландский соус — это классический соус, основа Голландский соус — это классический соус, основа 
ца. В миске смешайте сок лимона с уксусом.йкоторого — яйца. В миске смешайте сок лимона с уксусокоторого — яйца. В миске смешайте сок лимона с уксусом.

Белки и желтки разделить и взбить в плотную пену, затем ак-бБелки и желтки разделить и взбить в плотную пену, затем ак-
куратно смешать со смесью лимона с уксусом. Разогреть и куратно смешать со смесью лимона с уксусом. Разогркуратно смешать со смесью лимона с уксусом. Разогреть и 
добавить растопленное сливочное масло.бдобавить растопленное сливочное масло.

Надеемся, что познакомившись с этими соусами, вы Надеемся, что познакомившись с этими соусами, вы 
начнете их готовить, и они придадут вашим блюдам фран-начнете их готовить, и они придадут вашим блюдам фран-
цузскую элегантность.цузскую элегантность. elgreloo.comelgreloo.com
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• Однокомнатную квартиру в Рамен-
ском от собственника. 8-915-006-18-13

• Двухкомнатную квартиру от соб-
ственника в Раменском. 8-915-006-18-
13. Галина Ивановна

• Участок под поселок от 3 га до 40 га, 
расстояние не более 50 км от МКАД. Рас-
смотрю любое направление. 8-906-736-
83-36

• 2 к. кв. в г. Раменское, ул. Свободы, 
д. 19, 4/5, Чешка, 53кв.м. Рассмотрю все 
варианты. Тел. 8-915-006-18-13 Галина.

Дома. Коттеджи.
Участки

• Участок с пропиской в дер. Становое 
8,5 соток. Остановка транспорта 5 минут 
пешком, автобусы каждые 10 минут до 
метро Котельники. От МКАД 27 км. Удоб-
ное расположение, участок сухой, прямо-
угольной формы. Цена 850000р. 8-965-
380-07-05

• Участок ИЖС с пропиской в дер. 
Кривцы 6,5 соток. Есть газ, свет 15 кВт. В 
пешей доступности магазин и остановка 
автобусов до Москвы (метро Котельни-
ки) и Бронниц. Раменский район, по Но-
ворязанскому ш. 32 км от МКАД. Цена 
780000р. 8-906-736-83-36

• Предприятию ООО «СШФ» требуются 
квалифицированные швеи, конструктор 
швейных изделий со знанием САПР. Ре-
зюме по адресу shvey.ramenskoe@gmail.
com

• Грузчик на склад в Бояркино тел.: 
8-926-606-84-40

• Служба эвакуации. 8-916-040-00-40, 
8-966-040-00-40

• Антеннщик 8-916-780-95-17
• Бурение скважин на воду в Москов-

ской области. Работаем без предоплаты. 
Гарантия. Тел.8(903)544-55-11

• Прокол под дорогой методом ГНБ. 
Бестраншейная прокладка труб. Газ, 
вода, канализация. Тел.: 8(999)628-15-74

• Услуги мини-экскаватора. Земель-
ные работы. Планировка, траншеи, котло-
ван. Ямобур. Тел.: 8(926)403-87-77

• Обустройство водоснабжения на 
участке. Скважина, колодец. Кессон, 
адаптер, времянка. Тел.: 8(495)984-08-89

• Установка септиков для дачи. ТОПАС, 
АСТРА, станции биологической очистки. 
Тел.: 8(495)984-08-89

• Фотограф в г.Раменское и райо-
не, съёмки разных жанров, вопросы по 
телфону 8-916-619-00-66, доступен в 
WhatsApp и Viber

• Оформление документов на вашу не-
движимость: регистрация сделок, прода-
жа вашей недвижимости, размежевание 
земельных участков, геодезия, тех.план, 
топосъёмка. 8-915-006-18-13

КУПЛЮ

ТРЕБУЕТСЯ

РАЗНОЕ

ПРОДАЕТСЯ

Куплю  радиодетали,  новые и б/у, можно на пла-
тах, переключатели, реле, пускатели, разъемы, 

термопары, реохорды, осциллографы, гене-
раторы, фотоаппараты, значки времен СССР.. 

8(903)125-40-10

ПРОДАЕТСЯ ЗЕМЕЛЬНЫЙ УЧАСТОК
площадью 6000 кв.м с кадастровым 

№50:23:0040510:503, земли населенных 
пунктов, Московская область, Раменский 

район, с.п. Софьинское, д. Становое.
Реализация через ЭТП АО «ТЭК-Торг».

Информация: https://www.tektorg.ru/sale
Начальная цена: 30 015 000  руб.

Минздрав МО сообщил о том, что Минздрав МО сообщил о том, что 
длительное воздействие негативнойдлительное воздействие негативной
информации может пагубно сказы-информации может пагубно сказы-

аться на психологическом состоянииваться на психологическом состоянии
человека. Это провоцирует беспокой-человека. Это провоцирует беспокой-
ства и нервозы, которые расшатывают ства и нервозы, которые расшатывают 
нервную систему. Панической атакой нервную систему. Панической атакой 
принято называть внезапный приступпринято называть внезапный приступ
тревоги, который спровоцирован в тревоги, который спровоцирован в 
свою очередь различными страхами.свою очередь различными страхами.
В результате человек может испыты-В результате человек может испыты-
вать проблемы с дыханием, жар тела роблемы с дыханием жарвать проблемы с дыханием, жар тела 
и даже сдавливания в груди. Врач-и даже сдавливания в груди. Врач-
психиатр Подмосковья Евгений Ста-Евгенийпсихиатр Подмосковья Евгений Ста-
ринский рассказал о том, что избежать ринский рассказал о том, что избежать 
панических атак можно, если убрать изских атак можно если убрать изпанических атак можно, если убрать из
рациона стимуляторы нервной систе-рациона стимуляторы нервной систе-
мы. К ним относятся сигареты, кофе-мы. К ним относятся сигареты, кофе-
ин и алкоголь. Однако стоит отметить, ин и алкоголь. Однако стоит отметить,
что именно такими способами жителичто именно такими способами жители
России, напротив, привыкли боротьсяРоссии, напротив, привыкли бороться
со стрессом. Тем не менее, врачи дав-со стрессом. Тем не менее, врачи дав-
но установили, что такие стимуляторыно установили, что такие стимуляторы
крайне негативно сказываются на пси-крайне негативно сказываются на пси-

хическом здоровье человека. Еще од-хическом здоровье человека. Еще од-
ним способом успокоиться Старинскийспособом успокоиться Старинскийним способом успокоиться Старинский
назвал обособление от всякого роданазвал обособление от всякого рода
информации с отрицательным подтек-информации с отрицательным подтек-
стом. Если хотите быть в курсе главных стом. Если хотите быть в курсе главных 
новостей, лучше всего просто посмо-новостей, лучше всего просто посмо-
треть статистику. В том числе и данныетреть статистику. В том числе и данные
о выздоровевших пациентах. Прочиео выздоровевших пациентах. Прочие
догадки человечества о том, почему,догадки человечества о том, почему,
зачем и как возник новый вирус не сто-зачем и как возник новый вирус не сто-
ит просматривать, если вы страдаетеит просматривать, если вы страдаете
приступами панических атак и стрес-приступами панических атак и стрес-
сами на фоне пандемии. Медики такжесами на фоне пандемии. Медики также
установили, что регулярные нервозыустановили, что регулярные нервозы
могут лишь спровоцировать другиемогут лишь спровоцировать другие

болевания, чем наиболее опасные заболеваниянаиболее опасные забобнаиболее опасные заболевания, чем 
коронавирус. Старинский подчеркнул,коронавирус. Старинский подчеркнул,
что со стрессом помогают справитьсячто со стрессом помогают справиться
медитация, физические и дыхательные медитация, физические и дыхательные 
упражнения. Самое главное – это от-упражнения. Самое главное – это оупражнения. Самое главное – это от-
влечь себя от дурных мыслей, отдавая влечь себя от дурных мыслей, отдавая 
предпочтение домашним делам и по-предпочтение домашним делам и по-
зитивным явлениям в жизни.зитивным явлениям в жизни.

ve24 rulive24.ru

КакКак

избежатьизбежать

паники впаники в

ПодмосковьеПодмосковье

ДО НЕДВИЖБЮРО НЕДВИЖИМОСТИБЮРО НЕДВИЖИМОСТИ
•• есплатные консультацииес бесплатные консб консультбесплатные консультации
•• окупка и продажа земельных участково ппокупка и продажа земельных участков
•• формление земельных участков в собственностьофо офо ормление земельных участков в собственносо х участков в собственностьоформление земельных участков в собственность
и постановка на кадастровый учет, приватизацияастровый учет, пррррррррррррррррррииииии атизацияи пи постановка на кадастровый учет, приватизация
•• дбор,форммлению артир,, дддддддддддддддддомммоомо ПоПоПППоППППППоППППрррррррррртттитттт ррррррр дддд услуги по офо ю ррррр рррррр оооооооо ооооооооо о борслуги по офор ккккккккк дбортттт одбуслуги по оформлению квартир, домов. Подбор,

ижимосттиаренда жилой недвиижимос иаренд осренда жило жж таренда жилой недвижимости
•• (предосстатататататататттттт влвлвлвлвлвляяеяеяеяеяеяеммммммм усусусусуссусуслулуллуулулугигигигигиг ппппоо оооо  сбору продажа квартир (родажа кварти ууууредос е сссссс оооооо сборродажа квартир ддажа к ллл ллл борупродажа квартир (предоставляем услуги по сбору

)документов по ипоттеке)доку екедокументов по ипо к )документов по ипотеке)

8-926-600-77-758-926-600-77-75
3338-915-006-18-1338-915-006-18-138 9 38 915 006 38-915-006-18-13

e-mail: 547vty@maaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiilllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll............rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrruuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuue-mail: 547vty@mail.ru

Очень симпатичный
щенок по кличке

Лелик в дар! Лелику
4 месяца, ласковый,
добрый, активный.

Обожает детей и хо-
рошо ладит с другими

животными.
Т. 8-926-387-27-25

Щенки по кличке
Румба и Мальта в дар!
Возраст около 3-х ме-
сяцев. Очень контакт-
ные, ласковые, актив-
ные и игривые. Ладят

с детьми, другими
животными. Т. 7-903-

285-80-30

www.ramgraf.ru
8 (909) 690-98-63

  г. Раменское, ул. Народное имение, д.14, 2 этаж г. Раменское,

ул. Народное Имение, д.14

2 этаж (Здание ресторана «Имение»)
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Дорогой Google! Пожалуйста, перестань ве-
сти себя как моя девушка. Позволь мне закончить
предложение, прежде чем давать мне советы. Спа-
сибо.

*****
Деньги портят людей – так что у нас в основном

народ хороший…
*****

Сообразив, что Перельман и впредь будет отка-
зываться от миллионных премий, математические
общества стали награждать его все новыми и но-
выми...

*****
Девушка на иномарке в автосервисе. Механик 

спрашивает:
- И что у вас, красавица?
- Да дергается она и глохнет.
Механик открывает капот, под ним записка:
«Она ездить не умеет. Я платить не буду. МУЖ»
Механик закрывает капот.
- Извините, но мы помочь ничем не можем, вам

нужен другой сервис.
Девушка раздраженно:
- Ну что за ерунда, уже в седьмом сервисе от-

казывают?!!
*****

Идет браконьер по берегу озера, а на плечах две
огромные щуки тащит.

Тут его рыбнадзор останавливает, мол, попал ты
дядя, а браконьер иговорит:

- Мужики, не поверите, я этих щук с детства
знаю!

- ???
- Ну открываю я как-то банку с икрой, а там два

малька, ну, я их в этой баночке кормил-кормил, по-
том они расти начали, места, естественно, мало
стало, пересадил я их в трехлитровый баллон, там
кормил, и там места стала мало для них, пересадил
их в ванну, и там кормил... и вот наконец и ванна
для них мала стала, я пришел на берег озера и от-
пустил их... Теперь прихожу, свистну, они приплы-
вают, я их покормлю и они уплывают.. Не верите?
Хотите покажу?

Ну, рыбнадзор в недоумении:
- Ну покажи!
Ну, мужик подходит к озеру, выпускает щук и

стоит курит...
- Ну, свисти!
- Зачем?
- Ну, щук кормить!
- Каких щук?

*****
В действительности, это не мы познаем мир,

это Вселенная через нас познает сама себя и
удивляется: «Ого, какая я сложная и классная!»

*****
- Почему вы, убежденный вегетерианец, едите за-
йчатину?
- Я это делаю из мести. Эти твари уничтожают
КАПУСТУ!

*****
- У вас в школе родительские собрания проводят-
ся?
- Нет, мы деньги просто через детей передаем.

Вторник, 24 марта

05:00, 09:25 Доброе утро
09:00, 12:00, 15:00,
18:00, 03:00 Новости
09:55 Модный приговор  6+
10:55 Жить здорово!  16+

12:15, 02:10 Время покажет  16+
15:15 Давай поженимся!  16+
16:00 Мужское/Женское  16+
18:30, 01:10 На самом деле  16+
19:40 Пусть говорят  16+
21:00  Время
21:30 «ЗАСТУПНИКИ»  16+
22:30 Док-тог  16+
23:30 Вечерний Ургант  16+
00:10 Право на справедливость 
              16+

05:00, 09:25 Утро
России
09:00, 11:00, 14:00,

20:00 Вести
09:55 О самом главном  12+
11:25, 14:25, 17:00, 20:45 Местное

             время
11:45 Судьба человека  12+
12:50, 17:25 60 минут 12+
14:45 «ТАЙНЫ СЛЕДСТВИЯ»  

12+
18:30 Прямой эфир  16+
21:00 «В ШАГЕ ОТ РАЯ»  12+
23:10 Вечер с Владимиром
             Соловьёвым  12+
02:00 «ШАМАНКА»  16+

06:00 Настроение
08:10 Доктор И...  16+
08:45 «УСНУВШИЙ ПАССА-
ЖИР»  12+

10:20 «70 лиц Александра Буйнова» 
12+

11:30, 14:30, 17:50, 22:00, 00:00 
             события
11:50 «ОНА НАПИСАЛА УБИЙ-

СТВО»  12+
13:40 Мой герой  12+
14:50 Город новостей
15:05 «ОТЕЦ БРАУН»  16+
16:55 Естественный отбор  12+

18:15 «ВСКРЫТИЕ ПОКАЖЕТ»  
16+

22:35 Осторожно, мошенни-
             ки!  16+

23:05, 01:35 «Нина Дорошина. Лю-
             бит предателя»  16+

00:35 Петровка, 38  16+
00:55 «Звезды против воров»   16+

05:15 «МОСКВА. ЦЕН-
ТРАЛЬНЫЙ ОКРУГ»  16+
06:00 Утро. Самое лучшее

              6+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00,
19:00,00:10 Сегодня

:2008:20 «МОСКВА. ТРИ ВОКЗАЛА»«МОСКВА. ТРИ ВОКЗАЛА»  
16+16+

09:20, 10:20, 01:15 09:20, 10:20, 01:15 «МОРСКИЕ «МОРСКИЕ 
ДЬЯВОЛЫ»  16+16+

13:25 Чрезвычайное происшествие
14:00 Место встречи  16+
16:25 Основано на реальных со-
             бытиях 16+
17:15 ДНК  16+

18:15, 19:40 «ПЕС»  16+
21:00 «ПРОСПЕКТ ОБОРОНЫПРОСПЕКТ ОБОРОНЫ»  

16+
23:10 «В КЛЕТКЕ»  16+
00:20 «Крутая история»  12+«Крутая история»  12+

06:30, 07:00, 07:30,06:30, 07:00, 07:30,
, 15:10,, 15:0010:00, 15:00, 15:10,10:00 15:00 15:110:00, 15:00, 15:10,

19:30, 23:4019:30, 23:40 Новости культурыНовости культуры
6:3506:35 ПешкомПешком

07:05, 20:0507:05, 20:05 ПравилаПравила жизнжизни
07:35, 20:4507:35, 20:45 « селенная СтивенаВселенная Стивена
            ХокингаХокинга»
08:20, 23:2008:20, 23:20 Монолог в 4-х частях. Монолог в 4-х частМонолог в 4-х частях.
            Александр ПрошкинАлександр Прошкин
08:45, 22:10 08:45, 22:10 ««МИХАЙЛО ЛОМО-МИХАЙЛО ЛОМО-
             НОСОВНОСОВ»»
10:110:15 Наблюдатель Наблюдатель
11:10, 01:3511:10, 01:35 ХХ векХХ векХХ век
12:10 12:10 «Первые в мире»«Первые в мире»
12:25, 18:40, 00:5012:25, 18:40, 00:50 «Тем време-р«Тем време-

нем. Смыслы»Смыслы»нем. Смыслы»
13:1513:15 «Человек без маски.«Человек без маски.

Георг Отс»Георг Отс»

14:05, 02:50 14:05, 02:50 Цвет времениЦвет времени
14:1014:10 Меж двух кулисМеж двух кулис
15:2515:25 Пятое измерениеое измерПятое измерение
15:5515:55 Белая студияБелая студия
16:4016:40 Фильм-спектакльФФильм-спектакль

«Длинноногая и ненаглядный»«Длинноногая и ненаглядный»
17:4017:40 «Красивая планета»«Красивая планета»
17:5517:55 Исторические концертыИсторические концерты
19:419:45 Главная рольГлавная ро Главная роль

0:30 20:30 «Спокойной ночи, «Спокойной ночи, 
малыши»малыши»

1:30 21:30 Искусственный отборИскусственный отбор
0:1000:10 ДокументальнаяДокументальная

камеракамера
06:00 Сегодня утром Сегодня утром 
12+12+
08:00, 13:00, 18:00,

21:15 Новости
8:08:25 «Не факт»  6+ «Не факт»  6+

09:00, 10:05, 13:15, 13:35, 14:05 
             «БРАТ ЗА БРАТА-2»  16+
10:00, 14:00 Военные новости
18:30 Специальный репортаж  12+

18:50 «История военного альпиниз-
ма» 12+

19:40 «Легенды армии»  12+«Легенды армии»  12+
20:25 Улика из прошлого  16+Улика из прошлого 16+Улика из прошлого  16+
21:30 Открытый эфир  12+Открытый эфир  12+
23:05 ежду тем  12+Между тем  12+Между тем  12+
23:40 «ДОСТОЯНИЕ РЕСПУБЛИКИ»  

0+
06:00 Ералаш  0+
06:15, 06:35 МУЛЬТФИЛЬ-
МЫ  6+

07:00 «УЛЕТНЫЙ ЭКИ-
ПАЖ»  12+

08:00, 19:00 «КОРНИ»  1  16+
09:00 «Уральские пельмени» 16+
09:40 «ТЕРМИНАТОР-3. ВОССТА-

НИЕ МАШИН»  16+
11:45 «КУХНЯ»  1  16+6+
15:00 «ПАПИК»  16+
20:00 «ТЕРМИНАТОР. ДА ПРИДЕТ 

СПАСИТЕЛЬ»  16+
22:15 «МАКС ПЭЙН» 16+ 
00:15 «Дело было вечером»  16+

Пятница, 27 марта

05:00, 09:25 Доброе утро
09:00, 12:00, 15:00, 
18:00 Новости
09:55 Модный приговор

             6+
10:55 Жить здорово!  16+
12:15 Время покажет
              16+
15:15 Давай поженимся!
             16+
16:00 Мужское/Женское
             16+
18:35 Человек и закон
              16+
19:40 Поле чудес  16+
21:00  Время
21:30 Голос. Дети  0+
23:20 Вечерний Ургант 
              16+
00:15 «Майлз Дэвис» 16+

05:00, 09:25 Утро
России

09:00, 11:00, 14:00 Вести
09:55 О самом главном 
              12+
11:25, 14:25, 17:00, 20:45 Мест-
           ное время

11:45 Судьба человека
              12+
12:50, 17:25 60 минут  1
              12+
14:45 «ТАЙНЫ СЛЕДСТВИЯ»  
              12+
18:30 Прямой эфир  16+
21:00 Юмористический концерт  
             16+
23:35 «АНЮТИНО СЧАСТЬЕ»  12+
03:20 «БЕСПРИДАННИЦА»  12+

06:00 Настроение
08:10 «Смех с доставкой на
дом»  12+
08:45, 11:55 «ЖЕНЩИНА 

             НАВОДИТ ПОРЯДОК» 12+

11:30, 14:30, 17:50 События
11:50 «ХРАБРЫЕ ЖЕНЫ»  
              12+
13:00 Он и Она  12+
14:50 Город новостей
15:10 Петровка, 38  16+
15:25 «ПОМОЩНИЦА»  12+
18:10 «ВСКРЫТИЕ ПОКАЖЕТ» 
             16+
20:00 «НОЖ В СЕРДЦЕ»  
             12+
22:00, 02:35 В центре событий  
23:10 «Приют комедиантов»  12+
01:05 «Дворжецкие. На роду написа-
             но...»  12+

05:10 «МОСКВА. ЦЕН-
ТРАЛЬНЫЙ ОКРУГ» 16+
06:00 Утро. Самое лучшее

              6+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00 
             Сегодня
08:20 «МОСКВА. ТРИ ВОК-
              ЗАЛА»  16+

09:20, 10:2009:20, 10:20 «МОРСКИЕ ДЬЯВО-«МОРСКИЕ ДЬЯВО-
              ЛЫ»ЛЫ»  16+16+
13:25, 23:10 Чрезвычайное
              происшествие
14:00 Место встречи  16+
16:25 Следствие вели...  16+
17:15 Жди меня  12+
18:10, 19:40 «ПЕС»   16+ «ПЕС»   16+
21:00 «ПРОСПЕКТ ОБОРОНЫ»  16+ «ПРОСПЕКТ ОБОРОНЫ»  16+

:4523:45 Концерт. Михаил Грушевский Концерт. Михаил Грушевский 
             16+16+
01:15 Исповедь 
              12+

06:30, 07:00, 07:30,06:30, 07:00, 07:30,
10:00, 15:00, 19:30,10:00, 15:00, 19:30,

:023:00 Новости культурыНовости культуры
6:3506:35 ПешкомПешком
7:0507:05 Правила жизни Правила жизни 
7:3507:35 « селенная Стивена ХокингаВселенная Стивена Хокинга»

:08:20 Монолог в 4-х частях. Алек-Монолог в 4-х частях. Алек-
             сандр Прошкинсандр Прошкин
08:45, 21:5508:45, 21:55 «МИХАЙЛО ЛОМО-«МИХАЙЛО ЛОМО-
             НОСОВ»НОСОВ»

10:20 10:20 Шедевры старого киноШедевры старого кино
11:25 11:25 Открытая книгаОткрытая книга
11:55 11:55 «Альбатрос». Выстоять в бурю«Альбатрос». Выстоять в бурю
12:3512:35 Черные дыры. Белые пятнаЧерные дыры. Белые пятна
13:1513:15 «Жизнь- сапожок непарный»«Жизнь- сапожок непарный»
14:1014:10 Меж двух кулисМеж двух кулис
15:115:10 Письма из провинцииПисьма из провинции
15:4015:40 нигмаЭнигма
16:20 16:20 «Эта пиковая дама» Фильм-«Эта пиковая дама» Фильм-
             спектакльспектакль
17:15 17:15 Исторические концертыИсторические концерты
18:45 18:45 илет в БольшоБилет в Большой
19:4519:45 СмехоностальгияСмехоностальгия

0:15 20:15 «Искатели» «Искатели» 
1:021:00 Линия жизниЛиния жизни

23:30 «2 Верник 2»
00:20 Культ киноКульт кино

05:50, 08:20  «СО-
КРОВИЩА ЕРМАКА»  
6+

08:00, 13:00, 18:00, 21:158 Новости 
             дня
08:45, 10:05 «ОШИБКА РЕЗИДЕН

             ТА»  0+
10:00, 14:00 Военные новости
12:00, 13:20, 14:05 «СУДЬБА РЕ-
             ЗИДЕНТА»  0+
16:00, 18:45 «ВОЗВРАЩЕНИЕ 
             РЕЗИДЕНТА»  6+
19:50, 21:30 «КОНЕЦ ОПЕРАЦИИ 
             «РЕЗИДЕНТ»  0+
23:10 Десять фотографий  6+
00:00 «РЯБИНОВЫЙ ВАЛЬС» 12+

06:00 Ералаш  0+
06:15 МУЛЬТФИЛЬМЫ
07:40 «ПАПИК»  16+
08:00 «КОРНИ»  12+

09:00 «ТОЧКА ОБСТРЕЛА»  
             16+
10:45 «ВРАГ ГОСУДАРСТВА»  0+
13:20 «Уральские пельмени»  
             16+
21:00 «КРОЛИК ПИТЕР»  16+
22:50 «Дело было вечером»  16+
23:55 «ПО СООБРАЖЕНИЯМ СО-
             ВЕСТИ»  16+

Суббота, 28 марта

06:00 Доброе утро
09:00 Умницы и умники  
12+
09:45 Слово пастыря  0+

10:00, 12:00 Новости
10:15 «Александр Михайлов. Кино,
              любовь и голуби» 12+
11:15, 12:15 Видели видео?  6+
13:55 «Теория заговора»  16+
14:45 «БЕРЕГИСЬ АВТОМОБИЛЯ»  
              12+
16:35 «Кто хочет стать миллионе-
             ром?
17:50 Сегодня вечером  16+
21:00 Время
21:20 «Dance Революция»  12+
23:00 Большая игра  16+
00:10 «ЦЕНА УСПЕХА»  16+

05:00 Утро России
08:00 Вести. Местное

             время 

08:20 Местное время. Суббота  12+
08:35 По секрету всему свету
09:30 Пятеро на одного
10:20 Сто к одному
11:10 Смеяться разрешается  16+
13:40 «ОНА СБИЛА ЛЕТЧИКА» 12+
18:00 Привет, Андрей!  12+
20:00 Вести в субботу
20:40 «ВИРАЖИ СУДЬБЫ»  2+
00:40 «КОНЕЦ ПРЕКРАСНОЙ ЭПО-
              ХИ»  16+

06:00 «УЛИЦА ПОЛНА НЕ-
ОЖИДАННОСТЕЙ» 12+
07:30 Православная энци-
клопедия 6+

08:00 «Любовь Орлова. Двуликая и
              великая»  12+
08:50 «ВОЛШЕБНАЯ ЛАМПА 
              АЛАДДИНА» 6+
10:15, 11:45 «УКРОТИТЕЛЬНИЦА 
              ТИГРОВ»  0+
11:30, 14:30, 23:45 События
12:40, 14:45 «ОКОНЧАТЕЛЬНЫЙ 
              ПРИГОВОР» 12+

16:50 «ЛОВУШКА ВРЕМЕНИ»  12+
21:00 «Постскриптум» с Алексеем
              Пушковым
22:15 «Право знать!»  16+
00:00 «Приговор. Березовский про-
              тив Абрамовича»  16+
00:50 «Удар властью. Распад СССР»  
              16+

05:05 ЧП. Расследование  
16+
05:35 «СВОЙ СРЕДИ ЧУ-

              ЖИХ, ЧУЖОЙ СРЕДИ СВО-
              ИХ»  0+
07:25 Смотр 0+
08:00, 10:00, 16:00 Сегодня
08:20 Готовим с Алексеем 
              Зиминым  0+
08:45 Доктор свет  16+
09:25 Едим дома  0+
10:20 Главная дорога  16+
11:00 Живая еда  12+
12:00 Квартирный вопрос  0+
13:00 НашПотребНадзор  16+
14:00 Поедем, поедим!  16+

15:00 Своя игра  0+
16:20 Следствие вели...  16+
17:50 Ты не поверишь!  16+
19:00 Центральное телевидение
21:00 Секрет на миллион  16+
23:00 Международная пилорама 16+
23:50 «Своя правда» с Романом 
             Бабаяном  16+
01:40 Дачный ответ  0+

06:30 Библейский
сюжет

07:05 Мультфильмы
08:00 «АНОНИМКА»
09:10, 00:55  Телескоп
09:40 «Русская Атлантида»
10:10 «ЧЕЛОВЕК РОДИЛСЯ»
11:40, 13:45, 15:40, 20:45 Диалог
              без грима
11:55 Праотцы
12:25 Пятое измерение
12:55 «Дикие Анды»
14:00 «Настоящее-прошедшее. По-
              иски и находки»
14:30 «СВАТОВСТВО ГУСАРА»

15:55 «Жизнь ради музыки»
17:00 «Острова»
18:15 «ПОЗДНЯЯ ЛЮБОВЬ»
21:00 Агора
22:00 «ОДИНОЧЕСТВО БЕГУНА НА 
              ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ»  
23:40 Клуб 37
01:25 «ИДЕАЛЬНЫЙ МУЖ»

05:35 «ГОСТЬ С 
КУБАНИ»  
06:55, 08:15 «ДВЕ-

              НАДЦАТАЯ НОЧЬ»  0+
08:00, 13:00, 18:00  Новости
09:00 Легенды музыки
09:30 Легенды кино  6+
10:15 Загадки века  12+
11:05 Улика из прошлого  16+
11:55 Не факт  6+
12:30 Круиз-контроль  6+
13:20 Специальный репортаж  12+
13:35 СССР. Знак качества 12+
14:30 Морской бой  6+
15:30 «Оружие Победы»  6+
16:00 «СОЛДАТ ИВАН БРОВКИН»  

              0+
18:10 Задело!
18:25 «ИВАН БРОВКИН НА ЦЕЛИ-
              НЕ»  0+
20:30 «Легенды госбезопасности»
              16+
21:15 «РОССИЯ МОЛОДАЯ»  6+

06:00 Ералаш  0+
06:25, 06:45, 07:10,
07:35, 00:08 МУЛЬТФИЛЬ-
МЫ 6+

08:20 , 10:00 «Уральские пельмени»  
              16+
09:00 ПроСТО кухня  12+
11:10 «ЗУБНАЯ ФЕЯ»  16+
13:00 «ДВОЕ: Я И МОЯ ТЕНЬ»  12+
15:05 «КРОЛИК ПИТЕР»  6+
16:55 «Хороший динозавр»  12+
18:45 «ХРОНИКИ НАРНИИ. ПОКО-
             РИТЕЛЬ ЗАРИ»  12+
21:00 «ДЖЕК-ПОКОРИТЕЛЬ ВЕЛИ-
              КАНОВ»  12+
23:15 «УБИТЬ БИЛЛА»  16+
01:20 «УБИТЬ БИЛЛА-2»  18+

Воскресенье, 29 марта

05:00, 06:1005:00, 06:10 «КОМИС-«КОМИС-
САРША»  16+САРША»  16+
06:00, 10:00, 12:00

             Новости
07:00 Играй, гармонь, любимая!
             12+
07:45 Часовой  12+
08:15 Здоровье  16+
09:20 «Непутевые заметки» 12+
10:15 Жизнь других
11:15, 12:15 Видели видео?  6+
13:55 «Теория заговора»  16+
14:55 «ВЕРНЫЕ ДРУЗЬЯ»  0+
16:50 Точь в точь  16+
19:25 «Лучше всех»  0+
21:00 Время
22:00 «Что? Где? Когда?»  16+
23:10 «ЛУКАС»  18+
00:45 Мужское/Женское  16+
02:20 Про любовь  16+

04:15 «АНЮТИНО 
СЧАСТЬЕ» 12+

08:00 Местное время. Воскресенье
08:35 Когда все дома
09:30 Устами младенца
10:20 Сто к одному
11:10 «Тест»  12+ 
12:10 «Осторожно: мошенники»  12+
13:10 «ЛЮБОВЬ ПО НАЙМУ»  «ЛЮБОВЬ ПО НАЙМУ»  
             12+12+
17:40 Ну-ка, все вместе!  12+
20:00 Вести
22:00 Москва. Кремль. Путин
22:45 Вечер с Владимиром
             Соловьёвым  12+
01:30 «ПОДРУГИ»
             12+

05:55 «СЛУЧАЙ В КВАДРА-
ТЕ 36-80»  12+
07:20 «Фактор жизни»  12+
07:45 «Полезная покупка»  

             16+
08:10 «Фрунзик Мкртчян. Трагедия 
             смешного человека»  12+

08:50 «СУЕТА СУЕТ» 6+
10:40 «Спасите, я не умею 
             готовить!»  12+
11:30, 00:15 События
11:45 «АРТИСТКА»  12+
13:55 «Смех с доставкой на дом»  6+
14:30 Московская неделя
15:05 Хроники московского быта 
             12+
15:55 «Прощание. Андрей Миронов» 
             16+
16:55 «Звезды легкого поведения» 
             16+
17:40 «РАЗОБЛАЧЕНИЕ ЕДИНО-
             РОГА»  12+
21:30, 00:30 «ТЕМНАЯ СТОРОНА 
             ДУШИ»  12+
01:20 Петровка, 38  16+

05:20 Большие родители 
12+
06:00 Центральное теле-
видение 16+

08:00, 10:00, 16:00, 19:00
             Сегодня

08:20 У нас выигрывают!  12+
10:20 Первая передача  16+
11:00 Чудо техники  12+
11:55 Дачный ответ  0+
13:00 НашПотребНадзор  16+
14:00 Однажды...  16+
15:00 Своя игра  0+
16:20 Следствие вели...  16+
18:00 Новые русские сенсации  16+
19:00 «Итоги недели» 
20:10 Маска  12+
22:50 Звезды сошлись  16+
00:25 Основано на реальных со-
             бытиях  16+

06:30 Мультфильмы  0+
07:55 «СВАТОВСТВО 

             ГУСАРА»
09:05 Обыкновенный концерт 
09:35 Мы - грамотеи!
10:15 «ИДЕАЛЬНЫЙ МУЖ»
11:45, 13:50, 15:30, 17:45 Диалог 
             без грима
12:00 Юбилей Людмилы Лядовой.
             Концерт

12:35, 01:45 Диалоги о животных
13:20 «Другие Романовы»
14:05 «МЕЛОЧИ ЖИЗНИ»
16:45 «Битва за Москву»
16:30 «Картина мира с Михаилом 
             Ковальчуком»
17:15 Пешком...
18:00 «БАЛЛАДА О СОЛДАТЕ»
19:30 Новости культуры
20:10 «WEEKEND (УИКЕЭНД)»
21:50 Шедевры мирового музыкаль-
             ного театра
00:15 «ЧЕЛОВЕК РОДИЛСЯ» 

05:40 «РОССИЯ МО-
ЛОДАЯ»  6+
09:00 Новости

09:25 Служу России  12+
09:55 Военная приёмка  6+
10:45 «Скрытые угрозы»  
11:30 «Секретные материалы»  12+
12:20 «Код доступа» 
13:15 «Спецрепортаж» 12+
13:55 «ОПЕРАЦИЯ «ТАЙФУН»  12+
18:00 Главное с Ольгой Беловой

19:25 «Легенды советского сыска»
             16+
22:45 «Сделано в СССР»  6+
23:00 «Фетисов»  12+
23:45 «ГАРАЖ»   0+
01:40 «СОКРОВИЩАЕРМАКА»  0+

06:00 Ералаш  0+
06:25, 06:45, 07:10, 07:35 
МУЛЬТФИЛЬМЫ
08:00, 10:00 «Уральские

             пельмени» 16+
09:00 «Рогов в городе»  6+
10:55 «ХРОНИКИ НАРНИИ. ПОКО-
             РИТЕЛЬ ЗАРИ»  12+
13:10 «ЧЕЛОВЕК-ПАУК»  
             12+
15:30 «ЧЕЛОВЕК-ПАУК-2»  
             12+
18:10 «ЧЕЛОВЕК-ПАУК-3»  
             12+
21:00 «ВЕНОМ»  16+
23:00 «Дело было вечером» 
             16+
00:05 «КРЕПИСЬ!»  18+

Среда, 25 марта

05:00, 09:25 Доброе утро
09:00, 12:00, 15:00,
18:00, 03:00 Новости
09:55 Модный приговор

             6+
10:55 Жить здорово!  16+
12:15, 03:05 Время покажет  16+
15:15 Давай поженимся!  16+
16:00 Мужское/Женское  16+
18:30 На самом деле  16+
19:40 Пусть говорят  16+
21:00  Время
21:30 «ЗАСТУПНИКИ» 16+
22:30 Док-тог  16+
23:30 Вечерний Ургант  16+

05:00, 09:25 Утро
России

09:00, 11:00, 14:00, 20:00 Вести
09:55 О самом главном  12+
11:25, 14:25, 17:00, 20:45 Мест-
             ное время

11:45 Судьба человека 
12+

12:50, 17:25 60 минут  12+
14:45 «ТАЙНЫ СЛЕДСТВИЯ»

12+
18:30 Прямой эфир  16+
21:00 «В ШАГЕ ОТ РАЯ»  12+
23:10 Вечер с Владимиром
             Соловьёвым  12+
02:00 «ШАМАНКА»
              16+

06:00 Настроение
08:15 Доктор И...  16+
08:45 «ДЕЛО РУМЯНЦЕ-
ВА»  0+

10:55 «Актерские судьбы. Тамара
            Макарова и Сергей Герасимов» 

12+
11:30, 14:30, 17:50, 22:00, 00:00
            События

11:50 «ОНА НАПИСАЛА УБИЙ-
СТВО»  12+

13:40 Мой герой  12+
14:50 Город новостей

15:05 «ОТЕЦ БРАУН»  16+
16:55 Естественный отбор  12+
18:10  «ВСКРЫТИЕ ПОКАЖЕТ»  16+
20:00 Наш город. Диалог с мэром  
22:35 Линия защиты  16+
23:05, 01:35 «Прощание. Александр
             Барыкин»  16+
00:35 Петровка, 38  16+
00:55 «Женщины Евгения Евстигне-
             ева»  16+

05:10 «МОСКВА. ЦЕН-
ТРАЛЬНЫЙ ОКРУГ»  16+
06:00 Утро. Самое лучшее

              6+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00,
00:00 Сегодня 

:2008:20 «МОСКВА. ТРИ ВОК-«МОСКВА. ТРИ ВОК-
             ЗАЛА»  16+ЗАЛА»  16+
09:20,10:20, 01:15 09:20,10:20, 01:15 «МОРСКИЕ «МОРСКИЕ 

ДЬЯВОЛЫ»  16+ДЬЯВОЛЫ»  16+
13:25 Чрезвычайное происшествие
14:00 Место встречи  16+
16:25 Основано на реальных со-

             бытиях 16+
17:15 ДНК  16+
18:15, 19:40 «ПЕС»  16+

1:0021:00 «ПРОСПЕКТ ОБОРОНЫ»  16+«ПРОСПЕКТ ОБОРОНЫ»  16+
23:10 «В КЛЕТКЕ»  16+

0:2000:20 Последние 24 часа Последние 24 часа 
           16+16+

06:30, 07:00, 07:30,06:30, 07:00, 07:30,
, 19:30,, 15:0010:00, 15:00, 19:30,10:00 15:00 19:310:00, 15:00, 19:30,

:4023:40 Новости куль-Новости куль-
турытуры

6:3506:35 ПешкомПешком
07:05, 20:0007:05, 20:00 ПравилаПравила жизни жизни 
07:35, 20:4507:35, 20:45 « селенная СтивенаВселенная Стивена
            ХокингаХокинга»
08:20, 23:2008:20, 23:20 Монолог в 4-х частях. Монолог в 4-х частМонолог в 4-х частях. 
            Александр ПрошкинАлександр Прошкин
08:45, 22:10 08:45, 22:10 ««МИХАЙЛО ЛОМО-МИХАЙЛО ЛОМО-
             НОСОВНОСОВ»»
10:110:15 НаблюдательНаблюдатель
11:10, 01:4011:10, 01:40 ХХ векХХ векХХ век
12:15, 17:45, 02:45 12:15, 17:45, 02:45 Цвет времениЦвет времени

, 00:50, 18:4012:25, 18:40, 00:12:25, 18:40, 00:50 то делать?ЧтоЧто делать?Что делать?

13:15 13:15 Искусственный отборИскусственный отбор
13:55 13:55 ервые в мире»«Первые в мир«Первые в мире»
14:1014:10 Меж двух кулисМеж двух кулис
15:15:25 Библейский сюжетБиблейский сюжет
15:55 15:55 Сати. Нескучная классикаСати. Нескучная классика
16:40 16:40 Абонент временно недо-Абонент временно недоАбонент временно недо-

ступенступен
17:55 17:55 Исторические концертыИсторические концерты
19:419:45 Главная роль Главная роль

0:30 20:30 «Спокойной ночи, малыши»
1:3021:30 Абсолютный слухАбсолютный слух
0:1000:10 «Альбатрос». Выстоять в«Альбатрос». Выстоять в

бурю»бурю»
06:00 Сегодня утром Сегодня утром 
12+12+
08:00, 13:00, 18:00,

21:15 Новости
8:08:25 «Не факт»  6+ «Не факт»  6+

09:00, 10:05, 13:15, 13:35, 14:05 
             «БРАТ ЗА БРАТА-2»  16+
10:00, 14:00 Военные новости
18:30 Специальный репортаж  12+
18:50 «Война и мир театра Россий-
            ской Армии»  16+

19:40 Последний день  12+Последний день  12+
20:25 Секретные материалыСекретные материалы  12+12+
21:30 фир Открытый эфирОткрытый эфир 12+12+
23:05 Между тем  12+2Между тем  12+
23:40 «ПРОПАВШИЕ СРЕДИ ЖИ-

ВЫХ»  12+
01:20 «ОТРЯД ОСОБОГО НАЗНАЧЕ-

НИЯ»  12+
06:00 Ералаш  0+
06:15, 06:35 МУЛЬТ-
ФИЛЬМЫ
07:00 «УЛЕТНЫЙ ЭКИ-

ПАЖ»  12+
08:00, 19:00 «КОРНИ»  16+
09:00 «Уральские пельмени»  16+
09:25 «ТЕРМИНАТОР. ДА ПРИДЕТ 

СПАСИТЕЛЬ»  16+
11:40 «КУХНЯКУХНЯ»  16+
14:55 «ПАПИК»  16+
20:00 ««ТЕРМИНАТОР. ГЕНЕЗИС»»    

16+
22:30 «СТИРАТЕЛЬ»  16+
00:45 «Дело было вечером»  16+

Четверг, 26 марта

05:00, 09:25 Доброе утро
09:00, 12:00, 15:00, 
18:00, 03:00 Новости
09:55 Модный приговор

             6+
10:55 Жить здорово!  16+
12:15 Время покажет 16+
15:15 Давай поженимся!  16+
16:00 Мужское/Женское  
            16+
18:30 На самом деле  16+
19:40 Пусть говорят  16+
21:00 Время
21:30 «ЗАСТУПНИКИ»  16+
22:30 Док-тог  16+
23:30 Вечерний Ургант  16+

05:00, 09:25 Утро 
России

09:00, 11:00, 14:00, 20:00 Вести
09:55 О самом главном  12+
11:25, 14:25, 17:00, 20:45 Мест-

             ное время
11:45 Судьба человека  12+
12:50, 17:25 60 минут  12+
14:45 «ТАЙНЫ СЛЕДСТВИЯ»  12+
18:30 Прямой эфир  16+
21:00 «В ШАГЕ ОТ РАЯ»  12+
23:10 Вечер с Владимиром
              Соловьёвым  12+

06:00 Настроение
08:10 Доктор И...  16+
08:35 «СЛУЧАЙ В КВАДРАТЕ 
36-80»  12+

11:30, 14:30, 17:50, 22:00, 00:00
События

11:50 «ОНА НАПИСАЛА УБИЙ-
            СТВО»  12+
13:40 «Мой герой»  12+
14:50 Город новостей
15:05 «ОТЕЦ БРАУН»
             16+
16:55 Естественный отбор  12+
18:15 «ВСКРЫТИЕ ПОКАЖЕТ»  16+
22:35 «10 самых...»  16+

23:05, 01:35 «Актерские драмы. от-
            равленные любовью» 12+
00:35 Петровка, 38  16+
00:55 «Прощание. Людмила Гурчен-
            ко»  16+
01:351:35 «Дикие деньги»  16+«Дикие деньги»  16+

05:15 «МОСКВА. ЦЕН-
ТРАЛЬНЫЙ ОКРУГ»  16+
06:00 Утро. Самое лучшее

              6+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00, 
23:50 Сегодня

:20 08:20 «МОСКВА. ТРИ ВОКЗАЛА»  «МОСКВА. ТРИ ВОКЗАЛА»  
            16+16+
09:20, 10:20, 00:35 09:20, 10:20, 00:35 «МОР-«МОР-
            СКИЕ ДЬЯВОЛЫ»  16+
13:25 Чрезвычайное происшествие
14:00 Место встречи  16+
16:25 Основано на реальных со-
             бытиях 16+
17:117:15 ДНК  16+ ДНК  16+
18:15, 19:40 «ПЕС»  16+

1:00 21:00 ««ПРОСПЕКТ ОБОРОНЫПРОСПЕКТ ОБОРОНЫ»»  16+16+

23:10 «Критическая масса»  
            16+
00:00 Уроки русского  12+

06:30, 07:00, 07:30, 06:30, 07:00, 07:30, 
, 15:10, , 15:0010:00, 15:00, 15:10, 10:00 15:00 15:110:00, 15:00, 15:10, 

, 23:45 19:30, 23:45 19:30, 23:45 НовостиНовости 
            культурыкультуры

6:35 06:35 ПешкомПешком
07:05, 20:05 07:05, 20:05 Правила жизни Правила жизни 
07:35, 20:4507:35, 20:45 « селенная СтивенаВселенная Стивена
            ХокингаХокинга»
08:20, 23:2008:20, 23:20 Монолог в 4-х частях.  Монолог в 4-х частМонолог в 4-х частях. 
            Александр ПрошкинАлександр Прошкин
08:45, 22:1008:45, 22:10 «МИХАЙЛО ЛОМО-«МИХАЙЛО ЛОМО-
             НОСОВ»НОСОВ»
10:110:15 НаблюдательНаблюдатель
11:10, 01:3011:10, 01:30 ХХ векХХ векХХ век
12:25, 18:45, 00:5012:25, 18:45, 00:50 Игра в бисерИгра в бисерИгра в бисер
13:1013:10 Абсолютный слухАбсолютный слух
13:55, 02:4013:55, 02:40 расивая планета»«Крас«Красивая планета»
14:10 14:10 Меж двух кулисМеж двух кулис
15:25 15:25 Пряничный домикПряничный домик
1515:50 «2 Верник 2»

16:40 16:40 «Не такой, как все». Фильм-«Не такой, как все». Фильм-
             спектакльспектакль
17:45 17:45 Цвет времениЦвет времени
17:55 17:55 Исторические концертыИсторические концерты
19:419:45 Главная роль Главная роль

0:30 20:30 «Спокойной ночи, малы-«Спокойной ночи, малы-
              ши!»ши!»

1:321:30 ЭнигнигмаЭнигма
0:1000:10 Черные дыры. Белые пятнаЧерные дыры. Белые пятна

06:000  Сегодня утром Сегодня утром 
12+12+
08:00, 13:00, 18:00, 

21:15 Новости
8 308:30 «Не факт»  6+Не факт» 6+«Не факт»  6+

09:00, 10:05, 13:15, 13:40, 14:05 0
            «БРАТ ЗА БРАТА-2»  16+
10:00, 14:00 Военные новости
18:30 Специальный репортаж 
             12+
18:50 «Война и мир театра Россий-
            ской Армии»  16+
19:40 Легенды космоса  
            6+

20:25 Код доступа  12+Код доступа  12+
21:30 Открытый эфир Открытый эфир 
            12+12+
23:05 Между тем  12+Между тем  12+
23:40 «БЕЗ ПРАВА НА ПРОВАЛ»
            12+

06:00 Ералаш  0+
06:15, 06:35 МУЛЬТ-
ФИЛЬМЫ
07:00 «УЛЕТНЫЙ ЭКИ-
ПАЖ»  12+

08:00, 19:00 «КОРНИ»  16+
09:00 «Уральские пельмени»  
             16+
09:25 «ТЕРМИНАТОР. ГЕНЕЗИС»  
            16+
11:55 «КУХНЯ»  1  12+2+
16:15 «ПАПИК»  16+
20:00 «ВРАГ ГОСУДАРСТВА»  0+
22:40 «ТОЧКА ОБСТРЕЛА»  16+
00:25 «Дело было вечером»  16+
01:20 «КРЕПИСЬ!»  
             18+

“ 24 C% 29м=!2=

В целях стабилизации уровня аварийности наВ целях стабилизации уровня аварийности на
бласти, связанных с наез-территории Московской области, связанных с наезтерритории Московской области, связанных с наез-

дами на пешеходов, в период с 23 по 29 марта 2020дами на пешеходов, в период с 23 по 29 марта 2020
бслуживания 14 батальона ДПСбгода на территории обслуживания 14 батальона ДПСгода на территории обслуживания 14 батальона ДПС

2 полка ДПС (южный) ГИБДД ГУ МВД России по Мо-2 полка ДПС (южный) ГИБДД ГУ МВД России по Мо-
сковской области запланировано проведение ме-сковской области запланировано проведсковской области запланировано проведение ме-
роприятия, направленного на снижение тяжести по-роприятия, направленного на снижение тяжести по-
следствий в дорожно-транспортных происшествияхследствий в дорожно-транспортных происшествиях
и стабилизации обстановки с участием пешеходов.би стабилизации обстановки с участием пешеходов.

Основными задачами определены профилак-Основными задачами определены профОсновными задачами определены профилак-
тика и пресечение нарушений ПДД РФ требований 4тика и пресечение нарушений ПДД РФ требований 4

Д РФ со стороны пешеходов.раздела ПДДраздела ПДД РФ со стороны пешеходораздела ПДД РФ со стороны пешеходов.
Госавтоинспекция напоминает: как известно,Госавтоинспекция напоминает: как известно,

при движении в темное время суток по неосвещен-при движении в темное время суток по неосвещен-
ным дорогам водитель видит только ту часть доро-ным дорогам водитель видит только ту часть доро-

ги, которая освещенаги, которая освещена
фарами автомобиля.фарами автомобиля.
Особенно трудно, в та-ООсобенно трудно, в та-
ких условиях, бываетких условиях, бывает
заметить пешеходов изаметить пешеходов и
велосипедистов. Так, ввелосипедистов. Так, в
ближнем свете фар во-ближнем свете фар во-
дитель может заметитьдитель может заметить
пешехода в обычнойпешехода в обычной
одежде с 25 метров (водежде с 25 метров (в
белой – до 50 метров).белой – до 50 метробелой – до 50 метров).
Этого явно недоста-Этого явно недоста-
точно, ведь остановоч-точно, ведь остановоч-
ный путь автомобиляный путь автомобиля
при скорости 60 км/чпри скорости 60 км/чпри скорости 60 км/ч
даже на сухом асфаль-даже на сухом асфаль-
те составляет около 40те составляет около 40те составляет около 40
км/ч.км/ч.

Самый простойСамый простой
способ перестать бытьспособ перестать бытьспособ перестать быть

«невидимкой» для водителя – носить световозвраща-«невидимкой» для водителя – носить световозвраща-
тели. С ними пешеход становится заметен с расстоя-ход становится заметен с расстотели. С ними пешеход становится заметен с расстоя-
ния 150 м при ближнем свете фар и 350 м – при даль-ния 150 м при ближнем свете фар и 350 м – при даль-
нем. Это позволяет водителю вовремя среагироватьЭто позволяет водителю вовремя среагиронем. Это позволяет водителю вовремя среагировать
на появление на дороге пешехода и предотвратитьна появление на дороге пешехода и предотвратить
трагедию.трагедию.

4 батальон ДПС 2 полка ДПС (южный) ГИБДД ГУ МВД России по 14 батальон ДПС 2 полка ДПС (южный) ГИБДД ГУ МВД России по 
й бМосковской области

ГИБДД
СООБЩАЕТ
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Звезды подсказывают: в среду Овен мо-
жет многое сделать чужими руками, попросив 
кого-то об одолжении или удачно делегиро-
вав обязанности, так что поработайте хотя бы 
языком! В пятницу обстоятельства могут попы-

таться сломить моральный дух Овна, да не тут-то было! 
Гороскоп уверяет: в этот день он не собирается сдаваться 
без боя, а потому сумеет дать отпор любым невзгодам. В 
воскресенье Овен может убедиться: даже самый точный 
расчет дает погрешность, когда переносишь задуманное 
в реальность. 

К чему Телец в среду точно не располо-
жен, так это к самопожертвованию. Напротив, 
его возросший эгоизм и желание переложить 
свои проблемы на других могут стать очевид-
ны близким людям и коллегам. Тельцу в чет-

верг отлично удается душевное общение, даже если оно 
происходит не лично, а по телефону или в мессенджере, 
в этот день он может расшифровать чью-то сердечную 
тайну.  В субботу гороскоп наделяет Тельца не только по-
вышенным зарядом энергии и позитива, но и изрядной 
долей удачи.

Не исключено, что в среду Близнецы всту-
пят в конфликт с кем-то, кто окажется им не по 
зубам. В пятницу Близнецам стоит вспомнить 
слова старой песенки: «Нормальные герои 

всегда идут в обход», и последовать этому совету.  В этот 
день звезды предлагают Близнецам заняться домом: в 
субботу вам отлично удастся генеральная уборка. Горо-
скоп советует начать с избавления от старых вещей. Го-
роскоп уверяет: в воскресенье Близнецы сумеют найти 
выход из любой ситуации, главное их не торопить.

 В среду Раку просто привлечь к себе 
внимание, причем как позитивное, так и не-
гативное, а, потому, стоит 10 раз подумать, 
прежде чем брать слово на собрании или за 

праздничным столом. Желание доказать свою право-
ту любой ценой может сыграть в пятницу с Раком злую 
шутку: не исключено, что в этот день он будет готов 
пойти против своей совести или рискнуть хорошими 
отношениями с близкими людьми ради глупых амби-
ций. В субботу, там, где нужно показать себя с лучшей 
стороны, гороскоп обещает Раку успех, порой совер-
шенно неожиданный.

 

Необходимость действовать может в среду 
сталкиваться в нежеланием или неспособно-
стью Льва двигаться дальше. В этот день он 
рискует испытать некие сомнения в собствен-

ных силах. Лучше всего Льву в пятницу удается 
роль наставника, учителя. Этот день хорошо бы посвя-
тить общению с детьми или передаче опыта младшим 
коллегам. В воскресенье мозг Льва работает как идеаль-
ный механизм, и никакие помехи вроде эмоций не в силах 
ему помешать.

 

Дева в среду склонна принимать решения, 
выгодные только ей одной, что может не по-
нравиться коллегам и родным. Дева рискует 
перегнуть в четверг палку, поэтому, на всякий 

случай, гороскоп советует воздержаться от громких за-
явлений, начинающихся со слов: «Каждый должен…» и «Я 
бы никогда…». Поведение близкого человека в воскресе-
нье может поставить Деву в тупик, а всё потому, что в этот 
день она не способна видеть сердцем. 

 

В среду Весы склонны к эффектам и порой 
могут переигрывать. Помните: любая фальшь 
будет быстро распознана окружающими, так 
что можно попасть впросак. В пятницу Весы 

получают шанс достичь желаемого не совсем честным 
путем. Что ж, иногда можно, если это никому не причи-
нит вреда.  Полученные в субботу знания обещают быть 
очень полезными. Тем более, Весы сейчас всё схватыва-
ют на лету! Весам стоит отложить на другой день выясне-
ние отношений, ведь в воскресенье они способны подать 
на развод из-за стоящей не на месте чашки или отказать-
ся от многолетней дружбы из-за неудачной шутки.

Иногда нужно быть эгоистом, и гороскоп 
уверяет, что в среду у Скорпиона именно такой 
день. Пусть это может не всем понравиться, 
сейчас необходимо отстаивать свои интересы, 

даже если они идут в разрез с чужими. Замеча-
тельно, если у Скорпиона есть возможность четверг по-
святить семье: -  отличное время, чтобы стать еще ближе 
с дорогими вам людьми. В субботу Скорпиону предстоит 
проявить свои лидерские качества: окружающие жаждут, 
чтобы вы их организовали, так что удовлетворите их же-
лание. 

Звезды заставляют Стрельца трудиться не 
покладая рук! В четверг ему предстоит пере-
лопатить немало дел, что, в общем, ему с успе-
хом удастся, хотя, весьма вероятно, что сам 

Стрелец сумел бы найти этому дню более инте-
ресное применение.Гороскоп обещает Стрельцу: всё, за 
что он в пятницу возьмется, будет ему по плечу, пусть и 
не дастся без труда.  Для Стрельца в субботу самое вре-
мя поговорить на сложную тему с близким человеком или 
разобрать конфликт на работе. 

 

У Козерога может выдаться довольно пу-
стой день: в среду он готов больше говорить, 
чем делать, и больше спорить, чем пытаться 
прийти к компромиссу. В четверг отличный мо-

мент разгрузить себя немного: Козерогу стоит 
предпринять решительную попытку сложить с себя часть 
обременяющих полномочий. Если у Козерога давно зрел 
какой-то план, казавшийся не вполне жизнеспособным, в 
субботу самое время попытаться его реализовать.

 

Если в среду утром Водолей почувствовал 
ярко выраженное нежелание вставать с по-
стели, ничего удивительного: это не лень, это 
влияние звезд! Гороскоп не советует идти ему 

наперекор: постарайтесь свести число дел до минимума 
и поскорее вернуться домой. Гороскоп предлагает в пят-
ницу Водолею держать «ушки на макушке», и тогда есть 
шанс узнать какую-то важную и актуальную информацию. 
В субботу Водолей сумеет доказать ценность своих пред-
ложений, возросшая способность к убеждению поможет 
ему в этом.

 

Если в среду в душе Рыб звучат минорные 
нотки, гороскоп спешит напомнить: настрое-
ние – это то, что можно и нужно настраивать! 
В четверг Рыбам отлично удается всех орга-

низовывать: как себя, так и других. Потенциал этого дня 
полезно направить на решение насущных проблем и рас-
прощаться с парой-тройкой дел, до которых долгое вре-
мя не доходили руки. Гороскоп убеждает Рыб: «Не надо 
стесняться!». В субботу ваш день, так что отбросьте все 
сомнения в собственном несовершенстве и отправляй-
тесь завоевывать мир.                                       goroskop365.ru

ГОРОСКОП
с 24 по 29 марта
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Современный ритм жизни оставляет мало времени на
заботу о самом ценном – собственном здоровье. Доволь-
но большое количество людей не соблюдают правильный
режим питания, часто придерживаются диет и испытыва-
ют стресс. Все это приводит к истощению организма. Если
Вы начали замечать, что раздражаетесь по мелочам, стали
беспокойны, постоянно чувствуете усталость или испыты-
ваете боли в груди, возможно, вашему организму не хвата-
ет очень важным микроэлементов, а именно калия, кальция
или магния. Сайт elgreloo.com решил подготовить статью о
влиянии данных микроэлементов на организм человека. В
ней вы узнаете много полезной и интересной информации,
а также список продуктов, богатых калием, магнием и каль-
цием.

КАКОЕ ВЛИЯНИЕ НА ОРГАНИЗМ ОКАЗЫВАЮТ КА-
ЛИЙ, КАЛЬЦИЙ И МАГНИЙ?

Каждый из данных микроэлементов обладает своими
уникальными свойствами. Мы рассматриваем их вместе,
поскольку они дополняют друг друга: магний помогает ус-
ваиваться кальцию, а калий усиливает действие магния.
Все три элемента задействованы в большинстве жизненно
важных процессах, которые протекают в организме челове-
ка:

• Микроэлементы используются для профилактики и ле-
чения аритмии;

• Магний повышает стойкость сердца к нехватке кисло-
рода и укрепляет стенки сердца, а также восстанавливает
нормальный сердечный ритм (если у человека гипертони-
ческий криз, то необходимо сделать укол сульфата магния);

• Кальций необходим для нормальной свертываемости
крови, а также он усиливает действие витамина К;

• Раствор магния с водой препятствует потери адено-
зинтрифосфата – одного из главных источников энергии;

• Соединение калия с магнием поддерживает в норме
кислотно-щелочной и водно-солевой баланс;

• Калий поддерживает в равновесии нервную систему,
участвует в передачи нервных импульсов и кислорода к 
клеткам головного мозга;

• Кальций является «строительным материалом» ко-
стей, зубов и ногтей – всех твердых тканей в организме.

Когда данный микроэлемент не попадает в организм с при-
емом пищи или витаминов (например, кальция Д3), он на-
чинает выводиться из твердых тканей, а это со временем
приводит к их разрушению;

• Кальций укрепляет соединительные ткани клеток и
участвует в транспортировке питательных соединений
сквозь клеточные мембраны.

Недостаток одного их этих элементов ведет к плохому
усвоению других и приводит к различным заболеваниям, а
также нарушениям в работе сердечно-сосудистой и нерв-
ной систем.

В КАКИХ ПРОДУКТАХ СОДЕРЖИТСЯ МАГНИЙ?
Суточная норма потребления магния для взрослого че-

ловека составляет 400 мг. Его недостаток приводит к син-
дрому хронической усталости, мигреням и нарушению сер-
дечных ритмов. В аптеках часто можно встретить препарат,
сочетающий магний и витамин B6, однако лучше пополняет
его запасы с приемом пищи. Высокая концентрация магния
содержится в таких продуктах:

Орехи: кешью, кедровые, миндаль и фундук. Однако не
стоит ими слишком увлекаться – все орехи очень калорий-
ные;

Крупы: больше всего магния содержится в гречневой
каше. Если Вы хотите, чтобы в гречке сохранилось как мож-
но больше полезных свойств, то ее лучше всего не варить,
как мы все привыкли, а запаривать;

Фасоль: в данном бобовом есть много легко усваивае-
мых белков, необходимых для поддержания тонуса вегета-
рианцев;

Пророщенные зерна пшеницы: их употребление позво-
ляет устранить дефицит магния в кратчайшие сроки, а так-
же обогатить организм витаминами C и E. Чтобы прорастить
зерна, необходимо залить их теплой водой, сверху накрыть
картоном и поставить в теплое место на сутки. По истече-
нию этого времени аккуратно промыть пшеницу, а затем вы-
сушить ее на полотенце. Употреблять зерна следует за пол
часа до приема пищи.

Также следует употреблять льняные, кунжутные и под-
солнечные семена.

КАКИЕ ПРОДУКТЫ БОГАТЫ КАЛЬЦИЕМ?
В нашем организме 99% кальция имеется в костях, ног-

тях, волосах, и 1% - в крови. При дефиците кальция в кро-
ви, он восполняется за счет кальция из наших костей, в ре-
зультате этого кости становятся хрупкими, а наши волосы
и ногти - ломкими. Это может спровоцировать появление
до 147 видов различных заболеваний. Поэтому необходимо
употреблять продукты, содержащие кальций для
правильной работы организму

От дефицита кальция в организме, особен-
но, за период беременности и родов страдают
женщины, которые теряют из своего организма
до 30000 мг, накопленного кальция, а за разовое
кормление ребенка грудью – 300 мг, а получает с
пищей всего 400 мг в день. По этой причине жен-
щины стареют рано и быстро. Чтобы восполнить
содержание кальция в организме, Вам необходи-
мо начать употреблять следующие продукты:

• Молоко и кисломолочные изделия (творог,
сыр, молоко, сливки, кефир). Вопреки распро-
страненному о том, что домашний творог в разы
полезней магазинного, именно в последнем со-
держится больше кальция. Дело в том, что во
время промышленного производства творога в
молоко добавляется хлорид кальция. Данное пра-
вило также распространяется на твердые сыры;

• Зелень (шпинат, петрушка, базилик, укроп, листья гор-
чицы). В этих растениях содержится много кальция, осо-
бенно в петрушке;

• Бобовые (фасоль и чечевица);
• Овощи (брокколи, сельдерей, репчатый лук, цветная

капуста);
• Соевый творог;
• Фрукты и сухофрукты (яблоки и груши, высушенный

абрикос с косточкой и курага);
• Натуральны соки (фреш);
• Рыба (особенно морская) и морепродукты;
• Печень.
Для того, чтобы этот микроэлемент усвоился организ-

мом, в него должно поступать достаточное количество маг-
ния и содержащихся в рыбе солях фосфора. Также незаме-
нима для усвоения кальция вода.

ЧТО НУЖНО КУШАТЬ ДЛЯ ВОСПОЛНЕНИЯ ЗАПАСОВ 
КАЛИЯ В ОРГАНИЗМЕ?

Детям необходимо порядка 30 мг калия на 1 килограмм
веса, взрослому человеку – до 2,5 г, беременным женщинам
– 3 грамма, людям, которые активно занимаются спортом
требуется до 5 грамм калия в сутки.

Включите в свой рацион следующие продукты, и вы не
столкнетесь с недостатком калия:

• Пшенную кашу;
• Дрожжи;
• Пшеничные отруби;
• Сухофрукты: курага, чернослив, изюм, инжир;
• Овощи (огурцы, кабачки, томаты, тыква, капуста);
• Фрукты (банан, брусника, красная смородина);
• Орехи: миндаль, арахис, кедровые и греческие орехи;
Также можно приготовить так называемый «раствор ка-

лия» - специальный напиток, состоящий из 200 мл теплой
кипяченой воды, столовой ложки пчелиного меда и одной
чайной ложки яблочного уксуса. Пейте его небольшими
порциями между приемами пищи.

Сбалансированное содержание кальция, магния и калия
в организме является залогом хорошего самочувствия и
предотвращает множество заболеваний. Elgreloo.com спе-
циально для вам подготовила список продуктов, которые
помогут вам восполнить запасы недостающих микроэле-
ментов. Питайтесь правильно, ведите активный, здоровый
образ жизни и тогда вы будете чувствовать всегда себя бо-
дрым и здоровым.

elgreloo.com

ЧЕМ ПОЛЕЗЕНЧЕМ ПОЛЕЗЕН

МАГНИЙ, КАЛИЙ ИМАГНИЙ, КАЛИЙ И

КАЛЬЦИЙ ДЛЯКАЛЬЦИЙ ДЛЯ

ОРГАНИЗМА?ОРГАНИЗМА?
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