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ЦЕНЫ – НЕ САХАР
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Руководитель проекта 
сети Центров защиты 
прав граждан
Депутат 
Государственной 
Думы РФ

ДОЛОЙ НЕСПРАВЕДЛИВЫЕ ЦЕНЫ!
ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!

В наши Центры защиты прав граждан нача-
ли поступать жалобы на необоснованное по-
вышение цен на продукты питания и товары 
первой необходимости.

Да, страна сейчас испытывает колоссальный 
прессинг из-за санкций. Но это не повод про-
давать сахар по 100 рублей за килограмм или 
килограмм муки – за 200.

Рвачество и спекуляция на ценах делают за-
ложниками простых людей, доходы которых не 
изменились.

Мы не можем этого допустить!
Вот почему наши Центры участвуют во 

Всероссийской акции, организованной пар-
тией «Справедливая Россия – За правду» 
и призывают всех объединиться в борьбе 
со стремительным ростом цен на основные 
продукты питания и жизненно важные ле-
карства.

Наша задача – остановить 
необоснованный рост цен на товары, 
которые производятся в России 
и из российского сырья, которые никак 
не зависят от иностранных поставок.

Наши Центры будут активно помогать в этой 
работе, направлять запросы в антимонополь-
ную службу, прокуратуру и местные исполни-
тельные органы власти.

Участвуйте в акции «ДОЛОЙ НЕСПРАВЕД-
ЛИВЫЕ ЦЕНЫ!». Условия участия просты. Если 
вырос ценник на товары первой необходимо-
сти, сфотографируйте его и отправьте на специ-
ально созданную нами страничку в интернете.

!
ÂÎÏÐÎÑ ÄÍß:

В магазинах меняют ценники и появились объявления «Цены уточняйте у продавца». Это законноВ магазинах меняют ценники и появились объявления «Цены уточняйте у продавца». Это законно?
Нет. По закону продавец обязан вывесить 

ценники на все свои товары. Это дает покупа-
телям возможность сделать выбор.   

В ценнике должны быть зафиксированы: 
 наименование товара;
 цена за единицу товара или за единицу 

измерения товара. Цена указывается в руб-
лях. Какие-либо условные единицы запреще-
ны;
 цена на витрине или прилавке должна 

быть идентичной той, что пробьют в кассо-
вом чеке.   

ВАЖНО ЗНАТЬ!
 Если с вас просят сумму больше, чем указано 

на ценнике, обратитесь в администрацию 
магазина. 

 Если вы расплатились, а только потом поняли, 
что с вас взяли больше, магазин обязан 
вернуть вам разницу в цене между чеком 
и ценником.

При обнаружении в чеке товара, пробито-
го по другой цене, необходимо потребовать 
у кассира заменить стоимость на указанную 
в ценнике.

Лучше это сделать с помощью специаль-
ного приложения для смартфонов, которое 
позволяет фиксировать время и место, где 
сделана фотография. Также стоит сохра-
нить спорный чек.

Если кассир и администратор отказыва-
ются сделать вычет, пишем претензию на 
имя директора магазина.

В жалобе подробно опишите ситуацию. 
Обязательно укажите время, дату, наиме-
нование товара, цену в ценнике и на кассе. 
Потребуйте возврата разницы в цене товара 
между чеком и ценником (ст. 1102 ГК РФ).

Отдельно отметьте отказ от исполнения 
договора розничной купли-продажи со-
трудниками магазина (кассиром, старшим 
по залу или администратором (п. 1 ст. 12 
Закона «О защите прав потребителей»).

Претензию напишите в двух экземпля-
рах: один – для магазина, второй останет-
ся у вас. На своем экземпляре претензии по-
просите поставить отметку сотрудника ма-
газина о получении документа (дата, долж-
ность и ФИО сотрудника, подпись).

Если письменную претензию отказыва-
ются принимать, направьте ее почтовым 
отправлением с описью вложения.

Информацию о названии юридического 
лица и его адресе вы можете посмотреть на 
информационной доске.

Если продавец отказывается возмещать 
ваши убытки или игнорирует ваше требо-
вание компенсировать разницу между цен-
ником и чеком, вы имеете право обратить-
ся в Роспотребнадзор (по факту нарушения 
правил продажи) или суд.

Телефон Единого консультационного 
центра Роспотребнадзора: 8-800-555-49-43 

(звонок бесплатный).

Сделать возврат на карту, если вы рассчиты-
вались картой. Либо вернуть деньги прямо тут 
же, если вы расплатились наличными.

ЧТО ГОВОРИТ ЗАКОН
В п. 1 ст. 10 Закона «О защите прав по-

требителей» сказано следующее: «Продавец 
обязан своевременно предоставлять потреби-
телю необходимую и достоверную информа-
цию о товарах, обеспечивающую возможность 
их правильного выбора». В п. 2 той же статьи 
уточняется, что цена в рублях является важной 
частью этой информации.

Продавец обязан соблюдать заданные им са-
мим же условия и продавать товар по указан-
ной цене. Не успели заменить ценники, забыли 
убрать акционные предложения, перепутали 
сорта или виды товаров – все это не оправда-
ние!

Что касается товаров с желтыми и красными 
ценниками (акционных), которые гарантиру-
ют существенные скидки… 

Аргумент, что предложение больше недей-
ствительно, не аргумент. Даже в тех случаях, 
если мелкими буквами на таком ценнике ука-
зана дата действия акции.

ЧТО ДЕЛАТЬ,
ЕСЛИ ОТКАЗЫВАЮТСЯ 
ВЕРНУТЬ РАЗНИЦУ
Если цена на прилавке не совпадает с це-
ной в кассовом чеке, первым делом вер-
нитесь в торговый зал и сфотографируйте 

ценник на товар и полку, с которой брали 
товар.

Сделать это надо, пока его не поменяли 
(и такое бывает при возникновении кон-
фликтов с покупателями).
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НА СВЯЗИ – ЦЕНТРЫ СПРАВЕДЛИВОСТИ

Борьба за снижение 
тарифа на мусор
В 2019 году Центру защиты прав граждан уда-

лось доказать, что региональный оператор не-
обоснованно завысил тарифы. А также добить-
ся снижения за тариф в регионе на 20%, тем 
самым сэкономив гражданам 200 млн рублей за 
обращение с ТКО. 

С трудом, но тогда Центр убедил региональ-
ную и федеральную Антимонопольные службы, 
что конкурс по выбору регоператора был про-
веден с нарушениями, а установленные тариф 
и норматив – завышены. 

К итогам конкурса по выбору регоперато-
ра сразу было много вопросов. «Экопром» –
компания неместная, в Пскове у них нет 
ни специалистов, ни оборудования. Тем 
не менее компания выиграла конкурс на 
оказание услуг по вывозу и переработке 
ТКО. «Экопром» привлек субподрядчиков 
из числа местных компаний, которые 
и делали всю работу. Причем в два раза 
дешевле. Разница шла в карман «приез-
жих». А почему нельзя было сразу при-
влечь местные фирмы, чтобы жители 
не переплачивали за ТКО? – вспоминает 
руководитель псковского Центра защиты 
прав граждан Ольга Кожевникова. 

Центр обратился с жалобами в региональную 
и федеральную Антимонопольные службы. Ан-
тимонопольщики выдали предписание устра-
нить выявленные нарушения. 

Более того, ведомство выявило между «Эко-
пром» и еще двумя компаниями – «Мехуборка 
СПБ» и «Мехуборка КЗН» – сговор с целью за-
вышения цен на услугу в своих интересах. До-

ПСКОВ

Оштрафовали на 60 млн рублей 
мусорного оператора, 
задравшего тарифы

МУСОРНУЮ РЕФОРМУ В ПСКОВСКОЙ ОБЛАСТИ ПРОДОЛЖАЮТ СОПРОВОЖДАТЬ 
ГРОМКИЕ СКАНДАЛЫ. ВЫСОКИЕ ТАРИФЫ И НОРМАТИВ, ОТСУТСТВИЕ КОНТЕЙНЕРОВ 
И НЕРЕГУЛЯРНЫЙ ВЫВОЗ. ЦЕНТР ЗАЩИТЫ ПРАВ ГРАЖДАН ПОМОГ ДОКАЗАТЬ 
ЖИТЕЛЯМ РЕГИОНА В СУДЕ, ЧТО МУСОРНЫЕ КОМПАНИИ ВСТУПИЛИ В СГОВОР 
И ЗАВЫСИЛИ ЦЕНЫ НА УСЛУГУ.

кументация на торгах была подготовлена таким 
образом, что ни одна компания не смогла бы вы-
полнить условия контракта, кроме участников 
сговора. В итоге эти компании получали сверх-
доходы, пользуясь монопольным положением.

Борьба за качественное 
предоставление услуги
С подачи Центра работой регоператора за-

интересовалась и прокуратура. Надзорный 
орган провел проверку и выявил целый букет 
нарушений закона при реализации мусорной 
реформы. Тут и отсутствие раздельного сбора 
мусора, и покупка контейнеров за счет жите-
лей, и вывоз мусора на закрытые свалки. Ве-
домство выяснило, что территориальная схе-
ма обращения с отходами была утверждена с 

нарушениями закона. В один блок объединены 
не соседние районы. В результате цена транс-
портировки мусора оказалась завышена, а эти 
расходы составляют 70% тарифа.

Суд подтвердил 
претензии жителей
В 2020 году всем компаниям вынесли 

многомиллионные штрафы на общую сум-
му порядка 60 млн рублей. Но и «Экопром», 
и «Мехуборка СПБ», и «Мехуборка КЗН» обжа-
ловали наказание.  Судебные тяжбы длились 
несколько лет. И вот наконец в деле поставле-
на точка. В январе 2022 года Арбитражный суд 
Санкт-Петербурга и Ленинградской области 
рассмотрел последнюю жалобу – от компании 
«Мехуборка СПБ». Штраф за участие в 2019 го-
ду в картельном сговоре признан законным.

Суды подтвердили справедливость претен-
зий к работе регоператора по вывозу ТКО, 
предъявленные жителями и подготовленные 
Центром защиты прав граждан. 

Но на этом работа регионального Центра 
справедливости не заканчивается. 

Как только ФАС заставила операто-
ра снизить тариф в августе 2020 года, 
«Экопром» раздул норматив. Якобы сде-
лали новые замеры накопления мусора –
и они выросли. По закону замеры долж-
ны производиться лишь раз в пять лет. 
В связи с этим мы подготовили новую 
жалобу в УФАС с просьбой разобраться 
с необоснованным увеличением нормати-
ва. Надеюсь, наша титаническая много-
летняя работа приведет к тому, что 
жители региона получат качественные 
услуги по разумному тарифу, – сообщила 
«Домовому» Ольга Кожевникова.

Псковская история – это не первый 
случай, когда регоператоры по обраще-
нию с ТКО задирают тарифы. А регио-
нальные Комитеты по тарифообразо-
ванию их бездумно узаконивают. Так, 
например, компания «Чистая планета» 
в Брянской области в тариф по вывозу 
ТКО включила расходы на обслужива-
ние служебных машин и сотовую связь. 
За эту роскошь платили жители, по 
89,11 рубля с человека. При этом услу-
га не оказывалась, мусор не вывозили. 
Центру защиты прав граждан удалось 
добиться снижения тарифа до 80,03 руб-
ля. Экономия для жителей региона со-
ставила 133 млн рублей.

Можно ли оспорить тариф? Прове-
рить норматив? Можно. 

В Центрах защиты прав граждан под-
готовлен специальный проект «Мусор-
ная реформа: как сберечь наши деньги». 
Специалисты помогут жителям прове-
рить установленный в регионе тариф 
или норматив, пожаловаться на невы-
воз мусора и двойную плату за обраще-
ние с ТКО (когда помимо регоператора 
платеж за вывоз мусора продолжают 
взимать недобросовестные управляю-
щие компании).  

Россияне 
переплачивают 
миллионы 
ЗА ВЫВОЗ 
МУСОРА!

Наталья ФИЛАТОВА

Как не платить 
за вывоз мусора, если 

не живешь 
под адресу прописки

Для кого 
предусмотрены 

льготы
Куда пожаловаться, 

если мусор 
не вывозят

Подробности – 
в инструкции 

на справедливо-центр.рф 
в разделе ЛЬГОТЫ

Оштрафовали на 60 млн рублей

кументация на торгах была подготовлена таким 
образом, что ни одна компания не смогла бы вы-
полнить условия контракта, кроме участников 
сговора. В итоге эти компании получали сверх-
доходы, пользуясь монопольным положением.

МУСОРА!

кументация на торгах была подготовлена таким 

МУСОРА!

задравшего тарифы
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В ТРУДНОЕ ВРЕМЯ РЯДОМ С ТОБОЙ!

Сайт Фонда «Центр защиты 
прав граждан» справедливо-центр.рф

Справедливое радио 
на сайте домовой-совет.рф

Газета «Домовой совет» 
домовой-совет.рф

YouTube-канал 
«Центр справедливости»

Телефон горячей линии
8 800 755 55 77

 АБАКАН 
ул. Щетинкина, д. 69, телефон 8(3902) 29-78-76.

 АРХАНГЕЛЬСК
ул. Карла Либкнехта, д. 18, корп. 2, 
телефон 8(8182) 63-90-86. 

 АСТРАХАНЬ
ул. Советская, д. 8, телефон 8(8512) 28-89-04. 

 БАРНАУЛ
ул. Деповская, д. 7, каб. 116, 
телефон 8(3852) 29-90-99. 

 БЕЛГОРОД
ул. Попова, д. 34, оф. 19, 
телефон 8(4722) 40-24-97. 

 БЛАГОВЕЩЕНСК
ул. Лазо, д. 2, оф. 102, телефон 8(4162) 20-98-80. 

 БРЯНСК 
ул. Ульянова, д. 58Б, телефон 8(4832) 59-03-64. 

 ВЕЛИКИЙ НОВГОРОД
ул. Бояна, д. 9, телефон 8(8162) 28-01-59. 

 ВЛАДИВОСТОК
ул. Семеновская, д. 7Б, 
телефон 8(423) 249-23-03.

 ВЛАДИМИР
ул. Гагарина, д. 18, оф. 106, 
телефон 8(4922) 22-22-40. 

 ВОЛГОГРАД
пр-т Ленина, д. 4, оф. 16, 
телефон 8(8442) 78-01-65. 

 ВОРОНЕЖ 
ул. Березовая Роща, д. 36А, 
телефон 8(473) 204-52-31. 

 ЕКАТЕРИНБУРГ
ул. Красноармейская, д. 89А,
 телефон 8(343) 318-27-94. 

 ИВАНОВО
ул. Жиделёва, д. 21, оф. 123, 
телефон 8(4932) 77-34-56.

 ИЖЕВСК
ул. Горького, д. 151,
телефон 8(3412) 26-04-02.

 ИРКУТСК
ул. Сухе-Батора, д. 18, каб. 246,
телефон 8(3952) 79-97-80. 

 ЙОШКАР-ОЛА
ул. Эшкинина, д. 23а, телефон 8(8362) 34-72-80.

 КАЗАНЬ
ул. Марселя Салимжанова, д. 12, 
телефон 8(843) 206-01-98.

 КАЛИНИНГРАД
ул. Космонавта Леонова, д. 69, 
телефон 8(4012) 72-03-35. 

 КАЛУГА
ул. Тульская, д. 34/2, телефон 8(4842) 92-24-78. 

 КЕМЕРОВО
пр. Советский, д. 56, оф. 303, 
телефон 8(3842) 65-02-03. 

 КИРОВ
ул. Октябрьский пр-т, д. 125, оф. 306, 
телефон 8(8332) 68-02-23. 

 КОСТРОМА
ул. Советская, д. 97, телефон 8(4942) 46-13-00.

 КРАСНОДАР
ул. Мира 28, каб. 19, 
телефон 8(861) 203-37-84. 

 КРАСНОЯРСК
ул. Парижской Коммуны, д. 15, 
телефон 8(391) 204-64-30. 

 КУРГАН
ул. Бурова-Петрова, д. 77, 
телефон 8(3522) 65-77-38. 

 КУРСК
ул. Чумаковская, д. 2а, 3 этаж.
телефон 8(4712) 77-31-38. 

 ЛИПЕЦК 
ул. Пушкина, д. 4, телефон 8(4742) 52-26-10. 

 МАХАЧКАЛА
ул. Батырая, д. 11, телефон 8(8722) 52-22-10.

 МОСКВА
1-й Новоподмосковный пер., д. 4, 
телефон 8(495) 268-14-54.
ул. Ак. Пилюгина, д. 14, корп. 2, каб. 4, 
телефон 8(495) 822-11-95.

 МУРМАНСК
пр-т Ленина, д. 71, 
телефон 8(815) 265-51-90.

 НИЖНИЙ НОВГОРОД
ул. Большая Покровская, д. 12, 
телефон 8(831) 429-16-38. 

 НОВОСИБИРСК
ул. Колыванская, д. 3, телефон 8(383) 227-86-43.

 ОМСК
ул. Красный Путь, д. 11, 
телефон 8(3812) 97-23-85.

 ОРЕЛ
ул. Сурена-Шаумяна, д. 32, 
телефон 8(4862) 44-53-68.

 ОРЕНБУРГ
ул. Советская, д. 59, 
телефон 8(3532) 37-68-44.

 ПЕРМЬ
ул. Тимирязева, д. 52, телефон 8(342) 205-83-41. 

 ПЕТРОПАВЛОВСК-КАМЧАТСКИЙ
пр. Победы, д. 20, оф. 3, 
телефон 8(4152) 30-18-13. 

 ПСКОВ
ул. Вокзальная, д. 40, телефон 8(8112) 29-60-50.

 РОСТОВ-НА-ДОНУ 
ул. Социалистическая, д. 74, оф. 501, 
телефон 8(863) 303-61-66 

 РЯЗАНЬ
ул. Вознесенская, д. 50а, телефон 8(4912) 46-61-53.

 САНКТ-ПЕТЕРБУРГ
ул. Серпуховская, д. 20, телефон 8(812) 309-72-67.
Поликарпова д. 4, телефон 8(921) 986-44-12.

 САРАНСК
пр-т Ленина, д. 12, корп. 2, телефон 8(8342) 22-33-30.

 САРАТОВ
ул. Дачная 3-я, стр. 1, оф. 12, 
телефон 8(8452) 42-63-09.

 СИМФЕРОПОЛЬ
ул. Горького, д. 24, телефон 8(3652) 77-78-50.

 СМОЛЕНСК
ул. Пржевальского, д. 2, телефон 8(4812) 29-42-81.

 СТАВРОПОЛЬ
ул. Пушкина, д. 30, телефон 8(8652) 20-65-53. 

 СУРГУТ 
пр-т. Пролетарский, д. 11/1,
телефон 8(3462) 75-82-90.

 СЫКТЫВКАР
ул. Коммунистическая, д. 46/4, 
телефон 8(8212) 23-92-80.

 ТАМБОВ
ул. Базарная, д. 126, телефон 8(4752) 42-72-70.

 ТВЕРЬ
ул. Вагжанова, д. 7, каб. 503, 
телефон 8(4822) 63-31-52.

 ТОМСК 
ул. Гагарина, д. 3, стр. 2, телефон 8(3822) 98-41-65.

 ТУЛА
ул. Менделеевская, д. 2/8, 
телефон 8(4872) 74-02-60.

 ТЮМЕНЬ
ул. Хохрякова, д. 50, 3-й этаж, 
телефон 8(3452) 66-21-84.

 УФА
ул. Гоголя, д. 36, телефон 8(347) 229-40-08.

 ЧЕБОКСАРЫ 
 телефон 8(8352) 23-92-00.

 ЧЕЛЯБИНСК
пр-т Ленина, д. 83, оф. 310 Б, телефон 8(351) 202-02-19.

 ЧИТА
ул. Новобульварная, д. 42Б, 
телефон 8(3022) 28-41-20. 

 ЮЖНО-САХАЛИНСК 
пр-т Мира, д. 88, телефон 8(4242) 49-06-88

 ЯРОСЛАВЛЬ
ул. Угличская, д. 10, оф. 15,
телефон 8(4852) 69-53-96.

Адреса приемных ЦЕНТРОВ ЗАЩИТЫ ПРАВ ГРАЖДАН 
в регионах страны

* Порядок приема граждан уточняйте в региональном Центре по указанным номерам телефонов.
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Одним из них является порошок КОРНЕЙ 
АИРА.

Эфирное масло этого растения обладает хо-
рошим антимикробным и некоторым обезбо-
ливающим действием.

Неплохое средство, которое применяют при 
гайморите, – масло зверобоя. Масло закапы-
вают в каждую ноздрю по 2–3 капли три раза 
в день в течение нескольких месяцев.

Зверобойное масло, или масля-
ный экстракт, дает прекрасные ре-
зультаты при местной терапии.

Но важно помнить: это сред-
ство готовят только из 

свежего сырья. Цвет-
ки растения плотно 
укладывают в сте-
клянную банку, за-

ливают рафинирован-
ным подсолнечным или 

оливковым маслом так, чтобы оно покрыло 
сырье слоем 1–2 см. Банку прикрывают и обвя-
зывают чистой тканью, выставляют на яркий 
солнечный свет.

Настаивают масло 3–4 недели, ежедневно 
помешивая, пока оно не приобретет насыщен-
ный цвет спелой вишни. Затем жидкость отжи-
мают через марлю, профильтровывают сквозь 
толстую ткань и оставляют на сутки.

За это время содержимое банки разделяется 
на три слоя. На дне образуется тонкий светлый 
с неприятным запахом слой дрожжей, над ним –
небольшой слой воды.

В верхнем слое оказывается масляный 
экстракт зверобоя, который сливают 
в бутылку из темного стекла и хранят 
в холодильнике не больше 1 года.

Еще одним из эффективных средств яв-
ляется мазь из 20 г прополиса, 10 г травы 
зверобоя, 10 г побегов багульника (траву 
предварительно измельчают). Эту смесь 
заливают 800 г рафинированного мас-

ГАЙМОРИТ: 
РАСТЕНИЯ ПОМОГУТ

ГАЙМОРИТ ТРЕБУЕТ ОБРАЩЕНИЯ К ВРАЧУ И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОГО 
ЛЕЧЕНИЯ. ОДНАКО И РАСТЕНИЯ МОГУТ СТАТЬ ДОВОЛЬНО 
ЭФФЕКТИВНЫМ СРЕДСТВОМ ПРИ ЭТОЙ НАПАСТИ.

в день в течение нескольких месяцев.
Зверобойное масло, или масля-

ный экстракт, дает прекрасные ре-
зультаты при местной терапии.

Но важно помнить: это сред-
ство готовят только из 

свежего сырья. Цвет-
ки растения плотно 
укладывают в сте-
клянную банку, за-

ливают рафинирован-
ным подсолнечным или 

оливковым маслом так, чтобы оно покрыло 

ла и томят 4 часа на водяной бане, после 
чего горячую массу пропускают через не-
сколько слоев марли и добавляют в нее 
20 г меда.

Мазь хранят в холодильнике. Перед при-
менением необходимо проверить, не вы-
зовет ли данное средство негативной ре-
акции, так как в состав входит багульник. 
При лечении все полости смазывают сна-
ружи 2–3 раза в день, а также обязатель-
но обрабатывают полости внутри носа. 
Перед выходом на мороз данное средство 
применять нельзя. Курс лечения продол-
жительный – 2–4 месяца (до полного вы-
здоровления).

АЛТЕЙ: КАК ПРАВИЛЬНО 
ГОТОВИТЬ НАСТОИ И ОТВАРЫ
Из корня алтея готовят настои и отвары, 

которые улучшают состояние при многих за-
болеваниях.

Из корня предпочтительнее делать холод-
ный настой. Так как при горячем способе со-
держащийся в сырье крахмал заваривается, 
затрудняет переход действующих веществ 
в настой.

НАСТОЙ АЛТЕЯ ПРИМЕНЯЮТ 
ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ ЖЕЛУДКА И КИШЕЧНИКА
Настой можно применять при воспалении 

и раздражении желудочно-кишечного трак-
та, так как слизи, присутствующие в рас-
тении, предохраняют нервные окончания 
от раздражающего действия пищи и посто-
ронних веществ, а также смягчают остроту 
и кислый вкус продуктов, снижают раздраже-
ние при воспалительных и язвенных процес-
сах на слизистых оболочках.

Рецепт приготовления его в домашних ус-
ловиях прост: измельченное сырье (6,5 г) за-
лить водой комнатной температуры (100 мл) 
и настаивать в течение 1 часа.

Жидкость после процеживания прини-
мать по 1 столовой ложке с интервалом 

2 часа. Если мучает сильный кашель, в настой 
можно добавить немного сахара или меда.

СИЛЬНЫЙ КАШЕЛЬ МОЖНО УНЯТЬ, 
ИСПОЛЬЗУЯ СИРОП, КОТОРЫЙ ГОТОВЯТ
ИЗ ИЗМЕЛЬЧЕННЫХ КОРНЕЙ
Сырье (40 г) заливают водой (1 л), доводят 

до кипения и выдерживают на медленном огне 
15 минут.

Жидкость процеживают, добавляют сахар 
(1,5 кг) и упаривают в два раза.

Остывший сироп разливают в темные емко-
сти. Принимают это средство по 2–4 столовые 
ложки в день.

В цветках алтея присутствуют полисахари-
ды, поэтому при лечении кашля предпочти-
тельнее использовать эти части растения.

Сухое сырье (1 столовая ложка) заливают 
кипятком (1 стакан) и выдерживают на водя-
ной бане в течение 15 минут.

Жидкость процеживают, добавляют 1–2 сто-
ловые ложки меда и нагревают, пока сладкий 
компонент не растворится. Принимают это 
средство по 1 столовой ложке 3–4 раза в день.

Наружно настой алтея используют для 
полосканий при заболеваниях ротовой 
полости, а также в качестве примочек 
при воспалениях и повреждениях кожи.

Неплохим заживляющим средством являет-
ся даже просто распаренный лист растения, ко-
торый прикладывают на поврежденное место. 
Положительный эффект дает использование 
настоя алтея при таких тяжелых состояниях 
кожи, как псориаз и экзема.

Елена ГАНДУРИНА,
кандидат с/х наук

*Перед применением средств народной медици-
ны обязательно проконсультируйтесь с лечащим 
врачом.
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ДОМАШНИЙ ОЧАГ

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Ходики, Паулс, Спилберг, Амплитуда, Кусто, Кристина, Оттоманка, Улан, Мишура, Асбест, Нева, Вычет, Ауди, Доктор, Ученик, Соло, 
Тостер, Дар, Артур, Лежак, Лима, Око, Обоз, Пупок, Адрес, Навар, Бак, Таити, Плато, Агат, Танго, Хокку, Козинаки, Краса, Свара, Окоп.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Капучино, Златоуст, Хулио, Детка, Кодекс, Спор, Глас, Дефиле, Игуана, Смотр, Истукан, Тунис, Навал, Тавро, Мачете, Натура, Абрек, 
Саид, Джакарта, Катерина, Отросток, Ощип, Опак, Слониха, Ежевика, Корпус, Собака, Лучано, Монако, Затор, Атос, Коза, Гак, Тип.

Полоса подготовлена совместно с газетой  «Ваши 6 соток»

ЗИМОЙ МЫ, КАК ПРАВИЛО, НАЛЕГАЕМ НА ДОСТАТОЧНО ЖИРНУЮ И КАЛОРИЙНУЮ 
ПИЩУ. И С ПРИХОДОМ ВЕСНЫ ВДРУГ ОБНАРУЖИВАЕМ НЕДОСТАТОК ВИТАМИНОВ 
И ЛИШНИЕ КИЛОГРАММЫ. С ПРИХОДОМ МАРТА «ДОМОВОЙ» ПРЕДЛАГАЕТ ВКЛЮЧИТЬ 
В ПОВСЕДНЕВНОЕ МЕНЮ ЛЕГКИЕ БЛЮДА.

Ингредиенты:
300 г капусты белокочанной, 1 корнеплод 

моркови, 2 корнеплода свеклы, 2–3 некруп-
ных клубня картофеля, 1 луковица, 200 г по-
мидоров в собственном соку, немного под-
солнечного масла, соль, специи – по вкусу. 
Можно также взять несколько долек чеснока 
и зелень петрушки, кинзы или укропа.

Приготовление:
1. Капусту измельчить на 

шинковке, морковь и свеклу 
нарезать тонкой соломкой, 
картофель – крупной.

2. Томаты освободить от 
кожицы и нарезать неболь-
шими брусками.

3. Лук и чеснок обжарить на растительном 
масле и добавить к ним остальные овощи 
и картофель. Помешивая, выдержать на мед-
ленном огне до образования золотистой ко-
рочки.

4. В кастрюлю налить воду и довести до ки-
пения, посолить, выложить овощную обжар-

ку и дождаться кипения.
5. Оставить на слабом огне до 
размягчения овощей и кар-

тофеля.
6. Добавить капусту 

и томаты, держать еще 
немного на огне и затем 

дать борщу немного насто-
яться. При подаче посыпать 

зеленью.

Ингредиенты:
400 г капусты белокочанной, 100 мл мо-

лока, 2 яйца, 2 ст. ложки сливочного масла, 
3 ст. ложки овсяных хлопьев.

Приготовление:
Очень мелко нарубить капусту и тушить 

ее в течение 10–15 минут с добавлением мас-
ла и воды.

Посолить, добавить овсяные хлопья, моло-
ко и тушить еще 10 минут.

В остывшую массу вбить яйца и переме-
шать.

Затем сформировать шарики, выложить 
их в металлическую форму для запекания 
и поставить в разогретую до 200 оС духовку 
на 20 минут.

Перед подачей «Капустики» поливают 
сметаной и посыпают рубленой зеленью.

Ингредиенты:
1 крупная свекла, 3–4 морковки, 3–4 кар-

тофелины, четверть среднего кочана капу-
сты, крупная луковица, 2 ст. ложки томатной 
пасты, несколько зубчиков чеснока, расти-
тельное масло для обжарки овощей.

Приготовление:
Свеклу очистить, нарезать мелкими куби-

ками, уложить в большой сотейник.
Затем быстро обжарить на большом огне 

и оставить томиться под крышкой, 
убавив огонь до минимума.

Очистить и измель-
чить морковь на 
терке.

Положить ее 
в сотейник со 
свеклой, слег-
ка перемешать 
и накрыть крышкой. 
Капусту нашинковать 
квадратиками, обжарить до размягчения. Ку-
бики картофеля отварить практически до го-
товности и отправить их в сотейник с овоща-
ми, когда свекла станет мягкой.

Рагу перемешать и еще немного потушить. 
После этого высыпать в смесь овощей капусту 
и тушить еще некоторое время.

Добавить в рагу обжаренный лук и томат-
ную пасту и хорошо перемешать.

В последнюю очередь в рагу можно доба-
вить перец и соль, затем – измельченные зуб-
чики чеснока. Рагу снять с огня и переме-
шать.

Ингредиенты:
2,5 л воды, 1 небольшое соцветие цветной 

капусты, 4 клубня картофеля, 2 луковицы, 
1 морковка. Соль и перец – по вкусу.

Приготовление:
В закипевшую воду положить нарезан-

ный брусками картофель. Разобрать капусту 
и через 10 минут после того, как вода заки-
пит вновь, добавить цветную капусту. Луко-
вицу добавить целиком, морковь мелко на-
шинковать и тоже отправить в суп.

Посолить, поперчить, до-
бавить специи и прова-
рить 5 минут.

Снять суп с огня 
и дать настояться 
15 минут. Перед 
подачей посыпать 
зеленью укропа, 
петрушки и добавить 
сметану.

Ингредиенты:
450 г муки, 100 мл воды, 100 мл раститель-

ного масла, 1 ч. ложка соли, по одному пучку 
укропа, зеленого лука, петрушки, салатной 
зелени, 2 зубка чеснока. Зелень можно ис-
пользовать по вкусу.

Приготовление:
1. Замесить тесто из воды, растительного 

масла, муки и соли.
2. Положить в миску, накрыть 

чистым полотенцем и дать 
«отдохнуть» полчаса.

3. Зелень и чеснок 
мелко порубить, 
обжарить с расти-
тельным маслом 
пару минут и дать 
немного остыть.

4. Тесто поделить на 
8 одинаковых частей, каж-
дую часть раскатать в круг размером с дно ско-
вородки.

5. На один пласт положить начинку, отсту-
пая от края полсантиметра, другим накрыть 
и залепить края.

6. Жарить на хорошо разогретой сухой ско-
вородке с двух сторон.

7. Готовые лепешки накрыть полотенцем, 
дать постоять 10 минут.

В начинку можно добавлять картошку, сыр, 
творог, мясной фарш.

сметаной и посыпают рубленой зеленью.

Приготовление:
 Замесить тесто из воды, растительного 

масла, муки и соли.
 Положить в миску, накрыть 

чистым полотенцем и дать 
«отдохнуть» полчаса.

 Зелень и чеснок 
мелко порубить, 
обжарить с расти-
тельным маслом 
пару минут и дать 
немного остыть.

 Тесто поделить на 
8 одинаковых частей, каж-

Затем быстро обжарить на большом огне 
и оставить томиться под крышкой, 
убавив огонь до минимума.

Очистить и измель-
чить морковь на 

Положить ее 
в сотейник со 
свеклой, слег-
ка перемешать 
и накрыть крышкой. 
Капусту нашинковать 

шинковать и тоже отправить в суп.
Посолить, поперчить, до-

бавить специи и прова-
рить 5 минут.

Снять суп с огня 
и дать настояться 
15 минут. Перед 
подачей посыпать 
зеленью укропа, 
петрушки и добавить 

Можно также взять несколько долек чеснока 
и зелень петрушки, кинзы или укропа.

у измельчить на 
шинковке, морковь и свеклу 
нарезать тонкой соломкой, 
картофель – крупной.

Томаты освободить от 
кожицы и нарезать неболь-

пения, посолить, выложить овощную обжар-
ку и дождаться кипения.

5. Оставить на слабом огне до 
размягчения овощей и кар-

тофеля.
6. 

и томаты, держать еще 
немного на огне и затем 

дать борщу немного насто-
яться. При подаче посыпать 

зеленью.
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Ответы на сканворд – на стр. 15

ЭКСПЕРТИЗА «ДОМОВОГО»

Что лучше: рафинированное или «с запахом»
Рафинированное – без специфического запаха 

и сильного вкуса, прозрачное и не дает осадка. Рафи-
нированное масло обезличено: бесцветно и почти не 
пахнет. Если его при этом еще и дезодорировали, мож-
но с уверенностью сказать, что при относительной со-
хранности жирных кислот в нем практически отсут-
ствуют витамины и другие ценные вещества.

Нерафинированное полезнее, так как в нем сохра-
нились многие вещества (в том числе и витамины), 
которые разрушаются при очистке. Рафинированно-
му прозрачность дает очистка. Вместе с которой исче-
зают фосфолипиды, способствующие выведению из 
организма холестерина. При рафинации масло теряет 
также часть витамина Е и каротиноидов.

Нерафинированное масло в процессе производ-
ства могут нейтрализовать, то есть воздействовать на 
него щелочью, чтобы увеличить срок хранения. Если 
его обработали горячей водой, на этикетке пишут 
«гидратированное». Вкус этого масла не так хорош, 
цвет его менее насыщен, часть полезных веществ уте-
ряна – зато удаляются тяжелые металлы и пестициды, 
которые могли присутствовать в исходном сырье.

Традиционно сложилось, что в основном мы употребляем подсолнечное масло, богатое кислотой 
омега-6. Причем выбираем то, что без вкуса и запаха. Рафинированное масло не чадит на 
сковородке, не мутнеет и подходит к готовке любых блюд. А что с полезными свойствами?

Что полезнее: насыщенное 
жирными кислотами или без них 

Насыщенные кислоты нужны нам в небольшом ко-
личестве. Их избыток чреват нарушением жирового 
и холестеринового обмена. Ими богаты арахисовое, 
пальмовое и кокосовое масла.

Ненасыщенные жирные кислоты, напротив, по-
ложительно влияют на обменные процессы в орга-
низме. Особенно много сейчас говорят о пользе 
полиненасыщенных кислот – линолевой (омега-6) 
и альфа-линоленовой (омега-3). Эти незамени-
мые кислоты организм не умеет производить са-
мостоятельно и получает только с пищей. Раститель-
ное масло – один из основных их источников.

Что значит «живое», «вымороженное» 
и «экстрагированное»

Самое полезное масло получено 
методом холодного прессова-
ния. На этикетках обычно пи-
шут «первый холодный отжим».

ложительно влияют на обменные процессы в орга-ложительно влияют на обменные процессы в орга-
низме. Особенно много сейчас говорят о пользе низме. Особенно много сейчас говорят о пользе 
полиненасыщенных кислот – линолевой (омега-6) 
и альфа-линоленовой (омега-3). Эти незамени-
мые кислоты организм не умеет производить са-
мостоятельно и получает только с пищей. Раститель-мостоятельно и получает только с пищей. Раститель-
ное масло – один из основных их источников.

Что значит «живое», «вымороженное» 

Самое полезное масло получено 
методом холодного прессова-

. На этикетках обычно пи-
шут «первый холодный отжим».

Его лишь фильтруют, чтобы избавить от механиче-
ских примесей. Минусов два: хранить в темном месте 
и не использовать при жарке блюд.

Экстрагирование масла предполагает использо-
вание органических растворителей. Такое масло про-
ходит несколько ступеней очистки, поэтому большую 
часть ценных компонентов оно утрачивает.

Надпись «вымороженное» означает, что из масла 
удалили воски. Из-за них масло при хранении в холо-
дильнике мутнеет и выглядит не слишком аппетитно.

ВАЖНО ЗНАТЬ!
Идеального масла не существует. 
Каждое характеризуется избытком или 
недостатком полезных соединений. 
К примеру, считающееся лучшим 
оливковое масло практически 
не содержит омега-3 и омега-6, 
но содержит более 80% олеиновой 
кислоты. Поэтому сочетайте разные 
растительные масла с учетом наличия 
в них сбалансированного состава 
жирных кислот.

Ольга ПЕРЕВАЛОВА,
врач-диетолог, член Национальной 

ассоциации диетологов РФ, врач ЛФК, 
тренер международного класса по фитнесу


