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учащегося вOзмOжно только при
гуманизации образовательного
процесса. То есть, учитель се-
годня должен быть не только ис-
mчником знаний, но и органи-
затором учебного процесса.

Я очень рад, чm напI иtDкенер-

1lо-педаюгический коллекгив во
все предшествуюliце юды, когда
понятия непрерывности профес-
сионального образования и ryма-
низации 0ще тOлько теоретичес-
ки входили в педагогическую
жизнь, очень сOрьезно занимался
этими вопросами. Он не только
совершенствовал себя по всем
Beкюpillt{ движенIIJI, но и создilвал
базу по реaulизации идеи непро-

рывною профессиональною об-

разования в структуре нашего

училища - лицея - колледжа.
Создание в струкryре самог0

учебного заведения принципов
непрерывности образования, ко-
нечно же, являOтся практичOским
выполнением концепции ryмани-
зации.

И когда сегодlя рке для мно-
гих непрерывность образования и
ею ryманизация стала потребнос-
тью, мы соединили эry потреб-

ность с программой действий и
преврalтили ее в цель.

Хочется отметить, чю педаю-
ги колледжа качество образова-
тельною процесса ищуг в изме-
нении структуры и содержания
новых педагогических техноло-
гий, то есть, того инструмента-

рия, коmрыйявjulется главным по
воплощению высказанных идей.

Пока еще далеко не каждый
педагогический,коллекгив может
выстроить методологию своего
современною рilзвития. Нам это

удается блаюларя огромному тру-
ду и искренней любви к своим

ученикам.
Я с большим удовольствием

поздравляю своих коллег с ,Щнем
Учителя. Здоровья вам, терпения
и добрых улыбок ваших учени-
ков !

,,Эlоа [уаГ;lих
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Сегодня становится понят-
ным, что блаюпоrryчие общества
возможно при условии рil}вития
через образоваяие двух идей: яе-
прерыOноспа и z!мапuзацuu.
Почему именно этих идей? Гово-

ря о непрерывности образования,
следует подчеркн}ть, что насту-
пило время быстрого старения
знаний. В 90-е годы оно cocтirв-
ляст 3-5 лег (в 40-е юды - 12-
l5 лег). Знаrrц насамосовершон-
ствование (а вернее, на раскачку)
времени не остается. }гим необ-
ходимо зilнимfiъся постоянно, без

перерывц тtж как с внедрOнием
информационно-компьюторных
технологий наступила кэра бысг-

рых изменений>.

Отсюда ясно, что образова-
ние становится процессом, ко-
торый должен сопровождать че-
ловека всю жизнь, обеспечивая
его постоянно0 рaввитие, а учи_
тель до тсх пор способен учить
других, пока продолжает рабо-
тать над собственным образова-
нием. Но учебное заведение
нуждается сегодня в учителе -человековеде, так как полное

развитие индивидуальности

Это надо ,rlд16; лоt{йя для

первокурсников._2 стр,

Из вчера в сегодня: так

начин,шсяТТК-3стр,

Отдыхать - не работать:

зас)пrимрухава-4Стр,

<Дитайте и пишите: доска

обьявлеиий - 5 стр,

Еда __ дело топкое: в

копилку будупlим поварам

- б стр.

кто бвr моr подумать, что лето 3акончится так быстро и мы опять, после трехмесячноrо
перерыва, встретимсЯ с вами на страницаХ нашей любиМой газеты. ,Щорогие друзья! Мы
рады поздравить вас с началом нового учебного года. Надеемся, что год окажется плодо-
творным, и вы сможеге раскрыть все свои таланты, избавиться от мучаюц4их вас комплексов,
обрестИ новыхдрузей, познакомитьсЯ с интереснымИ людьми. А мы, в свою очередь, обеща-
ем быть ваlлими верными спутниками в этом огромном море информации и новых техноло-
гий XXl века. [о новых встреч!

Редакция глзеты <СТУПЕНИ>



НУЖНЫЕ ЛЮДИ
Впктор Сешенович Суворов - одноФамилец и

продолtкатель великих традиций русского полководда,

ншrr шеф, .отец роднойо, заслуженный rпrгель РТ, за-

кончивший Коммерческую академию, кандидат педа-

гогических наук - lиpeкTop Торгово-технологичес-
кого колiедtttа.

Любовь .Д|,митрпевна ?tlдамирова,
Любовь Авг5zстиновна Горлиенко, На-
талья Леониловна Спиридонова _ от-
вечают за организацию практического и

завершающнх форм обуrення, а это 
- 

праt(r

мка, курсовые работы, ста2кировка, получе-

ние проФессионального диплома, то есть

наша будуlдая проФессия.

Гмива Владпмировна Ььмухамедова - заме-
ститель директора по воспитательной работе. Это, го-

воря не coBpeMeHHrrIM языком, наш замполит. Если вы
хотrгге высццать перед публикой, )ластвовать в кон-

ц.рru*, ".рuiЁв КВН - смело подходите к Галине
Владимировне. Это .вторая мама>) всех творческих

личностей в коллед2ке.

Jtlд ъи:

победу в ,цре 1999 года среди lZ0
заведениЙ профбразовапия Рес-

lryбшrки Татарстап, обещали по-

поJIпrпь Резеда Валеева и Венера

Хузrпrа, Ирrша Кабанова и 0льга
Мальцева, Лилия Якушева rr Ре
гипа Демидова.

Ml,r шанц trю срqд{ мс есБ
самые rreрвьЕ бrпурхЁrъс оrш бышr

пФвьtrlшl,lýlo сдJIдоryмgпъц - olё
вllдю, сюй Bfrop ош{ сдФIаJпi ще
в пфвOм класое. }ю 0лег Л*дев и

Людпtла &шOшй.

Мш знаем, чm Arffra Федулова

учасгвоваJIа в коmryре <Коса -
деЬичья краса), а Женя Сагаугдr-

пoBil - в кOнкурсе по спортивнФ

lry ориеширвilцlпо. В fордской
шре <СтарппrэЙджер) припимаJш

учас,п{е Jfu.Iиff ЯЕушева, Регrша,Щв

!цдова, Тапя МеJБкова п Ifuпя Аб
рамова. Теащалькым искусствоil
зitнимiuшсь Наfiя Каппшщева, Гуь
нара Хузянова, 0;ьга Львшlова,

Ю.шя Трашlем и Айна Сшшмова.

Молодцы!

А мhl зllAEM!

Тамара Григорьевна Колесникова - если вас ин-

терес)лот вопросы, связанные с расписанием, акзаменами,

переводом с курса на курс, из группы в группу; если нет

)нителя на уроке - 
ý916ц к нейI 

- 
она заместитель

директора по теоретическому обучению.

Соqья .Д]литриевна Лптвинепко - заместитель

директора по на]лно-методической работе; вместе с

творческой группой педагогов проектирует наше буду-

щее и курирует связь колледжа с Институтом управ-
ления и бизнеса.

Мы знаеп, .что в 1999 году
Торгово-техпологпqескпй кол-
ледж попоJIппJIи 347 вовоиспечеш,

Ешх студептов, 111 представите-

лей сп.,Бного и 236 - слабого

пола.

Мш зшаеш, чm 1 сеrпября Свет-

лане БезруЕовоЙ исполпплось 18

лет, с чем rlн ее п пO3дравJиеп.

Мы знаем, что Пльшира Гай-

нетдпЕова и 0льга Лнсина злrп-
макпся цвgтоводФвоDt. Спешип
заllетить, что (выIеЕых сущоств)
в Еашем полледже предOстаточ-

но. ДерзаЙте! .

Гордитесь иltt{, как гордимся

мн, в Itx аттестатах неt пи одной

четверRи - ат0 паши отJtичнпкп:

Айрат Хайруллия, Вевера Хузи-
на, Гульшав Аипвова, Венера Ак-
чурина п Лилия 0решна.

Ь впаеш, чrо ряды пашей пр-
cJtaBJleшlofi ко!dапды КВН <Сгаzу

hочsеr, ставшеfi неодrокрапlыllt Jи-

уреатом респуб.пикапских пгр в
КВН п одержавшей блестящую

мы ими гордимся!
танцевальный коллектив

<<Арабескп>

лороtllш пшрвоI8урсшшкп,
ВЛРАВСТВУЙТШI

Каждый год мы с грустью
и любовью провожаем выпус-
кникоЬ, и каждый юд встреча-
ем с радостью, верой и надеж-
дой вас - первокурсников.
Вы покадаже не представляе-
те, кактщагельно мы готовим_
ся к этой встрече, как скруrry-
лезно подгOтавливаем планы,
программы и kонкурсы! Мы
очень хотим, чтобы вы, входя-
щие в XXI век, были лучше
всех, }alнee, добрее и конку-

рентоспособнее! От вас же
требусгся всего-то ничего: r0-
рячее желание познать тайны
профессии, страсть к творче-

ству, открьпое сердце и вера в

то, что именно мы сможем из-
менить к лучшему жизнь на-
шей Родины.
Еслu Bbt есmь -

буdьrпе первьlмu,
Первьlмu, келt бьt Bbt

Hu бьtлu:
Из песен -

ЛУЧlЦUМU ПеСНЯJI|U,

Из кнuz -
н асп ояullLуru кнu zclлlu.

Если вы и сами захотите
этого -то вот вам наша рука,
помощь и поддержка.

АДМИНИСТРДЦИЯ

8тупЕ1l}l, вЕпуlцllЕ ввЕрш
Лейла Батухановна Габдуллпва - для того, что-

бы поддерrкивать и развивать траднции культуры; что-

бы все мы отлвчно зн.rли историю, литераryру, культуру

речи крм, в котором Мы tкивем, работает в коллед?ке

заместителем директора по национirльному образованию

и воспитанию.

Наtла газета *Ступениr>
(переходитD на третий курс,
то есть преодолевает новый

рубех< в своей биографии.
Как все начиналось3 Со-

брались как-то мы, препода-
ватели и студентыl человек

так 30, и речJили, что fюра HalM

выпустить свою газету. 3а-
горелись идеей многие. Но
остались лиlль самые стойкие
и преданные журналистско_
му делу. Думали: какое на-
звание дать газете3 Предло-
жений было много
*Окно>, <Колледж и Ко>,
*Суворовцы>, и так до 40
вариантов.

Почему же газета полу-
чила название <Ступениr?
Наверное, потому, что каж-
дый в своей жизни проходит
одну ступень за другой. Сна-
чала 

- 
это первые цJагиt за-

тем - робкие попытки по-
знать мир, ну а потом жела-
ние что-то сделать в этом
мире самому. А совершать
это приходится, преодолевая
труд}lости, под{имаясь от од-

ной ступени к другой.
Я желаю вам достичь каж-

дому своей ступени и не
останавливаться на послед-
ней.

Е. п. тЕрЕшIIнА

ф,
\4sёr
ý.#,
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Злравствуй, дорогой наш
первокурсник! Ты только что
г -"цагнул порог нашего за-
, ldтельною Торгово-техно-
Jrогич€ского колледжа. А ведь

к)гда-то он не был коллсджем,
и не было прекрасньж аудито-

рий, современного оборудова-
ния. Всего четыре комнагы в

старом купеческом особняке
на улице Красной, которые
стараниями первьtх препода-
вателей, мастеров производ-
ственного обучения и дирек-
тора Анастасии Яковлевны
Гордеевой бьши оборудованы
под кабинеты. Так в l972 году
появилось Торгово-кулинар-
ное училище. Ойявили пер-
вый набор. Жслающlо< поrrу-
чить профессию продЕrвца или
кулинара оказмось 3б0 чело-
век. Пришлось заниматься в
три смены - здание не могло
вместить всех }лiяпlихся сра-
зу. Но несмmря на это Hitxo-

дилось время и место дJlя про-
веденI{я ра}JIичньD( IФшqypcoв,
прztздников. Некогорые из них
стали традиIшей и проводят-
ся до сих пор. Например
<Алло, мы ищем таланты!> и
конкурс на гrrший осенний
букет появились еще в 70-х
годalх, но и сейчас мы с жела-
нием и интересом rlаствуем в
них.

Постепенrrо рос и наш го-

род. Строились новые магази-
ны, рестораны, кафе. Пред-
приятия торговли и обще-
ственног0 питания tryждались
в высококваJIифицированных,
молодых кадрil. Поэтому в

училище увеличился план на-
бора учащихся. Но... Стало
тосно в четырех классных ком-
натах, училищу было необхо-

димо новое здание. <Будеъ
булет вам новое здание), -пообещал начальник управле-
ния торговли А. М. Мирзану-

ров. И слержал свое слово.
Вскоре училице (перееха-

лоD с улицы Красной на Мос-
ковский проспект. Не пере-
дать словами, как рады,были
)цяпIиеся, учи]геля и дирекгор

- М. З. Бикгимиров, что те-
перь они будуг учиться и ра-
ботать в современном здании,
в светлых кабинетах, с новой

мебелью и оборудованием.
Немаловажно такrке,'что те-
перь у юношей и девушек по-
явилась возможность круг-
лый год треЕироваться в

спортивном зале, готовиться
к соревнованиям. Занятия

физкультурой це прошли зря.
Полтверждение тому - мЕо-
гочисленные грамоты, полу-
ченные учащимися за победы
в городских спортивных ме-

роприятиях. И, конечно же,
на новом месте учебы не за-
быпи, о старых традициях.
По-преlкному учащиеся при-
нимают участие в демонстра-
циях, олимпиадах, смотрах,

устраивают субботники. Но
этого показалось мало, поэто-
му появляются новые тради-
ции. Например, училище еже-
годно посещают знalN,tенитые

интересные люди: писатели,
певцы. Всех их встречают
хлебом и солью радушные
хозяова.

1980 год ознаменовался
сразу несколькими большими
событиями. Самьш главным
стало присвоение'училищу
статуса среднего. Хотя и дру-
гие события были немаловаж-
ными. В этом же юду в учи-
лище был создан татарский
национальный хор, руководи-
телем которого стал
З. Я. Яруллин. Этот хоровой
коллектив четыре юда подряд
занимм первыо места в город-
ских смотрах песни. А позже

девушкЕlп4 пришло сь доказ агь,
что они рлеют не только петь,
И СТРеJIЯТЬ не ТОЛЬКО ГЛаЗКЦt4И.

Кажgгся, им это удалось. Так

училище получило
перехолящее Крас-
ное зна]ч{я РК ДО-
СААФ И ВЫМПеЛ
гк Кпсс за l мес-
то по сгрельбе и за
нес€ние почетной
вахты памяти у по-
ста]Фl. Примерно
в то.же время ко-
пилка традиций
стала вновь попол-
няться. Нарялу с
прежними мероп-

риятиями стали
проводиться маев-
ки, Все училище

шло в лес. Tarr.r на просторе, на
свежем воздухе проводились
эстафеты..На поляне вокруг
костра пели песни под гитару.
А самым любимым конкурсом
было приготовление обеда в

, походныхусловиях. Жаль, что
традиция проведения маевок
была утрачена.

В 1989 году училище воз-
главил В. С. Суворов. Опыт-
ный руководитепь с большим
творческим потенциалом, об-
ладающий стратегическим
мышлением, он подобрал еди-
номышленников и разработал
концепцию развитиJl )л{илища.
Через три года, в 1992 голу,

училище приобретает новый
статус - Коммерческий ли-
цей.

появляется клятва лицеис-
та и гимн лицея, которые зву-
чат каждый год на посвяще-
нии в лицеисты. Это еще одна
славнfiя традиция нашего, те_

перь уже бывшего лицея.
В том же 1992 голу масте-

ра производственного обуrе-
ния и учащиеся лицея пришI-
ли участие в ресгryбликанском
конкурсе по профессии <По-
вар>. ПобедитеJIями конкурса
стали мастер производствен-
ного обучения В. Г. Ковшова
и учащаяся лицея Л. Купцо"а.
А в 1994 году состоялся рес-
публиканский конкурс проф-
MacTepiTBa по профессии
<Кондитер>, В конкурсе при-
няли участие мастера произ-
водственного обуlения и уча-
щиеся восьми училищ респуб-
лики. И снова лицеисты ока-
зaшись на высоте. Стремление

быть лучшими, победить -тоже одна из традиций лицея.
В l99б голу лицей gгал кол-

леджем. В напlем колледже
все так жо хранят былые тра-

диции и создают новые. ТТК
по-прежнему остается кузни-

цей лучших кадров для тор-
говли и общественног0 flита-
ния. За это мы хотим скzвагь
большое спасибо нашим учи-
телям и мастерам производ-
ственного обучения.

Сейчас в колледже работа-
ют 29 высококвалифициро-
ванных, любящих свое дело
специалистов. А вот тс, кто
стоял у истоков Торгово-тех-
нологического колледжа:
А. А. Митина, А. В: Маркело-
вц Л. Г. Макаровц Л.Д.,Кда-
миров4 П. Л. Шобик, Н. С. Ка-
лашникова, Ф. .Щ. Кичимасов4
Л. А. Шмелева,З.И, Бачини-
на. Все наши уlителя 

- 
стро-

гие, но снисходительные (ро-

дители), и все мы 
- 

дружнlul
семья.

!,орогой первокурсник, мы
говорим тебе: <.Щобро пожало-
вагь в нalш колледж, который,
мы надеемся, станет для тебя,
как и для нас, вторым домом!>

Лена ЕРдФоНоВА



.Z|,орогие первокурсники, если вы дума-
епе, чю в комедже вы будете юлько )лить-
ся, )дlиться и еце раз учЕться, как завещirл
нам дедушка Ленин _ хотя это немало_
BatKHo для нас, 

- 
то зря вы так д)aмаете.

Это говорим вам мы, студенты старших
курсов, ваши верные друзья и помоцнн_
ки. Во-первых, в совсем 

"raоро "o"ronra"традиционныЙ конкурс <<Осенrrяя 9анта-
9ия>), где вы покаrкете умение создавать
чудесные компоэиции из природного ма-
териirла.

Во-вторых, впереди вас ожидает смотр
,(удоtt(ественной самодеятельЕости <<Алло,
мы ицем таланты!r, Здесь думать много
не надо: танцуете или поете, обладаете

Фря Bbl IДШДУмД]IП...D
прекрасной Улыбкой и дикцией - к при-
меру, такой, как у диктора ОРТ ArreK-
сандры Буратаевой, или, может быть, как
у Ангелины Вовк, или Сергея Березина,
тогда быстрее на сgену: у вас обнаружен
талант. Луlшие номера, отобраные яrюри,
будуг показаны на Новогоднем гала-кон-
церте и Республиканском смотре худо-
rкественной самодеятельности.

В-третьих, Клуб весёлых и находчи_
вых приготовил очередчое испытание для
нашей KoMaH4bl nCrazy Ьочsеrr, и уже в
декабре нынешнего года нам предстоит
городская игра Meirr4y профессиональны-
ми 5пrебными заведениями города. Ну что
rk, поболеем и посмеёмся.

В-четвертых, ато касается прекрасной
ПОЛОВИНЫ НаШеГо Колледrtа, + в марте
пройдёт конкурс красоты .Мисс Грация-
2000rr, где нашим девущкам предстоит
показать всё изяцество и очарование ис-
тинной леди.

А вот апрель порадует нас только су6-
бопrиком. Возьмем в руки лопаты и грабли,
и пойдём убирать, мводить порядок t{a тер-
ритории нашей обители.

Ко всему атому моrкно добавить все-
возмояtные выставки, конкурсы гаэет и
классные часы. Подводя июг, заметим, что
скJлать вам не придётся!

Аргём ПОЕЗ!НИК
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,Щорогlле пашп
преподавателп

п мастера
пропзводственного

обученшя!

От всей души, сердечно
поздравjUIем вас с саil{ым за-
мqчательным, с сilil.tым осен-
ним прtвдяиком в году 

-.Щнем Учителя!, Учитель 
-это, пожаrryй, одна из саlчrых

тяжелых и святых профес-
сий. Ведь ученик - это не
сосуд, который надо зhпол-
нить, а факсл, кmорый нуж-
но зажечь! И именно, вы,
наши дорогие )лителя, мо-
жgге найги в каждом из нас
изюминку и зatlкечь тсг фа-
кел талаIпа и раз)ма,

За dеламu, м рабопой
прапепелu еоdы,

Бьпч раdоспu, забопьt,
бьпч u невзzоdьt,

но сееоdм поJlсеrrаем

Mbt о нuх забыпь,
!обрымu, счасmuвымч

do сПа леп проJrlлпь.

И rryсть ваши мечты все-
ЦасбываJgгся! ,,,,],,,.,

,'i,".., ':]. i
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ФIпп.r;ffi
Боzап Buпa,ttu*aмll u снuilсаеп кровяное dавленuе.

}Jе,rебная и питательнirя ценность кервем известн.r человеку с давних

времен, yrrte за несколько веков до нашей эры его выращивми древние

греки и римляне. Сегодня кервель широко культнвируется в странах Запад-

ной Еврпы и Америки. А в последнее время приобретает все больше

поклонников в России, на Украине и других странах бывшего Советского

союза. Внешне слегка напоминаюций петрушку, кервель _выращивают ради

He2KBbIx листьев и сrc6,rей, имеющих тонкий анисовый аромат, В cBerrreM

виде его испоiьзуют для пригсrгомения canaтoв. Он хорошо сочетается с

петрушкой, зеленым луком, базшrиком и эстрагоном, используется в качестве

приправы к супам, мясным,и овощным блюдам.

свехrий кервель хранится всегd несколько дней. Но его мо2кно замора,

tKIlBaTb илИ консервировать,С добавлеrшеМ уксуса - тогда его тонкий аро-

мат сохранится несколько месяцев. .{ля бо,rее длцтельного хранения кервель

суцtат, но, к соtкапению, в етом сл}цае он значнтельно уграчивает свои поiез,

ные свойства. Весьма неблагопрпятно на и}пенсивности аромата кервем

сказываетсЯ н теrцоваЯ обрабmка, поэтому его добав,rяют К б,rюдам неПос-

редственно перед подачеи Hu .mл. Кервеь богат витаминами, Считается, что

он вьIводиТ шлаки иЗ организма и снижаеТ кровяное давление,

ФJп^.* слАдкиЙ
iвлвный гороlлЕк

улучшаеm еосmоянuе кожа ч укрепJlяеп, корнu аолос-

горх - одна из древнейших сельскохозяйственных кульryр, которую

человек начаi возделывать еще в каменном веке. Популярность этого рас,

тения_связана с высокими вкусовыми качестмми п бо,rьшоfi питательной

цевностью: горох чрезвычайно богат белком и неэаменимыми аминокислота,

мп. Б,rагодаря атому он в некmорой степеци может заменить даже мясо,

особое место в гороховой (семье> занимают сорта так называемого

сахарного горшка, из кOторопо, в частнOстl, изгоmвляется широко попумр-

ный зеленыfi горошек. Горх эmго сорта дейстъlтгельно о6,rадает повышен,

ным содержанием саха[в, приrrем в п{rý, как правило, иФп не топько сочные

и н€lкные семена, но и стрrrки. Их собирают еще недоэревшими, когда они

наибо,rее богаты витаминами, минермьными солями и микроэлементами,

Сахарные стручки едят как свеlкими, так и после кулинарной обработки,

перед подачей на стол их немного бланшируют или тушат в небольшом

коiичестве 2кира и подают в сочетании с другими овощами, например моло-

дой морковью, спарх<ей, iрибами.

пmрбление в пищу сахарного горошка весьма. полезно для здоровья,

специа,ллсты считают, что сахарный горошек в стручках укрепляет нервную

систему, омопФкимет метки организма, уlФепляет корни волос и б,rагсгвор-

но воздействует на состояние коrки и соединительных тканей, В нем содер-

2катся так2ке активные противосклеротические вещества _ xoJ\lIH и инозит,

йоtл БАнАны
Боzапы веtцесmвrмu, укрепляюlцuмu нервную сuсlпеtr|у,

Ведуднми производиlэмми бананов явмртся cтpaнbl тропического пояса

Америки и Азии, где они спу!кат основной пицей мествого населения, При,

чем бо,tьшая часть выращиваемых плодов употребляется в варном виде

иrrи перрабатывается в муку. Они отпrt.tаются бо,лее грубой мякотью и

большим содер2канием крахмала. На акспорт же идуг более не?кные и слад-

iкие бананы с небольшим содерtканнем клетчатки и крахмала,

Бананы - ценный плцевой продукт. они явмются хорошим источни,

ком витаминов А, группы В и С, легко усваиваются органиэмом и хорошо

уrOляют чувство голода. Благодаря удачному соотношению со,лей натрия и

капия, они способствуlог выведению пйаков иэ организма, сни2кают кровяное

давпение И Ул}лrшают сон. Считается так?ке, что благодаря на,rпчию крахма,

la бананы помогаlот при гастрrпе. А содерlкащийся в них гормон <хороше-

го настроения>) - 
серотонин оказывает успокаивающее действие на не-

рвнуо систему. Чаще всего бананы едят сьlрьlми. Но они хороши Takrrte и

во фруктовьlх салатах, и в качестве компонента гарниров к Hekoтopblм мяс_

ным б,людам, и для начинки пирогов.

очищенные пподы довольно быстро темнеют, поугому дпя сохранения

естественного цвета бананов, например в салатах, рекомеrцуетiя сбрызrтугь

их лпмонным соком.

кЕрвЕль

Содержание холестерина в крови
и отфильтрованныЙ кофе

БольшинствО современных кофеварок оспащается бумажными

фильтрами, от коюрых в немалой степени зависят не юлько качество

и вкус популяРною напитка, но и ею воздеЙствие на организм. Дело в

тOм, чm мелкопористаJI бумага одновременно с нежелiпельными юрь-

кими веществами задерживает и содержащиеся в кофе жирные масла,

коюрые, попадiш в организм человекц увеличивают опасность повы,

шения уровня холестерина в крови. Рекомендуется пить в основном

офильтрованный кофе.

Рисунок
Светлоны

румАк

Скороварки экономят время
и сохраняют витампны

Многие уlке давно по достOинству оценили удобство кастрюль,ско-

роварок, позволяющих значительно сократить время, кOюрое прихо_

дится проводить на кухне. Но не все знают, чm приютовление пищи в

этих практичньж приспособлениях одновременно сокращает неизftж-

ные потЕри витаминов и других питатtльяых веществ. Известно, яа-

пример, чт0 витамины восьма чувствительны к нагреванию, и чем

больше тоТ или иноЙ продуlсг подвергается тепловой обработке, тем

выше иХ потери. А iастрюли-скороварки сокращают процесс приm-

товления на 50-75%, Совроменные скороварки отличiilотся оригин,tль-

ным дизайном, изютавливаются из качествонных материалов и ftзо,

пасны в употреблении. Все это делаЕI их просто незаменимыми,в до-

машнем хозяйстве. На семью из 4 человек оIпимальной можно счи-

тагь кастрюлю объемом б л.

Питательность жиров
и растительного маспа

Поdсолнечное масло - практически не содержит

вредных веществ. Богаю мноюкратными не насыщOн,

ными кислотами, реryлирующими уровень холестери-

на в крови. Высокое содержilние витамица Е сншкает

риск заболевания раком.
Слuвочпое масло - богtrю витамином А, необходимым дtя под-

держаниrl зрения, здорового сосюяния кожи, а также витамином Е,

обеспечивающим нормllльное функционирование клgгOк- Высоко9 со-

держание холестерина - до'260 мг на l00 г - приемлемо для здоро-

вых людей.

олuвковое масло - рекомендуется дисгOлогами для профилакти-

ки атеросклерОза. БогаЮ витамином Е, минеральными веществами.и

незаменимыми жирными кислотами. Блаютворно воздействует на

кровеносные сосуды и деятельность сердечной мышцы.

MapeapuH - чистый растительный продуl$. оqобенно хорош дIя

бlтербролов и выпечки. он богат линолевой кислOюй и жирораство-

римыми витаминами А, D и Е. Маргарин не теряет своих полезных

свойств при сильном нагревании, поэюму он подходит и для жаре,

нья, и в качестве жира для фритюра.
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Слйкuх слов мне не dopu,
Не зовu былую сказку,
Все uсчезло, неm любвu,
Я mBoulyt не верю лclcпctJl|,

Я забыла неuсносmь pyl{,
Поmерма пыл сrcеланuii,
Без mволм знакомых 4lбi
ЖUmь мо4., а спаmь Ho\laщtl.
Tbt закрьtл коеdа-mо DBczpb,

,Р ас пр оtц aButucb б е з печq,]l u,
Все к mебе прашло mеперь,
Но ко мне прudеm еiва лu...
Не mобою я acuBy,
Не вернуmь проuлеdш.ей сщоасmu,
И звонков mBota не uсdу
Запозdало Hallle счаспъе.. 

"

бдммл
Гл аз а, н апол нugшuсь сл ез Cbyrtl,

Смоmрелч mолько на неzо.
Он шёл с dруеой,
Он шёл с цвеmсош,
И эmо было как в Kltlo.
Невесmа шла u улыбалась,
,Щерlсалuсь за рука онu,
В ezo zлазм была усmапосtпь,
В её - весёльtе оzнu.
Д mа, копорая смопрелсl
И чупь не вьtdавала слёз,
Bdpye пйошла u, mак несмело,
,Щала букеm uз красных роз.
Он а пьt mал ас ь ул ьtбнуmься,
но неm, не выцtло нччеzо!
Ей mак хоmепось прuкоснуmься
В послеdнай раз к zубам еzо.

lт?ииднье де9чонки

Зачем mы еолову вскр))эlсuJl мне,
Bedb полюбuла я mебя.
Д mы всееdа npoxoduulb Mluvto
И не посмоmрuulь на rwеня.
Переdо мною mы повсюdу.
В mвоuх елазсlх uскрumся свеm.
И нuкоеdа я не забуф
Зн акомый мuльtй сlлпуэm.

Лена МАРЧЕНКО, п Омск
специально для газеты <<Ступени>>

***
Порой mак хочеmся леmеmь,
Сmрел,tясь к че"|4у-mо ч моля
Суdьбу лuuль об odHoM: успепь,
успеmь в п4ечmе найmu mебя,
Твой хрупкuй, мшtьtй сuлvэm
Запечаmлеmь 

"orn*, фr.
Незрtлмьtй, лучезарньtй св еп
Я mак хочу опкрыmь в mебе,..

Ё

ý

ý
i

i

в

пOаOпил0 Йоrrlобеноо

,* * х
Солнца луч меня разбуdum,
Я проснусь ll вспоrчrню вновь
То, чmо серdце не забуdеm-
Нашу dрулсбу u любовь,
те счасmлuвьtе л4еновенья,
Чпо мы вмесmе провелч -в нuх нц каruпl соэ!саленья,
Только раdосmч любвu.
только ласка, mолько неuсносmь,
только слаёкuе мечmы,
тuшuна u безмяmеэrcносmь,

(DoTo Нrколоя тУгАновА

0 рOэдх

Женш, он сразу эmо понял,
Невесmа mо2Ее поняJlа.
И он dевчонку крепко обнял
И в ryбы Bdpye поцеловал.
Она, закрьtв лuцо рукаfutu,
Краснела dо корней волос,
Д он поtuёл с её цвеmа,l,tu,
С больlашц букепом Kpacлblx роз.
И у Hezo еорелu tцёкu,
и взdохil бьtлu не леекu.
Он не осmался равнофutньtttt
К несчасmной пленнuце любвu.
С еzо dочуркою оdнаэtсdьt
Мн е поз н акомumьс я пр uuи о с ь.

А dочь iвою назвал он Розой
В чесmь mех dарёньtх
KpacHbtx роз!
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l. Легевдарный князь, браг Рюрика.
2. Самая яркш звезда в созвездии Большоm Пса.

3. Мексиканский живописец и общественный деятель,
4., Раздел грамматики.
5. ТриюномсrрическФl функuия.
6, Испанский писатель, создавший образ <печальноm

рыцаря).
7. В .Щревнем Егиmе: каменное изв{Ulние сидяшею льва

с человsческой юловой.
8. Самм крупнм ftгающая птица жарких стран.

9, Хищный зверек из семейства куньих.
l0. Остров в Эгейском море.

l l. Часть слова.

12. Показ чею-нибудь в определенный промежуюк времени

без перерыва.

13. Корм для сlФта.

l4. Призыв попавших в бедствие о помощи.

шдсшOдьIt0 Bbl увпр[шь! в с[БЕ?
l. Что вы дунаете о лкrдяI,

которьaе ра(сказыlарт, что
илдели контакт с потусто_

роllнtм Mripoн llлll lшезем-
ными цивllлизациями!
А. Их утверждения,вызыва-

ют у меня сомнения. Поlка.
луй, это все выдумки.
В. Многое в их рассказах

/ кажется убедительным.
С. Это безумцы, которы9

хотят придать,себе значитель-

ность в глазах других.
2. Прислушlваетесь ли вы к

предостережеiиян своиl
друзей и знакомыl!
А. Лищь если не знаю, как

мне дальше быть.
В. !,а,,они компенсируют мне
недостаюtций опыт.
С. Нет, _я самостоятельно

ула}fiиваю свои дела.
3. Вы хотхте купить мебель,

ilо у вас яе I!атает денег.
Как lы поступlте!

А. Возьму крqдит в банке.
В. Хочешь не хочешь, при-

дется накопить.
С. Попроrшу друзей и род-

ственников помочь мне.
{. Важшо ли для lac, чтобы

KaI Hotlшo болшlе подей
Iороlло о rac думали!
д. Не помешает.
В. В о5щем-то, нет.
С. Временами.важно.

5. Представьте: болылой ве-
черняй прием. И вдруг у вас
ломается каблук. Как вы
поступите!
А. Сниму обе туфли и

буду продолlкать развле-
каться.
В. Почувствую себя нелов-

ко и покину прием,
С. Съезжу домой сменить

туфли.
6. Какую работу вы взялиGь

Фl сделать на креGтъянGком

дlоре!

А. Вывезти навоз из хлева.
В. Подоить коров.
С. Дать корм свиньям.

7. ,Щалх бш rы себя rаrrtпно-
тltзхроваrъ!

Суммируйте баллы своих
ответов:

7-il. Вы боитесь оконфу-
зиться? Судя по всему, вы толь-
ко и думаете о том, какого
мнения о вас окружаюцие. Вы

должны больше верить в себя,
Никто не зiстрахован от оluи_
бок. Ведь лlоди 

- 
это не ро-

боты!
12-16. Если что-то коrда-то

заставит вас потерять самоо6-
ладание, у вас хватит ума со_
хранить свою репутацию, Слу-

А. Нет, слиtлком опасно.
В. Только под наблюдением
врача.
С. Конечно, это безобидное

развлечение.

КЛЮЧ К ПСИХОТЕСТУ
l2з4567

А222|33|
вззлзl1,2
слiзLzлз

чается, что стычка заканчивает-
ся дrtя вас <парой шрамов". Но
не будучи lцепетильным, вы

скоро забываете это.
l7-2l. Вы действуете про-

думанно и с позиции лоrики.
Поэтому вас не так-то легко
захватить врасплох. Но даже
если окружающим ках(ется, что

вы сумеете справиться с лю-

бой затруднительной ситуаци-
ей, не бqйтесь показать им, что

небольшие слабости есть и у
вас.
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