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Ежемесячно, формат А2, А1, 
полноцвет, информация о 
культурных мероприятиях 
города.
1500 мест распространения

ГОТОВЯТСЯ К ВЫХОДУ:ГОТОВЯТСЯ К ВЫХОДУ:
«Афиша»Журнал «Отдых 

и здоровье 
в Зеленограде»

Ежемесячно, А5, 
полноцвет, глянец, 
распространение 
под подпись 
в фирмы города 8-499-734-91-42 8-499-734-91-42 

8-499-735-22-718-499-735-22-71

Ждем рекламодателей:Ждем рекламодателей:



СОЦИАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «41»

Свои рецепты и фото 

вы можете прислать на почту  

bkkz41@yandex. ru.

БОЛЬШАЯ

КУЛИНАРНАЯ

КНИГА
ЗЕЛЕНОГРАДА

Приготовление:
Лук нарезать тонкими перьями, добавить несколько капель 

яблочного уксуса, щепотку сахара и соли. Оставить лук мариноваться, 
пока занимаемся другими ингредиентами.

Огурцы и болгарский перец нарезать тонкой длинной соломкой. 
Спелый авокадо очистить и нарезать ломтиками. Рукколу крупно 
нарезать. Салат айсберг нарезать или порвать руками. Семгу нарезать 
ломтиками. Кунжут слегка обжарить на сковороде, помешивая.

Для соуса смешать соевый соус, растительное масло, горчицу и мед 
и хорошенько взбить вилкой.

Собирать салат непосредственно перед подачей, иначе зелень и 
овощи потеряют свежесть. Смешать в миске салатные листья, огурец, 
болгарский перец и замаринованный лук, перемешать. Добавить 
треть приготовленного соуса, перемешать.

На тарелку выложить часть приготовленной смеси салатных 
листьев с овощами, сверху выложить рыбу и авокадо, затем снова 
салат с овощами, кусочки семги и авокадо. Сверху полить оставшейся 
заправкой и посыпать кунжутом. Салат сразу же подавать на стол!

Для заправки:
• Соевый соус – 4 ст. л.
• Масло растительное – 
2 ст. л.
• Горчица дижонская – 
1 ст. л.
• Мед – 1 ч. л.

Для маринования лука:
• Уксус яблочный – 0,5 ч. л.
• Сахар –1 щепотка
• Соль – 1 щепотка

Екатерина ДАНИЛИНА, 14-й мкрн 

7 ЭФФЕКТИВНЫХ СПОСОБОВ
 ЭФФЕКТИВНЫХ СПОСОБОВ

1.1. ЗАПИСЫВАЙТЕ ВСЕ, ЧТО ПРИХОДИТ ВАМ В ГОЛОВУ. 

Этот процесс отвлечет от текущ
их проблем, уменьшит на-

пряжение. 

2.2. ЗАЙМИТЕСЬ КУЛИНАРИЕЙ. Приготовьте блюдо и будь-

те избирательны в выборе ингредиентов, украсьте его и на-

сладитесь им, познавая новые вкусы. И тогда, даже «заедая 

проблемы», вы получите еще и источник позитивных эмоций.

3.3. РЕЛАКСАЦИЯ. Принцип прост: после любого сильного 

напряжения наступает сильное расслаблени
е. Есть мно-

жество вариантов, воспользуйтесь простым и доступным 

методом: напрягайте мышцы в течение 10 минут, а затем 

расслабляйте их, стараясь сконцентрироваться
 на моменте 

расслабления. Начните с самого простого и доступного: мак-

симально сильно сожмите руку в кулак, удерживайте напря-

жение, расслабьте. Или же сильно зажмурьтесь, нахмурьтесь 

и наморщите нос, затем расслабьтесь и сконцентрируйтесь 

на чувстве расслабления мышц лица.

4.4. ПРАВИЛЬНАЯ РЕАКЦИЯ. Постарайтесь увидеть по-

зитив в любой стрессовой ситуации. Это поможет не только 

уменьшить стресс, но и получить некий опыт работы над 

ошибками.

5.5. ОСТАНОВИТЕ ПОТОК НЕГАТИВНЫХ МЫСЛЕЙ. 

Когда вы чувствуете наплыв мыслей, с которым сложно 

справиться, придумайте некий ритуал. Щелкните пальцами 

или ущипните себя, сказав, что подумаете об этом позже. 

Подобный метод позволяет отложить проблему 
на потом. По-

старайтесь переключить внима
ние на что-то другое, смените 

вид деятельности. 

--
тееее 

6.6. ВРЕМЯ ДЛЯ СЕБЯ. Найдите время, когда вы можете 

делать только то, что захотите: рисовать, читать, ес
ть вкусные 

блюда, говорить по телефону с друзьями и близкими, слушать 

любимую музыку, смотреть кино – в общем, те занятия, кото-

рые доставят вам удовольствие.

7. 7. ЭКСКЛЮЗИВНЫЙ СПОСОБ БОРЬБЫ СО СТРЕССОМ. 

Прислушайтесь к себе, поищите личный и эффективный 

способ снятия внутреннего напряжения: приятная музыка, 

чашка ароматного кофе или чая, занятия спортом, встреча с 

друзьями, горячая ванна или контрастный душ. А может, и 

уборка, мытье посуды, шитье, вязание, прогулка... Главное, 

чтобы этот способ был действенным и помог переключить 

внимание с негативной ситуации на позитивный лад.
Кира ПИРОГОВА
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ЭТО ИНТЕРЕСНО

КАК СПРАВИТЬСЯ КАК СПРАВИТЬСЯ 

       СО СТРЕССОМ       СО СТРЕССОМ

cookbook_41

Ингредиенты:
• Семга – 200 г
• Авокадо – 1 шт.
• Перец болгарский –
100 г
• Огурец свежий – 100 г
• Лук репчатый 
красный – 30 г
• Салат айсберг и 
руккола – 200 г
• Семена кунжута – 
10 г

САЛАТ С СЕМГОЙ 
САЛАТ С СЕМГОЙ 

И АВОКАДО
И АВОКАДО



КУПЛЮ
ЖИЛЬЕ

 ■Квартиру/дом. *8-903-
795-6934

МАШИНУ

 ■Купим ваш автомобиль. 
Zelcars.ru *8-903-724-2594

ДРУГОЕ

 ■Магнитофоны, прием-
ники, колонки, пластинки, 
кассеты, фотоаппараты, 
бинокли, микроскопы, 
часы, значки, монеты, 
марки, статуэтки. *8-909-
645-2522

 ■Куплю старинные: 

иконы и картины от 60 

тыс. руб., книги до 1920 г., 

статуэтки, знаки, само-

вары, колокольчики. 

*8-920-075-4040

 ■Куплю старые книги, 
букинистику, выезд. 
*8-916-782-0696

 ■ПРИБОРЫ. РАДИОДЕТА-
ЛИ. *8-925-200-7525

 ■Радиодетали, провода, 
часы наручные в желтом 
корпусе, значки, награды, 
статуэтки, портсигары, все 
СССР. *8-903-125-4010.

СНИМУ
КВАРТИРУ

 ■Квартиру/комнату. 
*8-903-795-6934

РЕМОНТ

 ■Абс. весь ремонт квар-
тир и офисов. Электро- и 
сантех. работы. Недорого! 
*8-903-578-8263

 ■Абс. все виды ремонта 
квартир. Ванная п/к. Недо-
рого! *8-903-130-7776

 ■Александр. Ремонт квар-
тир от мелкого до космети-
ческого. *8-964-525-9182, 
8-985-039-7007

 ■Ваш мастер-электрик. 
*8-905-778-1181

 ■Ваш мастер. *8-977-139-
4869

 ■Мастер на час. *8-977-
725-0610

 ■Мастер на час. Профес-
сионал. *8-916-934-3333

 ■Отделочник. *8-916-444-
9825

 ■Плиточник-сантехник. 
*8-977-725-0610

 ■Плиточник. *8-499-347-
0470

 ■Рем. стир. и посудомоеч-
ных маш. *8-985-251-0573

 ■Рем. стир. маш. на дому. 
*8-926-941-1384

 ■Рем. кв. Вася, Маша. 
*8-926-561-6198

 ■Ремонт кв. *8-906-769-
9607

 ■Сантехник. *8-495-669-
1766

 ■Строительная бригада 
выполняет все виды строи-
тельных работ. *8-905-692-
4010

 ■Электрик. *8-495-669-
1766

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ

 ■Возим, грузим, все деш. 
*8-903-727-2262

 ■Фург. + грузч., очень-
очень деш.! *8-916-724-
2407

 ■Все авто + центр + груз-
чики. *8-926-523-9097

 ■0-20 т. Авто в центр. 
*8-926-523-9097

 ■Г-ль Портер. *8-903-757-
0034

 ■ГАЗель груз. деш. 

*8-965-370-0730

УСЛУГИ
РЕМОНТ

 ■Бригада зелен. выполн. 
рем. люб. слож. *8-985-
768-4422, 8-910-475-2508

 ■Ремонт любых холо-

дильников у вас дома. 

*8-925-263-0190

 ■Быстрый ремонт хол-ков, 
стир. и п/м маш. *8-903-
796-0189

 ■Ремонт стиральных и 
посудомоечных машин, хо-
лодильников, электроплит 
на дому. *8-969-777-2630

ДРУГОЕ

 ■Пошив, ремонт и пере-

крой изделий из меха лю-

бой сложности. Рем. кожи, 

дубленок. Ателье «Айрис». 

*8-977-444-2058, 8-499-

717-2243

НАСЕКОМЫЕ

 ■Унич. насек. *8-499-720-
8033

ТРЕБУЮТСЯ

 ■Водители кат. «В» и «В, 
С», г. Химки (мкрн Сходня). 
З/п 60-80 т. р. (стабильная). 
*8-906-092-2292

 ■Водители в такси, без 
аренды. *8-926-909-5854

 ■Водители в такси, арен-
да от 1500 р. *8-926-909-
5854

 ■Дом. мастер. *8-906-
769-9607

 ■Консьержка, РФ, сутки/
трое, в МЖК. *8-903-114-
3252

 ■Менеджер по рекламе. 
*8-906-769-9607

 ■На неполную занятость 
люди с опытом бухгалтера, 
учителя, медперсонала. 
*8-916-245-3837

 ■Продавец автозапча-
стей. *8-925-862-8244

 ■Срочно требуется кон-
сьержка в корп. 402, сутки/
двое, 800 руб./смена. 
*8-962-934-2806

 ■Срочно требуется кон-
сьержка, корп. 457, можно 
на вр. раб. *8-916-412-6256

 ■Работа в такси на своем 
авто (любого цвета) 
*8-926-909-5854

 ■Требуется консьерж в 

корп. 1554, п. 1. *8-916-

700-0843

 ■Требуется консьерж-

ка в корп. 311. 1/3, 1000 

руб./смена. Комф. усло-

вия. *8-999-925-9485, 

Светлана

РАЗНОЕ
НАХОДКИ

 ■В автобусе найдена пара 
женских перчаток. *8-903-
711-5843

ДРУГОЕ

 ■Котята от сиб. кошки. 
*8-906-079-8477
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