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Доска почёта
Как работать 
с удовольствием 
и дружить со всеми, 
знает передовик 
газоперерабаты- 
вающего завода 
Ильшат Зайнуллин.
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Такие понятия, как «онлайн» и «удаленка», прочно вошли 
в наш лексикон. За два года жизни в условиях пандемии 
школьники и педагоги научились переключаться с одного 
режима обучения на другой, а иногда и комбинировать эти 
два формата.  

С 24 января на Ямале из-за новой 
волны коронавируса школьников 
вновь перевели на дистант. В этом фор-

мате занимаются ученики с первого по 
восьмой класс и студенты. Также вре-
менно приостановлена работа кружков 

и секций. Пока в таком режиме дети 
будут учиться две недели. 

Учеба онлайн – это реалии жиз-
ни. Поэтому педагоги, ученики и 
родители стараются найти в этом 
плюсы. Дистант, говорят учителя, – 
это возможность каждому ребенку 
обучаться в своем темпе, без боль-
ших нагрузок, получать материал 
дозированно.

– Мне учиться дома в уютной 
и комфортной обстановке гораз-
до приятнее, чем идти по моро-

зу в школу, – говорит Екатерина 
Гонтарева, ученица 6 «Г» класса 
школы № 1 им. В. И. Муравленко. –  
И отвечать онлайн не так волнительно, 
как выходить к доске. На дистанте я всё 
успеваю: и гимнастикой позаниматься, 
и уроки вовремя сделать, и с подру-
гой в компьютерные игры поиграть. 
Единственное, встретиться нельзя. Но 
несколько недель ради здоровья можно 
и потерпеть.

(Продолжение на стр. 2)

РЕЖИМ «ДИСТАНТ»
COVID-19 «отредактировал» жизнь ямальцев
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(Продолжение. 
Начало на стр. 1)

Сейчас онлайн-уроки про-
ходят на новой платформе 
«Сферум». По сути, ничего не 
изменилось: вначале привет-
ствие, перекличка, после – по-
вторение пройденного мате-
риала, новая тема и задание 
на дом. Всё как обычно, только 
на расстоянии. 

– Дистанционное образо-
вание – это не заочное, а та-
кое же очное образование, где 
учителя и дети находятся в 
тесном взаимодействии, – по-
ясняет Анастасия Коваленко, 
учитель иностранного язы-
ка первой школы. – Педагоги 
так же отвечают на вопросы, 
дают советы и рекомендации 
ученикам. – Учитель адапти-
рует школьную программу 

под онлайн-формат. Мы даем 
детям ссылки, записываем ау-
дио- или видеопояснения к 
пройденной теме, и ребенок в 
удобном ему темпе может всё 
это пересмотреть столько раз, 
сколько ему потребуется.

Учреждения дополнитель-
ного образования тоже ушли 
на дистант, но занятия никто 
не отменял. Если еще два года 
назад эта форма обучения вы-
зывала немало вопросов и со-
мнений у педагогов, то теперь 
проблем не осталось. У каждо-
го налажена своя система ра-
боты с учеником. Всё отработа-
но до автоматизма. Педагоги 
общаются с детьми с помощью 
мессенджеров. Ребята сами 
выбирают, на какой платфор-
ме им удобнее работать. 

– Дети, которые постарше, 
гораздо увереннее чувству-
ют себя именно на онлайн-
уроках, – говорит Наталья 
Бородыня, преподаватель по 

классу фортепиано детской 
музыкальной школы. – Стиль 
общения с ними уже нарабо-
тан, они приучены к самосто-
ятельности. А вот с младши-
ми  ребятами нам приходится 
немного импровизировать, 
искать творческие подходы и 
новые методы возвращения к 
пройденному материалу. Уже 
не так трудно, как это было 
во время первой пандемии. 
Сейчас у нас всё получается. 

Не прекращается подго-
товка и к запланированным 
конкурсам. Также на удаленке 
юные музыканты с помощью 
педагогов готовят конкурсные 
программы. Жизнь учеников 
по большому счету сильно не 
изменилась. Но всё же ничто 
не заменит живого общения. 
Поэтому, как только снимут 
ограничения, и педагоги, и 
ученики с удовольствием вер-
нутся к очному обучению. 

ГЛАВНЫЕ ТЕМЫ

 #стопкоронавирус

 zНаталья Матюшкина, matushkina.nn@muravlenko.media

В связи с распространением коронавируса 
нагрузка на амбулаторную службу больниц 
округа возросла в 10 раз. Поэтому плановая 
медпомощь частично прекращена.  
Работу кол-центров, наоборот, усилили. 

Ограничения не коснулись 
экстренных и неотложных вы-
зовов. Речь идет о дневном и 
круглосуточном стационарах 
и поликлиниках. 

– Отменены плановая вак-
цинация и профилактические 
осмотры взрослых и детей, – по-
ясняет Олег Казаков, главный 
врач городской больницы. –  
Не проводятся дни здорово-
го ребенка. Предварительные 
медосмотры при устройстве 
на работу мы пока оставили. 

В прежнем режиме работа-
ют скорая помощь, приемное 
отделение стационара и каби-
неты неотложной помощи в 
поликлиниках. Также продол-
жается прием узких специали-
стов, таких как офтальмолог, 
лор, невролог и онколог.

По поручению губернато-
ра округа Дмитрия Артюхова 
в муниципалитетах усилили 
работу кол-центров. Прини-
мать звонки и обзванивать 
пациентов операторам помо-
гают волонтеры. Среди них –  
Елена Айгузина, она говорит, 
что вопросы поступают разные, 
но в основном они касаются 
получения результатов тести-

рования на ковид, записи на 
прием и вызова врача на дом. 

Еще один, дополнительный, 
кол-центр для обращения му-
равленковцев по вопросам 
коронавирусной инфекции 
открыли на базе городского 
отряда противопожарной 
службы. Помещение обору-
довали офисной техникой и 
средствами связи. Звонки от 
жителей принимают на еди-
ный номер 122.

– Здесь создано шесть рабо-
чих мест, и еще семь – в кол-
центре городской больницы. Он 
развернут в здании взрослой по-
ликлиники и работает в преж-
нем режиме с 7:30 до 20:00, –  
говорит Олег Борисович.

ГОТОВНОСТЬ НОМЕР ОДИН
– Врачи готовы к большо-

му росту заболеваемости, –  
уверяет Наталья Андросо-
ва, эпидемиолог городской 
больницы. – Все необходимые 
меры будут приняты, чтобы 
ограничить распространение 
и не допустить тяжелых слу-
чаев «омикрона». Этот штамм 
не отличается от тех, которые 
были до этого, но у него есть 

особенность – очень быстро 
распространяется. 

По словам экспертов, один 
заболевший «омикроном» мо-
жет заразить до 100 человек. 
При этом его инкубационный 
период гораздо короче по срав-
нению с другими штаммами ко-
ронавируса, всего два-три дня. 

– К сожалению, у неприви-
тых пациентов болезнь про-
текает очень тяжело, вплоть до 
летального исхода, – говорит 
Елена Кирсанова, заведующая 
терапевтическим отделением.

Врачи отмечают: чаще всего 
у вакцинированных пациен-
тов коронавирус протекает в 

форме ОРВИ, госпитализация 
требуется редко. Но безответ-
ственное отношение к соб-
ственному здоровью грозит 
всплеском заболеваемости и 
большой нагрузкой на мед-
работников. Тяжелее всего 
им пришлось осенью, когда 
госпиталь принимал до 130 
пациентов в месяц.

– Мы работали на износ. Ког-
да пошел спад, когда смогли 
победить на короткий период 
болезнь и закрыть госпиталь, 
были очень рады, – рассказы-
вает Елена Валерьевна. – Это 
дало нам время на передышку, 
на восстановление сил и, ко-

нечно, не хотелось бы возвра-
щаться в тот режим, в котором 
мы работали. Поэтому большая 
просьба всё-таки уделить вни-
мание своему здоровью, пойти 
на прививку и сделать, если 
необходимо, ревакцинацию.

Пункты вакцинации нахо-
дятся во взрослой поликли-
нике и спортивной школе 
«Муравленко». Работают они 
в прежнем режиме. Не стоит 
забывать и о привычных ме-
рах профилактики: носить ма-
ски и соблюдать социальную 
дистанцию, чаще мыть руки, 
проводить влажную уборку и 
проветривание помещений. 

НОМЕР – 122
Дополнительный кол-центр открыли на базе городского отряда 
противопожарной службы

 ] Вопросы, связанные с коронавирусной инфекцией, принимают волонтёры / ФОТО НАТАЛЬИ МАТЮШКИНОЙ

 ] В таком режиме дети будут учиться две недели / ФОТО ДАРЬИ ТЮМЕНЦЕВОЙ

 #сидимдома

РЕЖИМ «ДИСТАНТ»
COVID-19 «отредактировал» жизнь ямальцев

На Ямале создан Региональный координационный центр по 
вопросам организации обучения с применением дистанционных 
технологий. Обращаться с вопросами можно по телефону горячей 
линии: 8 (34922) 4-01-02. Специалисты расскажут, например, как 
записать дошкольника в дежурную группу. На сайте ведомства 
также опубликован список координаторов, курирующих работу 
дежурных групп в каждом муниципалитете.
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Руслана Ерёмина уже 15 лет консультирует 
иностранцев, мигрировавших в Россию. 
Всё это время она работала по найму,  
а год назад решила открыть собственное 
агентство. Деньги на бизнес получила  
по социальному контракту. 

– Когда я узнала, что 
можно воспользоваться 
такой поддержкой, сразу 
же обратилась в социаль-
ную защиту, – рассказывает 
женщина. – Мне пояснили, 
что необходимо составить 
бизнес-проект, маркетин-
говый план и подать заявку 
на участие. Я так и сделала. 
Условия договора просты: в 
течение года необходимо 
отчитаться, куда потраче-
ны средства, и минимум 
два года не закрывать свою 
деятельность.

ДЕНЬГИ – 
НА ОРГТЕХНИКУ

На средства, получен-
ные в рамках контракта, 
Руслана приобрела оргтех-
нику, мебель, расходные 
материалы и даже оплати-
ла аренду на полгода впе-
ред. Сейчас ее агентство 
оказывает иностранцам 
помощь в оформлении до-
кументов: разрешений на 
временное проживание, 
вида на жительство, полу-
чение гражданства, па-
тента на работу и многом 
другом. 

– С такой поддержкой 
от государства и стабиль-
ным потоком клиентов – 
работай не хочу, – говорит 
Руслана Ерёмина. – Раньше 
я сидела за стареньким но-
утбуком с маленьким экра-
ном, который постоянно 
зависал, и, естественно, 
это очень мешало. Сейчас 
у меня большой монитор, 

компьютер работает бы-
стро. Есть всё, что необхо-
димо для ведения бизнеса.

РАЗМЕР ВЫПЛАТ 
УВЕЛИЧЕН

Социальный контракт – 
это не разовая поддержка 
от государства, а долгосроч-
ное соглашение о помощи 
нуждающимся. Заключа-
ется оно между органами 
соцзащиты и малоимущей 
семьей или одиноко про-
живающим человеком с до-
ходом ниже прожиточного 
минимума. С января про-
шлого года мера поддерж-
ки претерпела изменения. 
Размер выплат значитель-
но увеличился, а возмож-
ности для его заключения 
стали более адресными. 
Направлений несколько.

– Первое – это поиск рабо-
ты, – говорит Ольга Хорошун, 
начальник отдела по предо-
ставлению мер социальной 
поддержки управления со-
циальной защиты населе-
ния. – Социальный контракт 
с гражданином заключает-
ся на девять месяцев. В те-
чение  первых трех он по-
лучает выплату в размере  
17 707 рублей. 

Другое направление – 
соглашение на открытие 
своего дела. Выплата по 
нему достигает 250 тысяч 
рублей. Контракт заключа-
ется на год. Третье – это ве-
дение личного подсобного 
хозяйства, выплата по нему 
составляет 100 тысяч руб-

лей. Модернизированная 
мера поддержки получи-
ла положительный отклик 
муравленковцев. В течение 
всего года они активно об-
ращались за консультация-
ми. В итоге заключили  
52 контракта.  

СФЕРА УСЛУГ 
РАСШИРЕНА

– Из них 46, связанные 
с поиском работы, еще 6 –  
на осуществление индиви-
дуальной предпринима-
тельской деятельности, –  
говорит Ольга Ивановна. –  
Все, кто захотел открыть 
собственное дело, зареги-
стрированы в налоговой 
службе в качестве индиви-
дуальных предпринима-
телей либо самозанятых. 
Также к концу года 13 жи-
телей города из 46 были 
трудоустроены. 

Благодаря государствен-
ной поддержке шесть чело-
век, имевших низкий до-
ход, теперь успешно ведут 
свой бизнес. Оказывают 
парикмахерские и бухгал-
терские услуги, занимают-
ся ремонтом мобильных 
телефонов, закупками. 

– Это очень существен-
ная помощь для меня, –  
говорит Руслана Ерёмина. –  
Я благодарна нашему пра-
вительству, что существуют 
такие программы для под-
держки малого бизнеса.

Чтобы стать участником 
программы в этом году, не-
обходимо иметь среднеду-
шевой доход не выше 18 029 
рублей. С подробными усло-
виями госпрограммы можно 
ознакомиться в информа-
ционном киоске на сайте 
департамента социальной 
защиты населения округа.  

БИЗНЕС ПО КОНТРАКТУ
Социальные соглашения заключили  
52 муравленковца  zАлёна Гафарова,  

gafarova.aa@muravlenko.media 

Сформировать безбарьерное 
пространство для 
комфортной жизни 
всех россиян – одна 
из главных целей 
программы «Доступная 
среда». В Муравленко 
спортивные, культурные, 
образовательные и другие 
социальные учреждения 
адаптируют свои 
пространства для людей 
особой заботы. 

Сегодня уже 17 муниципальных объектов 
города полностью приспособлены для 
инвалидов и маломобильных групп на-
селения. В прошлом году, например,  мас-
штабные мероприятия провели в здании 
эколого-краеведческого музея. В 2022-м 
комплексная адаптация запланирована в  
отделе патриотического воспитания Мно-
гофункционального клуба молодежных 
инициатив. Кроме этого, отдельные виды 
работ намечают провести в  семи детских 
садах, четырех школах и двух учреждени-
ях дополнительного образования. 

СПЕЦИАЛИСТЫ РАЗЪЯСНЯТ

Жители города должны иметь равные 
возможности на входе и находясь вну-
три помещений не только социальных 
объектов, но и частных организаций – 
магазинов, банков, аптек и прочих. Это 
требование закона и здравого смысла. 
Из 147 помещений в Муравленко полно-
стью доступны для инвалидов и других 
маломобильных групп пять, частично 
доступны – шестнадцать. 

– Здесь установлены кнопки вызова помощ-
ника, контрастная маркировка дверных 
проемов, поручни, специальное покры-
тие на лестничном марше и пандусы, –  
поясняет заведующая сектором по работе 
с инвалидами управления социальной за-
щиты населения Администрации города 
Муравленко Виктория Бугаева.  

Тем, кто еще этого не сделал, специалисты 
управления советуют в первую очередь 
назначить ответственных лиц по оказа-
нию необходимой помощи инвалидам, 
провести инструктаж среди сотрудников: 
охранников, менеджеров, продавцов,  
кассиров. Конкретный план мероприятий 
по адаптации объекта будет зависеть от 
его состояния и расположения, а также 
технических и финансовых возможно-
стей предпринимателя. При проведении 
строительства, капитального ремонта, 
реконструкции, модернизации здания или 
помещения необходимо учитывать нор-
мы доступности для инвалидов на основе 
СНиПов. Все необходимые рекомендации 
размещены на официальном сайте УСЗН 
в разделе «Доступная среда». 

За последние годы специалистами УСЗН 
проведено обследование 92 объектов 
торговли, общественного питания, бан-
ков и аптек. Разъяснительная работа с 
предпринимателями идет на постоянной 
основе. Получить консультацию можно по 
адресу: ул. Ленина, д. 81, кабинеты № 4, 16. 
Телефоны: 55-7-21, 55-7-19. 

Для маломобильных 
жителей  
и инвалидов 

 ] Благодаря социальному контракту Руслана Ерёмина  
открыла юридическое агентство / ФОТО АЛЁНЫ ГАФАРОВОЙ

 zАлёна Гафарова, gafarova.aa@muravlenko.media

Изменился порядок предоставления 
технических средств реабилитации для 
людей с инвалидностью, приобретаемых 
за счет  окружного бюджета. С нового года 
северяне могут получить сертификат на 
необходимое оборудование, приобрести 
его самостоятельно, после чего 
отчитаться в орган соцзащиты и получить 
возмещение. 

В сертификате указыва-
ется сумма покупки. Если 
необходимая вещь стоит 
дороже, разницу придется 
оплатить из своего кармана. 

В окружной список техни-
ческих средств реабилита-
ции входят надкроватный 
столик, сиденье для ванны, 
многофункциональная ме-

ханическая кровать с элек-
троприводом, надувные 
ванны для мытья в кровати 
и подъемник стационар-
ный или передвижной для 
ванны. Ранее эти необхо-
димые для людей особой 
заботы предметы закупа-
лись органами социальной 
защиты, что было весьма 
неудобно. Процедура тор-
гов занимала около одного 
года, кроме того, покупка 
не всегда соответствовала 
индивидуальным предпо-
чтениям ямальцев. 

Отметим, что прежний 
механизм обеспечения 
также продолжит действо-
вать и останется альтер-

нативным вариантом для 
тех, кому это более удоб-
но. Получают или приоб-
ретают специальные при-
способления с помощью 
сертификата на основании 
программы реабилитации. 

Подать заявление на 
обеспечение технически-
ми средствами можно не-
сколькими способами: че-
рез многофункциональный 
центр, напрямую в орган 
социальной защиты насе-
ления либо на портале «Гос-
услуги». А если возникли 
вопросы, вас проконсуль-
тируют по телефону Еди-
ной справочной службы:  
8 800 2000 115. 

 #особаязабота

Получить средства реабилитации стало проще
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 zТатьяна Козарь, kozar.ts@muravlenko.media  

На газоперерабатывающем заводе Ильшат 
Зайнуллин – человек известный. Там он давно 
в передовиках производства. Хороший мужик, 
работящий, за слово свое в ответе, а за дело 
возьмется – не подведет, говорят о нем коллеги.

Он учился на агронома, 
работает монтажником, а в 
свободное время у себя в га-
раже занимается конструи-
рованием техники. Недавно 
завершил сборку мини-трак-
тора. На очереди – компактная 
снегоуборочная машина. 

– Не могу лежать на дива-
не, – признается Ильшат Фа-
невич. – Я всегда найду, что 
делать. Движение для меня – 
это жизнь.

А еще – песня. Коллеги Иль-
шата рассказывают, что он всё 
время что-то напевает. Всег-
да находится в приподнятом 
настроении. Значит, дома у 
человека всё хорошо. 

КОГДА В СЕМЬЕ ЛАД
– Да, в семье у меня лад, – го-

ворит он. – Мы с женой живем 
в полном согласии и уважении 
друг к другу. 

Познакомились Ильшат и 
Залифа еще в сельскохозяй-
ственном техникуме. Он, вер-
нувшись из армии, учился на 
агронома, она на ветеринара. 
По окончании молодые отпра-
вились жить в его родную де-
ревню Базиково Гафурийского 
района Республики Башкорто-
стан. Через два года переехали 
в город Салават. Там у них ро-
дился сын Артур. А глава моло-
дой семьи освоил новую про-
фессию – вагранщика. Работал 
на заводе теплоизоляционных 
изделий. На литейном произ-
водстве обслуживал небольшие 
металлургические и доменные 
печи. Эти навыки ему пригоди-
лись уже через три года, когда 
Зайнуллины приняли пригла-
шение родственников пере-
ехать жить на Крайний Север. 

– Мое первое место рабо-
ты здесь – это Строительно-
монтажное управление, я был 
резчиком по металлу, – рас-
сказывает Ильшат Фаневич. –  
Через некоторое время нас с 
женой пригласили в подсобное 
хозяйство, ее – ветеринаром, 
меня – в качестве тракториста. 
Зарплата была хорошая, со-
гласились. Но через пару лет 
это предприятие закрылось. 
Так, в 2001 году я попал на Му-
равленковский газоперераба-

тывающий завод, сейчас это 
Вынгапуровский газоперера-
батывающий завод филиала 
АО «СибурТюменьГаз».

АПЛОДИСМЕНТЫ 
МАСТЕРОВ

Сначала Ильшата Зайнул-
лина приняли слесарем техно-
логических установок. Вместе 
с товарищами он занимался 
ремонтом оборудования, чаще 
всего под открытом небом, в 
снег, дождь, мороз или жару. 
Самые сложные экземпляры 
реанимировали в помеще-
нии. Начальник цеха сразу 
заметил, что он с металлом 
на «ты», при необходимости 
может сам и заварить, и подре-
зать, и смонтировать. Предло-
жил переучиться и перейти в 
монтажники технологических 
трубопроводов. 

Началась новая, интересная 
работа по установке и замене 
труб. Процесс непрерывный. 
Оказывается, сети, по которым 
идет газ, антифриз, метанол 
и даже вода, со временем ис-
тончаются наполовину, что 
небезопасно. Поэтому за этим 
на производстве очень строго 
следят. 

– Через какое-то время на-
чальник цеха снова ко мне 
подходит и говорит: «Обвя-
жешь» этот насос – получишь 
6-й разряд», – вспоминает Иль-
шат Фаневич. – Смотрю, стоят 
две спаренные насосные уста-
новки, достаточно сложная 
конструкция. Смонтировать 
ее надо в очень маленьком по-
мещении, а разветвлений, к 
которым необходимо подве-

сти трубы разного диаметра, –  
куча. Нужен точный матема-
тический расчет, учесть все 
повороты, зазоры. Одна вверх 
уходит, другая вниз, третья 
вправо и так далее. На вы-
полнение – два вечера после 
работы. И я сказал, что сде-
лаю. Весь день в голове кру-
тились решения этой задачи, 
спрашивал у старших, более 
опытных коллег, в перерывах 
делал какие-то заготовки, в 
результате выполнил всё, что 
нужно. На следующий день на 
утренней планерке началь-
ник говорит: «Хочу, чтобы так 
работали все», а фамилию не 
называет. Я не понял, что про-
исходит. А мужики – все на-
стоящие виртуозы в монтаж-
ном деле, много лет работают, 
на меня смотрят и начинают 
аплодировать...

НАСТОЯЩАЯ ДРУЖБА
Ильшат Зайнуллин гордит-

ся, что со своим напарником, 
сварщиком Ильсуром Шамсут-
диновым, с которым они вот 
уже восемнадцать лет, как в 
одном звене, понимают друг 
друга с полуслова.  

– Иду по цеху, смотрю, му-
чается с чем-то, дело неслож-
ное, а одному никак. Подошел, 
прижал, он прихватил, всё, 
заварили, – говорит Ильшат 
Зайнуллин. – У нас всё отра-
ботано до мелочей. Если что-
то, образно говоря, лежит по-
перек, мы должны взять это  
и положить, как должно, не 
дожидаясь особых указаний. 
Лежит кусок трубы – он за один 
конец, я за другой – убрали. 
Если мы понимаем, что можно 
поднатужиться и работу за-

кончить сегодня, а не завтра, 
мы сделаем сегодня.

ОТЕЦ НАУЧИЛ
Сейчас уже Ильшат Фане-

вич сам является наставником 
для молодых коллег. Но глав-
ное для него – быть примером 
для сына. После армии Артур 
окончил многопрофильный 
колледж и тоже устроился на 
завод. За четыре года молодой 
оператор даже попал на Доску 
почета предприятия, до этого 
там находился портрет отца. 

– После женитьбы сын пере-
ехал жить в Тюмень, работает в 
нефтяной отрасли, – рассказы-
вает Ильшат Зайнуллин. – По-
следний раз при встрече гово-
рит: «Спасибо за то, что всегда 
брал меня с собой в гараж, на 
дачу, научил строить, ремон-
тировать. Благодаря тебе я всю 
мужскую работу знаю».

Известие о том, что его порт- 
рет установили на городской 
Доске почета, Ильшат Фаневич 
получил в канун своего 50-ле-
тия. Отмечали дату в отпуске, 
на «земле». 

– Кажется, поздравляли 
всем городом, – смеется он. – 
Столько сообщений пришло! И 
от родственников, и от коллег 
с завода...

Кстати, в гаражах мужики 
дали Ильшату Фаневичу про-
звище Петрович. Надо что-то 
отрезать – к Петровичу, прива-
рить – тоже к нему, одолжить 
какой-нибудь инструмент – 
снова к Петровичу.

– Если есть возможность по-
мочь, значит, это надо сделать. 
Я люблю помогать людям, с 
меня не убудет, – уверен Иль-
шат Зайнуллин. 

#доскапочёта

ЖИТЬ В ДРУЖБЕ 
И РАБОТАТЬ ПРИПЕВАЮЧИ
Личная философия Ильшата Зайнуллина

 ] Ильшат Зайнуллин никогда не откладывает на завтра то,  
что можно сделать сегодня / ФОТО ИЗ ЛИЧНОГО АРХИВА ИЛЬШАТА ЗАЙНУЛЛИНА

 ] Если есть возможность, людям надо помогать, уверен Ильшат  
Зайнуллин / ФОТО ЮЛИИ СИДАРЮК 

 ] Ильшат Зайнуллин с супругой Залифой. 2004 год / ФОТО ИЗ ЛИЧНОГО 

АРХИВА ИЛЬШАТА ЗАЙНУЛЛИНА
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 zЮлия Сидарюк,  sidaryuk.ul@muravlenko.media 

Для большой и дружной семьи Давыдовых 
война стала серьезным испытанием, которое 
они выдержали с достоинством. Многодетный 
отец Василий Фёдорович служил военным 
фельдшером еще в Первую мировую, был 
ранен. Когда в годы Великой Отечественной 
снова пришло время защищать Родину, уже его 
сыновья – Павел, Сергей, Георгий и Фёдор – один 
за другим ушли на фронт. Двоих своих детей 
Давыдовы так и не дождались...

Предок учителя истории 
четвертой школы Муравленко 
Елены Афонькиной по мате-
ринской линии Василий Фёдо-
рович Давыдов родился в 1886 
году в Тамбовской губернии. 
Семейная история гласит, что 
в первом десятилетии XX века 
он вместе со своими братьями 
Иваном и Антоном жил на гра-
нице с Китаем. В годы Первой 
мировой воевал в Польше и 
был комиссован по ранению. 
Женился и вместе с супругой 
Феодосией перебрался в Крас-
ноярский край. 

– У Давыдовых было две-
надцать детей, но выжили и 
выросли из них только восемь: 
Клавдия, Павел, Евгения, Сер-
гей, погодки Георгий и Фёдор, 
двойняшки Надежда и Вера, –  
рассказывает Елена Никола-
евна.

УШЁЛ И НЕ ВЕРНУЛСЯ
Одним из погибших в годы 

войны сыновей Давыдовых был 
Павел, прадед Елены Афоньки-
ной. Успевший к тому времени 
стать отцом четверых ребяти-
шек, Павел Васильевич погиб 
при освобождении Украины.

– Его дочь, моя бабушка по 
маме Валентина Павловна Да-
выдова (Вернигор) родилась 
24 сентября 1934 года. Бабуля 
ушла из жизни три года назад 
и успела мне много расска-
зать о своем военном детстве 
и большой семье Давыдовых, – 
говорит Елена Николаевна. –  
Ее родители Павел Васильевич 
и Ефросинья Родионовна с че-
тырьмя детьми перед войной 
переехали из родового села 
Ольгино Уярского района 
Красноярского края на рудник 
Мирный в Хакасской автоном-
ной области. Когда началась 
война, старшей Ане было 9 
лет, моей бабушке Вале – семь, 

Коле – пять, и младшему Вите –  
два годика. 

Прадед Елены служил ми-
лиционером, охранял золотые 
прииски на руднике Мирном. 
В декабре 1941 года Павел Да-
выдов был призван на фронт 
Ширинским РВК Хакасской 
автономной области Красно-
ярского края. По данным пор-
тала «Память народа», сначала 
он служил в 7-й бригаде 202-й  
танковой дивизии. На тот 
момент уже рядовой 283-го 
стрелкового полка 140-й стрел-
ковой дивизии Павел Васи-
льевич Давыдов погиб в бою 
20 июня 1944 года в ходе ос-
вобождения Украины от фа-
шистов. Похоронили бойца 
у церкви села Нестеровцы в 
Тернопольской области. 

ДЕТИ ВОЙНЫ
– Моя бабушка – ребенок 

войны, этот статус она имеет 
официально. Великая Отече-
ственная оставила большой 
след в ее жизни, – продол-
жает Елена Николаевна. – 
В то время они жили в таежной 
деревне Игарка Красноярского 
края. Постоянно хотелось есть. 
Бабуля рассказывала, что ле-
том варили суп из крапивы. 
Как только сходил снег, в по-
исках пропитания уходили в 
горы. Искали лилии саранки, 
гусиный лук, луковицы кото-
рых ели. Осенью в тайге били 
кедры, добывая орехи. Работав-
шая на животноводческой фер-
ме мать иногда приносила в 
карманах пыль от дробленки –  
корма для скота. Пыль мешали 
с водой, она разбухала, превра-
щаясь в подобие желе, которое 
пили. Еще после забоя скота 
матери удавалось добыть киш-
ки. Предварительно вымочив 
и очистив, на них варили по-
хлебку… 

В 1944 году с Витей, самым 
маленьким братиком бабуш-
ки, произошел несчастный 
случай. Мать принесла с фер-
мы говяжий жир, растопила 
его и оставила в сенях. Роди-
тели в те времена были вы-
нуждены оставлять детей од-
них дома, потому что много 
работали, а присмотреть за 
малышами было некому. В 
общем, пятилетний Витя само-
стоятельно наелся говяжьего 

жира. Истощенный организм 
не выдержал, и ребенок умер. 

Бабушка часто вспоминала, 
как летом они помогали мест-
ному пастуху-эвенку пасти в 
лесу свиней. Тот умело управ-
лял животными с помощью 
бича, часто подкармливая их. 
Можно только догадываться, 
как ребятишки завидовали 
этим свиньям. Естественно, 
такого лакомства, как хлеб, 
дети войны даже не пробо-

вали, ведь зерно шло на про-
корм животных. Еще одним 
из ярких воспоминаний моей 
бабушки было, как после за-
боя выращенного скота мясо 
везли на подводах и санях к 
ближайшей станции, откуда 
отправляли на фронт. 

НА АЛТАЕ
В 1945 году осиротевшая 

семья переехала в город Руб-
цовск Алтайского края вслед за 
эвакуированным туда трактор-
ным заводом, куда устроилась 
Ефросинья Родионовна. Много-
численные потомки Павла Ва-
сильевича и его жены до сих 
пор живут в этом городе.

– По вечерам прабабушка 
еще подрабатывала уборщи-
цей в вечерней школе, что-
бы Валю, так и не начавшую 
учиться из-за войны, приняли 
сразу в четвертый класс, по воз-
расту. Бабуля Валя окончила 
ветеринарное училище, по-
том приехала работать в село 
Травное Мамонтовского райо-
на Алтайского края. Там вышла 
замуж за моего деда Ивана Его-
ровича Вернигора, в 1957 году 
появилась на свет моя мама 
Нина. Бабушка всю жизнь, 
вплоть до пенсии, работала в 
колхозе ветеринарным вра-
чом, была ветераном труда, –  
вспоминает внучка.

(Продолжение в следующем 
номере «НГ»)

ПАВЕЛ, СЕРГЕЙ, ГЕОРГИЙ И ФЁДОР
Один за другим сыновья Давыдовых ушли на фронт… 

 ] Семья Давыдовых, г. Рубцовск, 1957 год. Крайняя справа – Валентина Давыдова (Вернигор).  
Слева стоят Фёдор и Сергей Давыдовы

 ] Семья Давыдовых, 1936 год. Стоят Георгий и Павел (справа), сидят –  
родители и семья Павла / ФОТО НА ПОЛОСЕ ИЗ АРХИВА СЕМЬИ ДАВЫДОВЫХ
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ИНФОРМАЦИЯ

 #прочтииучти

 #внимание

БЛАГОДАРИМ ЗА ПОДДЕРЖКУ
Представители местной общественной организации 

«Общество защиты животных «Дорога Добра» выражают 
огромную благодарность и искреннюю признательность ге-
неральному директору ООО «Борец-Муравленко» Сосне Ста-
ниславу Юрьевичу, сотрудникам компании за проявленное 
милосердие и чуткое отношение к животным, нуждающимся 
в помощи. Ваша помощь – это неоценимый вклад в развитие 
благотворительности и, несомненно, ощутимая поддержка.

Добрые дела не остаются незамеченными – они, как 
маяки, светят тем, кто ждет помощи. Уверены, что ваш при-
мер показателен и для других благотворителей. Оказывая 
помощь, вы дарите подопечным из приюта «Умка» возмож-
ность быть здоровыми. 

Мы солидарны с организаторами мероприятия «Город в 
сердце каждого», что коллектив ООО «Борец-Муравленко» при-
знан социально активным и удостоен заслуженной награды. 

Пусть ваши доброта и щедрость вернутся вам сторицей. 
Желаем компании ООО «Борец-Муравленко» дальнейшего 
благополучия, процветания и успехов.

 #спасибо!

Маркировка лекарственных средств стала 
обязательной в нашей стране. Ее задача –  
отслеживать движение препаратов  
от производителя до конечного потребителя –  
пациента. Это делается для того, чтобы 
контролировать возможные вбросы 
фальсификатов или недоброкачественных 
препаратов.

В период осенних и зимних 
простуд максимально внима-
тельным нужно быть при по-
купке «Колдрекса» и его анало-
гов, летом – лекарств от боли в 
горле и ангины. Зимой также 
особым спросом пользуются 
жаропонижающие средства, 
препараты против гриппа и, 
конечно, различные согреваю-
щие мази и порошки.

Основную часть подделок со-
ставляют лекарства в ценовом 
сегменте от 200 до 1 000 рублей.

В зоне риска и лекарства-
дженерики – препараты, кото-
рые содержат вещество, сход-
ное с ранее запатентованным. 
Они как раз и стоят дешевле.

Если вы не уверены в каче-
стве нового дешевого препа-
рата, то лучше возьмите про-
веренный ранее вариант по-
дороже.

Есть «приметы», по кото-
рым можно распознать недоб-
росовестного производителя 
лекарств:

 нарушенная целостность 
упаковки;
 неровный шрифт;
 орфографические ошибки 

в инструкции.
Всё это непосредственным 

образом не может влиять на 
качество препарата, но именно 
такие «мелочи» позволяют по-
купателю обнаружить потен-
циальный фальсификат прямо 
у окошка фармацевта.

Поэтому в Росздравнадзоре 
советуют покупателям следую-
щее:
 не отходя от кассы, изучите 

упаковку препарата, оцените ее 

качество, шрифт, проверьте на-
личие орфографических ошибок. 
Если что-то вас смущает, то по-
просите другую пачку или вовсе 
откажитесь от покупки;
 если кажется, что привыч-

ная упаковка выглядит не так, 
попросите в аптеке документы, 
подтверждающие качество пре-
парата. Сотрудники аптеки обя-
заны предоставить накладную 
и таможенную декларацию. 
По номеру и дате декларации 
на сайте Росздравнадзора мож-
но узнать, зарегистрирован ли 
данный препарат;
 чтобы развеять сомнения в 

подлинности препарата, мож-
но обратиться непосредственно 
к производителю. Его адрес и 
телефон указан на упаковке 
препарата либо в инструкции 
по применению.

Кроме того, как и при любой 
сделке купли-продажи на стра-
же интересов покупателя стоит 
Закон «О защите прав потреби-
телей» от 07.02.1992 № 2300-1.  

Фальсифицированные лекарственные препараты

В случае сомнений в качестве приобретенных 
лекарственных препаратов можно обратиться с жалобой 

в территориальные подразделения Росздравнадзора, 
тел.: 8 (3452) 20-88-34, и Роспотребнадзора, 

тел.: 8 800 100-03-12, 8 (34922) 4-13-12. 

Управление экономики и прогнозирования 
Администрации МО г. Муравленко

 #ксведению

ВНИМАНИЮ ВЛАДЕЛЬЦЕВ ЖИВОТНЫХ!

Государственная ветеринарная клиника 
(ул. Дружбы Народов, дом № 42) 

ПРОВОДИТ ОБЯЗАТЕЛЬНУЮ 
БЕСПЛАТНУЮ ВАКЦИНАЦИЮ 

ПРОТИВ БЕШЕНСТВА 
собак и кошек с 3-месячного возраста и старше 
в будни с 09:00 до 17:00, обед с 12:00 до 14:00. 

Суббота с 09:00 до 15:00, без обеда. Выходной – воскресенье. 
Телефоны: 27-6-73, 23-0-27.

ГБУ «Ноябрьский центр ветеринарии», 
отдел г. Муравленко



7Больше новостей
на нашем сайте
WWW.MURAVLENKO24.RU

НАШ ГОРОД
№ 3 (1446)

27 января 2022 года
ИНФОРМАЦИЯ, РЕКЛАМА

 #ксведению

Редакция не несет ответственности за достоверность содержания рекламных материалов. Мнение редакции не всегда совпадает с мнением авторов публикаций. На основании 
ст. 42 Закона «О средствах массовой информации» редакция «НГ» не обязана публиковать все материалы (письма, произведения и другие сообщения), поступающие в редакцию. 

Рукописи и фотоснимки не возвращаются и не рецензируются. Перепечатка из «НГ» допускается только с письменного разрешения редакции.
Размещенные QR-коды предназначены для быстрого распознавания гиперссылок с помощью камеры на смартфоне и специального приложения.

РЕДАКТОРЫ ВЫПУСКА: 
Т. С. Козарь

Е. Ю. Сапаровская
 

ДИЗАЙНЕРЫ:
Л. А. Голышева,
Т. М. Головцова

РЕДАКТОРЫ БЮРО ПРОВЕРКИ:  
С. Ф. Гильмуллина

Н. С. Зарубина
Е. В. Митрофанова

ЭЛЕКТРОННЫЙ АДРЕС: 
gazeta@muravlenko.media
Газета набрана, сверстана 

в МАУ «Муравленко Медиа», 
отпечатана  

в печатном цехе 
МАУ «Муравленко Медиа». 
Адрес: ул. Муравленко, 8а.

Подписано в печать 
26.01.2022 г. 

По графику в 15:00, 
фактически в 15:00.

ГЛАВНЫЙ 
РЕДАКТОР:

З. Р. ФАРВАЗОВА
farvazova.zr@ 

muravlenko.media

ТЕЛЕФОНЫ РЕДАКЦИИ:
приемная: 20-7-80;
редакторы: 20-5-26;

корреспонденты: 28-9-72;
прием заказов: 48-0-80;

бухгалтерия: 55-3-20.

АДРЕС РЕДАКЦИИ: 
629603, Тюменская обл., 

ЯНАО,
г. Муравленко,  

ул. Муравленко, 8а.
Общий тираж: 600 экз.

Индексы: 
10974, 14298 – Заказ № 108

от 25.01.2022 г.
Тираж – 100; объем – 3,5 п. л.

29927 – Заказ № 109  
от 25.01.2022 г.

Тираж – 500; объем – 2 п. л.

Газета зарегистрирована
Управлением Федеральной служ-

бы по надзору в сфере связи, 
информационных технологий и 
массовых коммуникаций по Тю-

менской области, Ханты-Мансий-
скому автономному округу – Югре 

и Ямало-Ненецкому 
автономному округу.

Регистрационное свидетельство
ПИ № ТУ 72-00563 

от 20 апреля 2012 г.
Распространяется бесплатно.

Общественно-политическая газета «Наш город» № 3 (1446) от 27.01.2022 года.
Учредитель – Администрация города Муравленко. Адрес: ул. Ленина, 80. Издатель – МАУ «Муравленко Медиа». Адрес: ул. 70 лет Октября, 3.

Управления Федеральной службы по надзору 
в сфере защиты прав потребителей 
и благополучия человека по ЯНАО:

Время работы: с 08:30 до 17:00. Перерыв: с 12:30 до 14:00.
 ГОРЯЧАЯ ЛИНИЯ 

В ВЫХОДНЫЕ И ПРАЗДНИЧНЫЕ ДНИ: 

ТЕЛЕФОНЫ ГОРЯЧИХ ЛИНИЙ

8 (34922) 4-13-12

8 (800) 100 03 12

Квалификационное удосто-
верение № 3324892473464  на 
имя НОВИКОВА Евгения Серге-
евича, выданное в 2020 г. Мурав- 
ленковским многопрофиль-
ным колледжем по профессии  
«оператор по добыче нефти и газа»,  
считать недействительным в 
связи с утерей.

31 ЯНВАРЯ (ПОНЕДЕЛЬНИК) С 09:00 ДО 10:00 
аптека «Ригла», ТЦ «Тандем», ул. Муравленко, 12Б 

Внутриушные, заушные, цифровые, безбатарейные, бесшумные. 
С настройкой для разборчивости речи. 
Стоимость от 6 000 руб. до 15 000 руб. 

Производство: Россия, Германия, Дания, Канада.  
ТЕЛЕФОН: 8 987 869-51-74. ВЫЕЗД НА ДОМ.

СЛУХОВЫЕ АППАРАТЫ 

Имеются противопоказания, необходима консультация специалиста.

Социальная поддержка инвалидов в Ямало-Ненецком автономном округе
Постановление Правительства ЯНАО от 18 ноября 2021 года № 1013-П «О порядке обеспечения инвалидов техническими средствами реабилитации, 
не входящими в федеральный перечень реабилитационных мероприятий, технических средств реабилитации и услуг, предоставляемых инвалиду»

 ускорить процесс обспечения инвалидов необходимыми 
средствами реабилитации;
 создать возможность инвалидам самостоятельно выбирать 
средства реабилитации;
 повысить информированность о реабилитационных 
мероприятиях

инвалидам (детям-инвалидам), имеющим соответствующие 
рекомендации в индивидуальной программе реабилитации 
или абилитации по обеспечению техническими средствами 
реабилитации из числа граждан Российской Федерации, 
постоянно проживающих на территории ЯНАО

Какие технические 
средства предоставляются

 надкроватный столик;
 сиденье для ванны;
 многофункциональная 
кровать (механическая, 
с электроприводом);
 надувные ванны 
(для мытья в кровати);
 подъемник 
(стационарный или 
передвижной для ванны)

Как получить

обратиться с заявлением 
на обеспечение 
техническими средствами 
реабилитации лично 
(инвалиду) либо его 
законному представителю, 
уполномоченному 
представителю

Куда подается 
заявление

 в орган социальной 
защиты населения 
через многофункцио-
нальный центр;
 в федеральную ГИС 
«Единый портал 
государственных 
и муниципальных 
услуг (функций)»
(при наличии 
технической возможности)

 технические средства для реабилитации 
приобретаются на основании заявок с использованием 
конкурсных процедур;
 заявители, не получившие технические средства 

реабилитации в текущем финансовом году, сохраняют право 
на обеспечение техническими средствами реабилитации 
в следующем году в порядке очередности;
 технические средства реабилитации заявителям передаются 
органами социальной защиты населения по акту приема-передачи;
 отказ заявителя от предоставляемого ему технического средства 
реабилитации оформляется в письменном виде.

Средства сертификата могут быть направлены:
 на оплату стоимости приобретаемого у организации 
(индивидуального предпринимателя), находящейся 
на территории РФ, технического средства реабилитации для лица, 
получившего сертификат;
 лицу, получившему сертификат, для возмещения расходов 
за самостоятельно приобретенное техническое средство 
реабилитации у организации (у индивидуального 
предпринимателя), находящейся на территории Российской 
Федерации и за ее пределами

МАУ «МУРАВЛЕНКО МЕДИА»

55-5-55, 48-0-80
ул. 70 лет Октября, 3  
ул. Муравленко, 8а

закупка для инвалида технических средств
реабилитаци

предоставление сертификата на приобретение 
технического средства реабилитации

по выбору лица,
обратившегося

с заявлением
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ДЕЛО ВКУСА

 #любимоеблюдо #гороскоп

Овен
Прекрасная неделя для смелых 
начинаний. Незапланирован-
ная встреча может привести к 

заключению выгодного соглашения. При 
оформлении документов будьте предельно 
внимательны. 

Телец
Время активной работы и обще-
ния. Вряд ли удастся побыть в 
одиночестве, даже если этого 

очень захотите. Вы сможете найти достойных 
союзников в реализации нового проекта. 

Близнецы
Будьте спокойны и сосредоточе-
ны. Вы почувствуете прилив сил, 
словно откроется второе дыха-

ние. Воспользуйтесь этой возможностью и 
решите накопившиеся проблемы.

Рак
Вам необходимо действовать 
вместе с коллегами и надежны-
ми партнерами. Вероятны не-
которые трения в собственной 

семье, но вам удастся спокойно и корректно 
разрешить все недоразумения. 

Лев
Не прикладывая особых усилий, 
вы сможете оказаться самым  
обаятельным и привлекательным 

для окружающих и добиться от начальства 
приемлемых для себя материальных условий. 

Дева
Не опускайте руки, даже если воз-
никли трудности. Не пренебрегай-
те мелочами, решение казалось 
бы незначительных вопросов 

может дать неожиданный положительный 
результат. 

Весы
Рациональность и умение сба-
лансировать свои эмоции позво-
лят вам раскрыть свой потенциал. 

Будет много интересных предложений по 
работе, только не стоит спешить с принятием 
решений.

Скорпион
Если вам понадобится помощь, 
не стесняйтесь не только принять 
предложенную, но и попросить 

кого-то что-то сделать для вас. В ответ тоже 
многое можете дать близким людям. 

Стрелец
Всё обязательно получится, вы 
на верном пути. Многие неясные 
ранее вопросы будут близки к 

разрешению, а профессиональные успехи 
вас порадуют. Близкие окажут необходимую 
поддержку.

Козерог
На этой неделе вам будут осо-
бенно удаваться такие проти-
воположные по духу вещи, как 

совершенно новые проекты и, наоборот, 
возвращение к старым, неоконченным и 
давно забытым делам. 

Водолей
Расширьте круг общения, вероят-
ны важные деловые встречи, от-
крывающие интересные перспек-

тивы для вашей карьеры. Пригодятся такие 
качества, как пунктуальность и спокойствие. 

Рыбы
Действуйте бескорыстно. Сей-
час вам практически ничего не 
удастся сделать для себя, однако 

действия альтруистического характера будут 
иметь ошеломляющий успех. 

По материалам интернет-изданий

 #любимоеблюдо

 zЮлия Сидарюк, sidaryuk.ul@muravlenko.media 

Готовить еду с огромной любовью 
и интересом Софья начала лет в 
девятнадцать. Ее мама занимает 
высокий пост в федеральной структуре 
города Барнаула и всегда очень много 
работает. Несмотря на это, в семье 
Дивнич предпочитают домашнюю кухню. 
Пришло время, когда ответственность за 
часть блюд праздничного стола взяла на 
себя старшая из дочерей – Соня. Первое 
время специализировалась на десертах. 
Коронным «номером» на всех семейных 
праздниках были ее торты  «Наполеон», 
«Красный бархат», «Медовик».

– В еде я очень разборчи-
ва. Считаю, что она обяза-
тельно должна приносить 
удовольствие, – признает-
ся Софья. – Когда в нашу 
жизнь прочно вошел ин-
тернет и появились пер-
вые блоги в инстаграме, 
я увлеклась приготовле-
нием самых разных блюд. 
Среди моих друзей много 
спортсменов, а они, как 
известно, всегда голодные. 
Поэтому в любые празд-
ники и на вечеринки (а 
нас, девочек, в компании 
очень мало) приходится 
беспокоиться об обильном 
застолье. Друзья все мои 
кулинарные эксперимен-
ты поощряют. 

Софья очень любит им-
провизировать, внося в уже 
известные рецепты свою 

изюминку. Берет понра-
вившийся рецепт и под-
страивает его под личные 
предпочтения. 

– Сегодняшний образ 
жизни вынуждает сле-
дить за своим питанием. 
Но даже когда считаешь 
калории, хочется употре-
блять вкусную пищу. На 
самом деле, правильное 
питание – это не только 
классическая отварная ку-
риная грудка и гречка. По-
лезную альтернативу мож-
но найти любому блюду. 
Те же бургеры, роллы или 
сладкий десерт, рецептами 
которых я делюсь сегодня с 
муравленковцами, ничуть 
не уступают своим «вред-
ным» вариантам. А при-
готовить их не составит 
труда даже ребенку.

ИМПРОВИЗАЦИИ  
НА КУХНЕ
от учителя истории четвёртой школы Софьи Дивнич

 ] /ФОТО АВТОРА И ИЗ РУНЕТА

Приготовление
– Огурец нарезать тонкими пластинками с помощью ово-

щечистки. Рыбу мелко нарезать, смешать с сыром. Положить 
начинку на кончик огуречной полоски и закрутить. Чтобы сыр 
затвердел, положить ролл на несколько минут в холодильник. Приготовление

– Взбиваем белки до образования устойчивой 
пены, добавив соль на кончике ножа. Желтки 
смешиваем с 1 столовой ложкой творога и ак-
куратно вводим взбитый белок. Выкладываем 
ложкой на противень, как оладьи, и запекаем 
5–7 минут в разогретой до 180 градусов духовке.

Куриную грудку нарезаем тонкими стейками 
и обжариваем со специями на сковороде. Из 
оставшегося творога делаем соус. Добавляем 
томатную пасту, лимонный сок, специи (у меня 
чесночная соль и сухая аджика). Нарезаем тон-
кими пластинками сыр и помидор. Собираем 
бургер: «булочка», соус, лист салата, стейк, сыр, 
помидор, снова лист салата, стейк, сыр, помидор, 
булочка с соусом. 

Приятного аппетита!

Бургер без муки
Ингредиенты
Яйца – 3 шт.
Куриная грудка – 1 шт.
Помидор – 1 шт.
Твердый сыр – 100 г
Салатные листья – 
1 пучок
Томатная паста или соус
Мягкий творог (или сме-
тана, несладкий йогурт)
Лимон – 1 шт.
Специи по вкусу

Ингредиенты
Банан спелый – 1 шт.
Арахисовая паста – 2 ч. л.
Жареный соленый арахис – 
2 ч. л.
Горький шоколад для укра-
шения

Приготовление
– Банан разрезать вдоль и 

поперек. Смазать дольки ара-
хисовой пастой, посыпать жареными орешками. Шоколад 
растопить в микроволновке, зигзагообразно, поперек полить 
им дольки банана. Убрать в морозильную камеру примерно 
на 2 часа.

Диетические роллы без риса

Банановый «сникерс»

Ингредиенты
Огурец длинный – 1 шт.
Сыр сливочный (или 
творожный густой) – 
примерно 2 ст. л.
Семга слабосоленая 
(или креветки вареные, 
крабовое мясо) – 200 г
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