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Вы собираетесь удивлять окружающих цветущим внеш�
ним видом? Если да, то я продолжу мой курс лекций.
В прошлом номере мы принимали ванны, уподобляясь
женщинам великим, но древним. В этом номере предла�
гаю обратиться к современности. Я лично, за несколько
дней до праздников сажусь на диеты от знаменитых лю�
дей. От артистов и певцов. Уж кто�кто, а они�то знают толк
в красоте. 

Марфуша.

по образу и подобию

«Ïðè íåáîëüøîì âåñå ñáðîñèòü 4 êã
ãîðàçäî ñëîæíåå, ÷åì ïðè 100 êèëî-
ãðàììàõ. – Ãîâîðèò ïåâèöà. – Èíîãäà ÿ
ïàðó äíåé ãîëîäàþ – ïüþ òîëüêî âîäó,
÷àé è êîôå è íå åì âîîáùå íè÷åãî. Åñ-
ëè ýòî íå ïîìîãàåò, ñàæóñü íà 9-òèä-
íåâíóþ äèåòó:

Ïåðâûå 3 äíÿ – òîëüêî ðèñ, ïðè-
÷åì ïóñòîé, áåç ñîëè, áåç ìàñëà, ìîæ-
íî ñ ñîåâûì ñîóñîì è ïðèïðàâàìè.

Âòîðûå 3 äíÿ – òîëüêî áåëîå êó-
ðèíîå ìÿñî. Íèêàêèõ îêîðî÷êîâ!

Ïîñëåäíèå 3 äíÿ – òîëüêî ÿáëîêè.

À âîîáùå ó ìåíÿ äàâíÿÿ ïðèâû÷-
êà, íå çàâèñÿùàÿ îò âåñîâîé êàòåãîðèè
â äàííûé ìîìåíò: îäèí äåíü â íåäåëþ
ÿ ãîëîäàþ».

– ×óâñòâî ãîëîäà
âàì äîñòàâëÿåò
íàñëàæäåíèå?

– ×óâñòâî ãîëî-
äà – íåò. Íî
ëåãêîñòü, êîòî-
ðàÿ íàñòóïàåò
íà ñëåäóþ-
ùèé äåíü, –
áåçóñëîâíî.
È âêóñ çàâò-

ðàêà ãàðàíòè-
ðîâàííî áóäåò
ÿð÷å.

– À ÷òî âñå-
òàêè íóæíî,
÷òîá îñòà-
âàòüñÿ êðà-
ñèâîé?

– Íå äóìàòü
îá ýòîì
äåííî è
íîùíî. Íå

ñòàíîâèòüñÿ ðàáîì ñîáñòâåííîé
âíåøíîñòè. Âû ïîíèìàåòå, ÷òî ÿ
èìåþ â âèäó? Åñòü "ïðîæèòî÷íûé ìè-
íèìóì": ïðèëè÷íàÿ îáóâü, çäîðîâûå
çóáû, õîðîøèé ìàíèêþð è óõîæåííûå
âîëîñû. À âñå îñòàëüíîå çàâèñèò îò
âûðàæåíèÿ ãëàç.

«Ñèëóýò».

Решено, садимся на 9�дневную диету!
Не хочется худеть в одиночку? Заме�
чательно! Приглашайте в компанию
друга, жениха или мужа. Сильному
полу, знаете ли, тоже надо быть в
форме. Только, конечно, не в жен�
ской. Поэтому я предлагаю диету от
другой знаменитости – Сильвестра
Сталлоне. И мышцы будут рельеф�
ными, и организм здоровым. Реко�
мендуйте всем мужчинам!

Ваша Марфуша.

Ê ñïàñèòåëüíîé äèåòå ã-í Ñòàëëîíå
ïðèáåãàåò âñÿêèé ðàç ïîñëå ñûòíûõ
ôóðøåòîâ. 

Äåíü Ñòàëëîíå íà÷èíàåòñÿ ñ áåãà òðóñ-
öîé, çàíÿòèé ãèìíàñòèêîé è áîêñîì. ×å-
ðåç ïîëòîðà ÷àñà ïîñëå ýòèõ ïðîöåäóð
êèíîìîíñòð òðàïåçíè÷àåò.

Çàâòðàê: ñàëàò èç ñâåæèõ ôðóêòîâ,
ñòàêàí ÷àÿ ñ ÷àéíîé ëîæêîé ñàõàðà.

Ðåöåïò ñàëàòà

Íåîáõîäèìî íàðåçàòü êóáèêàìè áàíàí,
ÿáëîêî, ãðóøó, î÷èùåííûå àïåëüñèí è
äâà êèâè. Èíãðåäèåíòû òùàòåëüíî ïå-
ðåìåøàòü, ñâåðõó óêðàñèòü 2 ñòîëîâû-
ìè ëîæêàìè íàòóðàëüíîãî éîãóðòà.

Îáåä: 100 ã ñïàãåòòè ñ ïèêàíòíûì ñî-
óñîì, ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.

Ðåöåïò ñîóñà

Ñìåøàéòå 100 ã îòâàðåííîé ôàñîëè ñ
ìåëêî íàðåçàííûì ñâåæèì ïîìèäî-
ðîì, ùåïîòêîé ïîðîøêà êàððè, ñòîëî-
âîé ëîæêîé éîãóðòà áåç íàïîëíèòåëÿ.

Ïîëäíèê: ÿáëîêî (èëè äðóãîé ñâåæèé
ôðóêò) èëè ñòàêàí ëþáîãî ñîêà.

Óæèí: èòàëüÿíñêàÿ áàêëàæàííàÿ çàïå-
êàíêà ïëþñ áàíî÷êà íàòóðàëüíîãî éî-
ãóðòà.

Ðåöåïò çàïåêàíêè

Íàðåæüòå îäèí êðóïíûé èëè 2 ìåëêèõ
áàêëàæàíà íà êðóæî÷êè. Âûëîæèòå èõ â
ñîòåéíèê ñëîÿìè, ïåðåêëàäûâàÿ êðó-
æî÷êàìè ñâåæåãî ïîìèäîðà, ïîðóáëåí-
íîé çåëåíüþ ïåòðóøêè, òåðòûì ñûðîì
(20 – 40 ã). Ñâåðõó áëþäî ïîñûïüòå
ïàíèðîâî÷íûìè ñóõàðÿ-
ìè è ïîñòàâüòå çàïå-
êàòüñÿ â äóõîâêó íà
ïîë÷àñà ïðè òåìïå-
ðàòóðå 150 – 170
ãðàäóñîâ.

Íà íî÷ü: ñòàêàí
îáåçæèðåííîãî
êåôèðà èëè
ìîëîêà.

Разгрузочный
день

Сильвестра
Сталлоне

11

Один день – минус один кило�
грамм.
Для человека нормального телосло�
жения самую тонкую талию имела
Этель Грейнджер из Великобрита�
нии. В период с 1937 по 1939 г. ее та�
лия уменьшилась с естественных
размеров – 56 см – до 33 см.

(Вот кто умел подбирать диету!)

Обладателя самых больших би�
цепсов зовут Денис Сестер. Он ро�
дом из Блуминпона, шт. Миннесота,
США. Размер его правого бицепса в
расслабленном состоянии – 77,8 см.


