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О СУПАХ СУЩЕСТВУЕТ МНОЖЕСТВО СПОРОВ: 
НЕКОТОРЫЕ СЧИТАЮТ ПЕРВЫЕ БЛЮДА ПОЛЕЗНЫМИ, 
А ДРУГИЕ — НАОБОРОТ. В СВОЮ ОЧЕРЕДЬ 
ГАСТРОЭНТЕРОЛОГИ ОТМЕЧАЮТ, ЧТО СУПЫ ДОЛЖНЫ 
ПРИСУТСТВОВАТЬ В РАЦИОНЕ НА ФОНЕ 
ПРИЕМА ТВЕРДОЙ ПИЩИ

Р
егулярное употребление жидкой пищи дей-

ствительно полезно для пищеварения. Однако 

есть виды супов, которые не относятся к здо-

ровому питанию. Более того, некоторые из них мо-

гут спровоцировать нарушения в работе желудка. По 

данным врачей, самой опасной для здоровья является 

солянка. Причина в том, что для ее приготовления ис-

пользуются несколько видов мяса, соленые 

огурцы и копчености. Калорийное блюдо 

с разного рода продуктами способно нега-

тивно повлиять на пищеварительную си-

стему. Специалисты отмечают: в первую 

очередь от солянки стоит отказаться людям 

с болезнями сердечно-сосудистой системы.

Также опасно добавление в блюдо лимо-

на, соленых огурцов и каперсов тем, у кого 

имеются следующие заболевания:

— гастрит;

— заболевания поджелудочной железы;

— язвенная болезнь желудка, а также 

проблемы с желудочно-кишечным трактом.

 КАКИЕ СУПЫ СЧИТАЮТСЯ ПОЛЕЗНЫМИ?

Самыми полезными в этом плане считаются пост-

ный борщ, овощной суп и бульонный отвар.

Они не просто питательные, но и за счет аминокис-

лот придают сил и насыщают организм витаминами. 

Однако овощи для этих блюд должны быть подобраны 

безо всяких пестицидов или ГМО.

Также существует несколько правил, которые помо-

гут сделать суп максимально полезным для здоровья.

 Суп не должен быть слишком горячим или хо-

лодным.

 Не делайте первое блюдо острым.

 Варите суп не на жирном бульоне. Для 

этого лучше выбрать курицу.

 Не добавляйте в суп приправу с хими-

ческими пищевыми добавками.

 Не варите блюдо на основе бульонных 

кубиков или быстрорастворимых супов из 

пакетиков.

 Также не рекомендуется добавлять за-

жарку, сделанную на подсолнечном мас-

ле, — трансжиры оказывают негативное 

воздействие на организм.

Питайтесь правильно и берегите здоро-

вье. А в приготовлении вам помогут по-

лезные рецепты.

 КУРИНЫЙ СУП С СЫРНЫМИ КЛЕЦКАМИ  
Ингредиенты: кypинaя гpyдкa — 300 г; мopкoвь сред-

няя — 1 шт.; кapтoфель средний — 3 шт.; горошек зеле-

ный (мороженый или свежий) — 1/2 стакана; лyк рeп-

чaтый — 1 шт.; сыр твердый — 50 г; яйцo — 1 шт.; 

мyкa — 4 cт. л.; соль, перец — по вкусу; рacтитeльнoe 

мacлo.

Приготовление: сва-

рите куриную грудку. 

Затем порежьте ее на 

небольшие кусочки и 

забросьте обратно в бу-

льон. Картофель очи-

стите и нарежьте кубиками 

и также добавьте к грудке. 

Лук нарежьте кубиками, а 

морковь натрите на терке и 

обжарьте на растительном 

масле до золотистого цвета. 

Добавьте в бульон к курице 

и картофелю. На мелкой терке натрите сыр, добавьте  

муку, яйцо, а также специи. Тщательно вымешайте те-

сто и сформируйте клецки, затем добавьте в суп. Туда 

же добавьте и горошек. Варите до закипания. Добавь-

те специи и варите еще 5—7 минут.

 ТЫКВЕННЫЙ КРЕМ-СУП  
Ингредиенты: тыква — 500 г; картофель — 2—3 шт.; 

лук репчатый — 1 шт.; морковь — 1 шт.; масло раститель-

ное — 1 ст. л.; молоко — 400 мл; сухарики — 100 г; соль, 

перец — по вкусу. 

Приготовление: картофель, тыкву, морковь и лук 

очистите и нарежьте кубиками. Лук и морковь об-

жарьте на растительном 

масле. В кастрюлю вы-

ложите картофель, тык-

ву, лук и морковь и ва-

рите в течение 25 минут. 

Отвар слейте и измель-

чите овощи с помощью 

блендера. Отправьте 

пюре обратно в кастрю-

лю, залейте молоком, 

добавьте специи и варите 

до закипания. Налейте суп 

в миску и украсьте сверху 

сухариками.

 РЫБНЫЙ СУП  
Ингредиенты: рыба 

нежирных сортов — 

300 г; картофель — 

3 шт.; лук репча-

тый — 1 шт.; слив-

ки 10 % — 200 мл; зе-

лень — пучок; соль, 

перец — по вкусу.

П р и г о т о в л е н и е : 

картофель и лук 

очистите и нарежь-

те небольшими кубиками. Рыбу очистите, промой-

те, извлеките из нее кости, нарежьте небольшими 

кусочками. Картофель, лук и рыбу положите в ка-

стрюлю и доведите до кипения. Добавьте в кастрю-

лю сливки и варите еще 10 минут. Добавьте специи 

и варите еще 5 минут. Перед подачей посыпьте суп 

зеленью. 

 ЗЕЛЕНЫЙ БОРЩ СО ШПИНАТОМ  
Ингредиенты: лук репчатый — 1 шт.; морковь — 1 шт.; 

картофель — 3 шт.; шпинат свежий — 1 пучок (можно за-

менить на 150 г мороженого); зелень — 1 пучок; перепели-

ные яйца — 4 шт.; соль, перец — по вкусу.

Приготовление: лук, морковь и картофель очистите 

и измельчите. Лук и морковь обжарьте на небольшом 

количестве масла. Картофель залейте водой и дове-

дите до кипения. 

Шпинат и зелень 

мелко порубите. В 

кастрюлю добавь-

те лук и морковь, 

а также измель-

ченные шпинат и 

зелень. Варите до 

готовности. До-

бавьте в кастрюлю 

специи и варите 

еще 10 минут. Тем 

временем сварите 

перепелиные яй-

ца. Налейте борщ в тарелку и сверху выложите очи-

щенное и разрезанное пополам вареное перепелиное 

яйцо.
Онлайн-журнал «Мой ребенок» 
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  Окончание. Начало на стр. 1

В 
полумарафоне приняли участие около 

1,4 тыс. любителей бега не только из 

Харькова, но и других городов Украи-

ны — Полтавы, Киева, Ровно, Чугуева, Сум…

Дистанцию в 21 км преодолели около 300 спорт-

сменов. В самом массовом забеге на 10 км участ-

вовали около 700 человек, а в семейном забеге 

на 1 км — 400 фанатов здорового образа жиз-

ни. Среди участников были люди с инвалидно-

стью. Старт семейным забегам дал заместитель 

Харьковского городского головы Константин 

Лобойченко, который акцентировал:

— Я хочу передать слова поддержки участни-

кам и поздравления победителям от секретаря 

Харьковского городского совета Игоря Тере-

хова. Харьков — спортивная столица благодаря 

вам, благодаря спортивным семьям.

По итогам соревнований первое место на ди-

станции 21 км среди мужчин 

занял Александр Чеперис с 

результатом 1:15:55, среди 

женщин — Ася Комиссаро-

ва, пробежавшая дистанцию 

за 1:43:38.

Лучшими на дистанции 

10 км стали Виталий Кузне-

цов (33:26) и Анжелика Гла-

гольева (41:26).

В семейном забеге победили Юрий Юрков 

(00:03:47) и Ольга Письменная (00:04:16).

Все участники мероприятия получили па-

мятные медали, а победителям в разных воз-

растных категориях вручили кубки и подарки 

от организаторов и партнеров мероприятия.

Александр Чеперис отметил, что не считает се-

бя профессиональным спортсменом, но бегает 

шесть раз в неделю по два-три часа, преодолевая 

минимум 15–20 км. Его лучший результат 

на такой дистанции — 1 час 11 минут:

— Полумарафон организован очень хо-

рошо. Воды хватало, очень хорошо рабо-

тали волонтеры. Несмотря на жаркую по-

году, все удалось. Результатом доволен.

Участники семейного забега после ди-

станции отмечали, что такие мероприятия 

помогают весело и интересно провести 

время вместе с детьми и популяризируют 

здоровый образ жизни в родном городе.

В ПАРКЕ «ЗЕЛЕНЫЙ ГАЙ» НА БЕРЕГУ РЕКИ СТУДЕНОК 
ПРОШЕЛ ПОКАЗ ОДЕЖДЫ ХАРЬКОВСКОГО ДИЗАЙНЕРА 
СВЕТЛАНЫ ГОЛОСНОЙ. ЦЕЛЬЮ МЕРОПРИЯТИЯ БЫЛО 
ПРИВЛЕЧЕНИЕ ВНИМАНИЯ К ЭКОЛОГИЧЕСКОЙ КАТАСТРОФЕ 
МАЛОЙ РЕКИ СТУДЕНОК, ПРЕВРАЩЕННОЙ В СВАЛКУ

С 
помощью эпатажных фэшн-образов коллекция рассказы-

вает историю столкновения человека и природы. Основ-

ной посыл показа — природа беззащитна перед антропо-

генным воздействием. Но если плохо ей, то плохо и человеку. Кол-

лекция выполнена из вторичных материалов, что также поддержи-

вает идею бережного отношения к природе.

ÑÏÎÐÒÈÂÍÛÉ
ÑÅÇÎÍ ÎÒÊÐÛÒ

ÌÎÄÀ ÑÏÀÑÀÅÒ ÏÐÈÐÎÄÓ 

Äèðåêòîð Äåïàðòàìåíòà ïî äåëàì ñåìüè, ìîëîäåæè 
è ñïîðòà ÕÃÑ Àëåêñåé ×óáàðîâ: «Ïîëóìàðàôîíîì 

â Õàðüêîâå îôèöèàëüíî îòêðûëè ëåòíèé ñïîðòèâíûé ñåçîí.
Ïðåäïîëàãàåòñÿ ñåðèÿ çàáåãîâ, êîòîðûå çàâåðøàò â îêòÿáðå 

Õàðüêîâñêèé ìåæäóíàðîäíûé ìàðàôîí. Â ñëåäóþùåå 
âîñêðåñåíüå ñîñòîèòñÿ òðàäèöèîííûé Âåëîäåíü, 

íà êîòîðûé íå íóæíî ðåãèñòðèðîâàòüñÿ. Äëÿ ýòîãî 
äîñòàòî÷íî âçÿòü âåëîñèïåä èëè ñàìîêàò è ïðîêàòèòüñÿ âñåì 

âìåñòå ïî ïðîñïåêòó Íàóêè. Ñòàðò — â 10:00».
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