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Â
 ýòîì

 òåêñòå ðå÷ü ïîéä¸ò î òîì
 è òîëüêî î òîì

, ÷òî êàæ
äû

é
èç íàñ âû

áèðàåò ñàì
 äëÿ ñåáÿ, è ì

û
 óæ

 òî÷íî íå ì
îæ

åì
 ïîâëè-

ÿòü íà ýòîò âû
áîð. Ì

û
 ãîâîðèì

 î ñëîæ
íîì

 âû
áîðå —

 áû
òü ëè

âåãàíîì
 èëè âåãåòàðèàíöåì

, ÷òî ÿâëÿåòñÿ —
 ì

àëî êòî çíàåò —
ñîâåðø

åííî ðàçíû
ì

è ïîíÿòèÿì
è, è êàê ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ,

îñîáåííî ïðîâîäÿ ïî÷òè öåëû
é äåíü â óíèâåðñèòåòå, ïðèäåð-

æ
èâàÿñü ïðîñòû

õ ïðàâèë. È
 îá ýòîì

 íàì
 ðàññêàçàëè íàø

è ñòó-
äåíòû

 —
 Ì

àêñèì
 Ð

çàåâ è Â
àëåðèé Ñ

àâêèí.
Ä

ëÿ íà÷àëà —
 ÷óòü ïî

ä
ð

î
á

íåå î
 âåãàíñòâå, ïî

òî
ì

ó êàê
ýòó ô

î
ð

ì
ó «ïð

î
òåñòà» ïð

î
òè

â ïð
î

ä
óêòî

â, ïî
ëó÷åííû

õ ïó-
ò¸ì

 ýêñïëóàòàö
è

è
 è

 óá
è

é
ñòâà æ

è
âî

òíû
õ, íàçû

âàþ
ò ì

àêñè
-

ì
àëüíî

 ñòð
î

ãî
é

. Õ
î

òÿ è
 î

òä
åëüíî

 êëàññè
ô

è
ö

è
ð

î
âàòü êàê

ô
î

ð
ì

ó âåãåòàð
è

àíñòâà âåãàíñòâî
 ñòàëè

 ãî
ð

àçä
î

 ïî
çæ

å,
òåì

 íå ì
åíåå åãî

 åù
¸ íàçû

âàþ
ò «ñòàð

î
âåãåòàð

è
àíñòâî

ì
».

È
ñïî

êî
í âåêî

â ð
åëè

ãè
î

çíû
å óá

åæ
ä

åíè
ÿ è

 íåêî
òî

ð
û

å ýòè
-

÷åñêè
å ïð

è
÷è

íû
 ïð

è
âî

ä
è

ëè
 ëþ

ä
åé

 íà òð
î

ïó ïî
ëíî

ãî
 î

òêà-
çà î

ò òî
ãî

, ÷òî
 ì

î
æ

åò íàâð
åä

è
òü æ

è
âî

òíî
ì

ó ì
è

ð
ó êàê î

ã-
ð

î
ì

íî
é

 ÷àñòè
 âñåãî

 ñóù
åãî

. Ê
àêè

å ïð
è

÷è
íû

 ïð
è

âî
ä

ÿò ñî
â-

ð
åì

åííóþ
 ì

î
ëî

ä
¸æ

ü ê ýòî
ì

ó è
 ä

åé
ñòâè

òåëüíî
 ëè

 —
 òî

ëüêî
ð

àñòè
òåëüíàÿ ïè

ù
à è

 íå á
î

ëåå? Î
á

 ýòî
ì

 ð
àññêàçû

âàåò
Ì

àêñè
ì

:
—

 Ì
îè ðîäèòåëè ñ î÷åíü ì

îëîäîãî âîçðàñòà òîæ
å ñòàëè âå-

ãàíàì
è. Ê

ñòàòè, è ïîçíàêîì
èëèñü îíè â îäíîì

 ì
åñòå÷êå, ãäå

îáû
÷íî îáåäàëè âåãåòàðèàíöû

. Í
î ïðè ýòîì

 íà ì
åíÿ â ïëàíå

ïîòðåáëåíèÿ ïèù
è íèêîãäà âëèÿíèÿ íå îêàçû

âàëè —
 ê ýòîì

ó
âû

áîðó ÿ ïðèø
¸ë ñàì

. Â
ñ¸ äåëî, îò÷àñòè, â òîì

, ÷òî ÿ íåâåðî-
ÿòíî ëþ

áëþ
 æ

èâîòíû
õ è âñ¸, ÷òî ñ íèì

è ñâÿçàíî. Òàê, â íàø
åì

÷àñòíîì
 äîì

å íåðåäêî îáèòàåò äî 10 âèäîâ íàø
åé ô

àóíû
. È

ñòîèò òîëüêî ïðåäñòàâèòü, ÷òî òàêèõ æ
å, êàê îíè, íàñòèãàåò

ó÷åñòü ïîõóæ
å —

 óæ
 î÷åíü ýòî ãðóñòíî. Î

òêàçàëñÿ îò âñåãî ÿ íå
ñðàçó: ñíà÷àëà ÿ ñòàë òàê íàçû

âàåì
û

ì
 ëàêòî-îâî-âåãåòàðèàí-

öåì
 —

 â ïåðâóþ
 î÷åðåäü èç ì

îåãî ðàöèîíà óø
ëè ïðîäóêòû

, íå
ñâÿçàííû

å ñ óáèéñòâîì
 â ïðîì

û
ø

ëåííîì
 ïëàíå, òàêèå êàê èñ-

êóññòâåííî âû
âåäåííû

å ÿéöà, ì
îëîêî èëè ì

¸ä. Í
î ïîñëå îòêà-

çàëñÿ è îò ýòîãî. 
Í

à âîïðîñ î òîì
, êàê ïðàâèëüíî ñòðîèòü ñâîé ðàöèîí ïèòà-

íèÿ, åñëè íå æ
åëàåø

ü âðåäèòü æ
èâîòíû

ì
, à õî÷åø

ü åñòü òîëüêî
ðàñòèòåëüíóþ

 ïèù
ó, Ì

àêñèì
 îòâåòèë ëèø

ü, ÷òî íóæ
íî îáÿçà-

òåëüíî ñíà÷àëà ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì
, ñì

îæ
åò ëè âî-

îáù
å òâîé îðãàíèçì

 âû
äåðæ

àòü ïîäîáíóþ
 íàãðóçêó. È

 åñëè òû
äåéñòâèòåëüíî ñ òî÷êè çðåíèÿ ì

åäèöèíû
 ãîòîâ ê ýòîì

ó, òî
äàëüø

å äîñòàòî÷íî ëèø
ü íàó÷èòü ñåáÿ ïèòàòüñÿ âîâðåì

ÿ è

ïðàâèëüíî, è òîãäà òåáÿ íå áóäóò ì
ó÷àòü íè âû

âåñêè «Ì
àêäî-

íàëüäñà», íè âå÷åðèíêè äðóçåé ñ ïèööåé è ðîëëàì
è —

 íè÷åãî
òàêîãî, âåäü íåîáõîäèì

óþ
 ýíåðãèþ

 äëÿ îðãàíèçì
à òû

 âñ¸ ðàâ-
íî ïîëó÷àåø

ü. Í
à âîïðîñ æ

å î òîì
, êàê îí, íàõîäÿñü â óíèâåð-

ñèòåòå â òå÷åíèå äíÿ, ïîëó÷àåò ýòó ýíåðãèþ
, Ì

àêñèì
 ïîñîâåòî-

âàë îïÿòü æ
å íà ïåðâîì

 ýòàïå ïåðåõîäà ê âåãàíñòâó çàðàíåå
ïðîäóì

àòü, â êàêèõ ì
åñòàõ ïîáëèçîñòè è â êàêîì

 êîëè÷åñòâå
ì

îæ
íî íàéòè ïðîäóêòû

 áåç «çàïðåòíû
õ» äëÿ òåáÿ èíãðåäèåí-

òîâ. Òàêîâû
å, íàïðèì

åð, îí âïîëíå íàõîäèò è â íàø
èõ áóô

åòàõ,
è â ñòîëîâîé. 

Â
åãåòàðèàíöû

 æ
å ïðèäåðæ

èâàþ
òñÿ áîëåå ïðîñòîé, ñêàæ

åì
òàê, «äèåòû

», è â èõ ðàöèîíå îñòàþ
òñÿ íåêîòîðû

å ïðîäóêòû
 æ

è-
âîòíîãî ïðîèñõîæ

äåíèÿ. Ãëàâíû
é îòêàç —

 ýòî ì
ÿñî, ïòèöà è

ðû
áà. Åù

¸ îäèí ñòóäåíò ÒÃÓ Â
àëåðèé ïîäåëèëñÿ ñâîåé èñòîðè-

åé î òîì
, êàê îí ïðèø

¸ë ê ýòîì
ó:

—
 Â

åãåòàðèàíöåì
 ÿ ñòàë îòíîñèòåëüíî íåäàâíî —

 áóêâàëü-
íî ïàðó ëåò íàçàä. Ï

ðèòîì
 ø

¸ë ÿ ê ýòîì
ó î÷åíü äîëãî: èçó÷àë

ðàçíóþ
 

ëèòåðàòóðó, 
ñîâåòîâàëñÿ 

ñ 
âðà÷àì

è, 
ä

ðóçüÿì
è 

è
ðîäñòâåííèêàì

è. Ì
åäèêè íà òîò ì

îì
åíò áû

ëè íå ñîâñåì
 íà ì

î-
åé ñòîðîíå, îäíàêî ÿ âñ¸-òàêè ðåø

èë èñïû
òàòü ñåáÿ. È

 ïîëó÷è-
ëîñü. ß

 äîñòàòî÷íî áû
ñòðî ïðèâû

ê ê òîì
ó, ÷òî èç ì

îåãî ðàöèî-
íà ïîñòåïåííî óõîäèëî âñ¸ ì

ÿñíîå, è ýòî, íåñì
îòðÿ íà âñå îïà-

ñåíèÿ, ñîâñåì
 ì

åíÿ íå ì
ó÷àëî. Ñ

åãîäíÿ ÿ ñïîêîéíî îòíîø
óñü ê

òîì
ó, ÷òî äàëåêî íå âñå âîêðóã ì

åíÿ ïîíèì
àþ

ò, ïîòîì
ó ÷òî

ãëàâíîå —
 ýòî ì

îÿ èäåÿ. À çàêëþ
÷àåòñÿ îíà â ì

î¸ì
 íåæ

åëàíèè
âðåäèòü æ

èâîòíîì
ó ì

èðó.

Ï
ðè ýòîì

 Â
àëåðèé òî÷íî òàê æ

å, êàê è Ì
àêñèì

, âì
åñòå ñ îä-

íîãðóïïíèêàì
è è äðóçüÿì

è ÷àñòî îáåäàåò â óíèâåðñèòåòå è
âñåãäà íàõîäèò ÷åì

 ñåáÿ ïîáàëîâàòü. È
 òî÷íî òàê æ

å, êàê ïðå-
äû

äóù
èé íàø

 ãåðîé, íàñòàèâàåò íà òîì
, ÷òî åñëè âû

 òîæ
å õîòè-

òå ñòàòü âåãåòàðèàíöåì
, òî âàì

 ñòîèëî áû
 îáî âñ¸ì

 ïîäóì
àòü

çàðàíåå. Í
î íè â êîåì

 ñëó÷àå íå äåëàéòå ðåçêèõ ïåðåõîäîâ íà
íîâóþ

 äèåòó, âåäü îðãàíèçì
 äîëæ

åí ïðèâû
êíóòü ê ýòîì

ó íîâî-
ì

ó ñòèëþ
 æ

èçíè. 

Ð
åáÿòà, ÿ ëþ

áëþ
 ïîåñòü. Ì

î¸ ñòîëü îòêðîâåííîå
çàÿâëåíèå, ïîæ

àëóé, îñòàíåòñÿ íåçàì
åòíû

ì
, íî âîò

îïðîñû
, â êîòîðû

õ ïðèíÿëè ó÷àñòèå ïîðÿäêà 500 ÷åëî-
âåê, ïðîïóñòèòü íèêàê íåëüçÿ. Â

 ýòîò ðàç ïåðåä íàø
åé

àóäèòîðèåé ñòîÿëî äâà âîïðîñà, ïåðâû
é èç êîòîðû

õ —
«Ãäå âû

 ïèòàåòåñü â óíèâåðñèòåòå?». Î
òîçâàëñÿ íà íå-

ãî 491 ÷åëîâåê, èç êîòîðû
õ áîëüø

èíñòâî (36,7%
) ïðåä-

ïî÷ëè ñòîëîâóþ
. Â

èäèì
î, ì

åñòîðàñïîëîæ
åíèå îêàçû

-
âàåò ñóù

åñòâåííîå âëèÿíèå íà âû
áîð, ãäå áû

 ïåðåêó-
ñèòü. Õîòÿ áóô

åò ê íàì
 åù

¸ áëèæ
å, íî ïî÷åì

ó-òî îí
îêàçàëñÿ íà 2-ì

 ì
åñòå (24,2%

). Â
èäèì

î, àðîì
àò «êîò-

ëåòíîãî» âîçäóõà â ñòîëîâîé íàñòîëüêî ñèëåí, ÷òî îñ-
òà¸òñÿ ñ âàì

è íå òîëüêî â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ
ïîñëå 20-ì

èíóòíîãî îáåäà, íî ãëóáîêî óêîðåíÿåòñÿ â
íåäðàõ ïîäñîçíàíèÿ, çàñòàâëÿÿ âåðíóòüñÿ.

Â
 âàðèàíòàõ îòâåòîâ áû

ë ïóíêò «Í
èãäå», è åñëè

÷åñòíî, íå óäèâèëî, ÷òî òàê îòâåòèëî 12,8%
. Í

å åñòü

íà ó÷¸áå ì
îæ

íî, åñëè òû
 íàõîäèø

üñÿ â óíèâåðñèòåòå
íå áîëåå äâóõ ïàð, íî íà òàêîå ðàñïèñàíèå äàæ

å ïåð-
âàø

àì
 íå ÷àñòî âåç¸ò. À

 âîò äóì
àòü íå òîëüêî î ñòðîé-

íîñòè òåëà, íî è î ðàáîòå æ
åëóäêà åù

¸ íèêîì
ó íå ì

å-
ø

àëî. Ä
àëüø

å âñå ïðåäñêàçóåì
î: òåõ, êîãî íå ïóãàþ

ðàññòîÿíèå è ñâåæ
èé âîçäóõ, —

 ïî÷òè òðåòü. 10,2%
îïðîø

åííû
õ ïðåäïî÷èòàþ

ò êàô
å, áèñòðî èëè êóëèíà-

ðèè ïîáëèçîñòè. 8,4%
 îñòàþ

òñÿ âåðíû
 ø

àóðì
å. Í

à-
âåðíîå, îíè ïðîñòî ñòàëè ïîñòîÿííû

ì
è êëèåíòàì

è è
èõ îáñëóæ

èâàþ
ò âíå î÷åðåäè? À

ó, ðàññêàæ
èòå, â ÷¸ì

ñåêðåò! È
 åù

¸ 7,7%
 ïðåäïî÷èòàþ

ò ñóïåðì
àðêåò, ÷òî,

êñòàòè, äîâîëüíî óäîáíî, åñëè òû
 ñîçíàòåëüíî îãðà-

íè÷èâàåø
ü ñåáÿ â êàêèõ-ëèáî ïðîäóêòàõ. Òàì

 òû
 òî÷íî

ì
îæ

åø
ü êóïèòü òîëüêî òî, ÷òî íóæ

íî. Ãëàâíîå çíàòü,
÷òî èì

åííî.
Â

îò òîëüêî çíàòü, ãäå ïîåñòü, ì
àëî, ñòîèò çàäó-

ì
àòüñÿ, ñêîëüêî òû

 ãîòîâ íà ýòî ïîòðàòèòü.

Ê
àê îêàçàëîñü, 546 ñòóäåíòîâ òî÷íî çíàþ

ò îòâåò íà
ýòîò âîïðîñ. Â

 ñðåäíåì
 ðåáÿòà òðàòÿò îò 50 äî 100

ðóáëåé —
 ýòîò âàðèàíò îòâåòà âû

áðàëè 40,1%
. Í

åäà-
ëåêî îò íèõ è òå, êòî, âèäèì

î, ïðåäïî÷èòàåò êîì
ïëåêñ-

íû
é îáåä —

 åãî ñðåäíèé ÷åê ñîñòàâëÿåò 100-150 ðóá-
ëåé. Òàêèõ îêàçàëîñü 28,8%

. Ñ
îâñåì

 ñåáÿ íå îãðàíè÷è-
âàþ

ò è ïîçâîëÿþ
ò ñâîåì

ó æ
åëóäêó âñå, ÷åãî õî÷åòñÿ,

8,9%
 ó÷àñòíèêîâ. Ý

òî óäîâîëüñòâèå âñòà¸ò èì
 â ñóì

ì
ó

áîëåå 150 ðóáëåé. Ë
¸ãêèé ïåðåêóñ ì

îæ
íî óñòðîèòü çà

50 ðóáëåé, ýòî ïðåäïî÷èòàþ
ò äåëàòü 7,9%

 íàø
èõ ðåñ-

ïîíäåíòîâ. À ì
îæ

íî âîîáù
å íå òðàòèòüñÿ è ïðèíîñèòü

åäó èç äîì
à (9%

) èëè æ
å ñîâñåì

 íè÷åãî íå åñòü (6,2%
).

Â
 îáù

åì
, ðåáÿòà, åñòü èëè íå åñòü —

 êîíå÷íî æ
å,

âû
áèðàòü âàì

. Í
î òåïåðü âû

 òî÷íî çíàåòå, ãäå, êàê è çà
ñêîëüêî ì

îæ
íî ïðîâîäèòü ðåãóëÿðíóþ

 è ñâîåâðåì
åí-

íóþ
 ïðîô

èëàêòèêó ãàñòðèòà. È
 êñòàòè, ñû

òû
å ëþ

äè óëû
-

áàþ
òñÿ ÷àù

å è âîîáù
å äîâîëüíû

 æ
èçíüþ

, óæ
 ïîâåðüòå.

Ì
îæ

íî íàéòè è àëüòåðíàòèâó âñåì
 ýòèì

 ì
åñòàì

. Åñëè òåáå íå ïðèíöèïè-
àëüíî âàæ

íî ïîîáåäàòü ïåðâû
ì

 è âòîðû
ì

 áëþ
äàì

è, òî çà ïîëòîðà ÷àñà äî
ïåðåðû

âà òû
 ñ äðóçüÿì

è ì
îæ

åø
ü çàêàçàòü ëþ

áóþ
 äîñòàâêó ëþ

áîãî áëþ
äà èç

ëþ
áîãî çàâåäåíèÿ ãîðîäà. Ï

îêà òû
 áóäåø

ü ãðû
çòü ãðàíèò íàóêè, òåáå è ïðè-

ãîòîâÿò, è ïðèâåçóò çàêàç. Î
ñòàíåòñÿ òîëüêî ñïóñòèòüñÿ è çàáðàòü åãî, à ïî-

òîì
 íàéòè ì

åñòî äëÿ îáåäà.
Ð

ÿäîì
 ñ ãëàâíû

ì
 êîðïóñîì

 ÒÃÓ åñòü åù
¸ è ëàð¸ê ñ ø

àóðì
îé. Í

àñêîëüêî
ñîëèäíî ýòî ïèòàíèå —

 âîïðîñ äðóãîé. Ì
û

 æ
å òóò è îá àëüòåðíàòèâå â ïèòà-

íèè ãîâîðèì
, ïåðå÷èñëÿåì

 âñå âîçì
îæ

íîñòè. Ö
åíà òàêîãî ïåðåêóñà ñòàíäà-

ðòíàÿ ïî âñåì
ó ãîðîäó. 50 ðóáëåé çà ïîëîâèíêó ø

àóðì
û

 â òîëñòîì
 ëàâàø

å,
ñîòíÿ çà öåëóþ

 ïîðöèþ
. Ñ

òîÿòü â î÷åðåäè â áîëüø
îé ïåðåðû

â ïðèä¸òñÿ îò
ïÿòè ì

èíóò äî ïÿòíàäöàòè.
Åù

¸ îäèí, ñàì
û

é äåø
¸âû

é, íî îò ýòîãî íå ì
åíåå êà÷åñòâåííû

é âàðèàíò
—

 ïðèíîñèòü åäó èç äîì
à. 20 ì

èíóò òû
 ÷óâñòâóåø

ü ñåáÿ ø
êîëüíèêîì

 è ì
à-

ì
èíû

ì
 ñû

íî÷êîì
, çàòî ïîòîì

 îñòà¸ø
üñÿ ñàì

û
ì

 ñû
òû

ì
 è ýêîíîì

íû
ì

. Ê
 òî-

ì
ó æ

å òû
 òî÷íî çíàåø

ü, èç ïðîäóêòîâ êàêîé ñâåæ
åñòè ïðèãîòîâëåíû

 áëþ
äà.

Ö
åëü âñåãî ýòîãî îáçîðà íå òîëüêî ðàññêàçàòü òåáå î òåõ ì

åñòàõ, ãäå òû
ì

îæ
åø

ü ïîîáåäàòü, íî åù
¸ è íàïîì

íèòü î òîì
, ÷òî íóæ

íî ïèòàòüñÿ. Ç
äî-

ðîâüå æ
åëóäêà —

 ýòî òîëüêî íà ïåðâû
é âçãëÿä ïðîáëåì

à, êîòîðóþ
 íå çàì

åò-
íî. Í

î å¸ ñèì
ïòîì

û
 ëåæ

àò íà ïîâåðõíîñòè, íàïðèì
åð íåïðèÿòíû

é çàïàõ èçî
ðòà èëè ïðîáëåì

û
 ñ êîæ

åé. Í
å î÷åíü çäîðîâî, äà âåäü? Ï

îýòîì
ó íå çàáû

âàé
ðåãóëÿðíî è âêóñíî îáåäàòü.
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À
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åñ: óë
. Ë

åíè
íãð
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ñêàÿ, 1

8
Ñ

òóäåí÷åñêèé ëàí÷ áåç íàïèòêà —
 99 ðóáëåé. Â

 ïîðöèþ
 âõîäèëè ðàññîëü-

íèê, âåðì
èø

åëü è ì
ÿñíàÿ êîòëåòà ñ ñîóñîì

.
Ï

îðöèè ïîäàþ
òñÿ ïî î÷åðåäè, ò.å. ïîêà òû

 åø
ü ïåðâîå, âòîðîå æ

ä¸ò òåáÿ íà
êóõíå, à íå îñòû

âàåò ðÿäîì
 ñ òîáîé.

Ï
ëþ

ñû
. Ñ

àì
àÿ íèçêàÿ öåíà íà îáåä. Åñëè âû

 ïðèø
ëè îáåäàòü áîëüø

îé êîì
-

ïàíèåé, ì
îæ

íî ïîïàñòü ïîä îäíó èç àêöèé, êîòîðû
å ïîñòîÿííî ïðîâîäÿòñÿ â

êàô
å. Í

àì
, íàïðèì

åð, ïîâåçëî è â êà÷åñòâå ïîäàðêà ì
û

 ïîëó÷èëè àðáóçíû
é

ì
îõèòî. Ì

îæ
íî ñäåëàòü ïðåäçàêàç ïî òåëåô

îíó è çàáðîíèðîâàòü ñòîëèê. Òîã-
äà, êîãäà òû

 ïðèä¸ø
ü â êàô

å, âî-ïåðâû
õ, òî÷íî íàéä¸ø

ü ãäå ñåñòü, âî-âòîðû
õ,

æ
äàòü çàêàç íå ïðèä¸òñÿ ñîâñåì

.
Ì

èíóñû
. Àëüòåðíàòèâû

 ïðåäëîæ
åííû

ì
 ïîðöèÿì

 íåò. Òî åñòü, íàïðèì
åð,

åñëè òû
 íå åø

ü ðû
áíû

é ñóï, à íà îáåä èì
åííî îí, òû

 ïðîñòî îñòàíåø
üñÿ áåç

ïåðâîãî. Ê
 òîì

ó æ
å äî ýòîãî êàô

å ïðèä¸òñÿ èäòè äîëüø
å âñåõ îñòàëüíû

õ.
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åì
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ïàãåòòè ïðåäñòàâëÿëè ñîáîé öåëû

é ñëèïø
èéñÿ

êóñîê. Ê
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ó æ
å îäíàæ
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íå óæ
å äîâåëîñü ïîïðîáîâàòü â ýòîì
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òå ñïàãåòòè ñ íå î÷åíü ñâåæ
èì
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Ï
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óä èç áóô
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îæ
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 íå 2 âàðèàíòà ïèööû

. Òîëüêî ïîì
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âèíêè ðàñõîäÿòñÿ äîâîëüíî áû
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Ì

èíóñû
. Í

å ñàì
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åñòî äëÿ îáåäà èç âñåõ, êîòîðû
å

ì
îæ

íî íàéòè. Åñëè çàë êàô
å çàïîëíåí õîòÿ áû

 íà òðåòü, æ
äàòü çàêàçà

ïðèä¸òñÿ äîëãî.
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6
à

Î
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è, êàðòîô
åëü, çàïå÷¸ííû

é
ïîä ñû

ðîì
 è ì

àéîíåçîì
, è êóðèíîå ô

èëå â ÿéöå. Ï
ðîáëåì

îé ì
îæ

åò ñòàòü òî, ÷òî âñå ýòî íóæ
-

íî óì
åñòèòü íà ïîäíîñå, è òû

 íåâîëüíî ñòàíîâèø
üñÿ ýêâèëèáðèñòîì
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òàÿñü äîíåñòè åäó äî

ñâîåãî ñòîëèêà, êîòîðû
é ñëåäóåò çàíÿòü çàðàíåå.
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ñû
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àì
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åñòî ïèòàíèÿ. Â
 ýòîì

 ãîäó ñòîëîâàÿ è áóô
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 ïîðàäîâàëè ñòó-
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 êàðòó,
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îæ
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, ïîêà íå îêîí÷èø
ü óíèâåðñèòåò èëè ïîêà ñêèäêè íå îòì

åíÿò. Â
ðåêëàì

å êàðòî÷åê îáåù
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ò ñêèäêó îò 2 äî 20%
 —

 â çàâèñèì
îñòè îò âðåì

åíè ïîêóïêè è ñóì
ì

û
ïðåäû

äóù
èõ ïîêóïîê. Òîëüêî, ÷òîáû

 ïîëó÷èòü ñêèäêó, íóæ
íî ïðåäóïðåæ

äàòü î íàëè÷èè êàðòû
çàðàíåå!
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. Â
 îáåäåííû

é ïåðåðû
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äóò î÷åíü äëèííû
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òå ëþ

áîãî êîðïóñà. Åñëè ïëàíîâ íà ýòîò ÷àñ áîëüø
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