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Как начать новую жизнь 
с понедельника. На самом деле

Очищаем организм и мысли: полный детокс 
шаг за шагом 

1. Не окладывать понедельник на другой  
понедельник.  
Решение пройти детокс – замечательное. 
Эта неделя будет сложной и лёгкой  
одновременно. Сложной, потому что  
придётся отказаться от тех привычек,  
которые помогают нам «протянуть»,  
«зарядиться», «успокоиться».  
Мы будем искать более надёжные  
источники энергии: в солнце, в занятиях,  
в натуральных витаминах, в воде  
и в своём сердце. Стоит только найти 
эту правильную энергию – и станет легко!

2. Если вы не успели присоединится 
к детоксу во время Зеленой Недели,
начните в любой понедельник.  
Готовиться к очищению надо заранее.  
За несколько дней стоит сократить  
потребление кофе, научиться вставать 
раньше и завести дневник детокса для  
записи диеты, ощущений, результатов.

3. Радоваться, прислушиваться 
к себе и верить своему телу.

Потребуется:
Блендер
Подойдёт любой блендер  
с чашей для подготовки смузи.
Соковыжималка 
Лучше начинать свой день  
со свежего овощного сока. 
Чистая питьевая вода 
Пить придётся не меньше  
2 литров воды в день, и готовить 
тоже лучше на чистой воде.

Продукты для детокса
Список продуктов  
на 1 неделю на 1 человека

Соки

Количество сока из каждого овоща или 
фрукта зависит от свежести и может ме-
няться. После первых 2−3 дней станет по-
нятно, какое именно количество овощей 
и фруктов нужно для вашего сока, что-
бы получалось 300 г. Если вы не уверены  
в происхождении овощей и фруктов, надо 
особенно тщательно мыть их и снимать 
шкурку. Важно, чтобы 70 % сока было из 
овощей и зелени и только 30 % из фруктов, 
иначе в соке будет очень много сахара. 

Овощи
Имбирь – 2 корня
Лимон – 5 шт.
Цукини – 4 шт.
Морковь – 10 шт.
Небольшая тыква – 3 шт.
Лук – 1 кг
Шпинат – 1,5 кг
Брокколи – 3 кочана
Салат любой – много
Чеснок – 1 головка
–
Крупы
Киноа – 1 кг
Пшено – 1 кг
Чечевица – 1 кг
Гречневая – 1 кг
Коричневый рис – 1 кг
Дроблёный маш – 1 кг
–
Травы и специи
Петрушка – пучок
Укроп – пучок
Оливковое масло – 1 л
Морская крупная соль – 1 кг
Кумин в зёрнах
Чёрный кардамон в зёрнах
Куркума
–
Фрукты, ягоды
Авокадо – 7 шт.
Яблоки – 1 кг
Груши – 1 кг
–
Птица, рыба
Цыплёнок (грудки) – для мясного обеда
Любая рыба – для рыбного обеда
–
Орехи
Грецкие орехи – 200 г
Миндаль – 200 г
Кешью – 200 г

Расписание дня

Шаг 1. Сразу выпиваем стакан горячей 
воды с лимоном и имбирём. 
2 см корня имбиря кубиками + кипя-
ток + сок четверти лимона.
Шаг 2. 10-минутная йога.
Шаг 3. Свежевыжатый овощной сок  
(2 огурца, 1 см корня имбиря, долька 
лимона, стебель сельдерея, яблоко).
Шаг 4. Масляный массаж.
Шаг 5. Душ.
Шаг 6. Через 20-30 минут после сока –
 смузи.
Шаг 7. Обед – кичари / салат из всего 
зелёного с рыбой или птицей (на пару 
или запечь) / овощной суп / бобовые 
или любое блюдо из разрешённых  
продуктов.
Шаг 8. Ужин – суп-пюре.
 
В течение дня:
2 литра воды (с кусочком имбиря и со-
ком половины лимона).
Вместо кофе – зелёный чай (не больше 
1 чашки в день), любой травяной чай  
в любом количестве.
Между вечерним и утренним приёмом 
пищи делаем перерыв в 12 часов (мож-
но пить воду или травяной чай). Если 
ужин в 9 вечера, то завтрак в 9 утра.
Прогулка / велосипед / ролики – мини-
мум 30 минут на свежем воздухе.
Ложимся спать до 23:30.

Сок: Огурец, яблоко, имбирь, 
сельдерей, лимон
Завтрак: Смузи из ягод
Обед: Салат из корнеплодов
Ужин: Крем-суп из запечённой 
тыквы

 
Сок: Огурец, яблоко, имбирь, 
сельдерей, лимон
Завтрак: Смузи из авокадо
Обед: Салат с тунцом
Ужин: Суп из корня сельдерея

 
Сок: Огурец, яблоко, имбирь,  
сельдерей, лимон
Завтрак: Зелёный смузи
Обед: цыпленок, маринованный  
в травах
Ужин: Суп из моркови с имбирём

 
Сок: Огурец, яблоко, имбирь,  
сельдерей, лимон
Завтрак: Смузи с черникой
Обед: Киноа или пшено 
с овощами
Ужин: Суп из брокколи

 
Сок: Огурец, яблоко, имбирь,  
сельдерей, лимон
Завтрак: Смузи из авокадо
Обед: Зеленый салат 
Ужин: Суп из цукини

 
Сок: Огурец, яблоко, имбирь,
сельдерей, лимон
Завтрак: Смузи из киви
Обед: Чечевица
Ужин: Тыквенный суп 

 
Сок: Огурец, яблоко, имбирь, 
сельдерей, лимон
Завтрак: Смузи из груши
Обед: Суп-пюре из запечённой 
моркови
Ужин: Куриные бургеры

 День 1 
– 

 День 2 
– 

 День 3 
– 

 День 4 
– 

 День 5 
– 

 День 6 
– 

 День 7 
– 

Питание

Подробности, рецепты, советы и ответы:
Park-gorkogo.com/greenweek/detox/

Список продуктов и вещей 
для утреннего масляного 
массажа:
Кунжутное масло (лучше 
органически чистое, холодного 
отжима из сырого кунжута).
Ароматическое масло 
кардамона.

Лимон – 7 шт.
Огурец – 15 шт. маленьких
Имбирь – 2 корня
Фенхель – 2 луковицы
Свёкла – 3 шт.
Морковь – 5 шт.
Яблоко – 7 шт.
Сельдерей стебли – 1 пучок
Шпинат – 500 г
Петрушка – 2 пучка
–

Массаж

Зачем нужен масляный массаж для де-
токса? Масляный массаж, с точки зре-
ния аюрведы, древней индийской нау-
ки о здоровье, выводит токсины!
Как делать масляный массаж: 

Разогреваем до горячего, но не обжи-
гающего состояния 100 г кунжутного 
масла, добавляем 7−8 капель аромати-
ческого масла кардамона (если есть), 
идём в ванную и массируем тело, на-
чиная с головы и заканчивая ступня-
ми. После этого принимаем душ, моем 
голову шампунем – с тела вода смоет 
ровно столько, чтобы и одежду не ис-
пачкать, и до вечера чувствовать неве-
роятную мягкость кожи. После масса-
жа можно наносить обычный крем для 
лица и тела. 

Можно: 
Овощи, салаты, шпинат
Коричневый рис, пшено, 
гречка, киноа
 Бобовые, фасоль, горох,
маш, чечевица
 Зелёный чай, мате, травя-
ные чаи
Рыба, птица
Орехи, семена и ореховые 
масла (миндальное масло)
Авокадо и кокос
Яблоки, груши, ягоды, 
кроме клубники
Лук, чеснок
Сухофрукты (в небольших 
количествах)

Нельзя:
Молоко и молочные продукты, 
яйца
Овсянка, пшеница, кускус (все 
зерновые, содержащие глютен)
 Белый рафинированный сахар
Соя
Кофе, газированные напитки,  
алкоголь
Говядина, свинина
 Кукуруза
Помидоры, баклажаны, перец, 
картофель, батат
 Бананы, клубника, апельсины, 
грейпфруты
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Июнь`13

детям

Афиша
в парке

еда
занятия

экскурсии

скоро 
в парке

лекции

«Шардам»

«Меркато»

Ораторское 
мастерство

Школа роллера

Серия экскурсий 
Центра современ-
ной культуры 
«Гараж»

Цикл гуманитарных 
лекций 
«Культпросвет»

Образовательный 
центр «Гараж»

Пленэры

Мастер-класс 
по африканским 
барабанам
8 июня

«Пионер»

Moscow Flower 
Show
16−23 июня

Jazz from Holland
13 июня

День России
12 июня

Москва 
велосипедная
8 июня 

04.06, вторник.
11:00 – Английский для малышей
12:00 – Творческая мастерская Татьяны 
Красновой
17:30 – Керамика в «Шардаме»
05.06, среда.
14:00 – Летняя читальня в Нескучном
17:30 – Фольклорные мотивы в «Шардаме»
06.06, четверг.
11:00 – Английский для малышей
12:00 – Творческая мастерская Татьяны 
Красновой
17:30 – Костюмная мастерская
07.06, пятница.
17:30 – Цветочные фантазии
09.06, воскресенье.
11:00 – Мастерская для самых маленьких
11.06, вторник.
11:00 – Английский для малышей
12:00 – Творческая мастерская Татьяны 
Красновой
17:30 – Керамика в «Шардаме»
12.06, среда.
14:00 – Летняя читальня в Нескучном
17:30 – Фольклорные мотивы в «Шардаме»
16.06, воскресенье.
11:00 – Утренник «Незнайка и Коротышки 
из Цветочного города» – 2-я серия

По 9 июня в «Пионере» в четвёртый раз 
пройдёт «Неделя французского кино» – уже 
ставший традиционным фестиваль, пред-
ставляющий знаменательные французские 
фильмы, многие из которых до этого не 
показывали в России. 
Среди картин предстоящего фестива-
ля – «Преследование», последняя лента ко-
рифея французского театра и кино Патриса 
Шеро, историческая драма «В глухом лесу» 
Бенуа Жако, ленты классиков Аньес Варда, 
Клода Шаброля и Мориса Пиалы...
В рамках фестиваля пройдёт ретроспек-
тива выдающейся французской актрисы 
Сандрин Боннер и будет показан её режис-
сёрский дебют «Её зовут Сабина» – доку-
ментальная лента о Сабине Боннер, сестре 
режиссёра.
Также будет представлена специальная 
программа «Париж сегодня», посвящённая 
современному Парижу и парижскому обра-
зу жизни: его мифологии и его реальности, 
их столкновениям и особенностям. Среди 
фильмов этой программы – «Отец моих де-
тей» Мии Хансен-Лев и «Семья Вольберг» 
Аксель Ропер.
Среди гостей фестиваля – восходящая 
звезда французского кино Лолита Шамма, 
дочь Изабель Юппер, сыгравшая главную 
роль в молодёжной ленте «По следам неза-
бываемой юности» Микаэля Эра. Режиссёр 
также посетит Москву и вместе с Лолитой 
представит фильм на открытии фестиваля. 
А закроет его традиционная «Пионерская 
ночь», когда будут показаны подряд три 
картины: мелодрама «Преследование» 
Патриса Шеро, драма «За наших любимых» 
Мориса Пиалы и комедия «Всё, что бле-
стит» Эрве Мимрана и Жеральдины Накаш. 

Программа фестиваля:
3 июня 19:30 – «Отец моих детей» (LE PÈRE 
DE MES ENFANTS, Миа Хансен-Лев, 2009)
3 июня 21:20 – «Её зовут Сабина» (ELLE 
S’APPELLE SABINE, Сандрин Боннер, 2007)
4 июня 19:30 – «Переезд» (CHANGEMENT 
D’ADRESSE, Эмманюэль Муре, 2006)
5 июня 19:30 – «Без крыши и вне закона» 
(SANS TOÎT NI LOI, Аньес Варда, 1985)
8 июня 23:00 – «Пионерская ночь» фран-
цузского кино
Все фильмы демонстрируются на француз-
ском языке с русскими субтитрами  
с плёнки 35 мм. 
Фестиваль пройдёт при поддержке посоль-
ства Франции и французского института  
в Москве.

«Пуэропорт» – 
«Чайная высота»

В «Меркато» новое летнее меню! Много 
овощей и фруктов, холодные супы, каре 
ягнёнка с гранатовым соусом, салат  
с осьминогом и новые летние десерты. 

Мастер-классы по пастели 6 и 9 июня.
Творческая мастерская «Рисуем просто»  
и Парк Горького приглашают всех желаю-
щих принять участие в мастер-классах по 
пастели 6 и 9 июня.
Risuemprosto.ru

На площадке кинотеатра «Пионер»  
в Парке Горького можно будет получить  
новые знания на мастер-классах по 
технике речи, ораторскому и актёрскому 
мастерству, публичному выступлению  
и деловому этикету.
Воскресенье: 14:00−16:00
Четверг: 19:00−21:30
Бесплатно

Обязательно зарегистрируйтесь 
на сайте Orator-club.ru

Место: Кинотеатр «Пионер»

Вторник, 20:00: Основы безопасного городского 
катания (фрискейт)
Четверг, 20:00: Базовые навыки катания для 
взрослых
Арендовать ролики и защиту можно  
в пункте проката Парка Горького.
Пункт проката находится между Фонтанной 
площадью и набережной, в десяти минутах 
ходьбы от главного входа.
Место: У «Бурана»
Rollerschool.ru

В рамках проекта Департамента культурно-
го наследия города Москвы «Выход  
в город».
Центр «Гараж» с радостью принял пригла-
шение участвовать в городском проекте 
«Выход в город» – экскурсоводы «Гара-
жа» проведут посетителей по знаковым 
зданиям Москвы 1920−1930-х годов: среди 
них кинотеатр «Ударник», «Дом на набе-
режной», дом-коммуна на ул. Орджони-
кидзе, котельная МОГЭС Жолтовского, дом 
Наркомфина.
2 июня, воскресенье, 18:00. Гаражный 
кооператив. Прогулка от Бахметьевского 
автобусного парка до Белой площади. 
Валерий Сериков.
7 июня, пятница, 22:00. Экспериментальное 
студенческое общежитие И. С. Николаева: 
архитектура личного минимума. Марианна 
Евстратова.
8 июня, суббота, 18:00. Котлета по-киевски. 
Прогулка от выставочного павильона Цен-
тра «Гараж» до Киевского вокзала. Валерий 
Сериков, Жанна Севостьянова.
14 июня, пятница, 22:00. ГЭС-1: большой 
эксперимент с большим ордером. Мариан-
на Евстратова.
15 июня, суббота, 18:00. Котлета по-киев-
ски. Прогулка от выставочного павильона 
Центра «Гараж» до Киевского вокзала. 
Валерий Сериков, Жанна Севостьянова.
21 июня, пятница, 22:00. Комплекс дома 
правительства и взгляд на искусство. Денис 
Ромодин.

Количество мест в каждой группе ограниченно. 
Запись по телефону Центра «Гараж»: +7 (495) 645−05−20.
Vihod-v-gorod.ru

Каждую среду с 15 мая по 19 июня в лет-
нем кинотеатре «Пионер».
5 июня, 18:00−20:00
Игорь Данилевский
Историк, специалист по Древней Руси, 
доктор исторических наук.
Тема: «Древняя Русь: Исторические источ-
ники, или Как придумывали историю».

19 июня, 19:00
Ирина Кулик
Российский арт-критик, культуролог, канди-
дат наук, преподаватель Института проблем 
современного искусства, автор многочи-
сленных публикаций, посвящённых совре-
менному искусству, кино и современной
музыке.
Тема: «Венецианская биеннале – 2013. 
Впечатления».

Мастер-класс по африканским барабанам 
от школы Sun Drums. Совместное твор-
ческое действо, которое дарит радость 
и удовлетворение. Участники играючи 
освоят африканский ритмический алфавит 
и смогут исполнять музыку на звучных 
барабанах Чёрного континента. Каждый 
сможет ощутить себя частью музыкально-
го коллектива, проникнуться командным 
духом и прикоснуться к иной культуре.

Место: Фонтанная площадь, 15:00−16:00

Новое кафе  
в парке – Oyster Bar

Пробуем мороженое «Чайной высоты»  
в «Пуэропорте». Каким будет вкус моро-
женого будущего паркового лета? Еловый 
хвойный пломбир? Мушмула и шафран? 
«Айвенго» (айва+манго)? Бахчисарайский 
персик и изюм? Голубика и голубой сыр? 
Крапива? Лён/квас/мёд? Роза/масала? 
Лето покажет. Лето с чайным мороженым  
в Парке, у «Бурана», на «Чайной высоте».

Если вы до сих пор отказываетесь от 
устриц в жаркие месяцы, забудьте об этом 
правиле. Oyster Bar развенчает миф  
о букве «р»! 
В меню Oyster Bar около полутора десятков 
устриц, свежие мидии, креветки, лобстеры, 
разнообразная рыба из Средиземного 
моря и Атлантического океана, а также  
сухие и игристые вина. Все продукты  

Телеканал «Дождь» развивает велокультуру 
столицы. 
14:00 – сбор гостей на пристани Воробьёв-
ской набережной.
15:00 – Старт велопрогулки в сторону  
ЦПКиО им. Горького.
16:00 – Финиш у ресторана  
«Оливковый пляж».
Всё мероприятие транслируется  
в прямом эфире.

13 июня в Парке Горького состоится нео-
бычный концерт Jazz from Holland –  
совместный проект Королевства Нидерлан-
дов и Международного фестиваля  
«Усадьба Jazz».
Голландцы представят два своих самых  
необычных коллектива – Parne Gadje  
и Jungle by Night. Группа Parne Gadje 
играет микс джаза и румынской цыганской 
музыки.  
А Jungle by Night исполняют фантастиче-
скую смесь фанка, этноджаза, рока  
и афробита. 
Платное мероприятие, билеты можно  
приобрести в кассах кинотеатра «Пионер».
Место: Кинотеатр «Пионер»

В этот день отдыхаем в парке и смотрим 
на Россию глазами иностранцев:  
волынщики исполняют русские народные, 
американские хип-хоперы танцуют под 
русское народное, французы угощают  
русским народным. 

Самое красочное событие лета, Междуна-
родный фестиваль садов и цветов Moscow 
Flower Show  – 2013, пройдёт в Парке Горь-
кого с 16 по 23 июня. В этом году террито-
рия фестиваля увеличится в два раза  
и будет располагаться на набережной Пар-
ка. Кроме того, увеличена и длительность 
фестиваля – теперь москвичи и гости столи-
цы смогут полюбоваться на самые краси-
вые цветы со всего мира на протяжении 
восьми дней. На двух гектарах организато-
ры планируют посадить сады, выполненные 
лучшими российскими и зарубежными 
ландшафтными дизайнерами. В этом году 
в Россию приедут самые титулованные 
дизайнеры мира: английскую делегацию 
будет представлять теле- и радиоведущий, 
писатель, многократный лауреат самого 
престижного в мире Chelsea Flower Show 
Крис Бердшоу, а также выдающийся моло-
дой дизайнер Каспиан Робертсон. 

доставляются в ресторан в течение 48 
часов после улова, что гарантирует их 
безупречную свежесть. В Oyster Bar у вас 
появится чувство, будто вы отдыхаете на 
Лазурном побережье Франции, где устриц 
едят круглый год.
В Oyster Bar можно не только заказать блю-
да из свежевыловленных морепродуктов 
и экзотической рыбы по демократичным 
ценам, но и принять участие в различных 
дегустациях, почерпнуть новые знания на 
кулинарных мастер-классах, а вечером 
расслабиться за бокалом хорошего вина 
под приятный диджей-сет.

Главные стили, течения, ключевые собы-
тия и герои московского андеграунда –  
в цикле лекций «История современного 
русского искусства».
Лекции читает историк искусства Саша 
Обухова.
7 июня, 19:30. «Новая волна» в москов-
ском неофициальном искусстве.
14 июня, 19:30. Искусство эпохи пере-
стройки.
21 июня, 19:30. Искусство 1990-х I.
28 июня, 19:30. Искусство 1990-х II.
5 июля, 19:30. Отказ от формы («левое 
искусство»).
12 июля, 19:30. Утверждение формы 
(«правое искусство»).

За полным расписанием следите на facebook.com/
park.gorkogo
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