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Â  äàííîé áðîøþðå ãîâîðèòñÿ î ñàìîì äðåâíåì, ÷èñòîì è öåëåáíîì ñïîñîáå ïèòà-
íèÿ � âåãàíñòâå, êîòîðîå âíîâü, ÷åðåç ìíîãèå ãîäû,  âîçðîæäàåòñÿ íà Çåìëå-Ìàòóøêå.
Ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïèòàíèÿ, êîòîðûé â ïîëíîé ìåðå ìîæåò ïîìî÷ü äóõîâíîìó
ñîâåðøåíñòâîâàíèþ è ãàðìîíè÷íîìó ñîñóùåñòâîâàíèþ ÷åëîâåêà ñ Ïðèðîäîé. Îïûò
âåãàíñòâà â Ðîññèè ïîêà íåáîëüøîé, íî óæå ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî òàêîå ïèòàíèå îêàçûâàåò
î÷åíü áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå è ñàìî÷óâñòâèå ÷åëîâåêà.

Íàáëþäåíèÿ è îïûò ó÷åíûõ ìåäèêîâ ïîêàçûâàåò, ÷òî âñå âîçáóäèòåëè áîëåçíåé,
ìèêðîáû è âèðóñû èñïîëüçóþò äëÿ ñâîåãî ðàçâèòèÿ òîëüêî æèâîòíûé áåëîê è åãî
ïðîèçâîäíûå, êîòîðûå ïðè ðàçëîæåíèè â îðãàíèçìå âûäåëÿþò âðåäíûå âåùåñòâà: òîê-
ñèíû, ÿäû. Ïîýòîìó îòêàç îò æèâîòíîãî áåëêà è ïåðåõîä íà ÷èñòûé ðàñòèòåëüíûé áåëîê
� ýòî çàëîã çäîðîâüÿ è èçáàâëåíèå îò ñàìûõ òÿæåëûõ çàáîëåâàíèé.

Ñåé÷àñ â Ðîññèè íàñ÷èòûâàåòñÿ, âîçìîæíî, îêîëî 50 òûñÿ÷ âåãàíîâ, êîòîðûå ïðî-
æèâàþò áîëåå ÷åì â 200 ãîðîäàõ. Â äàííîé áðîøþðå îáîáùåíû íîâûå, íàèáîëåå èíòå-
ðåñíûå âàðèàíòû ðåöåïòîâ âåãàíñêîé êóõíè, êîòîðûå ìîãóò ïðåäñòàâëÿòü èíòåðåñ è
ïðèíåñóò ïîëüçó êàê äëÿ îïûòíûõ êóëèíàðîâ, òàê è äëÿ òåõ, êòî òîëüêî âñòóïàåò íà
òðîïó ñàìîãî ÷èñòîãî ïèòàíèÿ.

Êðîìå òîãî, ïðåäïðèíÿòà ïîïûòêà íà÷àòü ñáîð ïîëåçíûõ äèêîðàñòóùèõ è çàáûòûõ
â íàðîäå, òàåæíûõ ðàñòåíèé, êîòîðûå ìîãóò ýôôåêòèâíî ðàñøèðèòü âîçìîæíîñòè òàêîé
êóëèíàðèè. Íàñòóïèëî âðåìÿ, êîãäà ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ñîáèðàòü è áåðå÷ü äàðû,
êîòîðûå äàåò íàì Ìàòóøêà-Ïðèðîäà. Ìíîãèì ðàñòåíèÿì íóæíî âåðíóòü áûëóþ ñëà-
âó. Íàïðèìåð, â çàáûòîì  âñåìè ðàñòåíèè àìàðàíò áîëüøå áåëêà, ÷åì â ñîå. Òàêæå îíî
ïðèâëåêàåò âíèìàíèå è äðóãèìè ñâîèìè íåîáû÷íûìè êà÷åñòâàìè.

Çäåñü ïðèâåäåíû è íåîáõîäèìûå ñîâåòû ïî âûæèâàíèþ ÷åëîâåêà â íåïðîñòûõ òàåæ-
íûõ óñëîâèÿõ, êîãäà îí îñòåòñÿ  áåç îáùåïðèíÿòîé ìèðñêîé ïèùè, ìûëà, çóáíîé ïàñòû,
íî áëàãîäàðÿ Âåðå è  Ãàðìîíèè ñ Ïðèðîäîé ñîõðàíÿåò äóøåâíîå ðàâíîâåñèå, çäîðîâüå
è ëþáîâü ê æèçíè è îêðóæàþùåìó æèâîìó ìèðó.

Áåç ñîìíåíèÿ, ÷òî îáîáùåíèå óíèêàëüíîãî äóõîâíîãî îïûòà âåãàíîâ è èõ êóõíè,
êîòîðàÿ óæå âûõîäèò  íà óðîâåíü çíàìåíèòîé âåäè÷åñêîé, è îáìåí äîñòèæåíèÿìè  êóëè-
íàðèè ìåæäó ýíòóçèàñòàìè òàêîãî íà÷èíàíèÿ â Ðîññèè è âî âñåì ìèðå ïðèíåñåò ÷åëîâå-
÷åñòâó òîëüêî ïîëüçó.
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I. ÄÓÕÎÂÍÀß ÑÓÒÜ ÂÅÃÀÍÑÊÎÃÎ ÏÈÒÀÍÈß

 «Íóæíû êîððåêòèðîâêè â
ïèòàíèè, ïîäñêàçêè äðóã äðóãó».

Âèññàðèîí

àøå çäîðîâüå, ñàìî÷óâñòâèå, æèçíü çàâèñÿò â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îò
òîãî, êàêîé îáðàç æèçíè ìû âåäåì è êàê ïèòàåìñÿ. Õàðàêòåð ïèòàíèÿ â
çíà÷èòåëüíîé ìåðå îòðàæàåò íàø âíóòðåííèé äóõîâíûé ìèð.

Ñâàìè Âèøíóäåâàíàíäà ïèñàë: «Ïðåäïî÷òåíèå, êîòîðîå ÷åëîâåê
îêàçûâàåò òîìó èëè èíîìó èç âèäîâ ïèùè, ñîîòâåòñòâóåò åãî óìñòâåí-
íîé ýâîëþöèè. Äóõîâíî è óìñòâåííî ðàçâèòûå ëþäè ïðåäïî÷èòàþò

÷èñòóþ ïèùó...×èñòàÿ ïèùà äåëàåò óì ÷èñòûì, ñïîêîéíûì è îêàçûâàåò óñïîêàèâàþùåå
è óêðåïëÿþùåå äåéñòâèå íà òåëî...»

×èñòîå ðàñòèòåëüíîå ïèòàíèå îáóñëîâëåíî âûñøåé íðàâñòâåííîñòüþ è âåëèêèìè
äóõîâíûìè óñòðåìëåíèÿìè ÷åëîâåêà áûòü ñâåòëûì, ëþáÿùèì, ãàðìîíè÷íûì, ïðàâèëü-
íî ìûñëÿùèì è íå âðåäîíîñíûì äëÿ îêðóæàþùåé æèâîé Ïðèðîäû è Âñåëåííîé. Ñàìàÿ
äðåâíÿÿ, ÷èñòàÿ è öåëåáíàÿ ïèùà �  ýòî âåãàíñòâî (ñòðîãîå âåãåòàðèàíñòâî), êîòîðîå
çàïîâåäàíî íàì Áîãîì (Áûòèå 1.29).

Ïðè ðàñùåïëåíèè â îðãàíèçìå æèâîòíîãî áåëêà îáðàçóþòñÿ âðåäíûå âåùåñòâà: òîêñè-
íû, ÿäû îñîáåííî ñèëüíûå â ïîñëåäíåå âðåìÿ, êîãäà çíà÷èòåëüíî ïðåîáëàäàåò íåáëàãîïðè-
ÿòíàÿ ýêîëîãè÷åñêàÿ îáñòàíîâêà íà Çåìëå, è ðåçêî ñíèçèëîñü êà÷åñòâî æèâîòíîé ïèùè.

Ëþäè ìíîãèå âåêà èùóò ñïîñîáû èñöåëåíèÿ, ïðîäëåíèÿ æèçíè, ñïàñåíèÿ, íå ïîäîçðåâàÿ,
÷òî îòâåòû íà ýòè âîïðîñû çàêëþ÷åíû â èõ âíóòðåííåé ñóòè (Áîæèåé Èñêðå). Íóæíî ïðîñòî
ïðàâèëüíî âçãëÿíóòü íà îêðóæàþùèé ìèð, èçìåíèòü â êîðíå ñåáÿ, ñâîé îáðàç ïîâåäåíèÿ,
ìûøëåíèÿ è ïèòàíèÿ, à ýòî ìîæíî ñäåëàòü òîëüêî ïðè ïîìîùè Âåðû â Áîãà â ñòðîãîì èñïîë-
íåíèè Åãî çàïîâåäåé, îòäàâ äëÿ ýòîãî âñå ñâîè ñèëû. Âåðà �  ãëàâíûé ïîêàçàòåëü, íà îñíîâå
÷åãî ôîðìèðóåòñÿ âîëÿ, è òîãäà íå ìîæåò áûòü íåïðåîäîëèìûõ ïðåãðàä äëÿ ÷åëîâåêà.

Âî âñåì ìèðå ãëàâíûé ïðîöåíò ñìåðòíîñòè îïðåäåëÿåòñÿ îíêîëîãè÷åñêèìè, ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûìè, äèàáåòè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè, êîòîðûå îáóñëîâëåíû íå÷èñòîé ïè-
ùåé, à òàêæå çëîóïîòðåáëåíèÿìè àëêîãîëÿ, òàáàêà è íàðêîòèêîâ. Áóêâàëüíî âñå áîëåç-
íè îáóñëîâëåíû èçáûòêîì êîíöåíòðèðîâàííûõ æèðîâ, ëåãêî óñâîÿåìîãî ðàôèíèðî-
âàííîãî ñàõàðà, îñòðûõ ñïåöèé, çàãðÿçíåíèåì íàøåãî îðãàíèçìà, à çíà÷èò è êðîâè,
âðåäíûìè âåùåñòâàìè: òîêñèíàìè è ÿäàìè, êîòîðûå ïðèñóòñòâóþò â íåçäîðîâîé åäå.
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Ãëàâíîå â ïèùè � ÷èñòîòà è ýíåðãèÿ. Ïîãîíÿ çà âêóñîâûìè, èçûñêàííûìè óäîâîëü-
ñòâèÿìè ãóðìàíîâ �  ýòî ïóòü ê òÿæåëûì áîëåçíÿì.

Íà ïðàêòèêå âåãàíñêàÿ ïèùà îêàçàëàñü ïðåêðàñíûì ñïîñîáîì î÷èùåíèÿ è îìîëîæå-
íèÿ êðîâè, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç âàæíåéøèõ æèäêèõ ñîñòàâëÿþùèõ íàøåãî îðãà-
íèçìà. Ñ ó÷àñòèåì êðîâè ïðîèñõîäèò ðåãóëÿöèÿ âñåõ âèäîâ îáìåíà âåùåñòâ, ïðîòåêàþ-
ùèõ â îðãàíèçìå. Îíà íåéòðàëèçóåò âðåäíûå âåùåñòâà, ïîïàäàþùèå â îðãàíèçì, è
çàùèùàåò åãî îò îòðàâëåíèÿ.

Óïîòðåáëåíèå óáîéíîé  æèâîòíîé ïèùè âðåäíî è ñ ìîðàëüíîé òî÷êè çðåíèÿ, ïîòî-
ìó ÷òî íàðóøàåòñÿ çàïîâåäü: «Íå óáèé», ÷òî íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå îòðàæàåòñÿ íà
íàøåé ïñèõèêå è äóøå, êàê áåçíðàâñòâåííîå äåÿíèå.

Åñëè ãîâîðèòü îá îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, òî óíèêàëüíîñòü åãî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,
÷òî îí î÷åíü æèâó÷ è áûñòðî íàñòðàèâàåòñÿ íà ðàçíóþ ñðåäó: «..íà÷íåòå ïîñòîÿííî
ÿäû åñòü, òàê îí ñ ÿäîâ ïîïðîáóåò âûæèâàòü. È áóäåò õîòü íà îäíèõ ìóõîìîðàõ, íî
âñå ðàâíî æèòü áóäåò. Ò.å. îí ïîïðîáóåò âûæèâàòü, îðãàíèçì, íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî
ýòî åãî íîðìà � íîðìàëüíîå ñóùåñòâîâàíèå â Ïðèðîäå. Êî âñåìó âàì íàäî ïðà-
âèëüíî íàñòðîèòüñÿ. È êîãäà âû ïðèäåòå ê ïðàâèëüíîé íîðìå, òî âàì ïðèäåòñÿ
áîðîòüñÿ ñ òåì, ñ ÷åì âû óæå ñâûêëèñü. Çíà÷èò íóæíî ïîáåäèòü ñåáÿ. Çíà÷èò â
êàêîé-òî ìîìåíò áóäåò áîëüøîå æåëàíèå, îíî áóäåò ðàçãîðàòüñÿ äî êàêîé-òî âåðøè-
íû, à òîëüêî ïîòîì íà÷íåò ãàñíóòü. Íî îíî áóäåò ãîðåòü, ðàçãîðàòüñÿ, çäåñü íàäî
áûòü áäèòåëüíûì». Âèññàðèîí (22.04.99ã).

Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî çäîðîâüå è ýôôåêòèâíîå î÷èùåíèå âñåõ îðãàíîâ òåëà è êðîâè
îáåñïå÷èâàåòñÿ íà îñíîâå âåãàíñêîé ïèùè. Åñëè ìû ñîçíàòåëüíî äëÿ êîãî-òî äåëàåì
íåõîðîøî, òî âíóòðè íàñ âîçíèêàåò ãíèþùåå çåðíûøêî, êîòîðîå, ïðîðàñòàÿ, îáÿçà-
òåëüíî ïîðàçèò ëåæàùèå âîêðóã êëåòêè îðãàíèçìà.

Âåãàíñòâî � ýòî ñäåðæàííûé è óìåðåííûé ñïîñîá ïîòðåáëåíèÿ æèðîâ, ñàõàðà,
ìó÷íûõ èçäåëèé, è åñëè ÷åëîâåê ñòðîãî ïðèäåðæèâàåòñÿ òàêîé ïèùè, òî ÷åðåç êàêîé-òî
ïåðèîä âðåìåíè êëåòêè åãî îðãàíèçìà ïåðåñòðîÿòñÿ, è âåñ åãî òåëà ïðèäåò â íîðìó.
Îäíàêî, è ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà ìîæåò áûòü íå÷èñòîé, åñëè ïðè âûðàùèâàíèè îâîùåé,
çëàêîâ èñïîëüçóþòñÿ õèìè÷åñêèå óäîáðåíèÿ. Ëó÷øå âñå-òàêè ïðèìåíÿòü äëÿ ýòîé öåëè
íàâîç, ïðîèçâîäÿ ýòè êóëüòóðû â óñëîâèÿõ ýêîïîëèñà.

Âåãàíñêàÿ ÷èñòàÿ ïèùà, ïðàâèëüíûé îáðàç æèçíè â óñëîâèÿõ ýêîëîãè÷åñêè ÷èñ-
òîãî ïîñåëåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïðåêðàñíîé áàçîé äëÿ õîðîøåãî çäîðîâüÿ, èñöåëåíèÿ îò
íåäóãîâ è äîëãîëåòèÿ. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ìíîãî÷èñëåííûå ãèïîòåçû ïðîäëåíèÿ
æèçíè îïèðàþòñÿ íà ëîæíûå ìàòåðèàëüíûå îñíîâû. Âîò èçîáðåëè ôàðìàöåâòû êà-
êîå-òî ëåêàðñòâî, ëþäè ñòàë åãî ïèòü è ÿêîáû çíà÷èòåëüíî ñòàëè ïðîäëåâàòü ñâîþ
æèçíü. Ëåêàðñòâî òàêîå ïðèíåñåò íåêîòîðîå óëó÷øåíèå äëÿ çäîðîâüÿ, íî íå áîëåå
òîãî. Ñêîëüêî òàêèõ ëåêàðñòâ óæå ïðèäóìàëè  Ãëàâíîå çíà÷åíèå â ïðîáëåìå äîëãî-
ëåòèÿ ýòî äóõîâíàÿ îñíîâà. Â Áèáëèè ñêàçàíî, «÷òî ïîñååøü , òî è ïîæíåøü».  Ìíî-
ãèå áîëåçíè ÷åëîâåêà  çàêëþ÷åíû êàê â íàñëåäñòâåííîé îñíîâå, òàê è â òîì, êàê îí
æèë â  íûíåøíåé è ïðåäûäóùèõ æèçíÿõ. Â 10 ãëàâå «Êíèãè Îñíîâ» «Ïîñëåäíåãî
Çàâåòà» ðàñêðûâàåòñÿ ñóòü ÷åëîâå÷åñêîãî ïîäñîçíàíèÿ, çàêëþ÷àþùåãî â ñåáå âíóò-
ðåííèé ìèð ÷åëîâåêà è îòãîëîñîê Ìèðîçäàíèÿ âåëèêîé Âñåëåííîé. Ïîñëå êàæäîãî
ãðåõîïàäåíèÿ ÷åëîâåêà îïðåäåëåííûé øòðèõ çàïå÷àòëåâàåòñÿ â åãî ïîäñîçíàíèè. È
ñòåðåòü åãî ìîæíî ëèøü äîñòîéíûì ïîêàÿíèåì ïðåä Ëèöåì Áîãà, ïðàâåäíûì òðó-
äîì è êîðåííûì èçìåíåíèåì ñåáÿ â ïîëîæèòåëüíóþ ñòîðîíó. Åñëè ýòîãî íå ïðîèñõî-
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äèò, òî ýòîò øòðèõ îñòàåòñÿ â ñëåäóþùåì âîïëîùåíèè äóøè, à òàêæå ïåðåäàåòñÿ
äåòÿì. Òîëüêî ïðàâèëüíûé íðàâñòâåííûé îáðàç æèçíè, îïèðàþùèéñÿ íà âûïîëíå-
íèå çàïîâåäåé Áîãà, è ñáàëàíñèðîâàííîå ÷èñòîå ïèòàíèÿ ìîãóò ïîâëèÿòü íà ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü æèçíè ÷åëîâåêà.

 Íåêîòîðûå ó÷åíûå èñòîðèêè íûíå ïåðåñìàòðèâàþò òåîðèè ïðîèñõîæäåíèÿ, ðàç-
âèòèÿ è ïèòàíèÿ ÷åëîâå÷åñòâà. Íàïðèìåð, ãåîëîã, èñòîðèê ïðîôåññîð Õ.Ì. Àìè èç
Ìîíðåàëÿ ïèøåò â ñâîåé êíèãå «Ãåîãðàôèÿ Ñåâåðíîé Àìåðèêè», ÷òî ìåíþ äîèñòîðè-
÷åñêîãî ÷åëîâåêà íå ñîäåðæàëî ìÿñî íè â êàêîé ôîðìå. Íàø äàëåêèé ïðåäîê ìèëëè-
îíû ëåò íàçàä æèë â ñóáòðîïèêàõ â ðàéîíå Ñðåäèçåìíîìîðüÿ, è ïèòàëñÿ ïðåèìóùå-
ñòâåííî ôðóêòàìè, îðåõàìè, çëàêàìè, ñî÷íûìè îâîùàìè, ÿãîäàìè, êîðíåïëîäàìè,
êëóáíÿìè, ðàñòåíèÿìè, ñåìåíàìè. Îá ýòîì ñâèäåòåëüñòâóåò äîñòàòî÷íàÿ äëèíà, ñòðî-
åíèå æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ñòðîåíèå  íåáîëüøèõ çóáîâ, æåëóäêà, êîíöåíòðà-
öèÿ æåëóäî÷íîãî ñîêà, õàðàêòåð îáìåíà âåùåñòâ è ïð.  Äëÿ õèùíèêîâ, êîòîðûì â
ïèùó ïðåäíàçíà÷åíî òîëüêî ìÿñî, õàðàêòåðåí î÷åíü êîðîòêèé æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé
òðàêò, íåáîëüøîé æåëóäîê, âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ ñîêà, ñèëüíî ðàçâèòûå êëûêè ñ
òåì, ÷òîáû ïèùà áûñòðåé ïåðåðàáàòûâàëàñü è íå çàäåðæèâàëàñü âíóòðè òåëà. Âðà÷ è
ïèñàòåëü Ãàëèíà Øàòàëîâà óáåäèòåëüíî äîêàçàëà â ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ, ÷òî ñ òî÷êè
çðåíèÿ ôèçèîëîãèè ÷åëîâåê ñóùåñòâî ïëîäîÿäíîå. Êîãäà ëþäè èç-çà ëþáîïûòñòâà
ñòàëè ïåðåìåùàòüñÿ íà Ñåâåð, òî îíè  âûíóæäåíû áûëè ïðèñïîñîáèòüñÿ ê ìÿñíîé
ïèùå, îñîáåííî â ïåðèîä äâèæåíèÿ ëåäíèêîâ ñ Ñåâåðà.  Ïåðåõîä ê ìÿñó � ýòî  íàðó-
øåíèå  çàêîíîâ âíóòðåííåé ôèçèîëîãèè è ãàðìîíèè Ïðèðîäû, ÷òî  îáîøëîñü î÷åíü
äîðîãî. Ýòî ïàãóáíî ïîâëèÿëî íà  çäîðîâüå è ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Ïîêà ÷åëî-
âåê ïèòàëñÿ ÷èñòîé ïèùåé, òî æèë, 800-1000 ëåò. Ïîñëå òîãî êàê îí ïåðåøåë íà òÿæå-
ëóþ æèâîòíóþ ïèùó, òî ñòàë áîëåòü è çíà÷èòåëüíî ìåíüøå æèòü. Íóæíî ó÷èòûâàòü,
÷òî â äîèñòîðè÷åñêèå âðåìåíà ýêîëîãèÿ Çåìëè áûëà èäåàëüíîé. Òàêèì îáðàçîì, ÷åëî-
âåêó èçíà÷àëüíî ïðåäíà÷åðòàíî Ïðèðîäîé ïèòàòüñÿ òîëüêî ðàñòèòåëüíîé, ÷èñòîé
ïèùåé, æèâÿ â ïðåêðàñíûõ óñëîâèÿõ þæíûõ ëåñîâ, ÷óäíûõ ðåê è îçåð.

Ó÷åíûå ãåðîíòîëîãè çàíèìàþòñÿ èññëåäîâàíèÿìè ïðîáëåìû ìàêñèìàëüíîé ïðîäîë-
æèòåëüíîñòè æèçíè ÷åëîâåêà. È  êàæäîìó èç íàñ èíòåðåñíî, êòî æå íà Çåìëå ÿâëÿåòñÿ
ñàìûì äðåâíèì åå îáèòàòåëåì? Èññëåäîâàíèÿ ôèçè÷åñêîãî òåëà ÷åëîâåêà ïîêàçàëî, ÷òî
ïðè èäåàëüíûõ óñëîâèÿõ æèçíè îíî ðàññ÷èòàíî íà 1000 ëåò æèçíè.

Íåêîòîðûõ ëþäåé ìàëî ïðèâëåêàåò âåãàíñêàÿ êóõíÿ òåì, ÷òî îíè íå íàõîäÿò â íåé
òåõ âêóñîâûõ îùóùåíèé, ê êîòîðûì ïðèâûêëè, ïèòàÿñü æèâîòíîé ïèùåé. Íî ãëàâíîå
äëÿ íîðìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà íå âêóñîâûå êà÷åñòâà ïèùè, à íåîá-
õîäèìîñòü áðàòü ñ ïðîäóêòà ýíåðãèþ.

«Ó ÷åëîâåêà åñòü îñîáåííîñòü �  âêóñîâûå îùóùåíèÿ. Îí î÷åíü ñèëüíî ïðèâÿçàí
ê áîãàòûì êðàñêàì ïîæåëàíèé ñâîèõ. Åìó ïðèÿòíî âêóñèòü âîò ýòîò âêóñ, îùóòèòü âîò
òîò âêóñ. Îí íå ñìîòðèò íà ñêîëüêî ýòî ðàöèîíàëüíî äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè òåëà. Îí
ïðåæäå ñìîòðèò íà ñêîëüêî åìó íðàâèòñÿ, êàê åìó ïðèÿòåí ýòîò âêóñ. Îí ÷àñòî ïðèâÿ-
çàí ê ÷èñòî âêóñîâûì îùóùåíèÿì. À îðãàíèçì è çàêîíû Ïðèðîäû îíè áîëåå ïðîñòû.
Îíè ê ýòîìó íå ïðèâÿçàíû â ÷èñòîì ñâîåì åñòåñòâåííîì ïðîÿâëåíèè â æèçíè...
ïðèâÿçàííîñòü ê âêóñó ñîâñåì íå îçíà÷àåò ãàðìîíè÷íîå ïèòàíèå. Ïîýòîìó, êîíå÷íî,
íàäî ñìîòðåòü â êîðåíü âåùåé».  Âèññàðèîí (26.05.39ã.)
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Îñíîâíîé ïðîäóêò âåãàíñêîãî ïèòàíèÿ � ýòî ñîÿ

Ñëîâî «ñîÿ» ïðîèçîøëî îò êèòàéñêîãî «øó». Â êèòàéñêîé èåðîãëèôè÷åñêîé ïèñü-
ìåííîñòè îíî îçíà÷àåò áóêâàëüíî «áîëüøîé áîá». Ó÷åíûå-êèòàåâåäû íà îñíîâàíèè
èçó÷åíèÿ äàííûõ àíàëèçà äðåâíåãî ðèñóíî÷íîãî ïèñüìà ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ýòî
ñëîâî áûëî â êèòàéñêîì ÿçûêå óæå â XI âåêå äî íàøåé ýðû, à ñàìà ñîÿ ïîÿâèëàñü â
êóëüòóðå åùå ðàíüøå. Åùå â V âåêå äî í.ý. â äðåâíåé êèòàéñêîé êíèãå «Ìàòåðèÿ
ìåäèêà» ñîÿ óïîìèíàåòñÿ êàê îäíî èç ïÿòè âîëøåáíûõ è ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé. ×å-
òûðå äðóãèõ � ýòî ðèñ, ÿ÷ìåíü, ïøåíèöà è ïðîñî. Ñåìåíà ýòèõ ðàñòåíèé âî âðåìÿ
òîðæåñòâåííûõ öåðåìîíèé êèòàéñêèé èìïåðàòîð ñåÿë ñîáñòâåííûìè ðóêàìè. Â Êèòàå,
ßïîíèè, Êîðåå è Ìàíü÷æóðèè òûñÿ÷è ëåò íàçàä ëþäè çíàëè ñîòíè ðåöåïòîâ ðàçëè÷íûõ
ëåêàðñòâ, îñíîâàííûõ íà èñïîëüçîâàíèè ñîè. Â ãëóáîêîé äðåâíîñòè áóääèñòñêèå ìîíàõè
íàó÷èëèñü èçãîòàâëèâàòü èç ñîè ìîëîêî è ñûð, ñîåâûé ñîóñ è äðóãèå ïîëåçíûå áëþäà.

Ñîÿ  �  óíèêàëüíûé ïðîäóêò è îáëàäàåò äàæå ýôôåêòèâíûìè àíòèêàíöåðîãåííûìè è
àíòèðàäèàêòèâíûìè ñâîéñòâàìè. Â ñîå áîëüøîå êîëè÷åñòâî ôèòàòîâ. Ôèòàòû �  ôîñôîð-
íûå ñîåäèíåíèÿ; ê íèì îòíîñèòñÿ ôèòèíîâàÿ êèñëîòà. Îíè ñïîñîáíû âñòóïàòü â ñîåäèíåíèÿ
ñ òîêñè÷åñêèìè è ðàäèîàêòèâíûìè ýëåìåíòàìè è âûâîäèòü èõ èç îðãàíèçìà ÷åðåç æåëóäî÷-
íî-êèøå÷íûé òðàêò. Ñïîñîáíîñòüþ ñâÿçûâàòüñÿ ñ ðàäèîàêòèâíûìè è òîêñè÷íûìè âåùå-
ñòâàìè îáëàäàþò òàêæå ïèùåâûå âîëîêíà è åùå îäíî âåùåñòâî, íàéäåííîå â ñîå, �  öèáèêî-
ëèí. Çàùèùàþò îò ðàäèàöèè è èíãèáèòîðû òðèïñèíà (ïðîòåîëèòè÷åñêèå ôåðìåíòû). Â îïû-
òàõ ñ ëàáîðàòîðíûìè ìûøàìè óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðè ïîëó÷åíèè èìè ïèùè, áîãàòîé ýòèìè
âåùåñòâàìè, ðîñò ðàêîâûõ îïóõîëåé â îðãàíèçìå ìûøåé ïðèîñòàíàâëèâàåòñÿ.

Â XX àòîìíîì âåêå ñîÿ íàøëà ñâîå íåîáûêíîâåííîå ïðèìåíåíèå è êàê ñðåäñòâî ïîâûøåíèÿ
óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ê ðàäèàöèîííûì âîçäåéñòâèÿì. Âïåðâûå íà ýòî îáðàòèëè
âíèìàíèå, êîãäà â 1945 ãîäó â Õèðîñèìå íåïîäàëåêó îò êëèíèêè Ñâÿòîãî Ôðàíöèñêà âçîðâàëàñü
ïåðâàÿ àòîìíàÿ áîìáà. Äîêòîð Àçèêóçè è åãî ñîòðóäíèêè ïðîäîëæàëè ëå÷èòü ëþäåé, ïîñòðà-
äàâøèõ îò ðàäèàöèè. Íèêòî èç ïåðñîíàëà, ðàáîòàâøåãî â êëèíèêå, íå ïîñòðàäàë îò ðàäèàöèîííî-
ãî âîçäåéñòâèÿ. Áîëåå òîãî, óäàëîñü ñïàñòè î÷åíü ìíîãèõ ïàöèåíòîâ. Äîêòîð Àçèêóçè îáúÿñíèë
ýòî òåì, ÷òî âðà÷è è ïàöèåíòû åæåäíåâíî óïîòðåáëÿëè â ïèùó ìèñî  �  ñîåâóþ ïàñòó âìåñòå ñ
îâîùàìè è ðèñîì. Â äàëüíåéøåì íà îñíîâå ìíîãèõ íàáëþäåíèé è îïûòîâ ñ æèâîòíûìè óäàëîñü
äîêàçàòü ýôôåêòèâíîñòü ñîåâîãî ïèòàíèÿ äëÿ ïîâûøåíèÿ óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê ðàäèàöèè.

Î ñîâìåñòèìîñòè ïðîäóêòîâ è ïðàâèëüíîì ïèòàíèè

Ïðàâèëüíîå âåãàíñêîå ïèòàíèå äîëæíî áûòü ðàöèîíàëüíûì è ñáàëàíñèðîâàííûì ñ
ó÷åòîì êèñëîòíî-ùåëî÷íîãî (èíå-ÿíåâîãî) ðàâíîâåñèÿ ïðè ïîëó÷åíèè îðãàíèçìîì íå-
îáõîäèìîãî êîëè÷åñòâà áåëêà, óãëåâîäîâ (êðàõìàëà è ãëþêîçû), æèðîâ, âèòàìèíîâ,
ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ è ñîëåé.

Íî îäíîâðåìåííîå óïîòðåáëåíèå â ïèùó íåñîâìåñòèìûõ ïðîäóêòîâ äàæå ïðè ðàñ-
òèòåëüíîì ñïîñîáå ïèòàíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê çàøëàêîâàííîñòè îðãàíèçìà. Íàïðèìåð,
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íåëüçÿ ñîâìåùàòü â ïèòàíèè ôàñîëü, ãîðîõ, ÷å÷åâèöó, îðåõè, ñåìå÷êè, ãðèáû, áàêëàæà-
íû, îëèâêè ñ êàðòîôåëåì, êðóïàìè, ìóêîé, õëåáîì è ìåäîì. Îäíà ìàìà çàìåòèëà, ÷òî åå
ñûíîâüÿ ñìåøèâàþò íåñîâìåñòèìûå ïðîäóêòû. Íàïðèìåð, ãîðîõ åäÿò ñ õëåáîì èëè
ïîñëå êàøè ñðàçó ïüþò ÷àé ñ õëåáîì è ïð...», Âèññàðèîí îòâåòèë òàê: «Â ýòîì ñëó÷àå çà
òàêèìè ïðîÿâëåíèÿìè ñðåäè ìóæ÷èí, áåñïîðÿäî÷íî óïîòðåáëÿþùèõ ïèùó, ïðîÿâëÿ-
åòñÿ ïðåæäå âñåãî èõ âåëè÷àéøàÿ ñëàáîñòü, òå íåäîñòîéíûå êà÷åñòâà, êîòîðûìè îíè
ïîêà íàäåëåíû è îò êîòîðûõ ê ñîæàëåíèþ íå òîðîïÿòñÿ èçáàâèòüñÿ �  ýòî ÷ðåâîóãîäèå,
ãäå åñòü ïîñòîÿííàÿ æàæäà íàáèâàòü ñâîè æåëóäêè ÷åì ïîïàëî, ëèøü áû òóäà íàïèõàòü,
è õîòü êàê-òî óäîâëåòâîðèòü ñâîþ çàâèñèìîñòü îò ïèòàíèÿ, îò ïèùè. Ýòî íåâåðíàÿ
ðåàêöèÿ». Âèññàðèîí (13.05.99ã.)

Ó÷èòåëü òàê æå äàâàë èñ÷åðïûâàþùèå îòâåòû íà òàêèå âîïðîñû: ìîæíî ëè óïîòðåá-
ëÿòü è â êàêèõ äîçàõ: ñîëü, ïåðåö, ñîäó, êâàñ íà õìåëþ è ò.ä. È âîò ÷òî îí ñêàçàë: « ...âñå
âîêðóã � ÿä è âñå âîêðóã ïîëåçíî... È â òî æå âðåìÿ âñå òî, ÷òî êàæåòñÿ âïîëíå íîðìàëü-
íûì, íåÿäîâèòûì, ñúåäîáíûì, ìîæåò áûòü ÿäîâèòûì, åñëè âû ïðåâûñèòå íîðìó ýòîãî
ïîòðåáëåíèÿ. Âû îòðàâèòåñü ýòèì ïðîäóêòîì. Òî åñòü âñå çàâèñèò îò êîëè÷åñòâà, îáúåìà
òîãî, ÷òî âû ïûòàåòåñü óïîòðåáèòü. Ïîýòîìó âñå âîêðóã ïîëåçíî è âñå âîêðóã îäíîâðåìåí-
íî ÿäîâèòî». (Ãàçåòà «Çåìëÿ Îáåòîâàííàÿ» ¹ 14-15 2000 ã., ñòð. 6, ï.129-130).

Âåãàíñòâî � ýòî íåïðîñòîé è òîíêèé ñïîñîá ïèòàíèÿ, è, íà íàø âçãëÿä, òðåáóåò
ïåðèîäè÷åñêîãî êîíòðîëÿ çà ñîñòîÿíèåì ñâîåãî îðãàíèçìà. Íàïðèìåð, ïðåíåáðåæåíèå
ñîåé ïðèâîäèò ê çíà÷èòåëüíîìó ñíèæåíèþ óðîâíÿ áåëêà, êàëüöèÿ, ìàãíèÿ, ôîñôîðà è
äðóãèõ âàæíûõ ìèêðîýëåìåíòîâ. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âåãàíàì áåç ñîè íåëüçÿ îáõîäèòüñÿ.

Íåäîñòàòîê êàëüöèÿ â êðîâè  �  ýòî î÷åíü ñåðüåçíîå äåëî. Ñàìàÿ âàæíàÿ åãî ôóíêöèÿ
� ýòî óêðåïëåíèå êîñòíîé òêàíè. Â ñëó÷àå áîëüøîãî äåôèöèòà êàëüöèÿ íà÷èíàåòñÿ ðàçðó-
øåíèå êîñòíîé ñèñòåìû îðãàíèçìà. Ïðè ïåðåëîìàõ ïðîöåññ ñðàùèâàíèÿ ñëèøêîì çàòÿãèâà-
åòñÿ. Áûâàþò â ìåäèöèíå ñëó÷àè, êîãäà ïðè áîëüøîì íåäîñòàòêå êàëüöèÿ â êðîâè ïåðåëîìû
íå ñðàùèâàëèñü äàæå â òå÷åíèå ãîäà. Êàëüöèé òàêæå èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ïîääåðæàíèè
íîðìàëüíîãî àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, íåîáõîäèì äëÿ íîðìàëüíîé ñâåðòûâàåìîñòè êðîâè,
ïåðåäà÷è íåðâíûõ ñèãíàëîâ, ñîêðàùåíèÿ ìûøö, ðàáîòû ðàçëè÷íûõ ôåðìåíòîâ. Îí ïîìîãà-
åò ïðåäîòâðàòèòü ìûøå÷íûå ñóäîðîãè, àðèòìèþ ñåðäöà, êîæíûå çàáîëåâàíèÿ, áåññîííèöó,
äåïðåññèþ è íàðóøåíèå óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðèçíàê íåõâàòêè åãî â îðãàíèçìå ïðî-
ÿâëÿåòñÿ áîëÿìè è ñóäîðîæíûìè ñîêðàùåíèÿìè ìûøö, ïîâûøåíèåì àðòåðèàëüíîãî äàâëå-
íèÿ, îñòåðîïîðîçîì (èñòîí÷åíèåì êîñòåé) ó âçðîñëûõ è ðàõèòîì ó äåòåé.

Ðåêîìåíäóåìàÿ íîðìà åæåäíåâíîãî ïîòðåáëåíèÿ êàëüöèÿ: ãðóäíûå äåòè 400-600 ìã,
äåòè, áåðåìåííûå è êîðìÿùèå �  1200 ìã, ìóæ÷èíû è æåíùèíû  �   800-1000 ìã. Ñîäåðæà-
íèå åãî â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ (ìã/100 ã): ñîÿ  �   348,  ôóíäóê  �  170, ôàñîëü �  150, øïèíàò
�  122,4, ãðåöêèå îðåõè �  122, ñîåâûé òâîðîã �  400, ñîåâûé ñûð òîôó îêîëî 600, ëóê
çåëåíûé  �  100,  ãîðîõ �  89, èçþì �  80,  ëèñòüÿ îäóâàí÷èêà �  73. Êàëüöèé òàêæå åñòü
ïî÷òè âî âñåõ  îâîùàõ (îñîáåííî çåëåíîëèñòíûõ), ôðóêòàõ, â ìîðñêèõ âîäîðîñëÿõ, íåêîòî-
ðûõ êðóïàõ, íî â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå íà óðîâíå 50-15 ìã íà 100 ã ïðîäóêòà.

Âîò êàêèå ðåêîìåíäàöèè ïî ëó÷øåìó óñâîåíèþ êàëüöèÿ â îðãàíèçìå äàåò Ìî-
ñÿãèíà Ëàðèñà Èâàíîâíà �  ñòàðøèé íàó÷íûé ñîòðóäíèê èç Èíñòèòóòà Ïèòàíèÿ
Ìîñêâû. Íåîáõîäèìî îáåñïå÷èòü íîðìàëüíóþ ðàáîòó êèøå÷íèêà, ïå÷åíè, æåë÷íî-
ãî ïóçûðÿ. Ñàìûé ïðîñòîé ïóòü �  ââåäåíèå â ðàöèîí ïèòàíèÿ äîñòàòî÷íîãî êîëè-
÷åñòâà ñûðûõ îâîùåé â âèäå ñàëàòîâ. Áåëîêî÷àííàÿ êàïóñòà, ìîðêîâü, ñâåêëà è
äðóãèå îâîùè, à òàêæå çåëåíü ñîäåðæàò íàáîð ðàçíîîáðàçíûõ âèòàìèíîâ, ìèêðî-
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ýëåìåíòîâ, ðàñòèòåëüíûé áåëîê è î÷åíü âàæíûé êîìïîíåíò � êëåò÷àòêó. Ýòè ïðî-
äóêòû ñòèìóëèðóþò âûðàáîòêó æåë÷íûõ êèñëîò (ó÷àñòâóþùèõ â óñâîåíèè êàëü-
öèÿ) è óñèëèâàþò îòòîê æåë÷è, òåì ñàìûì óëó÷øàåòñÿ ðàáîòà ïå÷åíè è æåë÷íîãî
ïóçûðÿ. Êëåò÷àòêà, â ñâîþ î÷åðåäü, áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ìîòîðèêó êèøå÷íèêà,
îáëåã÷àåò âûâåäåíèå øëàêîâ, è,  äåéñòâóÿ, êàê åðø, î÷èùàåò ñëèçèñòóþ êèøå÷íèêà,
íà êîòîðîé ïðîèñõîäÿò âàæíåéøèå ïðîöåññû âñàñûâàíèÿ, ÷òî âåäåò ê íîðìàëèçàöèè
êàëüöèåâîãî îáìåíà.

 Â ðàöèîí ïèòàíèÿ íåîáõîäèìî âêëþ÷àòü ïðîäóêòû, áîãàòûå êàëüöèåì íå òîëüêî
òå, î êîòîðûõ ãîâîðèëîñü âûøå, íî è ñîåâîå ìîëîêî (êåôèð, ìàéîíåç), çåëåíîëèñòíûå
îâîùè, øïèíàò, ëèñòüÿ ðåïû, öâåòíóþ êàïóñòó, ñïàðæó, áîáû, ÷å÷åâèöó, îðåõè è
èíæèð. Êðîìå òîãî, íóæíî ðàöèîíàëüíî èñïîëüçîâàòü â ïèòàíèè çëàêè: ãðå÷ó, ðîæü,
îâåñ.

 Äëÿ óñâîåíèÿ êàëüöèÿ  íåîáõîäèì âèòàìèí D, êîòîðûé îáðàçóåòñÿ â îðãàíèçìå ïîä
âîçäåéñòâèåì ñîëíå÷íûõ ëó÷åé. Ïîýòîìó ïîëåçíî áîëüøå áûâàòü íà ñâåæåì âîçäóõå  è
ïðèíèìàòü ñîëíå÷íûå âàííû.

 Íåò íèêàêîé íàäîáíîñòè, â ñëó÷àå ðåçêîãî ïàäåíèè â êðîâè óðîâíÿ áåëêà è
êàëüöèÿ, ïåðåõîäèòü íà êèñëî-ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. Â ñîå è åå ïðîèçâîäíûõ ïðî-
äóêòàõ  äîñòàòî÷íî áåëêà, êàëüöèÿ, ìàãíèÿ, ôîñôîðà è äðóãèõ âàæíûõ ìèêðîýëå-
ìåíòîâ.

Â ÿè÷íîé ñêîðëóïå íåò áåëêà, íî ìíîãî êàëüöèÿ. Åñëè åñòü íåîáõîäèìîñòü, òî  ñëåäóåò
â ïèùó äîáàâëÿòü òîë÷åíóþ ÿè÷íóþ ñêîðëóïó â êîìáèíàöèè ñ ëèìîííûì ñîêîì.

Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âåãàíû ñèñòåìàòè÷åñêè óïîòðåáëÿëè ñîþ, ôðóêòû èëè ñóõî-
ôðóêòû, òî óðîâåíü îáùåãî áåëêà, êàëüöèÿ, ìàãíèÿ, ôîñôîðà è äðóãèõ ìèíåðàëüíûõ
ýëåìåíòîâ îêàçûâàëñÿ â íîðìå. Íî íàäî èìåòü â âèäó, ÷òî ïîñòîÿííîå óïîòðåáëåíèå
ñîè íå æåëàòåëüíî, íàäî îáÿçàòåëüíî äåëàòü ïåðåðûâû.  Ïîýòîìó â ïåðåðûâàõ,  à òàê
æå â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ñîè ïðîñòî íåò,  âîçìîæíî èñïîëüçîâàíèå êèñëî-ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòîâ.

«Åñëè âû ìîæåòå ïåðåéòè íà ñîþ, òî, êîíå÷íî, ëó÷øå ïåðåéòè íà íåå, õîòÿ ñîåé
íåëüçÿ óâëåêàòüñÿ è ìîæåò âðåìÿ îò âðåìåíè, â ïåðåðûâàõ âû ìîæåòå äîïóñòèòü êèñëî-
ìîëî÷íûå ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Ýòî äîïóñòèìî, çäåñü íè÷åãî êàòåãî-
ðè÷íî ïîñòàâèòü íåëüçÿ – ýòî ê äóõîâíîìó ðàçâèòèþ íå èìååò îòíîøåíèÿ â äàííîì
ñëó÷àå. Ýòî ñâÿçàíî ëèøü ñ íåêîòîðûìè îñîáåííîñòÿìè âàøåé ôèçèîëîãèè, íî ê äóõîâ-
íîìó ðàçâèòèþ íå èìååò îòíîøåíèÿ…». Âèññàðèîí  (17. 06. 2000 ã.)

« Åñëè åñòü ÿâíàÿ ïîòðåáíîñòü, òî çàïðåòà â ýòîì ñëó÷àå íå ñóùåñòâóåò. À òî ìíîãèå
ëîæíî ïîäóìàþò, ÷òî ýòî êàòåãîðè÷åñêè íåëüçÿ åñòü. Íåò, êàòåãîðè÷åñêè òàêîãî íå
ñòàâèëîñü çàïðåòà. Ìîæíî óïîòðåáëÿòü êèñëî-ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, åñëè â ýòîì âèäèò-
ñÿ ÿâíàÿ íåîáõîäèìîñòü. Ìû ìíîãî ãîâîðèëè î ñîåâûõ ïðîäóêòàõ, íî ó ìíîãèõ ýòîãî
íåò, íå îêàçàëîñü è ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî îíè âîîáùå íèêàêîãî áåëêà ïî÷òè íå êóøàþò, à
÷óâñòâóþò âíóòðè ÿâíóþ ïîòðåáíîñòü åãî óïîòðåáëÿòü. Íó, òîãäà åñëè íåò ñîåâûõ
ïðîäóêòîâ, ìîæíî ìîëî÷íî-êèñëûå ïðîäóêòû óïîòðåáëÿòü. Â òîæå âðåìÿ åñëè ñóùå-
ñòâóþò ñîåâûå ïðîäóêòû, òî îíè òîæå èìåþò íåêîòîðóþ ñïåöèôèêó, êîãäà ïîñòîÿííî
èõ óïîòðåáëÿòü òîæå íå æåëàòåëüíî, íóæíî äåëàòü ïåðåðûâ. Íî åñëè â ýòîò ìîìåíò
îïÿòü æå áóäåò æåëàòüñÿ ÷òî-òî êèñëî-ìîëî÷íîå çíàêîìîãî õàðàêòåðà, ïîæàëóéñòà,
óïîòðåáèòü, ýòî âîçìîæíî.  Òî åñòü íå íàäî ê ýòîìó ñëèøêîì  ñî ñòðàõîì îòíîñèòüñÿ.
ßâíàÿ ïîòðåáíîñòü åñòü, ïîæàëóéñòà, íåò íå íàäî. Ñïåöèàëüíî âêëþ÷àòü ðåãóëÿðíî â
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ðàöèîí êèñëî-ìîëî÷íûå ïðîäóêòû íå òðåáóåòñÿ. Èñõîäèòå èç òàêèõ ïîæåëàíèé âíóò-
ðåííèõ». Âèññàðèîí (21.07.2000 ã.).

 «Äóõîâíîå ðàçâèòèå íå â òîì ìíîãî âû êóøàåòå èëè ìàëî êóøàåòå� íåïðàâèëüíîå
ïèòàíèå, îíî ñëèøêîì ìíîãî ýíåðãèè çàáèðàåò íà ñåáÿ. Âàø îðãàíèçì ðàñõîäóåò ìíîãî
ýíåðãèè íà ïåðåðàáîòêó òîãî, ÷òî âíóòðü ê âàì ïîïàäàåò. È òîãäà ìåíüøå ñèë ó íåãî
îñòàåòñÿ íà ïîääåðæàíèå çäîðîâüÿ, íà òî ÷òîáû âàøè êëåòêè, êîòîðûå óæå ìîãëè áû âîññòà-
íàâëèâàòüñÿ� äëÿ äóõîâíîãî ñòàíîâëåíèÿ, åñëè óæå ãîâîðèòü î êà÷åñòâàõ, î õàðàêòåðå
ïðîäóêòà, íåëüçÿ óïîòðåáëÿòü ëèøü òî, ÷òî óáèâàåòñÿ, ãäå óáèâàåòñÿ æèçíü, ãäå ïðèìåíÿ-
åòñÿ íàñèëèå âîò ýòî íå æåëàòåëüíî óïîòðåáëÿòü. Âåãåòàðèàíöû òî÷íî òàêæå ëåãêî ìîãóò
çàáîëåòü, åñëè íåïðàâèëüíî îòíîñÿòñÿ ê ñâîèì ïðîäóêòàì, êîòîðûå óïîòðåáëÿþò. Ïîòîìó
÷òî â ýòîò ìîìåíò ó âàñ ïîÿâëÿþòñÿ îáñòîÿòåëüñòâà, ïðè êîòîðûõ âû áóäåòå óïîòðåáëÿòü
î÷åíü ìíîãî ïðîäóêòîâ ñ êà÷åñòâîì èíü. Ïðè ÷ðåçìåðíîì îáèëèè èíü èäåò ïåðåïîëíåíèå
ëåãêèõ ñëèçüþ, è îíè ìîãóò ïîëó÷èòü îòêëîíåíèÿ â çäîðîâüå. Çäåñü íóæíî óìåòü áàëàíñè-
ðîâàííî ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ, ÷òîáû ó âàñ èíü è ÿíü áûëè â íîðìàëüíîì ñîîòíîøåíèè. Òóò
íàäî ïðîñòî ïîâíèìàòåëüíåé ïðèíèìàòü ïðîäóêòû». Âèññàðèîí (17. 06. 2000 ã.)

Åùå Ãåðàêëèò, ññûëàÿñü íà âå÷íûé ïðîöåññ èçìåíåíèé â æèçíè, ãîâîðèë î åäèíñòâå
è ïðîòèâîïîëîæíîñòè âíóòðåííåé ïðèðîäû âñåõ ÿâëåíèé Âñåëåííîé.

Èíü è ÿíü � ýòî ïðîòèâîïîëîæíûå ÿâëåíèÿ, ñèëû, êà÷åñòâà, ñâîéñòâà è ò.ä., êîòî-
ðûå, îáúåäèíÿÿñü, äîïîëíÿþò äðóã äðóãà, âíîñÿ ðàâíîâåñèå. Ñ îäíîé ñòîðîíû ( ñ äðóãîé
ñòîðîíû): òåìíîå (ñâåòëîå), áîëüøîå (ìàëîå),  ìÿãêîå (òâåðäîå), ëåãêîå (òÿæåëîå), ïàññèâ-
íîå (àêòèâíîå), ïñèõîëîãè÷åñêîå (ôèçè÷åñêîå),  õîëîäíîå (òåïëîå), ñëàäêîå ( ñîëåíîå),
æåíñêîå ( ìóæñêîå),  îòðèöàòåëüíîå (ïîëîæèòåëüíîå),  ýëåêòðîí ( ïðîòîí) è ò.ä. Âîäÿíè-
ñòûå, îõëàæäàþùèå, ðàñòåíèÿ èíü ïðîèçðàñòàþò â òåïëîì êëèìàòå ÿíü, à áîëåå ïëîòíûå è
æåñòêèå ðàñòåíèÿ ÿíü ðàñòóò â êëèìàòå èíü. Êîãäà ìû îñîçíàåì, ÷òî ïèùà âîçäåéñòâóåò íà
íàøó ñïîñîáíîñòü àäàïòèðîâàòüñÿ ê ìåñòíûì óñëîâèÿì è êëèìàòó, âàæíîñòü îáðåòåíèÿ
ðàâíîâåñèÿ ñòàíîâèòñÿ áîëåå ïîíÿòíîé. Ñðåäè ðàñòåíèé èìååòñÿ áîëåå òîíêîå äåëåíèå íà
èíü è ÿíü. Ïðè ïèòàíèè äîëæíî áûòü ðàâíîìåðíîå ñî÷åòàíèå ïðîäóêòîâ èíü è ÿíü. Â
ïðîäóêòàõ èíü áîëüøå âîäû.

Ïðîäóêòû èíü: àðáóç, áàíàíû, öèòðóñîâûå, òîìàòû, ñëèâà, çåðíîâûå òåïëîãî êëè-
ìàòà, î÷èùåííûé ñàõàð, ôðóêòû, âûðàùåííûå íà äåðåâå â òåïëîì êëèìàòå,  áîëüøèå
îðåõè ñ îáèëèåì ìàñëà, îâîùè òåïëîãî êëèìàòà, ñîÿ è ïð.

Ïðîäóêòû ÿíü: êîðíåïëîäû, ñåìåíà, êàáà÷êè, òûêâà, ÿáëîêè, ãðå÷èõà, ìåëêèå îðå-
õè, ñàõàð ñûðåö, ôðóêòû, âûðàùåííûå íà ïî÷âå â õîëîäíîì êëèìàòå, ìåëêèå îðåõè ñ
ìàëûì êîëè÷åñòâîì  ìàñëà, îâîùè õîëîäíîãî êëèìàòà è ïð.

Ïðîìåæóòî÷íûå ïðîäóêòû (ðàâíîå ñî÷åòàíèå èíü è ÿíü): ðèñ.

Ïðèìå÷àíèå: Öåëåñîîáðàçíî õîòÿ áû ðàç â 1-3 ãîäà êîíòðîëèðîâàòü ñâîå çäîðîâüå
ñ ïîìîùüþ îáùèõ àíàëèçîâ êðîâè, ñîäåðæàíèÿ êàëüöèÿ, óðîâíÿ îáùåãî áåëêà, õîëåñ-
òåðèíà è ò.ä. È ïî ýòèì ðåçóëüòàòàì îöåíèâàòü ïðàâèëüíîñòü ïèòàíèÿ, êîððåêòèðîâàòü
åãî, íå âûõîäÿ çà ïðåäåëû ñòðîãîãî âåãåòàðèàíñòâà.
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Cîëü è ñàõàð â âåãàíñêîé êóõíå

Ïîâàðåííàÿ ñîëü ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé ÷àñòüþ ïèùè ÷åëîâåêà. Õëîðèñòûé íà-
òðèé, âõîäÿùèé â å¸ ñîñòàâ, íåîáõîäèì îðãàíèçìó äëÿ ðåãóëÿöèè âîäíî-ñîëåâîãî îáìå-
íà è êèñëîòíî-ùåëî÷íîãî ðàâíîâåñèÿ. Îðãàíèçì ÷åëîâåêà ïðè âåñå 60 êã ñîäåðæèò
îêîëî 250 ã õëîðèäà íàòðèÿ. Áîëåå ïîëîâèíû ýòîãî êîëè÷åñòâà íàõîäèòñÿ âî âíåêëåòî÷-
íîé æèäêîñòè è êîñòíîé òêàíè è òîëüêî 10-12 % � âíóòðè êëåòîê ìÿãêèõ òêàíåé îðãà-
íèçìà. Èîíû õëîðà êîíöåíòðèðóþòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî âî âíåêëåòî÷íîé æèäêîñòè.
Èîíû íàòðèÿ, ÿâëÿÿñü ïðåîáëàäàþùèì âíåêëåòî÷íûì êàòèîíîì, èãðàþò îñîáî âàæ-
íóþ ðîëü â ïîääåðæàíèè ïîñòîÿíñòâà îáúåìà æèäêîñòè â îðãàíèçìå. Îíè â çíà÷èòåëü-
íîé ñòåïåíè îòâå÷àþò çà ðàñïðåäåëåíèå âîäû ïî îòäåëüíûì ïðîñòðàíñòâàì.

Â ðàñòåíèÿõ ïî÷òè íåò íàòðèÿ, è ìîæíî çàìåòèòü, ÷òî ó ðàñòèòåëüíîÿäíûõ æèâîò-
íûõ åñòü èíñòèíêòèâíàÿ ïîòðåáíîñòü ïîãëîùàòü êàìåííóþ ñîëü, êîãäà èì óäàåòñÿ åå
íàéòè. Ïî íåèçâåñòíûì ïðè÷èíàì ýòîò âðîæäåííûé èíñòèíêò ñîõðàíÿåòñÿ è ó ÷åëîâåêà.
Áîãàòàÿ êàëèåì ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà âûçûâàåò ïîâûøåííîå âûäåëåíèå íàòðèÿ èç îðãà-
íèçìà, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü îáóñëàâëèâàåò âûñîêóþ ïîòðåáíîñòü â èîíàõ íàòðèÿ. Â òî
æå âðåìÿ ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå íàòðèÿ ïðèâîäèò ê ïîòåðå îðãàíèçìîì êàëèÿ. Ñó-
òî÷íàÿ íîðìà ïîòðåáëåíèÿ ñîëè � 8 ã, íî íå ìåíåå 1 ã. Ñðåäíÿÿ äîçà â äåíü 10-12 ã.
Êðîìå òîãî, çäåñü íóæíî ó÷èòûâàòü ñîëü, íàõîäÿùóþñÿ â ñàìîé ïèùå. Èçáûòî÷íîå
ïîòðåáëåíèå ñîëè îáîðà÷èâàåòñÿ äëÿ îðãàíèçìà äîïîëíèòåëüíîé íàãðóçêîé, âûçûâàÿ
çàäåðæêó æèäêîñòè â îðãàíèçìå è ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ êðîâè.

Ïðè çíà÷èòåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ, îñîáåííî â æàðêîå âðåìÿ ãîäà, áûâàþò ñèòóà-
öèè, êîãäà ïîòðåáíîñòü â ñîëè óâåëè÷èâàåòñÿ èç-çà åå èçáûòî÷íîãî âûäåëåíèÿ ñ ïîòîì. Ïîýòî-
ìó ëþäÿì, çàíÿòûõ íà òàêèõ ðàáîòàõ, íåîáõîäèìî 20 ã ñîëè, ñ ó÷åòîì åå ñîäåðæàíèÿ â ïèùå.

Íà âîïðîñ: «Ìîæíî ëè óïîòðåáëÿòü ñîëü», � Âèññàðèîí îòâåòèë: «Ìîæíî óïîòðåá-
ëÿòü. Íî áóäüòå îïÿòü æå îñòîðîæíû ê ñëîâó «ìîæíî». Ìîæíî � ýòî ïîäðàçóìåâàåò î÷åíü
áîëüøîå ðàçíîîáðàçèå ðàçëè÷íûõ óñèëèé» (Ãàçåòà «Çåìëÿ Îáåòîâàííàÿ» ¹ 14-15 2000 ã.,
ñ. 6, ï.125,129).

Áåëûé ñàõàð íà 99,8 % ñîñòîèò èç ñàõàðîçû, â îðãàíèçìå ðàñïàäàþùåéñÿ äî ãëþêîçû è
ôðóêòîçû. Ïðèìåíÿåòñÿ ñàõàð ïðåæäå âñåãî êàê èñòî÷íèê ëåãêîóñâîÿåìîé ñàõàðîçû, à
òàêæå äëÿ ïðèäàíèÿ ñëàäêîãî âêóñà äðóãèì ïðîäóêòàì. Îäíàêî ëåãêî äîñòóïíûé ôåðìåí-
òàì ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà ñàõàð ÿâëÿåòñÿ òîëüêî èñòî÷íèêîì òàê íàçûâàåìûõ «ïóñòûõ
êàëîðèé». Áåëûé ñàõàð çàíèìàåò ìåíüøå òðåòè â îáùåì îáúåìå ïîòðåáëÿåìûõ óãëåâîäîâ,
íî èìåííî îí ïðè èçáûòî÷íîì ïîòðåáëåíèè ìîæåò ñëóæèòü ïðè÷èíîé ìíîãèõ áîëåçíåé. Â
íà÷àëå ïîíèæàåòñÿ îáùàÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà, è íàñòóïàåò òàê íàçûâàåìîå òðåòüå
ñîñòîÿíèå ïåðåõîäíîå ìåæäó çäîðîâüåì è áîëåçíüþ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ïî÷âîé äëÿ ðàçâè-
òèÿ ìíîãèõ çàáîëåâàíèé. ×àñòü ñàõàðîçû æåëàòåëüíî çàìåíÿòü ôðóêòîçîé, ñîäåðæàùåéñÿ â
ìåäå, ÿãîäàõ è ôðóêòàõ. Îíà â 2 ðàçà ñëàùå, ìåäëåííåå óñâàèâàåòñÿ è áûñòðåå âûâîäèòñÿ èç
îðãàíèçìà, ïðàêòè÷åñêè íå ïðåâðàùàÿñü â æèð, â îòëè÷èå îò ñàõàðîçû.

«...Ñàõàð ß âîîáùå íå ìîãó íàçâàòü âñåãäà ïîëåçíûì ïðîäóêòîì. Ò.å. â êàêîé-òî
ìîìåíò îí ìîæåò êàêóþ-òî ðîëü ñûãðàòü. Íî âîîáùå-òî íàçûâàòü åãî ïîëåçíûì íåëüçÿ.
Â ýòîì ñëó÷àå íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî âàðåíèå, ñäåëàííîå ñ ñàõàðîì, íàìíîãî ëó÷øå ÷åì ñàì
ñàõàð. Êîíå÷íî òàì åñòü ïîòåðè î÷åíü áîëüøèå. Åñëè âû åãî âîîáùå íå áóäåòå êóøàòü,
ß áóäó î÷åíü ðàä. Ýòî íèêàê íå ïîâðåäèò âàì, à âûèãðàåòå âî âñåì...Áóäüòå îñòîðîæíû
ê ðåáåíêó íå çàðàçèòå åãî ýòîé áîëåçíüþ...» Âèññàðèîí (22.04.99ã.)
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Ñèáèðñêèé ýêîïîëèñ

Êòî õîòü ðàç ïîáûâàë â ïðåêðàñíîì óãîëêå ïðèðîäû Òèáåðêóëüñêîãî ýêîïîëèñà,
òîò ìîã ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî â ïåðâûå äíè îðãàíèçì áûñòðî íàñûùàåòñÿ îò ñîâñåì ìàëî-
ãî óïîòðåáëåíèÿ ïèùè. ×óâñòâóåòñÿ ïðèòîê ýíåðãèè îò íåîáû÷íî-÷èñòîãî âîçäóõà, îò
ñêàçî÷íî-õðóñòàëüíîé âîäû ãîðíûõ ðåê (Êàçûð, Òóáà, Òàáðàò, Òàãàñóê), ñòåêàþùèõ ñ
Ñàÿí. Êðàñîòà ýòèõ ìåñò ïîðàæàåò âçãëÿä è îáâîëàêèâàåò êàêèì-òî íåâèäèìûì âîëøåá-
íûì òóìàíîì. È õî÷åòñÿ ïîëíîñòüþ îêóíóòüñÿ â ýòîò ïðåêðàñíûé, òèõèé óãîëîê ïðè-
ðîäû, çàáûâ î ìèðñêîé ñóåòå.

Â óñëîâèÿõ ýêîïîëèñà áîëüøóþ ðîëü èãðàåò íåîáû÷íàÿ ïàëèòðà öâåòîâ, ÷èñòîòà
âîçäóõà, öåëåáíîñòü òàëîé è ðîäíèêîâîé âîäû, äåâñòâåííîñòü íåòðîíóòîé îêðóæàþ-
ùåé òàéãè Âîñòî÷íûõ Ñàÿí è îñîáåííîñòè äóõîâíîé æèçíè ëþäåé. Â Òèáåðêóëüñêîì
ýêîïîëèñå ïðîæèâàåò îêîëî 3000 âåãàíîâ. Èõ öåëü �  íàó÷èòüñÿ æèòü íà Çåìëå, íå
ïðèíîñÿ Åé áîëü. Îäíà èç âàæíûõ îñîáåííîñòåé õîçÿéñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè ýòèõ ëþ-
äåé � ñîáèðàòåëüñòâî â òàéãå, ñàäîâîäñòâî, íàðîäíûå è õóäîæåñòâåííûå ïðîìûñëû,
êîíåâîäñòâî, ï÷åëîâîäñòâî.

Èíñòèòóò Ïèòàíèÿ Ìîñêâû âçÿë øåôñòâî íàä íèìè è ïåðèîäè÷åñêè êîíòðîëèðóåò
èõ ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ñ ïîìîùüþ ñëîæíûõ àíàëèçîâ êðîâè. Ïðè ïðîâåðêå êà÷åñòâà
âîäû îç.Òèáåðêóëü è ðó÷üåâ ñòåêàþùèõ ñ Ñàÿí, â ìîñêîâñêèõ ëàáîðàòîðèÿõ ñäåëàëè
çàêëþ÷åíèå: âîäà êðèñòàëüíî ÷èñòàÿ,  ëó÷øå âñÿêîé ìèíåðàëüíîé.
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II.  ÒÀÅÆÍÛÅ ÐÅÖÅÏÒÛ ÏÈÒÀÍÈß

�Áîãàòà òàéãà,
òàì ìíîãî âñåãî åñòü�.

Âèññàðèîí

àéãà Âîñòî÷íûõ Ñàÿí î÷åíü áîãàòà ðàçíîîáðàçíîé ðàñòèòåëüíîñòüþ. Â
ïèùó ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïëîäû, ñåìåíà, õâîþ  ìíîãèõ òàåæíûõ äåðåâü-
åâ  �  êåäðà, ïèõòû, ñîñíû, ëèñòâåííèöû, åëè, ìîææåâåëüíèêà.  Â ëåòíå-
îñåííèé  ïåðèîä  ýòî öåëàÿ êëàäîâàÿ áîëüøîãî ðàçíîîáðàçèÿ ãðèáîâ, â
êîòîðûõ ñîäåðæèòñÿ ìíîãî âàæíûõ äëÿ ÷åëîâåêà âåùåñòâ � áåëêîâ, ìè-
íåðàëüíûõ ñîëåé, âèòàìèíîâ. Â ëåñó ìîæíî âñòðåòèòü ìíîæåñòâî ÿãîä-
íûõ êóñòàðíèêîâ: æèìîëîñòü, êðàñíàÿ ñìîðîäèíà, ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà, çåì-

ëÿíèêà, êëþêâà, ìàëèíà. Ñúåäîáíû ÿãîäû øèïîâíèêà, ïëîäû êèòàéñêîãî ëèìîííèêà,
êîòîðûé ñîçðåâàåò â êîíöå ñåíòÿáðÿ-îêòÿáðÿ.

Ñàìûì ðàñïðîñòðàíåííûì ó ìåñòíûõ æèòåëåé ñúåäîáíûì ðàñòåíèåì ÿâëÿåòñÿ ÷åðåìøà
(êîëáà, ìåäâåæèé ëóê), å¸ ñîáèðàþò äî íà÷àëà öâåòåíèÿ, êîòîðîå äëèòñÿ ñ 1 ïî 15 èþíÿ. Åå
ìîæíî óâèäåòü íà ñòîëå âî âðåìÿ òðàïåçû â ëþáîì äîìå. Îíà î÷åíü âêóñíà  â ñûðîì âèäå.

Ó áåðåãîâ îçåð, ðåê è áîëîò ìîæíî çàìåòèòü ãóñòûå çàðîñëè ðîãîçà, êîòîðûé ìåñòíûå
ñòàðîâåðû íàçûâàþò êàìûøîì. Ñúåäîáíû ó ðîãîçà ìîëîäûå ïîáåãè è íèæíÿÿ ÷àñòü ñòåáëÿ,
ïåðåõîäÿùàÿ â êîðåíü. Ðîãîç ìîæíî åñòü ñûðûì è îòâàðåííûì.

Ñðåäè ñúåäîáíûõ ðàñòåíèé â òàéãå ìîæíî òàêæå  âñòðåòèòü ñàðàíêó (ëèëèþ êóäðÿ-
âóþ).  Â íåé  ñúåäîáíà ëóêîâèöà, êîòîðóþ ìîæíî ïå÷ü è îòâàðèâàòü. Ëóêîâèöû äîñòè-
ãàþò áîëüøèõ ðàçìåðîâ, äî 10 ñì â äèàìåòðå.

Ïðåêðàñíûé ÷àé ìîæíî çàâàðèòü èç âûñîõøèõ ïðîøëîãîäíèõ ëèñòüåâ áàäàíà òîëñòî-
ëèñòîãî (íà Àëòàå åãî ïðèìåíÿþò â êà÷åñòâå �ìîíãîëüñêîãî ÷àÿ�), èìåþùèõ íåîáû÷íûé
àðîìàò. Òàêîé ÷àé ïðèäàñò ñèë è îêàæåò ïîìîùü ïðè ðàññòðîéñòâàõ æåëóäêà. Áàäàí ìîæíî
âñòðåòèòü íà ñêëîíàõ, â êàìåíèñòûõ ìåñòàõ.

Â íà÷àëå âåñíû î÷åíü ïèòàòåëüíû ìîëîäûå ñòåðæåíüêè ëèñòüåâ ïàïîðîòíèêà �
îðëÿêà. Èõ  êèïÿòÿò, ïîòîì ïðîìûâàþò íåñêîëüêî ðàç â âîäå, ÷òîáû óäàëèòü ãîðå÷ü è
äóáèëüíûå âåùåñòâà.

Êðîìå òîãî, â ýòî æå âðåìÿ ãîäà íå ñòîèò çàáûâàòü î áåðåçîâîì ñîêå. Â íåì ñîäåð-
æàòñÿ ìíîæåñòâî ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ: ñàõàð, ÿáëî÷íàÿ êèñëîòà, ìèíåðàëüíûå ñîëè.
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Äëÿ ñáîðà ñîêà íóæíî ñäåëàòü àêêóðàòíûé ðàçðåç íà ñòâîëå áåðåçû, íå ïîâðåäèâ äåðå-
âî. Â ýòîò ïåðèîä ìîæíî èñïîëüçîâàòü â ïèùó ðàñïóñêàþùèåñÿ ïî÷êè è ìîëîäûå
ëèñòüÿ ëèïû, êëåíà. Äëÿ ïèòüÿ ïðèãîäåí  è êëåíîâûé ñîê, îí äàæå ñëàùå áåðåçîâîãî.

Ê ñúåäîáíûì ðàñòåíèÿì îòíîñÿòñÿ áîðùåâèê è ñíûòü, êîòîðûå âåñíîé ìîæíî åñòü â
ñûðîì âèäå, à â áîëåå ïîçäíåå âðåìÿ ëó÷øå îòâàðèòü.

Â çèìíåå âðåìÿ äëÿ åäû â òàéãå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñîñêîáëåííûé êàìáèàëüíûé
ñëîé ñîñíû (çàáîëîíü), êîòîðûé èçäàâíà â òðóäíûå ãîäû ñëóæèë äîáàâêîé ê õëåáó ïðè
åãî âûïå÷êå. Íåëüçÿ çàáûâàòü îá îòâàðå èç ìîëîäûõ êåäðîâûõ, ñîñíîâûõ è ïèõòîâûõ
âåòîê, ñîäåðæàùèõ âèòàìèí Ñ, îñîáåííî, åñëè åñòü âîçìîæíîñòü ðàçâåñòè îãîíü.

Â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ ìû ðàññêàæåì áîëåå ïîäðîáíî î íåêîòîðûõ íàèáîëåå âàæíûõ
äèêîðàñòóùèõ ðàñòåíèÿõ ñèáèðñêîé òàéãè, ðàñêðûâ îñíîâíûå èõ ïèòàòåëüíûå è ïîëåç-
íûå ñâîéñòâà, äàâ íåîáõîäèìûå ñîâåòû è ðåöåïòû ïèòàíèÿ. Ðåöåïòû Çîè Ùåðáàòþê
îòìå÷åíû áóêâîé (Ù), æèòåëåé ýêîïîëèñà (Ý).

 Õâîéíûå äåðåâüÿ òàéãè

Ñîñíà ñèáèðñêàÿ (êåäð)   �  P. sibirica Du Tour.  Ñèáèðñêèé êåäð � ýòî ñèìâîë
çäîðîâüÿ è äîëãîëåòèÿ. Ýòî ïîèñòèíå áåñöåííîå äåðåâî � êðàñà òàåæíûõ ëåñîâ. Ïî
ñóììå ïîëåçíûõ ñâîéñòâ îí çàíèìàåò îäíî èç âàæíûõ ìåñò, à ïî êðàñîòå íå óñòóïàåò
ëèâàíñêîìó êåäðó, êîòîðûé ðàñòåò òîëüêî â ñóáòðîïèêàõ. Â ëåòíåå âðåìÿ âîçäóõ, íà-
ïîëíåííûé çàïàõîì õâîè êåäðà è íàãðåòîé ñîëíöåì ñìîëû �æèâèöû�, îçäîðîâëÿåò ìåñ-
òíîñòü. Îñåíüþ êåäð îäàðèâàåò öåëåáíûìè îðåõàìè.

Âîò, ÷òî î íåì ãîâîðÿò ýêîïîñåëåíöû: �Äëÿ íàñ î÷åíü áîëüøîé èíòåðåñ ïðåäñòàâ-
ëÿåò êåäð âî âñåõ ñâîèõ ïðîÿâëåíèÿõ, êàê ïëîäîíîñÿùåå äåðåâî, äàþùåå îðåõè. Èç
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õâîè êåäðà çàâàðèâàåì ÷àé, ëèáî èñïîëüçóåì åå â âèäå âèòàìèííûõ äîáàâîê. Ñåé÷àñ
ìû äóìàåì î êàêîì-òî íåáîëüøîì ïîëó÷åíèè êåäðîâîãî ìàñëà, èñïîëüçóåì æèâè÷-
íûé ñîê ýòîãî äåðåâà. Íó, è, ìîæåò áûòü, äàæå áóäåì ïûòàòüñÿ èñïîëüçîâàòü åãî
àðîìàòè÷åñêèå ñâîéñòâà. Åñëè âñïîìíèòü î ïåðâîì àðîìàòè÷åñêîì âåùåñòâå, äàííûì
îò Áîãà �  ëàäàíå, òàê âîò, òîò ñàìûé ïåðâûé ëàäàí èçãîòîâëÿëè, ïîëüçóÿñü àðîìàòè-
÷åñêèìè äîáàâêàìè ëèâàíñêîãî êåäðà, êîòîðûé ïðàêòè÷åñêè ñðîäíè òîìó, ÷òî ðàñòåò
çäåñü�.

Êîãäà âû óñòàëè, çàéäèòå â êåäðîâíèê, âäîõíèòå âîëøåáíûé ýëèêñèð åãî ïðåêðàñ-
íîãî âîçäóõà � è âû ïî÷óâñòâóåòå ïðèëèâ áîäðîñòè è ñèë. È ëþáàÿ ãðóñòü áûñòðî
ñìåíèòñÿ ïðåêðàñíîé óëûáêîé íà âàøåì ëèöå, ïåðåä âå÷íîé êðàñîòîé, ñîçäàííîé Ìà-
òóøêîé-Ïðèðîäîé.

Åñòü â Ñèáèðè êåäð,
Ãîðÿùèé, êàê îãîíü.
Ïîäîéäó ê íåìó ÿ,
ïðîòÿíó ëàäîíü.
Óïàäåò ìíå íà ðóêó
êàïåëüêà ñìîëû,
ñëîâíî èñêðà êðàñíàÿ,
� ñèìâîë ÷èñòîòû.
Îáíèìó ÿ êåäð
çà ñòâîë åãî ðåçíîé,
È ïîâååò ñâåæåñòüþ
îò íåãî æèâîé.
Àðîìàòîì êåäðà
ÿ íàïîëíþ äóõ,
Çâîí êåäðîâûõ øèøåê
 ìíå îòêðîåò ñëóõ.
                  Íàòàøà, ÑÏá

Êåäðîâûå îðåõè. ßäðà îðåõîâ êåäðà ñîäåðæàò 63, 9%  âûñîêîêà÷åñòâåííîãî ìàñëà,
17, 2 % áåëêîâ, 14 àìèíîêèñëîò, èç íèõ 70%  �  íåçàìåíèìûõ, ÷òî óêàçûâàåò íà âûñî-
êóþ áèîëîãè÷åñêóþ àêòèâíîñòü áåëêîâ.

Êåäðîâûå îðåõè áîãàòû âèòàìèíàìè: À � âèòàìèíîì ðîñòà è ðàçâèòèÿ; Â � âèòà-
ìèíîì (òèàìèíîì), ðåãóëèðóþùèì äåÿòåëüíîñòü íåðâíîé ñèñòåìû; Å � âèòàìèíîì
(òîêîôåðîëîì), ÷òî â ïåðåâîäå ñ ãðå÷åñêîãî îçíà÷àåò �íåñó ïîòîìñòâî�.

Îíè òàêæå ñîäåðæàò â ñåáå ñëåäóþùèå ìèêðîýëåìåíòû: ìàãíèé � ðàñøèðÿåò êðî-
âåíîñíûå ñîñóäû, óìåíüøàåò ïîâûøåííóþ âîçáóäèìîñòü íåðâíîé ñèñòåìû, ðåãóëèðó-
åò õîëåñòåðèíîâûé îáìåí ïëîòè ÷åëîâåêà; ìàðãàíåö � ñòèìóëèðóåò êðîâåòâîðåíèå è
îáðàçîâàíèå ãåìîãëîáèíà, à òàêæå óðîâåíü õîëåñòåðèíà è æèðíûõ êèñëîò.  Ïî êîëè÷å-
ñòâó ñîäåðæàíèÿ â íèõ ôîñôîðà îíè ðàâíîñèëüíû òîëüêî ñîå.

Áîãàòû êåäðîâûå îðåõè òàêæå ñîäåðæàíèåì éîäà è æèðíûõ êèñëîò, íåîáõîäèìûõ äëÿ
íîðìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà .

Êðîìå òîãî, êåäðîâûå îðåõè ïîìîãàþò ïðè ãèïåðòîíèè è àòåðîñêëåðîçå, ïîâûøåí-
íîé êèñëîòíîñòè æåëóäî÷íîãî ñîêà, ÿçâå æåëóäêà, äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè, îòðûæêå
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è èçæîãå. Îíè ñîäåðæàò â ñåáå âåùåñòâà, ñîõðàíÿþùèå âûñîêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü
÷åëîâå÷åñêîé ïëîòè, î÷èùàþò êðîâü, ïðåäóïðåæäàþò òóáåðêóëåç è ìàëîêðîâèå. Ïî ñî-
äåðæàíèþ òîêîôåðîëà (íåäîñòàòîê òîêîôåðîëà íàðóøàåò îáìåí âåùåñòâ è âîçðàñòàåò
ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê àòåðîñêëåðîçó) êåäðîâûå îðåõè çíà÷èòåëüíî ïðåâîñõîäÿò ãðåö-
êèå, ìèíäàëüíûå, àðàõèñîâûå.

Èçãîòîâëåííîå èç îðåõîâ êåäðîâîå ìàñëî ëåãêî óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì è ïî ñâîèì
ïèòàòåëüíûìè è öåëåáíûìè ñâîéñòâàì ìîæåò çàìåíèòü ìèíäàëüíîå. Â íåì ìíîãî ëèíî-
ëåâîé êèñëîòû, îáëàäàþùåé àêòèâíîñòüþ âèòàìèíà F, ñíèæàþùåãî õîëåñòåðèí è ïðå-
äîòâðàùàþùåãî äåðìàòèò.

Èç êåäðîâûõ îðåõîâ â Ñèáèðè ãîòîâÿò �ðàñòèòåëüíûå ñëèâêè�, êîòîðûå ïî æèðíîñòè
â 2 ðàçà ïðåâîñõîäÿò æèâîòíûå. Êåäðîâîå ìîëîêî ñ äàâíèõ âðåìåí ïðèìåíÿëîñü äëÿ
ëå÷åíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû, òóáåðêóëåçà ëåãêèõ, çàáîëåâàíèé ïî÷åê.

Êåäðîâûå ñëèâêè (ìîëîêî). Ïî ñîäåðæàíèþ ìàñëà êåäðîâûå îðåõè ïðåâûøàþò
âñå âèäû ìàñëè÷íûõ. Â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ âìåñòî êåäðîâîãî ìàñëà ìîæíî ïðèãîòî-
âèòü êåäðîâûå ñëèâêè. Äëÿ ýòîãî îñâîáîæäàåì íóæíîå êîëè÷åñòâî êåäðîâûõ îðåõîâ îò
ñêîðëóïû, ïîìåùàåì èõ ÿäðà â äåðåâÿííóþ ñòóïó è òîë÷åì, ïîíåìíîãó äîáàâëÿÿ âîäó,
äî ïîëó÷åíèÿ êàøåîáðàçíîé ìàññû. Äàëåå ýòó ìàññó ïåðåêëàäûâàåì â ÷óãóíîê è íà
ãîðÿ÷åé ïå÷è äîâîäèì äî êèïåíèÿ. Ïîñëå ýòó ãîðÿ÷óþ ìàññó ïåðåêëàäûâàåì â áåðåñòÿ-
íîé òóåñ, ïëîòíî çàêðûâàåì è ñòàâèì äëÿ õðàíåíèÿ â õîëîäíîå ìåñòî.

Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìîëîêà êåäðîâûå ñëèâêè ðàçâîäÿò âîäîé. Ïåéòå íà çäîðîâüå.

Êåäðîâàÿ ìóêà. Êåäðîâàÿ ìóêà ãîòîâèòñÿ èç æìûõîâ, îñòàâøèõñÿ ïîñëå ïåðåðàáîò-
êè îðåõîâ íà ìàñëî, íî ìîæíî åå ïðèãîòîâèòü è èç âûñóøåííûõ îðåõîâ. Äëÿ èçìåëü÷åíèÿ
îðåõîâ èñïîëüçóåì îáûêíîâåííóþ äåðåâÿííóþ ñòóïó. Äîáàâëåíèå òàêîé ìóêè ê ïøå-
íè÷íîé, ðæàíîé íà 20-25 % ïîâûøàåò êàëîðèéíîñòü, ñäîáíîñòü, ïûøíîñòü õëåáà è îáîãà-
ùàåò åãî ïðèÿòíûì îðåõîâûì âêóñîì. Òàêîé õëåá äîëüøå õðàíèòñÿ è ìåíüøå ÷åðñòâååò.

Õâîÿ êåäðà. Õâîÿ êåäðà áîãàòà áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûìè âåùåñòâàìè, îáëàäàþùè-
ìè ëå÷åáíûìè è ñòèìóëèðóþùèìè äåéñòâèÿìè. Â íåé ìíîãî àñêîðáèíîâîé êèñëîòû
(âèòàìèíà Ñ) è êàðîòèíà. Ïîñëåäíèé  ïðåîáðàçóåòñÿ â îðãàíèçìå â âèòàìèí À, êîòîðûé
ñïîñîáñòâóåò ðîñòó. Êàðîòèíà â õâîå äàæå áîëüøå, ÷åì â ìîðêîâè.

Ìîëîäûå ïîáåãè (ïî÷êè) êåäðà â ñûðîì âèäå, âàðåíûå â âîäå, â íàñòîå �  ýòî
ëåêàðñòâî îò öèíãè. Õâîÿ êåäðà ìîæåò áûòü ïðèðàâíåíà ê ëèìîíàì è àïåëüñèíàì. Â íåé
ñîäåðæèòñÿ íà 100 ã õâîè �  äî 350 ìã âèòàìèíà Ñ. Îñîáåííî îíà öåííà â çèìíåå âðåìÿ,
êîãäà îãðàíè÷åíî ïîòðåáëåíèå ôðóêòîâ è ÿãîä. Êðîìå òîãî, èç ìîëîäûõ ïîáåãîâ êåäðà
äîáûâàþò ýôèðíîå ìàñëî, êîòîðîå ïðèìåíÿþò âíóòðü ïðè êàìåííîé áîëåçíè, à íàðóæ-
íî �  äëÿ çàæèâëåíèÿ ðàí, íàðûâîâ è ïðè ðåâìàòèçìå.

Õâîÿ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ îáùåóêðåïëÿþùèõ, àðîìàòè÷åñêèõ è ãèãèåíè÷åñêèõ âàíí.
Ïðèìåíÿþò åå ïðè ðåâìàòèçìå è íåðâíûõ çàáîëåâàíèÿõ.

Õâîÿ ñèáèðñêîãî êåäðà ñîäåðæèò â ñåáå 2,18% ýôèðíûõ ìàñåë (â 5 ðàç áîëüøå, ÷åì â
õâîå ñîñíû), êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ â ìåäèöèíå è ïàðôþìåðèè. Ýòè ýôèðíûå ìàñëà ÿâëÿ-
þòñÿ àíòèìèêðîáíûìè âåùåñòâàìè, êîòîðûå íàèáîëåå àêòèâíû â èþëå-àâãóñòå.

Êåäðîâûå èãîëêè î÷åíü ïîëåçíû âåñíîé.  Ïî âèòàìèíó Ñ îíè ïðåâîñõîäÿò â 2 ðàçà
äàæå ëèìîí. Åñëè èõ åñòü, òî â êðîâè ïîâûøàåòñÿ ãåìîãëîáèí.
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Êåäðîâàÿ ñìîëà �  �æèâèöà�. Ñìîëó êåäðà â Ñèáèðè íàçûâàþò �æèâèöåé�,
òàê êàê îíà îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ çàæèâëÿòü ðàíû ïðè ïîðåçàõ, îæîãàõ è ïðè ëå÷å-
íèè ãíîéíûõ ðàí è ôóðóíêóëîâ. Èç íåå âàðÿò �êåäðîâóþ ñìîëêó�, î÷åíü ïîëåçíóþ
äëÿ ãèãèåíû ïîëîñòè ðòà. Åå òàê æå ïðèìåíÿþò è îò óêóñîâ çìåé. Êðîìå òîãî, êåäðî-
âàÿ æèâèöà îáëàäàåò áàêòåðèöèäíî-áàëüçàìè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè, îñîáåííî ïðè ëå÷å-
íèè õðîíè÷åñêèõ ÿçâ ãîëåíè. Îíà ìåíüøå ñêëîííà ê âûñûõàíèþ, ïî ñðàâíåíèþ ñ
ñîñíîé. Èç æèâèöû äåëàþò òåðïåíòèí-áàëüçàì. Ïðîïèòàííûå èì òàìïîíû íàêëàäûâà-
þò íà ðàíû, ïðåäîõðàíÿÿ èõ îò çàðàæåíèÿ. Åãî ïðèìåíåíèå ñïîñîáñòâóåò óñêîðåíèþ
ïðîöåññà çàæèâàíèÿ ðàí ïîñëå õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé. Áëàãîäàðÿ âûñîêîìó ñîäåð-
æàíèþ â òàêîì áàëüçàìå ñêèïèäàðà ïðè ñîïðèêîñíîâåíèè ñ ðàíîé îí íå âûçûâàåò
ðàçäðàæåíèÿ è óñêîðÿåò ñðîê çàæèâàíèÿ. Ýòî ñðåäñòâî â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ
ñîõðàíÿåò æèçíü.

Êåäðîâûé ñêèïèäàð, êàíèôîëü. Æèâèöó â ìèðó íàçûâàþò òåðïåíòèíîì. Îíà
ñîñòîèò èç ñêèïèäàðà è ñìîëÿùåãî âåùåñòâà, â ñîñòàâ êîòîðîãî âõîäÿò êèñëîòû. Èç íåå
ìîæíî ìåòîäîì îòãîíêè ïîëó÷èòü êåäðîâûé ñêèïèäàð � òåðïåíòèíîâîå ìàñëî. Ïîñëå
îòãîíêè ñêèïèäàðà îñòàåòñÿ âñåì èçâåñòíàÿ êàíèôîëü.

Êåäðîâûé ïëàñòûðü. Êåäðîâîé æèâèöåé ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåì¸í ïîëüçîâàëèñü
àáîðèãåíû: ñîñêàáëèâàÿ ñ ïîâåðõíîñòè ñòâîëîâ çàòâåðäåâøóþ ñìîëó-æèâèöó, ãîòî-
âèëè êåäðîâûé ïëàñòûðü. Äëÿ åãî ïðèãîòîâëåíèÿ îíè ðàñòàïëèâàëè êåäðîâóþ æèâè-
öó, ïðîöåæèâàëè ÷åðåç ãðóáóþ  òêàíü, î÷èùàÿ îò ñîðà,  è ïîëó÷àëè âàðîîáðàçíóþ
ìàññó. Äëÿ ïðèäàíèÿ ïëàñòûðþ áîëåå æèäêîé êîíñèñòåíöèè ðàñòâîðÿëè ìàññó â ðàñ-
òèòåëüíûõ æèðàõ èëè ìåäâåæüåì ñàëå. Ïðèãîòîâëåííûé ïëàñòûðü íàêëàäûâàëè íà
ðàíû. Îí ïðåäîõðàíÿë îò ãíîéíûõ ïðîöåññîâ, ÷òî ñïîñîáñòâîâàëî áîëåå áûñòðîìó
çàæèâëåíèþ ðàí.

Êåäðîâûé (ïèõòîâûé) òåðïåíòèí-áàëüçàì. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ êåäðîâîãî (ïèõ-
òîâîãî) òåðïåíòèí-áàëüçàìà æèâèöó èç ïðè¸ìíèêîâ âûáèðàëè ÷åðåç 3-4 äíÿ ïîñëå
ïîäñî÷êè (íàäðåçà ñòâîëîâ êåäðîâ èäóùèõ íà ñðóá). Èç ñâåæåé æèâèöû áûëî ëåã÷å
óäàëÿòü ïîñòîðîííèå ÷àñòèöû ïóò¸ì ïðîöåæèâàíèÿ ÷åðåç ñèòî, à çàòåì îñâîáîæäàòü
îò êðèñòàëëèçóþùèõñÿ ñëîæíûõ êèñëîò ïóòåì ïðîöåññà îòñòàèâàíèÿ (ìîæíî ïðè-
ìåíÿòü öåíòðèôóãèðîâàíèå). Ïðè òàêîì ñïîñîáå êðèñòàëëèçóþùèåñÿ êèñëîòû ñî-
áèðàëèñü â íèæíåé ÷àñòè ñîñóäà, à íåêðèñòàëëèçèðóþùèåñÿ íàõîäèëèñü â ðàñòâîðå
ñêèïèäàðà, êîòîðîãî ñîáèðàëîñü äî 25%.  Èçáûòîê ñêèïèäàðà îòãîíÿëñÿ âîäíûì
ïàðîì.

Â íåêðèñòàëëèçèðóþùèõñÿ ñìîëÿíûõ êèñëîòàõ åãî îñòàâëÿëè íå áîëåå 5-6%. Òàêîå
êîëè÷åñòâî ñêèïèäàðà â áàëüçàìå íå òàê ðåçêî ðàçäðàæàëî äàæå ñâåæèå ðàíû, íî ñïî-
ñîáñòâîâàëî âîññòàíîâëåíèþ òêàíè.

×òîáû ïðèäàòü òåðïåíòèí-áàëüçàìó áîëåå æèäêóþ êîíñèñòåíöèþ, åãî ðàñòâîðÿëè
â íåéòðàëüíûõ ìàñëàõ, ïðåäïî÷èòàÿ êàñòîðîâîå, â ñëåäóþùåé ïðîïîðöèè: íà 33%  êåä-
ðîâîé (ïèõòîâîé) æèâèöû áðàëè 67% êàñòîðîâîãî (ðàñòèòåëüíîãî) ìàñëà.

Êåäðîâûå ýôèðíûå ìàñëà. Êåäðîâûå ýôèðíûå ìàñëà ìîæíî ïîëó÷èòü îòãîíêîé ñ
âîäÿíûì ïàðîì èç êåäðîâûõ âåòîê.
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Êåäðîâàÿ ñåðà (Ý). Ìû âàðèì ñåðó, ýòîò óäèâèòåëüíûé ïðîäóêò. Ñ êåäðà áåðåì
ñìîëêó, èìåííî òó, êîòîðàÿ ñòåêàåò ïî êîðå è äåðåâî ïðè ýòîì åñòåñòâåííî íå áîëååò.
Ïîòîì åå âàðèì, áðîñàÿ â êèïÿùóþ âîäó, ââåðõ âñïëûâàåò ïåíà, à êîðî÷êè êîðû îñòà-
þòñÿ â íèçó. Ïûëü è ïðî÷åå îñåäàþò âíèç, à ñâåðõó ïåíà. Äàëåå ñëèâàåì åå â õîëîäíóþ
âîäó. Ïîëó÷àåòñÿ òàêàÿ ãóñòàÿ ìàññà, òèïà ïëàñòèëèíà. Ñíà÷àëà îíà çàòâåðäåâàåò, êàê
èðèñêà, à êîãäà åå áåðåøü â ðîò �  ïîëó÷àåòñÿ îùóùåíèå õâîéíîå, òî åñòü î÷åíü
ïðèÿòíûé êåäðîâûé âêóñ. Ïðè æåâàíèè î÷èùàþòñÿ íå òîëüêî ïîëîñòü ðòà, íî è çóáû,
äåñíû.

È, âîîáùå, êåäð ïî ñâîéñòâàì ñâîèì  �  î÷åíü öåëåáíîå äåðåâî. Ïðè ýòîì çàëå÷è-
âàþòñÿ ðàíêè íà äåñíàõ, çóáêè è êàðèåñ óæå íå ðàçâèâàåòñÿ. Òàêîé êåäðîâîé ñìîëêîé
ìîæíî ñèñòåìàòè÷åñêè ïîëüçîâàòüñÿ  �  æåâàòü êàê æâà÷êó. Ïîæåâàë, ïîæåâàë, óñòàë
�  ïîëîæèë, ïîòîì îïÿòü ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ìîæåøü  âçÿòü, ïîæåâàòü. Èñïîëüçó-
åì äî ïîëíîãî ðàññàñûâàíèÿ. Êîìî÷êà íà ìåñÿö õâàòàåò. Ýòî î÷åíü äåéñòâåííîå ñðåä-
ñòâî.

Äðåâåñèíà êåäðà. Äðåâåñèíà êåäðà èìååò ïðèÿòíûé ðîçîâûé öâåò è ïîñòîÿííî
âûäåëÿþùèéñÿ íåîáû÷íûé àðîìàò, îçäîðàâëèâàþùèé è äåçèíôèöèðóþùèé âîçäóõ â
äîìå.

Âíóòðåííÿÿ îòäåëêà æèëüÿ èç êåäðà î÷åíü êðàñèâà è, áëàãîäàðÿ äåçèíôèöèðó-
þùåìó ñâîéñòâó, ïîñòîÿííî âûäåëÿåò èç ýòîé äðåâåñèíû ýôèðíîå ìàñëî, áëàãîïðè-
ÿòíî âëèÿþùåå íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà. Óëüè, ñäåëàííûå èç êåäðà, ëó÷øå çàñåëÿþòñÿ
ï÷åëàìè.

Â Ñèáèðè èç äðåâåñèíû êåäðà äåëàþò ìîëî÷íóþ ïîñóäó èç-çà äåçèíôèöèðóþùèõ
ñâîéñòâ. Ìîëîêî â òàêîé ïîñóäå äîëãî ñîõðàíÿåòñÿ.

Äðåâåñèíà êåäðà ïðî÷íàÿ è â òî æå âðåìÿ ìÿãêàÿ, ëåãêî îáðàáàòûâàåòñÿ. Åå èñïîëüçó-
þò ïðè ñòðîèòåëüñòâå, äëÿ èçãîòîâëåíèÿ ìåáåëè, êàðàíäàøíîé ïàëî÷êè,  ìóçûêàëüíûõ
èíñòðóìåíòîâ. Â ýêîïîëèñå åå èñïîëüçóþò â íàðîäíûõ ïðîìûñëàõ.

Ñîñíà îáûêíîâåííàÿ, �  P. sylvestris L. Õâîÿ ýòîãî óäèâèòåëüíîãî äåðåâà, â îòëè-
÷èå îò êåäðà, òîæå íå ìåíåå áîãàòà âèòàìèíàìè Ñ, Â2, Å, êàðîòèíîì è äðóãèìè áèîëîãè-
÷åñêè àêòèâíûìè âåùåñòâàìè, îáëàäàþùèìè ëå÷åáíûì è ñòèìóëèðóþùèì äåéñòâèåì.
Ñîáèðàåìûå íà êîíöàõ âåòîê ìîëîäûå ñîñíîâûå âåðøèíêè �  ëó÷øåå ïðîòèâîöèíãî-
âîå è áàëüçàìè÷åñêîå ñðåäñòâî â ëå÷åáíîé ïðàêòèêå.

Â íàðîäíîé ìåäèöèíå òàêæå ïðèìåíÿþò ñîñíîâûå ïî÷êè,  õâîéíûå ìàçè, ïëàñòû-
ðè, áàëüçàìû, õâîéíûå îòâàðû,  íàñòîè äëÿ âàíí è âòèðàíèé ïðè ïîäàãðå è ðåâìà-
òèçìå. ×àé èç ìîëîäûõ ïîáåãîâ ñîñíû èñïîëüçîâàëñÿ ïðè ëå÷åíèè êèøå÷íûõ çàáîëå-
âàíèé.

Ðóññêèé ó÷åíûé Ôåäîò Óäàëîâ â 1767 ã. îòìåòèë, ÷òî ñêàðìëèâàíèå õâîè ëîøàäÿì
óñêîðÿåò èõ ëèíüêó è óëó÷øàåò îáùåå ñîñòîÿíèå è ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Â çèìíåå âðåìÿ
õâîåé êîðìÿòñÿ è äèêèå òðàâîÿäíûå æèâîòíûå è ïòèöû.

Ñîñíîâàÿ ïûëüöà. Ïûëüöà ñîñíû áîãàòà áåëêàìè. Åå ñîáèðàþò âî âðåìÿ öâåòåíèÿ
â ìàå, êîãäà îíà îáèëüíî ñòåëåòñÿ ïî çåìëå. Ïîñëå ñáîðà åå ìîþò, ñóøàò, è îíà ãîòîâà ê
óïîòðåáëåíèþ.  Îíà ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíîé áåëêîâîé äîáàâêîé äëÿ êàø.
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Ñîñíîâûé ìåä (Ý). Ìîëîäûå ñîñíîâûå øèøå÷êè î÷èùàåì îò âåòîê è õâîè, ïðîìû-
âàåì è ïîìåùàåì â ýìàëèðîâàííóþ êàñòðþëþ ñ õîëîäíîé âîäîé òàê, ÷òîáû îíà ïîäíÿ-
ëàñü íà äâà ñàíòèìåòðà âûøå øèøåê. Âàðèì 20 ìèíóò ïðè ïëîòíî çàêðûòîé êðûøêå,
èíà÷å âîäà èñïàðèòñÿ, è îíè ïîäãîðÿò. Ïîòîì íàäî äàòü èì ïîñòîÿòü ñóòêè. Æèäêîñòü
ñëèâàåì è ïðîöåæèâàåì â äðóãóþ êàñòðþëþ, äîáàâèâ â íåå ñàõàðíûé ïåñîê èç ðàñ÷åòà
1 ë íà 1 êã. Ýòîò ñèðîï âàðèì íà ñðåäíåì îãíå (íå ìåíåå 1,5 ÷àñîâ). Êîãäà íàñòîé
ïîêðàñíååò, çíà÷èò, ìåä óæå ãîòîâ. Â ãîðÿ÷åì âèäå åãî íàäî ðàçëèòü â ñòåðèëèçîâàííûå
áóòûëêè è çàêóïîðèòü êðûøêàìè èëè ïðîáêàìè.

Òàêîé ìåä, íàïîëíåííûé àðîìàòàìè ëåñà, è çäîðîâîìó ÷åëîâåêó õîðîøî ïî-
ïèòü, à áîëüíîìó � òåì áîëåå!

Ìîææåâåëüíèê îáûêíîâåííûé, �  J. Communic L. ßãîäû ýòîãî ñêàçî÷íîãî
õâîéíîãî ðàñòåíèÿ óïîòðåáëÿþò êàê ñóððîãàò êîôå, ïðÿíîñòü ê áëþäàì è êèñëîé
êàïóñòå. Èç ïëîäîâ òàêæå äîáûâàþò ìîææåâåëîâûé ñàõàð, êîòðûé èñïîëüçóþò äëÿ
ïðèãîòîâëåíèÿ ìîðñà è àðîìàòèçàöèè íàïèòêîâ.

Âåñíîé äëÿ óëó÷øåíèÿ ñîñòàâà êðîâè ðåêîìåíäóåòñÿ åæåäíåâíî æåâàòü íàòî-
ùàê îäíó ÿãîäó, íà äðóãîé äåíü äâå, äîéäÿ äî 15 ÿãîä, äàëåå ïîñòåïåííî ñíèæàÿ
äîçû.

ßãîäû

Æèìîëîñòü ñúåäîáíàÿ, �  L. Edulis Turcz. Ex Freyn. Èç áîëüøîãî ðàçíîîáðàçèÿ
æèìîëîñòè (200 âèäîâ) òîëüêî íåñêîëüêî åå âèäîâ èìåþò ñúåäîáíûå ïëîäû �  ýòî
æèìîëîñòü ñèíÿÿ: ñúåäîáíàÿ, êàì÷àòñêàÿ, àëòàéñêàÿ è ò. ä.

Æèìîëîñòü ñèíÿÿ øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíà â íåêîòîðûõ ðàéîíàõ Êðàñíîÿðñêîãî
êðàÿ, Äàëüíåãî Âîñòîêà, Ñàõàëèíà. Îñîáåííî ÷àñòî îíà âñòðå÷àåòñÿ áîëüøèìè çàðîñ-
ëÿìè íà ñêëîíàõ Ñàÿíñêèõ ãîð, â ñûðûõ ìåñòàõ òàéãè, ïî êàìåíèñòûì ñêëîíàì. Ïðå-
èìóùåñòâî æèìîëîñòè â åå íåïðèõîòëèâîñòè, ðàííåì ñîçðåâàíèè ïëîäîâ, ìîðîçî-
ñòîéêîñòè.

Åå ÿãîäû îòíîñÿòñÿ ê ãðóïïå ëå÷åáíûõ èç-çà íàëè÷èÿ â íèõ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà
àêòèâíûõ âåùåñòâ è âèòàìèíîâ. Îíà ñîäåðæàò äî 87 ìã% âèòàìèíà Ñ, îò 4, 4 äî 7, 3%
ñàõàðà, 2-3,2% êèñëîò  è Ð-àêòèâíûå âåùåñòâà, ïîâûøàþùèå æèçíåäåÿòåëüíîñòü îðãà-
íèçìà è îêàçûâàþùèå çàùèòíîå äåéñòâèå îò ðàäèàöèè. Âèòàìèíà Ñ è ñàõàðà â íåé áîëü-
øå, ÷åì â ëèìîíàõ. ×òîáû ïîëó÷èòü äíåâíóþ íîðìó âèòàìèíà Ñ (50 ìã), äîñòàòî÷íî
ñúåñòü 100 ã æèìîëîñòè. Ïî ñâîèì âêóñîâûì êà÷åñòâàì æèìîëîñòü ÿâëÿþòñÿ äèåòè÷åñ-
êèì ïðîäóêòîì, à ïî  öâåòó èìååò èíòåíñèâíóþ îêðàñêó, îáóñëîâëåííóþ íàëè÷èåì â
íåé àíòîöèàíà.

Åå ïëîäû ïðèìåíÿþò êàê  ýôôåêòèâíîå æàðîïîíèæàþùåå ñðåäñòâî, ïðè ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèÿõ. Êðîìå òîãî, ýòà ÷óäåñíàÿ ÿãîäà ñòèìóëèðóåò âûäåëåíèå æå-
ëóäî÷íîãî ñîêà è ïîâûøàåò àïïåòèò. Îñîáåííî öåííà æèìîëîñòü ïðè çàáîëåâàíèè ïå÷å-
íè è æåë÷íîãî ïóçûðÿ, ìàëîêðîâèè, ìàëÿðèè, ãèïåðòîíèè, àòåðîñêëåðîçå, êàê àíòèñåï-
òèê (èçìåëü÷åííûìè ëèñòüÿìè ïðèñûïàþò ïîðåçû, ðàíû).

ßãîäû æèìîëîñòè òåìíûå, ñ ñèçûì íàëåòîì äî 2 ñì äëèíû, ñî÷íûå, íåæíûå, íàïîìè-
íàþùèå ïî âíåøíåìó âèäó ãîëóáèêó, õîòÿ ìîãóò èìåòü ñîâåðøåííî íåîáû÷íóþ îñòðî-
êîíå÷íóþ, áî÷êîâèäíóþ, êîëîêîë÷èêîâèäíóþ ôîðìó. Ïî âêóñó íåìíîãî êèñëî-ñëàä-
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êàÿ ñ íåáîëüøîé ãîð÷èíêîé. Ñîçðåâàåò îíà íà 7-10 äíåé ðàíüøå çåìëÿíèêè, ÷òî î÷åíü
âàæíî äëÿ ñåâåðÿí.

Ëèñòüÿ æèìîëîñòè óïîòðåáëÿþò êàê ìî÷åãîííîå ñðåäñòâî, à òàêæå äëÿ ïîëîñêàíèé
ïðè àíãèíå è òîíçèëèòå, áîëåçíè ãëàç.

Ðàçìíîæàåòñÿ æèìîëîñòü ñåìåíàìè è óêîðåíåíèåì çåëåíûõ ÷åðåíêîâ. Íî æåëàòåëü-
íî èñïîëüçîâàòü ïîñëåäíèé âàðèàíò.

Çàãîòîâêè èç æèìîëîñòè (Ù).
1. ßãîäû òîë÷åì äåðåâÿííîé òîëêóøêîé, äîáàâëÿåì íà 1 êã ÿãîä 20 øòóê ñâåæèõ

ëèñòüåâ ìåëèññû, 10 ëèñòüåâ ëèìîííèêà. Äîâîäèì äî êèïåíèÿ, êèïÿòèì 3 ìèí, ðàçëèâà-
åì â 0,5 ë áàíêè è çàêàòûâàåì.

2. ×èñòûå ÿãîäû îïóñêàåì íà 3-5 ìèí. â êèïÿùèé ñèðîï. Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ñèðîïà
áåðåì íà 1 êã ÿãîä �  1,2 êã ñàõàðà è 100-120 ã âîäû. ×åðåç 3-5 ìèí. ñèðîï ñ ÿãîäàìè
ñíèìàåì è îñòàâëÿåì íà 6-8 ÷àñîâ, äîâàðèâàåì âàðåíüå íà ñëàáîì îãíå 20 ìèí.

3. Æèìîëîñòü ïåðåêðóòèì íà ìÿñîðóáêå èëè ðàñòîë÷åì òîëêóøêîé, è â ðàâíûõ
÷àñòÿõ ñ ñàõàðîì èëè ïî ñâîåìó âêóñó âñå ïåðåìåøàåì è, ïîñòîÿííî ïîìåøèâàÿ, äàäèì
ðàñòâîðèòüñÿ ñàõàðó íåñêîëüêî äíåé, çàòåì ïåðåëîæèì â åìêîñòè, è óáåðåì â ïîãðåá.

4. Íî áîëüøå âñåãî âèòàìèíû ñîõðàíÿþòñÿ â âûñóøåííîé íà ñîëíöå ÿãîäå.

Cìîðîäèíà êðàñíàÿ (êèñëèöà), �  R. Rubrum L.  Ñîäåðæèò 10% ñàõàðîâ, ìíîãî
îðãàíè÷åñêèõ êèñëîò (1,8-3,7%) òàêèõ, êàê: ÿáëî÷íàÿ, ëèìîííàÿ, ñàëèöèëîâàÿ, ÿíòàð-
íàÿ. Ïî êîëè÷åñòâó âèòàìèíà Ñ çíà÷èòåëüíî óñòóïàåò ÷åðíîé, íî çàòî áîãà÷å êóìàðèíà-
ìè, ïîíèæàþùèìè ñâåðòûâàåìîñòü êðîâè è ñïîñîáñòâóþùèìè ïðåäóïðåæäåíèþ èí-
ôàðêòîâ. Îíà áîãà÷å ÷åðíîé ñìîðîäèíû ïåêòèíàìè è ìèíåðàëüíûìè ýëåìåíòàìè, ñðåäè
êîòîðûõ íàéäåíû êàëèé, íàòðèé, êàëüöèé, ìàãíèé, ôîñôîð, æåëåçî. Ñîäåðæàùèåñÿ â
íåé ÿáëî÷íàÿ è ÿíòàðíàÿ êèñëîòû îòíîñÿòñÿ ê ãðóïïå ýíåðãîäàþùèõ ñîåäèíåíèé, ýô-
ôåêòèâíû â ïîæèëîì âîçðàñòå, ïðè ïåðåóòîìëåíèè; èõ ðåêîìåíäóþò ïðèìåíÿòü ñïîðò-
ñìåíàì äëÿ ïîääåðæàíèÿ òîíóñà ïðè ìàðàôîíñêèõ çàáåãàõ, äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå
ñîðåâíîâàíèé. Ïåêòèíîâûå âåùåñòâà äåëàþò ÿãîäû àäñîðáåíòàìè êèøå÷íûõ òîêñèíîâ,
ïðåêðàñíûì ñðåäñòâîì äëÿ óëó÷øåíèÿ àïïåòèòà è óñèëåíèÿ äåÿòåëüíîñòè æåëóäêà è
êèøå÷íèêà. Êðîìå òîãî, êðàñíóþ ñìîðîäèíó èñïîëüçóþò ïðîòèâ òîøíîòû. Ñîê ñìî-
ðîäèíû ïüþò ïðè ñïàñòè÷åñêèõ êîëèòàõ è ýíòåðîêîëèòàõ. Îí óòîëÿåò æàæäó, ñíèæàåò
òåìïåðàòóðó ó áîëüíûõ, îáëàäàåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì è ïîòîãîííûì äåéñòâèåì.

×àé èç ëèñòüåâ ñìîðîäèíû ñïîñîáñòâóåò óäàëåíèþ ïóðèíîâ è ìî÷åâîé êèñëîòû, ïîýòî-
ìó ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè ïîäàãðå, ðåâìàòèçìå è ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè.

Ñîê êðàñíîé è áåëîé ñìîðîäèíû óòîëÿåò æàæäó, óëó÷øàåò àïïåòèò, ïîìîãàåò ïðè
çàïîðàõ.

Äèêîðàñòóùèå ñúåäîáíûå ðàñòåíèÿ

Ñ äðåâíèõ âðåìåí íàðÿäó ñ êóëüòóðíûìè ðàñòåíèÿìè ÷åëîâåê óïîòðåáëÿë â ïèùó è
äèêîðàñòóùèå òðàâû. Ðàííåé âåñíîé èõ ñâåæàÿ çåëåíü ñíàáæàëà åãî âèòàìèíàìè, ëåòîì è
îñåíüþ â íåóðîæàéíûå ãîäû îíè çàìåíÿëè õëåá, ÷àñòî óòîëÿëè æàæäó âìåñòî íàïèòêîâ.

Ðàçëè÷íûå ÷àñòè ðàñòåíèé èñïîëüçîâàëè â ñûðîì âèäå, à òàê æå çàãîòàâëèâàëè
âïðîê: ñîëèëè, êâàñèëè, ìàðèíîâàëè, ñóøèëè. Èõ äîáàâëÿëè â êà÷åñòâå àðîìàòè÷åñêèõ,
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ïðÿíûõ âåùåñòâ, çíà÷èòåëüíî óëó÷øàþùèõ âêóñ ïèùè, ñïîñîáñòâóþùèõ åå óñâîåíèþ
è äëèòåëüíîìó õðàíåíèþ.

Ìíîãèå äèêîðàñòóùèå òðàâû,  êîòîðûå ìîæíî âñòðåòèòü â òàéãå, ñîäåðæàò öåëûé
íàáîð áèîõèìè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè îðãàíèçìà, è ïðåæäå âñåãî, ëåãêîóñâîÿåìûå óãëåâîäû, âèòàìèíû, ìèíåðàëüíûå
ñîëè, à òàêæå îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû. Íåêîòîðûå ïðåäñòàâèòåëè äèêîé ôëîðû äàæå
áîãà÷å ýòèìè ñîåäèíåíèÿìè, ÷åì êóëüòóðíûå ðàñòåíèÿ íàøèõ ïîëåé, ñàäîâ è îãîðîäîâ.

Äèêîðàñòóùèå ñúåäîáíûå ðàñòåíèÿ èñïîëüçîâàíû åùå äîâîëüíî ìàëî, õîòÿ â äðó-
ãèõ ðàéîíàõ ñòðàíû  æèòåëè èçäàâíà óïîòðåáëÿþò èõ â ñàëàòàõ, ñóïàõ, áîðùàõ è îêðîø-
êàõ, ãîòîâÿò êàøè, áëèíû, ïðèïðàâû, çàâàðèâàþò ÷àé. Ñáîð äèêèõ ñúåäîáíûõ ðàñòåíèé,
êîòîðûé ìîæíî ïðîâîäèòü ñ ðàííåé âåñíû äî ïîçäíåé îñåíè, à èíîãäà è çèìîé  �
ðåàëüíàÿ âîçìîæíîñòü ðàçíîîáðàçèòü íàø ñòîë â ëþáîå âðåìÿ ãîäà, óëó÷øèòü âêóñî-
âûå êà÷åñòâà ïèùè, îáîãàòèòü åå âèòàìèíàìè, ìèêðîýëåìåíòàìè è äðóãèìè ïîëåçíûìè
âåùåñòâàìè.

×òîáû íå ïîáëåêëà êðàñîòà íàøèõ ïîëåé è ëåñîâ, ÷òîáû ñîõðàíèòü çàïàñû ðàñòè-
òåëüíîãî ñûðüÿ, íåäîïóñòèìî ïðîâîäèòü çàãîòîâêè íà îäíèõ è òåõ æå ìåñòàõ èç ãîäà â
ãîä. Ïðè ñáîðå ìîëîäûõ ëèñòüåâ, ïî÷åê è ïð. íåëüçÿ âûðûâàòü êîðíè, êîðíåâèùà,
ëóêîâèöû. Ëèñòüÿ, îñîáåííî ìîëîäûå, íå ñëåäóåò ñðûâàòü íà êîíöàõ ïîáåãîâ. Ïîäçåì-
íûå ÷àñòè ðàñòåíèÿ çàãîòàâëèâàþò ïîñëå ñîçðåâàíèÿ è îñûïàíèÿ ñåìÿí, îñòàâëÿÿ ÷àñòü
èõ äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ çàðîñëåé.

Àññîðòèìåíò áëþä èç ñâåæåé çåëåíè ìîæåò áûòü ðàçíîîáðàçíûì, îñîáåííî â ñî÷å-
òàíèè ñ äðóãèìè ïðîäóêòàìè.

Ëîïóõ âîéëî÷íûé, �  Arelium tomentosum Mill. Öâåòåò â èþëå-àâãóñòå. Ìîëî-
äûå ëèñòüÿ ñîäåðæàò âèòàìèí Ñ, ýôèðíûå ìàñëà, äóáèëüíûå âåùåñòâà è æåëåçî.
Èñïîëüçóþò äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ñàëàòîâ, âèíåãðåòîâ, áîðùåé, ñóïîâ, áîòâèíåé,
ïîâèäëà: âàðåíüÿ áåç äîáàâëåíèÿ ñàõàðà. Êîðíè ñîäåðæàò ïîëèñàõàðèä, äî 45%
óãëåâîäà èíóëèíà, ïðîòåèí, ìíîãî êðàõìàëà è äð. ïîëåçíûå âåùåñòâà, óïîòðåáëÿ-
þò â ñûðîì, ïå÷åíîì èëè äðóãîì âèäå êàê çàìåíèòåëü êàðòîôåëÿ. Ëèñòüÿ è ñòåáëè
ñîáèðàþò ðàííåé âåñíîé äî öâåòåíèÿ, êîðíè  �  îñåíüþ. Èõ î÷èùàþò îò çåìëè è
çàñîõøèõ ñòåáëåé, îìûâàþò â õîëîäíîé âîäå, ñíèìàþò êîæèöó è ðåæóò íà ÷àñòè.
Ñúåäîáíûìè ÿâëÿþòñÿ âñå ÷àñòè ëîïóõà.

Ñóï èç ëèñòüåâ ëîïóõà  (Ù). 300 ã ëèñòüåâ ëîïóõà, 80 ã ðåï÷àòîãî ëóêà, 40 ã ðèñà, 200 ã
êàðòîôåëÿ, ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó. Èçìåëü÷åííûå ëèñòüÿ è ëóê äîáàâëÿåì â êîíöå âàðêè.

Ïîâèäëî òàåæíîå èç ëîïóõà (Ù). 400 ã  êîðíåé ëîïóõà, 200 ã  ùàâåëÿ. Ýòî êèñëî-
ñëàäêîå ïîâèäëî ìîæíî ñâàðèòü â ëåñó. Èçìåëü÷åííûå êîðíè ëîïóõà è ùàâåëü âàðèì äî
ãîòîâíîñòè â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå âîäû.

Ñàëàò èç ëèñòüåâ ëîïóõà (Ù). Äëÿ ýòîãî ìîëîäûå ïðîìûòûå âåñåííèå ëèñòî÷êè
ëîïóõà çàëèâàåì êèïÿòî÷êîì íà ïàðó ìèíóò, äàëåå ñëåãêà îáñóøèâàåì, ìåëêî íàðåçàåì
íîæè÷êîì, ïåðåìåøèâàåì ñ çåëåíûì ëó÷êîì 3:1, ñîëèì, äîáàâëÿåì òåðòûé õðåí è ïðè-
ÿòíîãî àïïåòèòà.
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Áîðùåâèê ðàññå÷åííûé, �  Heracleum dissectum Ledeb.  Ýòî áîëüøîå òðàâÿíèñòîå
ðàñòåíèå, äîñòèãàþùåå äî äâóõ è áîëåå ìåòðîâ â âûñîòó. Â íàðîäíûõ ãîâîðàõ ýòîò
çåëåíûé âåëèêàí èçâåñòåí êàê �ìåäâåæüÿ ëàïà�. Áîðùåâèêîâ â íàøåé ôëîðå äî ñîðîêà
âèäîâ. Ñðåäè íèõ åñòü ãèãàíòû è ïðîñòî êðóïíûå òðàâû. Ïåðâûå âñòðå÷àþòñÿ â îñíîâ-
íîì â ãîðíûõ ðàéîíàõ, âòîðûå ñåëÿòñÿ â äîëèíàõ ðåê è íà ëóãàõ.

Îäèí èç ïðåäñòàâèòåëåé ëóãîâûõ âèäîâ �  áîðùåâèê ñèáèðñêèé, ïîâñåìåñòíî ðàñ-
ïðîñòðàíåííûé â Ñèáèðè è â Åâðîïåéñêîé ÷àñòè.

Ëèñòüÿ ìîãóò áûòü äî 1,5 ì. Òîëùèíà ñòåáëÿ îêîëî çåìëè 5-10 ñì. Â âûñóøåííîé
çåëåíîé ìàññå ñîäåðæèòñÿ äî 25% áåëêà, äî 50%  áåçàçîòèñòûõ ýêñòðàêòèâíûõ âåùåñòâ,
æèð, êëåò÷àòêà, ñàõàð, êàðîòèí è âèòàìèí Ñ.  Â ñâåæèõ ëèñòüÿõ ìíîãî æåëåçà, ìåäè,
ó÷àñòâóþùèõ  â êðîâåòâîðåíèè.

Áîðùåâèê  â ñðåäíåé ïîëîñå ñ÷èòàåòñÿ îòíîñèòåëüíî ÿäîâèòûì ðàñòåíèåì. Çäåñü â
Ñàÿíàõ ñîâåðøåííî ñïîêîéíî ñèáèðñêèé áîðùåâèê èñïîëüçóåòñÿ. Ìû åãî â ñàëàò äî-
áàâëÿåì, â ïåðâîì áëþäå îí  ïðèäàåò ñâîåîáðàçíûé âêóñ.

Â ñòàðûå âðåìåíà ðóññêèå êðåñòüÿíå ñðûâàëè äëÿ åäû íàáóõøèå ïî÷êè áîðùåâèêà,
íàçûâàÿ èõ ïó÷êàìè.

Ñàëàò èç áîðùåâèêà ñ êàðòîôåëåì (Ù). Ëèñòüÿ áîðùåâèêà îòâàðèì â òå÷åíèå 5
ìèíóò, ìåëêî íàðåæåì, ñìåøàåì ñ ìåëêî íàðåçàííûì çåëåíûì ëóêîì, äîáàâèì íåìíîãî
ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà è óëîæèì íà îòâàðåííûé êàðòîôåëü. Äîáàâèì ñïåöèè.

Ñàëàò èç ñâåæåé êàïóñòû ñ áîðùåâèêîì (Ù). 150 ã ñâåæåé êàïóñòû, 30 ã áîðùåâè-
êà, 10 ã óêñóñà, 15 ã ìàéîíåçà, ñîëü è ñïåöèè ïî âêóñó. Êàïóñòó íàøèíêîâûâàåì, ñîëèì
è ïåðåòèðàåì ðóêàìè, ñìåøèâàåì ñ íàøèíêîâàííûì áîðùåâèêîì, çàïðàâëÿåì ÿáëî÷-
íûì óêñóñîì, ñîëüþ, ãîð÷èöåé è ìîëîäûì ïåðöåì.

Áàäàí òîëñòîëèñòûé, �  Bergenia crassifolia (L.) Fritsch. Èç ýòîãî ÷óäåñíîãî ðàñòå-
íèÿ æèòåëè õóòîðà íà îçåðå Òàãàñóê çàâàðèâàþò ÷àé íåáûâàëîãî àðîìàòà,  êîòîðûé â
ìèíóòû óñòàëîñòè âîññòàíàâëèâàåò ñèëû, îáëàäàåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì, êðîâîâîñ-
ñòàíàâëèâàþùèì, âÿæóùèì, óêðåïëÿþùèì ñòåíêè ñîñóäîâ, áàêòåðèöèäíûì äåéñòâèåì
� ýòî ïåðâûé ïîìîùíèê ïðè  êðîâîòå÷åíèÿõ, ïîíîñàõ è äèçåíòåðèè . Ïðè ýòîì îí óìå-
ðåííî ïîíèæàåò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå.

Áàäàí ñèáèðñêèé � ìíîãîëåòíåå ðàñòåíèå èç ñåìåéñòâà êàìíåëîìêîâûõ âûñîòîé äî
30-50 ñì. Ëèñòüÿ êðóïíûå îêðóãëûå äî 25 ñì. Öâåòåò â ìàå-èþíå. Åãî ìîæíî âñòðåòèòü
â êàìåíèñòûõ ìåñòàõ. Â ëèñòüÿõ ìíîãî àñêîðáèíîâîé êèñëîòû, äóáèëüíûõ âåùåñòâ,
ãèäðîõèíîíà, àðáóíèíà, à â êîðíåâèùàõ ñîäåðæèòñÿ ãàëëîòàí, ãëþêîçèä áåðãåíèí, ñà-
õàð, êðàõìàë. Â ñòîìàòîëîãèè åãî îòâàðîì ñìàçûâàþò è ïîëîùóò äåñíà. Ïîðîøêîì
êîðíÿ ïðèñûïàþò ðàíû. Î÷åíü õîðîøî ðàñòåò ïðè ïåðåñàäêå â îãîðîäàõ.

Êëåâåð,  �  Trifolium  L. Ýòî ðàñòåíèå èç ñåìåéñòâà áîáîâûõ. Â ïèùó èñïîëüçóþò
ëóãîâîé, êðàñíûé, äÿòëèíó êðàñíóþ. Ýòè ìíîãîëåòíèå ðàñòåíèÿ âñòðå÷àþòñÿ â îñíîâíîì
íà ëóãàõ, îïóøêàõ è ò.ä. Ïî õèìè÷åñêîìó ñîñòàâó áëèçêè äðóã ê äðóãó: áåëêîâ � 12-19%,
æèðîâ 2-4%, êëåò÷àòêè 18-43%, çîëüíûõ ýëåìåíòîâ � 5-12%.

Ñîäåðæàò âèòàìèí Ñ, Å, êàðîòèí, êèñëîòû, ñìîëû è ýôèðíûå ìàñëà. Áîëåå áîãàòû
áåëêàìè ëèñòüÿ, ÷åì ñòåáëè. Â áîëüøåé ñòåïåíè â ïèùó èñïîëüçóþòñÿ ïîáåãè. Èõ äîáàâ-
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ëÿþò â ñàëàòû è ïðèïðàâû. Êðîìå òîãî èç êëåâåðà âàðÿò ñóïû, ùè è âòîðûå áëþäà.
Ìîëîäûå ëèñòüÿ èñïîëüçóþò êàê øïèíàò, à âûñóøåííûå è ðàçìîëîòûå, îíè äîáàâëÿþòñÿ
â ìóêó. Â ñóïû èç ëèñòüåâ êëåâåðà ñëåäóåò äîáàâëÿòü äëÿ âêóñà íåìíîãî ùàâåëÿ. Èç
êëåâåðíîãî ïþðå (ñ äîáàâëåíèåì ðæàíîé ìóêè) ãîòîâÿò ëåïåøêè è , äîáàâëÿÿ â ïþðå
êàêóþ- ëèáî ðàçâàðåííóþ êðóïó, êðóïÿíûå êîòëåòû. Ëèñòüÿ êëåâåðà äëÿ õðàíåíèÿ ñó-
øàò è ñêëàäûâàþò â áàíêè.

Ïàïîðîòíèê îðëÿê, �  Pteridium aquilinum L. Ñåðåäèíà ìàÿ  �  âðåìÿ ñáîðà òàåæíî-
ãî óðîæàÿ. Êàê çàãîòîâèòü ìîëîäûå ïîáåãè ïàïîðîòíèêà? Ñîëèì ïàïîðîòíèê â áî÷êå èëè
ýìàëèðîâàííîì áà÷êå, áàíêàõ, âåäðàõ ñ íåïîâðåæäåííîé ýìàëüþ. Ëîìàòü ïàïîðîòíèê íàäî
äî òîãî, êàê ðàñêðîåòñÿ è îäåðåâåíååò âåðõóøêà ñòåáëÿ � ïîêàçàòåëü òîãî, ÷òî îí ïðèãîäåí
ê çàñîëêå. Â áî÷êó óêëàäûâàòü ëó÷øå ïó÷êàìè, íî ìîæíî è ðÿäîì. Ïðîöåññ çàñîëêè
ïàïîðîòíèêà ñîâåðøåííî òàêîé æå, êàê è êàïóñòû �  íà 50 êã ïàïîðîòíèêà íàäî âçÿòü 1,25
êã êðóïíîé ñîëè. Ðàâíîìåðíî ïåðåñûïàåì ïàïîðîòíèê ñîëüþ, óïëîòíÿåì òÿæåëûì ãíåòîì
íà 10 äíåé. Çàòåì ñëèâàåì ðàññîë, õîðîøåíüêî ïðîìûâàåì åìêîñòü è òîëüêî òîãäà ñíîâà
óêëàäûâàåì â íåå îòæàòûé ïàïîðîòíèê, ïåðåñûïàâ ñîëüþ, íî óæå â ìàëåíüêîì êîëè÷åñòâå.
Ëèøíþþ ñîëü ïàïîðîòíèê íå âîçüìåò. Ãíåò ïîñëå âòîðîé óêëàäêè äîëæåí áûòü íåñêîëüêî
ëåã÷å ïåðâîãî. Òàêîé ñïîñîá õîðîø òåì, ÷òî åãî ïåðåä ïðèãîòîâëåíèåì íå íàäî äîëãî
âûìà÷èâàòü, äîñòàòî÷íî õîðîøî ïðîìûòü âîäîé. Ìîæíî ñîëèòü ïàïîðîòíèê ñ ðàññîëîì (íà
âåäðî âîäû  �  1,5 êã ñîëè), îñòàëüíîå âñå òàê æå.

Ñóøåíûé ïàïîðîòíèê (Ù). Âîäó äîâîäèì äî êèïåíèÿ, îïóñòèì íåìíîãî ñîëè è
âàðèì ïàïîðîòíèê îäíó ìèíóòó, âûíåì íà äóðøëàã, äàäèì ñòå÷ü âîäå è ñóøèì íà
ñîëíöå. Ñóøåíûé ïàïîðîòíèê õðàíèì â ìàòåð÷àòîì ìåøî÷êå.

Áëþäà èç ïàïîðîòíèêà (Ù). Ñîëåíûé ïàïîðîòíèê âûìûâàåì,  ìåíÿÿ ÷àùå âîäó,
çàòåì ïîðåæåì íà æåëàåìûå êóñî÷êè è îòâàðèì ïî 1-2 ìèí. 2 ðàçà (äëÿ ýòîãî ïðèãîòî-
âèì îäíîâðåìåííî äâå êàñòðþëè ñ âîäîé) ïðîâåðèì ïàïîðîòíèê íà ãîòîâíîñòü, âûëüåì
èç îäíîé åìêîñòè â äóðøëàã è òóò æå îïóñòèì åãî â äðóãóþ åìêîñòü ñ êèïÿùåé âîäîé.
Ïðèãîòîâèì ãëóáîêóþ ñêîâîðîäêó, íàêàëèì åå è ñëåãêà ïîòóøèì ðåï÷àòûé ëóê, ïîðå-
çàííûé êîëüöàìè, äîáàâèì ñîåâûé ñîóñ, ïàïîðîòíèê è íåìíîãî ïîòóøèì ïîä êðûøêîé,
çàòåì îòêðîåì è äîáàâèì ÷åñíîê, ñîåâîå ìàñëî, ïåðåö ÷åðíûé. Âñå ïåðåìåøàåì íåñêîëü-
êî ðàç è ìîæíî ïîäàâàòü ê ñòîëó. Ïàïîðîòíèê âêóñåí êàê â ãîðÿ÷åì, òàê è â õîëîäíîì
âèäå. Îñîáóþ ïèêàíòíîñòü áëþäó ïðèäàåò ñîåâûé ñîóñ. Ìîæíî òóøèòü ïàïîðîòíèê ñ
ìîðêîâüþ è äðóãèìè îâîùàìè. Èç ïàïîðîòíèêà ìîæíî ïðèãîòîâèòü ðàçíûå ñàëàòû,
ïàøòåòû è ïðî÷èå áëþäà. Ïðèÿòíîãî àïïåòèòà!

Ëóê ïîáåäíûé (÷åðåìøà), �  Allium schoenoprasum L.  ×åðåìøà � äèêèé ëåñíîé
ëóê. Ðàííåé âåñíîé � ýòî íåçàìåíèìûé ïðîäóêò íà íàøåì ñòîëå, êîãäà íåò åùå íèêàêîé
îãîðîäíîé çåëåíè. Àïïåòèòíà ÷åðåìøà â ñâåæåì âèäå ñ ÷åðíûì õëåáîì, ñîëüþ, ñîåâûì
ñîóñîì, õîòÿ ìíîãèõ ñìóùàåò åå ðàçèòåëüíûé ÷åñíî÷íûé äóõ.  Ýòî âîîáùå êàêîå-òî  óíè-
êàëüíîå ñî÷åòàíèå â îäíîì ðàñòåíèè ëóêà è ÷åñíîêà. Ïîëåçíà îíà äëÿ ñàëàòîâ è êàê
ïðèïðàâà ê ðàçëè÷íûì êóøàíüÿì. Èç íåå õîðîøè ùè, ñàëàòû, âèíåãðåòû, íà÷èíêà äëÿ
ïèðîãîâ, ïðèïðàâû ê îâîùíûì áëþäàì.  Âî ìíîãèõ ìåñòàõ ÷åðåìøó çàãîòàâëèâàþò âïðîê:
êâàñÿò è ñîëÿò â êàäóøêàõ, êàê êàïóñòó. Ìåëêî èçðóáëåííóþ ÷åðåìøó ñóøàò íà ñîëíöå,
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ñîõðàíÿÿ äëÿ çèìû. Ìîæíî èç ÷åðåìøè ïðèãîòîâèòü ïàñòó, äëÿ ýòîãî åå èçìåëü÷àþò íà
ìÿñîðóáêå è òóøàò. Çàòåì ñòåðèëèçóþò. ×åðåøêè ìîæíî çàêîíñåðâèðîâàòü â òîìàòíîé
çàëèâêå. Èñïîëüçóþò ëèñòüÿ â ñûðîì, ñîëåíîì, êâàøåíîì è ìàðèíîâàííîì âèäå.

Ó ÷åðåìøè äàâíÿÿ ñëàâà íàäåæíîãî ëåêàðÿ. Ìíîãèõ ñèáèðÿêîâ îíà ñïàñàëà îò öèí-
ãè. Â ÷åðåìøå âèòàìèíà Ñ íå ìåíüøå, ÷åì â ëèìîíå. Áîãàòà îíà è äðóãèìè âèòàìèíàìè.
Åå ñòîéêèå, ñèëüíûå ôèòîíöèäû óáèâàþò áîëåçíåòâîðíûõ ìèêðîáîâ. Ýòà òðàâà �
öåëèòåëüíèöà óêðåïëÿåò îðãàíèçì ÷åëîâåêà, ïðèáàâëÿåò ñèë è çäîðîâüÿ.

×åðåìøà ìàðèíîâàííàÿ (Ù). Íàðåçàííóþ ÷åðåìøó áëàíøèðóåì, îõëàæäàåì õî-
ëîäíîé âîäîé, óêëàäûâàåì â ñòåðèëüíûå áàíêè è çàëèâàåì ãîðÿ÷èì ìàðèíàäîì, äîâî-
äèì äî êèïåíèÿ, äîáàâëÿåì ñîëü è ôðóêòîâûé óêñóñ. Äàëåå áàíêè íàêðûâàåì  êðûøêà-
ìè è ñòåðèëèçóåì.

Ñòðåëîëèñò îáûêíîâåííûé, �  Sagittaria sagittifolia L. Ìíîãîëåòíåå  òðàâÿíèñòîå ðàñ-
òåíèå âûñîòîé äî 1 ìåòðà ñ òðåõãðàííûì ñòåáëåì, óêîðî÷åííûì êîðíåâèùåì è êëóáíÿìè.
Çàîñòðåííûå ëèñòüÿ ïîõîæè íà ñòðåëû, ôèîëåòîâî-áåëûå öâåòêè ñîáðàíû â êèñòåâèäíûå
ñîöâåòèÿ. Öâåòåò âñå ëåòî. Ðàñòåò ó áåðåãîâ, ïðóäîâ è áîëîò â Åâðîïåéñêîé ÷àñòè, Ñèáèðè, íà
Äàëüíåì Âîñòîêå è Êàâêàçå. Êëóáíè ñîäåðæàò êðàõìàë, áåëêè, æèðû, äóáèëüíûå âåùåñòâà,
îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû. Â ïèùó èñïîëüçóþò êîðíåâèùà è êëóáíè â ñûðîì è ïå÷åíîì âèäå.
Ïîñëå âûñóøèâàíèÿ èõ ðàñòèðàþò íà òåðêàõ, òîëêóò â ñòóïàõ äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìóêè, èç êîòî-
ðîé âàðÿò êàøè, ïåêóò áëèíû è îëàäüè, ãîòîâÿò êèñåëü, æåëå, êðåìû. Êëóáíè î÷èùàþò îò
îñòàòêîâ íàçåìíûõ ÷àñòåé,  ïðîìûâàþò â õîëîäíîé âîäå, ðàçðåçàþò íà ÷àñòè è âûñóøèâàþò.

Ëþáèòåëè ïðèðîäû, ÷àñòî, îòïðàâëÿÿñü â äàëüíèé òàåæíûé ïîõîä, áåðóò ñ ñîáîé
êàðòîøêó. À íàäî ëè ýòî äåëàòü, íà ïðîòî÷íûõ âîäîåìàõ ðàñòåò òàêîå ðàñòåíèå, êàê
ñòðåëîëèñò, êîðíåâèùå åãî âïîëíå ìîæåò çàìåíèòü êàðòîôåëü êàê â âàðåíîì, òàê è
ïå÷åíîì âèäå.

Êàøà èç êëóáíåé ñòðåëîëèñòà (Ù). 200 ã êëóáíåé, 1 ñò. âîäû, 1 ñò. ë. ñàõàðà, ñîëü ïî
âêóñó. Ñâåæèå êëóáíè âàðèì â ïîäñîëåííîé âîäå 5 ìèí., î÷èñòèì îò êîæóðû, ïðîïóñ-
òèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó  è âàðèì äî ãîòîâíîñòè.

Ñâåðáèãà. Ñâåðáèãà èëè äèêàÿ ðåäüêà èìååò ãîðüêîâàòûé âêóñ. Öâåòêè ÿðêî-æåë-
òûå, ïàõó÷èå, ìåäîíîñíûå. Ðàñòåò ïî ëóãàì, â  ñòåïÿõ è êàê ãîðíîå ðàñòåíèå. Äèêàÿ
ñâåðáèãà èçâåñòíà êàê ïèùåâîå ðàñòåíèå. Ñ äðåâíèõ âðåìåí åäÿò åå ñòåáëè â ñâåæåì
âèäå, ãîòîâÿò ñàëàòû èç ñòåáëåé è âàðåíûõ ëèñòüåâ, èñïîëüçóþò êàê àíòèöèíãîâîå ñðåä-
ñòâî. Èç íåå ãîòîâÿò âêóñíûå ñóïû, çðàçû, ñàëàòû, èêðó, ðàçëè÷íûå ïðèïðàâû.

Ñúåäîáíûì ÿâëÿþòñÿ ëèñòüÿ, ñòåáëè, êîðíåâèùà, äëèíà êîòîðûõ äîñòèãàåò 25-40
ñì, à òîëùèíà 2-3 ñì. Âåñ êîðíåâèù îò 50 äî 180 ã. Îïûòû ïîêàçàëè, ÷òî ñâåðáèãà ìîæåò
äàâàòü çåëåíóþ ìàññó íà 1,5 ìåñÿöà ðàíüøå, ÷åì äðóãèå ðàñòåíèÿ.

Ïàñòà èç ñâåðáèãè (Ù). Çåëåíûå ñâåæèå ëèñòüÿ èçìåëü÷àåì íà ìÿñîðóáêå, äîáàâëÿ-
åì ñîëü, ñïåöèè ïî âêóñó. Õðàíèì íà õîëîäå â ñòåêëÿííûõ áàíêàõ.

Ïþðå èç ñâåæåé ñâåðáèãè (Ù). Ñòåáëè ïðîïóñêàåì ÷åðåç ìÿñîðóáêó, ñîëèì, äîáàâ-
ëÿåì ïåðåö, óêñóñ è èñïîëüçóåì â êà÷åñòâå ïðèïðàâû ê îâîùíûì áëþäàì.
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Ïðèïðàâà èç êîðíåé ñâåðáèãè (Ù). Ñâåæèå êîðíè ðàñòåíèÿ ïðîìûâàåì, ïðîïóñêàåì
÷åðåç ìÿñîðóáêó, ñîëèì, äîáàâëÿåì ïåðåö, ôðóêòû, óêñóñ, ñàõàð. Èñïîëüçóåì â êà÷åñòâå
ïðèïðàâû. Òàêàÿ ïðèïðàâà õîðîøî õðàíèòñÿ âñþ çèìó. Ïî âêóñîâûì êà÷åñòâàì îíà
íàïîìèíàåò ÷òî-òî ñðåäíåå ìåæäó õðåíîì è ðåäüêîé.

Ñíûòü îáûêíîâåííàÿ, �  Aegopodium podagraria L. Íàñ÷èòûâàåòñÿ 7 âèäîâ ñíû-
òè, íàèáîëüøåå çíà÷åíèå èìååò ñíûòü îáûêíîâåííàÿ. Ìíîãîëåòíåå òðàâÿíèñòîå ðàñòå-
íèå ñ òðóá÷àòûì, îïóøåííûì êîðîòêèìè âîëîñêàìè ñòåáëåì, âûñîòîé 60-100 ñì. ßéöå-
âèäíûå ëèñòüÿ òðóá÷àòûå. Áåëûå öâåòêè ñîáðàíû â ìíîãîëó÷åâûå ñëîæíûå çîíòèêè.
Ðàñòåò ñðåäè êóñòàðíèêîâ, íà âûðóáêàõ, â ñàäàõ, ïàðêàõ Åâðîïåéñêîé ÷àñòè, Çàïàäíîé è
Âîñòî÷íîé Ñèáèðè, Ñðåäíåé Àçèè. Èñòîðèÿ ñîõðàíèëà èíòåðåñíûå ñâåäåíèÿ î òîì, ÷òî
Ñåðàôèì Ñàðîâñêèé (îòøåëüíèê) îêîëî òðåõ ëåò ïèòàëñÿ ñíûòüþ, êîòîðóþ ñîáèðàë è
ñóøèë íà çèìó. Êîðíåâèùå ó ñíûòè äëèííîå, òîíêîå, âåòâèñòîå. Â 100 ã ñíûòè ñîäåð-
æèòñÿ 16,6 ìã æåëåçà, îêîëî 2 ìã ìåäè, 2,1 ìã ìàðãàíöà, 1,7 ìã òèòàíà, 4 ìã áîðà, 135 ìã
âèòàìèíà Ñ. Âñå ýòî ïîçâîëÿåò ïîñòàâèòü ñíûòü â ðàçðÿä íàèáîëåå ïîëåçíûõ äèêîðàñòó-
ùèõ ïèùåâûõ ðàñòåíèé. Íå ñëó÷àéíî â ñòàðûå âðåìåíà çàêâàøåííàÿ ñíûòü ñîïåðíè÷àëà
ñ ñàìîé êîðîëåâîé-êàïóñòîé.

Ìíîãî÷èñëåííûå íàáëþäåíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî äåéñòâèå ñíûòè íà îðãàíèçì ðàçíî-
îáðàçíî. Îíà óëó÷øàåò äåÿòåëüíîñòü æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, îáëàäàåò áîëåóòî-
ëÿþùèì è ðàíîçàæèâëÿþùèì äåéñòâèåì, áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà îáìåí âåùåñòâ, ñïî-
ñîáñòâóåò âûâåäåíèþ æèäêîñòè èç îðãàíèçìà, ñíèìàåò âîñïàëåíèå. Ñíûòü îáëàäàåò
ïðîòèâîöèíãîâûì äåéñòâèåì, ñîäåðæèò âèòàìèí Ñ (àñêîðáèíîâóþ êèñëîòó). Ðàííåé
âåñíîé ìîëîäûå ëèñòüÿ óïîòðåáëÿëè äëÿ ëå÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè öèíãè. À ñîâîêóï-
íîñòü ìèêðîýëåìåíòîâ æåëåçà, ìåäè, ìàðãàíöà ïîçâîëÿåò ïðèìåíÿòü åå â ëå÷åáíîì ïè-
òàíèè ïðè íåêîòîðûõ ôîðìàõ àíåìèè. Åùå ïîëíîñòüþ íå ñîøåë ñíåã, à èç åå çåëåíè óæå
ãîòîâèëè ñóïû, ñàëàòû, îêðîøêè, áîòâèíüè, ùè, ïþðå, áèòî÷êè, çàïåêàíêè. Ëèñòüÿ
âàðÿò, ïîäàþò ñ ëóêîì. Ïðîïóñòèâ ÷åðåç ìÿñîðóáêó, äåëàþò èêðó. ×åðåøêè ìàðèíó-
þò. Èç ñóøåíîé ñíûòè ãîòîâÿò ïîðîøêè äëÿ ñîóñîâ è ïðèïðàâ. Ñîáèðàþò ìîëîäûå
ëèñòüÿ è ñòåáëè âåñíîé è ëåòîì. Ñíûòü ìîæåò îáåñïå÷èòü íàø îðãàíèçì ìíîãèìè âèòà-
ìèíàìè è ìèêðîýëåìåíòàìè, ïîäàðèò çäîðîâüå è ïîâûñèò ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Ñíûòü, òóøåíàÿ ñ êàðòîôåëåì (Ù). 100 ã ñâåæåé ñíûòè, 100 ã êàðòîôåëÿ, 15 ã
ðåï÷àòîãî ëóêà, 1 ã óêðîïà, 15 ã òîìàòíîãî ñîóñà, ñîëü. Ïîäãîòîâëåííûå ìîëîäûå
ïîáåãè è ëèñòüÿ ñíûòè íàøèíêîâûâàåì, ñîëèì è òóøèì äî ïîëóãîòîâíîñòè, ñîåäèíÿåì
ñ òóøåíûì êàðòîôåëåì è ëóêîì, òóøèì âñå âìåñòå 1 ìèí. è çàïðàâëÿåì ñâåæèìè ïîìè-
äîðàìè èëè òîìàòíûì ñîêîì.

Ñóï èç ñíûòè (Ù). Ñóï ìîæíî ïðèãîòîâèòü èç êîðíåé ëîïóõà âìåñòî êàðòîôåëÿ, èç
çåëåíè: ñíûòü, êðàïèâà è äðóãèå òðàâû íà âûáîð. Çàïðàâëÿåì ñïåöèÿìè ïî âêóñó.

Ñàëàòû èç ñíûòè (Ù).
1. Ëèñòüÿ ñíûòè çàëèâàåì êèïÿòêîì íà 10 ìèí., âîäó ñëèâàåì, ëèñòüÿ èçìåëü÷àåì,

äîáàâëÿåì òåðòûé õðåí, ñîëü, ïåðåìåøèâàåì, çàïðàâëÿåì ñîåâûì ìàéîíåçîì.
2. 80 ã ñíûòè, 20 ã ùàâåëÿ, 50 ã êàðòîôåëÿ, 10 ã ìîðêîâè, 15 ã îñòðîãî òîìàòíîãî

ñîóñà, ñîëü.
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Êðàïèâà äâóäîìíàÿ, �  Urtica dioica L.  Ëèñòüÿ êðàïèâû ñîäåðæàò âèòàìèíû Ñ, À,
êàðîòèí, ìèíåðàëüíûå ñîëè è îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû è íå óñòóïàþò ïî ïèòàòåëüíîñòè
áîáàì, ãîðîõó è äðóãèì áîáîâûì. Âñå åå ÷àñòè ìîãóò íàéòè ïðèìåíåíèå. Êðàïèâó
èñïîëüçóþò äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ñàëàòîâ, ñóïîâ, ùåé, áîòâèíåé, ñîóñîâ, ïþðå è íàïèò-
êîâ. Ìîëîäûå íåæíûå ñîöâåòèÿ çàâàðèâàþò âìåñòî ÷àÿ.

Öåëèòåëüíûì ÿâëÿåòñÿ êðàïèâíûé ÿä, ìèíåðàëüíûå ñîëè, æåëåçî, âèòàìèíû, ëèåöè-
òèí, äóáèëüíûå âåùåñòâà è êðåìíèåâàÿ êèñëîòà. Âûñîêîå ñîäåðæàíèå æåëåçà îáíîâëÿþ-
ùå äåéñòâóåò íà êðîâü. Êðàïèâíûå ýêñòðàêòû ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê ìî÷åãîííîå, àíòè-
ðåâìàòè÷åñêîå, ïðåêðàùàþùåå êàøåëü è ñïîñîáñòâóþùåå ðîñòó âîëîñ ñðåäñòâî. Êðà-
ïèâíûé ÿä ñìÿã÷àåò áîëè â ñóñòàâàõ, óñèëèâàÿ â íèõ êðîâîîáðàùåíèå. Êðîìå òîãî, ñâåæå-
îòæàòûé ñîê êðàïèâû è ëèñòüÿ, ñâàðåííûå â êà÷åñòâå îâîùåé, ñïîñîáñòâóþò îñâîáîæäå-
íèþ îðãàíèçìà îò øëàêîâ.

Ñîáèðàåì ëèñòüÿ è ñòåáëè ñ ðàííåé âåñíû äî íà÷àëà ëåòà. Ñâåæèå ëèñòüÿ ñðûâàåì â
ïåð÷àòêàõ. Ñóøèì ñûðüå íà ÷åðäàêàõ, ïîä íàâåñîì ñ õîðîøåé âåíòèëÿöèåé, ðàçëîæèâ òîí-
êèì ñëîåì. Ïîñëå âûðûâàíèÿ êðàïèâû ìîæíî â ùåëî÷íîì ðàñòâîðå ðàçäåëèòü åå äëèííûå
ñòåáëè íà íèòè, èç êîòîðûõ èçãîòàâëèâàþò òêàíè.

Ñàëàò èç êðàïèâû (Ù). Ñàëàòû ñ÷èòàþòñÿ ñàìûìè ïðåäïî÷òèòåëüíûìè è öåííûìè,
òàê êàê â íèõ ñîõðàíÿåòñÿ áîëüøå âèòàìèíîâ è äðóãèõ ïîëåçíûõ âåùåñòâ. Äîñòàòî÷íî
íàøèíêóåì ìîëîäûå ëèñòüÿ, ñîåäèíèì ñ èçìåëü÷åííûì çåëåíûì èëè ðåï÷àòûì ëóêîì,
ñëåãêà ïîòîë÷åì äåðåâÿííûì ïåñòèêîì, ïîñîëèì, çàïðàâèì ôðóêòîâûì óêñóñîì, ñîåâûì
ñîóñîì, ñîåâûì ìàñëîì, è ñàëàò ãîòîâ.

Ýòîò æå ñàëàò ìîæíî ïðèãîòîâèòü ñ ñîåâîé ïðîñòîêâàøåé. Äëÿ ýòîãî äâå ãîðñòè
êðàïèâû âûäåðæèâàåì 1-2 ìèí. â êèïÿùåé âîäå, îòêèäûâàåì íà äóðøëàã, ìåëêî ïîðå-
æåì, äîáàâèì ãîðñòü çåëåíè ïåòðóøêè, çàïðàâèì ñîåâûì ìàéîíåçîì èëè ïðîñòîêâàøåé.

Ùè ñî ñâåæåé çåëåíüþ êðàïèâû (Ù). Êàðòîôåëü ïîðåæåì êóñî÷êàìè è îòâàðèì,
äîáàâèì çåëåíü èç ðàâíûõ ÷àñòåé êðàïèâû, çåëåíîãî ëóãîâîãî ëóêà, ñíûòè, ùàâåëÿ,
ïîäîðîæíèêà. Ïåðåìåøàåì è, íå äîïóñêàÿ çàêèïàíèÿ, ñíèìåì ñ îãíÿ. Âûäåðæèâàåì ïîä
êðûøêîé 5 ìèí.

Èêðà èç êðàïèâû è ñâåêëû (Ð).
Âàðåíóþ ñâåêëó íàòèðàåì íà òåðêå, ïåðåìåøèâàåì ñ èçìåëü÷åííîé êðàïèâîé, äîáàâëÿ-

åì ðåï÷àòûé ëóê (ïîäåðæàííûé â ãîðÿ÷åé âîäå),  ñîëü è ñïåöèè ïî âêóñó.

Êîòëåòû (Ù). Ïðîìûòóþ çåëåíü êðàïèâû ïîäåðæèì 1-2 ìèí. â êèïÿòêå, ïðîïóñ-
òèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó âàðåíûé êàðòîôåëü, ñìåøàåì ñ çåëåíüþ êðàïèâû, ñíûòè, äîáà-
âèì ÷åñíîê, ëóê, ïåðåö ïî âêóñó. Ñëåïèì êîòëåòû, ïî æåëàíèþ îáîëüåì òîìàòíûì ñîêîì
èëè ñîåâûì ñîóñîì.

Áèòî÷êè (Ù). 100 ã êðàïèâû ïîäåðæèì â ñîëåíîé âîäå 15 ìèí., èçìåëü÷èì è ñìåøà-
åì ñ ãóñòîé ïøåííîé êàøåé, ñôîðìèðóåì  è âûïå÷åì áèòî÷êè.

Ñîóñ òîìàòíûé ñ êðàïèâîé (Ù). Â îäèí ñòàêàí òîìàòíîãî ñîóñà äîáàâèì 3 ñò. ë.
ïîðîøêà êðàïèâû, 2 ñò. ë. ìóêè, ïîäæàðåííîé íà ñóõîé ñêîâîðîäêå, 1 ñò. âîäû èëè
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îâîùíîãî áóëüîíà, ïðîêèïÿòèì. Äëÿ ïðèäàíèÿ ñîóñó âêóñîâûõ îòòåíêîâ  ïðèáàâèì
ãâîçäèêó, êîðèöó, äðóãèå ïðÿíûå ðàñòåíèÿ. Ñ êðàïèâîé õîðîøî ñî÷åòàåòñÿ ãðèáíîé
ïîðîøîê.

Ïëîâ ñ êðàïèâîé (Ù). Íà 500 ã êðàïèâû: 1 ãîëîâêà ëóêà, 2 ñò. ë. ìàñëà, 150 ã
ðèñà, 2 ñò. ë. êðàïèâíîãî îòâàðà. Êðàïèâó êðóïíî ïîðóáèì è ñìåøàåì ñ ðèñîì,
äîáàâèì 2 ñòàêàíà îòâàðà êðàïèâû, ëóê, ñïåöèè, ñîëü ïî âêóñó è çàïå÷åì â äóõîâêå.

Ìåäóíèöà, �  Pulmonaria dacica Simonk  Ìåäóíèöà �  ìíîãîëåòíåå òðàâÿíèñòîå
ðàñòåíèå èç ñåìåéñòâà áóðà÷íèêîâûõ, ðàñòåò â ñìåøàííûõ ëåñàõ, ìåæäó êóñòàðíèêàìè,
íà ëåñíûõ ïîëÿíàõ. Ïîÿâëÿåòñÿ ðàííåé âåñíîé, êîãäà â îâðàãàõ ëåæèò ñíåã, öâåñòè íà÷è-
íàåò îäíîâðåìåííî ñ ïîäñíåæíèêàìè. Ýòî óäèâèòåëüíîå ïî ñâîèì ñâîéñòâàì è âåñüìà
ïîëåçíîå ðàñòåíèå. Îíî çàæèâëÿåò ðàíû, âûâîäèò øëàêè èç îðãàíèçìà, ëå÷èò îñòåîõîí-
äðîçû, ÿçâó æåëóäêà, ïî÷å÷íî-êàìåííóþ áîëåçíü. Ñàëàòû èç ìåäóíèöû èñïîëüçóþòñÿ
äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ñèë ïîñëå ïåðåíåñåííûõ òÿæåëûõ çàáîëåâàíèé, äëÿ ñíÿòèÿ óñòàëî-
ñòè, ïîñëå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, äëÿ ïîâûøåíèÿ óìñòâåííîé è ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè. Â äàëåêèå ïðîøëûå âðåìåíà ìåäóíèöåé ëå÷èëè ÷àõîòêó, ïðåäóïðåæäàëè
âûïàäåíèå âîëîñ è äðóãèå çàáîëåâàíèÿ.

Ìåäóíèöà ñîõðàíÿåò â ñåáå âèòàìèí Ñ ïðè ñóøêå, ñîëåíèè, ìàðèíîâàíèè. Â 100ã
çåëåíûõ ÷àñòåé ðàñòåíèÿ ñîäåðæèòñÿ 3,8 ìã áîðà, 3,7 ìã òèòàíà, 0,7 ìã íèêåëÿ, 0,5 ìã
ìåäè. Ìåäóíèöà áîãàòà äóáèëüíûìè âåùåñòâàìè, ñîëÿìè éîäà, àíòîöèàíàìè, ôëàâîíî-
èäàìè. Îñîáåííî èìè áîãàòû åå ëèñòüÿ.

Ñàëàòû èç ìåäóíèöû (Ù).
1. Çåëåíûé ëóê, ìåäóíèöà, õðåí, ñîåâàÿ ïðîñòîêâàøà.
2. Ìåäóíèöà, çåëåíü, ðåäüêà.
3. Ìåäóíèöà, ëóê, êàðòîôåëü, ñîëü ïî âêóñó, çàëèâàåì òîìàòíûì ñîóñîì.
4. Ìåäóíèöà, ëèñòüÿ îäóâàí÷èêà è êðàïèâû, ÷åñíîê, ñîëü. Âñå ïåðåòèðàåì ñ ñîëüþ,

ïîëüåì ìàñëîì, ñîåâûì ñîóñîì è ôðóêòîâûì ñîóñîì

Ñûòü, îíà æå ÷óôà. Ñûòüþ ýòî ðàñòåíèå íàçûâàëè íà Ðóñè, èòàëüÿíöû � çåìåëüíûì
ìèíäàëåì, à èñïàíöû �   ÷óôîé. Ðåäêèé ðóññêèé êðåñòüÿíèí íå èìåë åå íà ñâîèõ ïîëÿõ, ñåé÷àñ
æå â Ðîññèè ñûòü íå çàñëóæåííî çàáûòà. Ñûòü �  ýòî îðåøêè, òî÷íåå êëóáåíüêè áåç ñêîðëó-
ïû, ïîõîæèå íà àðàõèñ, íî áîëüøåãî ðàçìåðà. Èç îäíîãî êëóáåíüêà âûðàñòàåò 150 êëóáåíü-
êîâ ñðåäíèì âåñîì, ïðèìåðíî, 0,5 ã è ìíîæåñòâî áîëåå ìåëêèõ îáùèì êîëè÷åñòâîì äî ïÿòèñîò.
Íà ïåñ÷àíûõ ïî÷âàõ îíè ëåãêî èçâëåêàþòñÿ, åñëè ïîòÿíóòü çà âåðõíþþ ÷àñòü ðàñòåíèÿ. Îñòà-
åòñÿ îòðÿõíóòü è îáîðâàòü êëóáåíüêè. Íî íà òÿæåëûõ ïî÷âàõ ïðèõîäèòñÿ ïîäêàïûâàòü.

Ñûòü, ìîæíî ñêàçàòü, ñóïåðêóëüòóðà ñîäåðæèò: 20% ñàõàðà, 27% � æèðîâ, 30% �
êðàõìàëà, áåëêè è ìèêðîýëåìåíòû. Îðåøêè ñûòè ïîòðåáëÿþò â ñûðîì, æàðåíîì è ïå÷å-
íîì âèäå, èñïîëüçóþò ìîëîòûìè, ñëåãêà ïîäæàðåííûìè, â òîðòàõ, ïå÷åíüÿõ è ò. ä. Äåëàþò
èç ñûòè è êîôå, ïîäæàðèâàÿ è çàâàðèâàÿ, êàê  îáû÷íûé íàòóðàëüíûé. Ïðåäâàðèòåëüíî
çàìî÷åííûå îðåøêè äîáàâëÿþò â ñîóñû.

Åñëè êëóáåíüêè çàìî÷èòü â òåïëîé âîäå, ïðîïóñòèòü ÷åðåç ìÿñîðóáêó, ñìåøàòü ñ
âîäîé (1:4), íàñòîÿòü ñóòêè, ïðîòåðåòü ÷åðåç ñèòî, äîáàâèòü ñàõàð è îñòóäèòü, ïîëó÷èò-
ñÿ ìèíäàëüíîå ìîëî÷êî.
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Ñóñàê çîíòè÷íûé, �  Butomus umbellatus L.  Ìíîãîëåòíåå òðàâÿíèñòîå ðàñòåíèå ñ
ãîëûì îêðóãëûì ñòåáëåì âûñîòîé äî 1,5 ì, äëèííûå ëàíöåòàâèäíûå ëèñòüÿ â íèæíåé
÷àñòè ñòåáëÿ òðåõãðàííûå, âûøå � ïëîñêèå. Ìíîãî÷èñëåííûå áåëî-ðîçîâûå öâåòêè íà
äëèííûõ öâåòîíîæêàõ ðàñïîëîæåíû çîíòèêîì, öâåòåò â èþíå-èþëå. Ðàñòåò ïî áåðåãàì
ðåê, îçåð, ïðóäîâ, â áîëîòàõ, êàíàâàõ â Åâðîïåéñêîé ÷àñòè, Ñðåäíåé Àçèè, íà Äàëüíåì
Âîñòîêå è Êàâêàçå. Êëóáíè ñîäåðæàò äî 60% êðàõìàëà. Èõ óïîòðåáëÿþò â ïèùó âìåñòî
êàðòîôåëÿ â âàðåíîì è ïå÷åíîì âèäå, êàê ãàðíèð ê îâîùíûì áëþäàì, à òàêæå ãîòîâÿò
çàìåíèòåëü êîôå è êðóï äëÿ êàø. Êëóáíè ñîáèðàþò â êîíöå ëåòà èëè îñåíüþ. Èõ ïðîìû-
âàþò â õîëîäíîé âîäå, ðåæóò ëîìòèêàìè è âûñóøèâàþò. Ïðè çàãîòîâêå ñóñàêà íå ñëå-
äóåò âûðûâàòü âñå ðàñòåíèÿ ïîäðÿä, ñàìûå ìîëîäûå èç íèõ íóæíî îñòàâëÿòü íà ðàññòî-
ÿíèè 1-2 ì äðóã îò äðóãà. Â ïðîøëîì ñóñàê íàçûâàëñÿ ÿêóòñêèì õëåáîì, èç íåãî
ïðèãîòîâëÿëè ìóêó, áëèçêóþ ïî ñîñòàâó ê ðæàíîé, âûïåêàëè õëåá, ïðåñíûå ëåïåøêè,
âàðèëè êàøó. Èç êîðíåé ìîæíî ïðèãîòîâèòü çàìåíèòåëü êîôå.

Ïþðå èç ñóñàêà (Ù). 200 ã êîðíåé ñóñàêà, 50 ã ðåï÷àòîãî ëóêà, 50 ã ùàâåëÿ, ñîëü è
ïåðåö ïî âêóñó. Ïðîìûòûå êîðíè âàðèì 15-20 ìèí., ïðîêðóòèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó,
äîáàâèì èçìåëü÷åííûé ùàâåëü, ëóê, ñîëü, ïåðåö è âàðèì äî ãîòîâíîñòè. Ïîäàåì êàê
ñàìîñòîÿòåëüíîå áëþäî.

Ðîãîç øèðîêîëèñòûé, �  Typha lalifolia L. Ìíîãîëåòíåå òðàâÿíèñòîå ðàñòåíèå ñ
òîëñòûì öèëèíäðè÷åñêèì ñòåáëåì âûñîòîé äî 2-õ ìåòðîâ. Ñîäåðæèò: 46% êðàõìàëà,
11% ñàõàðà, 24% áåëêà. Ìîëîäûå ïîáåãè ïîäàþò ê ñòîëó, çàïðàâëÿÿ ëèìîííûì ñîêîì
èëè ôðóêòîâûì óêñóñîì, ñîåâûì ñîóñîì, ñïåöèÿìè ïî âêóñó. Ïîáåãè â îòâàðíîì âèäå
íàïîìèíàþò ñïàðæó. Èõ ìàðèíóþò, ñóøàò. Èñïîëüçóþò è êîðíåâèùà, ñîäåðæàùèå êðàõ-
ìàë, ñàõàð, áåëêè. Èõ îòâàðèâàþò è ñóøàò. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìóêè êîðíè ðîãîçà î÷èùàþò,
ìîþò â õîëîäíîé âîäå, ðåæóò íà êóñêè è ñóøàò â ïå÷è, ïîêà îíè íå ñòàíóò ëîìêèìè.
Çàòåì ïåðåòèðàþò íà òåðêå è ïðîñåèâàþò ñêâîçü ñèòî. Èç ïîëó÷åííîé êðóïû âàðÿò
êàøè, êèñåëè, ïåêóò ëåïåøêè è îëàäüè. Ïîäæàðåííûå êîðíåâèùà çàìåíÿþò íàòóðàëü-
íûé êîôå. Ñîáèðàþò ìîëîäûå ïîáåãè è êîðíåâèùà â íà÷àëå ëåòà.

Ñàëàò èç ðîãîçà (Ù). 100 ã ìîëîäûõ ïîáåãîâ ðîãîçà,  30 ã ùàâåëÿ, 1 ñò.ë.  ðàñòè-
òåëüíîãî ìàñëà, ñîëü è ñïåöèè ïî âêóñó. Íàðåçàííûå íåáîëüøîé äëèíû ìîëîäûå ïîáåãè
îòâàðèì â ñîëåíîé âîäå. Ñëèâ âîäó, ê íèì äîáàâèì èçìåëü÷åííûé ùàâåëü, ñîëü, ñïåöèè
è ïåðåìåøàåì.

Êîðíåâèùà ðîãîçà òóøåíûå ñ êàðòîôåëåì (Ù). 200 ã ìîëîäûõ êîðíåâèù è ïîáå-
ãîâ ðîãîçà, 100ã êàðòîôåëÿ, 5 ã óêðîïà, ñïåöèè. Êîðíåâèùà è ïîáåãè òùàòåëüíî âûìî-
åì, íàðåæåì íà êóñî÷êè äëèíîé 2-3 ñì, îòâàðèì â ïîäñîëåííîé âîäå, âîäó ñîëüåì.
Ðîãîçó ñîåäèíèì ñ êàðòîôåëåì, äîáàâèì ñïåöèè ïî âêóñó. Òóøèì äî ãîòîâíîñòè. Ïåðåä
ïîäà÷åé ïîñûïàåì çåëåíüþ óêðîïà è ïåòðóøêè.

Êóâøèíêà (áåëàÿ  ëèëèÿ), �  Nymphaea candida J.  Åå êîðíåâèùà è åñòü õëåá. Ïîä
äåéñòâèåì ëó÷åé ñîëíöà â øèðîêèõ ëèñòüÿõ èç âîçäóõà (óãëåêèñëîãî ãàçà) è âîäû îáðà-
çóåòñÿ êðàõìàë. Ýòîò êðàõìàë ïðåâðàùàåòñÿ â ñàõàð, ðàñòâîð êîòîðîãî ñïóñêàåòñÿ ïî
÷åðåøêàì ëèñòà â êîðíåâèùà. Â êîðíåâèùå ñàõàð ñíîâà ïðåâðàùàåòñÿ â êðàõìàë. Îñî-
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áåííî áîëüøîé çàïàñ êðàõìàëà íàêàïëèâàåòñÿ ê îñåíè. Âåñíîé òðàòèòñÿ íà ðîñò ðàñòå-
íèÿ. Èç êîðíåâèùà ëèëèé äåëàþò ìóêó. Êîðíåâèùà êóâøèíîê ñîäåðæàò 49% êðàõìàëà,
8 % áåëêà, 20% ñàõàðà.

Äëÿ èçãîòîâëåíèÿ ìóêè î÷èñòèì êîðíåâèùå, ðàçäåëèì èõ íà óçêèå ïîëîñû, ðàçðåæåì
íà êóñî÷êè ïî 1 ñì., âûñóøèâàåì íà ñîëíöå èëè ïå÷è, à çàòåì òîë÷åì â ñòóïå èëè íà êàìíÿõ,
ðàçìàëûâàåì â ðó÷íîé ìåëüíèöå. Â êîðíåâèùå ìíîãî äóáèëüíûõ âåùåñòâ, îíè èìåþò
ãîðüêîâàòûé ïðèâêóñ, ïîýòîìó îòìà÷èâàåì ìóêó íåñêîëüêî ÷àñîâ â âîäå. Çàòåì ñëèâàåì
âîäó è ïðîñóøèâàåì. Õëåá ïîëó÷èòñÿ âêóñíåå è ëó÷øå, åñëè ïîëó÷åííóþ ìóêó ïåðåìå-
øèâàòü ïîïîëàì ñ ðæàíîé ìóêîé.

Êèïðåé (èâàí-÷àé), �  Epilobium anguatifolium. Èâàí-÷àé öâåòåò âî âòîðîé ïîëîâèíå ëåòà.
Ìîëîäûå ëèñòüÿ, ïîáåãè è êîðíåâèùà ñîäåðæàò âèòàìèí Ñ, 20% áåëêà, êëåò÷àòêó â áëàãîïðèÿò-
íîì ñîîòíîøåíèè, áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå êîìïëåêñû, ìèêðîýëåìåíòû, äóáèëüíûå è ñëèçèñòûå
âåùåñòâà. Èç íèõ ãîòîâÿò ñàëàòû, ñóïû. Ñâåæèå êîðíè óïîòðåáëÿþò â ñûðîì è âàðåíîì âèäå
âìåñòî ñïàðæè è êàïóñòû, ëèñòüÿ è íåðàñïóñòèâøèåñÿ áóòîíû çàâàðèâàþò âìåñòî ÷àÿ. Êîðíè
âûñóøèâàþò, èçìåëü÷àþò â ìóêó, èç êîòîðîé ãîòîâÿò ñëàäêèå êàøè, âûïåêàþò õëåá, áëèíû,
ëåïåøêè. Ïîäæàðåííûå êîðíè èñïîëüçóþò äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ êîôå.

Êîðíè ñîáèðàþò îñåíüþ, ïðîìûâàþò â õîëîäíîé âîäå è, ðàñêëàäûâàÿ òîíêèì ñëî-
åì, ñóøàò íà âîçäóõå èëè â õîðîøî ïðîâåòðèâàåìûõ ïîìåùåíèÿõ.

Ùè çåëåíûå èç èâàí-÷àÿ (Ù). 100 ã ñâåæåé çåëåíè èâàí-÷àÿ, 100 ã êðàïèâû, 100 ã
ùàâåëÿ, 200 ã êàðòîôåëÿ, 100 ã ìîðêîâè, 40 ã ðåï÷àòîãî ëóêà, ñîëü è ñïåöèè ïî âêóñó.
Çåëåíü ïîãðóçèì â êèïÿòîê íà 1-2 ìèí., îòêèíåì íà äóðøëàã, ÷òîáû ñòåêëà âîäà, íàøèí-
êóåì è ïîòóøèì. Íàðåçàííûå ìîðêîâü, ëóê ïàññèðóåì. Â êèïÿùèé áóëüîí èëè âîäó
îïóñòèì êàðòîôåëü, äîáàâèì ïðèãîòîâëåííóþ çåëåíü è âàðèì äî ãîòîâíîñòè, ñîëü è
ñïåöèè äîáàâèì ïî âêóñó.

Êîïîðñêèé ÷àé (Ù). Ñåëî Êîïîðû íà Ðóñè ñëàâèëîñü êîïîðñêèì ÷àåì. Ãîòîâèëè åãî èç
ëèñòüåâ êèïðåÿ (èâàí-÷àÿ). Ïîìèìî ëèñòüåâ èñïîëüçîâàëè â ïèùó ìîëîäûå ïîáåãè è êîðíåâè-
ùà. Ïîáåãè óïîòðåáëÿëè êàê ñïàðæó èëè öâåòíóþ êàïóñòó, èç âûñóøåííûõ êîðíåé, ðàçìîëî-
òûõ â ìóêó, äåëàëè êàøè, ïåêëè îëàäüè, äîáàâëÿëè åå ê îáû÷íîé ìóêå ïðè âûïå÷êå õëåáà.

Òîïèíàìáóð (çåìëÿíàÿ ãðóøà), �  Helianthus tuberosus. Òîïèíàìáóð áîãàò âèòà-
ìèíàìè Ñ è Â, êîòîðûõ â íåì â 2-3 ðàçà áîëüøå ÷åì â êàðòîôåëå. Êðîìå òîãî, îí
ñîäåðæèò â ñåáå: 2-4% áåëêà, 20% óãëåâîäîâ, èç íèõ 12% èíóëèíà, 2% êëåò÷àòêè. Â
ïèùó óïîòðåáëÿþò òîëüêî êëóáíè â ñûðîì è âàðåíîì âèäå.

Ðàñòåò îí êàê ñîðíÿê, îñîáîãî óõîäà çà ñîáîé íå òðåáóåò, ðàçìíîæàåòñÿ î÷åíü õîðîøî.
Íî ñëèøêîì çàãóùàòü ïîñàäêó è çàïóñêàòü óõîä íåëüçÿ: êëóáíè ìåëü÷àþò, è óðîæàéíîñòü
èõ ñíèæàåòñÿ. Ñàæàþò òîïèíàìáóð íà ðàññòîÿíèå 40 ñì äðóã îò äðóãà. Âåñíîé, êàê òîëüêî
ñîéäåò ñíåã, è íà÷íåò îòòàèâàòü ïî÷âà, èõ ìîæíî âûêîïàòü è ïîëó÷èòü ïðåêðàñíûé ñâåæèé
äèåòè÷åñêèé ïðîäóêò ïèòàíèÿ.

Ñàëàò �Âåñåííèé� (Ù).  Äâå ÷àñòè òîïèíàìáóðà, îäíà ÷àñòü ìîðêîâè, äåñÿòü ëèñòè-
êîâ îãóðå÷íîé òðàâû, ðàñòèòåëüíîå ìàñëî è ñîëü ïî âêóñó. Òîïèíàìáóð è ìîðêîâü
íàòðåì íà êðóïíîé òåðêå, îãóðå÷íóþ òðàâó ìåëêî ïîðåæåì.
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Ñàëàò �Îñåííèé� (Ù). Äâå ÷àñòè òîïèíàìáóðà , äâå � êâàøåííîé êàïóñòû, îäíà
÷àñòü ÿáëîê, ëóê, ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, ñîëü ïî âêóñó. Ñûðîé òîïèíàìáóð è ÿáëîêî
íàòðåì íà êðóòîé òåðêå. Âñå ñìåøàåì, ïðèïðàâèì çåëåíüþ ïåòðóøêè, óêðîïà è  äðó-
ãèå.

Âèíåãðåò ñ òîïèíàìáóðîì (Ù). Â îáû÷íûé âèíåãðåò äîáàâèì íàòåðòûé òîïèíàì-
áóð: ñûðîé, âàðåíûé èëè êâàøåííûé (ïî âêóñó). Ïðîáóéòå, î÷åíü âêóñíî.

Òîïèíàìáóð ïå÷åíûé (Ù). Êëóáíè çàïå÷åì â äóõîâêå, ïîäàäèì â ãîðÿ÷åì âèäå,
ìîæíî çàïðàâèòü ìàñëîì.

Òîïèíàìáóð ñóøåíûé (Ù). Êëóáíè íàðåæåì íà ëîìòèêè è âûñóøèì. Ñóõàðèêè
óïîòðåáëÿåì â ïèùó ñ ìîëîêîì, ÷àåì, êîôå èëè äîáàâëÿåì â êîìïîò.

Êîôå äèåòè÷åñêîå (Ù). Êëóáíè âûñóøèì, ïîäæàðèì, ïåðåìåëåì íà êîôåéíîé ìåëüíèöå.

Àìàðàíò (ùèðèöà), �  Amarantus L.  Ùèðèöà â ïåðåâîäå ñ ãðå÷åñêîãî çíà÷èò
�âå÷íûé�. Ýòî îäíîëåòíåå øèðîêîëèñòíîå, ïóðïóðíî-çåëåíîå âûñîêîðîñëîå âåòâèñòîå
ðàñòåíèå. Îíî âåòðîîïûëÿåìîå, ïîòîìó îáðàçîâàíèå ñåìÿí íå çàâèñèò îò íàñåêîìûõ-
îïûëèòåëåé. Êàæäûé ïîáåã ïðè ñîçðåâàíèè äàåò äî ïîëìèëëèîíà ñåìÿí. Ñ 10-12 ðàñòå-
íèé ìîæíî ïîëó÷èòü äîñòàòî÷íî ñåìÿí, ÷òîáû çàñåÿòü öåëûé ãåêòàð. Âàæíî îòìåòèòü,
÷òî àìàðàíò óñòîé÷èâ ê íåáëàãîïðèÿòíûì óñëîâèÿì, âðåäèòåëÿì è áîëåçíÿì, ïåðåíî-
ñèò çàñóõó, ðàñòåò íà ëþáîé ïî÷âå.

Ëèñòüÿ àìàðàíòà ñîäåðæàò äî 24% áåëêà è öåííûå àìèíîêèñëîòû. Îäíà èç âàæíûõ
àìèíîêèñëîò � ëèçèí, ïîâûøàþùàÿ èììóíèòåò è âëèÿþùàÿ íà àêòèâíîå ðàçâèòèå
îðãàíèçìà â ìîëîäîì âîçðàñòå. Ïî êà÷åñòâó áåëêà àìàðàíò ïðåâîñõîäèò âñå èçâåñò-
íûå ðàñòåíèÿ â ìèðå, è äàæå ñîþ. Ïî ñîäåðæàíèþ ôîñôîðà 1 êã ìóêè èç àìàðàíòà
ýêâèâàëåíòåí 5,5 ëèòðàì ìîëîêà. Èíäåéöû ÑØÀ ñ÷èòàþò ýòî ðàñòåíèå õëåáíûì ñðåä-
ñòâîì, âûçûâàþùèì îæèðåíèå.

Ñåìåíà àìàðàíòà çàìåíÿþò êðóïó,  áåëîê â íèõ òàêîãî æå êà÷åñòâà. Êðîìå òîãî, îíè
ñîäåðæàò  äî 7-9% ìàñëà. Ýòî ìàñëî ñðàâíèìî ñ îáëåïèõîâûì è ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëå÷å-
íèè îæîãîâ è êîæíûõ çàáîëåâàíèé. Ïîëó÷àåìûé èç ëèñòüåâ è ñîöâåòèé ïèãìåíò ÿâëÿåò-
ñÿ ýêîëîãè÷åñêè ÷èñòûì êðàñèòåëåì. Ïåêòèíîâûå âåùåñòâà ëèñòüåâ ñïîñîáñòâóþò âû-
äåëåíèþ èç îðãàíèçìà òÿæåëûõ ìåòàëëîâ è ðàäèîíóêëèäîâ. Â ëèñòüÿõ àìàðàíòà ñîäåð-
æèòñÿ áîëüøîå ñîäåðæàíèå âèòàìèíà Ð� ðóòèíà, ïðåäóïðåæäàþùåãî â ñî÷åòàíèè ñ
àñêîðáèíîâîé êèñëîòîé õðóïêîñòü êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ è ïîâûøåííóþ ïðîíèöàåìîñòü
êðîâåíîñíûõ êàïèëëÿðîâ. Êðîìå òîãî, ýòî óäèâèòåëüíîå ðàñòåíèå ìîæíî èñïîëüçîâàòü
è â êà÷åñòâå ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîãî, ìî÷åãîííîãî, àíòèáàêòåðèàëüíîãî ñðåäñòâà, äëÿ
ëå÷åíèÿ æåíñêèõ áîëåçíåé, ðåâìàòèçìà, ðàêà.

×òî ìîæíî ïðèãîòîâèòü èç àìàðàíòà. Ïîðàæàþò åãî âêóñîâûå è ïèòàòåëüíûå
ñâîéñòâà. Ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü àìàðàíò â êà÷åñòâå äîáàâêè ê ëþáîìó îâîùíî-
ìó ñàëàòó, îâîùíîìó ñóïó, èñïîëüçîâàòü êàê íà÷èíêó äëÿ ïèðîæêîâ. Îñîáåííî õîðî-
øè òóøåíûå ëèñòüÿ è ìîëîäûå ñîöâåòèÿ. Íà çèìó ìîæíî çàãîòàâëèâàòü ñóøåíûå ëèñ-
òüÿ. Çåðíî àìàðàíòà èçûñêàííîãî âêóñà, íàïîìèíàþùåãî âêóñ îðåõîâ. Àìàðàíò õîðî-
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øî ñî÷åòàåòñÿ ñ ìóêîé, à ìóêà èç íåãî èìååò ïðåâîñõîäíûå êà÷åñòâà. Õëåá ïîëó÷àåòñÿ
ïûøíûé, âîçäóøíûé, äîëãî íå ÷åðñòâååò. Ìîæíî ïðèãîòîâèòü áëèíû, æèäêóþ êàøó ñ
äèåòè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè, à ìåëêóþ ìóêó èëè ïóäðó èñïîëüçîâàòü äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ
íàïèòêîâ. Æàðåííûå çåðíà ïðåâðàùàþòñÿ â õðóñòÿùèé ïðîäóêò íàïîäîáèå êóêóðóç-
íûõ õëîïüåâ. Áåëîê àìàðàíòà ëåãêî óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì ÷åëîâåêà, ëó÷øå ÷åì áåëîê
ìíîãèõ êóëüòóð è äàæå êîðîâüåãî ìîëîêà.

Ïðèðîäíûå ëå÷åáíûå, ìîþùèå è äåçèíôèöèðóþùèå
ñðåäñòâà.

Ãëèíà. Åùå ñ äàâíèõ âðåìåí íàì èçâåñòíî î öåëåáíûõ ñâîéñòâàõ ãëèíû. Ãëèíà ÷èñ-
òèò áîëüíûå è îñëàáëåííûå êëåòêè, îòòîðãàåò îòìåðøèå, îáíîâëÿåò òêàíè, âîññòàíàâëè-
âàåò íîðìàëüíûé îáìåí âåùåñòâ, îêàçûâàåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûå äåéñòâèÿ. Îíà
äàåò ïî÷òè âñå ìèêðîýëåìåíòû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà (êàëüöèé, æåëåçî, êàëèé, êðåì-
íåçåì è ò. ä.) â íàèáîëåå óñâîÿåìîé ôîðìå, â êîòîðîé íóæäàåòñÿ îðãàíèçì. Êðîìå òîãî,
îíà ïîãëîùàåò ëþáûå òîêñèíû, ÿäû, çàïàõè, çàãíîåíèÿ, ðàäèîíóêëèäû, ëèøíþþ êèñëî-
òó. Âñå ýòî îíà âûâîäèò èç îðãàíèçìà, öåëèêîì î÷èùàÿ åãî.

Â Âîñòî÷íûõ ñòðàíàõ, ñìåøèâàÿ ãëèíó ñ âîäîé è òåñòîì, äî ñèõ ïîð ïåêóò î÷åíü
âêóñíûå ëåïåøêè. Íàðîäû Ñåâåðà óïîòðåáëÿþò â ïèùó ëåïåøêè, âûïå÷åííûå èç ñìåñè
îëåíüåãî ìîëîêà è áåëîé ãëèíû, à íàðîäû Þæíîé Àìåðèêè â ãîëîäíîå âðåìÿ (ïðè íå-
óðîæàÿõ) óïîòðåáëÿëè âûñóøåííûé èë ñî äíà îçåð.

Íà îñíîâå áåëîé ãëèíû â ñòîìàòîëîãèè èçãîòîâëÿþò ñïåöèàëüíûå çóáíûå ïîðîøêè
(�Ôàðìîëþêñ�, �Ôîðòå�), êîòîðûå îáëàäàþò ëå÷åáíûìè ñâîéñòâàìè ïðè ëå÷åíèè ïàðà-
äàíòîçà, êàðèåñà, ñíÿòèÿ áîëåé. Ãîëóáûå áåíòîíèòîâûå ãëèíû, èíîãäà èìåþùèå æåëòûé
èëè ñåðî-çåëåíûé îòòåíîê, ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ ñìÿã÷åíèÿ âîäû, èçãîòîâëåíèÿ ìûëà è
çóáíîãî ïîðîøêà.

Â äðåâíåì Ðèìå ãëèíà èñïîëüçîâàëàñü êàê îòáåëèâàþùåå ñðåäñòâî ïðè ñòèðêå
áåëüÿ. Â Êðûìó ðàíüøå èç ðàçìîëîòîé áåíòîíèòîâîé ãëèíû, î÷èùåííîé îò êàðáî-
íàòíûõ âêëþ÷åíèé ñ íåáîëüøèìè äîáàâêàìè ñîäû, ïðîèçâîäèëè ýêîëîãè÷åñêè ÷èñ-
òûå ìûëî è ñòèðàëüíûé ïîðîøîê. Ïðè âíåñåíèè ãëèíû â ïî÷âó óâåëè÷èâàåòñÿ
óðîæàé çëàêîâ è îâîùåé. Ïî õèìè÷åñêîìó ñîñòàâó îíà ñîñòîèò íà 30-70% èç äèàêñè-
äà êðåìíèÿ, 1-40% àêñèäà àëþìèíèÿ è 5-15% âîäû. Êðîìå òîãî, â íåé ïðèñóòñòâó-
þò: æåëåçî, ìàãíèé, êàëèé, öèíê, õðîì è ò. ä. Äëÿ àêòèâèçàöèè ëå÷åáíûõ ñâîéñòâ
ãëèíû åå ïîäâåðãàþò îáðàáîòêå ïðÿìûì ñîëíå÷íûì ñâåòîì. Ïðè ýòîì â íåé êîíöåí-
òðèðóåòñÿ æèâèòåëüíûé ñîëíå÷íûé ìàãíåòèçì, à òàêæå êîíöåíòðèðóåòñÿ ýíåðãåòè-
êà âîäû è âîçäóõà. Ãëèíó æåëàòåëüíî áðàòü èç òåõ ìåñò, ãäå íåïîñðåäñòâåííî ïðîæè-
âàåò ÷åëîâåê.

Áåëàÿ ãëèíà (ïîðîøîê). Âíóòðü óïîòðåáëÿòü ìîæíî òîëüêî áåëóþ ãëèíó. Åå ïðè-
ìåíÿþò ïî 5-20 ã 2-3 ðàçà â äåíü â èíòåðâàëàõ ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè. Äëÿ äåòåé 5-10 ã
ñìåøèâàåì ñ 1/2 ñòàêàíà òåïëîé âîäû. Äëèòåëüíîñòü ïðèåìà 3-15 äíåé.

Ëåïåøêè èç ãëèíû. 2 ñò. ðæàíîé  ìóêè; 50 ã ïîðîøêà áåëîé ãëèíû; 1 ÷.ë. ñîäû; 1/2 ÷.ë.
ëèìîííîé êèñëîòû; 1/2 ÷.ë. ñîëè; âîäà; cîëü ïî âêóñó. Ïå÷åì íà òåôëîíîâîé èëè õîðîøî
ðàçîãðåòîé ÷óãóííîé ñêîâîðîäå. Ïðèÿòíîãî àïïåòèòà!
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Ãëèíÿíàÿ âîäè÷êà. Ðàçâåäåì 1 ÷. ëîæêó áåëîé ãëèíû â ñòàêàíå òàëîé, ðîäíèêîâîé
âîäû. Ðàçìåøàåì, äàäèì îòñòîÿòüñÿ è âûïüåì,  íî íå äî äíà. Òàêîé öåëåáíîé âîäè÷êîé
èç áåëîé ãëèíû íàñ óãîùàëè æèòåëè  ï. Òèáåðêóëü. Êðîìå òîãî, ïðîöåæåííóþ ãëèíÿ-
íóþ âîäó ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ êëèçì. Äëÿ ýòîãî ìîæíî ïðèìåíÿòü ãîëóáóþ ãëèíó.

Ìàñêè èç ãëèíû. Ðàçìåëü÷èì ãëèíó äî ïîðîøêà, ïåðåáèðàåì, óäàëÿÿ ïðèìåñè, çàëü-
åì ðîäíèêîâîé âîäîé, ïåðèîäè÷åñêè ïåðåìåøèâàÿ äåðåâÿííîé ëîæêîé. Äîâåäåì äî
êîíñèñòåíöèè ñìåòàíû. Äàëåå íàíåñåì ðóêàìè íà ëèöî, ïðèêðîåì ìàñêó ìàðëåé îò áûñ-
òðîãî âûñûõàíèÿ. ×åðåç ÷àñ ñìîåì ìàñêó ðîäíèêîâîé âîäîé.

Ãëèíÿíûå ïðèìî÷êè. Âîçüìåì õëîï÷àòîáóìàæíóþ, ëüíÿíóþ, øåðñòÿíóþ òêàíü,
ñëîæåííóþ âäâîå. Íà íåå ñâåðõó ðóêîé íàìàæåì ãëèíó ñëîåì 2-3 ñì. Ïðèìî÷êà äîëæíà
áûòü ÷óòü áîëüøå áîëüíîãî ó÷àñòêà òåëà. Íà áîëüíîå ìåñòî ñíà÷àëà ïðèêëàäûâàåì
ïðèìî÷êè èç ãîðÿ÷åé âîäû, à ïîñëå ðàçîãðåâà èç õîëîäíîé ãëèíû. Ìîæíî èñïîëüçîâàòü
áåëóþ, ñèíþþ, êðàñíóþ è ò. ä.

Îáåðòûâàíèå ãëèíîé. Èñïîëüçóåì ïîëóæèäêóþ ãëèíó èëè ãëèíÿíóþ âîäó, íàìî-
÷èì â íåé òêàíü äî ïîëíîé ïðîïèòêè, íàëîæèì íà áîëüíîå ìåñòî, ïðèêðûâ øåðñòÿíîé
òêàíüþ. Ìåíÿåì ïðèìî÷êè ïî ìåðå âûñûõàíèÿ. Ïðè ãîëîâíîé áîëè ïðèêëàäûâàåì èõ
íà çàòûëîê (íà êîðíè âîëîñ).

Ðàñòèðàíèå ãëèíîé. Ðàñòèðàíèå äåëàåòñÿ ñ ïîìîùüþ ãëèíÿíîé âîäû. Ïðîïèòàåì
ðàñòâîðîì áîëüøîé âàòíûé òàìïîí è ðàñòèðàåì áîëüíîå ìåñòî. Äëÿ óñèëåíèÿ äåéñòâèÿ
äîáàâèì â ãëèíó 2-3 äîëüêè ïðîòåðòîãî ÷åñíîêà.

Øàìïóíü èç ãëèíû (Ý). Íà 5 ÷àñòåé âîäû áåðåì 1 ÷àñòü ùåëîêà è ïðîâåðÿåì ðà-
ñòâîð íà ìûëêîñòü. Äëÿ òîãî, ÷òîáû øàìïóíü áûë àðîìàòíûì, â âîäå, ñ êîòîðîé ñìåøè-
âàåì ùåëîê, çàâàðèâàåì êðàïèâó (ñóõóþ èëè ñâåæóþ), èãîëêè ïèõòû, ÷èñòîòåëà è ëèñ-
òüÿ áåðåçû, à ïîòîì äîáàâëÿåì òóäà áåëóþ (ñèíþþ) ãëèíó, è øàìïóíü ãîòîâ.

Ìîæíî ìûòüñÿ ïðîñòî ãëèíîé. Îíà î÷åíü ìûëêàÿ. Íî, êîíå÷íî, ëó÷øå íàéòè êóñî÷-
êè õâîè, ïèõòû. Ïèõòó ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê ìî÷àëî÷êó äëÿ íàìûëèâàíèÿ ãëèíîé.
Åñëè èñïîëüçîâàòü ïèõòó è ãëèíó, áóêâàëüíî ÷åðåç 2-3 ÷àñà î÷èùàþòñÿ âñå ïîðû, è òåëî
äûøèò ñîâåðøåííî ïî èíîìó.

Çóáíàÿ ïàñòà èç õâîè êåäðà è áåëîé ãëèíû (Ý). Îòâàðèì êåäðîâóþ (ïèõòîâóþ) õâîþ,
âîçüìåì áåëóþ ãëèíó (ìåë), íåìíîãî ñîäû è ðàçæèæàåì ýòîò îòâàð äî êîíñèñòåíöèè
çóáíîé ïàñòû. Ìîæíî íåìíîæêî äîáàâèòü ñîêà êëþêâû, è ïàñòà ãîòîâà.

Øàìïóíü ïèõòîâûé (Ý). Ïðè âàðêå çîëû ïîëó÷àåòñÿ ùåëîê. Ýòèì ñðåäñòâîì
ìîæíî ñòèðàòü áåëüå è ìûòü ãîëîâó. Â ýêîïîëèñå åñòü ëþäè, êîòîðûå óæå ïîëíîñòüþ
ïåðåøëè íà òàêîé ñïîñîá ìûòüÿ.

Äëÿ èçãîòîâëåíèÿ øàìïóíÿ íàñûïàåì â 3-õ ëèòðîâóþ áàíêó 1 ëèòð çîëû,  äîáàâëÿåì
òóäà ïèõòîâûå èãîëî÷êè è çàëèâàåì âîäîé. ×åðåç äâà äíÿ øàìïóíü ãîòîâ. Ùåëîê, êðîìå
òîãî, ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê îòáåëèâàþùåå ñðåäñòâî. Ó íàñ îäíàæäû áûë òàêîé ñëó÷àé,
êîãäà ìû ñëó÷àéíî ïåðåäåðæàëè öâåòíîå ïîëîòåíöå, òàê îíî ñòàëî ñîâåðøåííî áåëûì.
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Ùåëîê  êëàññè÷åñêèé. Áåðåì 1/2 âåäðà çîëû, çàëèâàåì åãî äî êðàåâ êðóòûì
êèïÿòêîì è êèïÿòèì 30-40 ìèí. Ïîëó÷åííûé îòâàð îòñòàèâàåì 1 ñóòêè, ïðîöåæèâàåì è
ðàçáàâëÿåì 1:1 ñ äîáàâëåíèåì 40 ã ìûëà (ìîæíî áåç ìûëà).

Ìûëüíÿíêà îáûêíîâåííàÿ (ñàïîíàðèÿ îôèöèíàëèñ). Â íàðîäå ýòî ðàñòåíèå íàçû-
âàþò  ñîáà÷üå ìûëî. Ðàñòåò îíî â ëåñàõ, íà áåðåãàõ ðåê è îçåð, íà ëóãàõ, âäîëü äîðîã. Âûñîòà
ýòîãî ðàñòåíèÿ  30-50 ñì, áûâàåò, ÷òî ãëàâíûé ñòåáåëü âûðàñòàåò ïî÷òè äî ìåòðà. Áåëûå èëè
ðîçîâûå öâåòêè ñîáðàíû ââåðõ ïó÷êàìè ïî 5-7 øòóê. Ìû âûêàïûâàåì êîðíè, èäåì íà
îçåðî è íà÷èíàåì ìûòü ðóêè è íîãè. Ïûøíàÿ ïåíà ëåãêî ñìûâàåò ãðÿçü. Åäèíñòâåííîå, ÷òî
ïðè ýòîì íàäî çíàòü, ïåíó íåëüçÿ íþõàòü, îíà ÿäîâèòàÿ. Êîðíè ìûëüíÿíêè ìîæíî çàãîòàâ-
ëèâàòü. Èõ ñóøàò, ïðåâðàùàþò â ïîðîøîê, à ïîòîì ðàçâîäÿò â âîäå è ìîþò òåêñòèëüíûå
èçäåëèÿ. Ïîñëå òàêîé ñòèðêè îäåÿëî èëè òêàíè èìåþò ïðèÿòíûé çàïàõ. Êàê ïðàâèëî, ïîñëå
óïîòðåáëåíèÿ ìûëüíîãî êîðíÿ â îäåæäå íå çàâîäÿòñÿ íàñåêîìûå.

Ïëîäû êîíñêîãî êàøòàíà. Êîãäà íàñòóïàåò îñåíü, òî äëÿ óìûâàíèÿ ðóê è íîã
ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ ïëîäàìè êîíñêîãî êàøòàíà îáûêíîâåííîãî, îíè æå õîðîøî îòìû-
âàþò è ïÿòíà íà îäåæäå.

Ãðèá-òðóòîâèê, áóçèíà, êóêîëü. Â ãðèáå-òðóòîâèêå ìîæíî èñïîëüçîâàòü âíóò-
ðåííþþ ÷àñòü, à ÿãîäàìè êðàñíîé áóçèíû îòìûâàåòñÿ ëþáàÿ ãðÿçü. Â ïîëå ìîæíî
íàéòè êóêîëü, åãî òîæå ìîæíî ïðèìåíÿòü âìåñòî ìîþùèõ ñðåäñòâ.

Ïàïîðîòíèê-îðëÿê. Â ëåñàõ î÷åíü ÷àñòî ìîæíî âñòðåòèòü åùå îäíî èç óäèâèòåëü-
íûõ ðàñòåíèé � ýòî ïàïîðîòíèê-îðëÿê. Î íåì áûëî ñêàçàíî âûøå. Òàê â êîðíåâèùàõ
îðëÿêà ñîäåðæèòñÿ î÷åíü ìíîãî êàëèÿ, îíè õîðîøî ìûëÿòñÿ, è èõ ÷àñòî â íàðîäå ïðè-
ìåíÿþò âìåñòî ìûëà..

×òî äåëàòü åñëè óêóñèë êëåù? ×òîáû îáåçîïàñèòü ñåáÿ îò êëåùåâîãî ýíöåôàëè-
òà äîñòàòî÷íî çíàòü äâà ïðàâèëà:

�  íàõîäÿñü â ëåñó, îñìàòðèâàéòå ñåáÿ òùàòåëüíî êàæäûå 1,5-2 ÷àñà. Çà ýòî âðåìÿ
êëåù íå óñïåâàåò âïèòüñÿ â òåëî.

�  åñëè âñå-òàêè êëåù âïèëñÿ, íàëîæèòå íà ðàíêó îáèëüíûé êîìïðåññ èç ñâîåé
ìî÷è è çàéìèòåñü ñðî÷íî óðèíîòåðàïèåé (óïîòðåáëåíèåì âíóòðü ñâîåé ìî÷è).

Ïðèñòóïèòå ê ýòîé ïðîöåäóðå ñðàçó ïîñëå óêóñà, òîãäà áóäåò íåéòðàëèçîâàíà èí-
ôåêöèÿ, è çàáîëåâàíèå ïðîñòî íå íàñòóïèò.
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III. ÐÅÖÅÏÒÛ ÂÅÃÀÍÑÊÎÉ ÊÓÕÍÈ

îñëå ñîçäàíèÿ â 1995 ãîäó â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå èçäàòåëüñêîãî öåíòðà ê
íàì ñòàëè ïîñòóïàòü ðàçëè÷íûå ìàòåðèàëû äëÿ ïóáëèêàöèé è, â òîì
÷èñëå, ðåöåïòû âåãàíñêîé êóõíè. Ïåðâàÿ áðîøþðà �Ðåöåïòû çäîðî-
âüÿ� áûëà îïóáëèêîâàíà â 1996 ãîäó. Íà åå îñíîâå èçäàòåëüñòâî �Êîì-
ïëåêò� âûïóñòèëî â 1997 ãîäó êíèãó �Èñòîêè çäîðîâüÿ�.  Ïîñëå ýòîãî

ê íàì óñèëèëñÿ ïîòîê ðàçëè÷íûõ ðåöåïòîâ âåãàíñêîé êóõíè è êóëèíàðíûõ ñîâåòîâ. Â
1998 ãîäó èç Êóðàãèíî ïðèøëè ðåöåïòû Çîè Ùåðáàòþê  ïî ïðîñüáå ðåäàêòîðà ãàçåòû
�Çåìëÿ Îáåòîâàííàÿ� Èíýññû Êîë÷åâîé èçäàòü èõ â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå. Êðîìå òîãî, â
1999 ãîäó ìû ïîëó÷èëè ðåöåïòû îò Òàòüÿíû Õàðèòîøêèíîé èç Áåëîðóññèè. Ïîýòîìó
áîëüøîå æåëàíèå îáîáùèòü âñå ñàìûå ïîëåçíûå ñîâåòû è ðåöåïòû âåãàíñêîé êóëèíàðèè
äîëæíî áûëî ïðåòâîðèòüñÿ â æèçíü.

Â ðàçäåëå �ÁËÞÄÀ ÈÇ ÑÎÈ� ïðèâåäåíû ñàìûå ëó÷øèå, íà íàø âçãëÿä, ðåöåï-
òû: Òàòüÿíû  Âèêòîðîâíû Õàðèòîøêèíîé (ã. Ãîìåëü), Çîè Àëåêñàíäðîâíû Ùåðáà-
òþê (ï.Êóðàãèíî, Êðàñíîÿðñêèé êðàé), Òàìàðû Âàñèëüåâíû Ðîùèíîé (ã.Ñàíêò-Ïå-
òåðáóðã), à òàêæå Äàâûäåíêî Îëåãà Ãåîðãèåâè÷à (ã. Ìèíñê). Ðåöåïòû Çîè Ùåðáà-
òþê îòìå÷åíû áóêâîé (Ù), Òàòüÿíû Õàðèòîøêèíîé (Õ), Òàìàðû Ðîùèíîé (Ð), Îëåãà
Äàâûäåíêî (Ä).

Êàê ïðàâèëüíî ïðèãîòîâèòü ïèùó

 Ðåöåïòû ëþáîé êóõíè âêëþ÷àþò ïðèãîòîâëåíèå ïèùè íà îñíîâå èõ òåðìè÷åñêîé
îáðàáîòêè. Íèæå ïðèâåäåíû äâà ñïîñîáà Þëèè Ëþìèíàðñêîé, êîòîðûå ïîçâîëÿþò
áåç áîëüøèõ õëîïîò ïðèãîòîâèòü ëþáóþ êàøó è ïðè ýòîì ñîõðàíèòü ìíîãèå ñîäåðæà-
ùèåñÿ â êðóïå öåííûå ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, ìèêðîýëåìåíòû, ðàçðóøàþùèåñÿ ïðè
äëèòåëüíîé âàðêå:

1. Êðóïó (ïøåíî, îâåñ, ãðå÷ó è ïð.) çàðàíåå çàëèâàåì ãîðÿ÷åé âîäîé â íóæíîì
ñîîòíîøåíèè. Íàïðèìåð, íà îäíó ÷àñòü êðóïû � 2,5 ÷àñòè âîäû. Äàäèì ïîñòîÿòü 5-8
÷àñîâ, à çàòåì ñòàâèì íà îãîíü. Äîâîäèì äî êèïåíèÿ, à äàëåå íà ìàëåíüêîì îãíå âàðèì
íåñêîëüêî ìèíóò. Ãðå÷ó � îäíó ìèíóòó, ïøåíî � òðè ìèíóòû, îâåñ � 5-7 ìèíóò.
Ñíèìàåì ñ îãíÿ. Óêóòûâàåì îäåÿëîì èëè åùå ÷åì-òî è äàåì ïîñòîÿòü. Ïîñëå ýòîãî
ñîëèì, åñëè íóæíî, è êàøà ãîòîâà.
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2. Çàëèâàåì êðóïó õîëîäíîé âîäîé è ñðàçó ñòàâèì íà îãîíü. Êðîìå âûøåïåðå-
÷èñëåííûõ êðóï òàêèì îáðàçîì ìîæíî âàðèòü ÿ÷íåâóþ è ïøåííóþ êàøó. Ïîñëå
çàêèïàíèÿ, âàðèì íà ìåäëåííîì îãíå 5-7 ìèíóò è òàêæå óêóòûâàåì  íà 15-20
ìèíóò.

Ñàëàòû

Óïîòðåáëåíèå ñàëàòîâ êðóãëûé ãîä (õîëîäíûõ îâîùíûõ áëþä) èìååò âàæíîå ôèçèî-
ëîãè÷åñêîå çíà÷åíèå, òàê êàê â ñûðûõ îâîùàõ õîðîøî ñîõðàíÿþòñÿ ïîëåçíûå êîìïîíåíòû.
Îâîùíûå ñàëàòû, êàê äîïîëíåíèÿ, îáîãàùàþò îñíîâíûå áëþäà âèòàìèíàìè, ìèíåðàëüíûìè
ñîëÿìè, ðàçëè÷íûìè êëåò÷àòêàìè è ìíîãèìè äðóãèìè î÷åíü ïîëåçíûìè äëÿ ÷åëîâå÷åñêîãî
îðãàíèçìà âåùåñòâàìè.

Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ íåêîòîðûõ ñàëàòîâ áóäåò íåîáõîäèì ñîåâûé ìàéîíåç, ñîåâîå
ìîëîêî, ñîåâûé ñûð. Êàê âñå ýòî ïðèãîòîâèòü â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ âû, íàéäåòå â
ðàçäåëå �ÁËÞÄÀ ÈÇ ÑÎÈ�.

Ñàëàò èç ðåäüêè ñ îðåõàìè (Ù). Îäèí èç äðåâíèõ, çàáûòûõ, ñàëàòîâ. Ðàíüøå åãî
ãîòîâèëè ñ ÿäðûøêàìè ôèñòàøåê èëè ìèíäàëÿ. 500 ã ðåäüêè, 100 ã ÿäðûøåê ãðåöêîãî
îðåõà. Ðåäüêó ñëàäêèõ ñîðòîâ î÷èùàåì, øèíêóåì ñîëîìêîé, îáäàåì êðóòûì êèïÿòêîì,
êëàäåì â õîëîäíóþ âîäó íà 5-7 ìèí., çàòåì, îòêèíóâ íà äóðøëàã, äàåì ñòå÷ü âëàãå. ßäðà
ãðåöêîãî îðåõà èñòîë÷åì èëè ïðîïóñòèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó, òîëîêíî ñìåøàåì ñ ðåäüêîé,
óêëàäûâàåì êðàñèâî íà áëþäî. Òàêîé ñàëàò â íàðîäíîé ìåäèöèíå  ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè
ìî÷åêàìåííûõ çàáîëåâàíèÿõ.

Ñàëàò èç ðåäüêè è êèñëîãî ãðàíàòà (îäèí èç äðåâíèõ) (Ù). 1 ðåäüêà, 1 ãðàíàò.
Ðåäüêó íàøèíêóåì òîíêîé ñîëîìêîé, ïðîìîåì ãîðÿ÷åé âîäîé è çàìî÷èì â õîëîäíîé
âîäå íà 30 ìèí. Çàòåì, îòêèíóâ â äóðøëàã, äàåì ñòå÷ü âîäå. Âûáèðàåì êèñëûé ãðàíàò, èç
îäíîé ÷àñòè çåðåí âûæèìàåì ñîê, äðóãóþ ÷àñòü ñìåøèâàåì ñ íàøèíêîâàííîé ðåäüêîé,
âûêëàäûâàåì â áëþäî è ïîëèâàåì ñîêîì ãðàíàòà. Âûðåçàåì èç ëóêà ðîçåòêè, íàïîëíÿåì
ðóáèíîâûìè çåðíàìè è óêðàøàåì ñàëàò.

Ñàëàòû áåç ñîëè è ñàõàðà (Ù):
1. Èç ñâåêëû. Îòâàðèâàåì ñâåêëó, íàòèðàåì íà òåðêå, äîáàâëÿåì ÿáëîêî, ãðàíàò,

ãðåöêèå îðåõè, êëþêâó, ìóñêàòíûé îðåõ, êîðèöó, èçþì, êóðàãó (èçìåëü÷àåì), âñå ñìå-
øèâàåì. Âûêëàäûâàåì â áëþäî è óêðàøàåì äîëüêàìè ÿáëîê, âèíîãðàäîì, ãðàíàòîì,
ñâåðõó ïîñûïàåì îðåõàìè, ïî êðàÿì êëàäåì êóðàãó.

2. Ñàëàò èç ñâåæåé êàïóñòû ñ ìîðêîâüþ: ÿãîäû êàëèíû, ãðàíàò, êîðèöà, ìóñêàòíûé
îðåõ, çåëåíü, êëþêâà.

3. Ñàëàò èç òûêâû. Òûêâó ðåæåì íà íåáîëüøèå êóñî÷êè, äîáàâëÿåì ïðîìûòûé
èçþì. èçìåëü÷åííóþ êóðàãó, êîðèöó, ìóñêàòíûé îðåõ. ãðàíàò. Âñå ïåðåìåøèâàåì.

4. Ñàëàò èç òîïèíàìáóðà ñ ìîðêîâüþ. Íàòèðàåì íà òåðêå êëóáíè òîïèíàìáóðà,
äîáàâëÿåì íàòåðòûå ìîðêîâü è ÿáëîêî, êîðèöó. Âñå ïåðåìåøèâàåì.

5. Êàáà÷êè, ÿáëîêè, òûêâó íàòèðàåì íà òåðêå, çàïðàâëÿåì ìåäîì.
6. Ñàëàò �Ôàíòàçèÿ�. Íà ìåëêîé òåðêå íàòèðàåì 2-3 øò. ìîðêîâè, îäíî ÿáëîêî, 1-2
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ëîæêè êëþêâû, ðàçìèíàåì èëè  îñòàâëÿåì òàê,  äîáàâëÿåì 1-2  ñòîëîâûå ëîæêè ìåäà
(ñèðîïà, êîìïîòà èëè âàðåíüÿ è ïð.).

Îñòðûé ñàëàò èç ìîðêîâè (Ù). Ìîðêîâü ìåëêî íàøèíêîâûâàåì, äîáàâëÿåì ìåëêî
ðóáëåíûé èëè òîë÷åíûé ÷åñíîê, íåìíîãî ñîëè è ïðèïðàâëÿåì ñîåâûì ìàéîíåçîì. Áëþ-
äî î÷åíü âêóñíîå è ïîëåçíîå.

Ìåäîâûé ñàëàò (Ù). 600 ã ÿáëîê, 60 ã  ìåäà, 80 ã ìèíäàëÿ èëè ëåñíîãî îðåõà, 30 ã
ëèìîííîãî ñîêà. ßáëîêè î÷èùàåì è íàòèðàåì íà êðóïíîé  òåðêå. Ìåä è ëèìîííûé ñîê
ïåðåìåøèâàåì è äîáàâëÿåì ê ÿáëîêàì. Îðåõè î÷èùàåì, ìåëêî èçìåëü÷àåì è ïîñûïàåì
ñàëàò. Ïîäàåì ïîñëå îõëàæäåíèÿ â òå÷åíèå ïîëó÷àñà.

Ñàëàò èç ëóêà è ãðàíàòà (Ù). Ñàëàò äðåâíåãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Íåñìîòðÿ íà
ïðîñòîòó ðåöåïòà è íåñëîæíîñòü ñïîñîáà ïðèãîòîâëåíèÿ, ñ÷èòàåòñÿ çàáûòûì áëþäîì.
Â íåì õîðîøî ñî÷åòàþòñÿ  êîëüöà ðåï÷àòîãî ëóêà è êèñëûå ãðàíàòîâûå çåðíà. Îäíà
ëóêîâèöà ñðåäíåé âåëè÷èíû è îäèí ãðàíàò. Èñïîëüçóåì ðåï÷àòûé ëóê ñëàäêèõ ñîð-
òîâ, íàøèíêóåì î÷åíü òîíêîé ñîëîìêîé, îáäàäèì êèïÿòêîì è ñëåãêà ïîìíåì, ÷òîáû
îòëåïèëèñü êîëüöà, îòêèíåì íà äóðøëàã, äàäèì ñòå÷ü âëàãå. Ãðàíàò êèñëîãî ñîðòà
î÷èñòèì îò êîæóðû, èç îäíîé ÷àñòè âûæìåì ñîê è ïîëüåì èì ëóêîâûå êîëüöà, äðóãóþ
÷àñòü ñìåøàåì ñ ëóêîì. Ïîëîæèì íà áëþäî, îôîðìèì êîëüöàìè ëóêà è ðóáèíîâûìè
çåðíàìè ãðàíàòà.

Càëàò �Ëåòíèé� (Õ). 1 êî÷àí ñàëàòà; 2 ìîðêîâè; 1 êîðíåïëîä ñåëüäåðåÿ; 2
ÿáëîêà; 10 ãðåöêèõ îðåõîâ; 15 ëåñíûõ îðåõîâ; 2 ñò.ë. ìåäà; 75 ìë àíàíàñîâîãî ñîêà;
1 ëèìîí (ñîê). Ëèñòüÿ ñàëàòà êðóïíî íàðåçàåì,  ìîðêîâü è ñåëüäåðåé  íàðåçàåì
ñîëîìêîé.  ßáëîêè  íàðåçàåì  äîëüêàìè.  Âñå êîìïîíåíòû ïåðåìåøèâàåì. Ìåä,
àíàíàñîâûé è ëèìîííûé ñîê ïåðåìåøèâàåì â ìèêñåðå (íà ìàëîé ñêîðîñòè). Ãîòîâîé
çàïðàâêîé çàëèâàåì ñàëàò è ïîñûïàåì èçìåëü÷åííûìè îðåõàìè. Ïîäàåì õîðîøî îõ-
ëàæäåííûì.

Ñàëàò èç ñîåâîãî ìÿñà ñ îâîùàìè (Õ). 500 ã îòâàðíîãî ñîåâîãî ìÿñà (êðàñíûé
ãóëÿø); 300 ã ñòðó÷êîâîé ôàñîëè (çåëåíîé); 300 ã ñïàðæåâîé ôàñîëè (æåëòîé); 2 ïîìè-
äîðà íåáîëüøèõ; 1 êî÷àí ñàëàòà êóäðÿâîãî; 1 ñò.ë. ôðóêòîâîãî óêñóñà; 1 ÷.ë. îëèâêîâî-
ãî ìàñëà; 1 íåáîëüøàÿ ëóêîâèöà; 1 ñò.ë. èçìåëü÷åííîé ïåòðóøêè; ñîëü; ìîëîòûé ÷åðíûé
ïåðåö.

Îòâàðèâàåì ñòðó÷êîâóþ è ñïàðæåâóþ ôàñîëü, îñòóæàåì, íàðåçàåì êóñî÷êàìè.
Îòâàðèì ñîåâûé ãóëÿø,  îòêèíåì íà äóðøëàã, ïîäæàðèì íà ñìàçàííîé ìàñëîì òåôëîíî-
âîé ñêîâîðîäå. Äëÿ çàïðàâêè ñìåøàåì ôðóêòîâûé óêñóñ,  îëèâêîâîå ìàñëî, ìåëêîíàðå-
çàííûé ëóê, ïåòðóøêó, ñîëü, ïåðåö. Âûëüåì â ñàëàò, äàäèì ïîñòîÿòü 15 ìèí. Òåì âðåìå-
íåì ïîðåæåì êðóïíî ëèñòüÿ ñàëàòà. Ïîìèäîðû íàðåçàåì êðóæî÷êàìè. Ñìåøèâàåì âñå
êîìïîíåíòû.

Ñàëàò èç öâåòíîé êàïóñòû (Õ). 300 ã öâåòíîé êàïóñòû; 1 ñòðó÷îê êðàñíîãî ñëàä-
êîãî ïåðöà; çåëåíûé ëóê; 1/2 ñîêà ëèìîíà; 1/2 ÷.ë. ìåäà; 2 ñò.ë. ìàéîíåçà ñîåâîãî; ñîëü; 1
ñò.ë. èçìåëü÷åííûõ ëåñíûõ îðåõîâ.
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Ñîöâåòèÿ öâåòíîé êàïóñòû áëàíøèðóåì â êèïÿùåé âîäå 2-3 ìèí. Ñòðó÷îê
ïåðöà íàðåæåì ñîëîìêîé, çåëåíûé ëóê ìåëêî ïîêðîøèì. Ñìåøàåì ñîê ëèìîíà,
ìåä, ìàéîíåç, ñîëü. Çàïðàâèì ñàëàò ýòèì ñîóñîì, ïîñûïåì ëþáûìè èçìåëü÷åííûìè
îðåøêàìè.

Ñàëàò èç ÷å÷åâèöû ñ ñîåâûì ìÿñîì (Õ). 300 ã ÷å÷åâèöû; 1 êî÷àí ëèñòîâîãî ñàëàòà
êóäðÿâîãî; 400 ã îòâàðíîãî ñîåâîãî ìÿñà; 1 ÷.ë. ñîåâîãî ìàñëà; 1 ÷.ë. ôðóêòîâîãî
óêñóñà; 1 ïó÷îê ïåòðóøêè; 2 ïó÷êà çåëåíîãî ëóêà; ñàõàð; ñîëü; 200 ã ìàéîíåçà ñîåâîãî;
2 ñò.ë. ëèìîííîãî ñîêà; 1 ñò.ë. ãîð÷è÷íîãî ñîóñà (Áóòåðáðîäíûé); 1 ÷.ë. ïðèïðàâû
�Âåãåòà�; ÷åðíûé ìîëîòûé ïåðåö.

×å÷åâèöó çàìî÷èì íà 2-3 ÷àñà,  îòâàðèì äî ãîòîâíîñòè, îòêèíåì íà äóðøëàã.
Ëèñòüÿ ñàëàòà êðóïíî ïîðåæåì. Ïåòðóøêó è çåëåíûé ëóê ìåëêî ïîêðîøèì. Ïåòðóø-
êó, ÷å÷åâèöó è ëèñòüÿ ñàëàòà ïîëîæèì â ìèñêó, ïîëüåì óêñóñîì è ñîåâûì  ìàñëîì,
äîáàâèì ñîëü, ïåðåö, ñàõàð. Âñå ïåðåìåøàåì è ïîñòàâèì â õîëîäèëüíèê íà 30 ìèí. Íà
ñìàçàííîé  ìàñëîì  ñêîâîðîäå îáæàðèì äî ðóìÿíîé êîðî÷êè ñîåâûé áåôñòðîãàíîâ,
ñìåøàííûé ñ ãîð÷è÷íûì ñîóñîì è �Âåãåòîé�, ïîïåð÷èì è ïîñîëèì. Äëÿ ñîóñà ñìåøà-
åì ìàéîíåç ñ çåëåíûì ëóêîì, ëèìîííûì ñîêîì, ïîïåð÷èì,  ïîñîëèì. Äîñòàíåì èç
õîëîäèëüíèêà ñàëàò ñ  ÷å÷åâèöåé, ðàçëîæèì  íà áîëüøîì áëþäå ëèñòüÿ ñàëàòà ïî
îêðóæíîñòè. Â öåíòðå âûëîæèì ãîðêîé ñàëàò. Âîêðóã ñàëàòà, ïðÿìî íà ëèñòüÿ êðàñè-
âî ïîëüåì ñîóñ èç ìàéîíåçà, à íà ðîçåòêè èç ñîóñà ïîëîæèì êóñî÷êè ïîäæàðåííîãî
ñîåâîãî ìÿñà.

Ñàëàò èç ïðîðîñøåé ÷å÷åâèöû (Õ). 200 ã ÷å÷åâèöû; 100 ã ãðåöêèõ îðåõîâ; 200
ã ñâåêëû; 1 êèñëîå ÿáëîêî; ñîëü; ÷åðíûé ìîëîòûé ïåðåö; íåìíîãî ãîð÷èöû; 1 ñò.ë.
ñîåâîãî ìàñëà; 1 ñò.ë. ôðóêòîâîãî óêñóñà; 1 ñò.ë. ìåäà. ×å÷åâèöó çàëüåì âîäîé, ÷òîáû
îíà ïîëíîñòüþ ïîêðûâàëà çåðíà, è îñòàâèì íà íî÷ü. Íà ñëåäóþùèé äåíü îòêèíåì íà
äóðøëàã, ïðîìîåì è äàäèì âîäå ñòå÷ü.  Äóðøëàã ñ ÷å÷åâèöåé ïîñòàâèì íàä ìèñêîé è
íàêðîåì òàðåëêîé, îñòàâèì ïðè  êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå íà 3-4  äíÿ. ×å÷åâèöó ïðîìû-
âàåì 2 ðàçà â äåíü ÷óòü òåïëîé  âîäîé.  Êîãäà ÷å÷åâèöà ïðîðàñòåò, ïðîìîåì åå õîëîä-
íîé âîäîé, äàäèì âîäå  ñòå÷ü, âûëîæèì íà ñêîâîðîäó è íàãðååì. Çàïðàâèì ñîëüþ,
ïåðöåì,  óêñóñîì, äîáàâèì ìåä. Î÷èùåííóþ ñâåêëó íàòðåì íà òåðêå äëÿ êîðåéñêèõ
ñàëàòîâ è ïîòóøèì â ñêîâîðîäå íà ñîåâîì ìàñëå â òå÷åíèå 5 ìèíóò.  ßáëîêè íàðåæåì
ñîëîìêîé. Ñìåøàåì âñå ñîñòàâëÿþùèå, äîáàâèì íåìíîãî ãîð÷èöû è òîë÷åíûå ãðåö-
êèå îðåõè.

Ïåðâûå áëþäà

Îâîùíûå ñóïû

Îâîùíûå ñóïû ãîòîâèì íà âîäå èëè íà îòâàðå ëþáûõ îâîùåé, èñïîëüçóåìûõ äëÿ
ïðèãîòîâëåíèÿ âòîðûõ áëþä. Â âîäó èëè îòâàð äîáàâëÿåì ïðÿíîñòè:  ëàâðîâûé ëèñò,
÷åðíûé ïåðåö-ãîðîøåê, äóøèñòûé ãîðîøåê, ãâîçäèêó, ïî æåëàíèþ � �Âåãåòó� è 1-2
çóáêà ÷åñíîêà, êîòîðûå ñîçäàäóò îñîáûé âêóñ è àðîìàò. Îñíîâíîé è ñòàíäàðòíûé íàáîð
îâîùåé äëÿ òàêîãî ñóïà � ýòî  êàðòîôåëü,  ìîðêîâü, ëóê.
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Ñóï èç ìîðêîâè, ðåäèñà ñ ñîåâûì êåôèðîì  (Ù). Ìîðêîâè áåðåì áîëüøå, ÷åì
ðåäèñà â 2-3 ðàçà. Ðàçëîæèì ïî òàðåëêàì ñ çåëåíüþ. Çàëüåì êåôèðîì, ñìåòàíîé. Òàêîé
ñóï ìîæíî ïðèãîòîâèòü èç ìîðêîâè èëè ðåäèñà â âèäå ñàëàòà. Íà âòîðîå ìîæíî ïîäàòü
áóòåðáðîäû èç ñâåêëû ñ ñûðîì è ò. ï.

Ñóï êàðòîôåëüíûé ñ ïîìèäîðàìè (Ù). 6-7 êëóáíåé êàðòîôåëÿ, 6 ïîìèäîðîâ, 3
ìîðêîâè, 3 ãîëîâêè ðåï÷àòîãî ëóêà, 2 êîðíÿ ïåòðóøêè, îñòàëüíîå ïî âêóñó. Êàðòîôåëü
íàðåæåì êóáèêàìè, âàðèì 15-20 ìèí. íà ñëàáîì îãíå. Ìîðêîâü, ïåòðóøêó ïîðåæåì
ñîëîìêîé, ïîìèäîðû äîëüêàìè, äîáàâèì â êàðòîôåëüíûé áóëüîí è äàäèì ïðîêèïåòü.
Çàòåì ñëåãêà ïîïåð÷èì, ïîñîëèì.   Ïîäàäèì çåëåíü ïåòðóøêè, ëóêà, óêðîïà è óêðàñèì
áëþäî.

Ðàññîëüíèê (Õ). Ñâàðèì â âîäå ïåðëîâóþ êðóïó,  äîáàâèì  êàðòîôåëü, ìîðêîâü,
ëóê. Äîáàâèì âîäû èëè îâîùíîãî îòâàðà. Êîãäà êàðòîôåëü áóäåò íàïîëîâèíó ãîòîâ,
äîáàâèì íàðåçàííûé ñîëåíûé îãóðåö, íåìíîãî òîìàòíîãî ñîóñà, �Âåãåòó�, ñîëü, ïðÿíî-
ñòè, çåëåíü è îòâàðèì äî ãîòîâíîñòè.

Ãðèáíîé ñóï (Õ). Îòâàðèì â âîäå ãðèáû äî ïîëóãîòîâíîñòè,  äîáàâèì êàðòîôåëü,
ëóê,  ìîðêîâü, ðèñ, ïðÿíîñòè, çåëåíü, ñîëü è âàðèì äî ãîòîâíîñòè.

Ñóïû èç áîáîâûõ

Áîðù èëè ùè ñ ôàñîëüþ (Ù). Âìåñòî ôàñîëè áåðåì ñîþ, êàðòîôåëü, à òàê æå ãðèáû.
Ôàñîëü ïðåäâàðèòåëüíî çàìî÷èì, ïðîâàðèì äî ãîòîâíîñòè. Çàòåì îïóñòèì êàïóñòó è ñëåãêà
ïðîâàðèì.  Íà òåðêå  íàòðåì ìîðêîâü è ñâåêëó è ñëåãêà ïîòóøèì â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå
âîäû, òóäà æå ïîëîæèì âñå íåîáõîäèìûå ñïåöèè, äèêîðàñòóùóþ çåëåíü, ïîìèäîðû, êðàñ-
íûé ñëàäêèé ïåðåö è 1 ñò.ë ðæàíîé ìóêè. Âñå òùàòåëüíî ïåðåìåøàåì è äîáàâèì ê îñíîâíîé
ìàññå ñ ôàñîëüþ, ìèíóòó ïðîâàðèì âìåñòå, è áîðù ãîòîâ. Ùè ãîòîâÿòñÿ òàêæå, íî áåç
ñâåêëû.

×å÷åâè÷íûé ñóï (Õ). Ïðîìûòóþ â âîäå ÷å÷åâèöó îòâàðèì äî ãîòîâíîñòè,  ñîëüåì
ïåðâóþ âîäó,  îòêèíåì íà äóðøëàã. Â âîäå èëè îâîùíîì îòâàðå ñâàðèì êàðòîôåëü,
ìîðêîâü, ëóê. Â êîíöå âàðêè äîáàâèì ÷å÷åâèöó, ïîìèäîð,  î÷èùåííûé îò êîæèöû è
ñåìÿí è ïîðåçàííûé êóáèêàìè, èëè òîìàòíûé ñîóñ, �Âåãåòó�, ñîëü, ïðÿíîñòè, çåëåíü,
ðóáëåíûé ÷åñíîê, çàêèïÿòèì è ñíèìåì ñ îãíÿ. Äàäèì íåìíîãî ïîñòîÿòü. (×å÷åâèöà
ðàçâàðèâàåòñÿ áûñòðåå äðóãèõ áîáîâûõ è ëåãêî óñâàèâàåòñÿ, ïîýòîìó åå íå ðåêîìåíäó-
þò çàìà÷èâàòü â õîëîäíîé âîäå äëÿ ñîêðàùåíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè âàðêè).

Ôàñîëåâûé ñóï (Õ). Çàìî÷èì íà íî÷ü ôàñîëü. Îòâàðèì äî ãîòîâíîñòè. Ñîëüåì
ïåðâóþ âîäó. Íåçàäîëãî äî îêîí÷àíèÿ âàðêè äîáàâèì êàðòîôåëü,  ìîðêîâü, ëóê, êî-
ðåíü ïåòðóøêè, ïðÿíîñòè, ñîëü, çåëåíü, ðóáëåíûé ÷åñíîê. Ïî æåëàíèþ ìîæíî äîáà-
âèòü òîìàòíûé ñîóñ, âàðèì äî ãîòîâíîñòè.

Êàðòîôåëüíûé ñóï ñ çåëåíûì ãîðîøêîì (Ù). Íà 0,5 ë âîäû � 5 êàðòîôåëèí, 1
ìîðêîâü, 1 ñòàêàí çåëåíîãî ãîðîøêà, çåëåíü ïî âêóñó. Ñâàðèì íàðåçàííûé ñîëîìêîé



38

êàðòîôåëü, ðàçîìíåì, äîáàâèì ìîðêîâü è çåëåíûé ãîðîøåê âìåñòå ñ æèäêîñòüþ. Çàòåì
óâåëè÷èì îãîíü, äîâåäÿ ñóï äî êèïåíèÿ, è âàðèì 1 ìèí.

Ñóï èç ìîðêîâè, ðåäèñà ñ ñîåâûì êåôèðîì (Ù). Ìîðêîâè áåðåòñÿ áîëüøå, ÷åì
ðåäèñà â 2-3 ðàçà. Ðàçëîæèì ïî òàðåëêàì ñ çåëåíüþ. Ìîæíî çàëèòü ñîåâûì êåôèðîì,
ñìåòàíîé. Òàêîé ñóï ìîæíî ïðèãîòîâèòü òîëüêî èç îäíîé ìîðêîâè èëè ðåäèñà â âèäå ñàëàòà.

Âàðèì â âîäå òåðòóþ íà êðóïíîé òåðêå ñâåêëó è ìîðêîâü, äîáàâèâ ïðÿíîñòè è íåìíî-
ãî ëèìîííîé êèñëîòû (÷òîáû ñâåêëà íå ïîòåðÿëà ñâîé öâåò), îñòóäèì. Â õîëîäíûé îòâàð
äîáàâèì îòâàðíîå ñîåâîå ìÿñî (ãóëÿø),  êàðòîôåëü, ñâàðåííûé â êîæóðå, î÷èùåííûé è
ïîðåçàííûé  êóáèêàìè; ñâåæèé îãóðåö è ðåäèñ, òàêæå ïîðåçàííûå êóáèêàìè, çåëåíûé
ëóê, ïåòðóøêó è óêðîï, ìåëêîíàðåçàííûå. Ñîëü è ëèìîííóþ êèñëîòó äîáàâèì ïî âêóñó
è ïîäàäèì ñ ñîåâîé ñìåòàíîé.

Îêðîøêà (Õ). Îêðîøêó ãîòîâèì èç êâàñà, ïðèãîòîâëåííîãî íà ìîðñêîì ðèñå. Êâàñ
äîëæåí áûòü ñëåãêà  êèñëûì.  Â íåãî äîáàâëÿåì îòâàðíîé ñîåâûé ãóëÿø,  íàðåçàííûé
êóáèêàìè îòâàðíîé êàðòîôåëü,  íàðåçàííûé  ñâåæèé îãóðåö,  îòâàðíîé èëè êîíñåðâè-
ðîâàííûé çåëåíûé ãîðîøåê, íàðåçàííûé çåëåíûé ëóê è óêðîï, ñîëü, ÷åðíûé ìîëîòûé
ïåðåö è ñîåâóþ ñìåòàíó. Ïåðåä óïîòðåáëåíèåì âûäåðæèâàåì â õîëîäèëüíèêå.

Âòîðûå áëþäà

Ïåëüìåíè (Õ). Òåñòî: çàìåøèâàåì êðóòîå òåñòî èç ìóêè, âîäû è ùåïîòêè ñîëè.
Ìóêó ìîæíî âçÿòü ïøåíè÷íóþ èëè ïøåíè÷íóþ ïîïîëàì ñ ðæàíîé (ñåÿííîé). Êîãäà òåñòî
ãîòîâî, äàäèì åìó ïîñòîÿòü 30 ìèí. â åìêîñòè ïîä êðûøêîé.

Íà÷èíêè. Íà÷èíêó ìîæíî èñïîëüçîâàòü ëþáóþ èç íèæåïðèâåäåííûõ:
�  íà÷èíêà  èç ñûðîãî êàðòîôåëÿ:  î÷èùåííûé è  âûìûòûé  êàðòîôåëü ïðîïóñòèì

÷åðåç ìÿñîðóáêó,  ñîëüåì îáðàçîâàâøèéñÿ ñîê.  Ïåðåëîæèì êàðòîôåëü â áîëüøóþ



39

êàñòðþëþ, äîáàâèì ìíîãî õîëîäíîé âîäû,  ðàçìåøàåì ëîæêîé è îòêèíåì íà äóðøëàã,
çàòåì åùå ðàç ïðîìîåì ïîä ñòðóåé õîëîäíîé âîäû, óäàëèòü îñòàòîê êðàõìàëà  äëÿ òîãî,
÷òîáû âïîñëåäñòâèè êðóïèíêè êàðòîôåëÿ íå ñêëåèâàëèñü ïðè îòâàðèâàíèè ïåëüìåíåé.
Îòîæìåì èç  êàðòîôåëÿ  âñþ âîäó. Ïåðåëîæèì èç äóðøëàãà â êàñòðþëþ. Äîáàâèì
ìåëêîíàðåçàííóþ ëóêîâèöó,  ìåëêîðóáëåííûé ÷åñíîê,  îòâàðíîé ñîåâûé ôàðø, �Âåãå-
òó�, ìîëîòûå ïðÿíîñòè (ïî âêóñó), ñîëü. Âñå òùàòåëüíî ïåðåìåøàåì.

�  íà÷èíêà èç òûêâû: íåñêîëüêî îòâàðíûõ êàðòîôåëèí èñòîë÷åì â ïþðå. Ñûðóþ
ìîðêîâü è òûêâó íàòðåì íà òåðêå. Ëóêîâèöó ñðåäíåãî ðàçìåðà ìåëêî ïîðåæåì.  Âñå
ñìåøàåì â êàñòðþëå, äîáàâèì îòâàðíîé ñîåâûé ôàðø,  �Âåãåòó�,  ïðÿíîñòè, 1 ñò.ë. ñîåâî-
ãî ìîëîêà ñóõîãî,  2 ñò.ë. ìóêè, ñîëü è íåìíîãî âîäû. Òóøèì âñå ýòî íà ñìàçàííîé ìàñëîì
òåôëîíîâîé ñêîâîðîäå ïîä êðûøêîé, ïåðèîäè÷åñêè ïîìåøèâàÿ,  äî ãîòîâíîñòè.  Ýòó
íà÷èíêó ìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàòü è êàê îòäåëüíîå áëþäî, ïîäàâ åãî ñ ñîëåíûìè îãóð-
öàìè èëè ïîìèäîðàìè.

�  íà÷èíêà  èç  êàïóñòû: òóøèì êàïóñòó ñ ìîðêîâüþ,  ëóêîì, òîìàòíûì  ñîóñîì,
ïðÿíîñòÿìè, äîáàâèì (ïî æåëàíèþ) îòâàðíîé ñîåâûé ôàðø. Îñòóäèì è íà÷èíÿåì ïåëü-
ìåíè.

�  íà÷èíêà  èç  êàðòîôåëüíîãî ïþðå: îòâàðèì êàðòîôåëü, ïðèãîòîâèì èç íåãî
ïþðå,  äîáàâèâ ñîåâîå ìîëîêî, ñìåøàåì ñ îáæàðåííûì ëóêîì.

�  íà÷èíêà  èç ôàñîëè:  çàìî÷èì ôàñîëü äëÿ íàáóõàíèÿ, îòâàðèì äî ãîòîâíîñòè.
Íà ñìàçàííîé ìàñëîì ñêîâîðîäå îáæàðèì ëóê è  ìîðêîâü,  äîáàâèì íåìíîãî âîäû,
�Âåãåòó� è ïðÿíîñòè, òóøèì äî ãîòîâíîñòè. Çàòåì ïðîïóñòèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó ôà-
ñîëü è îâîùè. Ñìåøàåì, äîáàâèâ ñîëü. Åñëè ôàñîëåâûé ïàøòåò ïîêàæåòñÿ âàì ñóõîâà-
òûì, ìîæíî ðàçâåñòè â âîäå ñîåâîå ìîëîêî è äîáàâèòü â íåãî. Ôàñîëåâûé ïàøòåò,
êðîìå íà÷èíêè  äëÿ ïåëüìåíåé, ìîæíî èñïîëüçîâàòü è êàê ñàìîñòîÿòåëüíîå áëþäî â
âèäå áóòåðáðîäîâ íà êóñî÷êàõ õëåáà, êîòîðûå ìîæíî óêðàñèòü êðóæî÷êàìè ñîëåíîãî
îãóðöà èëè ñâåæåãî ïîìèäîðà. À åùå ìîæíî èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå íà÷èíêè äëÿ
áëèí÷èêîâ.

Âûáðàâ ëþáóþ íà÷èíêó,  ëåïèì  ïåëüìåíè è âûêëàäûâàåì èõ íà áîëüøîå áëþäî,
ïîñûïàííîå ìóêîé. Âàðèì  â ïîäñîëåííîé âîäå ñ ïðÿíîñòÿìè (ëàâðîâûé ëèñò, ÷åðíûé
ãîðîøåê, äóøèñòûé ãîðîøåê, ãâîçäèêà). Ïåëüìåíè ñ íà÷èíêîé èç ñûðîãî êàðòîôåëÿ
âàðèì 10 ìèí. ïîñëå  çàêèïàíèÿ,  îñòàëüíûå 2-3 ìèí.  Î÷åíü âêóñíîå áëþäî ïîëó÷èòñÿ,
åñëè ãîòîâûå ïåëüìåíè, ðàçëîæèâ íà òàðåëêè ïîðöèîííî, ïîëèòü ñîóñîì, êîòîðûé  ãî-
òîâèòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:  ïîòóøèì íà ñìàçàííîé ìàñëîì ñêîâîðîäå ëóê è ìîðêîâü,
ðàçâåäåì âîäîé ñóõîå ñîåâîå ìîëîêî,  ñîåäèíèì ñ òóøåíûìè îâîùàìè,  äîáàâèâ �Âåãå-
òó�, ïðÿíîñòè, òîìàòíûé ñîóñ, è çàãóñòèì ìóêîé.

Òóøåíûé êàðòîôåëü ñ êàáà÷êàìè (Ù). Êàðòîôåëü, êàáà÷êè, ìîðêîâü, ëóê ïîðå-
æåì êóáèêàìè, äîáàâèì ñïåöèè, êðàñíûå ñâåæèå ïîìèäîðû è ëóê ðåï÷àòûé, çàëüåì
íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì ãîðÿ÷åé âîäû, äîâåäåì äî êèïåíèÿ è âàðèì äî ãîòîâíîñòè íà
ìåäëåííîì îãíå.  Åñëè æèäêîñòè ïîëó÷èëîñü áîëüøå, òî â òåìíîé âîäå ðàçâåäåì 1 ñò. ë.
ðèñîâîé ìóêè, ðàçìåøàåì òùàòåëüíî è äîâåäåì äî êèïåíèÿ. Áëþäî áóäåò åùå âêóñíåå.

Äðàíèêè (Ù). Íàòðåì íà ìåëêîé òåðêå î÷èùåííûé êàðòîôåëü, îòîæìåì. äîáàâèì
ñïåöèè, ìåëêî ïîðåçàííûå ðåï÷àòûé ëóê, ÷åñíîê, ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó. Ñôîðìèðóåì
êîòëåòû è æàðèì íà ðàñêàëåííîé ñêîâîðîäå áåç ìàñëà, íî ïîä êðûøêîé. Æåëàòåëüíî
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åñòü èõ ãîðÿ÷èìè ñ àäæèêîé èëè ñîåâûì ñîóñîì. Âòîðîé ñïîñîá: íå îòæèìàÿ ñîê, â ìàññó
äîáàâèì 1-2 ñò. ë. ìóêè è âûïå÷åì íà ñëåãêà ñìàçàííîé ñêîâîðîäå.

Êàðòîôåëüíûå êîòëåòû (Ù). Êàðòîôåëü îòâàðèì, î÷èñòèì îò êîæóðû, ïðîïóñ-
òèâ ÷åðåç ìÿñîðóáêó. Îòäåëüíî ñëåãêà ïîòóøèì êàïóñòó, ìîðêîâü, ëóê, ñïåöèè. Â
êîíöå äîáàâèì ìàñëî 1-2 ñò. ë. è ïåðåìåøàåì. Íà êàðòîôåëüíóþ ëåïåøêó ïîëîæèì
íà÷èíêó è ñôîðìèðóåì êàê êîòëåòó èëè ïèðîæîê, îáâàëÿâ â ìóêå è îòðÿõíóâ ëèøíþþ
ìóêó. Ãîòîâûå ïèðîæêè ñëåãêà îáæàðèì íà ñêîâîðîäêå, íî ìîæíî è çàïå÷ü. Ïîäàâàòü ñ
ñîåâûì ìàéîíåçîì. Î÷åíü âêóñíî!

Ïëîâ ñ òîïèíàìáóðîì (Ù). 1 ñò. ðèñà, 300 ã òîïèíàìáóðà, 2 ñò. âîäû, ñîëü è ñàõàð
ïî âêóñó. Òîïèíàìáóð íàòðåì íà òåðêå, ðèñ îòâàðèì. Òîïèíàìáóð ìîæíî ïðèãîòîâèòü
öóêàòàìè è òàêæå ïîäàòü ê ðèñó. Ïîäîáíûé ïëîâ ìîæíî ïðèãîòîâèòü ñ êóðàãîé è
èçþìîì.

Òûêâà, çàïå÷åííàÿ ïî-ôðàíöóçñêè (Õ). Ïîðåæåì òûêâó  êóñêàìè  òîëùèíîé  5-
7 ìì.  Îáìàêíåì êóñêè â ñìåñü ñîåâîãî ìàéîíåçà ñ �Âåãåòîé�,  ïðÿíîñòÿìè,  ñîëüþ è
òîë÷åíûì ÷åñíîêîì.  Âûëîæèì êóñêè íà ñìàçàííûé ìàñëîì ïðîòèâåíü,  ïîëîæèì ñâåðõó
êðóæêè ëóêà è ñìàæåì èõ ìàéîíåçîì,  óêðàñèì êåò÷óïîì. Çàïå÷åì  â  äóõîâêå îêîëî 30
ìèí. Ïîäàäèì ñ îòâàðíûì êàðòîôåëåì èëè êàðòîôåëüíûì ïþðå.

Òûêâà òóøåíàÿ ñ ñîåâûì ìÿñîì (Õ). Ïîêðîøèì ñîëîìêîé òûêâó, ìîðêîâü è ëóê.
Íàëüåì â ñêîâîðîäó íåìíîãî âîäû, âûëîæèì îâîùè, ïîòóøèì ïîä êðûøêîé. Êîãäà
òûêâà áóäåò íàïîëîâèíó ãîòîâà,  äîáàâèì îòâàðíîå ñîåâîå ìÿñî  (ãóëÿø  èëè áåôñòðîãà-
íîâ), ðóáëåíûé ÷åñíîê, �Âåãåòó�, ïðÿíîñòè, ñîëü, íàðåçàííûé óêðîï,  òîìàòíûé ñîóñ è
íåìíîãî ñàõàðà. Òóøèì äî ãîòîâíîñòè. Ýòî áëþäî ìîæíî ãîòîâèòü è áåç ìÿñà, à òûêâó
ìîæíî çàìåíÿòü íà êàáà÷îê èëè ïàòèññîí.

Öâåòíàÿ êàïóñòà, çàïå÷åííàÿ ñ ëóêîì (Õ). Îòâàðèì ñîöâåòèÿ, ñðåçàííûå ñ êî÷àíà
öâåòíîé êàïóñòû, â òå÷åíèå 5 ìèí., îòêèíåì íà äóðøëàã è îñòóäèì. Íà ñëåãêà ñìàçàííîé
ìàñëîì òåôëîíîâîé ñêîâîðîäå ñëåãêà ïîäðóìÿíèì ïîáîëüøå ëóêà.  Â åìêîñòü ñ îñòûâøåé
êàïóñòîé äîáàâèì 1 ñò.ë. ìóêè, ñîëü è ïðÿíîñòè. Âñå ïåðåìåøàåì òàê,  ÷òîáû êàæäîå ñîöâå-
òèå áûëî ïîêðûòî ìóêîé, è âûëîæèì â ñêîâîðîäó ñ ëóêîì. Çàïå÷åì äî ðóìÿíîé êîðî÷êè,
ïåðèîäè÷åñêè ïîìåøèâàÿ. Ïîäàåì, ïîëèâ ñâåðõó êåò÷óïîì. Êàê ãàðíèð ìîæíî äîáàâèòü
êàðòîôåëüíîå ïþðå.

Ïèêàíòíàÿ çàïåêàíêà ñ øàìïèíüîíàìè (Õ). Øàìïèíüîíû (800 ã) ïîðåæåì ïëàñ-
òèíêàìè, îáæàðèì äî ãîòîâíîñòè, ïîñîëèì, ïîïåð÷èì. Ðåï÷àòûé ëóê (200 ã) ïîðåæåì
êîëüöàìè, îáæàðèì íà ñìàçàííîé ìàñëîì ñêîâîðîäå. Ìàðèíîâàííûå îãóðöû (200 ã) ïîðå-
æåì êðóæî÷êàìè.  Ñ ïîìèäîðîâ (300 ã) ñíèìåì êîæèöó, ïîðåæåì êðóæî÷êàìè. Íà äíî
ñìàçàííîé ìàñëîì ôîðìû ïîëîæèì ñëîÿìè ãðèáû, ëóê, îãóðöû, ïîìèäîðû. Ñîåâûé ìàé-
îíåç (200 ã) ñìåøàåì ñ êåò÷óïîì (3 ñò.ë.), ãîð÷è÷íûì ñîóñîì �Áóòåðáðîäíûé� (2 ñò.ë.) è
ðóáëåíûì ÷åñíîêîì (1-2 çóá.). Çàëüåì ñâåðõó îâîùè ýòîé ñìåñüþ, çàïåêàåì â äóõîâêå 15-
20 ìèí.



41

Ñîóñû, ïîäëèâû, ïðèïðàâû

Ñîóñû � àðîìàòè÷åñêèå âêóñîâûå êîìïîíåíòû áëþäà, êîíñèñòåíöèÿ êîòîðîãî çàâè-
ñèò îò íàáîðà ñûðüÿ, òåõíîëîãèè ïðèãîòîâëåíèÿ èõ êîëåáëþòñÿ îò âÿçêîæèäêîé äî ïàñòî-
îáðàçíîé. Èñïîëüçîâàíèå ñîóñîâ ïîçâîëèò ðàñøèðèòü àññîðòèìåíò áëþä, óêðàñèòü èõ
âíåøíèé âèä, óëó÷øèòü àðîìàò, âêóñ è ñî÷íîñòü.

Ñîóñû ìîãóò áûòü êàê ãîðÿ÷èå, òàê è õîëîäíûå. Èõ ãîòîâÿò ñ ìóêîé, êðàõìàëîì èëè
áåç íèõ. Ëèìîííóþ êèñëîòó, åñëè îíà óêàçàíà â ðåöåïòå, ìîæíî çàìåíèòü ñîêîì ëèìîíà,
ñîëü è äðóãèå ïðÿíîñòè äîáàâëÿåì ïî ñâîåìó âêóñó.

Ñîóñ îâîùíîé (Ù). Ëóê, ìîðêîâü, ïåòðóøêó ïîðåæåì, ñïàññèðóåì íåñêîëüêî ìè-
íóò, äîáàâèì êðàñíûå ïîìèäîðû, ïåðåö äîëüêàìè, çåëåíü, ñóõèå ñïåöèè â òàêîé ïðîïîð-
öèè, ÷òîáû âîäû áûëî íåìíîãî. Êîãäà íåò äàííûõ îâîùåé, ñîóñ ìîæíî óïðîñòèòü. Ëóê
ñïàññèðóåì â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå âîäû, äîáàâèì ñîåâûé ñîóñ, ðàçíóþ äèêîðàñòó-
ùóþ çåëåíü.

Ãðèáíîé ñîóñ (Ù). Ñóõèå ãðèáû çàìî÷èì íà 2-3 ÷àñà, èçìåëü÷èì, äîáàâèì ïðÿíîñòè è
òóøèì äî ãîòîâíîñòè. Ìîæíî â ãðèáíîé áóëüîí äîáàâèòü ñîåâóþ ñìåòàíó, çåëåíü è ÷åñíîê.

Ñîóñ áåëûé (Ù). Âîçüìåì ìîðêîâü, ëóê, ïåòðóøêó, ñòðó÷êîâóþ çåëåíóþ ôàñîëü,
öâåòíóþ êàïóñòó, ñïåöèè, ñîëü. Âñå ïîðåæåì è ñëåãêà ïîòóøèì.

Ñîóñ áåëûé ñ õðåíîì (Ù). Õðåí ìåëêî íàòåðåòü, âëèòü ÿáëî÷íûé óêñóñ, ïðîêèïÿ-
òèòü, ñîëü ïî âêóñó.

Ñîóñ èç ïðîñòîêâàøè (Ù). ßãîäû êðûæîâíèêà ñëåãêà ïîòóøèì è ïðîòðåì ÷åðåç
ñèòî, ÿáëîêî èñïå÷åì â äóõîâêå èëè ïîòóøèì, íàòðåì íà òåðêå. Ïåðåö ïðîïóñòèì ÷åðåç
ìÿñîðóáêó, âñå êîìïîíåíòû ñìåøàåì ñ ñîåâîé ïðîñòîêâàøåé è âçîáüåì ìèêñåðîì. Ïî
æåëàíèþ  äîáàâèì ñîåâûé ñîóñ, ÿáëî÷íûé óêñóñ, íåìíîãî ãîð÷èöû.

Ñîóñ òîìàòíûé èç ñâåæèõ ïîìèäîðîâ (Ù). Ïîìèäîðû ñâåæèå � 900 ã, ðåï÷àòûé
ëóê � 200 ã, ïåòðóøêà (êîðåíü) � 50 ã, ìîðêîâü � 60 ã, óêñóñ ÿáëî÷íûé � 100 ã,
÷åñíîê � 10 ã, ñîëü è ñïåöèè ïî âêóñó. Ïîìèäîðû ïðîïóñòèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó èëè
íàòðåì íà òåðêå, äîáàâèì ñïåöèè ïî âêóñó, è ñîóñ ãîòîâ.

Ñîóñ ëóêîâûé ñ ãîð÷èöåé (Ù). Âñå òî æå ñàìîå èç ñâåæèõ ïîìèäîðîâ, íî äîáàâèì
ëþáîé îñòðûé ñîóñ� 50ã, ïåðåö ãîðüêèé, ãîð÷èöó ñòîëîâóþ � 25ã, ëóê ðåï÷àòûé �
300ã, ñîóñ êðàñíûé � 800ã.

Ñîóñ èç õðåíà (Ù). Õðåí � 500 ã, óêñóñ � 250 ã, ñàõàð 200 ã, âîäà � 400 ã, ñîëü ïî
âêóñó. Íàòðåì êîðåíü õðåíà, âîëüåì óêñóñ, âîäó, äîáàâèì ñîëü, ñàõàð è ðàçìåøàåì.
Ãîòîâûé ñîóñ õðàíèì â çàêðûòîé ïîñóäå.

Ñîóñ �Áåøàìåëü� (Õ). Íà ñóõîé ñêîâîðîäå ïîäðóìÿíèì ìóêó, îñòóäèì. Â 1/2 ñò.
âîäû èëè  îâîùíîãî  îòâàðà  ðàçâåäåì 2 ñò.ë. ñóõîãî ñîåâîãî ìîëîêà, 2 ñò.ë. ïîäæàðåí-
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íîé ìóêè, äîáàâèì åùå âîäû äî êîíñèñòåíöèè áëèííîãî òåñòà. Íà ñìàçàííîé ìàñëîì
ñêîâîðîäå îáæàðèì ìíîãî ëóêà, ïîðåçàííîãî òîíêîé ñîëîìêîé. Ïåðåëîæèì ëóê â êàñ-
òðþëþ ñ  êèïÿùåé  âîäîé èëè îâîùíûì îòâàðîì è âàðèì äî ðàçìÿã÷åíèÿ, äîáàâèâ
ëàâðîâûé ëèñò. Âìåñòî âîäû èëè îòâàðà ìîæíî èñïîëüçîâàòü êâàñ èç  ìîðñêîãî ðèñà.
Òîíêîé ñòðóéêîé ïðè ïîñòîÿííîì ïîìåøèâàíèè âîëüåì ðàçâåäåííîå ñ ìóêîé ìîëîêî,
äîáàâèì �Âåãåòó�,  ñîëåíûé ñîåâûé  ñîóñ  èëè ñîëü, ïðèïðàâó êàððè, ìîëîòûé äóøè-
ñòûé ïåðåö, ìóñêàòíûé îðåõ. Âàðèì 2-3 ìèí. Ñîóñ ïîäàåì ñ ðèñîì, ãðå÷êîé, îòâàðíûì
êàðòîôåëåì, ñîåâûì ìÿñîì.

Îðåõîâûé ñîóñ (Õ). Î÷èùåííûå ãðåöêèå îðåõè (1/2 ñò.) èñòîë÷åì ñ ÷åñíîêîì (3-4
çóáêà) äî ïîëó÷åíèÿ ìàñëÿíèñòîé îäíîðîäíîé ìàññû, äîáàâèì ðàçìÿã÷åííûé è õîðîøî
îòæàòûé ëîìòèê áåëîãî õëåáà, 1 ÷.ë. ôðóêòîâîãî óêñóñà, 1 ÷.ë. ñîåâîãî ìàñëà. Âñå
ïîñîëèì è õîðîøî ïåðåìåøàåì. Ñîóñîì ìîæíî çàïðàâëÿòü  ñàëàòû  èç çåëåíè,  ñâåæåé
ìîðêîâè èëè ñâåêëû è äð. Ìîæíî ïîäàâàòü ê ñîåâîìó ìÿñó.

Ïîäëèâà èç øàìïèíüîíîâ è ñåëüäåðåÿ (Õ). Øàìïèíüîíû ïîðåæåì ïëàñòèíêàìè,
ëóê òîíêîé ñîëîìêîé, îáæàðèì âìåñòå, äîáàâèì òåðòûé íà êðóïíîé òåðêå êîðíåïëîä
ñåëüäåðåÿ, íåìíîãî âîäû è òóøèì ïîä  êðûøêîé. Ïåðåëîæèì òóøåíûå îâîùè  â êàñò-
ðþëþ,  ðàçâåäåì âîäîé,  äîáàâèì çóáîê ÷åñíîêà, óêðîï, ñîåâûé ìàéîíåç, êåò÷óï,  �Âå-
ãåòó�. Ðàçâåäåì â âîäå 1 ñò.ë. êðàõìàëà, òîíêîé  ñòðóéêîé âîëüåì â ïîäëèâó,  çàêèïÿòèì,
âàðèì äî ãîòîâíîñòè, äîáàâèâ ñîëåíûé ñîåâûé ñîóñ è íåìíîãî ñàõàðà.

Ëþáèìàÿ ïðèïðàâà (Ð). Ìåëêî íàðåçàòü ðàâíûå êîëè÷åñòâà êîðíåé ïåòðóøêè,
äîëåê ÷åñíîêà(ëóêà), ìîðêîâè, çåëåíè óêðîïà è ðàçëîæèòü äëÿ ïîëíîé ñóøêè íà ïîäíî-
ñû. Äàëåå ïðîïóñêàåì âñå ýòî ÷åðåç çåðíîìîëüíóþ ìàøèíó (êîôåìîëêó), ñîåäèíÿåì
âìåñòå, äîáàâëÿåì ìîëîòûé êðàñíûé ïåðåö ïî âêóñó, è ïðèïðàâà ãîòîâà. Òåïåðü ïîïðî-
áóéòå äîáàâèòü ýòî ÷óäî â ñóï èëè â äðóãîå áëþäî, è âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê íà ãëàçàõ
ìåíÿåòñÿ âêóñ.

Âûïå÷íûå èçäåëèÿ è ðàçíîå

Ïèðîã óíèâåðñàëüíûé (Õ). Îñíîâà òåñòà: 2 ñòàêàíà ðæàíîé ìóêè (ñåÿííîé); 2
ñòàêàíà îâñÿíûõ õëîïüåâ ïåðåìåëåì íà êîôåìîëêå, 2 ñò. ëîæêè ñîåâîãî ìîëîêà (ñóõîãî),
1 ÷. ëîæêà ñîäû; 0,5 ÷.ë. ëèìîííîé êèñëîòû; 3/4 ñò. ñàõàðà; 0,5 ÷.ë. ñîëè; 1/4 ÷.ë. âàíèëè-
íà; ïðèìåðíî 300 ã âîäû.

Íàïîëíèòåëè: 2 ñò.ë. êàêàî-ïîðîøêà èëè 1/2  ñò. îðåõîâ (àðàõèñ,  ôóíäóê, êîêîñ
ïåðåìåëåì íà êîôåìîëêå); 2 ñò.ë.  êîðèöû èëè 1/2 ñò.  ìîëîòîãî íà êîôåìîëêå ìàêà.

Íà÷èíêà: èçþì, êóðàãà, ÷åðíîñëèâ; ïîâèäëî (ÿáëî÷íîå, ãðóøåâîå, ñëèâîâîå); ñâå-
æèå ÿáëîêè, ïîðåçàííûå äîëüêàìè; áàíàíû, ïîðåçàííûå êðóæî÷êàìè.

Ãëàçóðü: 2 ñò.ë. ñóõîãî ñîåâîãî ìîëîêà; 2 ñò.ë. êàêàî-ïîðîøêà; 1/2 ñò. ñàõàðà; âîäà.
Âñå ñóõèå ñîñòàâëÿþùèå òåñòà òùàòåëüíî ñìåøèâàåì â ìèñêå, äîáàâëÿåì îäèí èç

íàïîëíèòåëåé è íàëèâàåì  âîäó.  Çàìåøèâàåì  ìÿãêîå òåñòî ðóêîé.  Êîíñèñòåíöèÿ äîëæíà
áûòü òàêàÿ,  ÷òîáû òåñòî íå áûëî æèäêîå, íî è ðàñêàòàòü ñêàëêîé åãî íåâîçìîæíî. Òåñòî
áåðåì ìîêðûìè ðóêàìè, ïðèìåðíî 1/3, è âûêëàäûâàåì íèæíèé ñëîé â ñìàçàííóþ ñîåâûì
ìàñëîì ôîðìó. Çàòåì êëàäåì îäíó èç íà÷èíîê, à ñâåðõó âòîðóþ ÷àñòü òåñòà. Âûïåêàåì â
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äóõîâêå 40-50 ìèí. Ðåöåïò ïîçâîëÿåò êîìáèíèðîâàòü íàïîëíèòåëè è íà÷èíêè,  âçàèìîçà-
ìåíÿòü èõ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ìîæíî âûïåêàòü ðàçíûå ïèðîãè, è âêóñ êàæäûé ðàç áóäåò
íîâûé.

Ãîòîâûé îñòûâøèé ïèðîã ïîêðûâàåì  ãëàçóðüþ,  êîòîðóþ  ãîòîâèì ñëåäóþùèì
îáðàçîì: â ìèñêå ñìåøàåì ñóõîå ìîëîêî, êàêàî-ïîðîøîê è ñàõàð. Äîáàâèì íåìíîãî
âîäû è ëîæêîé ðàçîòðåì îáðàçîâàâøèåñÿ êîìêè äî îäíîðîäíîé ìàññû(êîíñèñòåíöèÿ
äîëæíà íàïîìèíàòü ãóñòóþ ñìåòàíó). Íà ìàëåíüêîì îãíå äîâåäåì äî êèïåíèÿ. Êîãäà
ãëàçóðü íåìíîãî îñòûíåò, åþ ìàæåì âåðõíèé ñëîé ïèðîãà. Çàòåì óêðàñèì íà ñâîé âêóñ.
Ôàíòàçèðóéòå!

Îâñÿíîå ïå÷åíüå (Õ). 2 ñò. îâñÿíûõ õëîïüåâ (áûñòðîãî ïðèãîòîâëåíèÿ); 1/2 ñò.
èçìåëü÷åííûõ îðåõîâ èëè ìàêà; 3/4 ñò. ñàõàðà; 1/2 ÷.ë. ñîëè; 50 ã., ðàñòèòåëüíîãî ìàðãà-
ðèíà; 3-4 ñò.ë. ìóêè; 100 ã âîäû; 1/4 ÷.ë. âàíèëèíà.

Ñìåøàåì ñóõèå êîìïîíåíòû, äîáàâèì  ðàñòèòåëüíûé ìàðãàðèí è âîäó. Ðóêîé çàìå-
ñèì òåñòî. ×àéíîé ëîæêîé áåðåì òåñòî è ïàëüöåì âûòàëêèâàåì èç ëîæå÷êè íà ñìàçàííûé
ïðîòèâåíü. Âûïåêàåì 15-20 ìèí., ïîêà ïå÷åíüå íå ïðèîáðåòåò çîëîòèñòûé îòòåíîê.

Åñëè îâñÿíûå õëîïüÿ ïåðåìîëîòü íà êîôåìîëêå, òî â ýòî òåñòî êðîìå âñåõ îñòàëüíûõ
êîìïîíåíòîâ íóæíî äîáàâèòü 1 ÷.ë. ñîäû è  1/2 ÷.ë. êèñëîòû. À èç òåñòà ìîêðûìè
ðóêàìè ñêàòàåì øàðèêè. Îñòàëüíîå òàê æå.

Ìåäîâûå ïðÿíèêè (Õ). 2 ñò. ðæàíîé ìóêè (ñåÿííîé); 2 ñò. ïøåíè÷íîé ìóêè (1
ñîðò); 200 ã èñêóññòâåííîãî ìåäà; 1 ÷.ë.  ñìåñè ïðÿíîñòåé (êîðèöà, ìóñêàòíûé îðåõ,
ãâîçäèêà); 1 ÷.ë. ñîäû; 1/2 ÷.ë. ëèìîííîé êèñëîòû; âîäà. Îáà âèäà ìóêè ñìåøàåì è
ïîäæàðèì íà ñóõîé ñêîâîðîäå äî çîëîòèñòîãî  öâåòà. Çàòåì ê åùå íå îñòûâøåé ìóêå
äîáàâèì ðàçîãðåòûé ìåä, ïðÿíîñòè è îñòàëüíûå êîìïîíåíòû. Çàìåñèì òåñòî. Ðàñêàòàåì
èç òåñòà ïëàñò òîëùèíîé 1,5 ñì. è ïðè ïîìîùè ôèãóðíûõ âûåìîê âûðåæåì ïðÿíèêè.
Âûïåêàåì â äóõîâêå 15 ìèí. Îñòûâøèå ïðÿíèêè ìîæíî ïîêðûòü øîêîëàäíîé ãëàçóðüþ
è óêðàñèòü ðàçíîöâåòíîé ïðèñûïêîé äëÿ òîðòîâ.

Øîêîëàäíîå ìîðîæåííîå (Ù). Ïðèãîòîâèì õîðîøî ïðîâàðåííûé ñàõàðíûé ñè-
ðîï, âîëüåì ñîåâîå ñâåæåå ìîëîêî è åùå ðàç ïðîâàðèì 20-30 ìèí. Çàòåì äîáàâèì êàêàî-
ïîðîøîê, äî ñìåòàíîîáðàçíîãî ñîñòîÿíèÿ, êðàõìàë ðàçâåäåì â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå
âîäû è âîëüåì â ïîëó÷åííóþ ìàññó, ðåãóëÿðíî ïîìåøèâàÿ. Ìàññó áûñòðî îõëàäèì
(çèìîé â ñíåãó, ëåòîì â õîëîäíîé âîäå, ÷àñòî ìåíÿÿ åå), çàòåì ïåðåëüåì â ìàëåíüêèå
÷àøå÷êè è ïîñòàâèì â õîëîäèëüíèê äî ïîëíîãî çàìåðçàíèÿ. Âñå ïðîïîðöèè ñîñòàâëÿåì
ïî âêóñó.

Ðóññêèå áëèíû (Ù).
1. Áëèíû áûâàþò íåñêîëüêèõ ñîðòîâ: ãðå÷íåâûå, îâñÿíûå, ðæàíûå, ïøåíè÷íûå.
2. Ïðèïðàâà ê áëèíàì ðàçíàÿ: ìîðêîâíàÿ, ÿáëî÷íàÿ, ñ çåëåíüþ, òûêâåííàÿ, êàïóñò-

íàÿ, ëóêîâàÿ.
3. Áëèíû ìîæíî ïðèãîòîâèòü êàê íà çàêâàñêå, òàê è áåç íåå (òåñòî ïðè ýòîì çàâîäèòñÿ

ïîãóùå). Êîãäà òåñòî íà çàêâàñêå ïîäíèìàåòñÿ, åãî íå íàäî ìåøàòü, ÷òîáû íå îïàëî, à áðàòü
ëîæêîé è ëèòü íà ìàëåíüêèå ðàñêàëåííûå ñêîâîðîäêè, êîòîðûå ïåðåä òåì, êàê ïå÷ü áëèíû íå
ñëåäóåò ìûòü âîäîé, à ñëåäóåò ïîñòàâèòü íà ïëèòó, êàê ñòàðûå, òàê è íîâûå ñêîâîðîäêè,
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ïðîêàëèòü ñ êðóïíîé ñîëüþ, äàòü õîðîøåíüêî ïðîãðåòüñÿ, çàòåì îòñòàâèòü. Êîãäà ñëåãêà
îñòûíóò, áûñòðî, íî õîðîøåíüêî âûòðåì è íàãðååì, ïîòîì åùå ðàç âûòðåì ñóõîé ñîëüþ, à
çàòåì ñóõîé òðÿïêîé. Ïåðåä âûïå÷êîé ñìàçûâàåì ñëåãêà ìàñëîì, à ïîòîì ìîæíî è íà ñóõîé
ñêîâîðîäêå.

4. Íèêîãäà íå ñëåäóåò ñêîáëèòü ñêîâîðîäêè íîæîì, à åñëè òåñòî ïðèñòàåò, ñëåäóåò
ñíîâà èõ ïðî÷èñòèòü.

5. Ñêîâîðîäû äîëæíû áûòü ÷åðíûå ÷óãóííûå.
6. Ãðå÷íåâàÿ ìóêà äîëæíà áûòü ñóõàÿ, ñâåæàÿ, áåç çàòõëîãî çàïàõà.
7. Ïå÷ü áëèíû íà ïëèòå èëè ëó÷øå íà ãîðÿ÷èõ óãîëüêàõ â ðóññêîé ïå÷è, â êîòîðîé

íåìíîãî äîëüøå äîëæåí ïîääåðæèâàòüñÿ îãîíü. Äåðæèì èõ â òåïëîì ìåñòå, ÷òîáû íå
îñòûëè. Íà áëèíû ñ çàêâàñêîé áåðåòñÿ íà 3 ñò. ñîåâîãî ìîëîêà èëè âîäû � äâà ñòàêàíà
ìóêè. Âñå çàâèñèò îò êà÷åñòâà ìóêè.

8. Åñëè ðæàíûå áëèíû ïëîõî ïåêóòñÿ, ìîæíî äîáàâèòü íåìíîãî îòðóáåé èëè ïøå-
íè÷íîé ìóêè, ñîëü è ñàõàð êëàäóòñÿ â ðàâíûõ êîëè÷åñòâàõ ïî 1 ÷. ë. íà 1 ôóíò ìóêè.

9. Ñòàðàéòåñü, ÷òîáû òåñòî íå ïåðåêèñëî.
10. Çàâàðèâàåì áëèíû ìîëîêîì èëè âîäîé, äîâåäåííûìè äî ìîìåíòà çàêèïàíèÿ.
11. Áëèíû ìîæíî ïðèãîòîâèòü ñ íà÷èíêîé: êàïóñòîé (ïîïåð÷åíîé è äîáàâëåíèåì

ëóêà), ÿãîäíîé, ïîâèäëîì è ò. ä., à òàêæå ìîæíî ïðèãîòîâèòü ïèðîã èç áëèíîâ.
12. Ê áëèíàì ìîæíî ïîäàòü ñîåâóþ ñìåòàíó ñ äîáàâëåíèåì ÿãîä, ñèðîïîâ, âçáèòûõ

ìèêñåðîì.

Î÷åíü âêóñíûå ðæàíûå îëàäüè (Ð). Íà 2/3 ðæàíîé (ïøåíè÷íîé) ìóêè êëàäåì 1/3
ñîåâîé ìóêè. Â ÷àøêå îòäåëüíî ãàñèì ñîäó ëèìîííûì ñîêîì (íà ñòàêàí ðæàíîé ìóêè
áåðåì ïîë ëîæêè ñîäû). Ñîåâàÿ ìóêà èñïîëüçóåòñÿ âìåñòî ÿèö (îíà õîðîøî ñâÿçûâàåò).
Ìó÷íóþ ñìåñü çàëèâàåì ñîåâûì ìîëîêîì, äîáàâëÿåì òóäà ãàøåíóþ ñîäó  è ïåðåìåøèâà-
åì äî ïîëó÷åíèÿ ñìåòàíîîáðàçíîé ìàññû. Ñîëü è ñàõàð ïî âêóñó. Âûïåêàòü òàê æå, êàê â
ðåöåïòå Çîè Ùåðáàòþê  � �Ðóññêèå áëèíû�.

Õëåáû ñèòíûå çàâàðíûå (Ù). Âñûïàåì â êâàøåíêó òðåòü íàçíà÷åííîé ìóêè, çàâà-
ðèâàåì êèïÿòêîì, ðàçìåøèâàåì, íàêðûâàåì, äî îñòûâàíèÿ. Áåðåì îñòàâøèéñÿ â êâàøåí-
êå îò ïðîøåäøåãî õëåáà êóñîê òåñòà, ñíèìàåì ñ íåãî âåðõíþþ îáñîõøóþ êîðî÷êó, ðàçìå-
øèâàåì ñ òåïëîé âîäîé, êëàäåì â òåñòî, ïðèáàâèâ ìóêè, òàê, ÷òîáû òåñòî áûëî äîâîëüíî
ãóñòûì, ðàçìåøàâ õîðîøåíüêî. Íàêðûâàåì, ñòàâèì â òåïëîå ìåñòî. Êîãäà òåñòî ïîäíèìåò-
ñÿ è îñîëîäååò, âñûïàåì îñòàëüíóþ ìóêó, ñîëü, òìèí (êòî ëþáèò). Çàìåñèì, âûáèâàÿ
òåñòî, ïîêà íå áóäåò îòñòàâàòü îò ðóê. Êîãäà âî âòîðîé ðàç ïîäíèìåòñÿ, ñêàòàåì õëåáû íà
ëîïàòêó, ïîñûïàííóþ ìóêîé, ñìàæåì ñâåðõó òåïëûì êâàñîì, ïîñûïëåì àíèñîì è  â ïå÷ü.

Òûêâåííûå ñåìå÷êè (Ù). Ëþáûå çåðíà  � î÷åíü öåííûé ïðîäóêò ïèòàíèÿ. Ýòî òå
æå ÿéöà, òîëüêî ðàñòåíèé, ñî âñåìè ïðèñóùèìè èì ïîëåçíûìè ñâîéñòâàìè. Ïîýòîìó îíè
êðàéíå íóæíû íàøåìó îðãàíèçìó (ñåìå÷êè �  òå çåðíà, èç êîòîðûõ ïîòîì ðîæäàþòñÿ
ïóçàòûå ãèãàíòû).

Â òûêâåííûõ ñåìå÷êàõ î÷åíü ìíîãî ïîëåçíûõ âåùåñòâ òàêèõ, êàê âèòàìèíû: Å, À, D, Ê,
áîëüøîå êîëè÷åñòâî ìèêðîýëåìåíòîâ. Íî íå òîëüêî ýòèì öåíÿòñÿ ñåìå÷êè. Ãëàâíîå áîãàò-
ñòâî èõ ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç ëó÷øèõ èñòî÷íèêîâ öèíêà. À öèíê íóæåí
ìóæ÷èíàì ñî äíÿ ðîæäåíèÿ è äî ñòàðîñòè â íåñêîëüêî ðàç áîëüøå, ÷åì æåíùèíàì. Ïîÿâëå-
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íèå íà ëèöå â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå ó ìóæ÷èí ïðûùåé, æèðíîé ïåðõîòè íà êîæå ãîëîâû �
âñå ýòî ãîâîðèò î íåäîñòàòêå öèíêà â îðãàíèçìå. Ìíîãèå âçðîñëûå ìóæ÷èíû ñòðàäàþò
âîñïàëåíèåì ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû è àäåíîìîé. Ðåãóëÿðíîå óïîòðåáëåíèå ñåìå÷åê èçáà-
âèò èõ îò ðàçíûõ íåäóãîâ. Â äåíü äîñòàòî÷íî óïîòðåáëÿòü ïî 25 ñåìÿí òðè ðàçà â äåíü.

Òîëîêíî (Ù). Îâåñ ïðîñååì, çàñûïëåì â ãîðøîê èëè ÷óãóí, íàïîëíèì åãî äî ïîëî-
âèíû. Íàêðîåì îâåñ ÷èñòîé òðÿïî÷êîé, ñâåðõó íàïîëíèì ÷óãóí ãîðÿ÷åé âîäîé, ïîñòà-
âèì â ïå÷êó, êîãäà â íåé ðàçãîðÿòñÿ äðîâà. Ïî ìåðå òîãî, êàê áóäåò âûêèïàòü âîäà,
äîëèâàåì åå. Êîãäà ïå÷êà èñòîïèòñÿ, âûíåì ÷óãóí, âûëîæèì îâåñ íà ðåøåòî, ÷òîáû
ñòåêëà âîäà. Ïå÷êó æå ìåæäó òåì âûìåòåì ÷èñòî îò óãîëüåâ è çîëû, âûëîæèì îâåñ
êó÷åé â ïå÷êó íà ïîë÷àñà, ïîòîì ðàññûïëåì åãî ïî ïå÷êå, ìåøàÿ ïî÷àùå, ÷òîáû ðîâíî
âûñûõàë, è íà öåëóþ íî÷ü îñòàâèì â ïå÷è. Íà ñëåäóþùèé äåíü âûíåì îâåñ, âûòîïèì
ïå÷ü, íî óæå íå òàê æàðêî, êàê â ïåðâûé ðàç, ðàññûïëåì îïÿòü îâåñ è îïÿòü ìåøàåì,
÷òîáû íå ïîäãîðåë. Êîãäà ñîâñåì âûñîõíåò è îòñòàíåò, òîãäà òîë÷åì â ñòóïêå è ñååì
ñêâîçü ðåøåòî; òîë÷åì è ïðîñåèâàåì ðàçà òðè îäíó è òó æå êðóïó. Îñòàâøóþñÿ  íà
ðåøåòå  ñïðûñíåì ñîëåíîé âîäîé è ñìåëåì íà ìóêó, êîòîðàÿ è ñîñòàâèò òîëîêíî.

Òâîðîã èç îâñà îò Îëüãè (ï.Òèáåðêóëü). Çàìî÷èì â äåðåâÿííîé êàäóøêå çåðíà
îâñà íà 1 äåíü. Ïîñëå ýòîãî, ïðîïóñòèì èõ ÷åðåç ìÿñîðóáêó, çàìî÷èì åùå íà îäèí äåíü.
Äàëåå ñëèâàåì âîäó. Ê ïîëó÷åííîìó òâîðîãó äîáàâèì ñîëü, ñïåöèè ïî âêóñó. Ïîïðî-
áóéòå � î÷åíü âêóñíî.

Êèñåëü áåëîðóññêèé (Ù). Âîçüìåì îâñÿíóþ ìóêó èëè ãåðêóëåñ (400 ã), ðàçâåäåì
õîëîäíîé âîäîé, äàäèì õîðîøî çàêèñíóòü. Çàòåì ïðîöåäèì ÷åðåç ñèòî è çàâàðèì ãóñòîé
êèñåëü (äîáàâèì ñàõàðó ïî âêóñó). Êèñåëü ðàçîëüåì ïî ôîðìî÷êàì è îñòóäèì. Ñâàðèì èç
ÿãîä ñèðîï (ëèáî âîçüìåì ñèðîï ëþáîãî âàðåíüÿ), ïîëüåì êèñåëü. Ïîäàâàòü êèñåëü
ìîæíî ñ  ñîåâûì õîëîäíûì ìîëîêîì.

ßãîäíàÿ ïàñòèëà îò Âèêè (ï.×åðåìøàíêà). ßãîäû, íàïðèìåð, êëóáíèêè, òîë-
êóòñÿ, èç íèõ âûæèìàåòñÿ ñîê. Ïîëó÷åííóþ ãóñòóþ ìàññó âûêëàäûâàåì íà äåðåâÿí-
íûé ïîäíîñ, ñìàçàííûé ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì. Âûíîñèì ïîäíîñ, äëÿ ïðîñóøèâàíèÿ íà
ñîëíöå. Çàòâåðäåâøóþ ïàñòèëó ñíèìàåì è íàêëàäûâàåì íîâûé ñëîé.

Êàðòîôåëüíàÿ ìóêà (Ù). Î÷èùåííûé ñûðîé êàðòîôåëü ïðîòèðàåì íà òåðêå íàä
êàñòðþëåé ñ õîëîäíîé âîäîé, çàòåì îòêèäûâàåì íà ñèòî. Êàðòîôåëüíóþ ìåçãó îòæèìà-
åì, à âîäå äàåì õîðîøåíüêî îòñòîÿòüñÿ. Êîãäà ìóêà îñÿäåò íà äíî ïîñóäû, âîäó îñòî-
ðîæíî ñëèâàåì, íàïîëíÿÿ ïîñóäó ñâåæåé âîäîé, è ñíîâà ðàçìåøèâàåì â íåé ìóêó.
Âñïëûâøèå íàâåðõ âîëîêíà êàðòîôåëÿ ñíèìàåì, à ñìåñè ñíîâà äàåì îòñòîÿòüñÿ. Îñåâ-
øóþ íà äíå ïðîìûòóþ ìàññó ðàñêëàäûâàåì íà òêàíü è ïðîñóøèâàåì.

 Êîíñåðâèðîâàíèå

Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä, êîíñåðâèðîâàíèÿ îâîùåé, ôðóêòîâ âìåñòî óêñóñà ìîæ-
íî èñïîëüçîâàòü êèñëûå ôðóêòû è ÿãîäû. Ëó÷øå âñåãî ëèìîí. Åãî ìîæíî çàìåíèòü
êèñëûìè ñëèâàìè, àíòîíîâêîé, ãðàíàòîì, êëþêâîé, çåëåíûì êðûæîâíèêîì, êèçèëîì,
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áàðáàðèñîì, êðàñíîé ñìîðîäèíîé, íåäîçðåëûì âèíîãðàäîì, ÿïîíñêîé àéâîé, ùàâåëåì,
ðåâåíåì è ïîìèäîðàìè.

Ïðè äîìàøíåì êîíñåðâèðîâàíèè êðûøêè ìîæíî çàìåíèòü ïîëèýòèëåíîâîé ïëåí-
êîé â îäèí ñëîé, êðàÿ îòâîðà÷èâàåì âíèç è îáìàòûâàåì ëåñêîé èëè ïðî÷íîé ëüíÿíîé
íèòêîé íå ìåíåå, ÷åì 1,5 äåñÿòêàìè âèòêîâ. Ïëåíêà ïðè ýòîì äîëæíà áûòü ñèëüíî íàòÿ-
íóòà. Ïðè äëèòåëüíîì õðàíåíèè íà ãîðëîâèíó ìîæíî ïîëîæèòü êðóæî÷åê èç êàðòîíà,
÷òîáû èçáåæàòü ïðîðûâîâ ïëåíêè è îáâÿçàòü áóìàãîé. Äðóãîé ñïîñîá: áàíêè, áóòûëêè
çàïîëíÿåì äî êðàåâ çàãîòîâêàìè è çàêóïîðèâàåì ïðîêèïÿ÷åííûìè ïðîáêàìè òàê, ÷òî-
áû ìåæäó íèìè íå îñòàâàëîñü ïðîñòðàíñòâà. Çàëèâàåì ïðîáêó ïàðàôèíîì, îáâÿçûâàåì
ãîðëûøêî õîëñòîì, ïðîïèòàííûì ïàðàôèíîì.

Ëèñòüÿ õðåíà ïðèìåíÿþò îáû÷íî ïðè çàñîëêå îãóðöîâ, òîìàòîâ è äðóãèõ îâîùåé.
Îíè ïðèäàþò èì óïðóãîñòü, õðóñòêîñòü. Ëèñòüÿ õðåíà ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ õðàíåíèÿ
êîíñåðâèðîâàííûõ îâîùåé â îòêðûòûõ áàíêàõ. ×òîáû ðàñòâîð â îãóðöàõ íå áûë ìóòíûì,
íå ïëåñíåâåë, íàñûïåì â íåãî 1 ñò.ë. èçìåëü÷åííûõ ñóøåíûõ ëèñòüåâ õðåíà, ïëåñ. Òîìàòû
íå çàïëåñíåâåþò, åñëè ñâåðõó ïîñûïàòü ñóõèìè ëèñòüÿìè õðåíà(â îòêðûòîé åìêîñòè).

Çàãîòàâëèâàòü ëèñòüÿ õðåíà ïðîñòî:  ïðîìîåì èõ, âûñóøèì, èçìåëü÷èì. Õðàíèì ëèñ-
òüÿ â çàêðûòûõ áàíêàõ. Êîðíåâèùà õðåíà î÷èùàåì îò çåìëè, ïðîìûâàåì è ñòðîãàåì íà
òåðêå ñ êðóïíûìè îòâåðñòèÿìè, çàòåì ñóøèì â ñëàáî íàãðåòîé äóõîâêå. Ïîëó÷åííóþ
çàãîòîâêó ïåðåìàëûâàåì íà êîôåìîëêå è õðàíèì â ñòåêëÿííîé áàíêå â õîëîäíîì ìåñòå.
Èñïîëüçóåì òàê æå, êàê è ñóøåíûå ëèñòüÿ.

Àäæèêà (Ù). 1 êã ïîìèäîðîâ, 1 êã ñëàäêîãî ïåðöà, 100ã ÷åñíîêà, 100 ã îñòðîãî
êðàñíîãî ñòðó÷êîâîãî ïåðöà, 1 ñò.ë. ñîëè.

Âûæìåì èç ïîìèäîðîâ ñîê (2-2,5 ë) è âûïàðèì åãî íà ñëàáîì îãíå, ÷òîáû îñòàëñÿ 1
ëèòð çàãóñòåâøåé ìàññû. Âìåñòî ñîêà ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òîìàòíîé ïàñòîé, ðàçáà-
âèâ åå íàïîëîâèíó ñîêîì ñâåæèõ ïîìèäîðîâ.

Ïåðåö îñâîáîäèì îò ñåìÿí è ïðîïóñòèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó ñ ÷åñíîêîì. Ïåðåìåøàåì âñþ
ìàññó â êàñòðþëå, äîáàâèì ñîëü è äîâåäåì äî êèïåíèÿ. Ðàçîëüåì â ÷èñòûå íàãðåòûå  êèïÿ-
ùèå áàíêè, ëó÷øå 0,5 ë, è çàêàòàåì êðûøêàìè. Ñëàäêèé ïåðåö ìîæíî çàìåíèòü ÿáëîêàìè, íî
ðàçëèâàòü ëó÷øå â áàíêè 0,3 ë, ÷òîáû ïðîäóêò áûë óïîòðåáëåí â òå÷åíèå äíÿ.

Àäæèêà èç êðàñíîé ñìîðîäèíû (Ð). Íà 500 ã ñîêà êðàñíîé ñìîðîäèíû, 1 ÷.ë. ñîëè,
2 ñò. ë. ïåñêà, 100 ã ÷åñíîêà. ×åñíîê ïðîïóñòèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó, äîáàâèì ñîê êðàñíîé
ñìîðîäèíû. Ïîëîæèì ñîëü è ñàõàð è âñå ïåðåìåøàåì. Õðàíèì â õîëîäíîì ìåñòå.

Êîíñåðâèðîâàííûå îãóðöû ñ ÿãîäàìè êðàñíîé ñìîðîäèíû (Ð).
Íà 1 ë áàíêó 1 ñò. ë ñîëè, 3 ñò. ëîæêè ñàõàðíîãî ïåñêà, 100 ã ÿãîä êðàñíîé ñìîðîäè-

íû, ñïåöèè, çåëåíü. Îãóðöû, ñïåöèè è çåëåíü ñëîæèì â áàíêó è çàëüåì êèïÿòêîì. ×åðåç
3 ìèí. âîäó ñîëüåì è ñíîâà çàëüåì êèïÿòêîì íà 3 ìèí. Äàëåå, ñëèâ âîäó äîáàâèì â áàíêó
ÿãîäû êðàñíîé ñìîðîäèíû è â 3-é ðàç çàëüåì êèïÿòêîì, äîáàâèâ â íåãî ñîëü è ñàõàð.
Áàíêó çàêàòàåì.

Êðûæîâíèê ñ ÷åñíîêîì (Ù). 200 ã ÷åñíîêà, 200 ã óêðîïà, 1 êã êðûæîâíèêà. ×åñíîê è
êðûæîâíèê ïðîïóñòèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó, ìåëêî ïîðóáèì óêðîï è âñþ ñìåñü ïåðåìåøàåì.
Õðàíèì â õîëîäèëüíèêå. Ñîëü äîáàâèì ïåðåä ïîäà÷åé íà ñòîë.
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Ñîëåíûé óêðîï (çåëåíü ïåòðóøêè) (Ù). Óêðîï ìåëêî ïîðåæåì è ïîëîæèì â 0,5 ë
áàíêó, õîðîøåíüêî ïîñîëèì êàæäûé ñëîé. Êîãäà óêðîï îñÿäåò, äîáàâèì åùå, ñíîâà õîðî-
øåíüêî ïîñîëèì è ïðîäîëæèì òàê, ïîêà áàíêà íå íàïîëíèòñÿ. Ñâåðõó ïîëîæèì êðåñò-
íàêðåñò äâå äîùå÷êè, ñëåãêà íàæàâ èõ, ÷òîáû ïóùåííûé óêðîïîì ñîê ïîêðûë ñîäåðæè-
ìîå áàíêè. Çàâÿæåì ïåðãàìåíòíîé áóìàãîé è õðàíèì â ïðîõëàäíîì ìåñòå. Òàêæå ìîæíî
ïðèãîòîâèòü çåëåíü ïåòðóøêè. Äîáàâëÿåì â ïåðâûå è âòîðûå áëþäà.

×åñíî÷íàÿ ïðèïðàâà (Ù). 1 êã ÷åñíîêà � 300 ã ñîëè (ïåðåìåëåì íà ìÿñîðóáêå),
ñìåøàåì è ðàçëîæèì â ìàëåíüêèå áàíî÷êè. ×åñíîê ïîìîåì, óëîæèì â áàíêè è çàëüåì
ðàñòâîðîì ñîëè (íà 1 ë âîäû � 100 ã ñîëè). Òàêàÿ ïðèïðàâà õðàíèòñÿ äîëãî è äàæå ïðè
êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå.

Êîíñåðâèðîâàííûå îâîùè äëÿ ñóïà (Ù). 2 êã ìîðêîâè, 1 êã ðåï÷àòîãî ëóêà, 1 êã
ïîìèäîðîâ, 0,5 êã ïàñòåðíàêà, 4 êîðíÿ ñåëüäåðåÿ, 4 ñòðó÷êà ñëàäêîãî çåëåíîãî ïåðöà, 1
íåáîëüøîé êî÷àí êàïóñòû, 1 ìàëåíüêèé êî÷àí öâåòíîé êàïóñòû è 10 ã ÷åñíîêà. Âñå îâîùè
ïîðåæåì è ïðîïóñòèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó, ïðèáàâèì 0,5 êã ñîëè, õîðîøåíüêî ïåðåìåøàåì
è íàïîëíèì áàíêè, ïðèæèìàÿ ëîæêîé, ÷òîáû íå îñòàëîñü ïóñòûõ ìåñò. Ñâåðõó ïîñûïëåì
ñîëüþ è ïðèêðîåì ëèñòîì õðåíà. Çàâÿæåì ïåðãàìåíòíîé áóìàãîé è ïîñòàâèì â ïðîõëàä-
íîå ìåñòî. Òàêàÿ çàãîòîâêà èäåò â ñóïû (1 ñò.ë. íà 1 ëèòð æèäêîñòè), ôàðøèðîâàííûé
ïåðåö, ãîëóáöû è ò.ä.

Êîíñåðâèðîâàííûå îãóðöû (Ù). Áàíêè îøïàðèâàåì êðóòî êèïÿùåé âîäîé, íà äíî
áàíêè êëàäåì çåëåíûå çîíòèêè óêðîïà, ëàâðîâûé ëèñò, ïåðåö äóøèñòûé è ÷åðíûé ãîðî-
øåê, äðóãèå ñïåöèè, óêëàäûâàåì ìîëîäåíüêèå îãóð÷èêè è çàëèâàåì ãîðÿ÷åé âîäîé íà
20-30 ìèíóò. Çàòåì âîäó ñëèâàåì îáðàòíî â åìêîñòü äëÿ íàãðåâàíèÿ, ñîëèì è äîâîäèì
äî êèïåíèÿ. Ïåðåä òåì, êàê ðàññîë çàëèâàòü â áàíêó, ïîëîæèì 0,5 ÷.ë. ëèìîííîé êèñëî-
òû, ìîæíî 1 ñò. ë. ôðóêòîâîãî óêñóñà èëè ëèìîííûé ñîê. Íà 3 ëèòðà âîäû � 2 ñò.ë.
ñîëè, 1 ñò.ë. ñàõàðíîãî ïåñêó. Âìåñòî óêñóñà ìîæíî èñïîëüçîâàòü 3 ñò.ë. çåëåíûõ áîáîâ
íàñòóðöèè, òàê êàê â íèõ ñîäåðæèòñÿ àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà. Î÷åíü âêóñíûå îãóðöû
ïîëó÷àþòñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì âìåñòî óêñóñà 1 ñò. êðàñíîé ñìîðîäèíû.

Îãóðöû ñ îâîùàìè (Ù). Îãóðöû � 1 êã, ëóê ðåï÷àòûé � 250 ã,  ÷åñíîê � 1 ãîëîâêà,
çåëåíü � 50 ã,  àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà  � 2 ã, ñîëü ïî âêóñó. Îãóðöû âûìîåì, î÷èñòèì îò
êîæóðû è ñåìÿí, íàðåæåì ñîëîìêîé èëè êóáèêàìè, òàêæå íàðåæåì ìîðêîâü. Ìåëêî íà-
øèíêóåì ëóê è ÷åñíîê, ïîðåæåì çåëåíü ýñòðàãîíà. Âñå ñìåøàåì, äîáàâèì àñêîðáèíîâîé
êèñëîòû. ×åðåç 1 ÷àñ ñìåñü äîâåäåì äî êèïåíèÿ è êèïÿòèì â òå÷åíèå 10-15 ìèí. Êèïÿùóþ
ñìåñü ðàçîëüåì ïî áàíêàì, çàêàòàåì. Áàíêè ïðåäâàðèòåëüíî îøïàðèì. Òàêóþ îãóðå÷íóþ
çàãîòîâêó ìîæíî èñïîëüçîâàòü â îâîùíûå ïðèïðàâû, ñóïû, òóøèòü êàðòîôåëü, â êàøè.

Êîíñåðâèðîâàííàÿ öâåòíàÿ êàïóñòà (Ù). Ìîëîäûå, êðåïêèå, ïëîòíûå áåëûå êî÷åø-
êè îïóñòèì íà 20-30 ìèí â ïîäñîëåííóþ âîäó, çàòåì òùàòåëüíî ïðîìîåì, ðàçäåëèì íà
ìåëêèå ñîöâåòèÿ, îòâàðèì (íå áîëåå 5 ìèí.), ïîëîæèì â áàíêè ñ ïðÿíîñòÿìè (ãâîçäèêà,
äóøèñòûé è ÷åðíûé ïåðåö, ëàâðîâûé ëèñò), çàëüåì ìàðèíàäîì. Áàíêè ïðèêðîåì æåëåçíû-
ìè êðûøêàìè (ñòåðèëüíûìè), ïîñòàâèì â êàñòðþëþ ñ âîäîé è ñòåðèëèçóåì 25 ìèí., ñ÷èòàÿ
îò íà÷àëà çàêèïàíèÿ âîäû â êàñòðþëå, çàêàòàåì, ïåðåâåðíåì ââåðõ äíîì è îñòóäèì. Õðàíèì



48

â ïðîõëàäíîì ìåñòå.
Ìàðèíàä: 3/4 ñò. âîäû, 3/4 ñò. ôðóêò. óêñóñà, 1 ñò.ë. ñîëè, 1,5 ñò. ë. ñàõàðà íà áàíêó êàïóñòû.

Êîíñåðâèðîâàííûé ñëàäêèé ïåðåö (Ù). Êðóïíûé, ìÿñèñòûé, ñëàäêèé ïåðåö âûìî-
åì, îñâîáîäèì îò ïëîäîíîæåê, ñåìÿí è ïîëîæèì â äóðøëàã. Çàòåì îïóñêàåì äðóøëàã
âìåñòå ñ ïåðöåì íà 1 ìèí. â ãîðÿ÷óþ âîäó. Äàåì âîäå ñòå÷ü, óëîæèì ïåðåö â áàíêè. Â
êàæäóþ áàíêó äîáàâèì 1 ÷. ë. ñàõàðà, 1/3 ÷.ë. ëèìîííîé êèñëîòû, 1 ãâîçäèêó, 1-2 ãîðîøè-
íû ÷åðíîãî ïåðöà, ëèñò è ñòåáåëü ñåëüäåðåÿ, âñå çàëüåì êèïÿùèì ðàññîëîì è çàêàòàåì
ñòåðèëüíûìè æåëåçíûìè êðûøêàìè, íå ñòåðèëèçóÿ. Íà 1 ëèòð âîäû ïî 1 ñò.ë. ñîëè è
ñàõàðà, ñòåðèëèçóåì 25 ìèí.

Çåëåíûé ãîðîøåê (Ù). Ãîòîâèì ñîðòà ñ êðóïíûìè ãîðîøèíàìè, êàê òîëüêî ñîáðà-
ëè, òàê ñðàçó â ðàáîòó, ãîäÿòñÿ ñîçðåâøèå, íî åùå íåæíûå è ñëàäêèå ñòðó÷êè ãîðîõà.
Íà äðóãîé äåíü ãîðîøåê ïîòåðÿåò âêóñ! Íå êîíñåðâèðóéòå ñòðó÷êè ñ êðóïíûìè ñåìå-
íàìè: â íèõ ìíîãî êðàõìàëà, è îíè äàäóò áåëûé îñàäîê â áàíêå. Î÷èùåííûé ãîðîøåê
íàäî 2-3 ìèí. ïîäåðæàòü â êèïÿùåé âîäå ñ ñîëüþ. Íè â êîåì ñëó÷àå íå ïåðåäåðæèâàéòå,
îáîëî÷êà ãîðîøèí ìîæåò ëîïíóòü, è ðàññîë ïîëó÷èòñÿ ìóòíûé è êëåéêèé. Çàòåì ãîðî-
øåê âûíèìàåì øóìîâêîé, ðàñêëàäûâàåì â ïîäãîòîâëåííûå áàíêè è çàëèâàåì ðàññîëîì,
â êîòîðîì ãîðîøåê âàðèëñÿ, äîáàâèâ â íåãî ïî 1 ñò. ë. ëèìîííîé êèñëîòû íà 1 ëèòð.
Áàíêè íàïîëíÿåì òàê, ÷òîáû îñòàëñÿ 1 ñì �ïîä ãîðëûøêî�. Ñòåðèëèçóåì: ëèòðîâûå �
60-80 ìèí., 0,5 ëèò. � 50 ìèí. Íà ëèòð ðàññîëà áåðåì 1,5 ñò.ë. ñîëè.

Êàê ïðèãîòîâèòü ãîð÷èöó? (Ù). Íà 100 ã ãîð÷èöû áåðåì ñóõîãî ãîð÷è÷íîãî
ïîðîøêà � 30 ã, âîäû � 40 ã, óêñóñà ôðóêòîâîãî � ïî âêóñó (2-3 ñò. ë.), ñîëè � 4 ã,
ñàõàðà � 4 ã, ìàñëà � 5 ã. Ãîð÷è÷íûé ïîðîøîê ïðîñååì, âûñûïëåì â íåáîëüøóþ ìèñêó.
Âîëüåì êèïÿòîê, õîðîøî ðàçìåøàåì, âûðîâíÿåì, íàëüåì ñâåðõó òîíêèé ñëîé êèïÿòêà.
Â òàêîì âèäå íàäî âûäåðæàòü ãîð÷èöó 5-6 ÷àñîâ. Ïîñëå ýòîãî ñîëüåì âîäó, äîáàâèì
ñîëü, ñàõàð, óêñóñ, ñîåâîå ìàñëî, äàäèì õîðîøî íàñòîÿòüñÿ â òå÷åíèå ñóòîê.

Ñòîëîâûé õðåí (Ù). Íà 300 ã õðåíà áåðåì âîäû � 450 ã, óêñóñà 250 ã, ñîëè è ñàõàðà
ïî 20 ã. Î÷èñòèì êîðíåâèùå õðåíà, ïðîìîåì, íàòðåì íà òåðêå, çàòåì ïîëîæèì â ìèñêó,
çàëüåì êèïÿòêîì,  ìèñêó çàêðîåì êðûøêîé è äàäèì îñòûòü. Â õîëîäíûé õðåí äîáàâèì
ñîëü, ñàõàð, ôðóêòîâûé óêñóñ.
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IV. ÁËÞÄÀ ÈÇ ÑÎÈ

îòëè÷èå îò ìÿñà ñîÿ ÿâëÿåòñÿ ÷èñòûì è öåëåáíûì ïðîäóêòîì. Îíà íå
ñîäåðæèò õîëåñòåðèíà, íàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò è  áîãàòà âèòàìèíà-
ìè D, Å, Ê, ãðóïïû Â,  à òàêæå ìèíåðàëüíûìè âåùåñòâàìè. Â åå ñîñòàâ
âõîäÿò âñå âîñåìü íåçàìåíèìûõ àìèíîêèñëîò. Ïî ñîñòàâó áåëêà îíà â 14
ðàç ïðåâîñõîäèò ìÿñî êóðèöû. Â íåé òàêæå áîëüøå áåëêà è æèðîâ, ÷åì â
ãîâÿäèíå. Ñîÿ � ýòî ïðîäóêò áóäóùåãî.  Âêëþ÷àéòåñü â ïðîöåññ ïðèãî-
òîâëåíèÿ âêóñíûõ è ïîëåçíûõ áëþä èç ñîè!

×òî ìîæíî ïðèãîòîâèòü èç âàðåíûõ ñîåâûõ áîáîâ

Ñîåâûé ôàðø (Ä). Ñîåâûå áîáû çàìà÷èâàåì â âîäå íà 12-18 ÷àñîâ. Â âîäó äîáàâëÿåì
íåìíîæêî (íà êîí÷èêå íîæà) ïèòüåâîé ñîäû (ýòî óëó÷øèò óñâîåíèå ñîåâîãî áåëêà). Çàòåì
ñîåâûå áîáû ïðîìîåì è ïîìåñòèì â ïîäñîëåííóþ âîäó.

Âàðèì 3-4 ÷ íà ìåäëåííîì îãíå. Âîäó ñëèâàåì, ðàçâàðåííûå ñîåâûå áîáû ïðîïóñêà-
åì ÷åðåç ñèòî èëè ìÿñîðóáêó. Ïîëó÷åííûé ñîåâûé ôàðø � ïðåêðàñíûé ïîëóôàáðè-
êàò äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ðàçëè÷íûõ áëþä.

Êîòëåòû èç ñîåâîãî ôàðøà (Ä). Ê ñîåâîìó ôàðøó äîáàâèì 1 ñò. ëîæêó ñîåâîé
ìóêè,  1/2 ÷àñòü îò îáúåìà ôàðøà ðæàíîé (ïøåíè÷íîé) ìóêè (âìåñòî ìóêè ìîæíî
èñïîëüçîâàòü êóêóðóçíûé èëè êàðòîôåëüíûé êðàõìàë), ñîëü, ïåðåö, ïðèïðàâû, ìåëêî
íàðåçàííûé ëóê è ÷åñíîê, òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü. Èç ýòîé ìàññû ïðèãîòîâèì íåáîëü-
øèå êîòëåòêè, îáâàëÿåì èõ â ïàíèðîâî÷íûõ ñóõàðÿõ è çàïå÷åì íà ñêîâîðîäå, ñëåãêà
ñìàçàâ åå ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì. Óïîòðåáëÿåì ñâåæåïðèãîòîâëåííûìè.

Ñîåâûå äðàíèêè (Ä). Ñìåøàåì ïðîòåðòûé êàðòîôåëü è ñîåâûé ôàðø â ðàâíûõ ïðî-
ïîðöèÿõ. Äîáàâèì íåìíîãî ñîëè è èñïå÷åì íà ñêîâîðîäå. Â îòëè÷èå îò ÷èñòî êàðòîôåëüíûõ
äðàíèêîâ ýòî áëþäî ñîäåðæèò â 20 ðàç áîëüøå áåëêà, ñîõðàíÿÿ ïðèâû÷íûé äëÿ íàñ âêóñ.

Ñîåâîå ïå÷åíüå (Ä). Ê ñîåâîìó ôàðøó äîáàâèì íåìíîãî âàðåíüÿ íà  âêóñ, ðæà-
íóþ (ïøåíè÷íóþ) ìóêó (2/3 ÷àñòè îò îáúåìà ñîåâîãî ôàðøà), èñïå÷åì ïå÷åíüå èëè
êîðæè äëÿ òîðòà â äóõîâêå.
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Æàðåíûå ñîåâûå îðåøêè (Ä). Ñåìåíà ñîè áåðåì ñ ãðÿäêè. Î÷èñòèì îò ñòâîðîê
áîáîâ (�ñòðó÷êîâ�), ïîìåñòèì íà íàãðåòóþ ñêîâîðîäó, îáæàðèì, ïîñòîÿííî ïåðåìåøè-
âàÿ, äî çîëîòèñòîãî èëè ñëåãêà êîðè÷íåâàòîãî öâåòà. Ïðè èñïîëüçîâàíèè ñóõèõ, äàâíî
õðàíÿùèõñÿ ñåìÿí,  çàìî÷èì èõ â âîäå íà 20-30 ìèí. Ñîåâûå îðåøêè ìîãóò áûòü èñïîëü-
çîâàíû â ñàëàòàõ èëè â ñëîæíûõ ãàðíèðàõ âìåñòî ãðåöêèõ îðåõîâ èëè àðàõèñà.

Ñîÿ ïå÷åíàÿ (Ä). 2 ñò. ñîåâîãî ôàðøà, 1 ñò. ðàçìÿòûõ ñâåæèõ ïîìèäîðîâ, 1 cò.
ëîæêà êðàõìàëà, 0,25 ÷. ëîæêè ñåìÿí èëè çåëåíè ñåëüäåðåÿ, íåìíîæêî ìîëîòîãî ïåðöà,
1,5 ÷. ëîæêè ñîëè. Âñå êîìïîíåíòû, êðîìå ñîè, ñìåøàåì è âàðèì äî ãîòîâíîñòè. Ïîëó-
÷åííîé ìàññîé çàëüåì ñâàðåííûå ñîåâûå áîáû è çàïå÷åì èõ. Êàê òîëüêî áîáû ñòàíóò
êîðè÷íåâûìè, áëþäî ïîäàåì íà ñòîë.

Ñóï-ïþðå ñ òîìàòîì (Ä). 1 ñò. ñóõèõ ñåìÿí ñîè, 1,5 ñò. êîíñåðâèðîâàííûõ ïðîòåð-
òûõ òîìàòîâ (ìîæíî èñïîëüçîâàòü òîìàòíóþ ïàñòó), 1 ÷. ëîæêà ñîëè, 0,5 ÷. ëîæêè
ñîåâîãî ìàñëà, 1 cò. ëîæêà ðæàíîé (ïøåíè÷íîé) ìóêè. Ñîåâûé ôàðø ñìåøàåì ñ ëóêîì,
ìóêîé, äîáàâèì òîìàòû, ñîåâîå ìàñëî, ñîëü, âîäó è ò.ä., ñëåãêà ïðîâàðèì.

Âåãàíñêèé ñóï ñ ñîåé (Ä). 125 ã ñîåâîãî ôàðøà, 400 ã ïîðåçàííûõ òîìàòîâ, 350 ã
îâîùíîãî ñîêà èëè âîäû, 3 áîëüøèå ìåëêî íàøèíêîâàííûå ëóêîâèöû, 1 áîëüøàÿ ìåëêî
íàøèíêîâàííàÿ ìîðêîâü, 1 ìåëêî íàøèíêîâàííàÿ ñâåêëà, 2 cò. ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî
ìàñëà, 2 cò. ëîæêè òîìàòíîé ïàñòû, 2 ëàâðîâûõ ëèñòà, 2 çóáêà ÷åñíîêà, ìåëêî íàøèíêî-
âàííîãî, 0,5 ÷. ëîæêè íàñòîéêè ïåðöà (èëè ìîëîòûé ïåðåö), 0,5 ÷. ëîæêè èìáèðÿ, ñîëü,
êðàñíûé ñòðó÷êîâûé ïåðåö, ìóñêàòíûé îðåõ. Îáæàðèâàåì ñûðûå íàøèíêîâàííûå îâî-
ùè â ìàñëå â òå÷åíèå 5 ìèí. Äîáàâèì âñå êîìïîíåíòû, çà èñêëþ÷åíèåì ñîè. Êèïÿòèì 5
ìèí., çàòåì äîáàâèì ñîåâûé ôàðø, èëè íå ïðîòåðòóþ îòâàðåííóþ ñîþ è êèïÿòèì â
òå÷åíèå 20 ìèí. Óáåðåì ëàâðîâûå ëèñòüÿ è ïîäàäèì íà ñòîë ãîðÿ÷èì.

Áóëî÷êè èç ñîè (Ä). 2 ñò. ñîåâîãî ôàðøà, 1 ñò. ïàíèðîâî÷íûõ ñóõàðåé, 1 ñò. ðóáëå-
íîãî, õîðîøî ïðîâàðåííîãî ñåëüäåðåÿ, 1 ñò.ë. êðàõìàëà, 1/8 ÷. ëîæêè ñïåöèé (ïðÿíîñ-
òåé), 0,5 ÷.ë. ñîëè, 0,5 ÷ ëîæêè ïåðöà, 0,5 ñòàêàíà ñîåâîãî ìîëîêà. Ñìåøàåì êðàõìàë,
ïðÿíîñòè è ñîëü ñ õîëîäíûì ñîåâûì ìîëîêîì, âàðèì ñìåñü, ïîêà íå ñäåëàåòñÿ ãóñòîé,
ïîñëå ÷åãî ñìåøàåì ñ ñîåâûì ôàðøåì è äðóãèìè ïðîäóêòàìè, ïðèäàäèì æåëàåìóþ
ôîðìó è çàïå÷åì íà ñêîâîðîäå.

Ôðóêòîâûé ïóäèíã ñ ñîåâûìè áîáàìè (Ä). 1,5 ñò. ñîåâîãî ôàðøà, 1 ÷. ëîæêà
ëèìîííîãî ñîêà, 3 êèñëûõ ÿáëîêà, 0,25 ñòàêàíà èçþìà, ñîëü ïî âêóñó. Ê ñîåâîìó ôàðøó
äîáàâèì ñîëü è ëèìîííûé ñîê, õîðîøî ïåðåìåøàåì. Íàðåæåì ÿáëîêè ïðîäîëãîâàòûìè
êóñî÷êàìè, ñìåøàåì èõ ñ ðóáëåíûì èçþìîì. Ñäåëàåì èç ïîëóôàáðèêàòà øàðèêè è
ïîãðóçèì èõ â ñìåñü ÿáëîê è èçþìà òàê, ÷òîáû ïîêðûëèñü ãóñòûì ñëîåì. Ïîäàåì íà
ëèñòüÿõ ñàëàòà (ëàòóêà) ñ ìàéîíåçîì.

Ñîÿ ñ èçþìîì (êèøìèøåì) (Ä). 180-200 ã ñåìÿí ñîè, 1 áîëüøàÿ ëóêîâèöà, 1
çóáîê ÷åñíîêà, 1 ñëàäêîå ÿáëîêî, 2 cò. ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî (èëè ñëèâî÷íîãî) ìàñëà, 2
cò. ëîæêè ìóêè, 125 ã èçþìà (èëè êèøìèøà). Ñîëü, ïåðåö, ëèìîííûé ñîê è ñàõàð ïî
âêóñó. Îòâàðèâàåì ñîþ íà ìåäëåííîì îãíå, ïîêà íå ñòàíåò ìÿãêîé, ïðåäâàðèòåëüíî
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çàìî÷èâ. Ñöåäèì âîäó. Íàðåçàííûå ëóê, ÷åñíîê, ÿáëîêî çàòóøèì íà ñêîâîðîäå, äîáà-
âèâ íåìíîãî âîäû, ïîêà íå ñòàíóò  ìÿãêèìè, ìîæíî âìåñòå ñ àðîìàòíûìè ñóõèìè òðàâà-
ìè è êîðåíüÿìè. Äîáàâèì ìóêó, òùàòåëüíî ïåðåìåøàâ, 0,3 ë ñöåæåííîé èç ñîè âîäû,
èçþì (êèøìèø) è ñîþ. Êèïÿòèì íà ìåäëåííîì îãíå 20 ìèí.

Ñîÿ ñ ìàêàðîíàìè (Ä). 2 ñò. ñîåâîãî ôàðøà, 2 ñò. âàðåíûõ êèòàéñêèõ ðèñîâûõ ìàêà-
ðîí, 2 ñòàêàíà ïðîòåðòûõ òîìàòîâ, 1 ëóêîâèöà, 1 cò. ëîæêà ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, ñîëü è
ïåðåö. Ïîäðóìÿíèì ìåëêî íàðåçàííûé ëóê â ìàñëå, äîáàâèì òîìàòû, ñîëü è ïåðåö. Ïðî-
êèïÿòèì íà ìàëîì îãíå 20 ìèí, çàòåì ïðîïóñòèì ñìåñü ÷åðåç ñèòî. Ïîëóôàáðèêàò è
îòâàðåííûå ìàêàðîíû ïîëîæèì ïåðåìåííûìè ñëîÿìè â ôîðìó (ñêîâîðîäó) è çàëüåì èõ
ñâåðõó ïîëó÷åííîé ñìåñüþ. Çàïå÷åì áëþäî íà ìåäëåííîì îãíå, ïîêà íå ïîäðóìÿíèòñÿ.

Ñîåâûå áîáû ñ ðèñîì (Ä). 1 ë. ñåìÿí ñîè, 2 ïîìèäîðà, 2 ÷. ëîæêè ñîëè, 1 ñòàêàí
ðèñà, 1 ëóêîâèöà. Â âîäå, â êîòîðîé âàðèëàñü ñîÿ, âàðèì ïîìèäîðû ñ ëóêîì. Ïðîöåäèì
è â ýòîé æå âîäå âàðèì ðèñ, äîáàâèâ ñîëè. Ïî ìåðå íàäîáíîñòè ïîäëèâàåì âîäó. Êîãäà
ðèñ ñâàðèòñÿ, ïîëîæèì òóäà ñîþ è óìåíüøèì îãîíü. ×åðåç 15 ìèí. áëþäî ãîòîâî.

Ïèðîæíîå èç ñîè (Ä). 1 ñò. ïøåíè÷íîé ìóêè, 1 ñò. ñîåâîãî ôàðøà, 0,5 ÷. ëîæêè ñîëè,
0,5 ÷. ëîæêè ñîäû, âàðåíüå èëè äæåì, èëè ïðîòåðòûå ôðóêòû. Ñîåâûé ôàðø è ìóêó
çàìåñèì. Ïîëó÷åííîå òåñòî ðàñêàòàåì, êàê äëÿ ïèðîãà, íàïîëíèì âàðåíüåì èëè ôðóêòà-
ìè, ïå÷åì 10-20 ìèí.

Áóëî÷êè ê ÷àþ èç ñîè (Ä). 2 ñò. ë ñîåâîé ìóêè, 1 ñò. ñîåâîãî ôàðøà, 0,5 ñò.  ñîåâîãî
ìîëîêà, íåìíîãî ðàñòîïëåííîãî ìàñëà, 1 ÷. ëîæêà ñîëè, 2 ñòàêàíà ðæàíîé (ïøåíè÷íîé)
ìóêè, 2 ÷. ëîæêè ñîäû. Âñå êîìïîíåíòû ñìåøàåì â óêàçàííîì ïîðÿäêå. Ïå÷åì â ñêîâî-
ðîäå 20-25 ìèí.

Íåçðåëûå ñåìåíà è çåëåíûå ðîñòêè ñîè (Ä). Êèòàéöû, ÿïîíöû, à ñåé÷àñ óæå è
åâðîïåéöû î÷åíü ìíîãèå áëþäà ïðèïðàâëÿþò ìîëîäûìè ðîñòêàìè ñîè èëè ïðèìåíÿþò
èõ â êà÷åñòâå ñàëàòà èëè âèòàìèííîãî ãàðíèðà. Äëÿ ýòèõ öåëåé ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ
òàêæå è ìîëîäûå íåçðåëûå ñåìåíà.

Äëÿ îáðàáîòêè çåëåíûå áîáû ïîãðóæàåì â êèïÿòîê íà 5 ìèí. äëÿ ëó÷øåãî îòäåëåíèÿ
ñòâîðîê áîáîâ. Òàêàÿ áëàíøèðîâêà ñïîñîáñòâóåò ëó÷øåìó ñîõðàíåíèþ âèòàìèíîâ. Çåëå-
íûå ðîñòêè ïîëó÷àåì îáû÷íî â çàêðûòîì îò ñâåòà ñîñóäå (â áî÷êå) â òå÷åíèå 3-5 èëè
áîëüøå äíåé â çàâèñèìîñòè îò òåìïåðàòóðû. Â ïèùó èñïîëüçóåì ðîñòêè, äîñòèãøèå 4-5
ñì. Èç 400 ã ñåìÿí ïîëó÷àåòñÿ 1,5 êã ñîåâûõ ðîñòêîâ. Ñîåâûå ðîñòêè  òàê æå, êàê è çåëåíûå
ñåìåíà, áîãàòû âèòàìèíîì Ñ. Ðîñòêè âïîëíå ìîãóò çàìåíÿòü çåëåíûå îâîùè, îíè î÷åíü
ïèòàòåëüíû, áûñòðî âàðÿòñÿ (4-5 ìèí). Ïåðåä ïðèãîòîâëåíèåì êàêîãî-ëèáî êóøàíüÿ èõ
îáâàðèì êèïÿòêîì.

Ðîñòêè ñîåâûå (Ù). Âûìà÷èâàåì ñóòêè ñîþ, êëàäåì  â  äóðøëàã èëè êîðçèíó; 3 ðàçà
â äåíü ïðîëèâàåì òåïëîé âîäîé, è ÷åðåç 6-7 äíåé îíà äàåò ðîñòêè äëèíîé 8-10 ñì.  Î÷èñ-
òèì èõ îò êîæóðû (òîíêîé ïëåíêè), îøïàðèì â êèïÿòêå, çàïðàâèì ñïåöèÿìè: ëóêîì, ÷åñíî-
êîì, ïåðöåì  êðàñíûì ñðåäíå-æãó÷èì, ðàçíîé çåëåíüþ, ñîåâûì ñîóñîì. Ïîëó÷àåì îòìåí-
íûé ñâåæèé öåëåáíûé ñàëàò.
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Ôðàíöóçñêèé ñàëàò (Ä). 450-500 ã ñîåâûõ ðîñòêîâ âûäåðæèâàåì íåäîëãî â õîëîä-
íîé âîäå, ñîëüåì âîäó è ïîñûïëåì ñîëüþ. Ïîðåæåì îäíó ëóêîâèöó è ñìåøàåì ñ 0,25 ÷.
ëîæêè íàñòîéêè ïåðöà (èëè ïîñûïëåì ìîëîòûì ïåðöåì), äîáàâèì 1 ñò. ëîæêó ñàëàòíîãî
(ðàñòèòåëüíîãî) ìàñëà è 0,5 ÷. ëîæêè ñîëè. Ïîëó÷èâøåéñÿ ìàññîé çàëüåì ðîñòêè.

 Ñîåâàÿ ìóêà � îñíîâíîé ñîåâûé ïðîäóêò â ìèðå

Ñîåâàÿ ìóêà (Ä). Ìóêà ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ñîåâûì ïðîäóêòîì â ìèðå. Åå ìîæíî
ïîëó÷èòü èç ñåìÿí ñîè â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ. Ñëåäóåò, îäíàêî, ïîìíèòü, ÷òî òàêàÿ ìóêà
íå ìîæåò õðàíèòüñÿ äîëãî è áûñòðî ïðîãîðêàåò ââèäó íàëè÷èÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà
ìàñëà. Ñîåâóþ ìóêó ñëåäóåò êîìáèíèðîâàòü ñ êðàõìàëèñòûìè ïðîäóêòàìè: êðàõìà-
ëîì, ìóêîé çåðíîâûõ êóëüòóð, ðèñîì, êàðòîôåëåì. Î÷èùåííûå îò ïðèìåñåé ñåìåíà
ïðîìûâàåì, ñóøèì, îñâîáîæäàåì îò êîæóðû, èçìåëü÷àåì íà ìåëüíèöå, êîôåìîëêå èëè
æåðíîâàõ. Äëÿ óëó÷øåíèÿ âêóñà ñîåâîé ìóêè çåðíî â çàêðûòîì ñîñóäå  ïîäâåðãíåì 10-
12-ìèíóòíîé îáðàáîòêå íàñûùåííûì ïàðîì, ïîñëå ÷åãî ïðîñóøèì è ðàçìîëîòèì.

Ñîåâûé õëåá (Ä). Òåõíîëîãèÿ èçãîòîâëåíèÿ òàêàÿ æå, êàê è îáû÷íîãî õëåáà, íî ïðè
ýòîì èñïîëüçóåòñÿ ñìåñü ñîåâîé (25%) è ïøåíè÷íîé (75%) ìóêè. Âûïå÷êà áîëåå äëè-
òåëüíàÿ.

Ïèðîæíûå èç ñîè (Ä). 1 ñò. ñîåâîé ìóêè, 1 ñò. ðæàíîé (ïøåíè÷íîé) ìóêè, 3 ñò. âîäû,
4 ÷. ëîæêè ñîäû, 1,5 ÷. ëîæêè ñîëè. Âñå ïåðåìåøàåì è âûïå÷åì íà ñèëüíîì îãíå. Óêðà-
ñèì âàðåíüåì.

Ñîåâàÿ êàøà (Ä). 1 ñò. ñîåâîé ìóêè, 1 ÷. ëîæêà ñîëè, 3 ñòàêàíà âîäû. Ãîòîâèì â
çàêðûòîé ïîñóäå 2 ÷. Êîãäà ìàññà îñòûíåò,  íàðåæåì è îáâàëÿåì â ïøåíè÷íîé ìóêå.

Îðåõîâûé õëåá èç ñîè (Ä). 1,5 ñò. ñîåâîé ìóêè, 1,5 ñò. ïøåíè÷íîé ìóêè, 0,6-0,7 ñò.
ææåíîãî ñàõàðà, 1,5 ÷. ëîæêè ñîëè, 3 ÷. ëîæêè ñîäû, 2 ñò. ñîåâîãî êåôèðà, 1 ñò. î÷èùåííûõ
îðåõîâ. Ïðîñååì ìóêó è ñìåøàåì ñ ñàõàðîì è ñîëüþ. Ïåðåìåøàåì ñîäó ñ êèñëûì ìîëîêîì,
äîáàâèì îðåõè è çàìåñèì òåñòî. Ïðèäàäèì ôîðìó è âûïå÷åì íà óìåðåííîì îãíå 40-45 ìèí.

Ñîåâûé ìàéîíåç (Ä). 2 cò. ëîæêè ñîåâîé ìóêè,  0,5 cò. ëîæêè ôðàíöóçñêîé ãîð÷èöû, 1
cò. ëîæêà ñàõàðà, ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó, 2 ñò. ëîæêè ëèìîííîãî ñîêà èëè ÿáëî÷íîãî óêñóñà,
4 cò. ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà. Ñìåøàòü âñå, êðîìå ìàñëà, è âçáèòü. Ìàñëî äîáàâëÿåì
ïîíåìíîãó, ÷òîáû ñìåñü íå ðàññëîèëàñü, è ïðîäîëæèì âçáèâàòü. Ýíåðãè÷íîå âçáèâàíèå
óëó÷øàåò ñìåñü. Ýòîò ðåöåïò î÷åíü õîðîø äëÿ ïðèíöèïèàëüíûõ âåãåòàðèàíöåâ.

Ñîåâûé ìàéîíåç êëàññè÷åñêèé (Õ). 5 ñò. ë. ñóõîãî ñîåâîãî ìîëîêà; 1 ÷.ë. ãîð÷èöû; 1/2
÷.ë. ñîëè; 1/2 ÷.ë. ëèìîííîé êèñëîòû; âîäà; 50 ã ñîåâîãî ìàñëà. Ìîëîêî (ñëèâêè) íàñûïàåì â
ëèòðîâóþ êðóæêó, äîáàâëÿåì íåìíîãî âîäû è âçáèâàåì äî îäíîðîäíîé ìàññû (ãóñòîòà äîë-
æíà íàïîìèíàòü æèäêóþ ñìåòàíó).  Çàòåì äîáàâëÿåì ãîð÷èöó è ñîëü, è, ïðîäîëæàÿ  âçáèâàòü,
òîíêîé ñòðóéêîé âëèâàåì ñîåâîå ìàñëî (äëÿ òåõ, êòî íå ïîëüçóåòñÿ ìàñëîì, ýòîò êîìïîíåíò
ìîæíî èñêëþ÷èòü èç ñîñòàâà ðåöåïòà). Â ñàìîì êîíöå äîáàâëÿåì çàðàíåå ðàçâåäåííóþ â
íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå âîäû ëèìîííóþ êèñëîòó. Ìàéîíåç ãîòîâ.
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Ñîåâûé ìàéîíåç äîìàøíèé (Ù). Îòäåëüíî ïðèãîòîâëÿåì ãîð÷èöó íà êàïóñòíîì
ðàññîëå. Äàåì ïîñòîÿòü íåñêîëüêî ÷àñîâ. Â ñîåâîå ñêâàøåííîå ìîëîêî äîáàâëÿåì ïî
âêóñó: êëþêâåííûé ñîê, êðàñíóþ ñìîðîäèíó, öâåòíóþ êàïóñòó, çåëåíü, áîëãàðñêèé
ïåðåö, ÿáëîêî, êðûæîâíèê, íåìíîãî ãîòîâîé ãîð÷èöû, ÿáëî÷íûé óêñóñ èëè ëèìîííûé
ñîê. Öâåòíóþ êàïóñòó ñëåãêà îòâàðèâàåì, ïðîòèðàåì ÷åðåç ñèòî. Âçáèâàåì ìèêñåðîì.

×åðíàÿ ëàïøà ïî-ÿïîíñêè (Ä). 450 ã ñîåâîé ìóêè, 20 ã ñîëè, âîäà. Èç âñåõ êîìïî-
íåíòîâ çàìåøèâàåì òåñòî. ×åðåç 30 ìèí. ðàñêàòûâàåì åãî â î÷åíü òîíêèé ïëàñò è ñâîðà-
÷èâàåì ðóëîíîì äëèíîé 25 ñì. Íàðåçàåì íà êóñî÷êè äëèíîé 0,5 ñì è îïóñêàåì â êèïÿ-
ùóþ âîäó. Âàðèì 5 ìèí, îòêèäûâàåì íà äóðøëàã è ïîäàåì ëàïøó ê ñòîëó ãîðÿ÷åé.

Íåìíîãî î ñîåâîì ñîóñå

Ñîåâûé ñîóñ ïîëó÷àåòñÿ â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíîãî áðîæåíèÿ ðàçâàðåííûõ ñåìÿí
ñîè � ýòî òåìíî-êîðè÷íåâàÿ æèäêîñòü ñ ïðèÿòíûì çàïàõîì è îñòðûì âêóñîì. Ñîåâûé
ñîóñ ïîìîãàåò ïåðåâàðèâàíèþ ãðóáîé ðàñòèòåëüíîé ïèùè è ïî ñâîåìó ôèçèîëîãè÷åñ-
êîìó äåéñòâèþ ìîæåò çàìåíèòü ìÿñíûå ýêñòðàêòû, ñóïû è äðóãèå âåùåñòâà æèâîòíîãî
ïðîèñõîæäåíèÿ, ñòèìóëèðóþùèå ðàáîòó ïèùåâàðèòåëüíûõ îðãàíîâ.

Ñîåâûé ñîóñ çíà÷èòåëüíî óëó÷øàåò âêóñ ïèùè è ïîâûøàåò àïïåòèò. Îäíîé ñòîëî-
âîé ëîæêè ñîåâîãî ñîóñà íà êàñòðþëþ ñàìîãî ïðåñíîãî ñóïà äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ñäåëàòü
åãî âêóñíûì.

Ñîåâûé ñîóñ (Ä). ×èñòûå ñåìåíà ñîè ðàçâàðèâàåì è ðàñêëàäûâàåì êîìüÿìè â ïîìå-
ùåíèè íà ðèñîâîé ñîëîìêå (îáû÷íî èñïîëüçóåì ÷èñòûå öèíîâêè). Ýòà ìàññà îñòàåòñÿ â
òàêîì ïîëîæåíèè, ïîêà íàñêâîçü íå ïîêðîåòñÿ ãðèáíîé ïëåñåíüþ (ãðèá Aspergillus oriza),
ïîñëå ÷åãî åå ïîñòåïåííî ðàçìàëûâàåì íà ìåëêèå êóñêè. Ñïóñòÿ 2 ìåñÿöà áðîæåíèå ïðå-
êðàùàåòñÿ, ïîñëå ýòîãî ìàññó ïîìåñòèì â ÷àíû ñ ñîëåíîé âîäîé, â êîòîðûõ åñòü ðåøåòêè.
Â òå÷åíèå ãîäà æèäêîñòü åæåäíåâíî ïåðåëèâàåì (ïðîâåòðèâàåòñÿ), ïîêà íå ñòàíåò ãóñòîé.
Çàòåì ãîòîâûé ñîóñ îòôèëüòðîâûâàåì (îáû÷íî ïðè ïîìîùè áàìáóêîâîé êîðçèíû).

Ñàìè ãîòîâèì íàòóðàëüíûé ñîåâûé ñîóñ (Ù). Ñîþ ïðîìûâàåì è âàðèì äî ãîòîâ-
íîñòè. Ïðîïóñòèì ÷åðåç ìÿñîðóáêó, ïðèãîòîâèì êîìêè ïî 500-700 ã è ïîñòàâèì íà ñòîë
íà 5-6 äíåé äî îáðàçîâàíèÿ êîðî÷åê è ñåðîé ïëåñåíè. Ïîñëå ýòîãî ïîñòàâèì â äåðåâÿí-
íûé ÿùèê è íàêðîåì ìàðëåé. ßùèê ïîìåñòèì â òåïëîå ìåñòî (ëåòîì  ìîæíî íà ÷åðäàê),
ãäå ïðîèñõîäèò ïðîöåññ ñãîðàíèÿ øëàêîâ, ñîäåðæàùèõñÿ â ñîå, îñòàþòñÿ áåëêè è æèðû.
×åðåç 1-2 ìåñÿöà êîìêè âûñîõíóò, ñïåöèàëüíîé ùåòêîé ñòðÿõíåì èõ îò ïûëè è ïëåñåíè,
ðàçëîìèì íà êóñêè è ïîëîæèì â ñîëåíóþ âîäó (íà 1 êã ñîè � 300 ã ñîëè). ×åðåç íåäåëþ
êîìêè ðàñòâîðÿþòñÿ. Ïîëó÷åííûé ñîóñ âàðèì äî ïîëó÷åíèÿ ÷åðíîãî öâåòà. Ýòî è
íàçûâàåòñÿ ñîåâûì ñîóñîì.

Ñîåâûé ñîóñ ïðèìåíÿåòñÿ â ñàëàòàõ, äîáàâëÿåòñÿ â áëþäà èç ïàïîðîòíèêà, ñîëÿíêè è äð.
Îí ïðèäàåò áëþäàì çàïàõ ãðèáîâ è èìååò òîíèçèðóþùåå ñâîéñòâî.

Ñîåâàÿ èêðà (Ù). Ïîñëå ïðîöåæèâàíèÿ ñîåâîãî ñîóñà ýòè êîìêè ïðîìàëûâàåì íà
ìÿñîðóáêå è ðàñêëàäûâàåì â áàíêè íà íåîïðåäåëåííîå âðåìÿ. Èêðó èñïîëüçóåì â
êà÷åñòâå ñïåöèé.
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Ñîåâûå ñîóñû (Ù). Ñîåâûå ñîóñû ãîòîâÿòñÿ íà îñíîâå ñîåâîãî ìîëîêà (ñâåæåãî
èëè ñóõîãî).

1. Íà ñóõîé ñêîâîðîäêå ïîäðóìÿíèì ëóê è ìîðêîâü, çàëüåì ñîåâûì ìîëîêîì è
íåìíîãî ïîòóøèì.  Äîáàâèì ÷åñíîê, ñïåöèè ïî âêóñó, çåëåíü êàêàÿ îêàæåòñÿ â íàëè-
÷èè.

2. Â ñîåâîå ìîëîêî äîáàâèì  ñîåâóþ ìóêó (äëÿ áåëêîâîãî èëè óãëåâîäíîãî áëþäà
ðæàíóþ èëè îâñÿíóþ). Äîâåäåì äî çàãóñòåíèÿ è äîáàâèì çåëåíü, ÷åñíîê.

3. Ïîñëå âàðêè ñîè âñåãäà îñòàåòñÿ áóëüîí. Èç áóëüîíà, åñëè åãî ðàçâåñòè
êèïÿ÷åíîé âîäîé, äîáàâèâ ðàçíûå ñïåöèè ïî âêóñó, çåëåíü, ìîæíî ïîëó÷èòü âêóñ-
íûé ñîóñ.

 Ñîåâîå ìîëîêî ïî-êèòàéñêè

Òðàäèöèîííûé êèòàéñêèé ðåöåïò ïðèãîòîâëåíèÿ ñîåâîãî ìîëîêà çàêëþ÷àåòñÿ â
ñëåäóþùåì. Ñóõèå ñåìåíà ïðåäâàðèòåëüíî çàìà÷èâàåì â õîëîäíîé âîäå â òå÷åíèå 12-24
÷. Çàòåì èõ òîíêî ðàçìàëûâàåì â æåðíîâàõ ñ ïîñòîÿííûì ïðèòîêîì âîäû. Ïîëó÷åííàÿ
êàøèöà äîëæíà íåêîòîðîå âðåìÿ (2-4 ÷) ïîñòîÿòü. Ïîëåçíî ïðèáàâèòü â íåå íåìíîãî
ñîëè, òàê êàê ýòî ïîâûñèò ðàñòâîðèìîñòü íåêîòîðûõ áåëêîâ â âîäå.

Ñîåâîå ìîëîêî 1 (Ä). Ðàñòåðòóþ êàøèöó ñëèâàåì â êîòåë è êèïÿòèì îêîëî ïîëó÷à-
ñà, çàòåì ïðîöåæèâàåì ÷åðåç ïîëîòíî, ñëåãêà îòæèìàÿ. Ýòîò ñïîñîá ìîæíî ðåêîìåíäî-
âàòü äëÿ äîìàøíåãî ïðèãîòîâëåíèÿ. Ïðè ýòîì ìîëîêî ïîëó÷àåòñÿ áîãà÷å ïèòàòåëüíûìè
âåùåñòâàìè.

Ñîåâîå ìîëîêî 2 (Ä). Äðóãîé ñïîñîá èñïîëüçóåòñÿ ïðè ïðîìûøëåííîì èçãîòîâëå-
íèè ìîëîêà. Â äàííîì ñëó÷àå êàøèöó ïðîöåæèâàåì ÷åðåç ïîëîòíî â ñûðîì âèäå, à
ïîòîì óæå êèïÿòèì ìîëîêî. Ïðè êèïÿ÷åíèè íà ñîåâîì ìîëîêå òàê æå, êàê è íà êîðîâüåì
îáðàçóþòñÿ ïåíêè, êîòîðûå ñíèìàþò äî 30 ðàç. Ñíÿòèå ïåíîê óìåíüøàåò ïèòàòåëüíóþ
öåííîñòü ñîåâîãî ìîëîêà, îñîáåííî ñíèæàåòñÿ êîëè÷åñòâî æèðà. Ó êèòàéöåâ è ÿïîíöåâ
ïåíêà, ñíÿòàÿ ñ ñîåâîãî ìîëîêà, ñ÷èòàåòñÿ ëàêîìñòâîì. Åå óïîòðåáëÿþò ïîäæàðåííîé íà
ñîåâîì ìàñëå, èíîãäà ñ êàêîé-ëèáî íà÷èíêîé. Â ïîäñóøåííîì âèäå ïåíêà ìîæåò õðàíèòü-
ñÿ äîñòàòî÷íî äîëãî. Ñîäåðæàíèå ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ â ïåíêå ñîåâîãî ìîëîêà ñëåäó-
þùåå: áåëêîâ �  52%, æèðîâ �  17%, óãëåâîäîâ �  12%, êëåò÷àòêè �  ìåíåå 0,5%,
çîëû �  îêîëî 2,5%, âîäû � 10%.

Ñîåâîå ìîëîêî èç ñîåâîé ìóêè (Ä). Ñîåâîå ìîëîêî ìîæåò áûòü ïðèãîòîâëåíî è èç
ñîåâîé ìóêè èëè ñîåâîãî æìûõà (øðîòà), èç êîòîðîãî óäàëèëè ìàñëî.

 Ñîåâûå ñûðû (òðàäèöèîííûå òåõíîëîãèè)

Ñîåâûé ñûð òîôó î÷åíü ðàñïðîñòðàíåííûé ïðîäóêò íå òîëüêî â Àçèè, íî è â
Çàïàäíîé Åâðîïå è Àìåðèêå. Ïðè æåëàíèè îí ìîæåò áûòü èçãîòîâëåí è â äîìàøíèõ
óñëîâèÿõ. Èç òîôó, òàê æå êàê èç ñîåâîé ìóêè, ïðèãîòàâëèâàþò îãðîìíîå ðàçíîîáðàçèå
áëþä. À ïðè ñîîòâåòñòâóþùåé îáðàáîòêå òîôó èìèòèðóåò âêóñ ïðàêòè÷åñêè ëþáûõ
ïðîäóêòîâ æèâîòíîâîäñòâà.
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Ñûð òîôó (Ä). Òîôó èçãîòàâëèâàåì èç ñîåâîãî ìîëîêà. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòâîðî-
æèòü ñîåâîå ìîëîêî (ñâåðòûâàíèå áåëêà êàçåèíà), â òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé êóõíå
èñïîëüçóåòñÿ ìîðñêàÿ ñîëü èëè ïîðîøîê ãèïñà. Ãèïñ ðàñòâîðÿåì â âîäå (4 âåñîâûõ
÷àñòè âîäû íà 1 ÷àñòü ãèïñà). Ðàñòâîð âëèâàåì â ñîåâîå ìîëîêî â ñîîòíîøåíèè 1:140.
×åðåç 10-15 ìèí. êàçåèí íà÷èíàåò ñâåðòûâàòüñÿ, ïðåâðàùàÿñü â õëîïüÿ, îòäåëÿåòñÿ îò
ñûâîðîòêè è îñåäàåò íà äíî. Ñûâîðîòêó ìîæíî îñòîðîæíî îò÷åðïíóòü êîâøîì. Îñòàò-
êè ñûâîðîòêè ïðîöåæèâàåì ÷åðåç õëîï÷àòîáóìàæíîå ïîëîòíî íà ñèòå èëè ãëóáîêîì
äóðøëàãå. Ïîëó÷åííàÿ ìàññà áëåäíî-æåëòîãî öâåòà �  ñîåâûé òâîðîã. Äëÿ ïðèäàíèÿ
âêóñà åãî ìîæíî ñäîáðèòü áóëüîíîì èç îâîùåé, íàñòîéêîé ïåðöà èëè ÷åñíîêà.

Ñîåâûé òâîðîã îòæèìàåì â ïîëîòíÿíîì ìåøî÷êå ñ ïîìîùüþ ãðóçà. Ïîëó÷åííûé
ñûð ïðåñåí íà âêóñ, íî ïî ïèòàòåëüíîé öåííîñòè îí íå óñòóïàåò ìÿñó, ÿéöàì, à ïî
ïåðåâàðèâàåìîñòè äàæå ïðåâîñõîäèò èõ. Â òàêîì âèäå òîôó �  ñêîðîïîðòÿùèéñÿ ïðî-
äóêò. Åãî íàäî óïîòðåáëÿòü ñðàçó æå. Èñïîëüçóåòñÿ â ïèùó â ñî÷åòàíèè ñ äðóãèìè
ïðîäóêòàìè.

Õðàíèòü òîôó ìîæíî â çàìîðîæåííîì âèäå. Ðàçðåçàåì åãî íà ìåëêèå êóáèêè, çàìîðà-
æèâàåì íà íî÷ü, çàòåì ñóøèì íà ñîëíöå ïðè óñëîâèè, ÷òîáû âûñûõàíèå øëî ìåäëåííî. Èç
ìîðîæåíîãî òîôó ãîòîâèì òå æå áëþäà, ÷òî è èç ñâåæåãî, íî âêóñ ýòèõ áëþä èíîé. Îáû÷íî
åãî ïåðåä óïîòðåáëåíèåì çàâàðèâàåì â âîäå.

Äðóãîé ñïîñîá ïðèãîòîâëåíèÿ êîíñåðâèðîâàííîãî òîôó, ðàñïðîñòðàíåííûé â Ñå-
âåðî-âîñòî÷íîì Êèòàå, çàêëþ÷àåòñÿ â âûäåðæèâàíèè åãî ïîä ïðåññîì â òêàíè. Ïîëó-
÷èâøàÿñÿ ïëèòêà ïîäñóøèâàåòñÿ â ãîðÿ÷åì ñóõîì êîòëå, çàòåì âàðèòñÿ â êðóòî ïîñî-
ëåííîé âîäå ñ äîáàâëåíèåì ðàñòèòåëüíûõ ïðÿíîñòåé è âûñóøèâàåòñÿ íà öèíîâêå. Òàêîé
òîôó êðåïêèé, óïðóãèé è ìîæåò äîëãî ñîõðàíÿòüñÿ. Åãî èñïîëüçóþò â ñóïàõ è ñîóñàõ
âìåñòî ìÿñà.

Òðàäèöèîííàÿ ÿïîíñêàÿ òåõíîëîãèÿ èçãîòîâëåíèÿ ñîåâîãî ñûðà �íåòòî� îòëè÷àåòñÿ
îò êèòàéñêîé òåì, ÷òî äëÿ îñàæäåíèÿ áåëêà òàì ïîëüçóþòñÿ íå ñîëÿìè, à áàêòåðèÿìè.
Õîðîøî ïðîìûòûå ñåìåíà ñîè êèïÿòÿò â òå÷åíèå 5 ÷., çàòåì, êîãäà ìàññà îñòûâàåò äî 20-
30° åå ðàñêëàäûâàþò íà ðèñîâóþ ñîëîìó, çàâÿçûâàþò âñå âìåñòå â õîëñò è âûíîñÿò â
òåïëûé è òåìíûé ïîãðåá, ãäå è ïðîèñõîäèò áðîæåíèå. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî òàêîé ñûð îòëè÷àåò-
ñÿ îò òîôó áîëåå íåæíûì âêóñîì.

Ïðèãîòîâëåíèå òîôó íà äîìàøíåé êóõíå (Ä). 350 ã ñîåâûõ ñåìÿí, 2 ÷. ëîæêè
íèãàðè. Íèãàðè �  ýòî ñïåöèàëüíàÿ, âûïóñêàåìàÿ â ßïîíèè ñîëü, ïîëó÷àåìàÿ èç ìîð-
ñêîé, äëÿ ñòâîðàæèâàíèÿ ñîåâîãî ìîëîêà. Íèãàðè ìîæíî çàìåíèòü íà: 3 ÷. ëîæêè ñóëü-
ôàòà ìàãíèÿ, èëè 6 ñò. ëîæåê ëèìîííîãî ñîêà, èëè 5 ñò. ëîæåê ÿáëî÷íîãî óêñóñà, èëè 1 ñò.
ëîæêó õëîðèñòîãî êàëüöèÿ. Çàìî÷åííûå â òå÷åíèå 12 ÷. ñåìåíà ñîè î÷åíü òùàòåëüíî
ïåðåòðåì áëåäåðîì, ìèêñåðîì èëè ìÿñîðóáêîé  âìåñòå ñ ãîðÿ÷åé âîäîé (2-2,5 ë). Ïðî-
öåäèì ÷åðåç ìàòåð÷àòóþ ñóìî÷êó.

Ïîëó÷åííàÿ æèäêîñòü � ñîåâîå ìîëîêî. Îñòàâøàÿñÿ òâåðäàÿ ìàññà �  îêàðà, êîòî-
ðàÿ ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà äëÿ ñóïîâ, à òàêæå êîðìà äîìàøíèõ æèâîòíûõ. Îêàðó
õðàíÿò â õîëîäèëüíèêå.

Ñîåâîå ìîëîêî ïîñòàâèì íà ïëèòó è êèïÿòèì ðîâíî 7 ìèí. Ñíèìåì ñ îãíÿ è äîáàâèì
íèãàðè èëè äðóãîé ñòâîðàæèâàþùèé àãåíò, ïðåäâàðèòåëüíî ðàñòâîðåííûé â 200 ìë õî-
ëîäíîé âîäû, ïåðåìåøàåì è æäåì 3 ìèí. Ïðè èñïîëüçîâàíèè ñóëüôàòà êàëüöèÿ ñíèçèì
òåìïåðàòóðó äî 71-76,5° Ñ. Åñëè òîôó ïîëó÷èëñÿ íåäîñòàòî÷íî òâåðäûì, äîáàâèì åùå
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ñóëüôàòà êàëüöèÿ. Óáåäèòåñü, ÷òî ïðîèçîøëî ïîëíîå ðàññëîåíèå ìîëîêà íà òâîðîã è
ñûâîðîòêó.

Îñòîðîæíî ïîìåñòèì ñòâîðîæåííóþ ìàññó â ìàòåð÷àòóþ ñóìî÷êó, ïîñëåäíþþ â
âûñîêèé äóðøëàã (îí ìîæåò èìåòü òó ôîðìó, êîòîðóþ âû æåëàåòå ïðèäàòü òîôó), à
äóðøëàã â êàñòðþëþ. Çàêðîåì ñóìî÷êó, ïîëîæèì íà íåå ãðóç è ïðåññóåì îêîëî 15 ìèí.
Îáû÷íî ýòîãî äîñòàòî÷íî, íî ÷åì áîëüøå âðåìÿ ïðåññîâàíèÿ, òåì òâåðæå òîôó.

Íàïîëíèòå ðàêîâèíó èëè áîëüøîé òàç õîëîäíîé âîäîé. Óáåðåì ãðóç è ïåðåìåñòèì
äóðøëàã â õîëîäíóþ âîäó.  Îñòîðîæíî îñâîáîäèì ñóìî÷êó ñî ñòâîðîæåííîé ìàññîé
îò äóðøëàãà. Ðàçâåðíåì åå ïîä âîäîé è ïëàâíî îïóñòèì òîôó íà äíî. Ïðè íåîáõîäèìî-
ñòè  ðàçðåçàåì íà êóñî÷êè è îñòîðîæíî âûòàñêèâàåì äëÿ ïîäñóøèâàíèÿ. Åñëè  íå
èñïîëüçîâàòü òîôó ñðàçó, íåêîòîðîå âðåìÿ åãî ìîæíî õðàíèòü â õîëîäèëüíèêå â ïîñóäå
ñ âîäîé èëè â ìîðîçèëêå. Ñâåæåïðèãîòîâëåííûé òîôó îáû÷íî óïîòðåáëÿþò ñ íåáîëü-
øèì êîëè÷åñòâîì ñîåâîãî ñîóñà è íàðåçàííûì çåëåíûì ëóêîì.

Ñîåâûé ñûð (Ð). Çàìà÷èâàåì íà íî÷ü òðè ìàéîíåçíûå áàíêè ñîè. Âîäó óòðîì îáÿ-
çàòåëüíî ñëèâàåì. Ðàçáóõøèå çåðíà  4-5 ðàç ïðîïóñêàåì ÷åðåç ìÿñîðóáêó (â ýëåêòðî-
ìÿñîðóáêå îäèí ðàç). Ïîëó÷åííóþ ãóñòóþ ïàñòó çàëèâàåì 6 ë õîëîäíîé êèïÿ÷åíîé
âîäû, ðàçìåøèâàåì, ñòàâèì íà îãîíü. Ïîñëå òîãî, êàê ìàññà çàêèïåëà íà ìàëåíüêîì îãíå,
ïðîâàðèâàåì å¸ 5-6 ìèíóò, çàòåì ñíèìàåì ñ îãíÿ è ïðîöåæèâàåì ÷åðåç ìàðëþ.

Ïîëó÷åííàÿ æèäêîñòü  � ñîåâîå ìîëîêî, îñòàòêè � ñîåâàÿ ìàññà, èñïîëüçóåìàÿ
äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ çàïåêàíîê è ðàçíûõ âûïå÷íûõ èçäåëèé.

Â ìîëîêî âûæèìàåì ëèìîí, êîòîðîå ñòâîðàæèâàåòñÿ. Äëèííîé äåðåâÿííîé ëîæêîé,
ñäåëàâ êðåñòîîáðàçíîå äâèæåíèå è äîñòàâ äî äíà,  çàêðûâàåì êðûøêîé íà 10-15 ìèíóò.
Ñâåðíóâøèåñÿ õëîïüÿ ïåðåíîñèì ëîæêîé ñ äûðî÷êàìè â äóðøëàã, óñòëàííûé ìàðëåé, è
ñòàâèì ñâåðõó ðîâíûé ãðóç. ×åðåç ÷àñ ïåðåíîñèì ñûð âìåñòå ñ ìàðëåé â ïîñóäó ñ õîëîä-
íîé âîäîé íà 30 ìèíóò, ò.ê. ãîðÿ÷èé ñûð î÷åíü ëîìêèé. Ýòîò ñûð íàçûâàþò òîôó. Îí
ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì èñòî÷íèêîì áåëêà (â ïðîöåíòíîì îòíîøåíèè êîëè÷åñòâî áåëêà â
íåì â äâà ðàçà ïðåâûøàåò êîëè÷åñòâî áåëêà â áèôøòåêñå. Â ýòîì ñûðå ìíîãî âèòàìèíîâ
ãðóïïû Â, êàëüöèÿ, æåëåçà). Íåæíûé âêóñ äåëàåò åãî õîðîøåé äîáàâêîé ê ñóïàì, ñàëàòàì,
îâîùàì. Òîôó ìîæíî ïîæàðèòü äëÿ áóòåðáðîäîâ, çàïàíèðîâàòü â ìóêå. Õðàíèòñÿ îí â
òå÷åíèå íåäåëè â õîëîäíîé âîäå, êîòîðóþ íóæíî ìåíÿòü êàæäûé äåíü.

Êîòëåòû èç îêàðû (Ä). Ãîòîâèòü òàê æå, êàê èç ñîåâîãî ôàðøà ( ñì. ðåöåïò 2).

Äðàíèêè èç îêàðû (Ä). Ãîòîâèòü òàê æå, êàê èç ñîåâîãî ôàðøà (ñì. ðåöåïò 3).

Òîôó èç ñîåâîé ìóêè (Ä). 0,5 êã ñîåâîé ìóêè, 3 ë òåïëîé âîäû, 25 ÷. ëîæêè íèãàðè
èëè 0,25 ñòàêàíà ÿáëî÷íîãî óêñóñà. Âîëüåì â ìóêó íåìíîæêî âîäû è òùàòåëüíî ïåðå-
ìåøàåì, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü îáðàçîâàíèå êîìêîâ, çàòåì âñþ îñòàëüíóþ âîäó. Îñòà-
âèì ïîëó÷åííóþ ñìåñü íà ïîë÷àñà. Çàòåì ïîìåñòèì åå â ìåøî÷åê äëÿ ôèëüòðàöèè è
ïðåññóåì â äóðøëàãå êàê ìîæíî òùàòåëüíåå. Çàòåì äîáàâèì åùå 0,5 ë âîäû è åùå ðàç
ïðåññóåì. Ïîëó÷åííîå ñîåâîå ìîëîêî ïîñòàâèì íà ïëèòó, äîâåäåì äî êèïåíèÿ è òóò æå
óìåíüøèì îãîíü. Äëÿ ñòâîðàæèâàíèÿ èñïîëüçóåì íèãàðè èëè ÿáëî÷íûé óêñóñ, ïðåäâà-
ðèòåëüíî õîðîøî ðàñòâîðåííûå â 1 ñòàêàíå õîëîäíîé âîäû. Ðàçìåøàåì ìîëîêî è âîëü-
åì â íåãî ïîëîâèíó ñòâîðàæèâàþùåãî ðàñòâîðà. Åñëè ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ìîëîêî íå
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ðàññëîèòñÿ íà ñûâîðîòêó è òâîðîã, äîáàâèì áîëüøå ðàñòâîðà. Â äàëüíåéøåì äåéñòâó-
åì ïî âûøåïðèâåäåííîìó ðåöåïòó.

Ñïîñîáû îáðàáîòêè òîôó:
Ñìåøèâàíèå (ïåðåòèðàíèå). Åñëè òîôó ñìåøèâàåì ñ æèäêîñòüþ, ïîñëåäíþþ âëèâà-

åì â áëåíäåð èëè ìèêñåð è áðîñàåì â íåå òîôó ìàëåíüêèìè êóñî÷êàìè. Åñëè òîôó ñìåøè-
âàåì ñ íåæèäêèìè êîìïîíåíòàìè, èõ êëàäåì â áëåíäåð èëè ìèêñåð ñ íàñàäêîé è íîæàìè è
äîáàâëÿåì òîôó ìàëåíüêèìè äîçàìè. Â ýòîì ñëó÷àå, ïðè íåîáõîäèìîñòè,  âîëüåì íåìíîæ-
êî ñîåâîãî ìîëîêà èëè âîäû.

Âàðêà (îáâàðèâàíèå) òîôó. Ýòîò ñïîñîá ïðåñëåäóåò íåñêîëüêî öåëåé: ñäåëàòü òîôó
òåïëûì, òâåðäûì èëè îñâåæèòü, åñëè îí íà÷àë çàêèñàòü. Ïîëîæèì òîôó â âîäó (1 ë íà
200-350 ã òîôó), äîâåäåì äî êèïåíèÿ è ñíèìåì ñ ïëèòû. ×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ïðîäóêò
ãîòîâ. ×òîáû ñäåëàòü òîôó òâåðäûì, íàðåæåì åãî íà ìåëêèå êóñî÷êè ïåðåä òåì, êàê
îïóñòèòü â âîäó, äîáàâèì 0,5 ÷. ëîæêè ìîðñêîé ñîëè èëè ìîðñêèõ âîäîðîñëåé (ìîðñêàÿ
êàïóñòà). Äîáàâëåíèå ñîëè î÷åíü âàæíî ïðè âàðêå ñóïîâ èç òîôó, òàê êàê ýòî ïîçâîëèò
ñîõðàíèòü åãî òåêñòóðó ïðè äëèòåëüíîì êèïåíèè.

Îáâàðåííûé òîôó íå ãîäèòñÿ äëÿ ïåðåòèðàíèÿ è ñëåãêà òåðÿåò âî âêóñå, ïîýòîìó
îáâàðèâàíèå ñëåäóåò ïðèìåíÿòü ëèøü ïðè íåîáõîäèìîñòè.

Ïîäñóøèâàíèå.  Ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü òîôó áîëåå òâåðäûì è ïðå-
äîòâðàòèòü ïîòåðþ òîíêîãî àðîìàòà ïðè õðàíåíèè â âîäå. Òîôó ìîæåò áûòü ïîäñóøåí
â õîëîäèëüíèêå, íî íå áîëåå 12 ÷ ïîñëå òîãî, êàê åãî âûíóëè èç âîäû. Ïîäñóøåííûé
òîôó ïðèìåíÿåòñÿ â ñàëàòàõ, ãäå íàðåçàåòñÿ â âèäå êóáèêîâ, èëè äëÿ ïàñò, èëè äëÿ
ïðèãîòîâëåíèÿ êîòëåò.

Ïðåññîâàíèå. Ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü òîôó òâåðäûì è ïðèäàòü æåëà-
åìóþ ôîðìó. Ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ â ñàëàòàõ, íî îñîáåííî ÷àñòî �  äëÿ æàðêè, ïðè
èçãîòîâëåíèè òîðòîâ. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå òîôó ïðåññóåì ïîä ãðóçîì â òîíêèé ñëîé.
Ïðè ïðåññîâàíèè òîôó óêëàäûâàåì ìåæäó íåñêîëüêèõ ñëîåâ ïîëîòåíåö, íàêðûâàåì
äîñêîé è ñâåðõó ïîìåùàåì ãðóç 2-2,5 êã. Ìîêðûå ïîëîòåíöà çàìåíÿåì íà ñóõèå, ÷òî
óñêîðÿåò ïðîöåññ ïðåññîâàíèÿ.

Ïðèäàíèå íîâîé ôîðìû. Ýòîò ñïîñîá ïðèìåíÿþò äëÿ ñîçäàíèÿ î÷åíü òâåðäîãî
ïðîäóêòà. Îí èñïîëüçóåòñÿ òîãäà, êîãäà êóñî÷êè òîôó äîëæíû ñîõðàíèòü ôîðìó ïðè
ñìåøèâàíèè ñ äðóãèìè ïðîäóêòàìè â çàïåêàíêàõ èëè ñàëàòàõ. Íà 1 êã òîôó áåðåì 1 ÷.
ëîæêà ìîðñêîé ñîëè èëè 1 ÷. (ìîæíî ïî âêóñó) ñîåâîãî ñîóñà. Ïîëó÷åííóþ ñìåñü
äîâîäèì íà ìåäëåííîì îãíå äî êèïåíèÿ. Ïåðåíîñèì â äóðøëàã íà íåñêîëüêî ìèíóò.
Çàòåì îñòîðîæíî çàâîðà÷èâàåì òîôó â ìàòåðèàë,  ïðèäàåì ôîðìó ïëàñòèíêè òîëùèíîé
2,5 ñì, ïîìåùàåì íà äîñêó, ïðåññóåì òÿæåëûì ãðóçîì 3-3,5 êã (òðåõëèòðîâàÿ áàíêà ñ
âîäîé, íàïðèìåð) è îñòàâëÿåì âûñûõàòü â õîëîäíîì ìåñòå íà ïàðó ÷àñîâ.

Çàìîðàæèâàíèå. Ïîñëå çàìîðàæèâàíèÿ òîôó èçìåíÿåò öâåò íà æåëòî-êîðè÷íå-
âûé è ñòàíîâèòñÿ ïîðèñòûì, êàê ãóáêà. Ïîñëå ðàçìîðàæèâàíèÿ îí ìîæåò áûòü èñ-
ïîëüçîâàí ïðè ïðèãîòîâëåíèè áëþä, â êîòîðûõ òðåáóåòñÿ ìÿñîïîäîáíàÿ òåêñòóðà.
Ïåðåä ýòèì åãî  ïîäñóøèì ïîä ãðóçîì â òå÷åíèå 15-30 ìèí. Áûñòðî ðàçìîðîçèòü
òîôó ìîæíî â êèïÿùåé âîäå. Ìîæíî ñìåøèâàòü çàìîðîæåííûé òîôó ñ ðàçëè÷íûìè
ïðîäóêòàìè. Áëàãîäàðÿ åãî ãóáêîïîäîáíîé êîíñèñòåíöèè, îí ïðåêðàñíî âïèòûâàåò
âêóñ äðóãèõ ïðîäóêòîâ. Ðàçìîðîæåííûé òîôó õîðîøî èñïîëüçîâàòü â áóòåðáðîäàõ,
äîáàâëÿÿ òóäà ðåï÷àòûé èëè çåëåíûé ëóê, ëóê-ïîðåé, òîìàòíóþ ïàñòó è äðóãèå ïðî-
äóêòû.
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Âåãàíñêèé ñóï ñ òîôó (êèòàéñêèé ðåöåïò) (Ä). Îâîùíîé ñóï, ïðèãîòîâëåííûé
èç êàïóñòû, ëóêà, êîðåíüåâ, ïðèïðàâëåííûé ïåðöåì, ÷åñíîêîì, ðàñòèòåëüíûì (ñîåâûì)
ìàñëîì è âàðåíûìè ñåìåíàìè ñîè. Òîôó äîáàâëÿåì â ñóï íà ñòîëå ïî âêóñó è àïïåòèòó.
Â äðóãèõ ñóïàõ òîôó ìîæåò ðàñòèðàòüñÿ ïåðåä âàðêîé è âàðèòüñÿ âìåñòå ñ îâîùàìè.

Êèòàéñêèé ñàëàò (Ä). Òîôó íàðåæåì ìåëêèìè êóñî÷êàìè, ïðèáàâèì íàðåçàííûé
ëóê, ðàñòèòåëüíîå ìàñëî (îáû÷íî êóíæóòíîå) è ïþðå âàðåíîé ñîè (ðåöåïò 1). Ïåðåìå-
øàåì è ïîäàäèì â õîëîäíîì âèäå.

Ãðèáíîé ñàëàò ñ òîôó (Ä). 350 ã ñîëåíûõ ìîëîäûõ ãðèáîâ ïîðåæåì, äîáàâèì 1 ñò.
ëîæêó ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà è ìåëêî ïîêðîøèì òóäà 1 çóáîê ÷åñíîêà. Ñëåãêà îáæàðèì
î÷èùåííûå îðåõè (èëè àðàõèñ), ïîêðîøèì èõ. Ñìåøàåì 150 ã ìÿãêîãî òîôó è 1 ñò.
ëîæêó ëèìîííîãî ñîêà. Äîáàâèì ñóõèå ñïåöèè ïî âêóñó. Ïåðåìåøàåì ñ ãðèáàìè è
ïîðåçàííûì çåëåíûì ëóêîì. Óêðàñèì ïîäæàðåííûìè îðåøêàìè.

Êîòëåòû èç òîôó (Ä). Ïîäñóøèì 900 ã òîôó è çàìåñèì åãî â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
ìèíóò. Äîáàâèì 4,5 ñò. ëîæêè òåðòîé ìîðêîâè è ìåëêî íàøèíêîâàííóþ íåáîëüøóþ ëóêî-
âèöó, 2 ñò. ëîæêè èçþìà, ñîëü. Ïåðåìåøàåì. Ñëåïèì êîòëåòû è çàïå÷åì íà ñèëüíîì îãíå.

Ïèðîæíîå èç òîôó è ñâåæèõ ôðóêòîâ (Ä). Ïðîòðåì âìåñòå 225 ã òîôó è 225 ã
ñâåæèõ ôðóêòîâ èëè ÿãîä (àáðèêîñû, ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà è äðóãèå ÿãîäû èëè ôðóêòû,
äàþùèå ìÿêîòü è ñîê), äîáàâèì êëåíîâîãî èëè ôðóêòîâîãî ñèðîïà. Ðàçäåëèì íà 2-3
ïîðöèè, îõëàäèì è ïîñûïëåì èçìåëü÷åííûìè îðåõàìè.

Øîêîëàäíûé òîðò (Ä). Âçîáüåì 200 ã ìåäà (èëè ñàõàðà), 200 ìë ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà,
450 ã òîôó, 1 ñò. ëîæêó ñîëè, âàíèëèí. Äîáàâèì 300 ã ïøåíè÷íîé ìóêè è 170 ã ïîðîøêà
êàêàî. Ïåðåìåøàåì õîðîøåíüêî. Âûïåêàåì íà ñèëüíîì îãíå (180° Ñ) îêîëî 30 ìèí.

Áëþäà èç ñîåâîãî ìÿñà

Ãàëàíòèí èç ñîåâîãî ìÿñà (Õ). Îòâàðèòü 200 ã. ñóõîãî ñîåâîãî ìÿñà (ôàðøà), äîáàâèâ
â âîäó ðàçëè÷íûå ïðÿíîñòè (ëàâðîâûé ëèñò, äóøèñòûé ãîðîøåê), îòêèíóòü íà äóðøëàã,
õîðîøî îòæàòü è ïåðåëîæèòü â êàñòðþëþ. Â íåáîëüøîé ìåòàëëè÷åñêîé ìèñî÷êå ïîñòàâèòü
âàðèòüñÿ ëóêîâèöó íåáîëüøîãî ðàçìåðà, ïîêðîøåííóþ î÷åíü ìåëêî, +250 ã âîäû. Â îòâàð
äîáàâèòü 1 ÷.ë. ïðèïðàâû  �Âåãåòà�,  1 ÷.ë.  �Êàâêàçñêèõ ïðÿíîñòåé�.  Âàðèòü 5 ìèí. ïîñëå
çàêèïàíèÿ. Òåì âðåìåíåì  ðàçâåñòè â êðóæêå 1 äåñ.ë. ñóõîãî ñîåâîãî  ìîëîêà è 1 äåñ.ë.
ïîðîøêà àãàð-àãàðà (ðàñòèòåëüíûé æåëàòèí) â 150 ã âîäû. À åùå ðàíüøå ìåëêî èçðóáèòü 2-
3 çóáêà ÷åñíîêà, äîáàâèòü åãî è íåìíîãî ÷åðíîãî ìîëîòîãî ïåðöà â åùå òåïëûé ôàðø è
ïåðåìåøàòü. Ê ýòîìó âðåìåíè ëóê ñ ïðÿíîñòÿìè óæå ãîòîâ. Òîíêîé ñòðóéêîé, ïðè ïîñòîÿí-
íîì ïîìåøèâàíèè, âëèâàåì ðàçâåäåííîå ìîëîêî ñ àãàðîì â ýòîò îòâàð è, ïðîäîëæàÿ ïîìå-
øèâàòü, äîâîäèì äî êèïåíèÿ. Êèïÿòèì 1 ìèí., ñíèìàåì ñ îãíÿ è òóò æå çàãóñòåâøóþ ìàññó
âûëèâàåì â êàñòðþëþ ñ ôàðøåì è òùàòåëüíî ïåðåìåøèâàåì.  Ïî âêóñó ìîæíî  äîáàâèòü
åùå íåìíîãî ñîëè. Íå ìåøêàÿ, âûêëàäûâàåì â ôîðìó (ëó÷øå ïðÿìîóãîëüíóþ) è óòðàìáî-
âûâàåì  ëîæêîé.  Êîãäà ìàññà îñòûíåò,  ñòàâèì  â  õîëîäèëüíèê  äëÿ  ïîëíîãî çàñòûâàíèÿ.
×åðåç 2 ÷àñà ìîæíî óïîòðåáëÿòü, ïîðåçàâ íîæîì íà êóñî÷êè.
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Ñîåâàÿ êîëáàñà (Õ). Ôàðø äëÿ êîëáàñû ãîòîâèì òî÷íî òàêæå êàê è äëÿ ãàëàíòèíà
(ëþáîé  âàðèàíò). Â  êà÷åñòâå  îáîëî÷êè, â êîòîðóþ óïàêîâûâàåòñÿ ôàðø, ìîæíî
èñïîëüçîâàòü ïîëèýòèëåíîâûé ÷óëîê,  â êîòîðîì ïðîäàþò ðàçíîöâåòíûå êóêóðóçíûå
øàðèêè ïîëüñêîãî ïðîèçâîäñòâà. Ìîæíî ñàìîñòîÿòåëüíî èçãîòîâèòü ÷óëîê èç ïîëè-
ýòèëåíîâîé ïëåíêè ïðè ïîìîùè áóòûëêè îò ïåïñè-êîëû (ñòåêëÿííîé) è óòþãà. Íà ìÿñî-
ðóáêó íàäåâàåì íàñàäêó äëÿ íàïîëíåíèÿ êîëáàñ (ðåøåòêó è íîæ íåîáõîäèìî óáðàòü),
íà íåå íàñîâûâàåì ÷óëîê,  êîíåö ïåðåâÿçûâàåì íèòêîé. Íàïîëíÿåì ÷óëîê ôàðøåì. Ýòó
ðàáîòó ëó÷øå äåëàòü ñ ïîìîùíèêîì. Çàòåì âðó÷íóþ  óïëîòíÿåì  â ÷óëêå ôàðø, ñæèìàÿ
÷óëîê ñ îòêðûòîãî êîíöà. Íåîáõîäèìî óäàëèòü âñå âîçäóøíûå  ïóñòîòû. Óïëîòíèòü
íóæíî î÷åíü òùàòåëüíî,  èíà÷å êîëáàñà áóäåò ðûõëîé, è åå íåâîçìîæíî áóäåò ïîðåçàòü
íà êóñî÷êè.  Êîãäà óïëîòíåíèå çàêîí÷åíî,  âòîðîé êîíåö òîæå ïåðåâÿæåì íèòêîé è
ïîëîæèì â õîëîäèëüíèê. È åùå îäíî âàæíîå ïðàâèëî:  âñå ïðèñïîñîáëåíèÿ  ïîäãîòîâèì
çàðàíåå (íà  ìÿñîðóáêó íàäåíåì  ÷óëîê  è  çàâÿæåì êîíåö),  òàê êàê ôàðø ñ àãàðîì
çàñòûâàåò î÷åíü áûñòðî, è åñëè åãî íå óïëîòíèòü ñðàçó æå ïîñëå ïðèãîòîâëåíèÿ, àãàð
íå ñêëåèò êóñî÷êè ñîåâîãî ôàðøà ìåæäó ñîáîé, è êîëáàñà íå ïîëó÷èòñÿ. ×åðåç íåñêîëü-
êî ÷àñîâ,  êîãäà ôàðø â êîëáàñå çàñòûíåò, ïîëîæèì åå íà äîñî÷êó äëÿ íàðåçêè,  îáðåæåì
ñ îäíîãî êîíöà íèòêó, à âçÿâøèñü çà äðóãîé, âûäàâèì êîëáàñó èç ÷óëêà íà 3-4 ñì.
Íàðåæåì îñòðûì íîæîì êóñî÷êàìè òîëùèíîé ïðèìåðíî 1 ñì. Åñëè åñòü íåîáõîäè-
ìîñòü, âûäàâèì êîëáàñó åùå è íàðåæåì. Â ýòîì ñëó÷àå ñîõðàíÿåòñÿ îáîëî÷êà, è åå
ìîæíî èñïîëüçîâàòü íà ñëåäóþùèé ðàç. Åå ñëåäóåò âûìûòü è ïðîñóøèòü.

Êîòëåòû èç ñîåâîãî ìÿñà (Õ). Îòâàðèì 100-150 ã ñóõîãî ñîåâîãî ìÿñà (ôàðøà),
îòêèíåì íà äóðøëàã è îòîæìåì. Ñðåäíþþ ëóêîâèöó è 2-3 çóáêà ÷åñíîêà ìåëêî ïîðå-
æåì. Ðàçâåäåì 1-2 ñò.ë. ñóõîãî ñîåâîãî ìîëîêà â 1 ñò. âîäû è ïðîâàðèì ëóê è ÷åñíîê â
ìîëîêå, äîáàâèâ 1 ÷.ë. �Âåãåòû�. Â ìîëîêî äîáàâèì 1 ñò. îâñÿíûõ õëîïüåâ, ïîìåøèâàÿ,
ïîêà íå çàãóñòååò. Êàñòðþëþ íàêðîåì êðûøêîé è îñòàâèì íà 20-30 ìèíóò. Ïî èñòå÷åíèè
ýòîãî âðåìåíè ê îñòûâøåé îâñÿíîé êàøå äîáàâèì ôàðø, ïðÿíîñòè è ñîëü, õîðîøî
âûìåñèì. Çàòåì ìîêðîé ðóêîé áåðåì ôàðø, ôîðìóåì êîòëåòû è âûêëàäûâàåì íà ñìà-
çàííûé ìàñëîì ïðîòèâåíü èëè àíòèïðèãàðíûé ëèñò. Çàïå÷åì â äóõîâêå 10 ìèí. ñ îäíîé
ñòîðîíû, çàòåì ïåðåâåðíåì è 10 ìèí. ñ äðóãîé. Ïî æåëàíèþ, çàïàíèðóåì â ìóêå è
îáæàðèì íà ñìàçàííîé ìàñëîì òåôëîíîâîé ñêîâîðîäå.
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V. Î×ÈÙÅÍÈÅ ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ  ÏÎ ÌÅÒÎÄÓ ÒÀÒÜßÍÛ
ÌÅËÜÃÓÍÎÂÎÉ

à âîïðîñ ìóæ÷èíû (24.03.99ã): �Ìîæíî ëè íàì î÷èùàòü êèøå÷íèê è ïå-
÷åíü?�, Âèññàðèîí îòâåòèë: �Õîðîøî áû! Ïðåêðàñíî! Îðãàíèçì íàäî óìåòü
÷èñòèòü. Åñëè åñòü ïðåäëîæåíèå îò áëèæíèõ î÷èñòèòüñÿ, òî íå íóæíî îòðè-
íóòü ýòî, à ëó÷øå îñìûñëèòü. Íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå ïðèâîäèò äàæå ê
ïñèõè÷åñêèì ðàññòðîéñòâàì. Íóæíî áûòü î÷åíü âíèìàòåëüíûì è îðãàíè-
çîâûâàòü ñâîå ïèòàíèå. Âàø îðãàíèçì ìîæåò áûòü çàãðÿçíåí è åñëè òðåáó-

åòñÿ, òî î÷èñòèòå åãî. Âû ïèòàåòåñü î÷åíü áåçîáðàçíî. Äåëàåòå ñëîæíûå ñî÷åòàíèÿ ïðîäóê-
òîâ. Íóæíû êîððåêòèðîâêè â ïèòàíèè è ïîäñêàçêè äðóã äðóãó. Åñëè âû ïåðåøëè íà âåãàí-
ñòâî, òî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âû íå ìîæåòå çàñîðèòü ñâîé îðãàíèçì. Âû ìíîãî óïîòðåáëÿåòå
êðóï. Ýòî íåâåðíûé ïîäõîä, êîòîðûé ìîæåò ïðèâåñòè ê áîëåçíåííîìó ñîñòîÿíèþ îðãàíèç-
ìà. Ãîâîðÿò, ÷òî Ó÷èòåëü íå ðàçðåøàåò î÷èùåíèå. Íî Ìåíÿ íèêòî îá ýòîì íå ñïðàøèâàåò. Â
òîæå âðåìÿ êòî ñî Ìíîé ðÿäîì íàõîäèòñÿ, òî îíè î÷èùàþòñÿ. Ýòî íîðìàëüíàÿ ïîòðåá-
íîñòü, åñëè ÷óâñòâóåòñÿ, ÷òî îðãàíèçì íàäî î÷èñòèòü. Åùå ðàç ïåðåñìîòðèòå ðàöèîí ñâîåãî
ïèòàíèÿ. Ó âàñ ìîãóò áûòü î÷åíü áîëüøèå èñêàæåíèÿ â îáèëèè ïèòàíèÿ. Åñëè åñòü ñìûñë, òî
äàæå ïðîâîäèòå ñîáðàíèÿ ñ ðàçãîâîðàìè íà ýòó òåìó�.

Âîò ÷òî Ó÷èòåëü ñêàçàë íà îäíîé èç ñâîèõ âñòðå÷ î ìåäèöèíå è áîëåçíÿõ âîçíèêàþ-
ùèõ â òåëå ÷åëîâåêà: «Âîçìîæíî îáðàùåíèå ê ìåäèöèíå. Ìíîãîå ïðîèñõîäèò îò òîãî,
÷òî âû íåïðàâèëüíî ñåáÿ âåäåòå, íåïðàâèëüíî ýìîöèîíàëüíî ðåàãèðóåòå. Èçìåíè îòíî-
øåíèå, ìåíÿåòñÿ äàëüíåéøåå íåãàòèâíîå îòêëîíåíèå, êîòîðîå âîçíèêëî â âàøåì òåëå”.
Âèññàðèîí (17.06. 2000 ã.).

Îôèöèàëüíàÿ ìåäèöèíà îòâåðãàåò íà ñëîâàõ íåîáõîäèìîñòü ÷èñòêè êèøå÷íèêà, îð-
ãàíîâ òåëà, îòðèöàòåëüíî îòíîñèòñÿ ê  ëèòåðàòóðå, ãîâîðÿùåé îá ýòîì,  íî âìåñòå ñ ýòèì
â áîëüíèöàõ è ñàíàòîðèÿõ î÷èùåíèå äåëàåòñÿ äâàäöàòèëèòðîâûì êîëîííèêîì áóðëÿ-
ùåé ùåëî÷íîé ìèíåðàëüíîé âîäû. À â êóðîðòíîé ïðàêòèêå Êàâìèíâîä âñåãäà î÷åíü
øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ñóáàêâàëüíûå, ñèôîííûå è êèøå÷íûå ïðîìûâàíèÿ. Ïðè ýòîì,
åñòåñòâåííî, ïðîèçâîäèòñÿ óäàëåíèå ìèêðîôëîðû êèøå÷íèêà. Òàêîå ïðîòèâîðå÷èå ãî-
âîðèò î òîì, ÷òî îðãàíèçàòîðû íàøåãî îôèöèàëüíîãî ëå÷åáíîãî äåëà åùå äî êîíöà íå
ðàçîáðàëèñü â ýòîì âàæíîì âîïðîñå.
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Íèæå ïðèâåäåíû íåêîòîðûå ðåêîìåíäàöèè ïî î÷èùåíèþ îðãàíèçìà, îðãàíîâ è ïëàç-
ìû êðîâè Òàòüÿíû Ìåëüãóíîâîé.

Î÷èùåíèå êèøå÷íèêà. Ñêîëüêî ðàç äåëàòü òå èëè èíûå ïðîöåäóðû, êîãäà âíîâü
ïîâòîðÿòü? Ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü ïîëàãàòüñÿ íà ñâîè âíóòðåííèå îùóùåíèÿ, ñàìî-
÷óâñòâèå è ïðèâåäåííûå íèæå ñðîêè.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû î÷èñòèòü êèøå÷íèê, íóæíî íåäåëþ íàêëàäûâàòü ëåêàðñòâåííóþ
ïîâÿçêó, ñîñòîÿùóþ èç ñëîÿ ìàðëè è øåðñòÿíîé òêàíè, ïðîïèòàííûõ ñïåöèàëüíûì
ðàñòâîðîì.

 Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ òàêîãî ðàñòâîðà â ëèòðîâóþ áàíêó êëàäåì:  2 ñò. ë. ñïîðûøà, 2 ñò.
ë. øèïîâíèêà è 2 ñò. ë. ëèñòüåâ ìîëîäîé áåðåçû (â ñóøåíîì âèäå). Çàëèâàåì âñå ýòî êèïÿò-
êîì è ñòàâèì íà âîäÿíóþ áàíþ â òå÷åíèå 20 ìèíóò. Çàòåì äàåì îñòûòü è ïðîöåæèâàåì. Äâà
ñòàêàíà îòëèâàåì äëÿ âíóòðåííåãî óïîòðåáëåíèÿ â òå÷åíèå äíÿ. Â îñòàëüíóþ æèäêîñòü
äîáàâëÿåì ñòîëîâóþ ëîæêó ñîëè.

Ïîâÿçêà íàêëàäûâàåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Áåðåì ìàðëþ, ñìà÷èâàåì â ðàñòâîðå
áåç ñîëè è îòæèìàåì. Â ðàñòâîð ñ ñîëüþ îïóñêàåì øåðñòÿíóþ òêàíü è îñòàâëÿåì â íåì
íà 30 ìèí., çàòåì õîðîøî îòæèìàåì åå â ïîëîòåíöå. Äàëåå ïîñëåäîâàòåëüíî íàêëàäûâàåì
íà îáëàñòü êèøå÷íèêà è ïå÷åíè ìàðëþ, øåðñòÿíóþ òêàíü, öåëëîôàí è ïîëîòåíöå äëÿ
òåïëà. Ëå÷åáíóþ ïîâÿçêó äåëàåì íà íî÷ü. Óòðîì  åå ñòèðàåì, à íà íî÷ü îïÿòü ïðîöåäó-
ðó  ïîâòîðÿåì.

Â ýòîò ïåðèîä óòðîì è âå÷åðîì îáÿçàòåëüíî äåëàåì ïî äâîéíîé êëèçìå. Äëÿ ýòîãî
áåðåì: 2 ë êèïÿ÷åíîé âîäû, 1 ñò. óðèíû, 1/2 ñò. ñâåêîëüíîãî ñîêà. Ðàñòâîð ãîòîâèì
óòðîì, à ïðèìåíÿåì âå÷åðîì.

 Áëàãîäàðÿ ëåêàðñòâåííîé ïîâÿçêå âûìûâàþòñÿ ñïàéêè, ïîëèïû, êàìíè, ãåëüìèí-
òû. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ÷èñòêè êèøå÷íèêà � íåäåëÿ. Æåëàòåëüíî ýòî äåëàòü âî 2-þ è
4-þ ôàçó Ëóíû. Öåëåñîîáðàçíî êèøå÷íèê ÷èñòèòü â òå÷åíèå ÷åòûðåõ íåäåëü, íà÷èíàÿ ñ
ñóááîòû è çàêàí÷èâàÿ ñóááîòîé.

Ñîëåíûé ðàñòâîð, â êîòîðîì ìû äåðæàëè øåðñòÿíóþ òêàíü, ìîæåò õðàíèòüñÿ òðè
äíÿ â ïðîõëàäíîì ìåñòå. Ïåðåä ïîâòîðíûì óïîòðåáëåíèåì åãî íóæíî ïîäîãðåòü.

Ëåêàðñòâåííàÿ ïîâÿçêà òàêæå ýôôåêòèâíà ïðè ãîëîâíûõ áîëÿõ, ãàéìîðèòàõ. Â ýòèõ
ñëó÷àÿõ åå ïðèêëàäûâàåì ê ãîëîâå íà íî÷ü. Ïðè ýòîì  ïðèìåíÿåì òîëüêî øåðñòÿíóþ
òêàíü, íà êîòîðóþ ñâåðõó íåìíîãî íàñûïåì êðàõìàëà.

Î÷èùåíèå ïå÷åíè. Â äåíü, êîãäà õîòèì äåëàòü ÷èñòêó ïå÷åíè, óòðîì ïüåì ñîêè,
åäèì ÿãîäû, à â îáåä  �  æèäêóþ îâñÿíóþ êàøó áåç ñîëè. Ïðîöåäóðó î÷èñòêè  íà÷è-
íàåì â 18.00. Ïîäîãðååì îëèâêîâîå ìàñëî. Äëÿ ÷åëîâåêà ñðåäíåãî âåñà  ðåêîìåíäóåòñÿ
èñïîëüçîâàòü 100 ã  ìàñëà,  à äëÿ áîëåå êðóïíîãî � 120 ã.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû íå òîøíèëî, ïðèãîòîâèì çàðàíåå ñòàêàí êîíöåíòðèðîâàííîãî ìÿò-
íîãî ÷àÿ, äîáàâèâ â íåãî ìåäà äëÿ îáåçáîëèâàíèÿ. Êðîìå òîãî, íàðåæåì ìàëåíüêèìè
äîëüêàìè ëèìîí.

Âûïèâàåì äâà ãëîòêà ìàñëà, çàïèâàåì ÷àåì, çàòåì ñîñåì äîëüêó ëèìîíà. Ñíîâà ïüåì
ìàñëî, ÷àé, åäèì ëèìîí. Òàêèì îáðàçîì, çà 30 ìèíóò âûïèâàåì âñå ìàñëî. Åñëè åñòü âîç-
ìîæíîñòü âûïèòü âñå ìàñëî ñðàçó, òî ìîæíî ýòî ñäåëàòü.

Ïîñëå ïðèåìà ìàñëà ìîëèìñÿ è êëàäåì íà ïðàâûé áîê ëå÷åáíóþ ïîâÿçêó, ïðåäâàðè-
òåëüíî âûëèâ íà ìàðëþ 2-3 êàïåëüêè áåðåçîâîãî ÷èñòîãî äåãòÿ äëÿ ëó÷øåãî ýôôåêòà
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ïðîöåäóðû. Ñâåðõó ïîâÿçêè íà äâà ÷àñà ïîëîæèòå òåïëóþ ãðåëêó.  Ìûñëåííî ïîìîãà-
åì ïå÷åíè, ñîñðåäîòî÷èâøèñü òîëüêî íà åå î÷èùåíèè è áîëüøîì æåëàíèè, ÷òî âñå íå-
íóæíîå âûéäåò èç íåå. Ïðåäñòàâëÿåì, êàê ýòè êàìíè îòñòàþò è âûâàëèâàþòñÿ. Åñëè ïðè
ýòîì ïîÿâèòñÿ òîøíîòà, òî íà÷èíàåì ñîñàòü íàðåçàííûå äîëüêè ëèìîíà. Äàëåå æäåì
ïîçûâîâ íà ñòóë. Ïðîöåäóðà î÷èùåíèÿ ïå÷åíè ïî âðåìåíè ìîæåò áûòü ðàçíîé: ÷åðåç 3
÷àñà, ê íî÷è, óòðîì.

Ïîñëå ñàìîïðîèçâîëüíîãî î÷èùåíèÿ ñðàçó æå äåëàåì  äâå êëèçìû, à äàëåå, ïîäðÿä,
óòðîì è âå÷åðîì ïî îäíîé êëèçìå è íàêëàäûâàåì ïîâÿçêó íà ïå÷åíü êàæäûå òðè äíÿ.
Íå÷èñòîòû ìîãóò âûõîäèòü åùå öåëóþ íåäåëþ. Ïå÷åíü çà îäèí ðàç î÷èùàåòñÿ íå ïîëíîñ-
òüþ. Ïîýòîìó, ÷åðåç íåäåëþ ïðîöåäóðó ÷èñòêè ìîæíî ïîâòîðèòü. Î÷åíü õîðîøàÿ ÷èñ-
òêà èäåò, åñëè â ýòîò ïåðèîä âû ïðèíèìàåòå áåðåçîâûé äåãîòü. Òàòüÿíà ðåêîìåíäóåò äåëàòü
÷åòûðå, ïÿòü ÷èñòîê ïå÷åíè ïîäðÿä.

Êðîìå òîãî, åñòü è äðóãîé ñïîñîá î÷èùåíèÿ ïå÷åíè. Çàãîòàâëèâàåì ïî 500 ã òåðòîé
ìîðêîâè è èçþìà. Çàëèâàåì âñå ýòî 7-þ ñòàêàíàìè âîäû è äîâîäèì äî êèïåíèÿ. Â
òå÷åíèå 20-òè ÷àñîâ òîìèì ýòî íà ìåäëåííîì îãíå. Ïîëó÷åííûé ñèðîï ðàçäåëÿåì íà 7
÷àñòåé è ïüåì ñåìü äíåé. Âñåãî ïðîâîäèì òðè òàêèõ êóðñà î÷èùåíèÿ ÷åðåç 10 äíåé.

Áåðåçîâûé ÷èñòûé äåãîòü, êîòîðûé ïðîäàåòñÿ â àïòåêàõ, îãðàíè÷èâàåò óðîâåíü
õîëåñòåðèíà â êðîâè, ñâÿçûâàÿ åãî â êèøå÷íèêå, òåì ñàìûì ñíèæàÿ åãî âñàñûâàå-
ìîñòü (18).

 Êðîìå òîãî, áåðåçîâûé äåãîòü ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ëÿìáëèé,
ãåëüìèíòîâ è ò. ä.  Â ýòîì ñëó÷àå äâå íåäåëè ïüåì åãî âå÷åðîì ïî 2-3 êàïëè. Äëÿ òîãî, ÷òîáû
åãî áûëî ëåãêî ïðèíèìàòü, áåðåì ÿáëîêî èëè ìîðêîâü, íàòèðàåì íà ìåëêîé òåðêå, äåëàåì
øàðèê, â íåì äûðî÷êó, â êîòîðóþ âëèâàåì ïàðó êàïåëü äåãòÿ èç ïèïåòêè. Ïîòîì ãëîòàåì
ýòîò øàðèê, çàïèâ âîäîé. Ïðè òàêîé ïðîöåäóðå òàêæå î÷èùàþòñÿ ñóñòàâû. Òàòüÿíà ðåêî-
ìåíäóåò ïîâòîðÿòü åå ÷åðåç êàæäûå ïîëãîäà.

Ïðèìå÷àíèå: íåêîòîðûå âåãàíû ñ áîëüøèì îïûòîì çàìåòèëè, ÷òî îðãàíèçì î÷åíü
ñèëüíî èçãîëîäàëñÿ áåç ìàñëà, æèðîâ è ïðè íåñêîëüêèõ ÷èñòêàõ ïå÷åíè ïîäðÿä  ïðîèñ-
õîäèò ñèëüíîå âñàñûâàíèå ìàñëà îðãàíèçìîì. Ýòî ïðèâîäèò ê ðåçêîìó óâåëè÷åíèþ
õîëåñòåðèíà. Ïîýòîìó íåêîòîðûì ëþäÿì æåëàòåëüíî âîçäåðæàòüñÿ îò ÷èñòêè ïå÷åíè.
Êàæäûé ïðèíèìàåò ðåøåíèå ñàì íà îñíîâå âíóòðåííèõ îùóùåíèé.

Î÷èùåíèå ïî÷åê. Íà ïî÷êè òîæå ìîæíî íàêëàäûâàòü ëåêàðñòâåííóþ ïîâÿçêó â
òå÷åíèå íåäåëè. Êðîìå òîãî, ê íèì âî âðåìÿ î÷èñòêè æåëàòåëüíî íà íî÷ü ïðèâÿçàòü
÷óëîê ñ ïîäîãðåòîé ïîâàðåííîé ñîëüþ. Âî âðåìÿ ïðîöåññà î÷èùåíèÿ âû ìîæåòå íà-
áëþäàòü, êàêàÿ âûõîäèò ìî÷à: êðàñíàÿ, ÷åðíàÿ äî ïðîñâåòëåíèÿ. Êîãäà îíà äîñòèãíåò
çíà÷èòåëüíîãî ïðîñâåòëåíèÿ, òî óêàçàííûå ïðîöåäóðû ìîæíî çàêîí÷èòü.

 Ïðè î÷èùåíèè ïî÷åê ìîãóò äðîáèòüñÿ è âûõîäèòü êàìóøêè.

Î÷èùåíèå ïëàçìû êðîâè. Êðîâü ìîæíî î÷èùàòü ïðè ïîìîùè áåðåçîâîãî óãëÿ.
Áåðåì áåðåçîâîå ïîëåíî è ñæèãàåì â ïå÷è äî òàêîé ñòåïåíè, ïîêà îíî íå ðàñïàäåòñÿ íà
íåáîëüøèå óãîëüêè. Âûòàñêèâàåì èõ èç ïå÷è, ïðîìûâàåì âîäîé è âûñóøèâàåì. Îíè
äîëæíû áûòü ðàçìåðîì ñ âèøíþ. Ñêëàäûâàåì èõ â áàíî÷êó. Íàëèâàåì âåäðî âîäû è
êëàäåì â íåãî 2-3 óãîëüêà. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ýòî áóäåò óæå î÷èùåííàÿ âîäà.
Êàæäîå óòðî ñòîëîâîé  ëîæêîé ñèëüíî ðàçìåëü÷àåì îäèí óãîëåê â ñòàêàíå êèïÿ÷åíîé
âîäû, ðàçìåøèâàåì, äàåì îòñòîÿòüñÿ è âûïèâàåì. Æåëàòåëüíî ýòî äåëàòü â òå÷åíèå 1,5
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ìåñÿöåâ. Çà ýòî âðåìÿ ìîæíî îòëè÷íî î÷èñòèòü êðîâü è ëèìôó. Åñëè ëèìôàòè÷åñêèå
óçëû íàäóâàþòñÿ, òî ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî ëèìôà ïëîõî âû÷èùåíà. Ïðè âçäóòèè
ëèìôàòè÷åñêèõ óçëîâ ïðîèñõîäèò ÷èñòêà êîæè, è òðåáóåòñÿ ïîìîùü.

Ïðèìå÷àíèå: Äëÿ òîãî, ÷òîáû î÷èñòèòü îðãàíèçì îò ñëèçè, Òàòüÿíà ðåêîìåíäó-
åò ïðèìåíÿòü êåäðîâóþ ñìîëêó. Êëàäåì ñìîëêó ïîä ÿçûê. Æóåì. Ïðè ýòîì ñ âûäå-
ëåíèåì ñëþíû ïîÿâëÿåòñÿ è ñëèçü. Ýòó ïðîöåäóðó ìîæíî äåëàòü äâå íåäåëè ïîä-
ðÿä.

Êåäðîâàÿ ñìîëêà ìîæåò ñïàñòè îò âíóòðåííåãî îãíÿ (æàðà), êîãäà â äàëüíåéøåì áóäåò
èçìåíåíèå êëèìàòà. Êðîìå òîãî, îíà î÷èùàåò êðîâü. Íàñòàèâàåì ñìîëêó íà ñïèðòó (âîä-
êå) â òåìíîì ìåñòå â òå÷åíèå ñåìè äíåé. Äëÿ ýòîãî èñïîëüçóåì 50 ã ñìîëû è 50 ã ñïèðòà
(âîäêè). Òàêîé  íàñòîé óïîòðåáëÿåì âíóòðü äî 15 êàïåëü â äåíü. Ýòó ïðîöåäóðó öåëåñî-
îáðàçíî ïðîâîäèòü â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü.

Íàñòîéêà íà øåëóõå êåäðîâûõ îðåõîâ ïîçâîëÿåò âûâîäèòü èç îðãàíèçìà âñå ñîëè.
Íàñòàèâàåì åå ñëåäóþùèì îáðàçîì. Òåìíóþ ïîë-ëèòðîâóþ áóòûëêó çàïîëíÿåì íà 2/3
îðåõîâîé øåëóõîé. Çàòåì çàëèâàåì ñïèðòîì (âîäêîé) è äåðæèì 7 äíåé â òåìíîì ìåñòå. Â
ïåðâûé äåíü ïüåì 2 êàïëè, íà äðóãîé � 4, äîéäÿ äî 25, äàëåå ïîñòåïåííî ñíèæàåì äîçó.
Çà äâå íåäåëè òàêàÿ ïðîöåäóðà ïîçâîëÿåò âûâåñòè âñå âðåäíûå îðãàíèçìó ñîëè. Êîãäà
ñîëè íà÷èíàþò âûõîäèòü, òî ìîæíî îùóùàòü ææåíèå ïÿòîê, ñàìîé ñòîïû è ïîäóøå÷åê
ïàëüöåâ íîã.
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ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ

êàæèòå ïî÷åìó áîëüøèíñòâî èç íàñ íå õî÷åò ïîíÿòü è âîñïîëüçîâàòüñÿ î÷åíü
ïðîñòûìè è åñòåñòâåííûìè çàêîíàìè, ÷òîáû ñòàòü ïî-íàñòîÿùåìó ñ÷àñòëè-
âûìè è ñäåëàòü ñ÷àñòëèâûìè ñâîèõ äåòåé, âíóêîâ, ðîäíûõ è äðóçåé? Âåäü
óñëîâèÿ, ïðè êîòîðûõ ìû âñå ìîæåì æèòü äîëãî è ñ÷àñòëèâî, î÷åíü ïðîñòû
è îíè åñòü íà íàøåé ïðåêðàñíîé èçóìðóäíî-ãîëóáîé ïëàíåòå.

Ïîñìîòðèòå, êàê îíà ïëîäîðîäíà è äîáðà: íà Çåìëå åñòü âñå, ÷òîáû êàæ-
äûé ÷åëîâåê áûë ñûò, îäåò, îáóò, èìåë óþòíûé äîì, óòîïàþùèé â öâåòàõ, ñàä

âîêðóã íåãî, ÷èñòûé âîçäóõ, ÷èñòóþ âîäó, çäîðîâûõ äåòåé, èãðàþùèõ íà çåëåíîé òðàâå ñðåäè
áëàãîóõàííûõ öâåòîâ è ñî÷íûõ ïëîäîâ. Íà íåé åñòü âñå, ÷òîáû êàæäûé èìåë ñâîáîäó âûáîðà,
ëþáèìîå äåëî, äîëãóþ, àêòèâíóþ è íàïîëíåííóþ ñìûñëîì æèçíü áåç âîéí è áîëåçíåé, áåç
ïîñòîÿííîãî ðàçúåäàþùåãî äóøó ñòðàõà. Ìû ðîæäàåìñÿ, ÷òîáû âñòðåòèòü è ïðîíåñòè ÷åðåç
âñþ æèçíü áîëüøóþ âçàèìíóþ ëþáîâü, ÷òîáû äàðèòü ëþáîâü è ìóäðîñòü äåòÿì, ïîëó÷àÿ â
îòâåò èõ èñêðÿùóþñÿ ðàäîñòü, è åùå ìû ðîæäàåìñÿ, ÷òîáû êàæäûé ðàç, ïðèõîäÿ íà Çåìëþ,
ñòàíîâèòüñÿ âñå ëó÷øå, ÷èùå,  äîáðåå, à îò ýòîãî � ñ÷àñòëèâåå è ñ÷àñòëèâåå.

Âû äóìàåòå, ÷òî ýòî íåâîçìîæíî? Ñîâñåì íåò. Ìóäðîé Ïðèðîäîé âñå ïðåäóñìîòðåíî,
òîëüêî ÷òî-òî íàì ìåøàåò áûòü ïî-íàñòîÿùåìó ñ÷àñòëèâûìè. Ïðîõîäÿò âåêà, à ìû, êàê
áëóæäàëè, òàê è ïðîäîëæàåì áëóæäàòü â ïîèñêàõ òðîïû ñïàñåíèÿ, òðîïû, âåäóùåé ê ñ÷àñ-
òüþ êàæäîãî áàëîâíÿ ñóäüáû, ðîæäåííîãî íà Çåìëå â ýòî Âåëèêîå Âðåìÿ. Òîëüêî î÷åíü
æàëü, ÷òî ìíîãèå òàê è óéäóò, äàæå íå óçíàâ, ìèìî ÷åãî îíè ïðîøëè â ñóåòå, â ïîãîíå çà
ìíèìûì ñ÷àñòüåì, íàçûâàåìûì ìàòåðèàëüíûì áëàãîïîëó÷èåì; â ïîãîíå çà èçëèøíèì êîì-
ôîðòîì, ãèáåëüíûì äëÿ äóøè; â ïîèñêàõ ïüåäåñòàëà, âîçâûøàþùåãî ñåáÿ íàä äðóãèìè.

Ìû î÷åíü íàäååìñÿ, ÷òî ýòà ìàëåíüêàÿ êíèæå÷êà ñîáåðåò òåõ, ÷üè ñåðäöà åùå íå ñîâñåì
ñêðûëèñü çà áðîíåé ëîæíûõ èäåàëîâ, çà ìàñêîé áîëè, îáèäû, ñòðàõà, çàâèñòè, àãðåññèè,
æàäíîñòè è ýãîèçìà. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî îíà ïîìîæåò âàì îòêàçàòüñÿ îò ïàãóáíûõ ïðèâû÷åê
è ïðèâÿçàííîñòåé, ïðèíîñÿùèõ òîëüêî áîëü, ñòðàäàíèÿ, áîëåçíè è ñìåðòü. Äàâàéòå ïîñìîò-
ðèì áîëåå øèðîêî íà æèçíü ÷åëîâåêà íà Çåìëå. Âåäü ñ ñàìîãî ðîæäåíèÿ íàñ âòÿãèâàþò â
êàêóþ-òî ãîíêó è ñîðåâíîâàòåëüíûé ïðîöåññ, ÷òî íå äàåò çàäóìàòüñÿ î ìíîãèõ êàçàëîñü áû
ïðîñòûõ âåùàõ, èç êîòîðûõ è ñîñòîèò íàøå ñ÷àñòüå, áóäóùåå äåòåé, ñìûñë âñåé íàøåé æèçíè.

Ðàáîòàÿ íàä áðîøþðîé, ìû ñòàâèëè ñâîåé çàäà÷åé  êîðîòêî ïîçíàêîìèòü âàñ ñ  íàøåé âåãàíñêîé
êóõíåé è âäîõíîâèòü ïåðåéòè íà ýòî ñàìîå ïîëåçíîå, ëåãêîå, ÷èñòîå è âêóñíîå ïèòàíèå. Íàì òàêæå
õîòåëîñü, ÷òîáû âû âìåñòå ñ íàìè çàäóìàëèñü íàä ñàìûìè âàæíûìè, ìîæíî ñêàçàòü, êëþ÷åâûìè
âîïðîñàìè æèçíè ÷åëîâåêà íà Çåìëå. Ýòà íåáîëüøàÿ êíèæå÷êà ïðèíåñåò â âàø äîì Áëàãóþ Âåñòü!
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Ïðè ñîçäàíèè áðîøþðû èñïîëüçîâàíû ìàòåðèàëû: Âëàäèìèðà Áîðîâèêà (àííîòà-
öèÿ, ðàçäåë I), Ñåðãåÿ Áîðîâèêà  (ðàçäåë II), Òàòüÿíû Õàðèòîøêèíîé (ðàçäåë III), Çîè
Ùåðáàòþê (ðàçäåë III), Òàìàðû Ðîùèíîé (ðàçäåë III, çàêëþ÷åíèå), Þëèè Ëþìèíàðñ-
êîé (ðàçäåë III), Îëåãà Äîâûäåíêî (ðàçäåë IV), Òàòüÿíû  Ìåëüãóíîâîé (ðàçäåë V).

Åñëè ó âàñ áóäóò êàêèå-íèáóäü âîïðîñû, ïðåäëîæåíèÿ è ïîæåëàíèÿ, òî ïèøèòå ïî
àäðåñó: 196066, Ñàíêò-Ïåòåðáóðã, à/ÿ 90 Áîðîâèêó Âëàäèìèðó Àëåêñååâè÷ó.

Õóäîæåñòâåííîå îôîðìëåíèå è âåðñòêà Ñ.Áîðîâèê
Êîððåêòîð Í.Ãåðàñèìîâà
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Ì Î Ë È Ò Â À

1 Ãîñïîäè! Áîæå ìèëîñòèâûé!
2. Äà ñâÿòèòñÿ Èìÿ Òâî¸ íà Íåáåñàõ è íà Çåìëå,
3. Îò êðàÿ è äî êðàÿ Âñåëåííîé!
4. Ãîñïîäè! Óêðåïè ñèëû â ïðîòèâîñòîÿíèè ñèëàì
ìðàêà, äàáû íå òîêìî ïðîòèâîñòîÿòü åìó, íî è î÷èùàòü
Çåìëþ-Ìàòóøêó îò ñåãî ìóñîðà.
5. Íàó÷è îòäåëÿòü áëàãî îò çëà è ïðåáûâàòü â ñïîêîéñòâèè
è òâåðäîñòè äóõà, äàáû äîñòîéíî òâîðèòü ìåæ ëþäåé Âîëþ
Òâîþ.
6. Óêðåïè ñèëû áðàòüåâ è ñåñòåð ìîèõ � êàê áëèçêèõ, òàê è
íåâåäîìûõ ìíå.
7. Äà óçðÿò îíè èñòèííóþ Ñëàâó Òâîþ è èñïîëíÿòñÿ ëþá-
âè â ñåðäöå ñâî¸ì,
8. È îäîëåþò ïðåãðàäû ò¸ìíûå â äâèæåíèè ïî Ïóòè ê
Ñâåòó,
9. È äà ïðîòÿíóò äðóã ê äðóãó ðóêè ñâîè è îòäàäóò áåçìåð-
íî òåïëî äóøè.
10. Ãîñïîäè! Äà ñâåðøèòñÿ Âîëÿ Òâîÿ! È ïðåáóäåò íà Çåì-
ëå Åäèíûé Íàðîä,
11. Ëþáÿùèé Ìàòåðü ñâîþ � Ïðèðîäó, âîññîåäèíåííûé ñ
Òîáîþ ëþáîâüþ ñâîåé è èäóùèé ïî Ïóòè Èñòèííîãî Äó-
õîâíîãî Ðàçâèòèÿ, îïèðàÿñü íà Ïîñëåäíèé Çàâåò Òâîé.
12. ÓÒÐÎÌ: Áëàãîñëîâè, Ãîñïîäè, íà äåÿíèÿ äíÿ ãðÿäó-
ùåãî, è äà áóäóò âñòðå÷åíû òðóäíîñòè åãî, ÿêî è ïîäîáàåò
èäóùèì ïîä Ñâåòîì Òâîèì.
12. ÂÅ×ÅÐÎÌ: Âîñïîëíè, Ãîñïîäè, óòðà÷åííûå ñèëû íà
áëàãî, äàáû óãîòîâèòüñÿ ê âñòðå÷å äíÿ áóäóùåãî.

À ì è í ü.
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