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Подготовка к зиме в разгаре. Во всяком 
случае - у рачительных хозяев на кухне.

как максимально ПолеЗно для Здоровья Подгото-
вить для хранения каПусту и осенние ягоды?

Сентябрь - октябрь - самый 
сезон для клюквы и брусники. По 
витаминному составу эти осен-
ние ягоды - достойная замена 
импортным апельсинам. 

Как правильно употребить 
и сохранить северный русский 
витамин, рассказывает Татья-
на КИСЕЛЁВА, президент Про-

фессиональной 
ассоциации на-
туротерапевтов, 
ведущий науч-
ный сотрудник 
Федерального 
исследователь-

ского центра питания, биотех-
нологии и безопасности пищи, 
профессор. 

с чем его есть...
- Татьяна Леонидовна, как 

лучше употреблять клюкву и 
бруснику?

- В сезон полезнее свежие 
ягоды, причём лучше не с са-
харом, а с мёдом, усиливающим 
общеукрепляющее действие 
ягод и защищающим слизистую 
оболочку желудка от избыточ-
ной кислоты. К тому же мёд сам 
по себе обладает выраженной 
биологической активностью.

Если добавить в смесь ягод и 
мёда корицу, то их способность 
улучшать настроение возрастёт 
многократно, а антимикроб-
ные, антитоксические и саха-
роснижающие свойства (не бо-
лее 1 ст. ложки в день) усилятся. 

Однако самый лучший спо-
соб сохранить практически весь 
комплекс биологически актив-
ных веществ, включая аскор-
биновую кислоту, - добавлять 
клюкву (иногда и бруснику) в 
квашеную капусту. В процессе 
заквашивания (молочнокисло-
го брожения) витамин С в мор-
кови, капусте и ягодах перехо-
дит в устойчивую форму, чем 
объясняются хорошо известные 
морякам противоцинготные 
свойства квашеной капусты.

...и как Пить
- Считается, что при замо-

раживании ягоды почти не те-
ряют витаминов.

- Это не так. Согласно науч-
ным данным, при заморажива-
нии ягод содержание, напри-
мер, таких антиоксидантов, как 
антоцианы (чрезвычайно важны 
для зрения), снижается на 30%, 
других флавоноидов (укрепляют 
капилляры, оказывают противо-
воспалительное действие) -  на 

10-20%. Потери аскорбинки при 
хранении в морозилке (-18 ⁰С) 
- почти треть, дубильных ве-
ществ (противовоспалительное, 
кровоостанавливающее) - почти 
четверть. При сушке потери ещё 
выше. Так что часть ягод стоит 
заморозить. А из части приго-
товить праздничную наливочку 
(см. инфографику), где сохранят-
ся и витамины, и другие биоло-
гически активные вещества. 

Из брусники издавна гото-
вили квас, заливая её в бочках 
или больших банках водой и до-
бавляя сахар и квасные дрожжи. 
Поскольку квас охлаждает, в се-
верных регионах более полез-

ной для зимы считалась брус-
ничная вода. Ёмкости с ягодой 
заливают водой, которая не 
плесневеет даже до весны. Как 
только вода порозовела, можно 
пить, сахар (лучше мёд) добав-
ляем по вкусу прямо в чашку. А 
в банку снова доливаем воду. В 
брусничную воду отлично пере-
ходят водорастворимые вещест-
ва. Особенно хороша такая вода 
в качестве жаропонижающего 
и освежающего средства при  
ОРВИ и в период выздоровле-
ния. Саму мочёную бруснику (в 
ней остаётся много биологичес-
ки активных соединений) мож-
но использовать для гарниров и 

традиционных блюд северорус-
ской кухни.   

Полезны и морсы, кисели, 
желе, варенье из брусники и 
клюквы, но витаминов в них 
меньше из-за термической об-
работки. Важно помнить: клюк-
ва и брусника противопоказаны 
при язвенной болезни желудка 
и 12-перстной кишки, гастритах 
с повышенной кислотностью.

каПусту и клюкву мочить!

 30%  
аскорбинки 
теряется  
При заморозке.

русский витамин

неблагоприятные дни и часы
с 22 по 28 сентября 2016 г.

23 сентября, пятница
(пик с 12 до 17 часов)*

Возможны болезни 
пищеварения, молочных 

желёз, мочеполовых органов.
соблюдайте диету.

татьяна Дубкова, Центр инструментальных 
наблюдений за окружающей средой  
и геофизических прогнозов

*время московское

если ты ведёшь 
здоровый образ 
жизни, можно 
сказать, что 
тем самым 
страхуешься 
от страховой 
медицины.

Прислал 
Михаил Никитин, Москва

афориЗм

Юлия  
БОРТА

витаминные рецеПты

Клюковка Очистительный салат Пирог из брусники

■  1 бутылку водки перелить 
в стеклянную литровую бутыль 
и всыпать туда 50-100 г (по вкусу) 
сахарного песка, взболтать и ос-
тавить для растворения сахара.
■  В стеклянной миске размять 
деревянной толкушкой 150-

200 г клюквы, поместить 
её в бутыль, закупорить, 
взболтать и оставить в тём-
ном месте при комнатной 
температуре на 5-7 дней, 

ежедневно встряхивая. Про-
цедить сначала через сито, 

потом через 4 слоя марли, 
перелить в подходящую 

посуду для 
хранения.

■  Хранить 
в темноте при 

комнатной тем-
пературе.

■  1-2 варёные свёклы натереть 
на крупной тёрке или порезать мел-
кими кубиками.
■  1-2 столовые ложки мочёной 
брусники отцедить от брусничной 
воды и смешать со свёклой.
■  Мелко порубить луковицу 
красного лука, зелень, добавить 
по вкусу морскую соль, свежемоло-
тый чёрный перец, порошок высу-
шенных листьев морской капусты, 
душицы или розмарина.
■  Заправить подсолнечным 
или оливковым маслом. 

■  Сливочное масло (200 г) 
взбить до пышности со 150 г 
сахара. Добавить поочерёдно 
2 сырых яйца и 2 сырых желтка. 
Всыпать 2 чайные ложки корицы, 
1 стакан муки и 1 стакан вымытой 
и обсушенной брусники.
■  Форму смазать сливоч-
ным маслом, наполнить тестом 
и убрать в холодильник 
на 2-3 часа.
■  Очистить 
и порезать 
2-3 некислых 
яблока. Вы-
ложить дольки 
на тесто.
■  Выпекать 
в прогретой 
до 190 °с 
духовке 50-60 
минут. 

важно 
Знать
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каПусту и клюкву мочить!
доктор сергей 
агаПкин, веду-
щий Программы 
«о самом глав-
ном», отвечает 
на воПросы на-
ших читателей 
о Здоровье. 

у дочери даже любая про-
студа переходит в долгий 
кашель. слышала, что это 
первый признак бронхи-
альной астмы. 

о. Матвеева, иркутск 

- Первые признаки брон-
хиальной астмы - непродук-
тивный (не отхаркивающий 
мокроту) и приступообразный 
кашель с бронхоспастическим 
компонентом, затруднённый 
выдох, нехватка воздуха. Дли-
тельный кашель после просту-
ды обычно связан с аллерги-
ческим компонентом. Однако 
пусковым механизмом служит 
инфекция. Необходимо прой-
ти обследование у лор-врача, 
аллерголога-пульмонолога, 
провести R-графию лёгких, 
спирометрию, кожные пробы. 
Это поможет выявить причину 
длительного кашля и устано-
вить аллерген.

большой палец на ноге 
пошёл вбок. ортопед про-
писал стельки и вкладки 
между пальцами. поможет? 

М. соболева, уфа 

- Это стандартное лечение 
при начальных стадиях валь-
гусной деформации первого 
пальца стопы. Также можно по-
советовать гимнастику, массаж, 
ношение специальной обуви. 

сПросите 
доктора 

агаПкина

На телеканале «Россия 1» 
в 9.55 с понедельника по 
пятницу выходит программа 
«О самом главном». Веду-
щий доктор Сергей Агапкин.

0+

Мясо и квашеная капуста. 
Зимний рацион от депрессии 
и лишнего веса - на нашем 
сайте www.aif.ru

Александр  
МЕЛЬНИКОВ

Дмитрий ЗЫКОВ, кандидат 
технических наук, специалист 
по бродильным и пищевым 
технологиям:

- Продажу ква-
шеной капусты 
запрещали и 
ограничивали в 
сШа и ряде дру-
гих стран из-за 
патогенных бак-

терий - всё-таки продукт сырой, 
термически не обработанный, и 
были случаи, когда их там обнару-
живали. особую тревогу вызывали 
листерии, они приводят порой 
к смертельным отравлениям. 
Поэтому на западе капусту часто 
продают «убитой», термически 
обработанной и заправленной 
уксусом. ни вкус, ни польза её не 
идут ни в какое сравнение с живой 

квашеной капустой. Подчёркиваю, 
это продукт живой - с молоч-
нокислыми бактериями. они и 
дрожжи играют главную роль в 
создании квашеной капусты. Это 
продукт двойного брожения, как 
кефир и квас. Чтобы капуста была 
полезной и без вредных бактерий, 
нужно соблюдать ряд правил.  
Во-первых, берите только цель-
ные, чистые кочаны, без малей-
ших загрязнений землёй, слизня-
ками или гусеницами.  
Во-вторых, 1-2 верхних слоя 
листь ев безжалостно срезайте. 
Под ними вилок уже чистый. 
В-третьих, кухня, ножи, сечки и 
всё используемое при готовке 
должно быть идеально чистым.  
В-четвёртых, когда капуста ква-
сится, её нужно каждый день про-
калывать тонкими деревянными 

палочками, но можно и спицами. 
Это облегчает отхождение угле-
кислого газа и создаёт оптималь-
ные условия для молочнокислых 
бактерий. Это ещё несколько 
увеличивает доступ кислорода, 
губительного для листерий и дру-
гих патогенных бактерий. Лучше 
квасить в ёмкостях не больше 10-
20 литров. Через неделю капусту 
уже можно есть, но лучше ещё 
недельку поквасить в прохладном 
месте (при температуре 12-15 °с). 
а потом хранить в холодном мес-
те, но не допуская заморажива-
ния. Лёгкий мороз до -2...-3 °с 
квашеная капуста переносит, 
холоднее - замерзает. Добав-
ка клюквы и брусники поможет 
капусте лучше храниться, они 
содержат природный консервант - 
бензойную кислоту.

мнение  эксПерта

Первое упоминание о капусте на 
Руси - в Изборнике Святослава»- в 
XI веке. 

Квасить её первыми на-
учились славяне. Дела-
ли это коллективно: 
«капустники» были 
всенародным праз-
дником. Кваше-
ная капуста 
- последний 
бастион ис-
конно рус-
ской кухни. 
И это здорово, 
капуста очень полезна, 
а квашеная - особенно. 
чем ПолеЗна каПуста

■  снижает риск сахарного 
диабета 2-го типа на 14% 
(эффект даже независим 
от снижения веса тела)
■  затормаживает угаса-
ние умственных способ-
ностей на 11 лет 

порция 
в день1 порции 

в неделю
порции 
в неделю

порций 
в неделю3 4 5

■  сокращают риск 
рака лёгких на 33-
72% и рака проста-
ты у мужчин на 41%

Примечание: 1 порция - 
это 100-120 г

■  сокращают риск 
развития рака груди 
почти на 50%. очень 
важна такая капуста для 
подростков, это оказы-
вает защитный эффект 
в будущем

■  снижают риск рака 
мочевого пузыря на 51% 
и существенно сокращают 
риск рака толстой и пря-
мой кишки, а также язвен-
ной болезни и связанного 
с ней рака желудка 

каПуста - Проще Пареной реПы Капуста квашеная белая 
по-русски

НА 10 Кг гОТОВОгО 
ПРОДуКТА ВОЗЬМИТЕ: 
11 кг свежей капусты, 
400 г моркови, 
250 г крупной соли. 
можно добавить 0,5 кг яблок (лучше 
антоновку) и по вкусу - семена 
тмина, укропа или аниса.

■  Срежьте все листья до белых, 
плотно прилегающих друг к другу.
■  Порежьте их тонкой соломкой 
или «квадратиками». Добавьте 
немного соли, перетрите капустой, 
чтобы стала чуть влажной.
■  На дно чистой эмалированной 
посуды насыпьте немного ржаной 
муки, поверх - целые листья. По-
том слой капусты, соль и шинко-
ванная морковь. можно добавить 
яблоки и семена пряных растений. 
Всё утрамбуйте. когда заполните 
ёмкость, сверху положите листья 
капусты, 3-4 слоя марли и стериль-
ную тарелку под гнёт (его вес 15% 
от массы капусты).
■  Температура брожения -
15-22 °С.
■  Образующуюся пену удаляй-
те и 1 раз в 1-2 дня прокалывайте 
капусту до дна тонкой деревянной 
палочкой, предварительно ош-
парив её кипятком. когда рассол 
станет светлым, а вкус будет без 
горечи, она готова.
■  Поставьте капусту в холод-
ное место (идеально 0-3 °с), рас-
сол должен всегда покрывать её. 
если будет плесень (это бывает), 
уберите её и ошпарьте кипятком 
тарелку и гнёт. 


