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Витаминный рацион

Рецепты

Советы

Выбираем кабачки
Люди, следящие за здоровьем, включают в 
свой рацион кабачки. Они растут в сезон с мая 
по сентябрь. Именно в этот период они наибо-
лее полезные, вкусные и доступные. Их можно 
тушить, жарить, мариновать, фаршировать. Мо-
лоденькие кабачки с зелёной, 
мягкой, нежной мякотью 
и нежной кожицей 
можно и нужно 
употреблять даже 
в сыром виде. Они 
очень полезны и 
легко усваиваются.

Несмотря на то, что кабачок состоит на 94 процента из 
воды, его состав витаминов и микроэлементов весьма 
внушительный: кальций, магний, железо, медь, фосфор, 
витамины В1, В2, С. Это делает его незаменимым помощ-
ником для профилактики целого перечня заболеваний. 
Так, кабачок предотвращает образование раковых клеток, 
у мужчин уменьшает симптомы заболеваний предста-
тельной железы и половой системы в целом, оказывает 
положительное влияние на сердечно-сосудистую систему, 
незаменим при диабетической болезни сердца, укрепляет 
сосуды, очищает кровь от вредного холестерина, значи-
тельно снижает риск возникновения сердечного приступа 
или инсульта, понижает высокое кровяное давление.

Высокое содержание клетчатки очищает кишечник от 
шлаков и токсинов. А благодаря своим противовоспали-
тельным свойствам кабачок рекомендован для включе-
ния в рацион людей, страдающих астмой, ревматизмом, 
атеросклерозом и другими заболеваниями, где воспаление 
является основной причиной.

Как же правильно выбрать кабачки? Важно помнить: 
кабачок – один из немногих овощей, которые лучше упо-
треблять незрелыми. Выбирать следует кабачки неболь-
ших размеров массой 100–200 граммов и длиной 12–20 
сантиметров. Кожица должна быть гладкой и тонкой, без 
повреждений, вмятин и царапин. Оболочка кабачка очень 
нежная, поэтому малейшие царапины и повреждения при-
водят к быстрой порче овоща. Большие кабачки с толстой 
кожицей, большим количеством семечек внутри и волок-
нистой мякотью – переспевшие. Хранить кабачки нужно 
обязательно немытыми в холодильнике в полиэтиленовом 
пакете не более недели.

Улыбнись!

А колокольчик на шею вешать?
То, что беременные бывают странными и капризными, 

я знал. И был готов к этому. Точнее, считал, что готов. А 
теперь пинцетом общипываю малину, потому что она «во-
лосатая и колется».

***
Диетолог – пациенту:
– Значит, так, вот ваша диета: в день 300 граммов 

тушёных кабачков, 400 граммов зелени цикория и 
сколько хотите листьев салата.

– Доктор, а колокольчик на шею нужно вешать или 
можно так пастись?

***
– Я – сочный виноград, мне каждый рад!
– А я – сладкая малина, всеми любима!
– А я – неведомая фигня! Все соки делают из меня!

***
Мужик на рынке покупает кабачки. Продавцу:
– Это у тебя самцы или самки?
– ???
– А мне надо, чтоб с икрой были…

Рецептов с малиной вели-
кое множество. Эта ягода 
проста в обработке, полезна 
и вкусна, она становится 
прекрасным ингредиентом 
самых разнообразных блюд 
и напитков, как европей-
ских, так и популярных в 
Древней Руси, от самых про-
стых до требующих време-
ни и терпения.

Фраппе с малиной
Или, попросту говоря, коктейль.
Ингредиенты. Ванильное моро-

женое – 100 граммов, малиновый 
сироп – 30 миллилитров, мо-
локо – 200 миллилитров, ма-
лина – 200 граммов, кубики 
льда – 1 штука. Количество 
порций: 2.

Приготовление. Малину 
переберите, мыть не нужно. 
Молоко должно быть только 
что из холодильника. В чашу 
блендера положите мороже-
ное, добавьте к нему моло-
ко и сироп. Взбей-
те коктейль до 
однородного 
состояния. 
В высокие 
бокалы или 

стаканы положите лёд и малину, 
чередуя. Залейте молочным кок-
тейлем. Готово!

Чизкейк-парфе
Никакой выпечки, минимум ста-

раний – и очень достойный десерт 
на столе. Удивить гостей можно, 

даже не обладая особыми 
кулинарными талан-

тами.
И н г р е д и е н т ы : 

крошка от печенья  – 
1,25 стакана, сливоч-
ное масло  – 2 ст. ложки, 
сахар  – 1 ст. ложка, 
упаковка пудинга для 
чизкейка  – 30 грам-
мов, молоко – 2 стакана, 
малина – 475 граммов. 
Количество порций: 4.

Приготовление. Ма-
лину вымыть и обсу-
шить. На дно креманок 
выкладываем однород-

ную смесь печенья, сахара и сливоч-
ного масла. Следующим слоем рас-
кладываем небольшое количество 
разведённого согласно инструкции 
пудинга. Затем – слой малины. На 
малину выливаем оставшийся пу-
динг, сверху украшаем кусочками 
печенья и целыми ягодами малины. 
Ставим в холодильник на 30 минут, 
после чего чизкейк готов к употреб-
лению.

Сбитень
Сбитень – один из самых рас-

пространённых напитков, который 
был когда-то на Руси. В московских 
трактирах пили его горячим и 
холодным. Вкус сбитня очень на-
поминает медовый напиток. В его 
состав входили имбирь, шалфей, 
корень валерианы, зверобой и 
другие травы. Но предложим вам 
базовый рецепт.

Ингредиенты. Вода  – 2 литра, 
малиновый сок  – 2 стакана, дрож-

жей  – 2 ст. ложки, мёд  – 2 стакана. 
Количество порций: 6. 

Приготовление. Наливаем воду 
в кастрюлю, прокипятим, затем 
немного остудим. Малиновый сок 
и натуральный мёд добавляем в 
горячую воду. Эту смесь доводим 
до кипения и примерно часа два 
кипятим, постоянно помешивая, 
не забываем снимать пену. По-
лучившийся напиток охлаждаем 
до комнатной температуры, затем 
туда добавляем дрожжей и остав-
ляем часов на десять–двенадцать. 
Когда положенное время пройдёт, 
полученный настой сливаем в боль-
шую ёмкость (бутыль или бочонок), 
затем плотно его закрываем. При-
мерно на один месяц поставим в 
холодное место настаиваться. Когда 
истечёт положенный срок, разлива-
ем сбитень по бутылкам, бутылки 
закрываем и ставим в прохладное 
место на хранение в горизонталь-
ном положении. Подаём сбитень в 
холодном виде.

Для праздников  
и на повседневку

Вторая половина июля – время 
созревания ягод. И чемпионка 
среди них по праву – малина, 
сладкая, вкусная и целебная. 
Эта культура известна людям 
давно. Ещё в древности дикора-
стущую ягоду собирали для еды 
и лечебных целей.

Наследие Юрия Долгорукого
На протяжении долгого времени 

малина не была окультурена, хотя уже 
в IV веке нашей эры римский ученый 
Палладиус упоминал о ней, как о садо-
вой ягоде. Но малина стала широко рас-
пространяться на территории Европы 
только в XVI веке. Из леса ягодные кусты 
начали пересаживать в сады при мона-
стырях, пытаясь их культивировать.

В Америке малина появилась ещё 
позже. Вначале сорта, привезённые из 
Европы, плохо приспосабливались к 
новым климатическим условиям. Но 
постепенно, главным образом в Север-
ной Америке, ягода стала пользоваться 
большим успехом. Появились гибриды, 
полностью адаптированные к местному 
климату.

На Руси появление малины как са-
довой культуры произошло благодаря 
Юрию Долгорукому. Малиновый сад, 
заложенный им в XII веке, упоминается 
в старинных летописях. Тем не менее 
ягода как садовая культура получила 
признание только в XVII веке, а сто лет 
спустя встречается описание трёх со-
ртов культурной малины. В 1831 году 
отмечается уже 12 сортов, а нескольки-
ми годами позже – 150.

До ХХ века селекционеры не могли по-
хвастаться разнообразием, в отличие от 
сегодняшнего дня, когда в мире насчи-
тывается огромное количество сортов 
малины, отличающихся цветом, вкусом, 
сроками плодоношения и другими ха-
рактерными особенностями. Но люди до 
сих пор не только выращивают малину 
в садах, но и собирают её в лесу.

Лесное лакомство
Дикая малина растёт практически на 

всей территории России, простираясь 
далеко на север. Её также можно встре-
тить в странах СНГ, Европы, Америки, в 
Японии. Любимые места – речные бере-
га, овраги, кустарники, лесные поляны и 
просеки. Нередко малинники образуют 
труднопроходимые густые заросли. 
Дикорастущие кусты предпочитают 
плодородные и увлажнённые почвы.

Лесная ягода признана отличным 
медоносом, с одного гектара малиновых 
зарослей можно получить до 100 кило-
граммов мёда.

Дикую малину любят лесные обитате-
ли: звери и птицы. Плоды лесной ягоды 
по аромату, питательным и целебным 
свойствам превосходят садовые, но они 
более мелкие.

К сожалению, с каждым годом в лесах 
малины становится всё меньше. Основ-
ные причины – вырубка леса и пожары. 
В природе всё взаимосвязано, поэтому 
при уничтожении некоторых пород де-
ревьев и кустарников, соседствующих с 
малиной, исчезает и сама ягода.

Культурная, садовая
Большинство садовых сортов – «род-

ственники» дикой красной малины. 
Окультуренная ягода бывает двух 
видов. К первому относится малина, 
дающая урожай один раз за лето, ко 
второму – два и более раза – ремонтант-
ная. Плоды садовой малины бывают 
разного цвета: красные, жёлтые, белые 
и чёрные, похожие на ежевику.

В отличие от лесной малины, чаще 
всего растущей в затенённых местах, 
садовая ягода любит открытые участ-
ки. Урожайность малины во многом 
зависит от правильного ухода и выбора 
почвы. Земля не должна быть излиш-
не увлажнённой или слишком сухой. 
Переизбыток влаги мешает развитию 
кустов, что приводит к снижению ка-
чества плодов. Они становятся более 
мелкими и водянистыми. Плодород-
ная чернозёмная почва – наилучший 

вариант для выращивания малины. 
Недостаток влаги также сказывается 
на урожайности и вкусовых качествах 
ягоды.

Секрет полезности малины
Дикорастущая и культурная малина 

благодаря своим ценным свойствам с 
давних времен нашла применение в 
кулинарии, медицине и косметологии. 
Для лечения и профилактики раз-
личных заболеваний используются не 
только плоды, но также листья и ветки. 
Малина помогает при простуде, гриппе, 
нарушении обмена веществ, при бо-
лезнях желудка, кишечника, сердца и 
других проблемах организма. 

В чём же секрет малины? Главным 
компонентом этой ягоды является са-
лициловая кислота. Она гораздо легче 
усваивается организмом именно с ма-
линой, чем обычным синтетичным ме-
тодом. Кислота служит своеобразным 
жаропонижающим и стимулятором 
иммунитета, поэтому чай из ягод или 
листьев отлично борется с простудны-
ми заболеваниями и гриппом. Стакан 
свежей малины легко может заменить 
таблетку анальгина или аспирина.

Кроме салициловой, в состав этого 
растения входит и фолиевая кислота, 
которая необходима в рационе бере-
менных женщин. Но польза малины 
состоит не только в этом. Благодаря 
обширному комплексу витаминов и 
минералов при употреблении ягод 
повышается общий тонус организма, 
кожа становится нежной и ровной, 
на лице появляется естественный 
румянец. Малина также помогает при 
депрессии, так как в ней в большом 
количестве содержится сильный анти-
депрессант – медь, а также комплекс 
из эссенциальных жирных кислот. Не 
нужно забывать и про витамины и 
другие полезные вещества.

А ещё она вкусная! Сушёная, мороже-
ная, варенье из малины – это мы будем 
есть зимой. А пока порадуемся свежей 
сочной сладкой ягоде прямо с куста.

   Вера Иванова

Ягода малина  
нас к себе манила
И еда, и лекарство, и средство косметологии


