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Овощи и фрукты играют большую роль в нашем рационе, являясь по сути дела главным его компонентом, поскольку, по рекомендациям диетологов, каждому человеку ежедневно необходимо употребить 63% растительной пищи и только 37% пищи животного происхождения. Выдерживать такое сочетание требуется потому, что при питании мясными, молочными и яичными продуктами в нашем организме образуются кислые неорганические соединения, которые нейтрализуются щелочными солями, содержащимися в овощах, зелени, ягодах и фруктах.

Употребление растительной пищи не только повышает тонус и работоспособность, но предотвращает развитие тяжелых заболеваний и отдаляет старение организма. Ведь не зря во многих лечебных диетах овощи занимают ведущее место. Богатые витаминами С, А, Е, К, РР (никотиновая кислота), группы В и минеральными солями, они выводят из организма токсины, снижают утомляемость, способствуют улучшению пищеварения. Содержащиеся во многих овощах и пряных травах (лук, чеснок, петрушка, базилик) фитонциды уничтожают болезнетворные организмы и особенно нужны нам в холодное время года, когда увеличивается распространение респираторных и вирусных заболеваний.

Необходимы овощи и тем людям, которые хотят надолго сохранить молодость и стройность. Не секрет, что практически все овощи содержат так называемые балластные вещества, а именно, клетчатку и пектин, благодаря чему имеют низкую калорийность и одновременно выводят из организма избыток холестерина.

Медики подсчитали, что для полного удовлетворения организма человека в полезных веществах ежегодно нужно съедать около 150 кг овощей (не считая картофеля), в том числе:

• капусты – 50 кг;

• помидоров – 30 кг;

• огурцов – 5 кг;

• моркови – 10 кг;

• свеклы – 10 кг;

• различных луков – 8 кг;

• баклажанов – 5 кг;

• сладкого перца – 5 кг;

• зеленого горошка – 5 кг;

• бахчевых (арбуз, дыня, тыква) – 20 кг;

• прочих овощей, включая пряные травы, – 2 кг.

Фруктов и ягод необходимо съедать в год около 70 кг, в том числе примерно 16 кг должны составлять цитрусовые.

Однако, к сожалению, сезон потребления овощей и фруктов в свежем виде крайне недолог. Содержащиеся в растительной пище сахара, влага и питательные вещества привлекают к себе огромную массу микроорганизмов (бактерий, грибков, плесени), находящихся в окружающей среде и вызывающих такие негативные процессы, как гниение, брожение и заплесневение.

Чтобы уберечь растительные продукты от порчи, надо создать условия, при которых микроорганизмы прекратят свою жизнедеятельность. Этой задачей человечество было озабочено с давних пор. Сохранить выращенный урожай и уберечь от голода свою семью в течение зимы было главной заботой во все времена. Опытным путем, постоянно наблюдая за собранным урожаем, человечество пришло к таким способам сохранения растительной продукции, как сушка, квашение, хранение при пониженных температурах, например в погребах.

Особенно актуальным был вопрос сохранения продуктов во время войн и путешествий. Находясь подолгу в плавании, пересекая безлюдные пустыни или осваивая районы Крайнего Севера, люди должны были брать с собой припасы. История сохранила немало случаев, связанных с сохранением продуктов. Вот, например, известный русский ученый Михайло Ломоносов для осуществления экспедиции по прокладке Северного морского пути в Индию и Китай придумал концентрат сухого супа со специями, который стал незаменимым в питании моряков.

Однако наиболее известен факт с участием Наполеона, который даже учредил специальную премию для того, кто придумает наиболее надежный способ сохранения продуктов, поскольку ему нужно было кормить армию во время длительных военных кампаний в Северной Африке. Выиграл эту премию парижский повар Николас Апперт, который, экспериментируя в течение 14 лет с различными продуктами и температурными режимами, придумал способ консервирования продуктов.

Научную базу консервации заложил французский химик Луи Пастер, обнаруживший невидимые невооруженным взглядом микроорганизмы, которые могут быть уничтожены высокими температурами. Благодарное человечество назвало в его честь 1 из способов стерилизации продуктов – пастеризацию.

Консервирование (что в переводе с латыни означает «сохранение») – это специфический способ обработки продуктов, при котором они сохраняют свои питательные свойства длительное время. Этот способ сохранения растительной продукции популярен и в наши дни. Несмотря на то что сейчас полки магазинов ломятся от различной овощной или фруктово-ягодной консервации, многие хозяйки предпочитают домашние заготовки. И это правильно, поскольку не только дает возможность приготовить что-нибудь вкусное, но существенно сократить затраты домашнего бюджета.

Используя советы, приведенные в нашей книге, любая хозяйка сможет порадовать своих близких душистым вареньем, хрустящими огурчиками и вкусными томатами, овощными салатами или квашеной капустой.


Овощи и фрукты, пригодные для хранения
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В наши дни трудно найти человека, который бы не знал о пользе овощей и фруктов. Очевидно, не зря, составляя правильный рацион человека, диетологи поставили их на 2-е место сразу за крупами, хлебом, бобовыми и макаронными изделиями. Проведенные исследования подтвердили, что употребление растительной продукции оказывает положительное воздействие на человеческий организм. Врачи рекомендуют съедать в день 5 порций овощей и фруктов. В принципе, это немного, если учесть, что 1 порция равна 1 фрукту, 1 стакану сока или 1 тарелке овощей.
Люди, употребляющие в пищу мало овощей, наносят непоправимый вред своему здоровью. Не следует думать, что, исключив из своего питания овощи и фрукты и заменив их поливитаминами, вы ничего не потеряете. Потеряете, и очень много, поскольку в овощах и фруктах содержатся не только витамины, но целый комплекс веществ, нужных для сохранения здоровья. Это и клетчатка, регулирующая работу пищеварительной системы, и минеральные вещества, и необходимые организму органические кислоты.
Очень важно, что в овощах и фруктах нет жиров и холестерина, что делает их очень полезными для людей, имеющих заболевания сердца или желающих похудеть. Содержащиеся в них сложные углеводы долго всасываются и не повышают уровня сахара в крови, что важно для диабетиков.
Исследования, проведенные американской ученой Глэдис Блок в 17 странах, подтвердили, что регулярное употребление в пищу достаточного количества овощей и фруктов снижает вероятность заболевания раком в 2 раза. Особенно полезны в этом отношении те продукты, которые содержат бета-каротин, например морковь, шпинат, тыква и различная зелень.
Однако самое главное заключается в том, что овощи и фрукты содержат активные вещества, способные сдержать атаку свободных радикалов, а следовательно, они продлевают нам жизнь. Образно говоря, все растительные продукты представляют собой доверху набитые копилки известных и пока еще не открытых учеными антиоксидантов, действующих в комплексе и благотворно влияющих на все органы нашего организма. Есть даже такое мнение, что процесс старения есть не что иное, как недостаточность овощей и фруктов!
Может быть, когда-нибудь ученые и смогут синтезировать все компоненты фруктов и овощей для борьбы с болезнями, но пока у нас есть очень простой и доступный всем способ сохранения здоровья и продления жизни – прием в пищу фруктов и овощей. Кроме того, это еще и очень вкусно, не отказывайте себе в маленьких радостях!
Ученые считают, что больше пользы человеческому организму приносят те овощи и фрукты, которые выращены в том месте, где вы проживаете. И нужно сказать, что нам здорово повезло, поскольку исследования показали, что в овощах, фруктах и ягодах, выращенных в Северном полушарии, содержится намного больше витаминов, чем в их собратьях, выросших на юге.
К сожалению, потреблять свежие только с грядки овощи и фрукты круглый год в нашем климате невозможно. Безусловно, при хранении часть витаминов теряется, да и не все, что выращивается у нас, можно сохранить в свежем виде. Так, лучше хранятся овощи и фрукты, имеющие плотную кожуру.
Потеря витаминов в большей степени зависит от метода хранения. Например, замороженные овощи по своей питательной ценности и содержанию витаминов практически не уступают свежим. В них лишь незначительно уменьшается содержание витамина С. Австрийские ученые провели интересные исследования, в ходе которых было установлено, что в местных замороженных овощах содержание витаминов гораздо выше, чем в аналогичных, но свежих продуктах, только что привезенных из южных стран. Такие исследования положили начало новым разработкам в диетологии. Так, например, в Англии замороженные овощи и фрукты включили в набор продуктов для ежедневного употребления в зимнее время.
Может быть, консервированные овощи и фрукты несколько менее полезны, но при этом они сохраняют пищевую ценность продукта и его вкусовые качества, остаются в них и витамины. Так, например, в консервированных моркови, капусте, зеленом горошке и т. д. присутствуют такие витамины, как А, В1, В2, D. Консервированные продукты содержат также сахариды, которые необходимы нам как источник энергии, пектины, снижающие уровень холестерина в крови, и большое количество антиоксидантов.
Какие же овощи и фрукты растут в нашей климатической зоне и рекомендуются диетологами для включения в рацион питания россиян?


Картофель



Это наиболее часто употребляемый в пищу овощ, польза которого несомненна, не зря его даже называют вторым хлебом. Ученые утверждают, что, питаясь лишь картофелем, человек способен прожить достаточно долго, поскольку в нем содержится много витаминов и минеральных веществ.

Картофель прочно занял свое место на столе россиян сравнительно недавно, только в конце XVII – начале XIX в., вытеснив из меню репу. Уступая ей по содержанию минеральных веществ и витаминов, картофель превосходит ее по калорийности, да и урожайность его гораздо выше. Поэтому в лихие годы, а в России их было более чем достаточно, он спас от голодной смерти десятки миллионов людей.

В картофельном белке содержатся практически все аминокислоты, поэтому 300 г вареного картофеля (суточная доза потребления) полностью покроют потребности организма в углеводах, калии и фосфоре.

Высокое содержание калия делает картофель незаменимым для разгрузочных диет при таких серьезных заболеваниях, как сердечная недостаточность, гипертоническая болезнь, атеросклероз. Только, конечно, не стоит жарить его с маслом или мясом, а вот печеный с кожурой он будет и вкусен, и полезен.

...
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Не очень популярный в России топинамбур в Европе пользуется репутацией деликатеса, так как содержит множество полезных веществ: витамины группы В, С, РР, жиры, белки, незаменимые аминокислоты и минеральные вещества.



Клубни картофеля содержат и много витамина С, который, к сожалению, разрушается при длительном хранении: обычно к весне остается треть от его первоначального объема.

Содержащиеся в большом количестве в молодом картофеле биофлавоноиды являются сильным и антиоксидантами, которые продлевают молодость и здоровье, препятствуют возникновению опухолей и укрепляют стенки сосудов.

Причем картофель – это не только еда, но и лекарство. Так, например, его нежная клетчатка не раздражает слизистую желудка, поэтому он прекрасно подходит для лечебного питания даже в период обострения гастрита и язвы, а картофельный отвар полезен людям, страдающим артритом.

Много хорошего можно сказать и о соке сырого картофеля. Им можно полоскать горло при фарингитах и ларингитах, полость рта при пародонтозе или пить его при головных болях. Также это прекрасное средство для заживления язв желудка и 12-типерстной кишки, снижения кислотности желудка, лечения гастритов.


Морковь



Не менее ценным продуктом питания является и морковь, обладающая редчайшим составом витаминов и минеральных соединений, за который ее смело можно назвать аптекой в миниатюре. Однако главное полезное вещество, содержащееся в ее корнеплодах в больших количествах, – бета-каротин, который в организме превращается в витамин А.

Ученые многих стран проводили исследования, проверяя опытным путем полезные свойства моркови, и установили, что количество бета-каротина, только в 1 съедаемой в день моркови, снижает риск заболевания раком легких в 2 раза. Такое же количество моркови уменьшает риск инсульта на 68%. Как после этого не воскликнуть: «Ни дня без морковки!» Особенно важна она для детей, испытывающих большие нагрузки на растущий организм, ведь витамин А необходим как для зрения, так и для роста.

Причем и пожилым людям морковь очень полезна, так как всего несколько морковок в день снижают уровень холестерина в крови на 10%. Также бетакаротин предохраняет глаза от разных болезней, развивающихся с возрастом. Для того чтобы обеспечить организм бета-каротином, можно пить морковный сок, в 1 чашке которого его 24 мг.

Содержащиеся в моркови фитонциды располагают теми же свойствами, что и фитонциды лука или чеснока, но при этом корнеплоды не обладают их резким запахом и весьма приятны на вкус, а поскольку для нормального поглощения витамина А необходимо присутствие в блюде жиров, лучшим салатом на наших столах в периоды эпидемий гриппа будет морковь с чесноком и майонезом.


Свекла



Свекла столовая широко используется в питании народов мира и особенно любима в русской кухне. Без нее не приготовить ни борща, ни винегрета, ни любимого новогоднего блюда – селедки под шубой.

Этот овощ уникален по содержанию биологически и физиологически активных веществ. Так, в свекле содержатся белки, жиры, клетчатка, пектины, сахара, органические кислоты, много витаминов, минеральных солей и микроэлементов. В пищу используют как корнеплоды, так и молодые листья (витамина С в них в 2 раза больше, чем в корнеплодах) в свежем, вареном, консервированном и сушеном видах. О лекарственных свойствах свеклы можно говорить бесконечно. Даже в трудах Гиппократа она часто упоминается как средство для лечения всевозможных заболеваний.

В свекле содержится очень много железа. По его количеству среди растительных продуктов она уступает только чесноку. Также на 2-м месте свекла стоит и по содержанию йода, больше его только в морской капусте, но, согласитесь, свекла для нас более привычный и доступный продукт. Еще в ней есть достаточно редко встречающийся в наших овощах витамин U, который обладает противоаллергическим действием и нормализует работу всего желудочно-кишечного тракта.

Регулярное употребление свеклы в сыром или вареном виде повышает эластичность кровеносных сосудов, выводит из организма токсины, помогает бороться с раковыми клетками. Так что прав был римский император Тиберий, когда с порабощенных германских племен требовал дань корнеплодами свеклы – здоровье превыше всего!


Редька



Эта представительница семейства крестоцветных, т. е. ближайшая родственница капусты, всем хорошо известна; на прилавках часто можно встретить редьку самых разных цветов – белую, розовую, зеленую, темно-фиолетовую, но самой полезной считается черная. В ее корнеплодах содержатся всевозможные органические кислоты, минеральные соли, витамины, ферменты, которые способствуют правильному обмену веществ. Такой широкий набор различных «полезностей» и обеспечивает бактерицидные, желчегонные, мочегонные свойства этого продукта.

Специфический острый вкус придают редьке фитонциды и эфирные масла. Она выводит из организма избыточный холестерин, а значит, помогает людям избежать многих серьезных недугов. Особенно полезна она для больных атеросклерозом сосудов головного мозга. Еще редьку используют в качестве желчегонного средства при желчнокаменной болезни, воспалениях желчного пузыря и желчных протоков. Наиболее популярна же редька у мам, имеющих маленьких детей, поскольку служит (вместе с медом) прекрасным средством от кашля.


Репа



В последнее время мы как-то мало употребляем в пищу такой полезный и, без преувеличения можно сказать, исконно русский овощ. До появления картофеля, а по историческим меркам произошло это совсем недавно – в XVII в., репа была основным продуктом питания и в России, и по всей Европе. Когда же случались неурожайные на репу годы, это приравнивалось к крупным стихийным бедствиям.

В России этот овощ употребляли в пищу вплоть до XIX в. и только потом полностью перешли на картофель. И напрасно, поскольку репа хорошо сохраняется до нового урожая без потери питательных свойств, содержит много витаминов, минеральных солей, и, что важно, в ней мало сахаров и нет крахмала, как в картофеле. Поэтому на репу в первую очередь должны обратить внимание люди, страдающие сахарным диабетом. Полезна она будет и дамам, стремящимся не только обрести, но и надолго сохранить тонкую талию – репа малокалорийна и не способствует жировым отложениям. Хотя, конечно, этот корнеплод полезен всем – молодым и старым, больным и здоровым, так как не создает нагрузки на сердце и прекрасно усваивается организмом.

...
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В одном древнем папирусе описана забастовка строителей пирамиды из-за того, что им во время не привезли… чеснок. И они были правы, ведь боялись возникновения эпидемий, да и простая пища с чесноком вкуснее.



Репа содержит большое количество биохимических соединений серы, что делает ее уникальным естественным иммуностимулятором. К слову сказать, иммуностимуляторы – это вещества, устраняющие дисбаланс иммунной системы. Во всем мире производятся тонны лекарственных препаратов для устранения подобных явлений, а у нас есть такой доступный овощ, который при постоянном употреблении решит многие ваши проблемы, не добавляя при этом новых, как зачастую бывает от аптечных лекарств.

Наконец кулинарные свойства репы заметно разнообразнее, чем у той же картошки, которая вытеснила исконно русский овощ из нашего рациона: репу можно жарить, варить, тушить, печь, есть сырой и смешивать с другими блюдами, добавлять в салаты и начинять пироги, а о том, что ее можно парить, каждый знает с самого детства.

Сейчас нет нужды выбирать, что же именно есть: картофель или репу. Правильнее будет ввести в свой рацион и то, и другое.


Сельдерей



Этот овощ настолько незаменим для здорового питания, что просто обидно становится, что в России его используют так мало. В корнеплодах, стеблях и листьях сельдерея содержатся аминокислоты, микроэлементы, эфирные масла, богат он и витаминами: группы В (тиамин, рибофлавин), К, Е, А, С. Однако самая замечательная вещь, которая под силу сельдерею, – замедление процессов старения, поскольку содержащиеся в нем вещества обеспечивают стабильность клеток организма.

Сельдерей очень полезен пожилым людям, так как помогает нормализовать водно-солевой обмен, бороться с атеросклерозом и нарушением обмена веществ. При своей питательности корнеплоды содержат мало калорий, потому что в их составе много воды и клетчатки, хорошо подавляют чувство голода и дают быстрое насыщение, что помогает не только эффективно использовать корневой сельдерей в различных диетах, но и лечить ожирение. Диетологи всего мира называют его «овощ – минус калория», а все потому, что на переваривание сельдерея уходит калорий больше, чем он дает организму. Еще он умеет снимать раздражительность, стрессы, стимулирует память и внимание.

Тем не менее это не только ценнейший продукт питания, но и лечебное средство. Сок сельдерея используют для лечения мочекаменной болезни, при желудочно-кишечных заболеваниях, аллергии, диатезе, крапивнице и т. п., а если пить его регулярно, то он очищает кровь и помогает избавиться от многих кожных заболеваний. Кроме того, содержащиеся в соке витамины С, В1, В12, PP помогут тучным людям наладить обмен веществ и повысят общий жизненный тонус. Для этого нужно очень небольшое количество сока – всего 1 – 2 ч. л. 3 раза в день за 30 мин до еды.

Наконец это просто очень вкусно. Попробуйте только 1 раз сварить суп-пюре из корня сельдерея, и вы полюбите этот овощ навсегда.


Капуста белокочанная



«Барыню-капусту» не случайно на Руси называли королевой огорода. Она занимает 1 из самых почетных мест в нашем меню – щи, борщи, винегреты, тушеная капуста, голубцы, хрустящая квашеная капустка и наконец румяные ароматные пирожки. И это только малая часть того, что готовят из капусты. Не менее вкусна, но более полезна капуста в сыром виде в салатах. Это просто настоящий кладезь витаминов.

Белокочанная капуста настолько любима и почитаема многими поколениями русских людей, что о ней даже писали в «Домострое», причем не просто упоминали, а давали подробные руководства по выращиванию, использованию и хранению, а в русских лечебниках было помещено множество рецептов от различных болезней с применением капусты.

В сочных тугих кочанах содержатся значительное число витаминов комплекса В, О, H, Е, К, рутин и важные минеральные вещества. Много в ней и витамина С, причем в наружных листьях его примерно в 2 раза больше, чем во внутренних. Кроме того, наружные зеленые листья содержат фолиевую кислоту, которая так необходимая для нормального кроветворения и обменных процессов. Обладает белокочанная капуста и мощным антиоксидантным действием.

Научные исследования, проведенные современными учеными, убедительно доказали, что фитонциды капусты губительно действуют на бациллы туберкулеза, стафилококка и другие болезнетворные микробы. Вот поэтому народная медицина уже не 1 столетие лечит капустой различные воспалительные процессы, а сырые капустные листья, приложенные к беспокоящим местам, снимают боли при подагре, артритах, полиартритах.

Поможет капуста и тем, кто хочет избавиться от лишнего веса. Этим людям диетологи советуют ежедневно пить или сок свежей капусты или рассол от квашеной, а можно просто перед едой долго и тщательно разжевывать лист капусты, неважно, свежей или квашеной, и всасывать ее сок. Содержащаяся в капусте тартроновая кислота поможет вернуть вам стройность.

Этот овощ высоко ценят и косметологи, делая из капусты различные маски для кожи лица и для волос.


Капуста краснокочанная



Более плотная, острая и несколько грубоватая, поскольку содержит больше клетчатки, она тем не менее очень полезна и содержит вдвое больше витамина С и в 4 раза больше провитамина А, чем белокочанная. Кроме того, она легче транспортируется и долго сохраняет товарные качества.

Краснокочанная капуста улучшает состав крови и укрепляет кровеносные сосуды. При регулярном употреблении блюд из нее (а используют ее по большей части в свежем виде) можно предупредить развитие тяжелых сосудистых заболеваний. Кроме того, ученые выяснили, что в ее листьях находятся антибактериальные вещества, препятствующие развитию туберкулезной палочки. Немаловажно и то, что антоцианы – вещества, отвечающие за фиолетовую окраску листьев, – обладают антиоксидантными и антирадиационными свойствами.


Цветная капуста



К сожалению, цветную капусту употребляют в пищу гораздо реже, чем белокочанную, а она является более ценным овощем, потому что содержит большое количество витаминов группы В, РР и С, а также минеральные соли и белки. Так, к примеру, в цветной капусте в 1,5 раза больше белков и в 2 – 3 раза больше аскорбиновой кислоты, чем в белокочанной. Кроме того, она содержит мало калорий, но при этом дает ощущение сытости.

Цветная капуста легко усваивается, так как имеет тонкую клеточную структуру, и ее часто рекомендуют для диетического питания. Белок цветной капусты легко воспринимается и детским организмом, поэтому педиатры советуют использовать ее в детском питании в качестве одного из первых прикормов.

У взрослых регулярное потребление в пищу цветной капусты снижает риск развития рака молочной железы у женщин и рака предстательной железы у мужчин. Ее сок необходимо включать в ежедневное меню больных гастритом, диабетом, бронхитами, а также при нарушениях в работе почек и патологиях печени.


Брокколи



Это пока еще не самая популярная в России овощная культура, и совершенно напрасно. О чудодейственных свойствах брокколи можно говорить очень долго, так как эта капуста – настоящая кладовая витаминов и минералов. В ней содержится целая куча антиоксидантов, а особенно мощным действием обладает 1 сульфорафан, открытый американскими учеными. Проведенные ими эксперименты на лабораторных мышах доказали, что под действием сульфорафана в их организмах резко возросла выработка ферментов, снижающих вероятность появления рака на 2 трети. Содержит брокколи и лютеин – лучший источник такого микроэлемента, как хром, который продлевает жизнь и регулирует количество сахара в крови.

При всех своих достоинствах эта капуста вкусна, весьма проста в приготовлении и почти не содержит калорий. Просто мечта, а не продукт для дам, следящих за своей фигурой. Вообще на вкус она очень близка к цветной капусте, однако более пряная и пикантная. Ее соцветия отваривают, жарят, подают к столу с молотыми сухарями, сметаной, маслом, майонезом. Из них готовят супы, рагу, пироги, омлеты и овощные гарниры.

При длительной варке количество витаминов в соцветиях сокращается на 50%, но эта часть уходит в бульон и полностью сохраняется в нем, поэтому суп из брокколи – сплошной витаминный коктейль. Молодые свежие соцветия можно использовать в сыром виде в составе салатов.

Поскольку в свежем виде, а особенно зимой и весной, этот продукт довольно дорого стоит, проще использовать замороженные головки, которые по содержанию витаминов почти не уступают свежим.


Лук репчатый



Может быть, вкус и запах и не самая сильная сторона репчатого лука, но его полезные свойства дадут фору любому экзотическому фрукту. Недаром он пользовался большой популярностью у населения во все времена, а особенно во время эпидемий.

Лук оказывает на организм человека самое благотворное действие: он не только придает вкус блюдам и обогащает их полезными веществами, но может заменить собой целую аптеку, так как помогает от многих недугов.

Во-первых, в нем очень много антиоксидантов. Известно, что в процессе жизнедеятельности в организме человека образуются свободные радикалы, которые необходимы ему для нормального дыхания, обмена веществ и уничтожения чужеродных бактерий. Однако держать их нужно под строгим контролем, ведь, когда их становится слишком много, они способны вызвать очень серьезные и угрожающие жизни человека болезни. Вот для того, чтобы сдерживать рост количества свободных радикалов, и существует антиоксидантная система защиты, которая подразделяется на первичную, включающую антиоксиданты-ферменты, и вторичную – антиоксиданты-витамины.

...



[image: ]

Директивой Евросоюза морковь была объявлена фруктом. Это сделано потому, что в Европе разрешен экспорт варенья только из фруктов и некоторые страны, производящие морковное варенье, не могли его экспортировать.



Когда человек подвергается действию экстремальных факторов (радиации, токсинов и пр.), а этого в нашей жизни, увы, достаточно, организму требуется большее количество антиоксидантов. Тут нам на помощь и приходят овощи, содержащие эти вещества в больших количествах, и прежде всего репчатый лук.

Во-вторых, красные и желтые сорта лука являются самыми богатыми кверцетином овощами. Кварцетин – это 1 из антиоксидантов, который обладает противовоспалительным, противобактериальным и противогрибковым действиями; кроме того, он замедляет действие ферментов, вызывающих рак.

Проведенные исследования подтвердили, что репчатый лук значительно снижает способность жиров образовывать тромбы в артериях. Да что там говорить, давно известно, что с помощью лука можно растворять тромбы даже у лошадей.

В-третьих, репчатый лук богат эфирными маслами, содержит много витаминов и минеральных веществ.

В-четвертых, входящие в его состав флавоноиды, т. е. растительные вещества, влияющие на активность ферментов, уменьшают риск возникновения злокачественных опухолей.

В-пятых, есть в луке вещество, уменьшающее количество сахара в крови, – растительный гормон глюкинин.

В-шестых, еще с давних пор известно, что репчатый лук – лучшее средство от различных простудных заболеваний, а потом уже ученые установили, что он является природным антибиотиком.

В-седьмых, репчатый лук широко применяется как косметическое средство.

Надеемся, что даже этот, далеко не полный перечень полезных качеств лука примирит вас с этим «убийцей свиданий» и вы охотно станете включать его в свой рацион.


Чеснок



Острый вкус и своеобразный запах чеснока объясняются тем, что в его состав входит сера, соединения которой убивают микроорганизмы, а содержащиеся в нем фитонциды усиливают это свойство. Недаром чесночный сок еще в средние века считался чудодейственным средством против холеры, чумы и брюшного тифа. Настойки из зубчиков чеснока были основным лекарственным средством во время страшной эпидемии чумы, которая стала подлинным бедствием для Европы XIV в. Борется чеснок и с другими грозными врагами человечества – туберкулезной и дизентерийной палочками и стафилококками.

Чеснок содержит очень много полезных веществ, в том числе эфирные и жирные масла, витамины группы В и С, углеводы, микроэлементы, и конечно, фитонциды, которые обладают чрезвычайно высокой биологической активностью. Он способен нормализовать давление и обмен веществ, а также выводит избыток холестерина, поэтому его применяют для лечения гипертонической болезни и атеросклероза.

Некоторые исследователи утверждают, что регулярный прием чесночного порошка вызывает значительное улучшение состояния стенок аорты – этого важнейшего кровеносного сосуда человеческого организма. А еще он помогает избавиться от зубной боли, бородавок, лишая, фурункулов, прыщей и прочих неприятностей.


Тыква



На Руси тыква появилась в XVI в. и конечно же сразу прижилась, так как не требовала особого ухода, давала обильный урожай и могла долго храниться, становясь в процессе хранения слаще и вкуснее.

Ее ароматная мякоть буквально битком набита витаминами. Есть в ней и аскорбиновая кислота, спасающая от осенних простуд, и витамины группы В, которые не только помогают при усталости и бессоннице, но и избавляют от прыщей, делают ваши волосы пышными, а ногти крепкими, и витамины А и Е – главные борцы со старением организма, и витамин К, влияющий на свертываемость крови, практически отсутствующий в других овощах.

Содержит тыква и еще 1 очень редкий компонент – витамин T, отвечающий за ускорение обменных процессов и – внимание, женщины, – препятствующий отложению жиров.

Тыква очень полезна при болезнях печени и почек, сердечных патологиях, язвах желудка и двенадцатиперстной кишки и др. Список этот настолько внушителен, что можно сказать только одно: если хотите быть здоровыми и жить долго, чаще ешьте тыкву. Кстати, из нее можно приготовить множество блюд: каши и пюре, варенье, супы и т. д. Ее едят сырой, маринованной, печеной и вареной, а еще с огромным удовольствием и пользой для здоровья нужно грызть тыквенные семечки.

Очень полезна тыква для тех, кто хочет расстаться с лишними килограммами, ведь ее мякоть содержит в 3 раза меньше калорий, чем картофель. Регулярно включайте ее в свой рацион и вы не только станете стройными, но улучшите сон и нормализуете уровень холестерина в крови.

Поможет тыква и тем, кто хочет хорошо выглядеть. Ее активно используют для приготовления косметических масок, придающих коже здоровый вид, восстанавливающих ее упругость и убирающих мелкие морщинки.

Необычайно полезен и вкусен тыквенный сок. Его рекомендуют при диабете, нарушениях обмена веществ, ожирении, камнях в почках и желчном пузыре. Даже листья тыквы находят применение в кулинарии, поскольку приятны на вкус и могут быть использованы сырыми в салаты и винегреты или вареными – в супы, борщи и зеленые щи.


Кабачки



Пожалуй, нужно честно сказать, что сам по себе кабачок не самый вкусный овощ, а вернее, – никакой, поскольку имеет нейтральный вкус. Однако именно это его качество позволяет ему сочетаться со многими продуктами.

Кабачки тушат, жарят, маринуют, фаршируют, используют для приготовления салатов и гарниров для мясных и рыбных блюд и даже для заготовки компотов с добавлением алычи (при таком сочетании кабачки приобретают нежный вкус ананасов). Хотя их и нельзя назвать деликатесом, икра из них вкусна не меньше, чем «заморская баклажанная», а при этом и полезнее, поскольку медики рекомендуют включать ее в меню больных подагрой. Совсем молоденькие кабачки можно есть сырыми, добавляя в салаты, тогда они сохраняют все свои ценные качества.

Конечно же кабачок очень полезен, его плоды обладают большим набором биохимических веществ: белками, жирами, органическими кислотами, витаминами и минералами. Благодаря этому они легко усваиваются и выводят из организма токсичные вещества и избыток холестерина.

Перед ним давно уже снимают шляпу все диетологи мира: вкусный, полезный, малокалорийный – о таком можно только мечтать. Благодаря всему этому кабачок, обосновавшись в рационе здоровых людей, помогает оставаться им такими надолго, ведь это и пополнение запасов витамина С, и профилактика малокровия с атеросклерозом, и регулирование работы всего желудочно-кишечного тракта.

Как и в случае с тыквой, список заболеваний, при которых рекомендуется включать кабачок в рацион, достаточно широк. Причем совсем не обязательно ждать, пока они у вас появятся: включайте кабачок в свое меню хотя бы раз в неделю и будьте здоровы.


Огурцы



Огурцы в отличие от кабачков очень вкусны. Редко кто откажет себе в удовольствии похрустеть ароматным зеленцом, хотя почему-то принято относиться к нему несколько пренебрежительно, чего, мол, в нем полезного – одна вода. Да, действительно, огурец на 96% состоит из воды, но какой?! Во-первых, это не просто вода, а структурированная жидкость, богатая минеральными веществами. Поль Брэгг, известный специалист по правильному питанию, писал о ней так: «Это жидкость, дистиллированная самой природой».

Во-вторых, эта вода является природным адсорбентом, способным расщеплять многие яды. Поэтому огурец не только полезен при различных отравлениях, но каждодневный его прием очищает организм от различных шлаков и токсинов, а ежедневное употребление небольшого количества (не более 150 мл) огуречного сока помогает уменьшению количества камней в желчном пузыре и желчевыводящих протоках.
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На основе многочисленных исследований французские медики рекомендуют включать в свою диету блюда из капусты при 75 основных и 30 сопутствующих заболеваниях и даже при некоторых формах рака.



Содержатся в огурцах и витамины, в основном PP, E, С и группы В, и минеральные вещества – кальций, фосфор, железо. Причем последнего в них больше, чем в смородине или землянике. Есть в огурцах и йод, пусть немного, всего 3 мкг на 100 г продукта, однако он практически полностью усваивается щитовидной железой, поэтому употреблять этот овощ просто необходимо для профилактики заболеваний данного органа.

Очень полезно включать огурцы в рацион людей, больных туберкулезом.

Во-первых, в качестве общеукрепляющего средства, а, во-вторых, они помогают усваивать белки из мясных или рыбных блюд, а улучшенное питание – важный фактор лечения туберкулеза.

Наконец это прекрасный низкокалорийный (всего 13,5 ккал в 100 г) овощ, который содержит тартроновую кислоту, блокирующую процесс перехода углеводов в жиры. Поэтому, проводя в течение всего летнего сезона разгрузочные дни, можно распрощаться с несколькими килограммами, питаясь для этого 1 день в неделю только огурцами и съедая их 1,5 – 2 кг. Причем содержащаяся в огурцах фолиевая кислота уменьшает аппетит, а значит, выдержать такие «голодные» дни вам будет гораздо проще.

С давних времен модницы всех стран используют огурцы как прекрасное косметическое средство. Маски из огурца не сравнятся ни с какой импортной косметикой. Они увлажняют и омолаживают кожу, являясь при этом мягким скрабом, хорошо отшелушивающим отмершие клетки, прекрасно питают кожу, делая ее мягкой, нежной и светлой.

К сожалению, огурцы – очень нежный продукт, а потому сохранить их в течение всей зимы нельзя. Однако их можно заготовить впрок путем консервирования, а также покупать зимой парниковые плоды.


Помидоры



Знакомый нам с детства «сеньор Помидор» любим всеми, и не без основания – он вкусен, полезен, причем не только в сыром, но и в вареном виде. Все дело в том, что в состав помидоров входит ликопен – мощный антиоксидант и уникальное природное средство, помогающее при множестве болезней.

Томат обладает антираковым действием, поскольку предотвращает мутацию ДНК и прекращает деление раковых клеток. Проводя многочисленные опыты, американские ученые выяснили, что в вареных помидорах ликопена содержится в 1,5 раза больше, чем в сырых, а еще это вещество хорошо усваивается вместе с растительным маслом, поэтому салаты лучше заправлять им, причем неважно, будет ли это «заморское» оливковое или наше родное подсолнечное.

Введение в рацион питания помидоров помогает предупредить заболевания сердца, поскольку ликопен не дает окислиться «плохому» холестерину, что в итоге позволяет снизить риск инсульта и инфаркта в 3 раза. Влияют томаты и на зрение, так как предотвращают изменения в сетчатке глаз, ведущие к слепоте в старости.

Однако не одним ликопеном богат помидор, содержит он и глюкозу, фруктозу, минеральные соли (йод, магний, натрий, цинк и др.), а также витамины A, B6, B2, B, K, E, PP. Благодаря высокому содержанию фитонцидов томаты обладают антибактериальными и противовоспалительными свойствами, а также улучшают пищеварение и обмен веществ. Кроме того, низкая калорийность, всего-то 23 ккал на 100 г, и входящий в состав минеральных веществ хром, умеющий быстро насытить и снять приступы «зверского» голода, дают полное основание считать томаты дамским продуктом. Опять-таки применение его в косметических целях для улучшения состояния кожи лица и волос подтверждает это предположение.

Диетологи говорят: если у вас плохое настроение, съешьте пару помидоров. И в этом нет никакого колдовства, поскольку они содержат не только серотонин, называемый еще гормоном счастья (таковой есть еще в бананах и шоколаде, но насколько они калорийнее!), но и тиамин – органическое соединение, превращающееся в серотонин уже в нашем организме.

Правда, при всех своих многочисленных плюсах томаты имеют 1, но очень существенный минус, заключающийся в их аллергенности. Будьте осторожны, если у вас есть аллергия на пищевые продукты. Кстати, следует реже употреблять помидоры и людям, страдающим артритом, подагрой, а также заболеваниями почек, так как щавелевая кислота, присутствующая в них, негативно влияет на водно-солевой обмен.

Отдельно хочется сказать о всеобщем любимце – томатном соке. Это 1 из наиболее употребляемых и самых полезных соков. Он укрепляет организм, освежает и утоляет жажду. Особенно полезен свежеприготовленный сок.

Конечно, помидоры нельзя хранить долго, но зимой их выращивают в теплицах, и хотя вкус тепличных томатов проигрывает тем, которые выращены в открытом грунте, своих полезных качеств они не теряют. Кроме того, помидоры можно законсервировать на зиму, используя самые разнообразные рецепты.


Баклажаны



Этот замечательный овощ в народе ласково называют «синенькие», и не важно, что селекционеры вывели баклажаны самых разных расцветок – белые, розовые, лиловые, а ботаники утверждают, что это ягода, многим нравится этот синенький овощ, и они продолжат его есть.

Любить баклажан действительно есть за что, ведь он содержит всю полезную часть таблицы Менделеева – от кальция до цинка. Его спелые плоды богаты белками, углеводами, витаминами С, В6, В2, РР и каротином, минеральными веществами, органическими кислотами, при этом в них совсем мало жиров.

Небольшая горчинка, содержащаяся в плодах, только придает блюдам пикантности, а дает этот привкус вещество, называемое соланинам М. При большой концентрации оно ядовито, но опасаться не стоит: в баклажанах этого вещества ничтожно мало, и от него легко избавиться, если разрезать плод, присолить его и оставить на некоторое время, а затем вымыть холодной водой.

Чаще из баклажанов готовят икру, а также тушат их в сметане с томатом и чесноком, запекают с сыром и яйцами, жарят с помидорами, луком и рисом, делают овощное рагу, солят или маринуют.

Баклажаны обладают не только прекрасными вкусовыми качествами, но и лечебными свойствами, так как способствуют стимуляции кроветворения при малокровии. Показаны они и при сахарном диабете и заболеваниях почек, полезны в питании пожилых людей, поскольку нормализуют водный баланс, снижают уровень холестерина, укрепляют нервную систему, способствуют избавлению от бессонницы и депрессии. Причем балластные вещества, содержащиеся в баклажанах (клетчатка, пектин), выводят холестерин лучше многих лекарств.

Таким образом, баклажаны служат замечательным средством профилактики атеросклероза, ишемической болезни сердца и других серьезных заболеваний.
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Существует легенда о том, что 1 турецкий имам упал в обморок, впервые попробовав блюдо из баклажанов, – настолько вкусной и изысканной показалась ему еда. Теперь это блюдо так и называется – «имам баиди».



При правильном приготовлении блюда из баклажанов малокалорийны, ведь сам плод содержит всего 28 ккал на 100 г. Однако, если его просто обжаривать в масле, он, как губка, впитает его в себя, что конечно же увеличит общую калорийность блюда. Чтобы этого не произошло, можно напитать мякоть плода водой или перед жареньем обмакнуть ее во взбитый с небольшим количеством муки яичный белок.

Главной отличительной особенностью баклажанов является наличие в плодах большого количества витамина РР (никотиновой кислоты), благодаря чему они помогают желающим избавиться от курения.

Единственное, что нужно помнить, – нельзя употреблять в пищу перезрелые плоды, поскольку содержание соланина в них достаточно велико, что способно вызвать отравление.

Баклажан – продукт скоропортящийся, который даже при самых благоприятных условиях (влажность воздуха – 85 – 90%, температура – 1 – 2 °C) может храниться не более 3 недель. Поэтому, чтобы продлить удовольствие от его употребления, нужно его законсервировать.


Перец болгарский



Болгарский перец, который мы привычно называем так потому, что именно там его выращивают, – это 1 из самых ценных овощных культур. Можно сказать, природная витаминка, просто кладезь драгоценных антиоксидантов – витаминов А, С, Е и других, которых в зависимости от сорта бывает до 30 видов.

По содержанию витамина С перец, особенно желтого цвета, намного превосходит лимон, а по количеству витамина А его можно приравнять к моркови. Эти плоды богаты рутином, витаминами группы В, сахарами, эфирными маслами, минеральными солями.

Перцы потребляют в пищу сырыми, маринованными, печеными, вареными и жареными, применяют при засолке огурцов и томатов, используют для салатов, первых и вторых блюд, готовят из него различные перечные пасты, соусы, приправы, кетчуп. Чтобы удовлетворить суточную потребность взрослого человека в витаминах А, С, В и Р, достаточно употребить в пищу всего 50 г перца.

В середине прошлого века венгерские ученые выделили из красного болгарского перца вещество, укрепляющее кровеносные сосуды. Его назвали витамином Р – по 1-й букве венгерского слова «паприка» (перец). Польза, которую он приносит всей сердечно-сосудистой системе организма, даже трудно оценить.

Еще болгарский перец, вернее, его сок в смеси с морковным, очень полезен подросткам, страдающим от всевозможных юношеских угрей. Выпивая натощак по 0,25 стакана полезного и достаточно приятного сока, можно улучшить состояние кожи и повысить общий тонус организма. Однако вот людям с гипертонией, язвой желудка, тяжелой формой стенокардии или болезнями почек перец лучше не употреблять.

Перец примерно 1,5 – 2 месяца можно хранить в холодильнике, но лучше приготовить из него овощные консервы.


Пряная зелень



Говоря об овощах, невозможно умолчать о разнообразной пряной зелени, которая помогает оттенить вкус блюд и добавить им разных «полезностей». Главное, подобрать для каждого блюда правильный букет трав и ввести их в конце готовки. Тем не менее пряные травы не только усиливают вкус, но и возбуждают аппетит и выводят из организма токсины, чем замедляют процесс старения.
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Известный физиолог, академик И. П. Павлов полагал, что при регулярном употреблении фруктов и ягод можно продлить свою жизнь на треть. Действительно, содержащиеся во фруктах и ягодах биологически активные вещества необходимы человеку как для профилактики различных заболеваний, так и в лечении.



Зелень петрушки, укропа, базилика, кресс-салата, кинзы и прочих ароматических трав содержит витамины и превращает даже самую тяжелую пищу в легкоусвояемые блюда, а особенно полезна она в зимнее время или при соблюдении постов.

Лучше, конечно, использовать свежую зелень. Для чего в летнее время можно держать травы в воде, как букет, ежедневно меняя воду и подстригая кончики. Стоит запасти травы и на зиму, несложно вырастить их и на подоконнике, например лук и петрушка легко поддаются выгонке, а базилик нужно просто пересадить на зиму из сада. Только не выращивайте зелень на кухонном окне, если у вас газовая плита.


Яблоки



Наибольшей популярностью среди прочих фруктов в России пользуются, безусловно, яблоки. Кроме витаминов и минеральных веществ, они содержат целый букет биологические активных веществ, коих на сегодняшний день обнаружено 37. Кроме того, зимние сорта яблок можно сохранить до нового урожая с минимальными потерями полезных веществ, что дает нам возможность практически круглогодично употреблять свежие плоды.


Яблоки снижают уровень холестерина в крови, так как содержат большое количество пектина и волокон. Механизм их действия следующий: молекулы волокон прикрепляются к холестерину и выводят его из организма, тем самым уменьшая риск закупорки сосудов и возникновения сердечных приступов. Съедая всего 2 яблока в день, вы сможете снизить уровень холестерина на 16%. Пектин, в свою очередь, связывает вредные вещества, например мышьяк или свинец, поступающие к нам из окружающей среды, и также выводит их из организма. Содержащийся в кожуре яблок в большом количестве антиоксидант кверцетин вместе с витамином С предотвращает образование различных опухолей.

Яблоки применяют для лечения ряда патологий – при малокровии, авитаминозах, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, как диетическое и общеукрепляющее средство. Большое количество клетчатки способствует усилению перистальтики кишечника. Кроме того, они считаются отличным естественным средством против расстройства желудка, особенно у маленьких детей.

Ученые обнаружили, что семена яблок содержат йод, поэтому если съедать их по 5 – 6 штук в день, то потребность в йоде будет полностью удовлетворена. Нужно сказать, что во многих регионах России наблюдается недостаток йода в окружающей среде (за исключением приморских районов), а потому такое подспорье нашему организму пойдет только на пользу.

Низкая калорийность яблок (всего 40 ккал на 100 г) при высоком содержании клетчатки вызывает быстрое насыщение, а поэтому их часто используют в разгрузочных диетах.


Груши



Играющая меньшую роль в нашем питании только потому, что несколько хуже хранится, груша тем не менее занимает 1-е место среди фруктов по содержанию питательных веществ. Она является источником витаминов группы В, С, Р, РР, богата медью, ванадием, молибденом, никелем, фтором и йодом, а цинка содержит больше, чем другие фрукты.

Многие диетологи советуют есть больше груш людям, достигшим 40 лет. Они даже рекомендуют устраивать 1 – 2 раза в неделю разгрузочные грушевые дни. Такая разгрузка очень полезна для сердца вообще и при нарушениях сердечного ритма в частности.

...
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В английском онкологическом центре провели исследования по раковым заболеваниям, в которых приняли участие более 500 000 человек. Главный вывод – для профилактики заболеваний нужно ежедневно съедать 5 плодов разного цвета.



Кстати, при употреблении груш обратите внимание на их запах – чем они ароматнее, тем больше их польза, особенно для сердца.

Полезны плоды и для легких, поскольку сок и отвары из груш содержат природный антибиотик арбутин. Грушевый сок также является хорошим общеукрепляющим, тонизирующим и витаминным средством, которое применяют при лечении некоторых желудочных заболеваний и для укрепления стенок кровеносных сосудов. Очень полезны груши при нарушении функции поджелудочной железы. Для облегчения состояния больного используют как свежие, так и сушеные плоды, а также готовят из них напитки.

Тем не менее прежде всего хотим обратить ваше внимание на то, что употреблять груши в пищу нужно правильно.

Во-первых, их нельзя есть на пустой желудок и запивать водой.

Во-вторых, на десерт можно употреблять плоды примерно через полчаса после еды.

Старая восточная пословица гласит: «Утром яблоко – сердцу роза! Утром груша – сердцу яд!» Не забывайте о ней, когда решите полакомиться сочными ароматными плодами.


Вишня



В вишне также содержится большое количество полезных веществ: глюкоза и фруктоза, органические кислоты (яблочная, лимонная, янтарная, салициловая), дубильные вещества, витамины А, С, РР, фолиевая кислота, большое количество микроэлементов, особенно меди, кобальта и железа.

Очень полезна вишня при малокровии, после тяжелых ранений или хирургических вмешательств, поскольку содержит легкоусвояемое железо, стимулирующее образование эритроцитов и увеличение гемоглобина.

Частенько вишню называют сердечной ягодой, поскольку Р-витаминоактивные дубильные вещества в сочетании с аскорбиновой кислотой и красящими пигментами ягод укрепляют кровеносные капилляры и способствуют снижению артериального давления.

Последние исследования обнаружили в ягодах вишни эллаговую кислоту, блокирующую развитие раковых клеток.

Также незаменимой можно назвать эту ягоду и для тех, кто перенес инсульт или инфаркт, так как наличие в вишне кумаринов понижает свертываемость крови. Это качество вишни оказывает положительный эффект и при варикозном расширении вен и тромбофлебите.

Тем не менее вишня полезна не всем. Медики не рекомендуют употреблять ее при сахарном диабете, ожирении, повышенной кислотности желудочного сока, хронических воспалительных процессах в легких, а также людям, страдающим язвенной болезнью желудка. Здоровым же людям эта вкусная и полезная ягода просто необходима, чтобы пред упредить серьезные заболевания и долго оставаться здоровыми и молодыми, поскольку активное употребление вишни препятствует образованию седины.


Слива



Тонкий вкус и сочная мякоть делают эти плоды желанными на каждом столе, однако это еще и ценнейший продукт питания, имеющий уникальный витаминный состав и обилие ценных микроэлементов.

Регулярное употребление слив поможет вам поддерживать в порядке нервную систему, устранит бессонницу и постоянную усталость, улучшит зрение, укрепит иммунитет и продлит молодость, так как сделает кожу гладкой и эластичной.

Полезны эти плоды и тем, кто заботится о состоянии своих сосудов. Являясь источником витамина К, слива поможет улучшить состав крови и предупредит образование тромбов. Кроме того, ее плоды выводят из организма «вредный» холестерин. Поэтому лакомьтесь на здоровье. Следует только помнить, что сушеные сливы, так называемый чернослив, – продукт весьма калорийный, а потому не слишком увлекайтесь им, если хотите быть стройными.


Абрикос



Эти солнечные ароматные ягоды содержат много калия, количество которого в сушеных плодах – кураге – возрастает в 5 – 6 раз. Много в абрикосах и каротина, который в нашем организме образует витамин А, предупреждающий старение и повышающий устойчивость к возникновению злокачественных опухолей. Нужен каротин и детям, поскольку оказывает воздействие на рост, и взрослым людям для поддержания нормального зрения.

Кроме того, в абрикосах довольно много витамина РР, железа, молибдена, марганца и никеля. Это делает их просто необходимыми в питании людей, страдающих малокровием. Достаточно сказать, что по влиянию на состав крови 100 г абрикосов оказывают такое же воздействие, как 250 г сырой печени.

Незаменимы абрикосы и при различных отеках, а как мочегонное средство курага вполне способна заменить лекарственные препараты – достаточно съедать ее по 1 стакану в день.


Садовая земляника



Эта ягода всем взяла – и вкусная, и красивая, и очень полезная, ведь всего в 100 г свежих плодов содержится до 3 суточных доз витаминов С, Р и В. Богаты ягоды и витаминами А, К и В9, и солями железа, и микроэлементами, а также известью, которая так необходима нашим костям.

Трудно даже перечислить все болезни, при которых показана эта ягода: туберкулез, раковые образования, воспаления и инфекционные заболевания желез. Земляника улучшает секрецию щитовидной железы, очень полезна для выздоравливающих пациентов, снижает кислотность крови, обладает болеутоляющим действием и многими другими.

Кроме того, садовая земляника имеет тонизирующее свойство, возбуждает аппетит, укрепляет силы организма и препятствует его старению. Единственное ограничение в ее употреблении может быть обусловлено аллергической реакцией организма на ягоды. В таком случае есть их конечно же не следует.


Смородина



Можно сказать, что эта ягода – «живой витамин», растущий в наших садах. Вкусная, с небольшой кислинкой и незабываемым ароматом, смородина является любимой целительницей нашего народа. Эта волшебница в состоянии оказать неоценимую пользу при авитаминозе, душевном и физическом истощении, помогает избавиться от простуды, способствует снижению артериального давления, улучшает сердечную деятельность и т. д.

Согласитесь, что даже такой далеко не полный перечень ее заслуг вызывает уважение, а ведь она же еще укрепляет иммунитет, стабилизирует работу печени и помогает справиться с приступами боли. Причем все 3 вида смородины имеют очень похожий состав полезных веществ и каждая по-своему хороша.

Однако, несмотря на всю пользу этих ягод, не стоит употреблять их людям с повышенной кислотностью, гастритами и с некоторыми заболеваниями органов пищеварения, а также в случае склонности организма к образованию тромбов.


Малина



Сладкая, нежная и очень вкусная малина всегда слывет в народе 1-м средством от простуды. И это правильно, поскольку эта ягода содержит салициловую кислоту, которая является лечебным средством и обладает антибактериальным, жаропонижающим, потогонным и обезболивающим действиями, а еще ее полезно применять при ревматизме и болях в суставах, причем не только сами ягоды, но и ветки с листьями.

Малину обязательно нужно включать в меню детей, так как она содержит вещества, преобразующиеся в организме в витамин D, необходимый для профилактики и лечения рахита, и людям среднего возраста, чтобы предупредить появление атеросклероза. Полезной станет она и сердечникам, поскольку содержит много калия.

Несмотря на всю сладость малины, ее можно есть при сахарном диабете, так как среди ее сахаров преобладают глюкоза и фруктоза. Однако имеются и ограничения в употреблении этой ягоды: во-первых, это индивидуальная непереносимость, во-вторых, заболевания желудочно-кишечного тракта, проблемы с почками и подагра.


Крыжовник



Его не зря называют «северным виноградом», так как по калорийности он занимает 2-е место в мире после своего южного соседа. Мало того, что это самая урожайная садовая ягода, так ведь еще и настоящий кладезь витаминов: в его ягодах содержатся витамины А, группы B, С, до 15% сахаров, макро– и микроэлементы (калий, йод, кальций, железо, медь, кобальт, фосфор, цинк и др.), органические кислоты (фолиевая, лимонная и яблочная), флавоноиды, а также дубильные вещества.

Эти вкусные ягоды можно с полным основанием назвать «дворником» для нашего организма: пектиновые вещества, находящиеся в крыжовнике, выводят холестерин, соли тяжелых металлов и радионуклиды.

Имеется в крыжовнике и серотонин, поэтому ешьте его при плохом настроении. Да и вообще нужно стараться съедать за сезон как можно больше этих полезных ягод, тем более что и противопоказаний, кроме индивидуальной непереносимости, у него нет.


Виноград



Все ягоды содержат антиоксиданты, но виноград с полным основанием можно назвать чемпионом по их количеству. Он содержит 20 известных антиоксидантов, которые действуют комплексно и способны обуздать любые нападки свободных радикалов на организм. Этим и объясняется секрет омолаживающего действия винограда на организм. Выбирая сорт ягод, обратите внимание на окраску плодов – чем ярче кожица виноградинки, тем больше в ней антиоксидантов. Впечатляет список заболеваний, при которых показано употребление этих ягод. Не зря же существует направление в медицине, называемое ампелотерапией, или лечением виноградом. Лечебное действие оказывают не только свежие ягоды, но и изюм, в котором концентрация полезных веществ даже выше.


Необходимое оборудование
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Для переработки овощей, фруктов и ягод даже в относительно небольших количествах потребуется тем не менее определенный инвентарь. Прежде всего, чтобы заготовки были вкусными, нужно соблюдать рецептуру, для чего в вашем хозяйстве должны быть кухонные весы и мерная кружка. Конечно, многие могут возразить, что опытные хозяйки делают все на глазок и хорошо получается. С этим трудно поспорить, но, во-первых, опыт нарабатывается с годами, а портить продукцию не хочется, и во-вторых, даже самые опытные хозяйки, осваивая незнакомый рецепт (а сделать что-либо новенькое хочется всегда), неизбежно столкнутся с необходимостью измерения массы того или иного ингредиента.
Можно воспользоваться и подручными средствами, но для этого у вас должна быть сравнительная таблица мер и весов. Это менее удобно и надежно, поскольку емкости ложек, чашек и т. п. способны отличаться друг от друга.
Каждая хозяйка знает, как важна чистота при заготовке продукции на зиму. Поэтому нужно иметь несколько щеток для мытья овощей и посуды, тканевые (а не бумажные) полотенца, предварительно прокипяченные в воде с уксусом или лимонной кислотой.
Обработка сырья также потребует наличия кухонного инвентаря, впрочем, ничего необычного в таком наборе нет: разделочные ножи, в том числе и нож для чистки овощей, вилки и ложки, несколько кастрюль разной емкости и обязательно большая – для стерилизации банок с овощными консервами. Впрочем, если большой кастрюли нет, но есть микроволновая печь, стерилизацию как пустых банок, так и с овощами или фруктами можно проводить в ней.
Необходимы будут еще такие предметы, как шумовка и ситечки, разливательная ложка, специальные щипцы, чтобы доставать и переносить горячие банки, сито, воронка, сетка для бланширования, набор терок и таз. Лучше, если посуда будет из нержавеющей стали, поскольку она легко моется.
Перед приготовлением любой консервации всю посуду надо тщательно вымыть с применением моющих средств и хорошенько ополоснуть сначала в обычной, а затем в подкисленной воде, так как именно кислая среда является губительной для микроорганизмов.
Очень хорошо, если при проведении подготовительной работы вы будете использовать различные бытовые электроприборы, которые облегчат и ускорят ваш труд. Например, кухонный комбайн, соковыжималку или пресс, пароварку или аэрогриль, блендер. Желательно иметь на кухне и такие приборы, как таймер и термометр со шкалой до 200 °C, а также различные приспособления для извлечения косточек и нарезки фруктов.
Таймер удобен тем, что вы сможете точно отмерять время, необходимое для стерилизации, нисколько не беспокоясь о том, что банки с сырьем «перекипят». Уточним, что время, в течение которого проходит термическая обработка банок, отсчитывается с момента закипания воды.

...
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Самый древний консервированный продукт нашли археологи в гробнице Тутанхамона. В глиняном сосуде была обнаружена жареная утка в оливковом масле, оставшаяся съедобной после 3 000 лет хранения.



Для переработки продукции и получения исходного продукта вам могут понадобиться электрическая сушилка для овощей и соковарка. Можно, конечно, сушить и старым дедовским способом, т. е. нанизать яблоки на прочную нитку и повесить за окном или на балконе, однако жители больших городов рискуют вместо полезного продукта получить ту часть таблицы Менделеева, которая окажется вредна для организма. Тем не менее, если у вас есть дачный участок или домик в деревне, расположенный в экологически чистом районе, можно для сушки овощей и фруктов использовать деревянные и фанерные подносы, лотки, сита, решета, сетки и т. д.

Для домашнего консервирования обычно применяют стеклянные банки емкостью от 0,35 до 5 л. Использовать такую тару очень удобно, поскольку она, во-первых, легко моется, во-вторых, быстро стерилизуется, в-третьих, ее прозрачность обеспечивает отличную видимость продукта, что хорошо, так как можно увидеть, если он испорчен. Несомненным достоинством являются и ее относительно низкая цена и многоразовость. Конечно, стеклянные банки довольно хрупкие и не переносят резкого перепада температур, что вы должны учитывать при проведении консервации.

Для герметичной укупорки банок промышленность выпускает 3 вида крышек.

1. Жестяные крышки с резиновым кольцом. В продажу поступают 2 вида крышек – белые и желтые, при этом лучше приобретать желтые лакированные. Использовать вторично любые жестяные крышки нельзя.

Для укупорки банок такими крышками необходима специальная закаточная машинка. Сейчас можно приобрести 1 из 3 видов:

• полуавтоматическую закаточную машинку, осуществляющую герметизацию банки прижимным валиком, вращающимся вокруг крышки (наверное, именно благодаря этой машинке хозяйки частенько называют заготовку продукции «закруткой»!);

• закаточную машинку «улитка», работающую по тому же принципу;

• автоматическую закаточную машинку с 2 ручками. В данном случае обжим крышки производится при подъеме ручек путем обжатия кольцевой пружиной по всему диаметру крышки одновременно.

Приобрести такие машинки можно в любом хозяйственном магазине по очень доступной цене.

2. Стеклянные крышки с резиновыми прокладками и металлическими зажимами (пружинными или винтовыми). Они способны прослужить в хозяйстве достаточно долго, каждый год необходимо заменять только резиновые прокладки.

3. Полиэтиленовые крышки применяют для хранения продукции, не требующей герметичной укупорки, например варенья, джемов и пр.

Более перспективной технологией в консервировании является стеклянная банка с крышкой твист офф. Причем и банка, и металлическая крышка имеют резьбу, которая за несколько оборотов плотно прилегает к горлышку крышки, обеспечивая тем самым герметичность. Такие крышки можно использовать на протяжении нескольких лет.

Главное в закупорке таких банок – это высокая температура продукта, находящегося в них. При остывании содержимого крышка слегка втягивается в банку, и если при открытии крышки вы услышите хлопок, то это означает, что банка была закрыта герметично.

При этом жизнь не стоит на месте, и промышленность предлагает нам более прогрессивный метод консервации продуктов при помощи вакуумных крышек, которые очень удобны, просты в пользовании и могут применяться достаточно долго.

Для консервации используют неповрежденные абсолютно чистые стерильные банки, которые моют различными моющими средствами для посуды и ополаскивают сначала чистой, а потом подкисленной водой. Проверить, не имеет ли банка трещин, можно, постучав по ней карандашом. По слегка дребезжащему звуку вы легко поймете, что она не целая. Особенно опасны даже мельчайшие сколы на горловине, так как из-за них вы не сможете герметично укупорить банку и продукция будет испорчена.

...
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Бульонные кубики, придуманные химиком Юстасом Либихом еще в 1856 г., оказались весьма кстати в нашей жизни с ее напряженным ритмом. Однако нельзя включать их в ежедневный рацион, так как они лишены витаминов и микроэлементов.



Непосредственно перед консервацией тару стерилизуют. Это доступно делать разными способами. Наиболее старый – стерилизация паром над чайником или кастрюлей со специальной крышкой. Можно также прокипятить банки, сложив их в большую кастрюлю или эмалированное ведро, только не забудьте подложить на дно деревянную решетку.

Более удобный способ – прогрев банок в течение 15 мин в духовке, причем газовой или электрической значения не имеет. Для чего чистые банки ставят горлышком вниз на решетку холодной духовки, потом нагревают до 150 – 170 °C. После положенного времени духовку выключают, а банкам дают остыть до комнатной температуры. Метод удобен тем, что позволяет провести стерилизацию сразу нескольких банок.

Еще удобнее, особенно в жару, проводить обработку банок в микроволновой печи. Для чего поставьте их в печь, включите ее на полную мощность и подержите до тех пор, пока банки не станут сухими.

Обязательно нужно вымыть и крышки с резиновыми прокладками. После чего их кипятят в течение 15 мин и оставляют в горячей воде то тех пор, пока не настанет черед их использовать.

Различные соусы и кетчупы можно консервировать в стеклянных бутылках, например из-под соков, а для квашения капусты использовать ведро или большую эмалированную кастрюлю при условии, что вы сможете обеспечить прохладное хранение.

Конечно же после окончания периода консервации все приспособления и инвентарь, не нужные вам в повседневной жизни, надо вымыть, хорошенько просушить и убрать на самую верхнюю полку до следующего сезона.


Хранение переработанных фруктов, ягод и овощей



Заготовленную консервацию необходимо правильно хранить. Лучше это делать в сухом темном и прохладном помещении, например в погребе или подвале, на утепленной лоджии, в кладовой или небольшом холодном шкафу под кухонным окном. Начиная заготовки, обязательно продумайте, куда вы поставите все свои банки.

Выбирая место хранения, нужно помнить несколько простых правил:

• лучшая температура хранения для варенья, компотов и маринадов находится в пределах от 0 до 15 °C. При минусовой температуре в хранилище банки могут лопнуть, а качество продукции резко ухудшается;

• не храните варенье на холоде, так как в подобных условиях оно засахаривается;

• если у вас в подвале сыро, смажьте металлические крышки техническим маслом, иначе они проржавеют, а консервация будет испорчена;

• не храните заготовки при высокой температуре – так они потеряют большую часть витаминов;

• из тех же соображений нельзя хранить консервацию на свету.


Подготовка овощей и фруктов
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Приступая к консервированию растительной продукции, нужно прежде всего соблюдать безукоризненную чистоту как самого сырья, так и помещения и необходимого оборудования.
Технология приготовления той или иной консервации должна быть строго выдержана без каких-либо нарушений и послаблений. Это требование диктуется преимущественно соображениями безопасности.
Кроме того, обидно, если какая-то часть продукции будет просто испорчена из-за несоблюдения технологии.
Большой простор для творчества любой хозяйке дает применение тех или иных пряностей, соотношений сахара и соли и т. д. – тут уже каждая опирается на свои вкусы и фантазию.
К подготовительным работам относят сортировку продукции, мойку, очистку, нарезку, бланширование и др. Причем все они должны проводиться качественно, потому что многие неудачи, например бомбаж, происходят именно из-за ошибок при подготовительных работах.


Сортировка растительной продукции



Не подлежит сомнению, что приготовить качественную консервированную продукцию из перезрелых, битых, подгнивших или подмороженных овощей и фруктов невозможно. Поэтому первым делом все, что вы собрали или купили на рынке, нужно рассортировать по 2 показателям – качеству и размерам.

В первом случае необходимо удалить все овощи или фрукты, непригодные к переработке. Учтите, что даже небольшое количество подгнивших плодов может сильно ухудшить вкус готового продукта. Размер же важен потому, что при засолке или мариновании продукция получается более высокого качества, если все плоды примерно одинаковы. Играет роль это и при сушке, поскольку вся партия будет готова в 1 время без пересушенных или недосушенных плодов.

Кроме того, хочется обратить ваше внимание на то, что переработку следует начинать как можно быстрее после сбора, поскольку в жаркую погоду биохимические и микробиологические процессы в растительной продукции идут достаточно быстро, а они напрямую связаны с потерей питательных веществ. Таким образом, чем быстрее вы переработаете овощи и фрукты, тем больше питательных веществ в них сохраните. Особенно это касается ягод, так как они более нежные. Желательно, чтобы время хранения их в условиях холодильника не превышало 1 – 2 суток.


Мойка



Тщательная мойка – необходимое условие качественной консервации. На внешней оболочке немытых овощей, фруктов и ягод находятся огромное количество микроорганизмов, а также песок, частички почвы и т. д., а такая «добавка» вряд ли пойдет на пользу вашей консервации. Кроме того, во время роста растений их могут неоднократно обрабатывать ядохимикатами.

Лучше мыть растительную продукцию проточной водой. При мытье корнеплодов, особенно собранных в дождливую погоду, иногда требуется сначала замочить их на какое-то время, а уже затем как следует очистить щеткой для мытья овощей, а потом обязательно ополоснуть проточной водой.

Мыть нужно даже нежные ягоды малины или садовой земляники, особенно если купили их на рынке. Делать это лучше всего в дуршлаге под душем, поливая плоды в течение 1 – 2 мин и слегка встряхивая их.

После окончания мойки дайте воде стечь и просушите продукцию.


Очистка



Этот процесс состоит в освобождении плодов от несъедобных частей, например плодоножек, косточек и т. д. Поскольку очищенные овощи быстрее испаряют влагу, эту работу нужно проводить достаточно быстро.

Обязательной очистке подлежат все корнеплоды, капуста, лук и чеснок. При очистке капусты у нее удаляют зеленые листья и часть кочерыжки, выступающую над кочаном.

Затем ее разрезают пополам и удаляют оставшуюся часть кочерыжки. Очень важно убедится, что капуста не поражена гусеницами, которые по большей части прячутся под наружными листьями, поэтому будьте внимательны.

При варке варенья из косточковых плодов (вишни, сливы, абрикосов) косточки лучше удалить, так как это продлит срок хранения готовой продукции.

Яблоки, груши и айва, которые при очистке на воздухе начинают окисляться, следует сразу же опустить в подсоленную (по 10 – 20 г поваренной соли на 1 л) или подкисленную (по 5 – 10 г лимонной кислоты на 1 л) воду.


Измельчение и протирание



От того, каким образом будет использована перерабатываемая продукция, зависит степень ее измельчения. Так, например, при приготовлении для заправки супов сушеных овощей их нужно измельчить в виде стружки. Яблоки или груши для компотов нарезают одинаковыми дольками, а для получения пюре их протирают через сито.

Протирать можно как холодные продукты, например ягоды для холодных джемов, так и предварительно разваренные (тыквенное пюре). В первом случае происходит окисление сырья из-за его взаимодействия с воздухом, поэтому так важно, во-первых, проводить эту работу быстро, а во-вторых, добавить сахар, который выполняет роль консерванта.


Бланширование



Эта очень важная операция позволяет, во-первых, сохранить естественный цвет овощей и фруктов, во-вторых, более плотно уложить их в банки, а в-третьих, способствует лучшей сохранности консервируемой продукции. Дело в том, что кратковременная тепловая обработка вытесняет из плодов воздух, который совершенно не нужен в банке, так как, собираясь под ее крышкой, он давит на нее, что может привести к бомбажу.

Кроме того, при бланшировании подавляется активность ферментов, что значительно блокирует биохимические процессы, снижающие качество консервации, а также деятельность микроорганизмов, находящихся на овощах и фруктах.

Конечно, эта процедура ведет к некоторой потере растворимых питательных веществ, но, чтобы избежать этого, нужно проводить бланширование продуктов паром или в микроволновой печи. Итак, для бланширования паром необходима большая кастрюля, в которую можно было бы вставить другую, имеющая сетчатое дно и плотно закрывающуюся крышку. На пару продукты держат на 2 – 3 мин дольше, чем в воде.

Для бланширования в микроволновой печи 500 г овощей закладывают в емкость, доливают 0,5 стакана воды, накрывают крышкой и держат при максимальной температуре 7 мин, достав на середине срока, чтобы перемешать содержимое.

...
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В 1870 г. в Петербурге открылся 1-й консервный завод, поставлявший свою продукцию для нужд армии. Всего выпускали консервы 5 наименований, но гордостью предприятия была знаменитая тушенка.



Процесс бланширования заключается в тепловой обработке, причем это могут быть как кратковременная варка, так и ошпаривание кипятком. Обычно варке подвергают более твердые овощи (морковь, свеклу), а вот шпинат или мангольд допустимо просто облить кипятком. Время тепловой обработки зависит не только от плотности продукта, но и от его величины. Обратите внимание, что время бланширования отсчитывают от начала закипания воды с опущенным в нее продуктом.

Для удобства основные показатели времени бланширования овощей приведены в таблице ниже (табл. 1).

Таблица 1 Время бланширования некоторых овощей 
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Бланшировать овощи удобнее в проволочной корзине, которую погружают в кастрюлю с кипящей водой. Поскольку температура воды в этот момент снижается, нужно увеличить степень нагрева. Также можно использовать марлю, сшив из нее мешок.
Бланшировать овощи лучше небольшими порциями, не более 0,5 кг. Так продукт скорее прогреется и не потеряет привлекательного вида. Причем воды нужно брать в 10 раз больше объема продукта, а по мере испарения подливать.
Чтобы бланшированные продукты не меняли цвета, сразу после ошпаривания или кипячения их нужно опустить в очень холодную воду, поэтому одновременно подготовьте еще 1 кастрюлю с водой, в которую добавлены кубики льда. Холодная вода остановит процесс варки.
Затем еще теплый продукт достают и просушивают на чистой полотняной салфетке, которая впитает лишнюю влагу.
Чтобы светлые овощи, например цветная капуста, при бланшировании не потемнели, в воду добавляют лимонную кислоту.


Окуривание



Этот процесс применяют в основном при сушке овощей и фруктов. Благодаря окуриванию серой, а вернее сказать, сернистым газом, плоды не темнеют и даже при сушке сохраняют цвет натурального продукта. Обычно окуривают цельные плоды с твердой мякотью: яблоки, груши, абрикосы, сливы и т. д.

Поскольку сернистый газ очень ядовит, окуривание производят в отдельно стоящих нежилых помещениях. Плоды, предназначенные для этого, раскладывают на ситах или решетах, на которых они в дальнейшем и станут сушиться.

Расход серы зависит от объема продукции, при этом используют соотношение: на 100 кг продукта – 200 г серы. Ее укладывают на жаровни с древесным углем, которые устанавливают в помещении, соблюдая правила противопожарной безопасности, и поджигают. Работать при этом нужно в противогазе. Кроме серы, можно использовать также жидкий сернистый ангидрид в баллонах.

Время выдержки плодов в газовой среде зависит прежде всего от их плотности и размеров. Так, например, яблоки, груши и айву рекомендуют обрабатывать не менее 16 – 18 ч, вишню и сливу – примерно 15 – 16 ч, а вот более нежные ягоды – абрикосы или садовую землянику – только 5 – 10 ч.

Высохшие плоды абсолютно безвредны для человека, поскольку содержат ничтожно малое количество сернистого ангидрида.


Обжаривание, пассерование и тушение



Эти виды обработки используют для приготовления различных закусочных консервов и заготовок из овощей.

Обжаривание в масле уплотняет продукт, поскольку выпаривает из него влагу, прекращает деятельность микроорганизмов и ферментов, а также придает ему приятный вкус и аромат. Этот процесс должен осуществляться при достаточно высокой температуре масла, чтобы происходящее разрушение углеводов, так называемая карамелизация, образовало на плодах золотистую корочку. Обычно обжаривают репчатый лук, морковь, баклажаны и кабачки. Время обжарки зависит как от величины кусочков, так и от твердости самого плода и обычно продолжается примерно от 3 до 20 мин.

Процесс обжарки происходит следующим образом: сковороду с маслом разогревают на среднем огне до того момента, пока оно не раскалится. Об этом вам скажет появление белого дыма с выраженным запахом растительного масла. Подготовленные продукты загружают в сковороду и делают огонь сильным, поскольку температура масла падает. Обжаривание производят при постоянном помешивании, не допуская пригорания, иначе продукт будет испорчен.

Пассерование – это тепловая обработка, во время которой продукт прогревается на сковороде с небольшим количеством жира. Обычно пассеруют морковь, свеклу, репчатый лук и т. д. Для равномерного прогревания овощи нарезают кусочками и держат на слабом огне, периодически перемешивая. Эфирные масла из продукта переходят в масло и придают консервации приятный аромат.

...
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Использование в пищу различных пряных трав не только позволяет разнообразить вкус и дает простор для творчества повара, но и, как говорят ученые, дает ощущение сытости гораздо раньше, чем неприправленное блюдо.



Тушение – это процесс подготовки продуктов к консервации, при котором не применяют жиры, а прогревают подготовленные овощи в собственном соку на слабом огне. Для чего их укладывают в 1 слой, плотно закрывают сковороду крышкой, добавив предварительно небольшое количество воды, чтобы они не подгорели. Тушат, как правило, помидоры, кабачки, капусту, баклажаны и т. п.


Процесс консервации



Подготовленные тем или иным способом продукты раскладывают в стерильные банки и заливают сиропом, маринадом или рассолом, чтобы до верха горловины оставалось не менее 1,5 см. Укладывать плоды при этом следует как можно плотнее, стараясь ни в коем случае не повредить их.

Тепловую обработку консервов можно проводить несколькими способами.

Пастеризация

Так обрабатывают консервы с высоким содержанием органических кислот. Температура воды, в которой осуществляется пастеризация, обязана находиться в интервале от 70 до 95 °C.

Происходит процесс следующим образом: заполненные продукцией банки герметично укупоривают и ставят в кастрюлю с теплой водой на деревянную решетку. Доведя температуру воды до необходимого уровня, засекают время и уменьшают огонь, чтобы она не кипела, а только находилась в нужных пределах. Продолжается пастеризация от 10 мин до 1 ч в зависимости от объема банки.

Стерилизация

Процесс проходит при температуре 100 °C и выше. Проводят стерилизацию обычно в большой кастрюле, налив воду таким образом, чтобы она покрывала плечики банок примерно на 1,5 – 2 см ниже горловины. На дно кастрюли обязательно кладут деревянную решетку, которая предохранит банки от боя. Из этих же соображений банки, заполненные горячими продуктами, не ставят в кастрюлю с холодной водой, и наоборот, т. е. разница температур воды в кастрюле и содержимого банки не должна превышать 10 – 20 °C.

Иногда хозяйки, не имея деревянной решетки, кладут на дно кастрюли различную ветошь. Это неправильно, поскольку в этом случае будет сложно определить начало закипания воды, а ведь время стерилизации отсчитывается именно от этого момента; если же вы не прогреете продукт достаточно долго, он может испортиться.

Обратите внимание на то, что нагрев воды в кастрюле до начала ее закипания должен произойти быстро, чтобы консервируемый продукт не переварился и не превратился в кашу. Итак, чтобы сократить это время до минимума, выполните 2 условия:

• прикройте кастрюлю с банками крышкой;

• температура консервируемой продукции изначально должна быть высокой.

Причем в то время, которое отводится на стерилизацию, кипение не должно быть бурным.

Длительность процесса стерилизации обычно указана в рецепте и зависит главным образом от кислотности и густоты консервируемой массы. Так, в среднем жидкие продукты стерилизуют в течение 10 – 15 мин, густые – до 2 и свыше часов, более кислые продукты требуют меньшего времени, чем некислые, поскольку в кислой среде не идет развитие бактерий. Зависит это время и от объема банок: естественно, чем больше объем, тем дольше время стерилизации.

После окончания стерилизации банки аккуратно достают из кастрюли и немедленно укупоривают, проверяя качество закатки.

Горячий розлив

Этот процесс используют при консервации соков, соусов, пюре и икры. Подготовленные продукты еще кипящими разливают по банкам и укупоривают. Затем их переворачивают вверх дном и оставляют до полного остывания. Чтобы банки не лопнули при заливке кипящего продукта, они должны быть подогретыми.

Иногда таким способом консервируют целые овощи и фрукты, например помидоры или огурцы, а также фруктово-ягодные компоты. В этом случае используют 3-кратную заливку, т. е. заполненные банки дважды заливают кипящей водой, которую выдерживают 5 – 7 мин и сливают. Третий раз в банки заливают кипящий сироп или маринад и герметично укупоривают. Затем ставят их вверх дном и укрывают чем-либо теплым, чтобы консервы остывали дольше, проходя при этом дополнительную стерилизацию.

Если при консервировании вы все сделали правильно, то в течение долгой зимы наградой за ваши труды будут вкусные заготовки и признательность близких; правда, бывает и по-другому. Все огрехи в работе проявляются, как правило, в 1-ю же неделю. Сначала появляются цепочки газовых пузырьков, крышка вздувается, а затем и срывается с банки.


Специи для консервирования



Использование специй придает консервации вкус и аромат, причем все их можно разделить на 2 категории. Первые служат для консервации (соль, сахар, перец, уксус или лимонная кислота, но ни в коем случае не ацетилсалициловая кислота или аспирин), а вторые – для ароматизации (гвоздика, корица, пряные травы). Однако основное требование как к 1-й, так и ко 2-й группе одно – специй должно быть в меру.

Соль, пожалуй, наиболее древняя из специй. Для консервирования лучше использовать каменную соль среднего помола. Йодированную или морскую соль брать нежелательно, так как они, во-первых, дороже, а во-вторых, несколько меняют вкус продукта.

Другим незаменимым ингредиентом при консервировании считается уксус – продукт, получаемый либо путем естественного скисания виноградных вин, либо искусственного сбраживания спиртов и углеводов при помощи уксусно-кислых бактерий. Таким образом, уксус можно изготовить из любых продуктов, содержащих углеводы, т. е. из фруктов, ягод, зерна и даже древесины.

Лимонную кислоту чаще применяют в плодово-ягодных заготовках. Она представляет собой мелкие кристаллы белого цвета, которые получают как из сока лимона, так и синтетическим путем.

Перец тоже является древней и очень распространенной специей. В основном в домашних заготовках используют душистый перец горошком, который дает приятный аромат, но менее жгуч, чем черные и красные сорта.

Для консервирования применяют ароматические добавки из различных частей пряных растений – листья, кору, стручки, цветы и даже цветочные рыльца.

Лавровый лист придает консервам специфический запах, но его нельзя добавлять в больших количествах, так как готовый продукт способен приобрести горечь.

В плодово-ягодной консервации чаще применяют корицу, мускатный орех, ванилин, а также такие травы, как мята или мелисса. Хотя многие пряности можно применять как для сладких, так и для овощных заготовок. Такими универсальными приправами являются гвоздика, имбирь, анис и т. п.

Многие пряные травы (укроп, петрушка, базилик, мята и др.) можно брать как в свежем, так и в сушеном виде. Часто для заготовок используют и пряные овощи: чеснок, хрен, сельдерей, лук и др. Кроме того, для ароматизации рассолов хозяйки часто добавляют листья местных растений – вишневые, смородиновые, малиновые, а для крепости овощей иногда кладут кору дуба.


Хранение свежих овощей и фруктов в домашних условиях
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Мало вырастить и собрать хороший урожай или закупить на рынке качественные недорогие овощи. Очень важно сохранить или переработать их правильно, т. е. так, чтобы они не растеряли большую часть витаминов и питательных веществ. Дело в том, что даже после сбора овощи и фрукты продолжают жить, дышать, тратить питательные вещества; а от того, насколько интенсивно будут проходить эти процессы, зависят качество продукции и ее сохранность.
Основной недостаток при хранении овощей и фруктов связан с потерей влаги, витаминов, органических кислот и углеводов. Поэтому необходимо создать такие условия, при которых эти потери будут минимальны. Однако не все овощи, ягоды или фрукты удается сохранить свежими до нового урожая. Как правило, чем нежнее продукция (малина, огурец, персик), тем меньше срок хранения. Так, например, при хранении садовой земляники при температуре +1 °C в течение 2 недель не только резко ухудшается внешний вид ягод, но и сокращается содержание витаминов. В то же время репчатый лук в подходящих для него условиях способен храниться без особых потерь 6 – 7 месяцев.
Все виды овощей, фруктов и ягод по срокам хранения можно разделить на 3 группы.
Так, среди овощей выделяют:
1. Овощи с длительным сроком хранения . Они представлены 2-летниками, т. е. растениями, которые дают семена на 2-й год жизни. Это, например, такие корнеплоды, как морковь, свекла, редька, репа и другие; к ним же относятся и всеми любимые картофель, кочанная капуста, репчатый лук, чеснок, корневой сельдерей.
Находясь в состоянии покоя во время зимнего хранения, эти овощи продолжают биологические процессы, направленные на закладку почек, которые весной пойдут в рост, поэтому главная задача любой хозяйки – предупредить, во-первых, прорастание, а во-вторых, развитие заболеваний. В оптимальных условиях хранения такие овощи способны с минимальными потерями долежать до нового урожая;
2. Овощи со средним сроком хранения . К ним относятся плодовые овощи (томаты, баклажаны, огурцы, кабачки) и бахчевые культуры (тыква, арбузы, дыни). У овощей этой группы лежкость во многом зависит от степени зрелости на момент съема и от режима хранения. Причем для различных видов овощей этой группы сроки хранения находятся в достаточно большом диапазоне – от нескольких недель у тыквы и кабачков и до нескольких месяцев у огурцов. Поэтому большую часть таких овощей разумнее переработать на овощные консервы;
3. Овощи с коротким сроком хранения . Это в основном зеленные культуры: салат, зеленый лук, шпинат, щавель, укроп и др. Срок их хранения составляет не более недели, да и то при условии правильного хранения.
Такая же градация существует и у плодов и ягод:
1. Плоды с длительным сроком хранения . Это яблоки и груши зимних сортов, а также виноград поздних сроков созревания. В хорошем хранилище они могут пролежать без потери потребительских качеств от 3 до 6 месяцев. Хорошо хранятся клюква, цитрусовые, гранаты и орехи;
2. Плоды со средним сроком хранения . Это те же яблоки, груши и виноград, только средних сроков созревания или, как их еще называют, осенние сорта. Они способны храниться примерно от 1 до 3 месяцев, поэтому следует не запасать их в больших количествах, или же пустить часть на переработку, приготовив соки или компоты. К этой же группе относятся айва, рябина, брусника и пр.;
3. Плоды с коротким сроком хранения . Эта группа представлена косточковыми культурами (вишня, слива, черешня, абрикос и др.), летними яблоками, грушами и виноградом, а также практически всеми видами ягод (малина, ежевика, смородина, крыжовник и т. д.). Хранятся они максимум 1 – 1,5 недели, поэтому заняться их переработкой лучше в первые дни после сбора.
Лежкость овощей и фруктов при хранении зависит от нескольких факторов. Рассмотрим наиболее важные из них.


Оптимальный подбор сортов



Лучшей лежкостью обладают поздние сорта, следовательно, подготовка к хранению выращенной вами продукции начинается задолго до того, как плоды созреют.

Сначала тщательно подберите сорта как по срокам созревания, так и по условиям выращивания, которым соответствует ваш земельный участок. Приобретая овощи на рынке, не торопитесь, покупайте в те сроки, когда начинается массовый сбор поздних овощей; кстати, в это время и цена на них намного снижается.


Условия выращивания



Выращивая овощи, не стремитесь вносить большие дозы удобрений. Ведь не только недостаток питательных веществ в почве, но и их избыток оказывает отрицательное воздействие на сохранность растительной продукции. Так, при избытке азотных удобрений овощи становятся водянистыми и быстро загнивают.

Основная задача любого дачника – вырастить здоровые овощи, которые станут кормить вас всю зиму.


Механический состав почвы



Лучшие овощи, как известно, выращивают на легких структурных почвах, содержащих большой процент кислорода. Особенно это касается таких корнеплодов, как картофель, морковь и свекла. В подобной почве овощам легче развиваться и накапливать питательные вещества.


Погодные условия



Этот фактор, к сожалению, мало зависит от человека, но его обязательно нужно учитывать, делая припасы на зиму. Отрицательно на состоянии овощей и фруктов сказывается как сырое холодное, так и слишком жаркое засушливое лето.

В первом случае выращенная продукция подвержена различным заболеваниям, во 2-м овощи и фрукты содержат низкий процент питательных веществ.

Поэтому осенью подумайте: может, большую часть продукции лучше переработать (засушить, заквасить, посолить или заморозить), чем выбросить зимой или ранней весной.


Условия хранения



Для хранения овощей в зимнее время необходимо создать им оптимальные условия, т. е. иметь хранилище, в котором вы сможете поддерживать оптимальный режим. Существует большое количество различных конструкций овощехранилищ, не будем останавливаться на них подробно; но вот сказать кратко о том, как правильно подготовить их к зимнему сезону, наверное, стоит.

...



[image: ]

На Кавказе с давних пор кочаны капусты хранят, нанизав их на кукурузные стебли. Это хороший способ, поскольку позволяет капусте во время хранения дышать, не накапливая при этом между листьями углекислого газа.



Прежде всего хранилище нужно проветрить. Не делайте этого летом в жаркую погоду, поскольку сильный поток теплого воздуха приведет к образованию большого количества конденсата на потолке и стенах. Эту работу следует проводить осенью при более низких температурах, когда это не приведет к образованию излишней сырости.

После проветривания надо обеззаразить овощехранилище. Для чего можно сжечь несколько серных шашек (1 шашку на 10 м3). Работать с ними требуется очень аккуратно, придерживаясь всех мер предосторожности. Шашку поджигают в хранилище, установив на металлической подставке вдали (не ближе 0,5 м) от легковоспламеняющихся предметов. Перед зажиганием плотно закрывают отдушины, щели и прочее, а после зажигания – и вход. После 2 – 3 суток обработки помещение тщательно проветривают. Серная шашка поможет избавиться не только от различных микроорганизмов, но и убьет насекомых и грызунов.

Затем следует побелить потолок и стены известковым раствором с добавлением небольшого количества медного купороса. Деревянные полки и ящики лучше извлечь и просушить на солнце, а потом опрыскать 5%-ным раствором медного купороса. Если в прошлые зимы хранилище промерзало, утеплите его листами пенополистирола. Эта несложная и недорогостоящая операция положительно повлияет на лежкость заложенной на хранение продукции, и в первую очередь картофеля, который, как известно, в подмороженном состоянии имеет неприятные вкус и консистенцию.


Режим хранения




Разные виды овощей и фруктов требуют индивидуально подобранных режимов хранения, т. е. таких условий, при которых в них замедляются биохимические процессы, снижается деятельность вредных микроорганизмов и бактерий, что в конечном счете благотворно сказывается на сохранности продукции.

Что же включает в себя режим хранения? Это такие факторы, как температура в помещении, влажность воздуха, воздухообмен, состав воздуха, свет и размещение продукции. Рассмотрим их подробнее.

Температура в хранилище

Подавляющее большинство растительной продукции хорошо хранится при пониженных температурах. Такой температурный режим обеспечивает замедленную энергию дыхания и как следствие этого – более низкий расход питательных веществ и уменьшение потерь влаги. Однако на практике это означает постоянный контроль температуры, потому что понижение ее даже на несколько градусов способно привести к порче овощей и фруктов. Наилучшие условия хранения обеспечиваются только при постоянстве температуры. Резкие ее перепады усиливают интенсивность дыхания растительной продукции и вызывают различные заболевания.

Вообще по температурному режиму все овощи и фрукты можно разделить на 3 группы:

• хорошо сохраняющиеся при температуре 0 °C и чуть ниже: лук, чеснок, капуста белокочанная;

• хорошо сохраняющиеся при температуре, близкой к 0 °C или несколько выше. Это самая большая группа овощей и фруктов, которая включает корнеплоды, бахчевые культуры, яблоки, груши и т. д.;

• хорошо сохраняющиеся при температуре от +2 до +10 °C: картофель, цитрусовые, томаты и др.

Так как температурный режим является одним из наиболее важных факторов сохранности растительной продукции, очень важно правильно подобрать температуру для каждой культуры.

Влажность воздуха

Этот фактор существенно влияет на сохранность растительной продукции. С одной стороны, чтобы предотвратить испарение влаги из овощей и фруктов, их хорошо было бы держать при 100%-ной влажности воздуха, а с другой – такая влажность является благоприятной средой для развития различных микроорганизмов, в том числе плесени.

Таким образом, оптимальной для хранилища считается влажность воздуха в пределах от 70 до 95%. Такой широкий диапазон уровня влажности вызван тем, что для хранения корнеплодов и картофеля необходима более высокая влажность воздуха (90 – 95%), а вот для лука и чеснока она гораздо ниже (75 – 77%).

Источниками влаги в помещении являются как сами овощи и фрукты, так и искусственные источники, которые при необходимости вы можете использовать, например ведро с водой. С другой стороны, при очень высокой влажности в хранилище понизить ее несложно с помощью обычной поваренной соли, которая является отличным влагопоглотителем. Можно насыпать примерно 10 – 15 кг соли в любую широкую емкость или занести несколько красных кирпичей, которые также поглотят излишнюю сырость.

Нужно помнить еще и о том, что при низкой температуре воздуха и высокой влажности способно произойти отпотевание сохраняемой продукции, что неизбежно приведет к прорастанию спор микроорганизмов и порче продуктов. Бороться с этой неприятностью можно только 1 способом – температура и влажность в хранилище обязаны быть стабильными.

Воздухообмен

Проветривание хранилища необходимо для удаления излишнего тепла и влаги, которые неизбежно скапливаются при хранении большого количества растительной продукции. Воздухообмен способствует сохранению стабильности температурно-влажностного режима и поддерживает оптимальный состав воздушной среды.

Вентиляция, применяемая в овощехранилищах, может быть как естественной, так и принудительной – все зависит от вашего выбора и условий.

Состав воздуха

Хранение овощей и фруктов в обычных условиях происходит при нормальном содержании кислорода в атмосфере (21%), а также углекислого и других газов. Однако необходимо помнить, что овощи и фрукты при дыхании, как и все живые организмы, поглощают кислород и выделяют углекислый газ.

При накоплении в хранилище большого количества СО2 (более 10%) ухудшается качество сохраняемой продукции, поэтому необходимы приток свежего воздуха или регулярное проветривание.

Существуют несколько способов хранения плодов в регулируемой газовой среде, и 1 из простейших является применение синтетических полимерных пленок (полиэтилена и др.). В пакетах из подобных материалов, в которые помещают плоды, естественным путем создается определенная газовая среда, увеличивается концентрация СО2 и снижается содержание кислорода благодаря дыханию самих плодов.

Свет

Хранение овощей и фруктов должно проходить в темном помещении, поскольку на свету разрушаются биологически активные вещества, например витамины. Кроме того, на свету у таких овощей, как картофель или морковь, при позеленении происходит накопление токсичного вещества – соланина.

Размещение

Размещение растительной продукции в хранилище должно производиться с учетом специфики хранения каждого вида.

Кроме того, многие виды продуктов влияют друг на друга, что порой приводит к ухудшению их потребительских свойств. Так, общеизвестно, что хранение рядом яблок и картофеля приводит к тому, что вкус и аромат яблок становятся землянистыми, а потому есть их неприятно.

Также нельзя хранить рядом лук и морковь, поскольку у них разные требования к влажности воздуха. «Не уживутся» рядом картофель и капуста, так как им нужен различный температурный режим.


Подготовка к хранению



Поскольку при хранении овощей и фруктов у них могут возникать различные заболевания, то следует предпринять некоторые меры профилактики перед тем, как закладывать их на зимовку. Прежде всего убирать урожай нужно в сухую погоду, после чего просушить собранную продукцию на солнце и тщательно перебрать, откладывая поврежденные экземпляры, которые надо употребить в ближайшее время.

Закладывать продукцию в холодное хранилище сразу после этих процедур нельзя. Температуру овощей и плодов следует снижать постепенно, чтобы избежать температурного шока. Только примерно в середине октября, кода выявятся скрытые заболевания продукции, а ее температура будет примерно равна 8 – 9 °C, ее еще раз нужно перебрать и убрать в хранилище. Конечно, это средние сроки, которые зависят и от погоды, и от климата в вашем регионе, но примерно в течение 1 – 2 месяцев овощи и фрукты должны охлаждаться.

В дождливое лето собранный урожай требуется как следует просушить и обработать защитными фунгицидами для предотвращения грибковых заболеваний. Можно это сделать и настоем обычной крапивы. Для чего ее стебли заливают холодной водой и настаивают сутки.
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Морковь является редким исключением среди овощей, поскольку в вареном виде содержит больше полезных веществ, чем в сыром. Как отмечают западные специалисты, сразу после варки уровень антиоксидантов в корнеплодах повышается на 34%.



Для высокой сохранности овощей также необходимо вовремя убрать их, т. е. во-первых, дать им полностью вызреть, а во-вторых, не допустить повреждения заморозками. У недозрелых овощей еще не успела сформироваться достаточно прочная оболочка, которая легко повреждается при уборке и транспортировке. В результате этого они плохо хранятся. Перезревшая же продукция теряет много питательных веществ, часто растрескивается, особенно белокочанная капуста, что тоже отрицательно сказывается на сроках хранения. При сборе урожая старайтесь как можно бережнее обращаться с овощами и фруктами, которые будете закладывать на длительное хранение. Обязательно рассортируйте их, отобрав битые, резаные, больные, нестандартные и т. п. на переработку или употребление в пищу в первую очередь. При соблюдении всех условий хранения можно получить неплохие результаты, при которых сохранность основных овощей (картофель, капуста, морковь и свекла) составит примерно 90 – 95%.


Хранение овощей



Поскольку для всех овощей и фруктов режим хранения подбирается индивидуально, рассмотрим подробнее некоторые из представленных видов растительной продукции. Начнем, пожалуй, с наиболее любимого российского овоща – картофеля.

Картофель

На хранение требуется закладывать зрелые клубни картофеля поздних сортов, которые хорошо хранятся в погребе до 7 – 8 месяцев. За это время в них проходят 3 фазы развития:

• дозревание начинается сразу после уборки клубней и продолжается примерно 2,5 – 3 недели. В это время в клубнях идут интенсивные процессы дыхания, испарения влаги и выделения тепла, поэтому картофель нужно подержать на свежем воздухе под навесом, чтобы дать загрубеть кожуре. Выдержав необходимое время, клубни перебирают, отбирают семенной материал, который обязательно должен храниться отдельно от пищевого картофеля;

• фаза покоя продолжается длительное время и зависит прежде всего от условий хранения. Оптимальная температура для хранения картофеля составляет + 2 – 5 °C при влажности воздуха не менее 90%. Если температура понижается, то в клубнях возникают различные заболевания. Крахмал, содержащийся в них, переходит в сахар, который ухудшает вкусовые качества продукта. При более высоких, чем рекомендовано, температурах клубни сильно поражаются патогенами, прорастают. Долго в таких условиях картофель не пролежит.

Слой картофеля при хранении не должен превышать 1 м. Удобнее хранить его в деревянных реечных ящиках с выдвижным поддоном. Такая конструкция обеспечивает как свободный доступ воздуха, так и простоту эксплуатации. При хранении верхний слой клубней обычно слегка отпотевает, что может вызвать различные гнили. Чтобы предупредить такое нежелательное явление, можно либо опудрить картофель мелом, либо накрыть рогожей или мешками, набитыми стружками, которые хорошо впитывают лишнюю влагу. Если ничего такого под рукой нет, насыпьте верхний слой в ящиках столовой свеклой. Прием нехитрый, но очень эффективный. И не забывайте, что крупный картофель, как правило, хранится хуже мелкого, поэтому стоит употребить его в пищу в первую очередь;

• пробуждение почек начинается в весенний период, когда клубни выходят из состояния глубокого покоя. В это время необходимо перебрать картофель, удаляя отростки.

Существуют также народные способы хранения картофеля, проверенные на практике не одним поколением огородников.

Так, например, советуют пересыпать клубни мелко нарубленными листьями рябины, которые выделяют фитонциды, уничтожающие болезнетворные микробы.

Корнеплоды

Столовые корнеплоды имеют неплохую лежкость, но только в том случае, если их правильно вырастили, вовремя убрали и соблюли оптимальный режим хранения. Начнем разбираться по порядку.

Прежде всего корнеплоды нельзя выращивать на грядках, обильно насыщенных органическими удобрениями, не любят они и тяжелых кислых почв. Выращенные в таких условиях овощи плохо хранятся. Кроме того, влияют на сохранность и сроки посева. Опытным путем было установлено, что лучше хранятся такие овощи при вегетационном периоде продолжительностью 120 – 130 дней. Исходя из этого можно рассчитать срок посева корнеплодов для зимнего хранения.

Влияет на лежкость продукции и полив даже в сухое лето его следует прекратить за 3 – 3,5 недели до уборки урожая, с которой также нельзя запаздывать. Порой огородники держат корнеплоды на грядках как можно дольше, надеясь, что урожай станет выше. Однако подмерзшие плоды будут плохо храниться, потому что легче поражаются болезнями.

Морковь 

После сбора моркови в ней продолжают происходить биохимические процессы, во время которых снижается процент крахмала, за счет чего резко повышается количество каротина и сахара.

Поскольку хорошо хранится только вызревшая морковь, убирайте ее вовремя. Обычно степень зрелости определяется по пожелтевшим нижним листьям. Собирают урожай в сухую погоду. Выкопанные корнеплоды нужно разложить на земле и дать им просохнуть. Затем землю отряхивают, а ботву обрезают, оставляя кончик не более 1 – 2 см; причем сделать это нужно обязательно, так как зелень будет продолжать испарять влагу и корнеплоды быстро завянут.

...
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Как показывает практика, морковь лучше хранится, если ее пересыпать луковой шелухой или хвойными опилками.



Перед закладкой на хранение мыть морковь не нужно, а вот осмотреть каждый корнеплод просто необходимо. Дело в том, что у этой культуры достаточно тонкая кожура, которая легко повреждается.

На хранение можно отобрать только неповрежденные крупные или средние корнеплоды или в крайнем случае имеющие незначительные повреждения в верхней части. Перед хранением морковь следует сначала охладить, а затем перенести в хранилище.

Оптимальная температура хранения составляет 0…+1 °C, а влажность воздуха – 90 – 95%; причем главным условием длительного хранения является стабильность температуры. Даже небольшие отклонения в ту или иную сторону, приводят к отпотеванию продукции и развитию различных гнилей.

Хранят корнеплоды несколькими способами: насыпью, в ящиках с влажным песком, в глиняной болтушке или полиэтиленовых мешках и др. Давайте остановимся подробнее на всех этих способах.

Хранение в ящиках с влажным песком 

Для хранения подбирают деревянные ящики с прочными стенками вместимостью не менее 25 кг. На их дно слоем 2 см насыпают чистый влажный песок, причем влажность должна быть такой, чтобы его горсть, сжатая в кулаке в ком, не рассыпалась. Далее укладывают рядами морковь, пересыпая каждый слой овощей слоем песка толщиной не менее 1 см. Во время хранения по мере высыхания верхний слой песка можно слегка увлажнять. Он уменьшает испарение влаги из корнеплодов, стабилизирует температуру, что создает благотворную среду для длительного хранения продукции. Для предохранения моркови от болезней в песок можно добавить небольшое количество молотого мела. Учтите, что каждый год для хранения моркови нужно брать свежий песок.

Хранение моркови в болтушке из глины 

Этот способ позволяет сохранить корнеплоды свежими до нового урожая, кроме того, на сегодняшний день это наиболее эффективный способ хранения моркови. Обычную глину разводят водой до консистенции жидкой сметаны, опускают в нее неповрежденные плоды, перемешивают и укладывают их в ящики, которые устанавливают на хранение в прохладном помещении.

После подсыхания тонкой глиняной корочки, которая не позволяет влаге испаряться, корнеплоды сохраняют все свои питательные свойства. На 10 кг моркови вам потребуются 3 кг глины. Не обязательно сохранять весь урожай таким образом, если вы считаете этот способ хлопотным, но обработать небольшую часть плодов на весну и начало лета вполне по силам любому огороднику.

Хранение моркови во мху-сфагнуме 

Для этого способа необходимо иметь достаточное количество сухого мха, которым вы просто пересыпьте морковь, уложенную в ящики. Метод хорош тем, что корнеплоды даже после нескольких месяцев хранения остаются свежими, удерживая свой аромат. Мох не только предохраняет морковь от излишней влаги, но и регулирует температурный режим; а благодаря высокому содержанию йода еще и убивает все болезнетворные микроорганизмы.

Хранение моркови в полиэтиленовых пакетах 

При данном способе хранения корнеплодов применяют мешки размерами 50 (60) × 80 (100) см и вместимостью 30 – 35 кг, в которых обязательно нужно сделать 3 – 4 отверстия диаметром 8 – 10 мм для выхода излишнего углекислого газа и влаги. Такая упаковка позволяет создать оптимальный газовый и влажностный режим. Причем мешки лучше разместить на стеллажах, хотя в крайнем случае можно поставить и на полу.

Допустимо хранить морковь и в картонных ящиках, плотно закрыв их крышками, или в опилках. Способов множество, выбирайте для себя любой, который будет идеален для ваших условий.

Свекла 

Сохранить эти корнеплоды проще, чем морковь, так как кожура у них толще.

Уборку свеклы проводят также в сухую погоду, после чего обязательно просушивают ее под навесом, так как на солнце корнеплоды за 2 – 3 ч теряют до 5% массы. После просушки ботву обрезают на уровне плода, складывают корнеплоды в ящики, пересыпают их влажным песком и ставят на хранение при температуре –2 – + 4 °C.

Можно хранить свеклу в 1 помещении с картофелем, поскольку у них схожие температурные режимы.

Редька 

Для зимнего хранения редьку высевают в июне, а убирают перед наступлением заморозков, желательно в сухую погоду. Оптимальная температура для хранения редьки составляет +1 – 2 °C.

Лучше хранить ее в деревянных ящиках во влажном песке, причем редьке не нужна активная вентиляция воздуха, напротив, от этого ее корнеплоды становятся грубыми и волокнистыми.

Репа 

Для длительного хранения репу убирают перед заморозками, просушивают, обрезают ботву вровень с головками и хранят в ящиках или мешках, пересыпав тонким слоем песка, при температуре +2 – 3 °C.

Корневой сельдерей 

Убирают сельдерей до наступления заморозков, при этом корнеплоды осторожно выкапывают из земли, обрезают листья, оставив 3 – 4 молодых. Затем их помещают в ящики или мешки, пересыпая влажным торфом или песком, и хранят при температуре + 2 – 4 °C и относительной влажности воздуха 90 – 95%.

Капуста 

Различные представители многочисленного семейства незаменимы на нашем столе, но наиболее популярны в России белокочанная, краснокочанная, а также цветная капуста.

Белокочанная 

Для длительного хранения подходит капуста позднеспелых, или так называемых зимних, сортов. Очень важно вовремя убрать урожай, поскольку многочисленными исследованиями установлено, что дыхание в кочанах капусты, собранных при температуре 0 – +5 °C, происходит наименее интенсивно и, следовательно, они лучше хранятся. Померзшая капуста станет храниться недолго, так же как и растрескавшаяся в случае длительного полива или затяжных дождей.

Обычно кочаны срезают острой лопатой или ножом, но, как показывает практика, лучше хранится капуста, вырванная с корнем. После сбора ее осматривают, отбирая на хранение только самые плотные неповрежденные кочаны. Если на покровных листьях есть влага, их нужно слегка подсушить.

Хранят капусту в темном помещении при стабильной температуре 0 – +1 °C и относительной влажности воздуха 95%. В хранилище должны быть хорошая вентиляция и определенный газовый состав воздуха – не менее 6 – 8% кислорода и не больше 2 – 3% углекислого газа. Только такой режим хранения обеспечивает хорошую лежкость капусты при минимальной потере питательных свойств. В процессе хранения капуста теряет мало витаминов, даже самый нестойкий в этом отношении витамин C сохраняет 2 трети от первоначального объема.

Хранить капусту лучше на стеллажах, размещая ее таким образом, чтобы кочаны не касались друг друга. Если полок нет, можно выложить из кочанов на полу пирамиду, обязательно подстелив охапку соломы или елового лапника. При укладке обратите внимание на корни – нижние слои укладывают корнями вверх, а верхний – корнями вниз.

Хорошую сохранность дает и подвешивание кочанов за корни, обвязанные шпагатом. Перед этим можно окунуть капусту в глиняную болтушку и просушить.

Достаточно интересный способ длительного хранения капусты применяют в северных регионах России. Называется он снегованием и заключается в следующем: зимним днем подготовленную капусту укладывают в штабель на вытоптанную площадку, засыпая каждый ряд снегом. Затем весь штабель со всех сторон засыпают снегом толщиною в 1 м.

До самой весны капусту в деревнях хранили еще и таким способом. Выкапывали яму глубиной не менее 1 м и насыпали на дно слой песка. Выдернутую с корнем капусту укладывали в эту яму корнями вверх, чтобы они не касались друг друга. Первый ряд засыпали землей, закрывая ею и корни, затем укладывали 2-й ряд и т. д. После наступления морозов яму укрывали соломой, а потом навозом. Весной, как только начинал таять снег, укрытие убирали и капусту выкапывали, поскольку талые воды могли повредить кочаны.

Краснокочанная 

Уборку краснокочанной капусты проводят перед наступлением заморозков. Плотные неповрежденные кочаны укладывают на полки или в реечные ящики и хранят при температуре +2 – 4 °C в хорошо проветриваемом помещении. Можно пересыпать кочаны влажным песком.

Цветная 

Для того чтобы сохранить цветную капусту в течение нескольких месяцев, отбирают крепкие плотные головки, перевязывают их и подвешивают в прохладном темном помещении. Подмечено, что если просверлить в кочерыжке капусты небольшое отверстие, то она останется свежей на 2 – 3 месяца дольше.

Чтобы иметь свежую цветную капусту зимой или весной, ее можно просто дорастить в погребе. Для чего осенью выкапывают капусту с головками не менее 3 – 5 см и высаживают в ящики с влажной землей, закопав корни до первых листьев. В темном прохладном помещении (+1 – 8 °C) головки прекрасно доращиваются в течение 40 – 90 дней, необходимо только поддерживать влажность почвы и проветривать хранилище.

Лук репчатый

Для длительного хранения нужно прежде всего подобрать правильный сорт лука. Известно, что лучше хранится острый лук, который содержит в своем составе больше сухих веществ и эфирных масел. Влияют на лежкость и условия выращивания. Так, отлично хранится лук, выращенный на плодородных почвах суглинистого или супесчаного механического состава, хорошо заправленных органическими удобрениями.

Уборку урожая проводят в то время, когда у большей массы растений пожелтели и полегли листья, выбрав для этого сухой солнечный день. Сразу после уборки лук необходимо хорошенько просушить до тех пор, пока он, как говорят в народе, «не зашуршит». В это время его влажность составит примерно 14 – 15%, что является оптимальным условием для длительного хранения. После чего перья отрезают на высоте 4 – 5 см, а лук снова просушивают на солнце или в отапливаемом помещении до тех пор, пока шейка на ощупь не станет сухой. Затем лук сортируют, отбирая на переработку поврежденные или пораженные вредителями и болезнями головки. Целые хорошо высушенные луковицы можно хранить 2 способами. В первом случае его раскладывают на полках насыпью высотой не более 50 см при температуре в помещении –1 – +2 °C или в деревянных ящиках емкостью не более 25 – 30 кг при хорошем проветривании и влажности воздуха не выше 70%.

...
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Интересный способ хранения чеснока предлагают опытные огородники. Если обжечь корни и донце на газовой горелке или свече, головки будут храниться в комнатных условиях до нового урожая.



При втором способе лук хранят в сухом помещении при комнатной температуре (20 – 23 °C). Можно также заплести луковицы в косы и хранить на кухне как полезное и красивое украшение интерьера.

Во время хранения лук нужно время от времени перебирать, отбраковывая мягкие гнилые головки.

Чеснок

Уборку чеснока начинают тогда, когда пожелтеют первые листья. Правда, наиболее верным показателем его спелости является треснувшая кожица на бульбочке, находящейся на цветочной стрелке. Поэтому, выламывая летом стрелки, оставьте 1 для определения начала уборки. Запаздывать с уборкой нельзя ни в коем случае, так как долго храниться перезревший чеснок не будет.

Уборку проводят, выдергивая растения из почвы, затем их раскладывают на грядке для просушки. Хорошо, если есть возможность просушить чеснок на солнце, тогда сохранность его будет выше. После полной просушки в течение примерно 1,5 – 2 недель чеснок обрезают, оставив достаточно высокую шейку (около 3 – 4 см). Проверено на практике, что такой нехитрый прием напрямую влияет на лежкость этого овоща. Очень осторожно нужно удалять землю и корни, чтобы не повредить покровные чешуи головки.

После чего чеснок подсушивают еще в течение недели в прохладном хорошо проветриваемом помещении, а затем помещают на хранение.

Температура хранения чеснока зависит от его сор та. Так, стрелкующиеся сорта хранят при температуре +10 – 12 °C, а нестрелкующиеся, особенно яровые, хорошо сохраняются как при комнатной температуре, так и при 0 – 3 °C. При этом оптимальная влажность воздуха должна быть на уровне 75 – 80%.

Способов хранения чеснока много, например, его можно хранить россыпью на полках или в деревянных ящиках, причем слой не должен превышать 15 см, в сетчатых мешках или сплетенным в косы.

Неплохие результаты дает и обработка парафином. Для чего головки чеснока на 2 – 3 с опускают в растопленный парафин, подсушивают и кладут на хранение в бумажные пакеты или матерчатые мешочки. Хранят чеснок и в стеклянных банках, пересыпая его мукой, и в картонных коробках, пересыпая солью.

Одним словом, каждый выбирает свой метод исходя из конкретных условий. Ученые же предлагают нам новый способ хранения в герметически закрытых полиэтиленовых пакетах, имеющих вставку с газоселективной мембраной. Это позволяет хранить головки в модифицированной газовой среде с повышенным до 3 – 5% содержанием углекислого газа. Такие условия обеспечивают длительную сохранность чеснока без потери его потребительских свойств.

Тыква

Урожай тыквы собирают в сухую погоду перед заморозками. Плоды срезают с плодоножкой, так как в этом случае они сохраняются лучше. После уборки тыкву желательно подержать на солнце в течение недели. За это время кожура просохнет и затвердеет, что хорошо отразится на лежкости плода.

Перед закладкой на хранение тыкву сортируют, отбирая поврежденные и мелкие плоды на переработку или употребление в первую очередь. Хранение проводят при температуре +1 – 3 °C и влажности воздуха 70 – 75%. Некоторые сорта тыквы, имеющие толстую кожуру, неплохо сохраняются в сухих помещениях до 2 – 3 лет.

Кабачок

Для длительного хранения убирают вызревшие кабачки, срезая их ножом таким образом, чтобы осталась плодоножка не менее 5 см длиной. Сбор урожая нужно проводить аккуратно, не повреждая кожуру плода.

Кабачки раскладывают на полках в сухих прохладных помещениях, где они способны храниться в течение 4 – 5 месяцев. Можно также подвешивать их в сетках по 1 плоду.


Хранение фруктов и ягод



В России на хранение закладывают в основном яблоки и груши. Конечно, можно сохранить свежими какое-то время и вишни, и сливы, следуя, например, рецептам классика русской кулинарной литературы Елены Молоховец, однако засмолить бочонок с ягодами и опустить его в глубокий колодец сможет наверняка далеко не каждый читатель.

Преимущественно на хранение закладывают только зимние сорта яблок и груш. Плоды при этом должны быть вызревшими, а определить это можно по следующим признакам:

• плоды имеют характерный для сорта цвет;

• плоды приобретают аромат;

• косточки в плодах имеют коричневый окрас;

• плоды на дереве держатся непрочно.

Убирают фрукты с дерева в сухую погоду. Делают это очень осторожно, снимая плоды вместе с плодоножками и как можно меньше травмируя их. Обычно на зимних сортах есть восковой налет, который является естественной защитой от влаги и микроорганизмов-вредителей, поэтому, чтобы не нарушать его, лучше всего собирать плоды в перчатках.

...
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Бытует мнение, правда, не подтвержденное никакими исследованиями, что съеденное с утра яблоко помогает проснуться. Может, это и не так, но польза от яблока для организма будет несомненной.



При зимнем хранении яблок и груш большое значение имеет превращение пектина – склеивающего вещества, содержащегося в этих плодах. Для нашего организма он является санитаром, поскольку обладает способностью связывать и выводить различные вредные и токсичные вещества, например пестициды или радиоактивные элементы. Так вот, при хранении фруктов вторичная структура пектина разрушается, плоды становятся мягче и вкуснее. К сожалению, в процессе лежки начинают разрушаться и витамины; наименее стойкий из – них витамин С, так что к началу лета в яблоках и грушах его содержится в 100 г продукта менее 1 мг%, в то время как сразу после сбора урожая его доходит (в зависимости от сорта) до 16 мг%.

Что еще нужно обязательно помнить, так это то, что категорически запрещено хранить яблоки и груши в 1 помещении с чесноком, луком и картофелем. Специфический запах, распространяемый этими растительными продуктами, очень легко впитывается, а значит, вкус фруктов будет безнадежно испорчен.

Яблоки

Перед закладкой на хранение яблоки нужно рассортировать по размеру и отобрать поврежденные болезнями и вредителями, а также те, которые имеют механические повреждения. Дольше хранятся плоды среднего размера, мелкие предпочтительнее переработать, так как они достаточно быстро увядают; а вот крупные яблоки, поскольку они чаще поражаются болезнями, желательно употребить в пищу в 1-ю очередь.

Отобранные на хранение плоды лучше хранить в деревянных или картонных ящиках. Это не только предохранит их от механических повреждений, но и создаст наиболее стабильный температурный режим. Желательно изолировать яблоки друг от друга, завернув их в бумагу или пересыпав любым подходящим материалом, например лузгой, шелухой гречихи, мхом, промытым и тщательно просушенным песком, стружками древесины мягких лиственных пород и др.

Иногда яблоки хранят в соломе, но это несколько хуже, так как при конденсате влаги она способна начать гнить, что неизбежно приведет к порче плодов. Небольшие объемы фруктов допустимо заложить на хранение в полиэтиленовых пакетах, которые завязывают шпагатом и подвешивают к потолку.

Перед закладкой на хранение можно предварительно обработать каждый плод 2%-ным раствором хлористого кальция или спиртовым раствором прополиса.

Упакованные ящики с плодами переносят на ночь в прохладное помещение, чтобы фрукты предварительно охладились, а затем укладывают на постоянное место в хранилище. Оптимальная для хранения яблок температура – 0 – +1 °C, влажность воздуха должна составлять 85 – 95%. Время от времени заложенную на хранение продукцию нужно осматривать.

Груши

Груши хранят практически так же, как и яблоки, учитывая только то обстоятельство, что это более нежные плоды и их надо как можно меньше травмировать. Поэтому уборку груш производят только в перчатках, сразу же сортируя их, заворачивая в тонкую мягкую бумагу и раскладывая по ящикам. Раскладку проводят по диагонали, располагая плоды таким образом, чтобы плодоножка находилась в промежутке между плодами следующего ряда.

Хранят груши при температуре –1 – 0 °C и относительной влажности воздуха в хранилище 85 – 90% при хорошем проветривании.

Можно хранить груши в герметичных полиэтиленовых пакетах размерами 65 × 18 см, только обратите внимание на то, что заполнять их плодами можно лишь после того, как те охладятся до температуры хранилища. В противном случае в пакетах появится конденсат и груши просто сгниют.

Виноград

При соблюдении всех условий можно сохранить в свежем виде даже такую деликатную культуру, как виноград. Особенно большой урон заложенной на хранение продукции наносит плесень, которая поражает и ягоды, и гребень. Что же делать для решения этой проблемы? Опишем с самого начала. Прежде всего виноград должен вызреть. Убирают его в сухую солнечную погоду, срезая кисть с кусочком лозы.

При закладке урожая на хранение тщательно осмотрите каждую кисть, уберите поврежденные ягоды. На остальных ягодах постарайтесь сохранить восковой налет, поскольку он выполняет защитную функцию. Виноград должен быть совершенно сухим, поэтому при необходимости аккуратно промокните его мягкой тканью.

Оптимальна для хранения винограда температура 0 – +2 °C при влажности воздуха 90 – 95%. При этом хранилище должно хорошо проветриваться.

Хранить виноград можно несколькими способами:

1. Кисти складывают в чистые (нужно окурить их серой) ящики или бочонки, пересыпают древесными (лучше липовыми или тополиными) опилками и прикрывают крышками. Опилки также должны быть чистыми. Желательно не хранить в 1 таре более 8 – 12 кг винограда. Вместо опилок допустимо взять соломенную золу, только проследите, чтобы в ней не было примеси земли или торфа;

2. Кисти связывают попарно за ножки и развешивают на жердях так, чтобы они не касались друг друга;

3. Кисти раскладывают на полках, подстелив под них 2 – 3-сантиметровый слой соломы. Гроздья раскладывают рядами одна к одной;

4. Если нужно сберечь небольшие объемы продукции, виноград хранят в банках с водой, опуская кисти ножками вниз наподобие букетов. В воду добавляют щепотку соли или кладут кусочки древесного угля.

Дыни и арбузы

Эта проблема актуальна в южных регионах, где собирают большие урожаи бахчевых культур. Для хранения выбирают только что сорванные спелые арбузы и обмазывают их глиняной болтушкой с добавлением мелко нарубленного сена. Затем плоды просушивают на солнце и осматривают. При наличии трещин обмазку повторяют до тех пор, пока корочка не станет цельной.

Обработанные таким образом арбузы хранят в сухом прохладном помещении, переложив их сеном. Опыты показали, что в данном случае плоды хорошо сохраняются до марта. Можно также обработать арбузы парафином или алебастром и подвесить затем в сетках к потолку.

Неплохо хранятся арбузы, разложенные на полках хвостиками вверх, необходимо только оставить между ними расстояние, чтобы они ни в коем случае не соприкасались боками. Продолжительность хранения в данном случае составит примерно 2 – 3 месяца при температуре + 3 – 4 °C и влажности воздуха 80%.

Обратите внимание: арбузы не дозревают во время лежки, поэтому закладывать на хранение нужно только спелые плоды. Дыни же как раз наоборот: убирают в состоянии молочно-восковой зрелости, складывают в бочонки и пересыпают сухой древесной золой. Главное условие – они не должны касаться друг друга и стенок бочонка. Сверху насыпают толстый слой золы и герметично укупоривают. Бочонок оставляют в сухом прохладном помещении. Таким образом дыни остаются свежими 3 – 4 месяца.

Дыни зимних сортов неплохо хранятся в сетках, подвешенных к потолку, при температуре в помещении + 2 – 4 °C и влажности воздуха 70 – 80%. Однако вам необходимо будет постоянно осматривать плоды, поскольку даже самое маленькое пятнышко, появившиеся на кожуре, способно привести к гниению всей дыни или сделает ее вкус невыносимо горьким. Главное условие: закладывая дыни на хранение, убедитесь, что они не имеют даже минимальных механических повреждений.


Переработка овощей
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Сезон свежих овощей и фруктов в России очень недолог, поэтому люди научились сохранять их на зиму, применяя различные способы – сушку, заморозку, соление, маринование, квашение. Несмотря на то что способы разные, главная цель у них одна: создание неблагоприятных условий для микроорганизмов и прекращение их воздействия на растительную продукцию.


Заморозка



Историки утверждают, что еще 3 000 лет назад рачительные китайцы хранили свои запасы в ледниках, а римский император Нерон в свое время повелел перевезти в свои подвалы лед с альпийских вершин, чтобы сохранять свежими любимые фрукты и овощи. Так что у этого вида сохранения продукции длительная история.

После появления в наших кухнях холодильников заморозка растительной продукции вышла на новый уровень. Современные хозяйки высоко оценили возможности морозильника и используют его для домашних заготовок. Многие виды овощей можно замораживать в морозильниках обычных домашних холодильников, в которых температура понижается до –18 °C.

Давайте разберемся, почему же глубокая заморозка настолько хорошо сохраняет овощи, что они совершенно не теряют своих питательных свойств. Это действительно так, поскольку лабораторные исследования подтвердили, что содержание в замороженных овощах углеводов, белков и минеральных веществ остается без изменений, причем даже наименее стойкий к внешнему воздействию витамин C прекрасно сохраняется.

Если вы храните овощи при температуре чуть ниже нуля, то влага, содержащаяся в продуктах, кристаллизируется, а при размораживании вытекает, и овощи теряют питательные вещества. При глубокой заморозке низкими температурами в течение короткого времени в продукции образуются очень мелкие кристаллы, которые после правильной разморозки имеют такой же вкус и вид, как и до «глубокого сна».

Поскольку домашние холодильники в отличие от промышленных имеют менее низкие температуры в морозильной камере, качественные продукты можно получить только при закладке их небольшими порциями. В этом случае период замораживания станет гораздо короче.

Заморозке подлежат только свежие и хорошо вызревшие овощи. Их упаковывают в водонепроницаемую тару, например в полиэтиленовые пакеты или пластиковые емкости, наполняя ее таким образом, чтобы оставалось небольшое количество воздуха, причем она не должна быть заполнена до самого верха, так как замороженная продукция несколько увеличивается в объеме. Для лучшего использования объема морозильной камеры целесообразно использовать прямоугольную тару, а наполненным полиэтиленовым пакетам придавать форму брусков.

Замораживают чаще помидоры, перцы, цветную капусту, брокколи, зеленые горошек и фасоль, различную зелень. Перед тем как заморозить овощи, необходимо их рассортировать по размерам и степени зрелости, тщательно вымыть, удалить все несъедобные части, пробланшировать положенное время, уложить небольшими порциями по пакетам или контейнерам после охлаждения в холодной воде и последующей просушки и убрать в морозильную камеру. Очень удобно замораживать нарезанные овощные смеси, которые зимой сэкономят вам массу времени во время готовки.

Размораживать овощи лучше в верхних отделах холодильника, т. е. в течение продолжительного времени; нарезанные же смеси можно и вовсе не размораживать, сразу добавляя их в блюда. Кстати, при размораживании в холодильнике замороженные продукты в течение некоторого времени снижают температуру в камере, уменьшая таким образом расход электроэнергии.

Зимой в морозные дни замороженные овощи можно вынести на холод, освободив место в морозильнике для других продуктов.

Если же необходимо разморозить холодильник в теплое время года, то извлеченные из морозильной камеры овощные заготовки просто закутайте в одеяло – так они в состоянии несколько часов полежать без всякого для себя вреда. Что категорически нельзя делать с замороженными овощами, так это повторно их замораживать после оттаивания, поскольку у них резко снижается пищевая и витаминная ценность.

Итак, ниже приводим наиболее распространенные рецепты замораживания овощей.

Замороженные томаты

Требуется: плотные мясистые плоды среднего размера.

Способ приготовления 

Обдать томаты кипятком, чтобы удалить кожицу, нарезать дольками или кольцами и, разложив по пакетам, положить в морозильник.

Замороженный зеленый горошек

Требуется: свежесобранный зеленый горошек.

Способ приготовления 

Зеленый горошек вылущить, бланшировать 2 мин, охладить в холодной воде и обсушить. Насыпать горошек в полиэтиленовые пакеты порциями по 300 – 400 г и заморозить.

Горошек можно хранить в течение 6 месяцев без потери питательных свойств.

Замороженный болгарский перец (1-й способ)

Требуется: болгарский перец.

Способ приготовления 

Перцы вымыть и удалить плодоножки вместе с семенами. Для последующего фарширования плодов заморозить их целиком, вставив друг в друга и разложив по пакетам.

...
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При замораживании помидоров черри их можно не разрезать на части, а просто проколоть зубочисткой в нескольких местах.



Замороженный болгарский перец (2-й способ)

Требуется: болгарский перец.

Способ приготовления 

Перцы вымыть и удалить плодоножки вместе с семенами. Плоды нарезать кубиками, разложить по пакетам и заморозить. Данный способ заморозки подойдет для приготовления супов, борщей или жаркого.

Замороженные баклажаны

Требуется: небольшие баклажаны.

Способ приготовления 

Плоды вымыть, нарезать тонкими продольные пластинами и заморозить в пакетах.

Для приготовления супов и овощного рагу нарезать баклажаны небольшими кусочками.

Замороженная зеленая фасоль

Требуется: зеленая фасоль.

Способ приготовления 

Стручки фасоли очистить от жестких волокон и нарезать небольшими кусочками. Подготовленную фасоль бланшировать 5 мин в подсоленной воде, остудить и слегка подсушить. Разложить в полиэтиленовые пакеты небольшими порциями и заморозить.

Замороженные кабачки и цуккини

Требуется: небольшие плоды кабачков и цуккини.

Способ приготовления 

Плоды очистить от кожуры и семян, нарезать кубиками и бланшировать 1 – 2 мин. Остудить, подсушить, сложить в пакеты и заморозить.

Замороженная цветная капуста

Требуется: свежая цветная капуста.

Способ приготовления 

Удалить верхние листья и разобрать кочан на отдельные соцветия. Бланшировать капусту в течение 3 мин, добавив в воду небольшое количество лимонной кислоты. Охладить и слегка подсушить соцветия, разложить их по пакетам и убрать в морозильник. В замороженном виде эту капусту можно хранить до 5 месяцев.

Замороженная кукуруза

Требуется: початки кукурузы, собранные в стадии молочной спелости.

Способ приготовления 

Зерна кукурузы вылущить и бланшировать 3 – 5 мин. Охлажденные зерна сложить в контейнеры и заморозить. Небольшие початки заморозить целиком, предварительно не бланшируя.

Зимой такую кукурузу опускают в кипяток, не размораживая, и после закипания проваривают 5 – 7 мин.

Замороженный хрен

Требуется: молодые корни хрена, свежевыжатый лимонный сок.

Способ приготовления 

Корни вымыть, очистить и натереть на терке. Смешать полученную кашицу с лимонным соком в соотношении 5:1. Разложить смесь по контейнерам и заморозить. Приготовленный таким образом хрен может храниться около 2 месяцев.

Лечо

Требуется: по 1 части моркови, стручковой фасоли, помидоров, зеленого горошка и болгарского перца.

Способ приготовления 

Овощи тщательно вымыть, очистить, нарезать небольшими кубиками и бланшировать по отдельности в течение времени, указанного в таблице № 1 (см. главу 3). Охлажденные овощи перемешать, разложить по контейнерам и заморозить.

...
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Для овощных смесей типа лечо овощи можно брать как в равных долях, так и нет. Все зависит от ваших личных предпочтений и наличия тех или иных ингредиентов.



Замороженная огородная зелень (1-й способ)

Требуется: по 1 части зелени укропа, петрушки и сельдерея.

Способ приготовления 

Зелень тщательно вымыть и обсушить на полотенце, мелко нарезать. Разложить по пакетам небольшими порциями, удалить воздух и герметично упаковать.

Хранить замороженную зелень в течение 6 месяцев.

Замороженная огородная зелень (2-й способ)

Требуется: по 1 части зелени укропа, петрушки и сельдерея.

Способ приготовления 

Зелень тщательно вымыть и обсушить на полотенце, мелко нарезать. Разложить зелень в контейнеры для льда, долить воды и заморозить. Добавлять такие кубики в блюдо незадолго до окончания готовки.

Хранить замороженную зелень в течение 6 месяцев.

Замороженный щавель

Требуется: молодые листья щавеля.

Способ приготовления 

Листья щавеля вымыть и обсушить на полотенце, нарезать их крупной соломкой и бланшировать 1 мин. Остывшую и чуть подсохшую зелень разложить по пакетам и заморозить.

Зимой при варке зеленого борща замороженный щавель добавить в бульон, не размораживая. Хранить замороженный щавель в морозильнике 3 – 4 месяца.

Овощная смесь для жаркого

Требуется: по 1 части кабачков, моркови, баклажанов, помидоров, болгарского перца и зелени.

Способ приготовления 

Овощи вымыть, очистить от кожуры и кожицы, нарезать небольшими кубиками и бланшировать по отдельности в течение времени, указанного в таблице №1. Перемешать готовые овощи, разложить их по контейнерам и заморозить.

Овощное рагу

Требуется: по 1 части болгарского перца, помидоров, моркови, цуккини, стручковой фасоли, кукурузы, репчатого лука.

Способ приготовления 

Подготовленные овощи нарезать кубиками и бланшировать по отдельности в течение времени, указанного в таблице №1. Перемешать готовые овощи, разложить по контейнерам и положить их в морозильник.


Сушка



Сушка – наиболее старый способ заготовки растительной продукции и, пожалуй, самый простой. При наличии подходящих условий можно проводить ее на открытом воздухе, и это не потребует от вас ни материальных, ни физических затрат.

Просто разложите овощи или травы на решетчатой поверхности и поставьте их на солнце. Однако не нужно забывать, что при сушке теряется большое количество (до 90%) витамина С. Меньше потерь будет в плодах, переработанных непосредственно сразу после уборки и высушенных с помощью тепловой обработки, а не на солнце.

В наши дни практически любые овощи можно высушить как в специальных электрических сушилках, так и в микроволновой печи или духовых шкафах с конвекцией. Особенно удобно сушить в микроволновке различные пряные травы, поскольку при такой сушке они сохраняют как запах, так и цвет. Делают это следующим образом: зелень отделяют от грубых стеблей и раскладывают на плоской тарелке. Сушку производят при мощности 200 Вт в 4 – 5 приемов по 2 мин. Не следует сушить при полной мощности, так как травы потеряют аромат.

Основная задача сушки – удаление лишней влаги из растительной продукции посредством испарения ее под действием повышенных температур. Оставшиеся 10% влаги не оставляют у микроорганизмов никаких шансов на выживание, поэтому сушеные овощи и травы долго хранятся и могут быть вашим стратегическим запасом в случае неурожая. К тому же высушить можно все, что нельзя законсервировать другими способами, например мелкие или уродливые плоды, поврежденные при уборке и т. д.

Благодаря повышению плотности продукта усиливается его аромат. Высушенный по всем правилам плод, замоченный в холодной воде, достаточно сильно набухает, восстанавливая примерно до 30 – 40% своего объема. Правильной же считается такая сушка, при которой от 100 г продукта, остаются всего 30 г. При этом овощи и фрукты не должны быть сырыми внутри или хрупкими и ломкими. Наоборот, хорошо высушенные плоды упруги и эластичны, а пересушенные плохо разбухают в воде и остаются жесткими даже в готовом блюде.

Использовать сушеные овощи очень удобно. Перед употреблением их нужно тщательно вымыть и замочить в холодной воде на 3 – 4 ч, а горох и фасоль – на 24 ч. После чего из них можно готовить различные блюда. Сушеную зелень не замачивают, а сразу добавляют как приправу.


Часто из сушеной зелени создают так называемый «ароматный мешочек», т. е. подбирают несколько сушеных трав, например берут по 1 части петрушки, тимьяна, базилика, майорана и сельдерея, засыпают их в небольшой марлевый мешочек, который опускают в бульон за 10 – 15 мин до готовности, а затем удаляют. В результате получается прозрачный ароматный бульон.

Из различных сушеных продуктов допустимо составлять смеси для супов, сложных гарниров и вторых блюд, а также использовать их при приготовлении в сочетании со свежими овощами. Хранят высушенную продукцию в стеклянных банках, картонных коробках, бумажных или матерчатых мешочках или полиэтиленовых пакетах в сухом прохладном помещении.

Рецепты сушки, приведенные ниже, даны для духового шкафа, поскольку он есть практически у всех. Можно сказать, что духовка – это комфортная сушилка, не требующая отдельного места, да и с ее использованием, как правило, не возникает никаких проблем. Необходимо только наблюдать за процессом сушки овощей и регулярно переворачивать или перемешивать их. Обратите внимание на то, что в обычном духовом шкафу следует сушить при открытой дверце, а в духовом шкафу с конвекцией – при закрытой и температуре выше на 10 – 15 °C, чем указано в рецепте. Сушить продукцию в специальных сушилках нужно строго по инструкции к этому прибору. Также помните, что высушенные овощи необходимо сначала охладить, а затем положить на хранение.

Морковь сушеная

Требуется: морковь.

Способ приготовления 

Морковь тщательно вымыть, обрезать кончики и бланшировать 8 – 10 мин. После охлаждения очистить, натереть на крупной терке, разложить полученную массу на противне, застеленном бумагой, и подвялить 1 – 2 дня в комнате. Затем досушить морковь при температуре 60 – 70 °C до полной готовности. В процессе сушки несколько раз ее перемешать. Из 1 кг свежей моркови получаются 120 – 180 г сушеной.

Щавель сушеный

Требуется: щавель.

Способ приготовления 

Щавель рассортировать по размерам, удалить грубые стебли и нарезать крупной соломкой. Разложить подготовленный щавель на противне и сушить в духовом шкафу при температуре 50 – 60 °C, периодически помешивая. Из 1 кг свежего щавеля получаются 100 г сушеного.

Коренья сушеные

Требуется: по 1 части корневого сельдерея, корней петрушки.

Способ приготовления 

Коренья тщательно вымыть, очистить и нарезать одинаковыми кусочками. Противень выстелить бумагой для выпечки и разложить подготовленные коренья тонким слоем. Сушить при температуре 60 °C до готовности, периодически перемешивая.

Перец сушеный

Требуется: болгарский перец красного цвета.

Способ приготовления 

Перец вымыть, очистить от семян, нарезать тонкими полосками и бланшировать 3 – 4 мин. Затем охладить, обсушить и разложить на противне тонким слоем. Сушить при температуре 60 – 70 °C до полной готовности, периодически перемешивая. Из 1 кг свежего болгарского перца получаются 80 – 100 г сушеного.

Свекла сушеная

Требуется: молодые корнеплоды свеклы.

Способ приготовления 

Свеклу тщательно вымыть и проварить 20 мин. Остудить и очистить, а затем нарезать небольшими кусочками. Подготовленную свеклу выложить на выстланный бумагой противень тонким слоем и сушить при температуре 70 – 80 °C до готовности. Из 1 кг сырой свеклы получаются 130 г сушеной.

Тыква сушеная

Требуется: тыква, сахар.

Способ приготовления 

Тыкву очистить от кожуры и семян, нарезать небольшими кубиками и бланшировать в подслащенной воде 5 – 7 мин. Разложить кусочки на противне и сушить в духовом шкафу сначала при температуре 50 – 60 °C, а затем – 70 °C. Высушенные кусочки хранить в плотно укупоренной стеклянной таре.

Чеснок сушеный

Требуется: головки чеснока.

Способ приготовления 

Головки чеснока разделить на отдельные зубчики и очистить их. Вымытые в холодное воде зубчики разложить на противне и сушить при температуре 60 °C до готовности. Если зубчики большие, разрезать их на 2 – 3 части. После сушки измельчить их в порошок.

Хрен сушеный

Требуется: корни хрена.

Способ приготовления 

Корни очистить и вымыть в холодной воде. Затем натереть хрен на крупной терке, разложить на противне, застеленном бумагой, и сушить при температуре 45 – 50 °C, часто помешивая. После сушки перемолоть хрен в порошок и хранить в герметичной таре.

Сушеные овощи для приправы

Требуется: по 1,5 кг моркови и лука-порея, по 1 кг корневого сельдерея и корней петрушки с зеленью.

Способ приготовления 

Овощи и зелень вымыть, просушить, нарезать небольшими кусочками. Разложить на противне и подвяливать в комнате в течение 2 – 3 дней. Затем поставить противень в духовой шкаф и сушить при температуре 60 °C до готовности, периодически перемешивая.

Пряная приправа для мясного фарша

Требуется: по 500 г чабера, базилика, майорана, зелени петрушки, сельдерея и укропа.

Способ приготовления 

Зелень вымыть, измельчить и разложить на противне. Сушить в микроволновой печи или духовом шкафу при температуре 60 – 75 °C, часто помешивая. Травы считаются высушенными, когда начинают шуршать.

Пряная приправа для рыбы

Требуется: по 500 г зелени петрушки и сельдерея, по 250 г чабера, укропа и базилика, 125 г семян фенхеля, душистый перец горошком, лавровый лист.

Способ приготовления 

Чистую измельченную зелень высушить в духовом шкафу при температуре 60 – 75 °C. Готовую продукцию размолоть вместе с душистым перцем горошком и лавровым листом, взяв их по вкусу.


Соление и квашение



И квашение, и соление представляют собой, в принципе, 1 и тот же способ консервирования продукции, основанный на молочнокислом брожении. Вся разница в квашении и солении заключается только в том, что соленые овощи содержат чуть больше соли, а квашеные – молочной кислоты. Да и традиционно считается, что квасят капусту, а огурцы или томаты солят.

Нужно сказать, что на Руси с давних пор запасали бочки с квашеной капустой и солеными огурцами, так что можно смело утверждать, что это наиболее надежный и проверенный не одной сотней лет способ консервации.

В основе данного способа лежит поваренная соль, которая усиливает консервирующее свойство молочной кислоты. Влияя на растительные клетки сырья, она усиливает выделение клеточного сока, богатого сахарами, а молочнокислые бактерии, находящиеся в окружающей среде практически везде, начинают активный процесс молочнокислого брожения.

...
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Кроме традиционного использования капустного рассола как средства, приводящего в чувство с утра после активного «отдыха» вечером, с ним можно готовить печенье или тушить мясо, удалить с его помощью накипь с посуды или оживить краски вашего ковра.



Напомним: молочнокислое брожение представляет собой процесс превращения сахара, находящегося в овощах, в кислоту в результате жизнедеятельности молочнокислых бактерий, который продолжается до той поры, пока кислоты не образуется столько, что молочнокислые бактерии просто не способны в ней развиваться; брожение прекращается, а получившаяся продукция может храниться длительное время.

Кроме того, молочнокислое брожение значительно улучшает вкус овощей, сохраняя все их полезные свойства. Более того, в законсервированных подобным способом плодах сохраняется даже витамин C.

Для того чтобы процесс квашения начался, молочнокислым бактериям необходимо создать условия для развития. Поэтому прежде всего солят и квасят только вызревшие овощи, содержащие достаточное количество сахаров. Вот почему соленые молодые огурчики намного вкуснее, чем зрелые переспевшие, в которых сахаров гораздо меньше.

Очень важна и температура, при которой происходит процесс брожения. Наиболее благоприятная – от 15 до 22 °C. При более низких температурах процесс брожения идет медленнее, при более высоких развиваются нежелательные микроорганизмы, в результате чего вкус конечной продукции может быть намного хуже.

Третьим важным условием является удаление из массы сырья кислорода, чтобы помешать развитию нежелательных микроорганизмов, кроме того, это способствует сохранению витамина C. Именно поэтому при закваске так важно хорошенько уплотнить нарубленную капусту – выделяющийся при этом капустный сок вытесняет кислород. Целые овощи для этого заливают рассолом, что тоже предотвращает разрушение витамина С; главное, чтобы рассол покрывал их полностью. Таким образом, хозяйкам нужно побеспокоиться только о соблюдении этих условий, а наши невидимые помощники сделают всю остальную работу.

Различные ароматические добавки и пряные травы не только придают консервированной продукции приятные вкус и аромат, но и содержат эфирные масла и фитонциды, которые препятствуют появлению плесени.

Кроме того, для обогащения конечного продукта витаминами можно вводить различные добавки: так, например, издавна принято квасить капусту с морковью, содержащей большое количество витамина A.

Ниже приведены наиболее интересные рецепты квашеных и соленых овощей.

Капуста квашеная (базовый рецепт)

Требуется: 10 кг капусты поздних или среднеспелых сортов, 250 г соли.

Способ приготовления 

Очистить кочаны от грязных и поврежденных листьев, вымыть, разрезать на 2 или 4 части и удалить кочерыжки. Нашинковать капусту на специальной шинковке или вручную кухонным ножом. Сложить нашинкованную капусту в большой таз, посыпать солью и перетереть руками.

На дно емкости для квашения положить слой капустных листьев, а затем переложить содержимое таза слоями, тщательно уминая каждый слой толкушкой, чтобы капуста пустила сок. Сверху оставить столько места, чтобы можно было положить кусок чистой белой ткани, а на него – деревянный круг по диаметру емкости или подходящую по размеру тарелку, на которую поставить груз, например 2– или 3-литровую банку с водой. Выделившийся рассол должен полностью покрывать уложенный деревянный круг или тарелку.

Емкость с капустой прикрыть сверху полотенцем и поставить в теплое место (температура не должна превышать 20 °C, иначе брожение пройдет слишком бурно и капуста будет невкусной).

На второй или 3-й день, когда начинается брожение, пару раз в сутки надо протыкать капусту до самого дна емкости длинной деревянной палочкой и снимать пену, которая появляется на поверхности рассола.

В зависимости от температуры готовность капусты наступит через 1,5 – 2 недели. К этому времени она станет светло-янтарного цвета и приобретет приятные аромат и вкус. В ней также должно быть достаточно рассола, который имеет мутновато-желтый цвет и кисло-сладкий вкус.

На этом этапе следует убрать капусту в холодное место на длительное хранение при температуре 0 – 2 °C.

При невозможности обеспечить капусте подходящие условия для хранения надо законсервировать ее в стеклянных банках. Для чего переложить ее в подготовленные банки как можно плотнее, отдельно довести рассол до кипения, постоянно снимая появляющуюся пену, и залить им капусту, покрыв ее полностью.

Если рассола окажется недостаточно, добавить 2%-ный раствор соли. Наполненные банки закрыть крышками, стерилизовать и укупорить. Время стерилизации капусты в пол-литровых банках – 20 мин, в литровых – 25 мин.

Капуста, квашенная с морковью

Требуется: 10 кг капусты, 1 кг моркови, 200 г соли.

Способ приготовления 

Подготовленную капусту нашинковать, морковь очистить и натереть на терке. Овощи сложить в таз, добавить соль, тщательно перемешать. Переложить овощную смесь в емкость слоями, тщательно утрамбовывая каждый слой. Постелить сверху чистую ткань, положить тарелку и поставить груз.

Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте. Признаками готовности капусты служат осветление рассола и специфический кислый вкус без горечи.

Капуста, квашенная с клюквой

Требуется: 10 кг капусты, 300 г моркови, 200 г клюквы, 250 г соли.

Способ приготовления 

Капусту нашинковать, морковь очистить и натереть на крупной терке. Подготовленные овощи посолить и перемешать. Уложить овощную смесь в емкость плотными слоями, пересыпая ягодами клюквы. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте.

Капуста, квашенная с брусникой

Требуется: 10 кг капусты, 300 г моркови, 200 г брусники, 250 г соли.

Способ приготовления 

Капусту нашинковать, морковь очистить и натереть на крупной терке. Подготовленные овощи посолить и перемешать. Уложить овощную смесь в емкость плотными слоями, пересыпая ягодами брусники. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте.

Капуста, квашенная с семенами укропа

Требуется: 10 кг капусты, 300 г моркови, 10 г семян укропа, 250 г соли.

Способ приготовления 

Капусту нашинковать, морковь очистить и натереть на крупной терке. Подготовленные овощи посолить и перемешать с семенами укропа. Уложить овощную смесь в емкость слоями, плотно утрамбовывая каждый. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте.

Капуста квашеная пряная

Требуется: 10 кг капусты, 800 г яблок, 500 г моркови, 5 г семян тмина, 2 г семян кориандра, 3 г душистого перца горошком, 100 г соли.

Способ приготовления 

Яблоки очистить и нарезать дольками, морковь очистить и натереть на крупной терке, капусту нашинковать. Подготовленные яблоки, морковь и капусту перемешать с солью и пряностями и уложить плотными слоями в емкость для квашения. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте.

Капуста, квашенная с овощами (1-й вариант)

Требуется: 10 кг капусты, по 1 кг болгарского перца и помидоров, 1 кабачок, 500 г моркови, 2 головки чеснока, зелень петрушки, кинзы, укропа, кусочек красного горького перца.

Для рассола: 3 л воды, 6 ст. л. соли.

Способ приготовления 

Перец, кабачок и морковь вымыть, очистить, нарезать небольшими кубиками и бланшировать. Снять кожицу с помидоров и нарезать их кружочками. Капусту нашинковать и обдать кипятком. Очистить зубчики чеснока, крупно нарезать зелень и очень мелко – кусочек горького перца. Перемешать капусту, кабачок, болгарский перец и помидоры. Уложить эту смесь в чистую посуду слоями, слегка уплотняя и пересыпая морковкой, чесноком, зеленью и острым перцем. Вскипятить рассол, остудить и залить им капусту с овощами. Положить гнет и держать в тепле несколько дней, протыкая капусту, чтобы удалить газы. Готовую капусту вынести на холод.

Капуста, квашенная с овощами (2-й вариант)

Требуется: 10 кг капусты, по 1 кг болгарского перца, помидоров и огурцов, по 500 г моркови и зеленого лука, зелень укропа, 1 горький перец, 200 г соли.

Способ приготовления 

Капусту нашинковать. Морковь очистить и натереть на крупной терке. Крупные помидоры и огурцы разрезать пополам, мелкие оставить целыми. Болгарский перец разрезать пополам и удалить семена, а также из горького перца. Нарезать зеленый лук и укроп. Перемешать все овощи, добавив соль. Сложить плотно в чистую посуду, поместить гнет и поставить в теплое место. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте.

Капуста, квашенная с тыквой и травами

Требуется: 10 кг капусты, 2,5 кг тыквы, 200 г сахара, по большому пучку мяты и эстрагона, 300 г соли.

Способ приготовления 

Тыкву очистить от кожуры и семян, нарезать средними ломтиками, пересыпать сахаром и оставить на несколько часов, чтобы выделился сок. Зелень вымыть и нарезать. Нашинковать капусту, перемешать ее с зеленью и солью.

В чистую емкость сложить слоями капусту и тыкву. Сверху поместить гнет. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте.

Капуста, квашенная с огурцами

Требуется: 10 кг капусты, 3 кг мелких плотных огурцов, 1 кг моркови, 100 г укропа, 350 г соли.

Способ приготовления 

Огурцы вымочить в холодной воде 3 – 5 ч. Капусту нашинковать, морковь нарезать тонкими ломтиками, перемешать их с солью. Затем выложить смесь в эмалированную емкость слоями, чередуя их с огурцами и крупно нарезанным укропом. Накрыть капусту салфеткой, положить гнет и выждать 1 – 2 дня. Если рассола будет мало, добавить готовый, сваренный из расчета: на 1 л воды по 200 г сахара и 50 г соли. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте.

Капуста, квашенная по-итальянски

Требуется: 10 кг капусты, 3 кг яблок, 5 красных болгарских перцев, 1,5 кг огурцов, зелень укропа, 350 г соли.

Способ приготовления 

Капусту нашинковать, очищенные яблоки натереть на крупной терке. Перец очистить от семян и нарезать тонкими полосками. Огурцы нарезать кружочками.

Овощи сложить в эмалированную посуду слоями, пересыпая солью. Сверху положить вымытую зелень укропа, накрыть салфеткой и поместить груз. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте.

Капуста, квашенная по-болгарски

Требуется: 10 кг капусты, 8 кг яблок, 350 г соли.

Для рассола: 1 л воды, 150 г соли.

Способ приготовления 

Капусту нашинковать, положить в таз, посолить и перетереть руками, чтобы дала сок. Яблоки очистить и нарезать дольками. Смешать капусту с яблоками, сложить в емкость, плотно утрамбовать.

В зависимости от объема выделившегося сока вскипятить необходимое количество рассола исходя из соотношения, приведенного выше. Влить охлажденный рассол в капусту. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте.

Капуста, квашенная по-немецки

Требуется: 10 кг капусты, 300 г моркови, 50 г семян тмина, по 150 г хрена и соли.

Способ приготовления 

Морковь очистить, натереть на крупной терке. Очищенный хрен нарезать тонкими полосками. Капусту нашинковать. Сложить овощи в таз и перемешать, добавив соль и тмин. Уложить массу в емкость слоями, перекладывая каждый полосками хрена. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте.

Капуста краснокочанная квашеная

Требуется: 10 кг капусты, 2 кг яблок, 500 г репчатого лука, 25 г семян тмина или укропа, 200 г соли.

Способ приготовления 

Кислые яблоки типа антоновки очистить, удалить серединки и нарезать соломкой. Лук очистить и нарезать тонкими полукольцами. Нашинковать капусту, положить ее в таз, перетереть с солью, а затем добавить яблоки, лук, тмин или укроп, как следует перемешать.

Выложить в эмалированную посуду, тщательно уплотнив. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте для белокочанной капусты.

Капуста краснокочанная, квашенная с овощами

Требуется: 5 кг капусты, по 2,5 кг моркови, репчатого лука, свеклы, болгарского перца и кореньев сельдерея, 100 г сахара, 25 г лимонной кислоты, семена укропа, 400 г соли.

Способ приготовления 

Очистить и нарезать кольцами лук, морковь, свеклу. Сельдерей очистить и нарезать набольшими кусочками. Удалить семена у перца, нарезать его тонкой соломкой и бланшировать 2 – 3 мин. Капусту нашинковать и бланшировать 2 – 3 мин в подсоленной воде. Все овощи перемешать в тазу, добавив соль, сахар, лимонную кислоту и семена укропа. Уложить в эмалированную емкость, тщательно уплотнив и положив сверху груз. Уход осуществлять, как указано в базовом рецепте для белокочанной капусты.

Капуста цветная квашеная

Требуется: 1 кг цветной капусты.

Для рассола: 1 л воды, 3 г лимонной кислоты, 50 г соли.

Способ приготовления 

Удалить у капусты зеленые листья, разобрать ее на соцветия размерами не более 3 – 5 см в диаметре и бланшировать в подкисленной воде. Плотно уложить в эмалированную посуду и залить остуженным рассолом. Сверху накрыть салфеткой и поместить гнет. Держать в тепле, пока не закончится процесс молочнокислого брожения, затем вынести на холод.

Огурцы соленые (базовый рецепт)

Требуется: 1 кг огурцов, 30 – 40 г свежего укропа, 5 г корня хрена, 3 – 4 зубчика чеснока, 1 – 1,5 г свежего острого перца, 5 – 6 штук душистого перца горошком, 2 – 3 лавровых листа, по 6 листьев черной смородины и вишни.

Для рассола: 1 л воды, 60 г соли.

Способ приготовления 

Для засолки использовать хорошо вызревшие огурцы поздних сортов, длиной 8 – 15 см. Зеленцы перебрать, отбраковать поврежденные, уродливые и больные, тщательно вымыть в проточной воде. Сильно загрязненные или собранные за 1 – 2 дня до переработки огурцы замочить в холодной воде на 4 – 6 ч, затем вымыть и обдать кипятком, чтобы они сохранили красивый цвет.

На дно любой емкости (эмалированные кастрюля, ведро, бак или стеклянные банки) положить треть вымытых пряностей и зелени, заполнить ее до половины огурцами, стараясь укладывать их как можно компактнее, затем добавить еще треть зелени и пряностей, доложить до верха огурцы, вновь поместить оставшиеся пряности и зелень и залить все охлажденным рассолом. Сверху положить чистую салфетку, груз и выдержать огурцы в теплом месте 8 – 10 суток.

Если на поверхности огурцов появится плесень, это, прежде всего сообщит о том, что в рассоле недостаточно соли или температура, при которой происходит молочнокислое брожение, слишком высокая. В данном случае необходимо понизить температуру и регулярно снимать плесень.

Чтобы предохранить рассол от плесени или помутнения, можно добавить в емкость измельченные сушеные листья хрена. После брожения емкость с огурцами закрыть и перенести в холодное место.

При засолке в банках наполненные огурцами и пряностями стерильные емкости залить охлажденным рассолом, прикрыть прокипяченными заранее крышками и оставить в комнате на 1 – 1,5 недели для брожения. Если в процессе брожения появится пена, аккуратно снять ее ложкой. По окончании брожения рассол слить, профильтровать через чистую марлю, сложенную вчетверо, и прокипятить, а огурцы и зелень вымыть в горячей воде. Горячий рассол залить в банки до самого верха, укупорить их и после охлаждения вынести в холодное место.

Огурцы соленые острые

Требуется: 1 кг огурцов, 30 – 35 г свежего укропа, 8 г корня хрена, 75 г чеснока, 3 г свежего острого перца, 8 штук душистого перца горошком, 2 – 3 лавровых листа, по 6 листьев черной смородины и вишни, 5 – 6 бутонов гвоздики.

Для рассола: 1 л воды, 60 г соли.

Способ приготовления 

Огурцы, зелень и пряности вымыть и сложить в подготовленные банки, залить остывшим рассолом и оставить в теплом месте до окончания молочнокислого брожения. По окончании брожения поступить, как в базовом рецепте.

Огурцы соленые пряные

Требуется: 1 кг огурцов, 30 – 35 г свежего укропа, 8 г корня хрена, 30 г чеснока, 2 г свежего острого перца, 8 штук душистого перца горошком, 2 – 3 лавровых листа, по 6 листьев черной смородины и вишни, 0,5 г сушеных листьев майорана, 10 г корня петрушки, 1 – 2 стебля черемши.

Для рассола: 1 л воды, 60 г соли.

Способ приготовления 

Огурцы, зелень и пряности вымыть и сложить в подготовленные банки. Залить остуженным рассолом и оставить в теплом месте. После окончания молочнокислого брожения поступить, как в базовом рецепте.

Огурцы соленые с патиссонами

Требуется: 1 кг огурцов, 350 г патиссонов, 30 – 35 г свежего укропа, 10 г корня хрена, 60 г чеснока, 1 г свежего острого перца, 8 штук душистого перца горошком, 2 лавровых листа, по 6 листьев черной смородины и вишни, 5 бутонов гвоздики.

Для рассола: 1 л воды, 60 г соли.

Способ приготовления 

Овощи и зелень тщательно вымыть, уложить в подготовленные банки, залить рассолом и, накрыв, оставить на 3 – 4 дня. Затем рассол слить, отфильтровать и прокипятить. Содержимое банок несколько раз вымыть горячей водой. Кипящий рассол залить в банки, подержать 5 мин, слить, прокипятить и залить заново, а затем повторить еще раз и сразу же укупорить.

Корнишоны соленые

Требуется: 1 кг корнишонов (огурчики размерами от 4 до 8 см), 30 – 35 г свежего укропа, 10 г корня хрена, 4 штуки душистого перца горошком, 2 лавровых листа, по 6 листьев черной смородины и вишни.

Для рассола: 1 л воды, 30 г сахара, 50 г соли.

Способ приготовления 

Корнишоны тщательно вымыть, наколоть в 8 – 10 местах и вымочить 2 – 3 ч в холодной воде. Подготовленные плоды вертикально уложить в банки вместе с зеленью и пряностями, залить холодным рассолом и выдержать 1 – 3 дня при температуре 18 – 20 °C. Затем перенести огурцы в прохладное помещение, а через 25 – 30 дней стерилизовать в кипящей воде: литровые банки – 10 мин, 3-литровые – 15 – 20 мин.

Помидоры соленые с морковью

Требуется: 5 кг помидоров, 500 г натертой моркови, 0,5 г острого перца, 10 г чеснока, 5 – 6 лавровых листьев, укроп.

Для рассола: 5 л воды, 100 соли.

Способ приготовления 

Спелые помидоры, морковь и зелень тщательно вымыть. Морковь почистить и натереть на крупной терке, чеснок разобрать на зубчики, очистить и вымыть. Разложить помидоры по банкам, переслаивая их морковью и зеленью.

Вскипятить рассол, охладить и залить им помидоры. Выдерживать в прохладном помещении 2 недели и подавать к столу. Для дальнейшего хранения поступить, как в базовом рецепте.

Помидоры, соленые по-сибирски, с хреном

Требуется: 5 кг помидоров, 25 г хрена, 1 г душистого перца горошком, 15 г чеснока, 10 листьев черной смородины, укроп.

Для рассола: 5 л воды, 300 г соли.

Способ приготовления 

Корень хрена очистить и нарезать небольшими кусочками. Разобрать чеснок на зубчики и очистить. Все овощи и зелень как следует вымыть и слоями плотно уложить в стерильные банки.

Вскипятить рассол, дать ему немного остыть и залить им помидоры. Закрыть банки плотными крышками и через несколько дней убрать в холодное место для хранения.

Помидоры зеленые соленые

Требуется: 5 кг зеленых помидоров, 500 г болгарского перца, 150 г листьев хрена, 20 г острого перца, по 15 листьев черной смородины и вишни, 200 г укропа.

Для рассола: 3 л воды, 100 г соли.

Способ приготовления 

Помидоры и зелень тщательно вымыть и плотно уложить в банки. Вскипятить рассол, остудить, залить им помидоры. Оставить на несколько дней при комнатной температуре, затем поступить, как указано в базовом рецепте.

Помидоры, соленые с овощами по-болгарски

Требуется: по 5 кг помидоров, белокочанной капусты и моркови, 6 кг болгарского перца, 1 г острого перца, 500 г зелени петрушки, сельдерея и укропа.

Для рассола: 10 л воды, 600 г соли.

Способ приготовления 

Болгарский перец вымыть и наколоть зубочисткой у основания. Кочан капусты очистить от верхних листьев, нарезать крупными кусками. Морковь вымыть, почистить и крупно нарезать. Хорошенько вымыть помидоры и зелень.

Все овощи плотно уложить в эмалированную посуду и залить холодным рассолом. Положить сверху чистую салфетку и груз. Подержать помидоры при комнатной температуре 2 – 3 дня, а затем вынести в прохладное помещение. Через месяц овощи готовы к употреблению.

Перец соленый (1-й вариант)

Требуется: 5 кг болгарского перца.

Для рассола: 5 л воды, по 1 г лаврового листа и душистого перца горошком, чеснок, 300 г соли.

Способ приготовления 

Перец вымыть и бланшировать 2 – 3 мин. Вскипятить рассол с солью и пряностями и охладить. Уложить перцы в эмалированную посуду, залить рассолом, удалив из него пряности, накрыть салфеткой, положить тарелку и груз.

Выдержать перец 2 – 3 дня при комнатной температуре, затем перенести в прохладное помещение. Для длительного хранения после молочнокислого брожения вымыть перец горячей водой, разложить по банкам и 3 раза залить прокипяченным рассолом. После 3-й заливки герметично укупорить банки.

Перец соленый (2-й вариант)

Требуется: 5 кг болгарского перца.

Для рассола: 5 л воды, по 1 г лаврового листа и душистого перца горошком, чеснок, 300 г соли.

Способ приготовления 

Свежие плоды вымыть, удалить плодоножки с семенами, поместить 1 в другой и плотно уложить в чистую эмалированную посуду. Вскипятить рассол и залить им перцы.

Выдерживать их до тех пор, пока начнется молочнокислое брожение, а затем перенести в холодное место. Для длительного хранения поступить так же, как в предыдущем рецепте.

...
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Болгарский перец славится отличным вкусом, причем засаливать его можно как самостоятельно, так и в сочетании с различными овощами. Его можно солить, не удаляя плодоножки и семена, – так консервы смотрятся аккуратнее.



Баклажаны соленые (1-й вариант)

Требуется: 5 кг баклажанов поздних сортов, по 300 г зелени эстрагона и укропа, 100 г чеснока, кориандр, базилик, гвоздика.

Для рассола: 5 л воды, 300 г соли.

Способ приготовления 

Баклажаны среднего размера вымыть, удалить плодоножки, надрезать на 3 четверти длины, оставляя неразрезанной часть со стороны плодоножки, и уложить в эмалированную посуду, пересыпая зеленью и пряностями.

Подготовленные овощи залить охлажденным рассолом, выдержать при комнатной температуре 2 – 3 дня и перенести в прохладное место. Через 1 – 1,5 месяца баклажаны будут готовы.

Баклажаны соленые (2-й вариант)

Требуется: 5 кг баклажанов, 100 г чеснока, 3 г лавровых листьев, кориандр, базилик, гвоздика.

Для рассола: 5 л воды, 300 г соли.

Способ приготовления 

Вымыть баклажаны холодной водой, удалить плодоножки и сделать глубокий продольный надрез посередине каждого плода. Подготовленные овощи бланшировать в подсоленной воде (по 20 – 25 г соли на 1 л воды) 7 – 10 мин, затем уложить на наклонную доску, накрыть другой доской, положить сверху груз и оставить, чтобы стекла вся жидкость. Спустя 3 – 4 ч в отверстие каждого баклажана положить немного чеснока, растертого с солью.

В чистую емкость уложить баклажаны вперемешку с пряностями, залить охлажденным рассолом, накрыть салфеткой и оставить под грузом на 6 – 7 дней при комнатной температуре, а затем перенести в холодное место (температура – не выше +10 °C).

Для длительного хранения баклажаны разложить по стерильным банкам, залить охлажденным рассолом, накрыть прокипяченными крышками и выдержать в помещении с температурой 18 – 25 °C 5 дней для молочнокислого брожения, по окончании которого вымыть их горячей водой, разложить по банкам и 3 раза залить прокипяченным рассолом. После 3-й заливки герметично укупорить банки.

Морковь квашеная

Требуется: 1 кг моркови.

Для рассола: 1 л воды, 50 г соли.

Способ приготовления 

Морковь тщательно вымыть, очистить и нарезать кружочками или кубиками, уложить в банки и залить остуженным рассолом. Банки прикрыть чистой тканью и выдержать при комнатной температуре до тех пор, пока не закончится молочнокислое брожение (примерно 1 – 1,5 недели). Появившуюся в первые дни брожения на поверхности рассола пену снять. Затем банки закрыть капроновыми крышками и поставить в холодильник.

Горошек зеленый соленый

Требуется: 1 кг зеленых зерен горошка, 120 г соли.

Способ приготовления 

Вылущенные зерна зеленого горошка бланшировать 6 – 8 мин в соленой воде (по 20 г соли на 1 л воды). Охлажденный и подсохший горошек смешать с солью, залить кипящей водой, закрыть полиэтиленовыми крышками. Охладить при комнатной температуре и хранить в холодильнике.

Зеленая фасоль соленая

Требуется: 1 кг зеленой фасоли, 10 – 15 виноградных листьев.

Для рассола: 1 л воды, 250 г соли.

Способ приготовления 

Фасоль очистить, вымыть, ошпарить кипятком и просушить. Уложить в банки и накрыть виноградными листьями. Вскипятить и охладить рассол, залить им фасоль и выдержать при комнатной температуре до конца молочнокислого брожения.

Появляющуюся в первые дни пену убирать, затем накрыть полиэтиленовыми крышками и хранить в холодильнике.

Чеснок соленый

Требуется: 2 кг чеснока.

Для рассола: 1 л воды, 100 г соли.

Способ приготовления 

Крупный вызревший чеснок, который недавно выкопан, тщательно вымыть, разобрать на отдельные зубчики, но не очищать. Уложить его в подходящую емкость, залить холодной водой и выдерживать 3 суток, периодически меняя воду. Затем разложить зубчики по стерильным банкам и залить охлажденным рассолом.

Для длительного хранения после заливки рассолом чеснок стерилизовать при 100 °C. Время стерилизации банок емкостью 0,5 л – 5 мин, 1 л – 8 мин, 3 л – 15 мин.

Арбузы соленые

Требуется: 10 кг арбузов, по 5 г гвоздики и корицы.

Для рассола: 10 л воды, 500 г соли.

Способ приготовления 

Небольшие спелые арбузы с неповрежденной кожурой тщательно вымыть, уложить в подходящую по размерам посуду, добавить специи и залить охлажденным рассолом.

Накрыть арбузы салфеткой, положить груз и держать при комнатной температуре 2 дня, затем перенести в холодное помещение.


Маринование



Консервирование овощей способом маринования доступно хозяйкам, не имеющим подсобных помещений для хранения заготовок; в то же время получаемая продукция вкусна и изысканна. И все благодаря правильному сочетанию в рассоле уксуса, соли, сахара и различных пряностей.

Маринованием называется консервирование овощей с применением уксусной кислоты. Ее действие схоже с молочнокислым брожением, так как создает среду, неблагоприятную для жизнедеятельности микроорганизмов, однако это не ферментативный процесс, а потому для сохранения консервации одного уксуса недостаточно, поскольку в маринадной заливке могут развиваться дрожжи и некоторые плесневые грибы.

Таким образом, маринованные овощи нужно дополнительно пастеризовать или стерилизовать. Особенно это касается слабокислых маринадов, содержащих 0,4 – 0,6% уксусной кислоты. Кислые и острые маринады, имеющие кислотность в 1-м случае 0,6 – 0,9% и во 2-м 1,2 – 1,8%, могут храниться и без стерилизации, но назвать такие консервы здоровым питанием было бы, пожалуй, неправильно. Конечно же их нельзя рекомендовать для питания детей, больных и пожилых людей.

Иногда, чтобы не пастеризовать или стерилизовать консервы даже со слабокислыми маринадами, применяют 2-кратную заливку кипятком, а затем маринадом с интервалом в 10 – 15 мин. Конечно же банки и крышки должны быть стерильными.

Кроме уксусной кислоты, для консервации можно использовать лимонную кислоту, которая делает овощи мягче на вкус и меньше раздражает слизистую желудка. Тогда как ацетилсалициловую кислоту, или, проще говоря, аспирин, который используют в консервации некоторые хозяйки, применять нежелательно. Дело в том, что в рассоле ацетилсалициловая кислота образует фенольное соединение, достаточно вредное для человеческого организма. Конечно, содержание вредных веществ весьма незначительно, но они имеют свойство накапливаться, и при частом употреблении такой продукции у человека могут возникнуть проблемы с почками, печенью и поджелудочной железой. Поэтому аспирин – далеко не самый полезный вариант для засолов.

...
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Маринование как способ консервации используется человечеством с давних времен. Еще 5 000 лет до н. э. на Востоке придумали уксус из пальмового вина. Готовили самые различные виды уксуса и на Руси – ржаной, хлебный, малиновый.



Иногда опытные хозяйки консервируют с помощью соков кислых ягод, например красной или белой смородины, клюквы, брусники, получая при этом весьма изысканные овощные маринады. Обычно на 1 л воды используют 200 мл сока.

Итак, существуют 3 способа маринования:

• с помощью рассола. В данном случае необходимые ингредиенты (соль, сахар) растворяют в воде и кипятят;

• сухое маринование. Соль и сахар смешивают и равномерно распределяют по всей поверхности продукта;

• маринование с помощью впрыскивания. Нужный раствор вводят в продукт шприцем.

При консервировании овощей применяют в основном первые 2 способа. Мариновать можно практически все овощи, а применяя различные пряные травы и специи, – придать своим заготовкам большое разнообразие вкусов.

Маринадная заливка состоит, как правило, из соли, сахара и уксуса, растворенных в воде. Готовят ее следующим образом: воду нагревают, добавляют в необходимых количествах соль и сахар и кипятят 10 – 15 мин, удаляя пену, в которой иногда собирается грязь, находящаяся в соли. Затем в этот рассол добавляют пряности и держат на минимальном огне еще 10 мин; вода при этом кипеть не должна, иначе ароматические вещества могут улетучиться. Уксус добавляют в заливку перед самым выключением огня.

Впрочем, допустимо это делать и непосредственно в банку, перед тем как герметично ее укупорить.

Маринадной заливки при консервации должно быть примерно 40 – 45% от емкости банки, поэтому вы легко можете рассчитать необходимое ее количество исходя из своих объемов консервации, а также нужное количества уксуса исходя из его концентрации.

На сегодняшний день в продаже имеются уксус 6 и 9%-ной концентрации, а также 70 – 80%-ная уксусная эссенция. В зависимости от того, что есть в наличии у вас, можно произвести расчет. Например, если вам требуется 10 мл 80%-ной уксусной кислоты, а у вас есть только 5%-ный уксус, то, проделав несложные математические расчеты (10 × 80 : 5 = 160 мл), вы получите необходимое вам количество.

Ниже приведены наиболее интересные рецепты маринованных овощных заготовок.

Капуста маринованная

Требуется: 5 кг белокочанной капусты, 100 г соли.

Для маринада: 3,5 л воды, 120 г сахара, 15 мл 80%-ной уксусной эссенции, по 4 г гвоздики и корицы, 5 г лаврового листа, 0,5 г черного перца горошком.

Способ приготовления 

Кочаны очистить от поврежденных листьев, вымыть, разрезать пополам и удалить кочерыжки, после чего нашинковать. Сложить капусту в таз, посыпать солью, тщательно перемешать и оставить на 2 – 3 ч, чтобы она дала сок. Приготовить маринад из воды, сахара и специй.

Капусту положить в стерильные банки, залить кипящим маринадом и стерилизовать на водяной бане. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 и 1 л – 15 мин, 3 л – 30 мин. Затем банки укупорить прокипяченными крышками, перевернуть и поставить остывать.

Капуста краснокочанная с черносливом

Требуется: 10 кг капусты, 2,5 кг чернослива.

Для маринада: 4 л воды, 1 л 6%-ного уксуса, 800 г сахара, 15 г бутонов гвоздики, молотый черный перец, 200 г соли.

Способ приготовления 

Капусту нашинковать и бланшировать вместе с черносливом 3 мин. Еще горячей разложить по стерильным банкам. Вскипятить маринад со всеми ингредиентами, кроме уксуса. Как только он закипит, добавить уксус и выключить огонь.

Кипящим рассолом залить капусту. Банки стерилизовать 10 – 15 мин и укупорить.

Пикули

Требуется: 1,5 кг корнишонов, 1 кг цветной капусты, по 700 г мелкой моркови, помидоров черри и болгарского перца, по 600 г мелких патиссонов и лука-севка, 550 г чеснока, 250 г яблок, по 80 г стеблей сельдерея и петрушки, 20 г сухих зонтиков укропа, по 15 г листьев смородины и вишни.

Для маринада: 2 л воды, 100 мл 6%-ного уксуса, 150 г сахара, 6 лавровых листьев, 5 г бутонов гвоздики, 0,5 г черного перца горошком, 130 г соли.

Способ приготовления 

Морковь вымыть, очистить и нарезать кружочками. Вымыть и нарезать патиссоны. Цветную капусту разобрать на соцветия и бланшировать в подкисленной воде 2 мин. Тщательно вымыть корнишоны и помидоры. Лук, чеснок, яблоки и перец вымыть, очистить и нарезать небольшими кусочками. Вымыть и мелко измельчить зелень.

На дно стерильных банок разложить вымытые листья, подготовленные овощи, яблоки и зелень. Вскипятить воду, положить в нее соль, сахар, специи, снова довести до кипения и добавить уксус. Кипящим маринадом залить овощи, накрыть банки стерилизованными крышками и держать на водяной бане 15 мин, затем укупорить и охладить в перевернутом виде.

Огурцы с морковкой острые

Требуется: по 3 кг огурцов и моркови, 200 г чеснока, по 200 мл 6%-ного уксуса и растительного масла, 100 г сахара, 0,5 пакета приправы для корейской моркови, 75 г соли.

Способ приготовления 

Морковь вымыть, очистить и разрезать вдоль на 4 части. Так же нарезать чистые огурцы. Очистить и мелко нарезать чеснок.

Подготовленные овощи сложить в кастрюлю. Добавить к ним остальные ингредиенты, как следует перемешать и оставить на сутки при комнатной температуре.

На следующий день овощи положить в стерильные банки емкостью 0,5 л, прикрыть прокипяченными крышками и стерилизовать 15 мин. Банки закатать, перевернуть и оставить до полного остывания под теплым укрытием.

Огурцы в томатной заливке

Требуется: по 2 кг помидоров и огурцов, по 250 г чеснока и сахарного песка, 250 мл растительного масла, 30 мл 70%-ного уксуса, 60 г соли.

Способ приготовления 

Помидоры вымыть, нарезать четвертинками и приготовить их них томатный сок с мякотью, используя мясорубку или соковыжималку. Вылить его в кастрюлю, добавить растительное масло, сахар, соль и варить 10 мин. Огурцы вымыть, нарезать колечками и переложить в томатную заливку. После закипания проварить 20 мин, добавить чеснок и уксус, все перемешать, разложить в стерильные банки и герметично укупорить.

Помидоры маринованные

Требуется: 2 кг помидоров.

Для маринада: 1 л воды, 50 г сахара, 30 мл 9%-ного уксуса, 30 г чеснока, по 10 г укропа и листьев хрена, по 8 листьев черной смородины и вишни, лавровый лист, 1 г черного перца горошком, 60 г соли.

Способ приготовления 

Помидоры средних размеров с плотной мякотью и толстой кожицей рассортировать по степени зрелости (бурые, розовые, красные), вымыть и наколоть зубочисткой в области плодоножек. Тщательно вымыть зелень и специи.

В подготовленные банки положить часть зелени, плотно поместить подготовленные помидоры, закрыть другой частью зелени и залить кипящим маринадом. Банки прикрыть подготовленными крышками и стерилизовать в кипящей воде.

Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 25 мин, 1 л – 30 мин, 3 л – 40 мин. Затем банки герметично укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить.

Консервированные в томатном соке помидоры

Требуется: 3 кг мелких плотных помидоров.

Для маринада: 2,5 кг очень спелых помидоров, 120 г соли.

Способ приготовления 

Плоды, отобранные для маринования, тщательно вымыть и до укладки в банки хранить в чистой холодной воде. Из помидоров, предназначенных для маринада, приготовить сок с мякотью. Для чего томаты вымыть, разрезать на несколько частей и пропустить через соковыжималку. Полученный сок вылить в кастрюлю и прогреть при температуре 95 – 97 °C в течение 3 – 5 мин, добавить соль.

Подготовленные томаты плотно уложить в банки и залить горячей заливкой. Заполненные банки накрыть прокипяченными крышками и стерилизовать. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 8 минут, 1 л – 15 мин и 3 л – 30 мин. Затем банки герметически укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить.

Помидоры с луком

Требуется: по 2 кг небольших плотных помидоров и репчатого лука, 70 мл растительного масла, зелень укропа и петрушки.

Для маринада: 1 л воды, 60 г сахара, 40 мл 6%-ного уксуса, 30 г соли.

Способ приготовления 

Помидоры тщательно вымыть и разрезать пополам. Лук очистить, вымыть и нарезать крупными кольцами. Зелень вымыть и крупно нарезать. На дно подготовленных банок уложить зелень, затем лук, слой помидоров, слой лука, опять помидоры и лук и т. д., пока банка не наполнится. Приготовить маринад и залить овощи. Прикрыть банки прокипяченными крышками и поставить стерилизовать. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 8 мин, 1 л – 12 мин, 3 л – 25 мин. По окончании обработки в каждую банку добавить по 1 ст. л. раскаленного растительного масла, герметически укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить.

Помидоры «Ассорти» маринованные

Требуется: 1,5 кг мелкоплодных помидоров, по 500 г корнишонов, цветной капусты и моркови, 150 г зонтиков укропа, 10 г листьев хрена, 12 г чеснока, 30 г листьев сельдерея или петрушки, 1 г лаврового листа, 0,5 г острого перца.

Для маринада: 2 л воды, 100 г сахара, 20 мл 80%-ной уксусной кислоты, 110 г соли.

Способ приготовления 

Помидоры и огурцы вымыть, цветную капусту разобрать на соцветия и бланшировать 1 мин в подкисленной уксусом воде. Морковь очистить, вымыть и нарезать кубиками. Зелень вымыть и мелко нарезать, чеснок очистить и разрезать каждый зубчик пополам.

На дно подготовленных банок уложить мелко нарезанную зелень и пряности, затем огурцы, а на них – томаты, цветную капусту и морковь. Наполненные банки залить горячим маринадом, накрыть прокипяченными крышками и поставить на стерилизацию. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 5 мин, 1 л – 12 мин, 3 л – 20 мин. Затем банки герметично укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить.

Перец сладкий маринованный

Требуется: 3 кг перца.

Для маринада: 1 л воды, по 200 мл 6%-ного уксуса и растительного масла, 30 г сахара, 10 г чеснока, по 1 г лаврового листа, острого перца и гвоздики, зелень укропа, 60 г соли.

Способ приготовления 

Перец вымыть, просушить, удалить плодоножки с семенами (по желанию). При оставленных плодоножках наколоть плоды зубочисткой в нескольких местах. Приготовить маринад и варить перец в нем в течение 15 мин, пока плоды не станут мягкими и изменят цвет.

Переложить перцы в стерильные банки, залить кипящим маринадом и герметично укупорить.

Перец «Кубанский»

Требуется: 3,5 кг перца.

Для маринада: 3 кг помидоров, 0,5 л 6%-ного уксуса, 300 г чеснока, 300 мл растительного масла, по 200 г сахара и зелени петрушки, 0,5 г горького перца, 100 г соли.

Способ приготовления 

Перец вымыть, очистить от семян и разрезать вдоль на 4 части. Зелень вымыть и мелко нарезать. Чеснок очистить и измельчить с помощью чеснокодавилки. Помидоры вымыть, пропустить через соковыжималку, вылить сок в кастрюлю и добавить остальные ингредиенты маринадной заливки. Довести смесь до кипения. Выложить в нее подготовленный перец и проварить 15 мин. Разложить перец по стерильным банкам и герметично укупорить.

Перец, жаренный в маринаде

Требуется: 4 кг перца, 200 г репчатого лука, 50 г корня петрушки, растительное масло для жаренья.

Для маринада: 4 л воды, лавровый лист, петрушка, молотый красный перец, 250 г соли.

Способ приготовления 

Перец вымыть, удалить плодоножки с семенами и обжарить на растительном масле. Лук и корень очистить и нарезать: корень – соломкой, лук – полукольцами. Зелень петрушки вымыть, обсушить и мелко нарезать.

Обжаренный перец сложить в банки, перекладывая луком, зеленью и корнями. Приготовить маринадную заливку, охладить, залить ею перец. Сверху долить растительное масло, на котором жарился перец. Накрыть полиэтиленовыми крышками и хранить в холодильнике.

Баклажаны острые

Требуется: 5 кг баклажанов, растительное масло для жаренья, 30 г соли.

Для маринада: 150 г чеснока, 1,5 кг болгарского перца, 150 г сахара, 200 мл 6%-ного уксуса.

Способ приготовления 

Баклажаны вымыть, удалить плодоножки, нарезать кружочками, пересыпать солью и дать постоять 4 – 5 ч, а затем вымыть и обжарить на растительном масле с 2 сторон. Перцы и чеснок очистить, вымыть и про пустить через мясорубку, добавить сахар, уксус и соль.

Обжаренные баклажаны перемешать с этой массой и выложить в стерильные банки. Наполненные банки накрыть прокипяченными крышками и установить на стерилизацию. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 5 мин, 1 л – 15 мин.

Затем банки герметично укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить, накрыв чем-либо теплым.

Баклажаны в томатном соусе

Требуется: 4,5 кг баклажанов, растительное масло для обжаривания, 30 г соли.


Для маринада: 2 кг помидоров, 20 г репчатого лука, 120 г сахара, 60 мл 6%-ного уксуса, по 80 г зелени петрушки и сельдерея, по 1 г молотых черного и душистого перца, 90 г соли.

Способ приготовления 

Баклажаны вымыть, удалить плодоножки и нарезать кружочками, присолить, оставить на 1 ч, вымыть и обсушить, а затем обжарить на растительном масле с 2 сторон до золотистого цвета. Очистить, вымыть и пропустить через мясорубку овощи для маринадной заливки, добавить специи и уксус и прогреть на слабом огне.

Перемешать баклажаны с маринадом и заполнить смесью стерильные банки, накрыть их прокипяченными крышками и поставить на стерилизацию. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 60 мин, 1 л – 90 мин. Затем банки герметично укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить, накрыв чем-либо теплым.

Баклажаны по-гречески

Требуется: 3,5 кг баклажанов, 2,8 кг репчатого лука, по 150 г зелени петрушки и укропа, растительное масло для обжаривания, 40 г соли.

Для маринада: 2,5 кг помидоров, 100 г сахара, 0,5 г молотого черного перца, 90 г соли.

Способ приготовления 

Мелкие баклажаны вымыть, сделать сбоку глубокий разрез и обжарить в большом количестве растительного масла. Очистить, вымыть, нарезать тонкими полукольцами лук и обжарить его на свежей порции растительного масла. Зелень тщательно вымыть, мелко нарезать, смешать с обжаренным луком, присолить и хорошо перемешать. Пропустить помидоры через соковыжималку, добавить остальные ингредиенты и прогреть маринад на слабом огне при температуре 95 – 97 °C. Баклажаны нафаршировать смесью лука и зелени, выложить в подготовленные банки и залить горячим соусом. Наполненные банки накрыть прокипяченными крышками и поставить на стерилизацию. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 60 мин, 1 л – 90 мин. Затем банки герметично укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить, накрыв чем-либо теплым.

Кабачки консервированные

Требуется: 3 кг кабачков, 500 г болгарского перца, 30 г чеснока, по 0,3 г черного и душистого перца горошком, 100 г зелени укропа.

Для маринада: 2 л воды, 250 мл 5%-ного уксуса, 150 г соли.

Способ приготовления 

Свежие кабачки длиной не более 12 – 15 см тщательно вымыть, удалить плодоножки и нарезать кружочками толщиной 1,5 – 2 см. Укроп вымыть и нарезать. Болгарский перец вымыть, очистить от семян, разрезать на четвертинки вдоль. Чеснок очистить и мелко нарезать. Приготовить маринад. В подготовленные банки уложить зелень и специи, потом кабачки и перец, залить маринадом. Наполненные банки накрыть прокипяченными крышками и поставить на стерилизацию. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 10 мин, 1 л – 15 мин. Затем банки герметично укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить, накрыв чем-либо теплым.

Кабачки, консервированные по-украински

Требуется: 8 кг кабачков, 80 г чеснока, 300 мл 6%-ного уксуса, растительное масло, по 40 г зелени укропа и петрушки, по 0,3 г черного и душистого перца горошком, 60 г соли.

Способ приготовления 

Молодые кабачки вымыть, удалить плодоножки, нарезать кружочками, обжарить на растительном масле до золотистого цвета и охладить. Чеснок очистить и измельчить с помощью чеснокодавилки. Зелень хорошенько помыть, нарезать и перемешать с чесноком и перцем. На дно стерильных банок налить хорошо прогретое чистое масло, уксус, насыпать соль, поместить смесь зелени и чеснока, а потом плотно уложить обжаренные кабачки. Наполненные банки накрыть прокипяченными крышками и поставить на стерилизацию. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 25 мин, 1 л – 40 мин. Затем банки герметично укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить, накрыв чем-либо теплым.

Зеленый горошек в кисло-сладком маринаде

Требуется: 3,5 кг зеленого горошка.

Для маринада: 1 л воды, 40 г сахара, 150 мл 8%-ного уксуса, 30 г соли.

Способ приготовления 

Вылущить горошек и бланшировать его в течение 5 мин. Приготовить маринад.

Горошек высыпать в стерильные банки, залить кипящим маринадом. Наполненные банки накрыть прокипяченными крышками и поставить на стерилизацию. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 35 мин, 1 л – 50 мин. Затем банки герметично укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить, накрыв чем-либо теплым.

Морковь маринованная

Требуется: 2 кг моркови.

Для маринада: 1 л воды, 60 г сахара, 5 мл 70%-ной уксусной эссенции, гвоздика, лавровый лист, кусочек корицы, 0,5 г душистого черного перца горошком, 50 г соли.

Способ приготовления 

Морковь тщательно вымыть, очистить и бланшировать 5 мин, потом нарезать кубиками. Приготовить маринад, вскипятив воду со специями, уксус не добавлять.

В подготовленные банки положить морковь и залить горячим маринадом. Наполненные банки накрыть прокипяченными крышками и поставить на стерилизацию. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 15 мин, 1 л – 25 мин. Затем добавить уксус в банки и сразу герметично их укупорить. Для охлаждения перевернуть банки вверх дном и накрыть чем-либо теплым.

Чеснок маринованный

Требуется: 3 кг чеснока.

Для маринада: 1 л воды, 2 л 5%-ного уксуса, 60 г соли.

Способ приготовления 

Чеснок разделить на зубчики, очистить и вымыть их. Приготовить маринад. В стерильные банки положить чеснок, залить кипящим маринадом, герметично укупорить. Для охлаждения перевернуть банки вверх дном и накрыть чем-либо теплым.

Лук маринованный

Требуется: 3 кг мелкого репчатого лука.

Для маринада: 1 л воды, 1 л 6%-ного уксуса, гвоздика, корица, лавровый лист, 60 г соли.

Способ приготовления 

Головки лука очистить и бланшировать 2 мин в подсоленной воде. Приготовить маринад.

В стерильные банки уложить подготовленный лук, залить кипящим маринадом и герметично укупорить. Для охлаждения перевернуть банки вверх дном и накрыть чем-либо теплым.


Соки, икра, салаты, приправы



Натуральные соки богаты минеральными веществами, а их регулярное употребление стимулирует обмен веществ, повышает сопротивляемость инфекциям, что позволяет нам стойко переносить стрессовые ситуации, которых в жизни любого человека предостаточно.

Чаще в домашних условиях готовят томатный, морковный и тыквенный соки.

Томатный сок

Требуется: 1,2 кг помидоров, молотый черный перец, соль.

Способ приготовления 

Отобрать самые спелые плоды, тщательно их вымыть и дать время подсохнуть. Затем разрезать томаты пополам, вырезать места прикрепления плодоножек и пропустить через соковыжималку. Отжатую массу вылить в кастрюлю и кипятить, пока не перестанет появляться пена (около 5 мин), посолить и добавить молотый черный перец.

Разлить сок в подготовленную стеклянную посуду (банки или бутылки). Прикрыть прокипяченными крышками и поставить на стерилизацию. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 20 мин, 1 л – 30 мин. Банки герметично укупорить и остудить, перевернув вверх дном и укрыв чем-либо теплым.

Тыквенный сок

Требуется: 1 кг тыквы, 0,5 г лимонной кислоты.

Для сиропа: 200 мл воды, 60 г сахара.

Способ приготовления 

Тыкву вымыть, очистить от кожуры и нарезать мелкими кусочками. В кастрюлю налить воду, положить кусочки тыквы и прогреть до размягчения. Приготовить сахарный сироп. Размягченную тыкву протереть сквозь сито и смешать с сиропом. Для вкуса добавить лимонную кислоту. Прогреть при постоянном помешивании до температуры 80 °C и разлить в подготовленные банки.

Наполненные банки накрыть прокипяченными крышками и поставить на стерилизацию. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 20 мин, 1 л – 30 мин. Затем банки герметично укупорить, перевернуть вниз горловинами и охладить, накрыв чем-либо теплым.

Морковный сок

Требуется: 1 кг моркови, 50 г сахара, лимонная кислота.

Способ приготовления 

Морковь тщательно вымыть, очистить и снова вымыть, натереть на мелкой терке, к полученному пюре добавить 50 мл холодной кипяченой воды и настоять в течение 2 ч. Затем отжать сок, добавить сахар и лимонную кислоту и прогреть, помешивая, на небольшом огне до температуры 75 – 80 °C.

Горячий сок разлить по стерильным банкам и накрыть прокипяченными крышками. Банки с соком пастеризовать при температуре воды около 80 °C. Время пастеризации банок емкостью 0,5 л – 20 мин, 1 л – 30 мин. Затем банки герметично укупорить.

...
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Готовить морковный сок нужно с особой тщательностью, поскольку он совершенно не содержит никаких кислот и его нельзя кипятить, так как он попросту свернется. Поэтому его лучше смешивать с яблоками или кислыми ягодами, например с клюквой.



Домашняя овощная икра стала привычным блюдом на наших столах сравнительно недавно – с середины прошлого века. Однако широкое применение (как самостоятельного блюда, в качестве закуски, гарнира и т. д.) сразу сделало ее очень популярной. Готовить икру можно из самых различных овощей, однако чаще используют болгарский перец, баклажаны и кабачки. Предлагаем вашему вниманию несколько рецептов.

Овощная икра

Требуется: по 1 кг баклажанов и помидоров, по 500 г болгарского перца, репчатого лука и моркови, 150 г яблок, 50 г сахара, 200 мл растительного масла, молотые черный и красный перец, 70 г соли.

Способ приготовления 

Все овощи и яблоки вымыть, очистить и нарезать одинаковыми кубиками. В большой сковороде разогреть растительное масло и обжарить на нем сначала морковь и лук, затем добавить помидоры, накрыть крышкой и тушить на слабом огне, время от времени помешивая. Затем добавить баклажаны, болгарский перец и яблоки. Овощи тушить до тех пор, пока они не станут мягкими. В это время добавить соль и перец. Открыть крышку и варить икру, пока она не окажется достаточно густой. Горячую икру разлить по подготовленным банкам, которые сразу же герметично укупорить, перевернуть вверх дном и нарыть чем-либо теплым.

Икра из свеклы

Требуется: по 1 кг свеклы, репчатого лука и моркови, 1,5 кг помидоров, 500 г кислых яблок, 200 мл растительного масла, 5 мл 9%-ного уксуса, 30 г сахара, 1 г молотого черного перца, 60 г соли.

Способ приготовления 

Все овощи тщательно вымыть, очистить, пропустить через мясорубку или измельчить в блендере. В кастрюле с толстым дном разогреть растительное масло, положить туда все овощи и тушить их, помешивая, примерно 2 ч. В конце варки добавить соль, сахар, перец и уксус. Горячую икру выложить в подготовленные банки, герметично укупорить, перевернуть вверх дном и накрыть чем-либо теплым.

Икра из болгарского перца

Требуется: 2,5 кг болгарского перца, по 500 г моркови и помидоров, 0,3 кг репчатого лука, 20 г корня петрушки, 100 мл растительного масла, 5 мл 70%-ной уксусной эссенции, зелень укропа, коренья петрушки, по 2 г молотых черного и душистого перца, 70 г соли.

Способ приготовления 

Перец вымыть, обсушить и запекать в духовке до тех пор, пока он не станет мягким. Печеный перец очистить от семян и кожицы и измельчить в блендере. Остальные овощи и зелень вымыть, очистить и мелко нарезать. В кастрюлю налить растительное масло, прогреть его и обжарить на нем лук и морковь, через 5 мин добавить корни петрушки, а когда овощи станут мягкими, – помидоры, перец и зелень. Тушить до тех пор, пока икра не станет густой. После чего добавить соль, перец и уксус.

Горячую икру разложить по подготовленным банкам, прикрыть прокипяченными крышками и стерилизовать. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 65 – 70 мин, 1 л – 80 – 85 мин. Оставить остывать, тепло укрыть.

Икра баклажанная по-домашнему

Требуется: 2,5 кг баклажанов, 2 кг репчатого лука, по 500 г моркови, болгарского красного перца и зелени укропа и петрушки, 3 кг помидоров, 200 мл растительного масла, 5 мл 70%-ной уксусной эссенции, 60 г сахара, 5 г красного острого перца, 100 г соли.

Способ приготовления 

Овощи тщательно вымыть, очистить и нарезать одинаковыми кусочками. Зелень вымыть и мелко нарубить. В кастрюлю с толстым дном налить растительное масло и выложить овощи: сначала морковь и лук, через 10 мин – баклажаны и перец, еще через 7 мин – помидоры и зелень. Тушить их на слабом огне, постоянно помешивая, пока овощи не станут мягкими, а икра не загустеет. Добавить соль, сахар, мелко нарезанный острый перец и уксус. Горячую икру разложить по подготовленным банкам, накрыть прокипяченными крышками и стерилизовать. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 40 мин, 1 л – 50 мин. После стерилизации банки герметично укупорить, перевернуть вверх дном, накрыть плотной тканью и медленно охладить. Наши хозяйки позаимствовали лечо из болгарской кухни, и теперь эта вкусная и питательная закуска стала практически незаменимой на любом столе. Наверное, поэтому появилось множество новых, чисто российских рецептов.

Лечо

Требуется: по 500 г сладкого красного перца и помидоров, по 300 г моркови и репчатого лука, 100 мл растительного масла, молотый черный перец, лавровый лист, по 30 г сахара и соли.

Способ приготовления 

Овощи тщательно вымыть, почистить и нарезать: морковь – соломкой, лук – кольцами, перец и помидоры – кубиками. В глубокой сковороде прогреть растительное масло, обжарить лук и морковь, добавить перец и помидоры, посолить, поперчить, положить 1 – 2 лавровых листа, засыпать сахар и тушить до готовности. Горячее лечо разложить в подготовленные банки, герметично укупорить и, перевернув вверх дном, оставить остывать, тепло укрыв.

Томатная паста

Требуется: 3 кг помидоров, 1,5 кг яблок, 1 кг репчатого лука, 80 г чеснока, 1 г тимьяна, 1 г базилика, 100 г сахара, 150 мл 6%-ного уксуса, лавровый лист, 10 г острого перца, 2 г черного перца горошком, 50 г соли.

Способ приготовления 

Овощи и фрукты тщательно вымыть, очистить и мелко нарезать. В кастрюле прогреть масло, выложить в нее овощи и тушить, пока они не станут мягкими. Добавить соль, сахар, уксус и снова прокипятить, после чего протереть через сито.

Полученную массу уварить до загустения, горячей разложить по стерильным банкам, накрыть прокипяченными крышками и стерилизовать. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 10 мин, 1 л – 15 мин. По окончанию стерилизации банки герметично укупорить, перевернуть вверх дном, накрыть плотной тканью и медленно охладить.

Соус «Крымский» из болгарского перца

Требуется: 3,3 кг болгарского перца, 2,3 кг томатного пюре, 0,3 кг репчатого лука, 150 г сахара, 30 мл 70%-ной уксусной эссенции, растительное масло, 0,5 г молотого черного перца, 85 г соли.

Способ приготовления 

Перец вымыть, удалить семена и бланшировать 5 мин, затем пропустить через мясорубку и протереть через сито. Лук очистить, нарезать кольцами и обжарить на растительном масле до золотистого цвета. В томатное пюре добавить лук, перец, пряность, соль и уксус, все перемешать и довести до кипения. Горячую массу разложить по стерильным банкам, накрыть прокипяченными крышками и стерилизовать. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 65 мин, 1 л – 90 мин. После стерилизации банки герметично укупорить, перевернуть вверх дном, накрыть плотной тканью и медленно охладить.

Соус из баклажанов

Требуется: 5 кг баклажанов, 4 кг помидоров, 0,6 кг болгарского перца, 500 г моркови, 220 г муки, растительное масло, по 25 г зелени укропа и петрушки, 1,5 г горького перца, 90 г соли.

Способ приготовления 

Помидоры вымыть, пропустить через мясорубку, протереть через мелкое сито и уварить полученную массу в 2 раза. Вымыть баклажаны, удалить плодоножки, нарезать мелкими дольками, присолить и оставить на 2 ч. Затем вымыть, обвалять в муке и обжарить на растительном масле. Болгарский перец вымыть, удалить плодоножки с семенами и нарезать тонкой соломкой. Зелень вымыть и мелко нарезать. Лук очистить и нарезать тонкими полукольцами. Морковь вымыть, очистить, натереть на крупной терке и обжарить вместе с луком на растительном масле. В уваренную томатную массу уложить подготовленные овощи и специи и тушить, постоянно помешивая, в течение 1 ч.

Горячую массу разложить по стерильным банкам, накрыть прокипяченными крышками и стерилизовать. Время стерилизации для банок емкостью 0,5 л – 60 мин, 1 л – 80 мин. После стерилизации банки герметично укупорить, перевернуть вверх дном, накрыть плотной тканью и медленно охладить.


Переработка фруктов
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Консервация ягодных и фруктовых заготовок проходит по тем же правилам, что и овощных: главное – соблюдать идеальную чистоту и точную рецептуру. Есть, конечно, требования и к сырью, т. е. оно должно быть свежим и вызревшим. Не собирайте на участке или не покупайте на рынке плодов и ягод больше, чем вы сможете переработать за день.
Обычно для розлива варенья, конфитюров или желе используют банки небольшого объема с крышками твист офф. Не лишней будет и небольшая наклейка с указанием вида заготовки и даты изготовления, особенно если, например, вы варите вишневое варенье с косточками.


Заморозка



Замораживание фруктов и ягод – наиболее удобный и щадящий вид заготовок на сегодняшний день. Во-первых, этот метод потребует минимума затрат времени и подойдет даже самой занятой хозяйке, а во-вторых, что наиболее важно, он позволяет полностью сохранить аромат и вкус исходного сырья, а также все его полезные свойства.

Только замораживать фруктово-ягодную продукцию надо правильно. Для чего потребуются достаточно вместительная морозильная камера, полиэтиленовые пакеты или небольшие контейнеры с крышками и подготовленная растительная продукция. Замораживать следует небольшими партиями, потому что:

• маленькие порции быстрее и качественнее замораживаются и хранятся;

• вы сразу используете заготовку для приготовления того или иного блюда и вам не нужно вторично замораживать остатки, что категорически недопустимо.

Что можно замораживать? Практически все. Конечно, не стоит занимать место в морозильной камере яблоками зимних сортов – они и так хорошо хранятся, а вот разные ягоды на зиму замораживать не только можно, но и нужно. Даже такие нежные, как малина или клубника. И если после оттаивания они способны потерять форму, то все витамины и минеральные вещества в них останутся.

Перед заморозкой ягоды и фрукты надо обязательно помыть, а затем непременно обсушить. Замораживать нужно только сухие плоды. Иначе они смерзнутся в 1 неаппетитный комок, использовать который вам будет затруднительно.

Чтобы фруктово-ягодная продукция замерзла быстро (а именно скорость замерзания гарантирует хорошую сохранность полезных веществ), не загружайте в морозильную сразу много продуктов. Лучше помещать следующую партию после того, как замерзнет предыдущая.

Ягоды обычно замораживают «сухим» способом, т. е. моют их, высушивают на чистых полотенцах, раскладывают на небольших поддонах и ставят в морозильник. Когда они замерзнут, их убирают в пакеты или контейнеры. Таким образом даже малину удается заморозить цельными ягодами. Кстати, замороженные земляника и клубника станут намного вкуснее, если перед заморозкой слегка посыпать их сахарным песком. У слив, абрикосов и персиков перед замораживанием обязательно удаляют косточки.

Использовать замороженные фруктово-ягодные заготовки можно различными способами. Так, если вы собираетесь что-либо варить из них, например компот, то размораживать продукцию не следует. В других случаях ягоды надо оттаивать медленно в верхнем отделе холодильника, положив их на ночь в какую-либо емкость, или, если они нужны вам срочно, в микроволновой печи.

Кстати, если вы собираетесь украсить ягодами торт, то обязательно разморозьте их заранее, иначе они потекут и испортят вашу выпечку. А вот в готовую кашу можно добавлять замороженные ягоды. Так и каша скорее остынет, и ягоды быстро разморозятся.

Не требуется размораживать ягоды и в случае приготовления сорбе. Их нужно размельчить в блендере с добавлением сахара и введя немного жидкости (минеральной воды или шампанского – смотря для кого вы готовите), украсить листиком мяты и ломтиком лимона или лайма, разложить по креманкам. Вкусно, быстро и изысканно.

Можно замораживать в контейнерах ягодное пюре, которое зимой без проблем добавить к блинчикам или оладьям на завтрак.

Предлагаем вашему вниманию наиболее интересные рецепты замороженных ягод и фруктов.

Крыжовник, замороженный в сахарном сиропе

Требуется: 1 кг крыжовника.

Для сиропа: 0,5 л воды, 300 г сахара.

Способ приготовления 

Ягоды, перебрать, удалить плодоножки и остатки соцветий, вымыть в проточной воде и уложить в контейнеры. Сварить сахарный сироп, остудить и залить им ягоды. Накрыть контейнеры крышками и поставить в морозильник.

Вишня, замороженная в сахарном сиропе

Требуется: 1 кг вишни.

Для сиропа: 0,5 л воды, 300 г сахара.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть, удалить косточки и разложить по контейнерам.

Сварить сироп. Охладить и залить вишню. Накрыть контейнеры крышками и поставить в морозильник.

Замороженное пюре из садовой земляники

Требуется: 1 кг садовой земляники, 0,2 кг сахара.

Способ приготовления 

Ягоды вымыть, пересыпать сахаром и слегка потолочь толкушкой, чтобы они дали сок. Массу перемешать, разложить по контейнерам и заморозить.

Замороженное пюре из вишни, абрикосов, персиков или сливы

Требуется: 1 кг вишни, абрикосов, персиков или сливы, 0,3 кг сахара.

Способ приготовления 

Ягоды вымыть, удалить косточки, измельчить с сахаром в блендере и разложить по контейнерам. Убрать в морозильник.

Аналогично готовят пюре из яблок и груш.

Эти заготовки можно применять для детского питания как в натуральном виде, так и при приготовлении молочных коктейлей. Их также используют как основу для желе или пастилы. Или допустимо подавать как фруктовый соус к мороженому, пудингам и выпечке. Так что будьте уверены: эти заготовки у вас не залежатся.

Можно замораживать отдельные ягодки или листочки мяты в формочках для льда и использовать такие «ледяные штучки» в коктейлях для взрослых с применением алкоголя.

А детям такие ягодки можно добавлять в чай – и красиво, и чай быстрее остынет.


Сушка



Самый простой и самый распространенный способ заготовки фруктов и ягод на зиму – это, конечно, сушка. Вряд ли найдется хозяйка, которая хотя бы раз не насушила немного яблок. Все мы с детства любим компот из сухофруктов и это не только вкусно, но и очень полезно, поскольку фрукты сохраняют весь комплекс элементов, находящихся в свежих плодах: содержат клетчатку, витамины группы В, магний, кальций, антиоксиданты, йод и железо.

При высушивании фруктово-ягодное сырье теряет большую часть находящейся в нем влаги, уменьшается в объеме, но становится слаще. Сушеные ягоды и фрукты являются ценным пищевым продуктом, долго сохраняющим вкус и питательные свойства.

Существуют несколько правил оптимальной сушки:

• сушат только спелые и чистые плоды;

• плоды с прочной кожурой (яблоки, груши) сушат очищенными;

• перед сушкой необходимо удалить семена и косточки;

• плоды, меняющие на разрезе свой цвет под действием воздуха (яблоки), нужно замочить а подсоленном или подкисленном растворе (1 ч. л. на ведро воды) примерно на 30 мин;

• для предотвращения заражения плодов личинками во время воздушной сушки их окуривают серой.

...
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Каких только фруктов не существует в мире? От крошечных, весящих всего несколько граммов до таких гигантов, как плоды джекфрута (хлебного дерева). Весят они не менее 40 кг, достигают в длину 90 см и имеют диаметр 20 см.



Эти несложные правила помогут высушить фруктово-ягодную продукцию качественно, с тем. чтобы ее несложно было хранить несколько лет.

Сушить ягоды можно самыми разными способами.

1-й способ . Сушка ягод на солнце. Это, пожалуй, наиболее популярный способ у дачников. Сырье раскладывают на деревянные подносы и выставляют их на солнце; больше делать уже ничего не нужно, ну может, несколько раз за день перемешать, чтобы сушились равномерно. Метод очень дешев и прост, но на выходе мы имеем продукцию невысокого качества, так как многие витамины на солнце разрушаются. Да и плохая погода, вездесущие насекомые и пыль сушку не улучшат.

2-й способ . Использование специальных сушилок. Это более затратный метод, но продукция получается лучшего качества и меньше теряется витамина С за счет уменьшения времени сушки.

3-й способ . Сушка ягод в духовом шкафу. Хороший метод, особенно при использовании духовки с конвекцией.

4-й способ . Воздушно-теневая сушка. Проводится в хорошо проветриваемом помещении или под навесом. Часто такую сушку проводят на чердаках.

Нужно сказать, что бланширование сырья, как правило, уменьшает время его высушивания, поэтому не стоит пренебрегать такой простой операцией. Ускорение происходит прежде всего потому, что бланширование не только уничтожает часть микробов, но и удаляет восковый налет, который уменьшает испарение влаги. Бланширование также позволяет фруктам и ягодам сохранить цвет в зависимости от вида сырья. В воду для бланширования добавляют: для груш – сахар, для винограда, слив – поваренную соль или пищевую соду 10 – 15 г на 1 литр воды. Окуривание серой проводят при сушке целых плодов, например яблок или груш. Плоды считаются высушенными, если ягоды или фруктовые дольки, сдавленные в кулаке, не слипаются.

Хранят высушенные фрукты и ягоды в бумажных или полиэтиленовых пакетах, в коробках или стеклянных банках с плотно закручивающейся крышкой. Нужно помнить, что сухофрукты впитывают из воздуха не только влагу, но и различные запахи, что навряд ли их улучшит. Все рецепты, приведенные ниже, рассчитаны на сушку в духовом шкафу без конвекции.

Груши сушеные

Требуется: груши.

Способ приготовления 

Для сушки выбирают груши с плотной мякотью. Груши вымыть, разрезать на четвертинки, удалить семена. Плоды с плотной кожурой очищают. Подготовленные груши выдерживают в подкисленном растворе, чтобы они не потемнели. После чего их бланшируют 1 – 2 мин, подсушивают на полотенце, раскладывают на противне и сушат сначала при температуре 85 – 90 °C, в конце процесса температуру снижают до 65 °C. Продолжительность сушки – примерно 6 – 7 ч.

Сливы сушеные

При сушке слив важным условием получения качественной продукции является спелость сырья.

Вызревшие сливы накапливают достаточное количество сахаров для того, чтобы, во-первых, чернослив был вкусным, во-вторых, долго хранился.

Требуется: сливы.

Способ приготовления 

Сливы вымыть, удалить косточки, пробланшировать в течение 1 – 2 мин в 0,5%-ном растворе питьевой соды и прополоскать.

Выложить плоды на противень и сушить в духовом шкафу при температуре 50 – 55 °C примерно 8 ч. Затем температуру слегка повысить, примерно на 8 – 10 °С и держать в шкафу еще 8 ч. Потом противень вынуть и оставить при комнатной температуре, чтобы сливы «отдохнули». Через сутки досушить их при температуре 75 – 80 °C. На окончание процесса потребуются еще 8 ч.

Можно сушить сливы так называемым комбинированным способом, когда после подготовки сливы подвяливают 5 – 6 дней на солнце, а затем досушивают в духовке при температуре 70 – 75 °C в течение 8 – 10 ч.

Вишни сушеные

Лучше сушить вишни комбинированным способом.

Требуется: вишни.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, удалить плодоножки, вымыть и пробланшировать в кипящем 1%-ном растворе пищевой соды несколько секунд. Обсушить на полотенце, разложить на застеленном плотной бумагой подносе и подержать плоды на солнце 3 – 4 дня. Затем сушку продолжить в духовом шкафу при температуре 55 – 60 °C. После 10 ч сушки температуру повысить до 70 – 75 °C, а плоды время от времени перемешивать.

Абрикосы сушеные

Для сушки обязательно берут очень спелые плоды. Только в этом случае гарантировано получение продукта высокого качества.

Требуется: абрикосы.

Способ приготовления 

Абрикосы вымыть, удалить косточки и положить в подкисленную воду, чтобы они не потемнели. Обсушенные на полотенце ягоды разложить на противне и сушить в духовом шкафу сначала при открытой дверце при температуре 60 – 70 °С, а затем досушить при температуре 70 – 75 °C. Общая продолжительность сушки – примерно 10 – 12 ч.

Виноград сушеный

Из сушеного винограда получают 2 вида продукта. Это изюм, т. е. крупный, высушенный вместе с семенами виноград, и кишмиш, который отличается от изюма тем, что не имеет косточек и более мелкий по размеру.

Требуется: виноград.

Способ приготовления 

Виноград перебрать, разделить на небольшие кисти и пробланшировать в растворе питьевой соды (на 1 л воды – 5 г соды) 3 – 5 с. Обработанные ягоды обсушить на полотенце, разложить на противне и поставить в духовой шкаф. Сушить виноград при температуре 65 – 75 °С, перемешивая его время от времени.


Мочение



Старинный способ заготовки фруктов и ягод, который в наши дни применяется довольно редко. Как и соление, способ мочения основан на молочнокислом брожении, но поскольку сахара во фруктово-ягодной продукции содержится значительно больше, чем в овощах, он превращается не только в молочную кислоту, но и в спирт и углекислоту, оказывающие кон сервирующее воздействие. В результате этих 3 составляющих получается конечный продукт, сохраняющий свои питательные свойства, имеющий освежающий вкус и хранящийся достаточно длительное время.

Мочение как консервации, довольно простой способ, однако нужно знать и соблюдать некоторые условия:

• сырье, используемое для мочения, должно обладать необходимой кислотностью, для того чтобы успешно протекала жизнедеятельность дрожжей, вызывающих спиртовое брожение, и в то же время подавлялись вредные микроорганизмы;

• рассол, которым заливают сырье, обязан иметь температуру не выше 30 °C, иначе конечный продукт приобретет неприятный привкус;

• консервировать мочением можно семечковые культуры, такие как яблоки, реже – груши, и такие дикорастущие ягоды, как брусника или клюква. Именно эти плоды и ягоды имеют состав, который позволяет под действием брожения улучшать их вкусовые качества.

Ниже приводятся несколько рецептов мочения фруктов и ягод.

Брусника моченая

Требуется: 1 кг брусники.

Для заливки: 300 г сахара, 750 мл воды, цедра 0,5 лимона.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть и высыпать в чистую стеклянную банку. Приготовить заливку. Дать ей остыть и залить ею ягоды. Банку закрыть пергаментной бумагой, обвязать и убрать в холодное место.

Клюква моченая

Требуется: 5 кг клюквы.

Для заливки: 10 л воды, гвоздика, 325 г меда, корица.

Способ приготовления 

Ягоду перебрать, вымыть и положить в эмалированную посуду. Приготовить заливку: вскипятить воду, добавить специи, остудить, размешать в ней мед – и залить ею ягоды. Закрыть их чистой салфеткой, положить сверху груз и, после того как начнется молочнокислое брожение, вынести в прохладное помещение.

Груши моченые (1-й вариант)

Требуется: 5 кг груш, ржаная солома или черносмородиновые листья.

Для сусла: 10,5 л воды, 60 г соли, 30 г сухой горчицы, 150 г ржаных сухарей.

Способ приготовления 

Для мочения лучше подходят мелкие плоды с твердой мякотью.

Груши вымыть, плотно уложить в чистую посуду, перекладывая соломой или листьями. Вскипятить воду. Приготовить сусло: ржаные сухари залить 0,5 л кипятка, размешать. Дать остыть и процедить. Добавить сусло, соль и горчицу в остывшую кипяченую воду, перемешать и залить этим раствором груши. Закрыть их салфеткой, положить сверху груз и, после того как начнется молочнокислое брожение, вынести в прохладное помещение.

Груши моченые (2-й вариант)

Требуется: 5 кг груш, ржаная солома или черносмородиновые листья.

Для сусла: 10,5 л воды, 60 г соли, 30 г сухой горчицы, 60 г простокваши.

Способ приготовления 

Груши вымыть, плотно уложить в чистую посуду, перекладывая соломой или листьями. Вскипятить воду и остудить ее, добавить простоквашу, соль и сухую горчицу. Полученный раствор вылить в груши. Закрыть их чистой салфеткой, сверху положить груз и, после того как начнется молочнокислое брожение, вынести в прохладное помещение.

Груши моченые с брусникой

Требуется: 5 кг груш, 1 кг брусники, черносмородиновые листья.

Для заливки: 5 л воды, 30 г соли, 50 г нежирной сметаны, 30 г сухой горчицы.

Способ приготовления 

Груши и бруснику вымыть, плотно уложить в чистую посуду, переслаивая черносмородиновыми листьями. Приготовить заливку: вскипятить воду, остудить и добавить в нее соль, сметану и горчицу, хорошенько размешать – и залить этим раствором груши. Закрыть их чистой салфеткой, сверху положить груз и оставить при комнатной температуре на 1,5 недели. Затем вынести в прохладное помещение.

Физалис моченый

Требуется: 5 кг физалиса.

Для заливки: 5 л воды, 75 г соли, 125 г сахара.

Способ приготовления 

Физалис вымыть и пробланшировать в течение 1 – 2 мин. Уложить в чистые стеклянные банки. Приготовить заливку из воды, соли и сахара, остудить и залить ею подготовленные ягоды. Прикрыть банки бумагой и обвязать. Подержать при комнатной температуре пару дней и вынести на холод.


Маринование



Многие фрукты и ягоды можно мариновать. Это придает им новый вкус и позволяет использовать в составе сложных гарниров к мясным блюдам. Маринад для фруктов и ягод готовят так же, как для овощей, используя уксусную кислоту и пряности – лавровый лист, перец, гвоздику, корицу. Чаще маринуют сливу, виноград, крыжовник, вишню и др.

Нужно выбирать для маринования свежие вызревшие плоды с твердой мякотью.

Черная смородина маринованная

Требуется: 2 кг черной смородины.

Для маринада: 800 мл воды, 400 г сахара, 90 мл 6%-ного уксуса, гвоздика, корица, 0,5 г черного перца горошком.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, удалить веточки, листочки и прочий мусор, вымыть в проточной воде и уложить в стерильные банки. Приготовить маринад: вскипятить воду с сахаром и специями, добавить уксус и сразу снять с огня, немного охладить. Залить маринадом ягоды, прикрыть прокипяченными крышками, стерилизовать банки емкостью 0,5 л 3 мин, 1 л – 5 мин. Герметично укупорить банки, перевернуть вверх дном и оставить остывать под теплым укрытием.

Яблоки маринованные

Требуется: 3 кг яблок.

Для маринада: 1 л воды, 600 г сахара, 60 мл 6%-ного уксуса, гвоздика, корица, 0,5 г черного перца горошком.

Способ приготовления 

Яблоки вымыть, разрезать на 4 части, удалить семена, пробланшировать в течение 5 – 7 мин. Приготовить маринад: вскипятить воду с сахаром и специями, уксус добавить в последнюю очередь и снять с огня. Яблоки уложить в стерильные банки, залить кипящим маринадом, прикрыть их прокипяченными крышками; стерилизовать банки ем костью 0,5 л в течение 15 мин, 1 л – 20 мин. Герметично укупорить банки, перевернуть вверх дном и оставить остывать под теплым укрытием.

Сливы пряные

Требуется: 5 кг слив.

Для маринада: 1,5 л воды, 2 кг сахара, 1 л яблочного уксуса, гвоздика, лавровый лист, 3 г черного перца горошком.

Способ приготовления 

Сливы перебрать, вымыть и подсушить на полотенце, а затем положить в чистую эмалированную посуду. Приготовить маринад: смешать воду с уксусом и специями, прокипятить в течение 5 мин – и залить им сливы. Накрыть полотенцем и оставить в прохладном месте на сутки. На следующий день вскипятить маринад и опять залить им сливы. Так надо проделать 4 раза. На 5-й день маринад вскипятить, сливы разложить по стерильным банкам и залить их кипящим маринадом. Банки герметично укупорить, перевернуть вверх дном и оставить остывать под теплым укрытием.

Вишня, маринованная в собственном соку

Требуется: 5 кг вишни.

Для маринада: 0,5 л воды, 700 г сахара, гвоздика, корица, 150 мл 6%-ного уксуса, 0,5 г черного перца горошком.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, удалить плодоножки и вымыть в проточной воде. Из части вишни приготовить сок, остальную ягоду положить в стерильные банки. Приготовить маринад: в воду добавить сахар, сок и пряности, довести до кипения.

Вишню залить кипящим маринадом, прикрыть прокипяченными крышками, стерилизовать банки емкостью 0,5 л в течение 3 мин, 1 л – 5 мин.

Герметично укупорить банки, перевернуть вверх дном и оставить остывать под теплым укрытием.

Виноград маринованный

Требуется: 3 кг винограда.

Для маринада: 1,2 л воды, 600 г сахара, 600 мл 6%-ного уксуса, 90 г соли.

Способ приготовления 

Кисти винограда тщательно вымыть, уложить в стерильные банки и залить готовым охлажденным маринадом. Банки закрыть пергаментной бумагой, завязать и хранить в холодном месте.

Кизил маринованный

Требуется: 1,5 кг кизила.

Для маринада: 0,5 л воды, 200 г сахара, гвоздика, лавровый лист, 100 мл 6%-ного уксуса, 45 г соли.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть и наколоть в нескольких местах. Уложить их в стерильные банки, перекладывая лавровым листом и гвоздикой. Приготовить маринад: вскипятить воду со всеми ингредиентами, остудить, – залить им ягоды и поставить банки в холодильник на 2 недели. Затем банки герметично укупорить и хранить в холодном месте.

Груши маринованные

Требуется: 2 кг груш.

Для маринада: 1 л воды, 500 г сахара, 100 мл 9%-ного уксуса, гвоздика, корица, 0,5 г черного перца горошком.

Способ приготовления 

Груши вымыть, разрезать пополам, удалить семена, пробланшировать в течение 2 – 3 мин и плотно уложить в банки. Приготовить маринад: вскипятить воду с сахаром и специями, уксус добавить в последнюю очередь – и выключить огонь. Залить кипящим маринадом груши, прикрыть их прокипяченными крышками, стерилизовать банки емкостью 0,5 л в течение 10 мин, 1 л – 15 мин. Герметично укупорить банки, перевернуть вверх дном и оставить остывать под теплым укрытием.

Пряные маринованные груши

Требуется: 1 кг груш.

Для маринада: 300 мл воды, 350 г коричневого сахара, 300 мл яблочного уксуса, 250 мл винного уксуса, 1 лимон, гвоздика, корица, ягоды можжевельника, 0,5 г черного перца горошком.

Способ приготовления 

Груши вымыть, разрезать на равные части, удалить семена и подержать некоторое время в холодной подкисленной уксусом воде. Приготовить маринад: вскипятить воду с сахаром, специями и лимоном, нарезанным кусочками. Подготовленные груши поместить в кипящий маринад и проварить 15 мин, а затем переложить их вместе с кусочками лимона в стерильные банки. Маринад проварить еще 5 мин и залить им груши. Герметично укупорить банки, перевернуть вверх дном и оставить остывать под теплым укрытием.

Красная смородина маринованная

Требуется: 1 кг красной смородины.

Для маринада: 1,5 л воды, 1 кг сахара, гвоздика, корица, 40 мл яблочного уксуса, 0,5 г молотого черного перца.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, отделить от веточек, вымыть, уложить в стерильные банки. Вскипятить маринад, добавив в него все, кроме уксуса. Залить ягоды горячим маринадом. Добавить в банки уксус и, герметично укупорив, перевернуть их вверх дном.


Вяление



Очень хороший способ переработки продукции, особенно в годы хорошего урожая. Он не потребует больших материальных и физических затрат, а конечный результат (даже 2!) вас, несомненно, порадует. Два результата получаются от того, что по технологии вяления сначала из сырья отделяют сок, а затем подсушивают оставшуюся массу в духовом шкафу. В результате из 1 исходного продукта получаются 2 конечных, причем вяленые фрукты и ягоды хранятся достаточно долго.
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Самыми маленькими фруктами можно считать плоды рамбутана – тропического дерева семейства сапиндовых. Эти плоды, похожие на лохматые шарики размером с лесной орех, очень вкусны и содержат много витамина С.



Весьма важно и то обстоятельство, что в процессе вяления растительная продукция не подвергается действию высоких температур, а следовательно, сохраняет достаточно много ценных питательных веществ.

В результате вяления растительное сырье становится плотнее, приобретает своеобразные вкус и аромат. Вялить можно все ягоды и фрукты без исключения. Конечно, они обязаны быть спелыми, здоровыми и чистыми. Вяление допустимо проводить в специальных сушильных шкафах, газовых или электрических плитах, русской печи и т. д.

Хранят вяленые продукты в плотно закрытой стеклянной таре или хорошо завязанных полиэтиленовых пакетах.

Вяленые фрукты или ягоды можно употреблять в пищу без какой-либо доработки, используя их как конфеты, а если залить их кипятком и дать настояться, то получится вкусный и полезный компот. Можно печь с ними пироги или делать фруктовые салаты, другие десерты, т. е. применение их очень широкое, так что, пожалуй, пора переходить от слов к делу.

Вяленый ревень

Требуется: 1 кг черешков ревеня, 300 г сахара.

Способ приготовления 

Черешки ревеня вымыть, нарезать небольшими кусочками, положить в эмалированную миску, засыпать сахаром и, накрыв тарелкой с небольшим грузом, оставить на сутки. Выделившийся сок слить и использовать по своему усмотрению, а черешки выложить на противень и подсушить в течение 15 мин в духовом шкафу при температуре 60 °C.

Тыква, вяленная с яблоками

Требуется: по 1 кг тыквы, яблок, 400 г сахара.

Способ приготовления 

Тыкву вымыть, очистить от кожуры, нарезать небольшими кусочками. Яблоки подготовить так же, как ревень в предыдущем рецепте. Сложить подготовленное сырье в эмалированную миску, засыпать сахаром и, накрыв тарелкой с небольшим грузом, оставить на 8–10 ч. Выделившейся сок слить и использовать по своему усмотрению, а тыкву и яблоки выложить на противень и подсушить в течение 15 мин в духовом шкафу при температуре 60 °C.

Сливы вяленые

Требуется: 1 кг слив, 200 г сахара.

Способ приготовления 

Сливы перебрать, удалить плодоножки, вымыть и удалить косточки. Положить сливы в эмалированную миску, засыпать сахаром и оставить для выделения сока под грузом на 8 – 10 часов. Сок слить, а сливы, выложив на противень, вялить до готовности при температуре 60 – 70 °C.

Груши вяленые

Требуется: 1 кг груш, 200 г сахара.

Способ приготовления 

Груши вымыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину и нарезать небольшими дольками. Положить грушевые дольки в эмалированную миску, засыпать сахаром и, накрыв тарелкой с небольшим грузом, оставить на 10 ч. Выделившейся сок слить и использовать по своему усмотрению, а дольки выложить на противень и подсушить в духовом шкафу в течение 15 мин при температуре 60 °C.

Крыжовник вяленый

Требуется: 1 кг крыжовника, 200 г сахара.

Способ приготовления 

Крупный слегка недозрелый крыжовник перебрать, удалить плодоножки и остатки цветков, вымыть и наколоть зубочисткой в нескольких местах. Выделившейся сок слить и использовать по своему усмотрению, а крыжовник выложить на противень и подсушить в духовом шкафу в течение 15 мин при температуре 85 °C.

Абрикосы вяленые

Требуется: 1 кг абрикосов, 200 г сахара.

Способ приготовления 

Абрикосы вымыть, разделить на половинки и удалить косточки. Положить ягоды в эмалированную миску, пересыпать сахаром и, накрыв тарелкой с небольшим грузом, оставить на ночь. Утром абрикосы довести до кипения, слить сок, а плоды, разложив на противень, высушить в духовом шкафу в течение 15 мин при температуре 50 °C.


Варенья, джемы, конфитюры, повидло, цукаты



Наиболее простой и очень популярный способ сладкой консервации – это варка фруктово-ягодного сырья с сахаром. Получается довольно вкусный десерт, но, к сожалении, практически лишенный многих витаминов, в том числе и витамина С. К тому же подобные заготовки очень калорийны: как уверяют нас диетологи, по энергонасыщенности они равны шоколадным конфетам, поэтому при их употреблении нужно соблюдать меру.

Варенье – любимое детское лакомство и наша национальная гордость, поскольку больше нигде в мире его не готовят в таком виде и таких количествах. Как заготовка варенье представляет собой продукт, полученный из целого или нарезанного дольками фруктово-ягодного сырья в результате его варки в сахарном сиропе. Его отличие от остальных продуктов, перерабатываемых подобным образом, состоит в том, что ягоды или кусочки фруктов остаются целыми, а – сироп прозрачным. Достигается это, во-первых, приготовлением варенья небольшими объемами таким образом, чтобы ягоды не мялись, а во-вторых, варкой методом «антракта», т. е. с выдержкой варенья после 2 – 3-минутного кипения сиропа в течение 8 – 10 ч. При таком способе варки сохраняется больше витаминов, чем при непрерывной.

Намного больше витаминов (до 70% от исходных в продукте) сохраняется в так называемых вареньях-пятиминутках. Готовится такое варенье практически без воды – на выделившемся под действием сахара соке ягод. Из него варят сироп, затем кладут в него ягоды и варят в течение 7 – 10 мин, а затем разливают по стерильным банкам и герметично укупоривают.

Еще больше витаминов, до 95%, сохраняется в сырых джемах, или «холодных» вареньях, т. е. в перетертых с сахаром в соотношении 2 : 1 ягодах. Такие заготовки раскладывают по стерильным банкам и хранят в холодильниках. Зависит количество витаминов в готовой продукции и от сырья. Из смородины, как красной, так и черной, и из облепихи получаются самые витаминные варенья и джемы.
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Самыми полезными ягодами считаются годжи, или ягоды тибетского барбариса. Они содержат настолько активные биологические вещества, что способны восстанавливать нарушенную структуру молекул ДНК.



Фрукты и ягоды для приготовления должны быть очень хорошего качества, поскольку из недозревшего сырья варенье никогда не получится вкусным и ароматным, а из перезревших – разварится и превратится в повидло. Обычно на 1 кг ягод рекомендуется брать 1 кг сахара. Это позволяет получить такое количество сиропа, в котором ягоды и фрукты сохранят форму. Кроме того, варенье, сваренное в таких пропорциях, в состоянии долго храниться.

Для варки варенья используют также мед, как когда-то делали наши предки в далекие времена, когда сахар был дорог, а мед дешев. При варке варенья обязательно надо снимать пенку. Очень важно правильно определить готовность варенья. Делается это обычно таким способом. На чистую тарелку капают сироп и смотрят: если капля не растекается, варенье готово. Это не относится к «пятиминуткам» – там варенье готовят по времени.

Для варки варенья подходит широкая посуда из нержавеющей стали. Применявшиеся ранее медные или алюминиевые тазы лучше не использовать. Первые окисляются и могут оказаться просто опасными, а во вторых варенье меняет цвет и становится сероватым. Не стоит варить варенье и в эмалированной посуде – в ней оно легко пригорает.

Расфасовывают готовое варенье в чистые сухие банки небольшого объема. Разливают варенье охлажденным и закрывают полиэтиленовыми крышками или пергаментной бумагой. Если вы разольете горячее варенье и сразу закроете крышкой, то от конденсата, скопившегося на ней, на варенье способна образоваться пленка плесени или оно может засахариться.


Рекомендуем попробовать следующие рецепты варенья.

Варенье из малины

Требуется: по 1 кг малины, сахара, 200 мл воды.

Способ приготовления 

Из сахара и воды приготовить сахарный сироп. Ягоды вымыть в дуршлаге под краном с душевой насадкой, выложить в таз и залить теплым сиропом. Дать настояться в течение 4 – 5 ч, слить сироп, вскипятить, снова залить ягоды и варить до готовности варенья.

Варенье из садовой земляники

Требуется: по 1 кг садовой земляники, сахара.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, удалить плодоножки, вымыть проточной водой, положить в таз и пересыпать сахаром. Накрыть таз полотенцем и оставить на ночь, чтобы выделился сок. Поставить таз на огонь и довести, аккуратно помешивая, до кипения. Сразу выключить огонь и оставить в комнате на 5 – 6 ч. Таким образом делать 3 раза, на 4-й варенье доварить до готовности, т. е. варить варенье методом «антракта». Варенье охладить и разлить по чистым сухим банкам. Закрыть полиэтиленовыми крышками. Хранить в темном прохладном месте.

Варенье вишневое без косточек

Требуется: по 1 кг вишни, сахара, 200 мл воды.

Способ приготовления 

Вишню вымыть, удалить косточки. Сварить сироп и залить им вишню. Дать постоять 5 – 6 ч и доварить варенье до готовности в 1 прием. Варенье охладить и разлить по чистым сухим банкам. Закрыть полиэтиленовыми крышками. Хранить в темном прохладном месте.

«Изумрудное» варенье

Требуется: 1 кг крыжовника, 1, 5 кг сахара, 300 мл воды, вишневые листья.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, отделить от плодоножек, вымыть. Залить холодной водой горсть чистых вишневых листьев и вскипятить. Залить крыжовник этой водой вместе с листьями. Остудить и поставить на ночь в холодильник. Утром жидкость слить, листья убрать, добавить сахар и сварить сироп. В готовый сироп положить ягоды, и поварить на слабом огне 15 мин, пока ягоды не станут зеленовато-прозрачными. За 2 – 3 мин до готовности добавить примерно 10 новых чистых вишневых листьев. Готовое варенье охладить, разлить по чистым сухим банкам. Закрыть полиэтиленовыми крышками. Хранить в темном прохладном месте.

Варенье из клюквы

Требуется: 1 кг клюквы, 1,5 кг сахара, 300 мл воды.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть и отварить в небольшом количестве воды до тех пор, пока они не станут мягкими. После чего ягоды протереть через сито. Из оставшейся воды и сахара сварить сироп, залить им протертую клюкву и прокипятить. Готовое варенье охладить, разлить по чистым сухим банкам и закрыть полиэтиленовыми крышками. Хранить в темном прохладном месте.

Грушевое варенье

Требуется: по 1 кг груш, сахара, 400 мл воды, 2 г ванилина.

Способ приготовления 

Груши вымыть, очистить, удалить семена, нарезать дольками. Положить подготовленные груши в таз, залить небольшим количеством воды и проварить до полуготовности. Откинуть дольки на дуршлаг и охладить. Из оставшейся воды, сахара и ванилина сварить сироп и положить в него груши, убрать с огня и оставить для настаивания на 5 – 6 ч. Так сделать дважды. На третий раз варенье доварить до готовности.

Готовое варенье охладить, переложить в банки, закрыть капроновыми крышками и хранить в прохладном месте.

Морковно-лимонное варенье

Требуется: по 1 кг моркови, лимонов, 1,5 кг сахара, 2 г ванилина.

Способ приготовления 

Тщательно вымыть и очистить морковь. Вымыть лимоны, разрезать на равные части, удалить семена. Морковь и лимоны пропустить через мясорубку, добавить сахар и сварить варенье на слабом огне, постоянно помешивая. В конце варки добавить ванилин. Готовое варенье охладить, переложить в банки, закрыть капроновыми крышками и хранить в прохладном месте.

Варенье из абрикосов с косточками

Требуется: 1 кг абрикосов, 0,5 кг сахара, 300 мл воды.

Способ приготовления 

Абрикосы вымыть в проточной воде, сделать надрезы и удалить косточки. Косточки разбить, извлечь ядра и вставить их в абрикосы. Приготовить сироп и залить им подготовленные фрукты. Прикрыть таз полотенцем и дать абрикосам настояться в течении суток. Затем сироп слить, прокипятить, залить им абрикосы и дать настояться. Таким образом поступить трижды. На четвертый раз варенье доваривать до готовности. Ягоды в сиропе должны быть прозрачными.

Готовое варенье охладить, переложить в банки, закрыть капроновыми крышками и хранить в прохладном месте.

Варенье из винограда

Требуется: 1 кг винограда, 0,8 кг сахара, 150 мл воды.

Способ приготовления 

Кисть винограда разобрать на отдельные ягоды, вымыть их в проточной воде. Вскипятить сироп, положить в него ягоды и дать покипеть пару минут. В это время ягоды лопнут и все косточки окажутся наверху. Тщательно собрать их шумовкой. Далее варенье варить в 3 приема, до готовности. Готовое варенье охладить, переложить в банки, закрыть капроновыми крышками и хранить в прохладном месте.

Варенье из черноплодной рябины

Требуется: по 1 кг черноплодной рябины, сахара, 300 г листьев вишни.

Способ приготовления 

Вымыть ягоды и листья, сложить все в таз, пересыпать сахаром и оставить до выделения сока на сутки. Затем варенье сварить до готовности вместе с листьями. Вынуть их из готового варенья и разложить его по банкам. Закрыть их капроновыми крышками и хранить в прохладном месте.

Варенье из кизила

Требуется: по 1 кг кизила, сахара, 300 мл воды.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть и наколоть в нескольких местах. Сварить сироп, остудить, залить им ягоды и оставить на сутки. Варить варенье методом «антракта». Готовое варенье остудить, разложить по стеклянным банкам, закрыть капроновыми крыш ками и хранить в прохладном месте.

Варенье из ревеня

Требуется: 1 кг черешков ревеня, 1,5 кг сахара, 400 мл воды.

Способ приготовления 

Черешки вымыть, нарезать небольшими кусочками и пробланшировать минуту. Приготовить сироп из половины количества сахара и большей части воды, опустить в него ревень и варить на слабом огне 20 – 25 мин. Затем варенье снять с огня и выдержать при комнатной температуре сутки. Из другой половины сахара и оставшейся воды сварить густой сироп, добавить его в варенье и доварить до готовности. Готовое варенье остудить, разложить по стеклянным банкам, закрыть капроновыми крышками и хранить в прохладном месте.

Варенье-пятиминутка из смородины

Требуется: по 2 кг смородины, сахара, 200 мл воды.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, очистить от плодоножек и вымыть. Вскипятить воду, положить в нее ягоды, перемешать, дать закипеть и варить ровно 5 мин. Снять с огня, добавить сахар и тщательно размешать до полного растворения сахара. Выложить варенье в стерильные банки и стерилизовать их в течение 10 мин. Охладить, закрыть капроновыми крышками и хранить в холодном месте.

«Холодное» варенье из ягод

Готовить его можно из любых ягод.

Требуется: 1 кг ягод, 2 кг сахара.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, тщательно вымыть, обсушить на полотенце. Высыпать ягоды в таз, добавить сахар и растереть их деревянной ложкой. Оставить массу на некоторое время до растворения сахара, периодически перемешивая. «Холодное» варенье разложить по сухим банкам, накрыть сухими капроновыми крышками. Хранить в холодном месте. Джем наиболее популярен в западных странах. Варить его гораздо проще и быстрее однократным способом, поскольку допускается частичное разваривание фруктов, а сироп представляет собой густую желеобразную массу.

Для приготовления джема используют фрукты и ягоды, которые содержат большое количество пектина, поэтому лучшие джемы получаются из смородины черной и красной, малины, клюквы и кислых яблок. Однако допустимо варить и из других фруктов и ягод, добавив сок вышеперечисленных плодов. Можно также сварить джемы из 2 видов растительного сырья, например яблочно-сливовый.

Для получения джема хорошего качества, необходимо использовать спелые фрукты и ягоды.

Сырье подготавливают к варке, бланшируют, засыпают сахаром (в пропорции 1 : 1) и варят до готовности, постоянно помешивая, чтобы оно не пригорело, и снимая пенку. Готовый джем очень густой и в охлажденном виде не растекается по тарелке. Джем горячим раскладывают по небольшим банкам, герметично укупоривают и, перевернув вверх дном, оставляют до полного остывания. А теперь несколько рецептов.

Джем из слив с апельсинами

Требуется: по 5 кг слив, сахара, 1 кг апельсинов, 200 мл воды.

Способ приготовления 

Сливы перебрать и хорошенько вымыть, положить в таз, добавить воду и поставить в духовку, чтобы ягоды распарились. Полученную массу протереть через сито. Апельсины вымыть, разрезать на равные части, удалить косточки и пропустить через мясорубку. Протертые сливы соединить с апельсинами и сахаром и варить на слабом огне, постоянно помешивая, до готовности джема. Разложить его в стерильные банки и, не закрывая крышками, поставить в горячую духовку на 10 – 15 мин. Затем духовку выключить и оставить банки до полного остывания. Закрыть их капроновыми крышками. Хранить в холодном месте.

Джем из красной смородины с апельсинами

Требуется: по 0,5 кг красной смородины, апельсинов, 1 кг сахара, 1 пакетик желирующего вещества, 5 г лимонной кислоты.

Способ приготовления 

Ягоды вымыть, удалить плодоножки и соцветия, положить в кастрюлю, добавить желирующее вещество, 0,5 стакана сахарного песка и лимонную кислоту, довести до кипения, слегка остудить и протереть через сито. Апельсины вымыть, очистить, удалить все перегородки и нарезать мякоть мелкими кусочками. Выложить в кастрюлю смородиновую массу, ввести оставшийся сахар и прокипятить 3 – 5 мин. Добавить кусочки апельсинов, вскипятить, снять с огня.

Горячий джем разложить по подготовленным банкам, герметично укупорить и поставить их вниз горловинами для охлаждения.

Джем из клубники с красной смородиной

Требуется: 1 кг клубники, 0,4 кг красной смородины, 1,5 кг сахара.

Способ приготовления 

Красную смородину перебрать, удалить плодоножки, вымыть, выжать сок. Ягоды клубники перебрать, удалить плодоножки, вымыть и положить в таз. Добавить сок красной смородины и сахар, перемешать и, накрыв полотенцем, оставить на 10 – 12 ч настояться. Затем довести до кипения и варить до готовности. Горячий джем разложить по подготовленным банкам, герметично укупорить и поставить банки вниз горловинами для охлаждения. Еще один популярный в других странах продукт – конфитюр. Он является разновидностью джема и представляет собой желе с небольшими кусочками фруктов или ягод. Процесс варки конфитюра состоит из 2 операций – варки сиропа и затем плодов в этом сиропе. Качество исходного продукта зависит прежде всего от качества сиропа. Готовят его из воды или сока в пропорции 1 : 1. Подготовленные плоды или ягоды опускают в сироп и проваривают на слабом огне. Обычно мелкие ягоды готовят методом 1-кратной варки, крупные кусочки фруктов – методом «антракта». Конфитюр считается готовым, если кусочки фруктов или ягоды равномерно распределены в сиропе. Горячий продукт расфасовывают по стерильным банкам и герметично укупоривают.

Предлагаем вашему вниманию несколько рецептов.

Малиново-ананасный конфитюр

Требуется: 250 г малины, 0,5 кг сахара, 1 банка консервированных кубиками ананасов, 35 г желатина, 2 г ванильного сахара.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, удалить плодоножки, осторожно вымыть в дуршлаге под краном с душевой насадкой, дать стечь воде, 0,75 банки ананасов измельчить в блендере. Малину положить в таз, размять, добавить ванильный сахар, желатин и ананасовое пюре, накрыть полотенцем и оставить на час, чтобы желатин разбух. Поставить на огонь, довести до кипения. Ввести сахар, оставшиеся ананасы, прокипятить 5 мин, разложить в стерильные банки и герметично укупорить.

Конфитюр из айвы

Требуется: 1,5 кг айвы, 1 кг сахара, 300 мл воды, 8 г лимонной кислоты.

Способ приготовления 

Айву вымыть, очистить от кожуры. Разрезать на равные части, удалить семена и положить в подкисленную лимонной кислотой воду. Кожуру и семена отварить в воде. На этом отваре приготовить сироп.

Подготовленную айву натереть на терке и положить в сироп. Варить конфитюр до тех пор, пока кусочки айвы не станут прозрачными, а сироп не начнет желироваться. Добавить лимонную кислоту, прокипятить еще 3 мин и расфасовать по банкам. Герметично закрыть их.

Конфитюр «Слива с миндалем»

Требуется: 1, 2 кг слив, 1 кг сахара, 150 г миндаля, 10 мл коньяка, молотый имбирь.

Способ приготовления 

Сливы вымыть, разделить на половинки, удалить косточки и нарезать плоды полосками. Миндаль очистить и нарубить. Положить сливу в кастрюлю, добавить миндаль и сахар и на сильном огне довести до кипения, затем убавить огонь и проварить конфитюр 15 мин. Ввести имбирь и коньяк, через минуту снять с огня, расфасовать по банкам и герметично укупорить. Повидло получается при уваривании фруктово-ягодного пюре с сахаром.

Для его приготовления прекрасно подойдет перезревшее мятое сырье. Чаще всего повидло готовят из яблок, груш, абрикосов и айвы и используют как начинку для пирожков. Варить повидло довольно просто – подготовленное к переработке сырье нужно измельчить в блендере, добавить сахар и уварить до половины первоначального объема. Варить повидло нужно на небольшом огне, постоянно помешивая. Чтобы определить готовность продукта, по его поверхности проводят деревянной лопаткой. Если повидло готово, то на поверхности какое-то время будут видны бороздки.

Готовый продукт надо в горячем виде разложить по сухим прогретым банкам и, не закрывая крышками, выставить на солнце, чтобы на поверхности повидла образовалась защитная пленка. Затем закрыть полиэтиленовыми крышками и убрать на хранение.

Конфитюр из абрикосов

Требуется: 1 кг абрикосов, 0,5 кг сахара, 1 пакетик желатина, 150 мл воды, 10 мл абрикосового ликера.

Способ приготовления 

Желатин залить водой и оставить на 40 мин. Абрикосы вымыть, высушить, удалить косточки, нарезать тонкой полосками. Подготовленные абрикосы положить в таз, засыпать сахаром, залить растворенным желатином, добавить несколько ядрышек абрикоса для аромата и, накрыв полотенцем, оставить на 10 – 12 ч. Затем прокипятить 3 мин, ввести абрикосовый ликер, расфасовать по банкам и герметично укупорить.

Повидло из абрикосов

Требуется: 5 кг абрикосов, 2 кг сахара.

Способ приготовления 

Абрикосы вымыть, удалить из них косточки, размять в блендере и протереть через сито, чтобы отделить кожицу. Положить массу в кастрюлю, добавить сахар и уварить до готовности на слабом огне. Готовое повидло расфасовать по чистым сухим банкам, накрыть пергаментной бумагой, дать подсохнуть сверху корочке, закрыть капроновыми крышками.

Повидло малиновое

Требуется: 1 кг малины, 0,6 кг сахара.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть, дать стечь воде и измельчить в блендере. Готовую массу протереть через сито, чтобы удалить косточки. Уварить малиновое пюре с сахаром до готовности. Расфасовать по банкам, герметично укупорить и, перевернув вверх дном, охладить.

При варке варенья, можно приготовить еще 1 любимое детское лакомство – цукаты. Они представляют собой засахаренные ягоды или дольки фруктов. Цукаты не сложны в приготовлении, но вкусны и питательны, ими можно перекусить или украсить торт.

Для приготовления цукатов подойдут любые ягоды или фрукты, и даже арбузные корки.

Готовят цукаты следующим образом – подготовленные ягоды или фрукты варят в сахарном сиропе до мягкости, сироп сливают (его всегда можно использовать для компотов, киселей и т. д.), а плоды подсушивают в духовом шкафу при минимальной температуре. Затем, пересыпав сахаром или сахарной пудрой, складывают в стеклянные банки и закрывают крышками. Такой вид заготовок иногда называют «сухим» вареньем. Особенно широкую популярность завоевало знаменитое киевское «сухое» варенье.

Киевское «сухое» варенье

Требуется: 5 кг различных ягод и фруктов (примерно 3 – 4 вида), 800 г сахара, 1 л воды, сахар для обсыпки.

Способ приготовления 

Ягоды и фрукты вымыть, нарезать одинаковыми кусочками, если нужно, удалить косточки, кожицу и т. д. Сварить сахарный сироп из всего количества сахара и воды. Опустить в кипящий сироп подготовленное сырье, проварить 10 мин, откинуть на дуршлаг, дать сиропу стечь и использовать для других целей. Проваренные ягоды и кусочки фруктов разложить на противне и подсушить в духовке при температуре 35 – 40 °С. Когда корочка подсохнет, кусочки обсыпать сахаром, разложить по банкам и плотно закрыть.

Цукаты, или «сухое» варенье, из клубники

Требуется: 1,5 кг клубники, 400 г сахара, 800 мл воды, сахар для обсыпки.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть и просушить. Сварить сироп. Опустить ягоды в кипящий сироп, и проварить 5 – 7 мин и откинуть на дуршлаг. Сироп использовать для других целей, а ягоды разложить на противне и просушить в духовом шкафу на минимальном огне. Готовые ягоды обсыпать сахаром и сложить в стеклянную тару и закрыть ее.

Засахаренные фрукты

Требуется: 2 кг разных фруктов, 1 кг сахара, 500 мл воды, сахар для обсыпки.

Способ приготовления 

Разные фрукты вымыть, очистить от кожуры и семян, нарезать дольками и положить в таз. Сварить сироп, довести до кипения и залить им подготовленные фрукты. Накрыть полотенцем и оставить на сутки при комнатной температуре. На следующий день сироп слить, прокипятить, залить им фрукты и опять поставить на сутки. Таким образом поступать до тех пор, пока не испарится вся жидкость, а фрукты не станут прозрачными. Это будет продолжаться примерно неделю-полторы. После чего разложить фрукты на полотенце и обсушить. Обсыпать их сахарной пудрой и сложить в чистую стеклянную тару.

Цукаты из арбузных корок

Требуется: по 1 кг корок арбуза, сахара, 400 мл воды, 0,5 лимона, ванилин.

Способ приготовления 

С арбузных корок срезать наружный зеленый слой и нарезать их небольшими кусочками, залить холодной водой и прокипятить в течение 5 мин. Затем воду слить, а корочки разложить на полотенце и подсушить. Сварить сироп, остудить и положить в него кусочки арбузных корок. Довести сироп до кипения и проварить кусочки 15 мин. Снять с огня и дать им настояться 4 – 5 ч. Таким образом поступить 4 раза. В последний раз ввести лимонный сок и ванилин. Слить сироп, кусочки подсушить, обсыпать их сахаром и сложить в стеклянную тару.

Цукаты из апельсиновой кожуры

Требуется: кожура от 5 одинаковых по размеру апельсинов, 400 г сахара, 200 мл воды, 25 г сливочного масла.

Способ приготовления 

Апельсины тщательно вымыть горячей водой со щеткой, снять кожуру, положить в холодную воду и вымочить сутки, регулярно меняя воду. Затем вычистить горький белый слой с изнанки кожуры и нарезать ее тонкими полосками. Приготовить сироп из воды, сахара и сливочного масла, положить в него подготовленные полоски и варить их на слабом огне, постоянно помешивая, пока кожура не впитает практически весь сироп. Застелить доску бумагой, насыпать на нее тонкий слой сахара и выложить полоски на сахар. Дать им остыть и обсыпать сахаром со всех сторон. Хранить в стеклянной плотно укупоренной таре. Так же можно приготовить и цукаты из лимонной кожуры.


Соки, компоты, сиропы



Натуральные соки – ценный витаминный продукт. Многие хозяйки заготавливают соки на зиму. Поскольку они намного дешевле и полезнее магазинных. Главные условия хорошей сохранности соков это безукоризненная чистота и качественное сырье. Для приготовлении соков нужно использовать только свежесобранные плоды и ягоды в стадии полной зрелости. Соки можно приготавливать из 1 вида фруктов или же из нескольких. Такие соки называются купажированными, например яблочно-виноградный или малиново-грушевый.

Также иногда заготавливают соки с мякотью. Такие соки являются самыми полезными, поскольку в них сохраняются ценные вещества исходного сырья.

Для получения соков используют различные приспособления. Так, например, если соки заготавливают в небольших объемах, то достаточно иметь бытовые соковыжималки или соковарки, а в случае больших объемов – различные прессы. Вся работа по заготовке соков делится на ряд операций:

• сортировка и мойка сырья;

• измельчение (дробление) фруктов и ягод;

• отжим сока;

• пастеризация или стерилизация соков;

• розлив сока в стерильную тару и герметичное укупоривание.

Хранят соки в темных прохладных помещениях.

Ниже приводятся несколько рецептов для домашнего консервирования соков.

Малиновый сок

Требуется: 2 кг малины, 100 г сахара, 400 мл воды.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть, слегка обсушить и отжать сок. Приготовить сахарный сироп, слегка остудить и добавить к соку. Прогреть полученную жидкость при температуры 85 °C в течение 10 мин, разлить по стерильным бутылкам и немедленно герметично укупорить. Перевернуть бутылки вверх дном, накрыть плотной тканью и оставить до полного охлаждения.

Абрикосовый сок с мякотью

Требуется: 2 кг абрикосов, 100 г сахара, 500 мл воды.

Способ приготовления 

Абрикосы вымыть, удалить косточки, положить в эмалированную миску. Подлить треть воды и пропарить абрикосы в духовом шкафу до мягкости. Приготовить сироп из сахара и оставшейся воды. Распаренные абрикосы протереть через сито и добавить к этой массе сироп, хорошенько размешать, довести до кипения и разлить в стерильные банки. Герметично укупорить и остужать в перевернутом виде, тепло укрыв.

Виноградный сок осветленный

Требуется: виноград.

Способ приготовления 

Ягоды винограда тщательно вымыть, отжать сок, прогреть 12 мин при температуре 95 °C. Разлить по стерильным банкам, укупорить и поставить в прохладное помещение. После того как на дне банок образуется осадок, их нужно вскрыть, аккуратно перелить осветленный сок в чистые банки и поставить их на пастеризацию. Банки емкостью 0,5 л прогревают в течение 10 мин, 1 л – 15 мин.

Сок из ягод

Требуется: по 1 кг смородины, вишни, малины, ежевики, 4 кг сахара.

Способ приготовления 

Свежесобранные ягоды перебрать, вымыть, обсушить и поместить в большую стеклянную бутыль, пересыпая сахаром. Когда бутыль наполнится на 0,8 высоты, обвязать горлышко аптечной марлей и оставить в прохладном месте на 1,5 – 2 месяца. Затем сок слить, разлить по стерильным банкам, пропастеризовать и герметично укупорить. Остужать в перевернутом виде, тепло укрыв.

Вишневый сок

Требуется: вишня.

Способ приготовления 

Ягоды вымыть, слегка размять их толкушкой и положить в соковыжималку. После 1-го отжатия на каждый килогpaмм оставшихся вишневых выжимок добавить стакан воды, нагреть до кипения и отжать сок вторично. Смешать 2 сока, процедить, разлить по стерильным банкам и пропастеризовать. Банки герметично укупорить и остудить в перевернутом виде, тепло укрыв.

Компот так же, как и варенье, является популярным видом российских заготовок. Он представляет собой ягоды или кусочки фруктов, залитые сахарным сиропом. В готовом продукте максимально сохраняются полезные свойства плодов и ягод, их вкус, запах и цвет.

Для приготовления компотов пригодны только свежесобранные плоды хорошего качества.

Для заливки можно использовать натуральный сок, питьевую воду, сахарный сироп. В качестве специй часто применяют гвоздику, корицу, ваниль и другие пряности.

Для сохранения витаминов лучше готовить компоты следующим щадящим способом:

• подготовить сырье (перебрать, вымыть, удалить несъедобные части);

• приготовить заливку;

• заполнить стерильные банки сырьем и залить кипящим сахарным сиропом;

• выдержать залитые сиропом плоды в течение 5 – 7 мин;

• слить сироп в кастрюлю, вскипятить и вновь залить банки таким образом, чтобы сироп слегка перелился через край;

• герметично укупорить банки прокипяченными крышками и, перевернув вверх дном, остудить, накрыв теплой тканью.

Хранят компоты в темном прохладном помещении. А теперь несколько рецептов.

Садовая земляника в собственном соку

Требуется: 3 кг садовой земляники, 600 г сахара.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, удалить плодоножки, вымыть. Сложить ягоды в таз, пересыпать сахаром, накрыть полотенцем и оставить на ночь в прохладном помещении. Утром сок слить, а ягоды уложить в стерильные банки примерно на 0,66 высоты. Сок нагреть до температуры 80 °С, залить им ягоды в банках, накрыть прокипяченными крышками, поставить на пастеризацию. Банки емкостью 0,5 л выдержать 7 – 8 мин, 1 л – 12 – 15 мин. Герметично укупорить и поставить вверх дном для остывания, накрыв чем-либо теплым.

Компот из вишни

Требуется: 1 кг вишни, 600 г сахара, 500 мл воды.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть, удалить плодоножки, уложить в стерильные банки. Приготовить сахарный сироп и залить им вишню. Выдержать 5 – 8 мин, слить сироп, перекипятить и вторично залить им вишню. Герметично укупорить банки прокипяченными крышками и поставить вверх дном для остывания, накрыв чем-либо теплым.

Компот из груш

Требуется: 1 кг груш, 350 г сахара, 0,5 л воды, лимонная кислота.

Способ приготовления 

Груши вымыть, разрезать на 6 частей, удалить семена и пробланшировать в подкисленной лимонной кислотой воде 6 мин. Груши вынуть и разложить по стерильным банкам. Из воды, в которой бланшировались груши, и сахара приготовить сахарный сироп и залить им плоды. Банки поставить на стерилизацию. Банки емкостью 0,5 л выдержать 20 мин, 1 л – 30 мин. Герметично укупорить их и поставить вверх дном для остывания, накрыв чем-либо теплым.

Компот из слив

Требуется: 1 кг слив, 400 г сахара, 0,5 л воды.

Способ приготовления 

Сливы вымыть, удалить косточки, пробланшировать в течение 8 мин. Уложить сливы в банки, а из воды, в которой бланшировались сливы, и сахара приготовить сахарный сироп и залить им плоды. Банки поставить на стерилизацию. Банки емкостью 0,5 л выдержать 15 мин, 1 л – 25 мин. Герметично укупорить и поставить вверх дном для остывания, накрыв чем-либо теплым.

Компот из малины

Требуется: 1,4 кг малины, 600 г сахара, 600 мл воды.

Способ приготовления 

Вскипятить сироп и остудить. Ягоды перебрать, вымыть, выложить в кастрюлю и залить холодным сиропом. Накрыть полотенцем и поставить на 3 часа в холодильник. Затем осторожно слить сироп и выложить ягоды в стерильные банки. Сироп довести до кипения и залить им ягоды. Стерилизовать банки емкостью 0,5 л 10 мин, 1 л – 15 мин.

Компот из красной смородины

Обычно компот из красной смородины многие не любят из-за многочисленных зернышек. Однако он очень полезен, так как богат витамином С. В этот компот можно добавить немного черной смородины.

Требуется: 2,5 кг красной смородины, 800 г сахара, 1 л воды.

Способ приготовления 

Смородину вымыть вместе с веточками, отделить от них и уложить в стеклянные банки. Приготовить сироп и горячим залить смородину. Стерилизовать банки емкостью 0,5 л 20 мин, 1 л – 25 мин. Герметично укупорить их и поставить вверх дном для остывания, накрыв чем-либо теплым.

Сироп – это сгущенный фруктовый или ягодный сок. Для его приготовления отжимают сок из подготовленного сырья, добавляют сахар в пропорции на 1 часть сока – 1,5 части сахара – и варят на сильном огне, чтобы сироп не загустел. Для определения готовности продукта нужно капнуть каплю сиропа в стакан с холодной водой. Если капля опустится на дно, то сироп готов. Его разливают по стерильным бутылкам и, после того как он остынет, закрывают. Сироп хранят в сухом прохладном месте. Приводим несколько рецептов.

Малиновый сироп

Требуется: по 1 кг малины, сахара, 5 г лимонной кислоты.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть в дуршлаге, дать стечь воде и отжать сок. Сок вылить в кастрюлю, добавить сахар и, постоянно помешивая, довести сироп до готовности. Добавить лимонную кислоту, размешать и разлить по стерильным бутылкам. Хранить в прохладном месте.

Вишневый сироп

Требуется: по 1 кг вишни, сахара, 5 г лимонной кислоты.

Способ приготовления 

Сироп готовят холодным способом. Он получается очень ароматным, но не способен долго храниться. Поэтому для длительного хранения его нужно дополнительно стерилизовать.

Вишню перебрать, удалить плодоножки и вымыть. Ягоды положить в стеклянную тару и слегка помять толкушкой. Засыпать сахаром, обвязать марлей и поставить на несколько дней в темное место, чтобы выделился сок и растворился сахар. Полученный сироп разлить в бутылки укупорить и хранить в холодильнике.

Грушевый сироп

Требуется: 2,5 кг груш, 1,8 кг сахара.

Способ приготовления 

Груши вымыть, очистить от кожуры и сердцевины, нарезать небольшими дольками, пересыпать сахаром и оставить на некоторое время, пока плоды не дадут сок и сахар не растворится. Затем сок слить, процедить и уварить до готовности. Горячим разлить в пропаренные банки или бутылки, укупорить.

Клубничный сироп

Качество сиропа и его аромат улучшатся, если вы добавите к садовой землянике небольшое количество лесных ягод.

Требуется: 1 кг клубники (или садовой земляники), 800 г сахара, 0,35 л воды.

Способ приготовления 

Сварить и остудить сироп. Ягоды перебрать, удалить плодоножки, вымыть. Залить сиропом ягоды, довести до кипения, проварить 2 – 3 мин. Снять с огня и, накрыв посуду полотенцем, оставить на сутки при комнатной температуре. Затем слить получившийся сироп, довести его до кипения, снять пену и разлить в чистую стеклянную тару.

Сироп из смородины

Для приготовления сиропа используют как черную, так и красную смородину, однако наиболее удачным как по цвету, так и по вкусу является сочетание 75% красной смородины и 25% черной. Сироп, приготовленный только из черной смородины, содержит большое количество витамина С, но имеет несколько специфический привкус.

Требуется: 750 г красной смородины, 250 г черной смородины, 1 кг сахара.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть, удалить плодоножки и отжать сок. Перелить его в кастрюлю, добавить сахар и довести до готовности, постоянно помешивая.


Желе, пюре, пастила, мармелад



Желе – это очень красивая и вкусная домашняя заготовка, которую очень любят дети. Его получают, уваривая фруктовый сок с сахаром. Чтобы получилось крепкое желе, нужно использовать плоды, обладающие хорошими желирующими свойствами. Это такие фрукты и ягоды как черная смородина, айва, клюква, брусника, кислые яблоки и красная смородина. В соки менее желирующих плодов вполне допустимо добавлять желатин или пектиновую вытяжку из кожуры и сердцевины кислых яблок.

Варить желе лучше небольшими порциями, тогда оно станет вкуснее. Готовность желе проверяют, капнув каплю на холодное блюдце: остынув, она должна легко от него отделиться. Готовое желе разливают в чистую стеклянную посуду, накрывают бумагой и ждут, пока оно не загустеет сверху. Затем закрывают целлофаном, завязывают и хранят в темном холодном месте.

Желе из вишни

Требуется: 1 кг вишни, 2 кг сахара, 35 г желатина, пакетик ванилина.

Способ приготовления 

Вишню перебрать, вымыть, удалить плодоножки и косточки. Засыпать ее сахаром и оставить на ночь, прикрыв полотенцем. Утром замочить желатин в воде на 1 ч, затем подогреть до полного растворения. Вишню проварить в течение 5 – 7 мин, снимая пену. Добавить ванилин, раствор желатина, дать закипеть и выключить. Разлить по банкам, укупорить и хранить в холодном месте.

Желе-ассорти

Требуется: 3 стакана сока красной смородины, по 1 стакану соков черной смородины и малинового, 1,2 кг сахара.

Способ приготовления 

Из подготовленных ягод отжать сок, смешать его в кастрюле, добавить сахар и слегка подогрев, размешать его до полного растворения. Разлить в банки и укупорить. Хранить в темном холодном месте.

Малина в желе из красной смородины

Требуется: по 1 кг малины, красной смородины, сахара.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть, отделить плодоножки. Малину разложить по стерильным банкам емкостью 0,5 л. Красную смородину протереть через сито, перемешать с сахаром и прогреть до кипения. Залить кипящим сиропом ягоды малины, накрыть прокипяченными крышками и стерилизовать в течение 10 мин. Герметично укупорить и хранить в темном холодном месте.

Желе из малины

Требуется: 1 кг малины, 1,5 кг сахара, 0,5 л воды.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, вымыть, положить в кастрюлю, залить водой и проварить 15 мин. Слить отвар через мелкое сито, добавить в него сахар и варить до готовности. Готовое желе разлить по банкам. Хранить в темном холодном месте.

Желе из черной смородины (варенье «Нежность»)

Требуется: по 1,5 кг черной смородины, сахара, 150 мл воды.

Способ приготовления 

Ягоды перебрать, удалить плодоножки и остатки цветков и тщательно вымыть. Положить в кастрюлю, залить водой, проварить в течение 10 мин и снять с огня. Добавить сахар и размешать деревянной лопаточкой до полного растворения сахара. После чего разлить в стерильные банки и герметично укупорить. Хранить в темном холодном месте.

Желе из ревеня с апельсинами

Требуется: 1,5 кг ревеня черешкового, 3 апельсина, 1,5 кг сахара, 0,5 л воды, 30 г желатина.

Способ приготовления 

Ревень вымыть, нарезать небольшими кусочками и сложить в кастрюлю. Апельсины вымыть, натереть цедру, добавить ее к ревеню. Все залить водой и кипятить 5 мин. Снять кастрюлю с огня и выдержать в течение часа. Замочить желатин, а после его набухания слегка прогреть, чтобы он полностью растворился. Слить сок ревеня через 3 слоя марли, отжать сок из апельсинов и перемешать соки между собой. Добавить сахар и проварить 15 – 20 мин. Затем влить желатин, вскипятить и снять с огня. Разлить по банкам и укупорить. Хранить в темном холодном месте.

Пюре – это протертая или измельченная масса, получаемая из любого фруктово-ягодного сырья. Для его приготовления можно использовать плоды не самого хорошего качества – падалицу, перезревшие, мятые и т. д. Чтобы получить вкусное нежное пюре, сырье прежде всего нужно прогреть. Без предварительной тепловой обработки пюре будет иметь сырой привкус. Это можно сделать несколькими способами: • сварить фрукты в воде;
• пропарить в духовке;
• проварить в пароварке.
Продолжительность тепловой обработки зависит от твердости плодов и должна быть для яблок, айвы и груш не менее 15 мин, абрикосов, слив и персиков – 10 мин, для черной смородины и вишни это время равно 8 мин. Без прогревания можно использовать только самые нежные ягоды – малину, клубнику, чернику и голубику.
Размягченные плоды протирают через сито деревянной лопаткой. Можно сначала измельчить подготовленное сырье в блендере, а затем протереть через сито, чтобы исключить попадание твердых частиц.
Полученное пюре смешивают с небольшим количеством сахара и кипятят 1 – 2 мин. Если пюре получилось слишком жидкое, его допустимо проварить подольше, пока оно не загустеет.
Готовое пюре раскладывают по стерильным банкам и герметично укупоривают. Для длительного хранения пюре можно дополнительно простерилизовать. Банки емкостью 0,5 л прогревают в течение 15 – 20 мин, 1 л – 20 – 25 мин.
Стерилизованное фруктовое пюре используется как самостоятельный продукт питания или как полуфабрикат, из которого в зимнее время можно приготовить третьи блюда – кисели, желе, муссы, а также начинки для пирогов, пирожков, пончиков и т. д.
Пюре облепиховое
Требуется: 1 кг облепихи, 100 г сахара.
Способ приготовления 
Ягоды перебрать, положить в сито, ошпарить кипятком и оставить на 1 ч, чтобы они подсохли. Затем протереть их через сито, добавить сахар, хорошо размешать, разложить по банкам емкостью 0,5 л и пропастеризовать в течение 15 мин.
Пюре из черной смородины
Требуется: по 1 кг черной смородины, сахара, 100 мл воды.
Способ приготовления 
Ягоды перебрать, удалить плодоножки и остатки цветков и тщательно вымыть. Положить в кастрюлю, залить водой и подержать на слабом огне, пока ягоды не распарятся. Затем снять с огня, слегка остудить и измельчить ягоды в блендере. Полученную массу смешать с сахаром, прогреть до температуры 70 – 80 °C, чтобы растворился весь сахар. Разложить пюре по стерильным банкам, поставить на стерилизацию. Банки емкостью 0,5 л прогревать в течение 15 – 20 мин, 1 л – 20 – 25 мин. Герметично укупорить и, перевернув вверх дном, остудить под теплым укрытием.
Желе из сливы
Требуется: 1 кг вишни, 1,2 кг сахара, 300 мл воды.
Способ приготовления 
Сливы вымыть, удалить косточки, положить плоды в кастрюлю, залить водой и прогреть до полного размягчения. Протереть сливы через сито, добавить сахар и проварить на слабом огне 10 – 15 мин. Готовое пюре разложить в стерильные банки, герметично укупорить и, перевернув вверх дном, оставить остывать под теплой тканью.
Пюре из абрикосов
Требуется: по 1,5 кг абрикосов, сахара, 100 мл воды.
Способ приготовления 
Абрикосы вымыть и удалить косточки. Сложить плоды в миску, залить водой и поставить в духовой шкаф для пропаривания. Когда абрикосы размягчатся, измельчить их в блендере и протереть через сито. В полученную массу добавить сахар и проварить пюре в течение 15 мин. Горячее пюре разложить в стерильные банки. Герметично укупорить их и, перевернув вверх дном, остудить под теплым укрытием.
Пюре «Тутти-фрутти»
Требуется: по 1 кг яблок, ежевики, алычи, по 0,5 кг груш, бузины, 2 кг сахара, 100 мл воды.
Способ приготовления 
Яблоки, груши и айву вымыть, очистить от кожуры и сердцевины, нарезать небольшими дольками. Ягоды перебрать и вымыть, у алычи удалить косточки, бузину отделить от кистей. Алычу и ежевику положить в кастрюлю, размять ложкой и прогреть на слабом огне до выделения сока. Затем добавить яблоки, груши и ягоды бузины. Пюре проварить при постоянном помешивании 15 мин, протереть через сито, ввести сахар и варить до готовности еще 10 мин. Охладить, разложить по банкам, закрыть полиэтиленовыми крышками. Хранить в темном холодном месте.
Пюре из груш
Требуется: 1 кг груш, 50 г сахара, 5 г лимонной кислоты.
Способ приготовления 
Груши вымыть, удалить кожуру и семена, нарезать дольками, пробланшировать в подкисленной лимонной кислотой воде 3 мин и измельчить в блендере. Массу вылить в кастрюлю. Добавить сахар, проварить 10 мин. Горячее пюре разложить по стерильным банкам, поставить на стерилизацию. Банки емкостью 0,5 л прогревать в течение 15 – 20 мин, 1 л – 20 – 25 мин. Герметично укупорить и, перевернув вверх дном, остудить банки под теплым укрытием.
Ягодное пюре-ассорти
Такое пюре можно приготовить из 1 вида ягод, а допустимо и комбинировать их в любых вариантах, подбирая те сочетания, которые вам больше нравятся.
Требуется: по 1 кг садовой или лесной земляники, малины, крыжовника, красной или черной смородины, 3 кг сахара.
Способ приготовления 
Ягоды перебрать, удалить плодоножки, тщательно вымыть и дать время обсохнуть. Затем измельчить их в блендере и протереть массу через мелкое сито, чтобы удалить семена. Вылить полученную массу в кастрюлю, добавить сахар и, накрыв полотенцем, поставить в прохладное место, чтобы растворился сахар, перемешивая пюре время от времени. Через сутки разложить полученное пюре в чистые банки. Закрыть капроновыми крышками и поставить в холодильник. Для длительного хранения пюре стерилизуют в течение времени, указанного в предыдущем рецепте.
Малиновая пастила
Требуется: 1 кг малинового пюре, 200 мл малинового сока, 1 ст. л. растительного масла.
Способ приготовления 
Свежесобранные ягоды перебрать, вымыть, дать стечь воде и распарить в духовке. Слить выделившейся сок, а остальное протереть через сито. Сок перелить в кастрюлю, добавить пюре и уварить до уменьшения объема в 2 раза. Полученную массу вылить на доску, застланную смазанной растительным маслом бумагой, слоем в 1,5 – 2 см. Пастилу можно сушить на солнце, прикрыв марлей от пыли и насекомых, или в духовом шкафу при температуре 60 – 70 °C. Подсушенную пастилу обсыпать сахарной пудрой и хранить в сухом прохладном месте. Для длительного хранения пастилу, нарезав, герметично закрывают в стеклянную тару.
Пастила из крыжовника
Требуется: 1 кг пюре из крыжовника, 700 г сахара, 300 мл воды, 100 г грецких орехов.
Способ приготовления 
Из подготовленных ягод приготовить пюре. Из воды и сахара сварить сироп и охладить. Взбить пюре до образования пены, добавить сироп и еще раз хорошенько взбить. Продолговатую форму выложить промасленным пергаментом и вылить в нее массу слоем 1,5 – 3 см, разровнять. Сверху посыпать небольшим количеством измельченных грецких орехов. Сушить пастилу в духовом шкафу при температуре 50 – 60 °C. Когда верхний слой подсохнет, перевернуть на другую сторону. Пастила считается готовой, если перестает прилипать к пальцам. Готовую пастилу обсыпать сахарной пудрой, обвернуть пергаментной бумагой. Хранить в сухом месте.
Мармелад из крыжовника
Требуется: 2 кг пюре из крыжовника, 1,5 кг сахара.
Способ приготовления 
Уварить пюре с сахаром до готовности, разлить по стерильным банкам, герметично укупорить и оставить остывать, перевернув их вверх дном и накрыв чем-либо теплым. Такой мармелад можно приготовить из любых ягод.
Мармелад из черной смородины
Требуется: 1 кг черной смородины.
Способ приготовления 
Ягоды черной смородины перебрать, отделить от веточек, тщательно вымыть в проточной воде, положить в кастрюлю и распарить под крышкой с небольшим количеством воды до размягчения. Затем протереть ягоды через сито и варить до загустения. Разложить по формам и дать застыть.
Мармелад из абрикосов
Требуется: 1 кг абрикосового пюре, 600 г сахара, 60 г миндаля.
Способ приготовления 
Абрикосовое пюре уварить с сахаром почти до готовности, добавить измельченный миндаль, хорошо размешать и снять с огня.
Разложить по чистым стеклянным банкам и, прикрыв марлей, остудить, затем закрыть полиэтиленовыми крышками.
Мармелад из слив с апельсиновой кожурой
Требуется: по 1 кг слив, сахара, 70 мл воды, кожура 1 апельсина.
Способ приготовления 
Приготовить сливовое пюре и уварить его с сахаром до готовности мармелада, добавив вымоченную в течение суток кожуру, нарезанную тонкой соломкой, Готовый горячий мармелад разложить по банкам и закрыть полиэтиленовыми крышками. Хранить в холодном темном помещении.


Заключение
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Заготовки овощей, фруктов и ягод в домашних условиях, особенно если вы перерабатываете выращенное на своем участке, являются прекрасным способом разумной экономии домашнего бюджета. Используя различные рецепты консервирования, закладывая на хранение как можно больше овощей, вы тратите средства и силы на самое главное – пищу, т. е. на то, без чего не может обойтись ни 1 человек.

Зима в нашей стране длится так долго, что порой просто устаешь от снега, холода и серой пасмурной погоды. Но вот откроешь баночку с ароматным вишневым компотом или отваришь картошечки и подашь ее домочадцам с кабачковой икрой и солеными огурчиками своего приготовления, и, вроде бы, вернешься ненадолго в те славные летние денечки, когда все это выращивал и заготавливал.

Наверное, поэтому опытные хозяйки стараются сделать припасы, пусть и небольшие, насколько позволяют условия, но порой такие необходимые, поскольку и от неожиданных визитов друзей и родственником никто не застрахован, да порою в холод и лишний раз в магазин не хочется идти, а то еще и финансы могут быть на исходе. А запасы-то – они вот: бери и ешь, да похваливай, да друзей угощай. Зато как приятно бывает порой, угощая коллег домашними консервами, слушать их восхищенные просьбы поделиться рецептиком. Да и вид банок с красными помидорами, зелеными огурцами, разноцветными компотами, выстроившихся на полках в подвале или кладовой, способен доставить как чисто эстетическое наслаждение и душевный покой, так и понимание того, что голод вашей семье не грозит.


Приложение




Помидоры и огурцы
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Мандарины и персики
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Варенья из клубники, яблок и персиков
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Консервированные огурцы
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Помидоры и кабачки
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