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35лечебник ВАШЕ  здоровье
Летом пить хочется боль-

ше. Но магазинные квасы, 
соки и лимонады проблемы 
страждущих решают плохо. 
Вроде выпил целую бутылку, 
а вскоре приходится бежать 
за добавкой.  

Г о р а з -
до полезнее 
н а п и т о к 
д о м а ш н е -
го  приго-
т о в л е н и я . 
Рецептами с 
читателями 

«АиФ» поделилась Татьяна 
КИСЕЛЁВА, профессор, веду-
щий научный сотрудник НИИ 
питания РАМН, президент 
Профессиональной ассоциации 
натуротерапевтов.

- Татьяна Леонидовна, какой 
вкус лучше всего утоляет жажду 
и освежает?

- Лучше всего утоляет жаж-
ду слегка кисловатый вкус в 
сочетании с терпким. Именно 
слегка кисловатый, потому что 
для вкусовой нейтрализации 
выраженного кислого вкуса по-
надобится много сахара. А сахар 
не просто усилит жажду, но ещё 
и аппетит разыграется в ответ на 

выброс поджелудочной железой 
большого количества гормона 
инсулина. 

Под сочетанием кисловатого 

с терпким понимается 
терпкий вкус чая или 
некоторых лекарст

венных растений. Хит-
рость в том, чтобы чай 
заваривался не дольше 

15-17 мин. Столь жёсткие 
временные рамки нужны, 
чтобы в чайный напиток не 
успели выйти самые громозд
кие молекулы дубильных ве-
ществ. Они «подсаживают» на 
себя витамины, переводя их в 
плохорастворимые формы, и 
выводят их из организма, что 
ведёт к авитаминозу даже при 
изобилии свежих фруктов. По-
этому через 10-15 мин. от начала 
заваривания листья чая нужно 
обязательно удалить (процедить 
или вынуть из чашки пакетик). 

- Заварку выкинули. А дальше?
- Дальше чай можно пить го-

рячим - с вареньем и сухофрук-
тами, а можно охладить, добавив 
лёд, и разбавить соком. Можно 
даже приготовить на его основе 
кисель. Кстати, именно кисель 
отлично утолит жажду и даст 
ощущение сытости, если он 
приготовлен правильно. А вот 
разбавлять чай 
молоком не ре-
комендуется. 

В чай можно 
добавлять (при 
заваривании) 
высушенные 
вкусоаромати-
ческие лекарст
венные расте-
ния из расчёта 
1 чайная ложка 
травы на 2 чай-
н ы е  л о ж к и 
чайного лис-
та. Особенно 
хорошо летом 

добавить в чай мяту (желчегон-
ное, охлаждающее и спазмоли-
тическое действие), чабрец (жел-
чегонное, противомикробное, 

противовирус-
ное и улучша-
ющее перева-
ривание пищи 
действие), ме-
лиссу (анти-
депрессантное 
и улучшающее 
н а с т р о е н и е 
действие). Сок 
лимона, осо-
бенно в соче-
тании с мёдом, 
обладает още-
лачивающим 
действием, то 
есть препят

ствует закислению тканей орга-
низма, которое ведёт к большей 
уязвимости иммунной системы, 
хронической усталости, болез-
ням. Закисляют организм, как 
ни странно, не только и не столь-
ко продукты с кислым вкусом, 
сколько мясо и продукция из не-
го, хлеб из муки высшего сорта, 
яйца. А ощелачивают некоторые 
свежие и варёные овощи, фрук-
ты и соки из них. 

- Сейчас очень модны стали так 

называемые ягодные смузи - гус-
тые коктейли из протёртых ягод 
и фруктов с добавлением сахара, 
молока или йогурта.

- С позиций восточной ме-
дицины такие смеси совсем не-
полезны. Считается, что лучше 
избегать сочетаний молочных 
продуктов с фруктами, соками и 
любыми продуктами со сладким 

вкусом. Это приведёт к задержке 
жидкости в организме и появ-
лению лишнего веса и отёков, 
от которых очень трудно изба-
виться.
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Рецепты бодрящих осве-
жающих коктейлей на основе 
кофе - на нашем сайте в раз-
деле http://www.aif.ru/anons

Чем напиться летом
Лучше всего утоляет жажду слегка кислое с терпким

Рецепт от «АиФ»

Приготовить 400 
мл крепкого чая. В 
300 мл воды раство-
рить 100 мл жидкого 

мёда, добавить 1 чай-
ную ложку высушенной травы 
чабреца, корицу и гвоздику 
по вкусу, проварить 2-3 мин., 
процедить, смешать с чаем, 
добавить 0,5 л любого ягодно-
го или фруктового сока, быст
ро вскипятить, снять с огня. 

В полученный чай 
влить сок 2 лимонов, 
добавить нарезан-
ный кубиками апель-
син и бросить щепотку 
соли.

Фруктовый чай

Рецепт от «АиФ»

0,5 л крепкого чая 
охладить и разме-
шать в нём 1-3 (по 
вкусу) чайные ложки 
мёда. 200 г фруктов 
(ананас или любые тропиче
ские фрукты, апельсин, пер-
сик, абрикос) нарезать куби-
ками, сбрызнуть ромом и дать 
постоять 5-10 мин. Разложить 
их в широкие стаканы вместе с 
кубиками льда. 

Охлаждённый чай 
разлить по стаканам 
с фруктами. Подавать 
с трубочкой и ложкой 

с длинной ручкой.

Праздничный летний чай 
с тропическими фруктами 

и ромом

Рецепт от «АиФ»

Это старинный ре-
цепт кваса из про-
шлогодней свёклы и 
зелёных яблок. Гото-

вили его в июле, когда в 
погребе оставалась прошлогод-
няя свёкла, а яблони сбрасыва-
ли на землю лишние молодые 
незрелые яблоки. 

Примерно 1-2 кг свёклы 
чистили, натирали на тёрке или 
резали на куски, помещали в 
стеклянную банку или бачок 
для кваса. 

Туда же резали 
столько же или вполо-
вину меньше мытых 
кислых яблок. 

Добавляли веточки 
лечебных трав (напри-
мер, душицы, кошачьей мяты - 
котовника, цветки липы), равное 
объёму сырья количество воды, 
иногда немного мёда (позже 
стали добавлять сахар), на-
крывали крышкой и оставляли 
в тёмном месте при комнатной 
температуре на недельку. 

Такой квас считался от-
личным витаминным 

средством, особен-
но при малокровии 
(железодефицитной 

анемии). На нём можно 
приготовить окрошку или прос-
то пить в жаркий день. 

Очень полезен при лихора-
дочных состояниях и при пони-
женной кислотности желудочно-
го сока. А вот при повышенной 
кислотности и обострении же-
лудочно-кишечных заболева-
ний он не рекомендуется.

Домашний квас

Рецепт от «АиФ»

Выжать сок из по-
ловины лимона или 
лайма, добавить не-
сколько чайных ложек 
мёда или стевии (нату-
ральный подсластитель), стакан 
минеральной (лучше без газа) 
воды, несколько веточек мяты 
и лёд. 

Такой напиток отлично бо-
рется с излишним окислением 
тканей организма. 

Домашний лимонад

5-6 чайных ложек 
чая, 3 бутончика гвоз-
дики и кусочек коры 
корицы залить 1 л го-
рячей воды и настоять 
10-15 мин., процедить. 

Чайный напиток поставить 
на плиту и влить в него тонкой 
струйкой 6-8 чайных ложек ку-
курузного крахмала, разведён-
ного в холодной кипячёной воде 
до кашицеобразной консистен-
ции, и 5 чайных ложек мёда. 
Снять с огня и быстро мешать, 
пока не загустеет.

Сразу же в горячий 
напиток влить 0,5 л 
ягодного или фрукто-
вого сока собствен-

ного приготовления, 
можно добавить ванилин и по-
рошок корицы. Пить сразу или 
охлаждённым.

Кисель на основе чая

Рецепт от «АиФ»

будьте  здоровы!

Квас на Руси веками был 
не только напитком, утоля-
ющим жажду, но и традици-
онной летней едой.

«У нас хлеб чистый, квас 
кислый, ножик острый - отре-
жем гладко, поедим сладко», - 
говорили наши прадеды. Ещё 
бы! Ведь это мощнейший ан-
тиоксидант, ценный источник 
витаминов и микроэлементов. 
Он хорошо поддерживает ор-
ганизм, если не хватает белков. 
«Этот квас семерых спас» - вот 
какой полезный! Ещё в «Велесо-
вой книге» упоминается квасура 
- напиток, подаренный нашим 
предкам богами.

Знакомо всем и традиционное 
летнее русское блюдо, которое 
готовят на квасе, - окрошка. 
Правда, сейчас она значительно 

изменилась - овощи измельчают 
в кухонном комбайне, а залива-
ют их тёмным сладким квасом. 
И получается что угодно, только 
не окрошка. Чтобы отведать то 
блюдо, которое поддерживало 
бодрость духа и здоровье пред-
ков, овощи нужно нарезать обя-
зательно вручную - тогда кусоч-
ки получатся более крупными, 
что позволит лучше ощутить их 
вкус, а их края будут немного 
растворяться в квасе, делая его 
гуще и добавляя оттенки во вкус 
напитка.

И всё-таки самое главное в 
окрошке - это сам квас. Он дол-
жен быть настоящим деревен-

ским, то есть белым и кислым. 
Где взять такой сегодня? 

Современные производите-
ли, конечно, увлекаются тём-
ным сладким квасом, который 
на полках магазинов стоит ря-
дом с газировками, и это уже 
показывает его предназначение. 
Однако появился и белый квас. 
Так, компания «Очаково» воссо-
здала дореволюционный рецепт, 
адаптировав его к современным 
технологиям производства. 
«Деревенское происхождение 
рецептуры кваса «Семейный 
секрет» подтверждают его по-до-
машнему питательный вкус с вы-
раженной бодрящей кислинкой 

и наличие осадка», - поясняет 
Сергей РУМЯНЦЕВ, вице-пре-
зидент по производству и качеству 
компании. Наличие осадка - это 
важно. «Где квас, там и гуща», - 
говорили в народе. Компания, по 

словам Сергея Румянцева, ставит 
цель вернуть людям утраченное 
искусство варения и потребле-

ния белых деревенских ква-
сов. При приготовлении 
нового кваса использу-
ются пшеничный солод и 
цельное зерно ржи и сов-
сем не используются аро-
матизаторы, красители и 
консерванты. Получается 
непастеризованный, не-
фильтрованный, живой 
квас с небольшим, как у 

любого натурального продукта, 
сроком хранения - всего 45 суток. 
Такой сделает окрошку настоя-
щим русским блюдом. «Попей 
кваску - разгони тоску» - и эта на-
родная пословица о нём, о белом 
квасе, который был для наших 
пращуров и едой, и питьём.

Мария БЕЛЯЕВА

Где квас, там и гуща
Окрошку 
готовят 
на белом 
кислом квасе.
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