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Âîò, êàçàëîñü áû, âñå ñäåëàëè
ïðàâèëüíî: âûðàñòèëè îòëè÷íî-
ãî êà÷åñòâà êàðòîôåëü, ñâîåâ-
ðåìåííî ñîáðàëè è ïðîñóøèëè
óðîæàé, óáðàëè åãî äëÿ çèìíåãî
õðàíåíèÿ… Âî âðåìÿ êîòîðîãî
ïî÷åìó-òî ÷àñòü óðîæàÿ èñïîð-
òèëàñü… ×òî ïðîèçîøëî ñ êàð-
òîôåëåì? Êàêèå îøèáêè áûëè
äîïóùåíû âî âðåìÿ åãî õðàíåíèÿ
è êàê èõ èçáåæàòü â äàëüíåéøåì?
Èìåííî íà ýòè âîïðîñû ìû áó-
äåì èñêàòü îòâåòû.
Îøèáêà 1:
âñå ñîðòà ãîäÿòñÿ
äëÿ äëèòåëüíîãî õðàíåíèÿ

Ìû äîïóñêàåì îãðîìíóþ îøèá-
êó, çàêëàäûâàÿ íà õðàíåíèå êëóá-
íè ðàííåñïåëûõ ñîðòîâ êàðòîôå-
ëÿ. È äåëî òóò âîâñå íå â åãî âêóñî-
âûõ êà÷åñòâàõ - îíè îòìåííû, - íî
ýòîò êàðòîôåëü íåëüçÿ õðàíèòü äîë-
ãî. Äàæå â èäåàëüíûõ óñëîâèÿõ ðàí-
íåñïåëûé êàðòîôåëü õðàíèòñÿ
ëèøü äî íîÿáðÿ. Çàòåì îí íà÷èíà-
åò áûñòðî ïðîðàñòàòü è âÿíåò, òå-
ðÿÿ ñâîè êà÷åñòâà íàïðî÷ü, à çíà-
÷èò, äëÿ ïðîäîâîëüñòâåííûõ íóæä
ñòàíîâèòñÿ óæå íåïðèãîäíûì.

Äëÿ äëèòåëüíîãî õðàíåíèÿ ãî-
äÿòñÿ ëèøü êàðòîôåëü ñðåäíå-
ãî è ïîçäíåãî ñðîêîâ ñîçðåâàíèÿ
- ïîìíèòå îá ýòîì.
Îøèáêà 2:
ìîæíî õðàíèòü êàðòîôåëü
íèçêîãî êà÷åñòâà

Ïîðîé, ïîääàâøèñü ìèìîëåò-
íîìó ñîáëàçíó, ìû çàêëàäûâàåì
íà õðàíåíèå êàðòîôåëü ñîìíè-
òåëüíîãî èëè íèçêîãî êà÷åñòâà, íà-
äåÿñü, ÷òî îí óñïåøíî ïåðåçèìó-
åò. ×àùå âñåãî òàêîå ñëó÷àåòñÿ â
íåóðîæàéíûå ãîäû, íî, ïîâåðüòå,

ýòî ñåðüåçíàÿ îøèáêà! Êàðòîôåëü
óñïåøíî õðàíèòñÿ âñþ äîëãóþ çèìó
òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè óðîæàé
êëóáíåé îòìåííîãî êà÷åñòâà è àá-
ñîëþòíî çäîðîâ.

Èìåííî ïîýòîìó, ïðåæäå ÷åì çàê-
ëàäûâàòü êëóáíè íà õðàíåíèå, èõ
íåîáõîäèìî íå òîëüêî òùàòåëüíî
ïðîñóøèòü, óäàëèâ âñþ çåìëþ è ðàç-
ëè÷íûå ïîñòîðîííèå ïðèìåñè, íî è
îòñîðòèðîâàòü, óáðàâ âñå ìàëåíüêèå,
ïîäìîðîæåííûå, çàãíèâàþùèå, ïî-
âðåæäåííûå è áîëüíûå. Äàæå åñëè
âû õðàíèòå èõ ïðè îïòèìàëüíîé òåì-
ïåðàòóðå è âëàæíîñòè, çàêëàäûâàé-
òå íà çèìó òîëüêî âûñîêîêà÷åñòâåí-
íûé çäîðîâûé êàðòîôåëü.

Îøèáêà 3: êàðòîôåëü è äðóãèå
îâîùè

Âîò êàê ìû ïðèâûêëè: êàðòîø-
êó â ÿùè÷êè ñëîæèëè íà õðàíåíèå,
ñâåêëó, ìîðêîâü, ëóê è ÷åñíîê
òîæå ïî îòäåëüíûì ÿùèêàì ðàñ-
ïðåäåëèëè. À åñëè ìåñòà íåò, êàê
áûòü? Íåóæåëè êàðòîôåëü
íåëüçÿ õðàíèòü âìåñòå ñ äðóãèìè
îâîùàìè?

Ìîæíî, íî íå ñî âñåìè. Ïðîñòî
èäåàëüíî êàðòîôåëü õðàíèòñÿ ñî
ñâåêëîé, êîòîðóþ çàêëàäûâàþò
ïîâåðõ êëóáíåé. È äåëàþò ýòî íå
òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ìåñòî â
õðàíèëèùå ñýêîíîìèòü. Ñâåêëà
îòëè÷íî âáèðàåò èçëèøíþþ âëà-

ãó, êîòîðàÿ åé òîëüêî íà ïîëüçó,
ïðåäîõðàíÿÿ òåì ñàìûì îò çàã-
íèâàíèÿ êëóáíè êàðòîôåëÿ.
Îøèáêà 4: êàðòîôåëü
íå òðåáóåò îñîáûõ óñëîâèé
õðàíåíèÿ

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñáåðå÷ü óðîæàé
çèìîé, ìû ïðèñïîñàáëèâàåì ïî-
ãðåáà è ïîäïîëüÿ, ïîäâàëû, à íå-
êîòîðûì ãîðîæàíàì-îãîðîäíèêàì
ïðèõîäèòñÿ èñïîëüçîâàòü äëÿ ýòî-
ãî ëîäæèþ èëè áàëêîí, à òî è âîâñå
êëàäîâêó â êâàðòèðå. Íî åñëè ñ õðà-
íåíèåì êàðòîôåëÿ â ïîãðåáàõ è
ïîäâàëàõ ïðîáëåì (ïðè ïðàâèëü-
íîì ïîäõîäå ê äåëó, êîíå÷íî) âîç-
íèêíóòü íå äîëæíî, òî â ñëó÷àå ñ
ëîäæèÿìè è áàëêîíàìè íåïðèÿò-
íîñòè ñëó÷àþòñÿ äîâîëüíî ÷àñòî.

Åñëè ëîäæèÿ èëè áàëêîí - åäèí-
ñòâåííîå ìåñòî, ãäå âû ìîæåòå
õðàíèòü ñâîé óðîæàé, ïîäîéäèòå
ê ýòîìó íåëåãêîìó äåëó îòâåò-
ñòâåííî. Íå ñòîèò îñòàâëÿòü íè-
÷åì íå ïðèêðûòûé ìåøîê êàð-
òîøêè íà áàëêîíå è íàäåÿòüñÿ,
÷òî îíà íîðìàëüíî ñîõðàíèòñÿ -
÷óäà íå ïðîèçîéäåò. Ïîïðîáóéòå
ëó÷øå èñïîëüçîâàòü íåñëîæíûå
äîìàøíèå õðàíèëèùà.

Ñîîðóäèòü åãî ìîæíî èç äåðå-
âÿííûõ äîñîê èëè ùèòîâ. Ëó÷øå
âñåãî, êîãäà òàêèõ ÿùèêîâ (ðàçëè÷-
íûõ ïî ðàçìåðó) äâà, âñòàâëåííûõ
îäèí â äðóãîé - êàê ìàòðåøêè.
Îáúåì âíóòðåííåãî ÿùèêà äîë-
æåí áûòü íåìíîãî ìåíüøå - òàê,

÷òîáû ìåæäó íèìè áûëî ðàññòî-
ÿíèå ïðèìåðíî 5 ñì. Êñòàòè, äíî
è êðûøêó ÿùèêà òîæå íåîáõîäè-
ìî ñäåëàòü äâîéíûìè. Çàïîë-
íèòü îáðàçîâàâøóþñÿ ïóñòîòó
ìåæäó ÿùèêàìè è êðûøêàìè
ëó÷øå âñåãî òîëñòûì ïåíîïëàñ-
òîì èëè ñóõèìè äðåâåñíûìè
îïèëêàìè. Ñíàðóæè õðàíèëèùå
íåîáõîäèìî îáèòü ïëàñòèêîì,
êóñêîì îöèíêîâêè, ëèíîëåóìîì
èëè ïðîñòî ïîêðàñèòü - òàê âû
çàùèòèòå åãî ñîäåðæèìîå îò
âëàãè.
Îøèáêà 5: íåëüçÿ ïåðåáèðàòü
êàðòîôåëü â õðàíèëèùå

Áûòóåò ìíåíèå, ÷òî, ïåðåáè-
ðàÿ êàðòîôåëü â õðàíèëèùå, ìû
òîëüêî íàíîñèì åìó âðåä - íå-
âîëüíî ïîâðåæäàåì êëóáíè è
ïåðåìåøèâàåì áîëüíûå ñî
çäîðîâûìè. Ýòî çàáëóæäåíèå.

Âî âðåìÿ çèìíåãî õðàíåíèÿ
êàðòîôåëü ïåðåáèðàòü íóæíî,
òàê êàê â íåì ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ
ðàçëè÷íûå èíôåêöèîííûå áî-
ëåçíè. Ïåðåáîðêó êëóáíåé íå-
îáõîäèìî íà÷èíàòü, êàê òîëüêî
âû çàìåòèòå ðàçëàãàþùèåñÿ
êëóáíè - ýòî áàêòåðèàëüíàÿ ìÿã-
êàÿ ãíèëü. Ïåðåáèðàÿ êàðòî-
ôåëü, íàäî âûíèìàòü èç õðàíè-
ëèùà íå òîëüêî ãíèëûå êëóáíè,
íî è âñå òå, ÷òî ñîïðèêàñàëèñü ñ
íèìè. Åñëè íà ïîâåðõíîñòè ëå-
æàò òîëüêî çäîðîâûå êëóáíè, íî
îò êîíòåéíåðà èñõîäèò íåïðèÿò-
íûé çàïàõ è â ïîìåùåíèè ïî-
ÿâèëèñü ìåëêèå ìóøêè - äðîçî-
ôèëû, ýòî òîæå ïðèçíàêè ãíèëè.
Òàêîé êàðòîôåëü íåîáõîäèìî
ïåðåáðàòü âåñü, óäàëÿÿ áîëü-
íûå è çàðàæåííûå êëóáíè.

Ïÿòü îøèáîê
ïðè õðàíåíèè êàðòîôåëÿ

Åøüòå íà çäîðîâüå:
î ïîëüçå õàëâû

Çà÷åì éîä íàíîñÿò
ñåòî÷êîé

Ïðè ïîðåçàõ, ññàäèíàõ è óøè-
áàõ éîä - ïåðâîå ñðåäñòâî. Ê ýòî-
ìó âñå ïðèâûêëè ñ äåòñòâà. Êàê è
ê òîìó, ÷òî íàíîñèòñÿ îí âñåãäà ñå-
òî÷êîé. Íî ïî÷åìó? Âåäü "íàðè-
ñîâàòü" ìîæíî âñå ÷òî óãîäíî.

Éîä îáëàäàåò áàêòåðèöèäíûì
äåéñòâèåì, îí áûñòðî ïðîíèêàåò
÷åðåç êîæó â êðîâü, óíè÷òîæàåò
îñíîâíûå ïàòîãåííûå ìèêðîîð-
ãàíèçìû è ñïîñîáñòâóåò âîññòà-
íîâëåíèþ òêàíåé. Åùå îäèí ïî-
ëåçíûé ýôôåêò çàêëþ÷àåòñÿ â
òîì, ÷òî íà ìåñòå íàíåñåíèÿ ðàñ-
øèðÿþòñÿ êðîâåíîñíûå ñîñóäû, à
çíà÷èò óëó÷øàåòñÿ êðîâîîáðàùå-
íèå è ïèòàíèå òêàíåé.

Éîä ïðèíÿòî íàíîñèòü ñåòêîé,
ïðè ýòîì ðàçìåð ÿ÷åéêè äîëæåí
áûòü ðàâåí ïðèìåðíî 1 õ 1 ñì.
Òàêîé ñïîñîá íàíåñåíèÿ îáåñïå-
÷èâàåò ðàâíîìåðíîå ïðîíèêíîâå-
íèå éîäà â òêàíè è ìàêñèìàëüíî
áûñòðîå âûçäîðîâëåíèå. Ëþáûå
äðóãèå ðèñóíêè - öâåòû, êîøà÷üè
ìîðäî÷êè, ñâèíûå ïÿòà÷êè, àáñò-
ðàêòíûå òî÷å÷êè è âñå òàêîå - íå
îáåñïå÷èâàþò äîëæíîãî ýôôåê-
òà. À åñëè íàíåñòè éîä ñïëîøíûì
ïÿòíîì, ìîæíî ïîëó÷èòü îæîã.

Êñòàòè, ñ ïîìîùüþ éîäíîé ñåò-
êè ìîæíî âûÿñíèòü, äîñòàòî÷íî
ëè â âàøåì îðãàíèçìå éîäà. Åñëè
ðèñóíîê èñ÷åç ìåíåå ÷åì çà òðè
÷àñà, ýòî çíà÷èò, ÷òî âàì íå õâà-
òàåò ýòîãî âåùåñòâà è ïîðà çàïè-
ñàòüñÿ íà êîíñóëüòàöèþ ê ýíäîê-
ðèíîëîãó.

Ýòà èçóìè-
òåëüíàÿ çàêóñêà
îáëàäàåò âûñî-
êîé ïèòàòåëüíîé
öåííîñòüþ. À ñî-
÷åòàíèå áàêëà-

æàíîâ, ïîìèäîðîâ è ñûðà ñîçäà-
åò íåïîâòîðèìûé âêóñ è àðîìàò.

Èíãðåäèåíòû:
Áàêëàæàíû - 2 øò.
Ïîìèäîðû - 2 øò.
Ìÿãêèé ñûð - 60 ã.
Ïðèãîòîâëåíèå:
Áàêëàæàíû íàðåçàòü êðó-

æî÷êàìè è îáæàðèòü äî ãîòîâ-

Íåæíåéøåå âîçäóøíîå ñóôëå èç ñìåòàíû ñ æåëàòèíîì. Â íåãî
ìîæíî äîáàâëÿòü ðàçíûå ñèðîïû, ÿãîäû. Âîçìîæåí è äèåòè÷åñ-
êèé âàðèàíò: ñàõàð çàìåíèòü íà ñàõàðîçàìåíèòåëü, à ñìåòàíó - íà
æèäêèé îáåçæèðåííûé òâîðîã.

Èíãðåäèåíòû:
250 ã ìîëîêà; 250 ã ñìåòàíû èëè ñëèâîê; 1 ñòàêàí ñàõàðà; 25 ã

æåëàòèíà; 4 ÿè÷íûõ áåëêà; ôðóêòû èëè ñèðîï (ïî æåëàíèþ).
Ïðèãîòîâëåíèå:
Â õîëîäíîì ìîëîêå çàìî÷èòü æåëàòèí äëÿ íàáóõàíèÿ.Îòäåëüíî

âçáèòü áåëêè ñ ñàõàðîì äî óñòîé÷èâûõ ïèêîâ. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû
áåëêè áûëè õîðîøî âçáèòû. Ìîëîêî ñ æåëàòèíîì íàãðåòü äî ðà-
ñòâîðåíèÿ æåëàòèíà, íî íå êèïÿòèòü. Òîíêîé ñòðóéêîé ìîëîêî âëèòü
â áåëêîâóþ ìàññó, ïîñòîÿííî âçáèâàÿ âñå ìèêñåðîì. Âçáèâàåì ìèê-
ñåðîì äî òåõ ïîð, ïîêà íàøà ìàññà íå îõëàäèòñÿ.

Äîáàâëÿåì â îñòûâøóþ áåëêî-
âóþ ìàññó ñìåòàíó èëè ñëèâêè.
Âçáèâàåì âñå ìèêñåðîì äî îäíî-
ðîäíîé ìàññû è äàëåå âêëþ÷àåì
ôàíòàçèþ. Ìîæåòå äîáàâèòü â
ñóôëå ôðóêòû èëè ÿãîäû. Åñëè
ïëàíèðóåòå äîáàâèòü î÷åíü ìíî-
ãî ôðóêòîâîãî ñîêà, òî çàðàíåå
ñòîèò óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî æåëà-
òèíà íà 5-10 ãðàìì.

Ðàçëèâàåì ñóôëå ïî ôîðìàì
èëè êðåìàíêàì è îòïðàâëÿåì â õî-
ëîäèëüíèê äî ïîëíîãî çàñòûâàíèÿ.

íîñòè ñ äâóõ ñòîðîí (åñëè õîòè-
òå - ìîæíî ïðèãîòîâèòü èõ â êëÿ-
ðå). Ìåæäó íèìè ïîëîæèòü êðó-
æî÷êè ïîìèäîðà è ñûð. È ïîñòà-
âèòü ìèíóò íà 10 â äóõîâêó.

ÍÅÆÍÅÉØÅÅ ÑÓÔËÅ ÈÇ ÑÌÅÒÀÍÛ

Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî ñëàäêîå âðåäíî, íó à ïðîäóêò âîñòî÷íîé
êóõíè ïîä íàçâàíèåì õàëâà, ïîêîðèâøàÿ ñåðäöå íå îäíîé ñëàäêî-
åæêè, èìåííî ê òàêèì è îòíîñèòñÿ. Îäíàêî ýòî ëàêîìñòâî âîâñå íå
îáû÷íîå. Õàëâà îáëàäàåò ðÿäîì ïîëåçíûõ êà÷åñòâ, êîòîðûå âïîë-
íå ñïîñîáíû ðåêîìåíäîâàòü åå ê ïîñòîÿííîìó óïîòðåáëåíèþ.

Õàëâà áûâàåò ðàçíîé. Åå âèäîâ íàñ÷èòûâàåòñÿ áîëåå ñîòíè! Àðàõè-
ñîâàÿ, ôèñòàøêîâàÿ, ìèíäàëüíàÿ, êóíæóòíàÿ, ïîäñîëíå÷íàÿ, ñ èçþ-
ìîì, îðåøêàìè, ñåìå÷êàìè, âàíèëüþ è öóêàòàìè. Ôàêòè÷åñêè õàëâà -
ýòî èçìåëü÷åííûå â îäíîðîäíóþ ìàññó îðåõè èëè ñåìåíà, ñêðåïëåí-
íûå êàðàìåëüþ è ìûëüíûì êîðíåì. È îñíîâà õàëâû íå òåðÿåò ñâîåé
ïîëüçû â ïðîöåññå îáðàáîòêè, à ïîòîìó î ïîëîæèòåëüíîì âëèÿíèè
ýòîãî ëàêîìñòâà ìîæíî ãîâîðèòü äîëãî. Ê ïðèìåðó, õàëâà áîãàòà æèð-
íûìè êèñëîòàìè ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, à òàêæå â íåé ñî-
äåðæàòñÿ àìèíîêèñëîòû, áåëêè è ìèíåðàëû. Íî ðàçáåðåì íåñêîëü-
êî ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ âèäîâ õàëâû ïîäðîáíåå.

Ïîäñîëíå÷íàÿ õàëâà ìîæåò óäèâèòü ñîäåðæàíèåì âèòàìèíîâ Â1 è
F. Îíà ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì, óâåëè÷èâàåò êðåïîñòü çóáîâ
è áëåñê âîëîñ. Ýòà õàëâà ñòàáèëèçèðóåò êèñëîòíîñòü â ïèùåâàðèòåëü-
íîì òðàêòå, ÷òî ïðèâîäèò ê ÷èñòîòå âàøåé êîæè. Íó à äëÿ êîðìÿùèõ
ìàòåðåé ïîäñîëíå÷íàÿ õàëâà - íåçàìåíèìûé ïîìîùíèê â ñòèìóëè-
ðîâàíèè âûðàáîòêè ìîëîêà è óëó÷øåíèè åãî êà÷åñòâà. Àðàõèñîâàÿ
õàëâà - ýòî êëàäåçü ôîëèåâîé êèñëîòû, êîòîðàÿ ñïîñîáñòâóåò îáíîâ-
ëåíèþ êëåòîê è ïðîäëåâàåò ìîëîäîñòü, à òàêæå î÷åíü ðåêîìåíäîâà-
íà áåðåìåííûì æåíùèíàì. Áîëåå òîãî, òàêàÿ ñëàäîñòü óêðåïëÿåò
ñåðäöå è ïî çàâåðåíèÿì ó÷åíûõ îáåðåãàåò îðãàíèçì îò âîçíèêíîâå-
íèÿ ðàêîâûõ êëåòîê. Äà è êîëè÷åñòâî áåëêà â ýòîé õàëâå ñðàâíèìî ñ
ìÿñîì, à ïîòîìó ñïîðòñìåíàì îñîáåííî ïîëåçíî áàëîâàòü ñåáÿ ýòèì
âîñòî÷íûì ëàêîìñòâîì.

Ìèíäàëüíàÿ õàëâà - îäíà èç ñàìûõ íèçêîêàëîðèéíûõ ñðåäè âñåõ
ñâîèõ ñîáðàòüåâ, ÷òî íå ìîæåò íå ðàäîâàòü âñåõ, êòî ïðèäåðæèâàåòñÿ
ñòðîãèõ äèåò. Ïðè ýòîì â ìèíäàëüíîé ñëàäîñòè èìååòñÿ ïîâûøåííîå
ñîäåðæàíèå âèòàìèíà D, ïîëüçó êîòîðîãî ñëîæíî ïåðåîöåíèòü.

Â êà÷åñòâå çàêëþ÷åíèÿ õî÷åòñÿ âñå æå îòìåòèòü, ÷òî ïðîäóêòû ñ âûñî-
êèì ñîäåðæàíèåì ñàõàðà íè îäèí äèåòîëîã íå íàçîâ¸ò ïîëåçíûìè. Â
õàëâå äåéñòâèòåëüíî ìíîãî óãëåâîäîâ (îêîëî 55 ãð. ñ ðàñ÷¸òîì íà 100 ãð.
ïðîäóêòà), êîòîðûå ïðåäñòàâëåíû â âèäå íàòóðàëüíûõ ñàõàðèäîâ, íî óìå-
ðåííîå êîëè÷åñòâî õàëâû ñåðüåçíîãî âðåäà ôèãóðå íå ïðèíåñåò.


