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óññêèé êâàñ - îäèí èç ëó÷øèõ áåçàëêîãîëü-
íûõ íàïèòêîâ. Ïî âêóñîâûì è ïèùåâûì êà-
÷åñòâàì îí íå èìååò ñåáå ðàâíûõ. Èçîáðå-

òåííûé áîëåå òûñÿ÷è ëåò íàçàä, êâàñ ïîëüçóåò-
ñÿ çàñëóæåííîé ïîïóëÿðíîñòüþ è ñåé÷àñ.

Êâàñ, èçãîòîâëåííûé èç ðæàíîãî è ÿ÷ìåííî-
ãî ñîëîäà, îáëàäàåò íå òîëüêî âûñîêèìè âêó-
ñîâûìè êà÷åñòâàìè, íî áîäðèò è íîðìàëèçóåò
îáìåííûå ïðîöåññû â îðãàíèçìå. Ïî âîçäåé-
ñòâèþ íà îðãàíèçì îí ïîäîáåí êåôèðó, ïðî-
ñòîêâàøå, êóìûñó è àöèäîôèëèíó. Êâàñ, êàê âñÿ-
êèé ïðîäóêò ìîëî÷íîêèñëîãî áðîæåíèÿ, ðåãó-
ëèðóåò äåÿòåëüíîñòü æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà, ïðåïÿòñòâóåò ðàçìíîæåíèþ âðåä-
íûõ è áîëåçíåòâîðíûõ ìèêðîáîâ, ïîä-
íèìàåò òîíóñ îðãàíèçìà, óëó÷øàåò
îáìåí âåùåñòâ è áëàãîïðèÿòíî
âëèÿåò íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òóþ ñèñòåìó. Ýòè öåëåáíûå
ñâîéñòâà îáúÿñíÿþòñÿ
íàëè÷èåì â íåì ìîëî÷-
íîé êèñëîòû, âèòàìè-
íîâ, ñâîáîäíûõ àìèíî-
êèñëîò, ðàçëè÷íûõ ñàõàðîâ
è ìèêðîýëåìåíòîâ.

Êâàñ ïîâûøàåò àïïåòèò, îáëà-
äàåò âûñîêîé ýíåðãåòè÷åñêîé öåííî-
ñòüþ. Íå ñëó÷àéíî ðåöåïòàìè ðóññêîãî
êâàñà çàèíòåðåñîâàëèñü âî ìíîãèõ ñòðàíàõ
Çàïàäíîé Åâðîïû. Íà ìåæäóíàðîäíîì êîí-
êóðñå, ïðîõîäèâøåì â 1975 ãîäó â Þãîñëàâèè,
ðóññêèé êâàñ (èç Ìîñêâû) ïîëó÷èë îöåíêó 18 áàë-
ëîâ, à èçâåñòíûé íàïèòîê êîêà-êîëà òîëüêî 9,8
áàëëà.

Íà Ðóñè êâàñ áûë âñåãäà â áîëüøîì ïî÷åòå. Åãî
âàðèëè â ìîíàñòûðÿõ è ñîëäàòñêèõ êàçàðìàõ, â
ãîñïèòàëÿõ è áîëüíèöàõ, â ïîìåùè÷üèõ óñàäüáàõ
è êðåñòüÿíñêèõ èçáàõ. Ñïîñîáû ïðèãîòîâëåíèÿ
êâàñà, òàê æå êàê è ñïîñîáû õëåáîïå÷åíèÿ, çíà-
ëè â êàæäîì äîìå. Ìíîãîâåêîâîé îïûò ïîêàçàë,
÷òî êâàñ ñïîñîáñòâóåò ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ è
ïîâûøàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Ïðè âûïîëíåíèè
òÿæåëûõ ðàáîò - êîñüáà, ïàõîòà, çàãîòîâêà äðîâ
- ðóññêèé êðåñòüÿíèí áðàë ñ ñîáîé â êà÷åñòâå
ïèòüÿ íå ìîëîêî è íå ôðóêòîâûå íàïèòêè, à êâàñ,
ñ÷èòàÿ, ÷òî îí ñíèìàåò óñòàëîñòü è âîññòàíàâ-
ëèâàåò ñèëû. Ýòî ñâîéñòâî êâàñà ïîäòâåðäèëè
ó÷åíûå.

Ââåäåíèå â ðàöèîí ïèòàíèÿ ñïîðòñìåíîâ ñî-
ëîäîâîãî ýêñòðàêòà äàëî ïîëîæèòåëüíûé ýô-
ôåêò, â ÷àñòíîñòè, ïðè áîëüøèõ íàãðóçêàõ íà
ìûøöû. Ïîýòîìó íàïèòêè èç ñîëîäîâîãî ýêñò-
ðàêòà äàþò ñïîðòñìåíàì äëÿ ïîâûøåíèÿ ôèçè-
÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñíÿòèÿ óñòàëîñòè è
óâåëè÷åíèÿ îáúåìà ìûøö. Áàêòåðèîëîãè, èí-
ôåêöèîíèñòû è âðà÷è-ãèãèåíèñòû óòâåðæäàþò,
÷òî êâàñ îáëàäàåò áàêòåðèöèäíûìè ñâîéñòâàìè.

Åñëè ó÷åñòü, ÷òî íàðÿäó ñ ìèêðîýëåìåíòàìè â
êâàñå ñîäåðæèòñÿ áîëåå 10 àìèíîêèñëîò è èç íèõ
8 íåçàìåíèìûõ, òî çíà÷åíèå êâàñà ñòàíîâèòñÿ
åùå áîëåå âåñîìûì. Êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ â

êâàñå íà ïåðâûé âçãëÿä íå î÷åíü
âåëèêî, íî èõ ðåãóëÿðíîå ïî-

ñòóïëåíèå â îðãàíèçì
äàåò îùóòèìûé ïîëî-

æèòåëüíûé ýô-
ôåêò.

Ïðèãîòîâëå-
íèå êâàñà ïî ñòà-

ðûì ðåöåïòàì - âåñü-
ìà ñëîæíàÿ, òðóäîåì-

êàÿ è äëèòåëüíàÿ ïðîöåäó-
ðà. Îò çàìà÷èâàíèÿ çåðíà,

ïðîðàùèâàíèÿ åãî è çàïàðèâà-
íèÿ äî ñóøêè, ðàçìîëà è ïðèãîòîâ-

ëåíèÿ ñóñëà ïðîõîäèò áîëåå 70 äíåé.
Îäíàêî â íàøå âðåìÿ ìîæíî ïðèãîòîâèòü

êâàñ è ñàìîñòîÿòåëüíî, êóïèâ â ìàãàçèíå
çàêâàñêó èëè ñäåëàâ åå ñàìîñòîÿòåëüíî. Ñå-

ãîäíÿ ìû ïóáëèêóåì íåêîòîðûå ðåöåïòû ïðèãî-
òîâëåíèÿ êâàñà.

Ìÿòíûé
Çàâàðèâàåì ðæàíóþ ìóêó êèïÿòêîì, äàåì ïî-

äîéòè 3-4 ÷àñà. Êèïÿòèì âîäó, êëàäåì â íåå ïîä-
æàðåííûå â äóõîâêå ðæàíûå êóñî÷êè õëåáà, ëè-
ñòüÿ ìÿòû, ñàõàð (ïî âêóñó). Äàåì îñòûòü äî êîì-
íàòíîé òåìïåðàòóðû è äîáàâëÿåì òóäà çàêâàñ-
êó èç ðæàíîé ìóêè. Êâàñ íàñòàèâàåòñÿ â òå÷åíèå
ñóòîê. Òàêîé êâàñ ïðåêðàñíî óòîëÿåò æàæäó, åùå
åãî ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ îê-
ðîøêè.

Ðæàíîé
Ðæàíûå ñóõàðè èëè êîðî÷êè ðæàíîãî õëåáà (1/

5 îò îáúåìà åìêîñòè) çàëèòü ÷èñòîé õîëîäíîé
âîäîé. Äîáàâèòü ñóõèå äðîææè (íà 1 ëèòð - íà
êîí÷èêå íîæà) è ñàõàð (íà 1 ëèòð 5 êóñêîâ). Çàê-
ðûòü åìêîñòü è íåñêîëüêî ðàç ïåðåâåðíóòü,
ñìåøèâàÿ èíãðåäèåíòû. Çàòåì, íå çàêðûâàÿ
ïëîòíî êðûøêó (÷òîáû íå ïðåïÿòñòâîâàòü äîñ-
òóïó âîçäóõà), îñòàâèòü ñîñòàâ íà ñóòêè èëè äâîå
äëÿ áðîæåíèÿ. Ïåðåáðîäèâøóþ ñìåñü ïðîöå-
äèòü è ðàçëèòü ïî áóòûëêàì ñ äîáàâëåíèåì ïî 2
êóñêà ñàõàðà íà êàæäûå 0,5 ë (èëè ïî âêóñó). Ïî-
ñòàâèòü áóòûëêè â õîëîäèëüíèê.

Ñìîðîäèíîâûé
Õëåá íàðåçàòü ëîìòèêàìè è ïîäñóøèòü â äó-

õîâêå äî îáðàçîâàíèÿ òåìíî-êîðè÷íåâîãî öâå-
òà. Ñóõàðè çàëèòü êèïÿòêîì è äàòü íàñòîÿòüñÿ â
òåïëå 3-4 ÷àñà. Ñóñëî ïðîöåäèòü ÷åðåç íåñêîëü-
êî ñëîåâ ìàðëè, äîáàâèòü â íåãî ñàõàð, ðàçâå-
äåííûå â ñòàêàíå ñóñëà äðîææè, ìÿòó, ëèñòüÿ
ñìîðîäèíû è, íàêðûâ ïîñóäó ÷èñòîé òêàíüþ, äàòü
êâàñó íàñòîÿòüñÿ â òåïëîì ìåñòå 10-12 ÷àñîâ.
Êîãäà ñóñëî õîðîøî ïåðåáðîäèò, åãî ñëåäóåò
âíîâü ïðîöåäèòü è ðàçëèòü ïî áóòûëêàì, â êàæ-
äóþ èç êîòîðûõ ïîëîæèòü ïî íåñêîëüêó èçþìè-
íîê. Áóòûëêè õîðîøî çàêóïîðèòü è ïîñòàâèòü â
õîëîäèëüíèê. ×åðåç 3 ñóòîê êâàñ ãîòîâ.

Íà 3 ëèòðà âîäû: 500 ãðàìì ÷åðíîãî õëåáà, 20
ãðàìì äðîææåé, ñàõàð - íåñêîëüêî ñòîëîâûõ
ëîæåê èëè ïî âêóñó.

Ìåäîâóõà
Â 2 ë ò¸ïëîé âîäû ïîëîæèòü 10 - 20 ëîæåê

ì¸äà, íàëèòü îòâàð øèøåê õìåëÿ (íåïðîöåæåí-
íûé) - ïîëñòàêàíà, äîáàâèòü ïîëñòàêàíà ñàõà-
ðà è ÷àéíóþ ëîæêó êåôèðà. Íàñûïàòü íåìíîãî
ïîìûòîãî èçþìà è îñòàâèòü. Êîãäà èçþì âñïëû-
â¸ò, ñìåñü íóæíî ïðîöåäèòü. Ìåäîâóõà ãîòîâà!

ÊÂÀÑ, ÑÎÊ ÈËÈ ËÈÌÎÍÀÄ?
Íà Çàïàäå ëèäåðàìè ðûíêà ÿâëÿþòñÿ èìåííî

ñîêîñîäåðæàùèå íàïèòêè, à íå ñîêè, êàê ó íàñ.
Äëÿ ðîññèéñêîãî ïîòðåáèòåëÿ ýòàëîíîì

ïîëüçû ÿâëÿåòñÿ ñîê - 100%, âòîðîå ìåñòî â ýòîé
èåðàðõèè ïîëåçíîñòè çàíèìàþò íåêòàðû ñ ñî-
äåðæàíèåì ñîêà íå ìåíåå 25% (â çàâèñèìîñòè
îò âêóñà), è ïîòîì óæå ñîêîñîäåðæàùèå íàïèò-
êè, ñîêà â êîòîðûõ ñîäåðæèòñÿ îò 10 äî 25%. Íà
ñàìîì äåëå, òàêîå ðàíæèðîâàíèå íå ñîâñåì
âåðíî - âåäü äëÿ ëþäåé ñ áîëüíûì æåëóäêîì,
ãàñòðèòîì èëè ÿçâîé ñîêîñîäåðæàùèå íàïèòêè
áóäóò ïîëåçíåå, ÷åì íàòóðàëüíûé ñîê.

Ýêñïåðòû îòìå÷àþò ñíèæåíèå òåìïîâ ðîñòà
ðûíêà ãàçèðîâàííûõ íàïèòêîâ. Ñ îäíîé ñòîðî-
íû, ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííîå íàñûùåíèå ðûí-
êà, ñ äðóãîé ñòîðîíû - âñå áîëüøóþ êîíêóðåí-
öèþ ëèìîíàäàì ñîñòàâëÿþò ìèíåðàëüíàÿ âîäà
è ñîêè, ÷òî îáóñëîâëåíî ñòðåìëåíèåì ïîòðåáè-
òåëåé ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.

Áóäåì ÊÂÀÑèòü!
Ðîññèÿ ïî ïðàâó ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ

ðîäèíîé ïðîõëàäèòåëüíûõ íàïèòêîâ. Â
òî âðåìÿ êàê â Åâðîïå ïðîñòîé íàðîä â
æàðêèé ëåòíèé ïîëäåíü óòîëÿë æàæäó

ëèøü êëþ÷åâîé âîäîé, íà Ðóñè äàæå
ñàìûé áåäíûé êðåñòüÿíèí ïîïèâàë

êâàñîê. Ñåãîäíÿ êâàñ âîçâðàùàåòñÿ íà
íàø ðûíîê, õîòÿ åãî ñî âñåõ ñòîðîí òåñíÿò íîâûå ïðîäóêòû.

Èçâåäàé
!

Ð

Íåêîãäà ïî íåáðåæíîñòè â ãîðøêè ñ çåðíîì ïðîíèêëà âîäà, è çåðíî ïðî-
ðîñëî, ñòàëî êèñíóòü. Òîãäà ìàñòåð, ñòðåìÿñü ñïàñòè ïèùó îò ïðîïàæè,
íà÷àë ñóøèòü ïîäìî÷åííîå çåðíî, à âûñóøèâ - ïîïûòàëñÿ ñìîëîòü èç íåãî
(ïðîðîñøåãî!) ìóêó. Íî õëåáà íå âûøëî. Çàòî ïîëó÷èëñÿ ñîëîä. Ïîëîæåíèå
ñïàñëà èçîáðåòàòåëüíîñòü: âìåñòî õëåáà ïðèãîòîâèëè íå òîëüêî ñúåäîá-
íóþ, íî è ñûòíóþ è âêóñíóþ æèäêîñòü, ðàçâåäÿ «íåãîäíóþ ìóêó» êèïÿòêîì è
äàâ ñìåñè âûáðîäèòü. Ýòî è áûë ïåðâûé êâàñ.

Îäíà èç âåðñèé âîçíèêíîâåíèÿ êâàñà

ýòî êâàñ, íå ïðîøåäøèé îá-
ðàáîòêó äëÿ óâåëè÷åíèÿ
ñòîéêîñòè, ò.å. êâàñ ñî ñðîêîì
õðàíåíèÿ 2-3 ñóòîê. ×åì
áîëüøå êâàñ ïîäâåðãàåòñÿ
îáðàáîòêå, òåì ìåíüøå ó
íåãî ïîëåçíûõ ñâîéñòâ.

! ñàìûé ïîëåçíûé êâàñ -


