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Введение



О чем стоит подумать, когда вы идете в магазин, и почему я могу помочь сделать правильный выбор


Многих интересует, как можно продлить здоровую и счастливую жизнь? Как то, что мы едим, влияет на наше здоровье, настроение и даже на наш внешний вид? Меня эти вопросы стали волновать очень давно, и я искала ответы на них многие годы.
Начну с того, что я уверена и в том, что понятие «здоровая жизнь» включает в себя чистую воду и хорошее питание (с минимумом вредных для человека веществ). Именно о питании и рассказывает эта книга – о том, что мы покупаем, что готовим и что мы едим.
Автор будет учить нас правильно питаться! – решите вы. И не угадаете. Цель у меня совершенно иная – я попробую сделать так, чтобы вы не обманывались и самостоятельно принимали обдуманные решения при покупке продуктов питания.
Получив специальное товароведческое образование в институте им. Плеханова, я десять лет поработала в науке, связанной с питанием (в научно-исследовательских институтах), где, кроме всего прочего, научилась работать с литературными источниками, перепроверять и анализировать полученную информацию. Десять лет работала в системе торговли продуктами питания в разных сетях и должностях, поэтому знаю, как устроены торговые сети изнутри. А потом были восемнадцать лет работы в Учебном центре торговой сети «Азбука вкуса», и благодаря тесной работе с ее поставщиками мне посчастливилось увидеть и изучить производство многих эксклюзивных продуктов в Европе. Я побывала на фабриках и семейных предприятиях, в том числе по производству швейцарских сыров, испанских хамонов, европейских хлебобулочных изделий. Не на словах, а на деле познакомилась с производством самых лучших продовольственных брендов в России, побывала на многих фермерских хозяйствах и на производствах всех основных мясных комбинатов Москвы и Подмосковья. Кроме того, я десять лет читала лекции и рассказывала будущим менеджерам ресторанной службы в бизнес-школе RMA о нюансах работы с продуктами питания.
Работая в этой сфере более сорока пяти лет и взаимодействуя с большим количеством людей, производящих и продающих продукты, я столкнулась с тем, что существует очень много мифов о полезности и вреде продуктов. Я была удивлена, как много неточностей и ошибочных мнений вываливается на головы неискушенных потребителей не только в прессе, но и в специальной литературе. Много информации «притягивается за уши», а какая-то просто не является достоверной. Большую лепту в дезинформацию и путаницу в этой области знаний вносит недобросовестная реклама, где часто желаемое выдают за действительное или просто утаивают часть информации, что мешает нам сложить правильное мнение о продукте. Чуть позже я докажу это на примерах.
Дезинформация и недостоверная информация может приходить к нам как с экранов телевидения, так и из интернета. Поняв, что часто и производители рекламы, и потребители продуктов питания не владеют знаниями, необходимыми для правильного понимания, что полезно для организма человека, а что нет, я захотела поделиться с вами накопленными мной знаниями.
Я расскажу о подвохах, которые мешают сделать правильный выбор при покупке еды, постараюсь научить вас правильно выбирать продукты и обещаю быть предельно правдивой и точной в своих рекомендациях.
Я ставлю перед собой задачу научить вас максимально рационально использовать всю информацию, которую поставщики «зашифровали» на этикетках, чтобы вы научились выбирать именно тот товар, который вам нужен. А выбирать его можно по разным критериям. Например, продукт может быть: вкусный, полезный, красивый, дешевый/дорогой, престижный, безопасный, продукт, выбираемый для подарка, для себя любимого и тому подобное.
К информации о продуктах, которую вы получаете из любого источника, нужно относиться критично. Так, довольно часто в рекламе продуктов говорят или пишут, что новый товар лучше и, например, в 10 раз содержит больше овощей (или витаминов, или других полезных веществ). Вроде как и хорошо, что новый продукт содержит теперь так много полезного, но с каким товаром его сравнивают, нигде не сказано! Возможно, что в исходном продукте вообще не было овощей или был 1 г или 5 г, и тогда в новом продукте будет овощей 10, 20 или 50 г. Такая реклама некорректна, и доверять ей нельзя. Не верьте голословным заявлениям. Внимательно читайте все, что написано на этикетке. К моей информации тоже обязательно нужно отнестись критически, ведь я тоже могу переборщить с критикой. Подумайте, проанализируйте полученную информацию, если нужно, перепроверьте и сделайте независимый от рекламы, свой правильный выбор.
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В одной уважаемой телевизионной программе врач – специалист по мёду сказала, что самым полезным считается гречишный мёд. Заявила она это на многомиллионную аудиторию и даже не объяснила, чем же он полезнее других видов мёда. Думаю, теперь половина страны будет так считать. А ведь в каждом цветке есть свои специфические полезные вещества, а иначе пчелы их не собирали бы вовсе. Ну не могу я поверить в то, что для всех нас, таких разных по возрасту, месту проживания, полу, болезням, состоянию организма в данный момент, именно гречишный мёд будет самым полезным.

Липовый или каштановый мёд, а тем более горное разнотравье, я уверена, ничуть не хуже и мне, например, нравятся гораздо больше, а значит, для меня именно они будут полезнее!

Не всегда можно доверять высказываниям даже специалистов, ведь они могут быть сделаны под действием каких-либо ярких впечатлений или представляя чьи-то интересы. Может быть, гречишный мёд помог его родственнику или просто понравился врачу.

* * *

В той же передаче несколькими днями позже рассказывали о пользе капусты брокколи. В качестве аргумента ее чрезвычайной полезности врач сказал, что в этой капусте витамина С содержится в 2 раза больше, чем в цитрусовых. Чуть позже он сказал, что, к сожалению, после бланширования (обработки кипятком) и заморозки в капусте остается не более 60% витамина С, а ведь это почти столько же, сколько его содержится в цитрусовых (см. выше).

НО! Врач не сказал, что капусту брокколи перед употреблением нужно сварить и что она потеряет еще, как минимум, 50% витамина С.

Врач не обманул нас, но, не сказав всей правды, он ввел нас в заблуждение. Получается, что задача этого врача была не рассказать нам всю правду о капусте, а сделать ей рекламу. Скорей всего, спонсором этой передачи был производитель замороженных овощей.

Учитесь критично относиться к любой информации и анализировать услышанное. Капуста брокколи полезна в любом виде, но это не связано с витамином С.


Всегда ли мы знаем, что содержится в съедаемом продукте, насколько он полезный и соответствует ли нашим ожиданиям? 
К сожалению, довольно часто искомую информацию мы черпаем не из научных книг, а из интернета, а еще хуже – из рекламы. Информация в интернете не всегда достоверная, не всегда соответствует действительности, а уж об информации, которую мы получаем из рекламы, и говорить нечего. Рекламируя товар, производитель в лучшем случае просто умалчивает нежелательную информацию, а иногда и искажает ее, потому что задача рекламы – любыми доступными средствами заинтересовать вас именно этим товаром, чтобы вы его купили. И, согласитесь, ведь это будет ваш выбор, так как никто насильно вас не заставлял покупать этот товар.

☺ Выбор продукта всегда за вами!
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Мы пришли в магазин



Как читать этикетку
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Если правильно прочитать этикетку, то можно получить достаточно сведений, чтобы оценить полезность продукта. Главное – читать очень внимательно.
Первое, на что нужно обратить внимание на этикетке, – это сроки и условия хранения продукта. Если сроки хранения продукта вас устраивают, то нужно изучить его состав. Как узнать, что находится в продукте? Всегда ищите на этикетке состав.
Какие здесь могут быть подвохи:

Обычная соленая селедка типа «Матиас», как правило, хранится три месяца при –3…–5 °С. Но такая температура не используется в бытовых холодильниках для хранения обычных продуктов! В домашнем холодильнике мы поддерживаем плюсовую температуру от 0 до +6 °C, а это значит, что селедка не должна храниться у вас дома более месяца. Кроме того, мы не знаем, при какой температуре до совершения нами покупки хранилась селедка в магазине или у поставщика. Такой же режим хранения, как правило, предусмотрен для всех пресервов, в том числе различных морепродуктов в рассоле и для икры.


Очень часто, чтобы привлечь внимание покупателя, производитель в названии товара использует слова, которые нас привлекают, но и дезинформируют. Такие слова, как «100%», «натуральный», «эко-био» и другие, выглядят эффектно, но не несут за собой достоверной информации. Эти слова часто являются составной частью названия продукта, а не его состава.
Еще раз обращаю ваше внимание на то, что для того, чтобы узнать, из чего состоит продукт, мы смотрим именно состав продукта.

• Прямо в центре этикетки кисломолочного продукта напротив слов «Злаки», «Фрукты», «Витамины» стояли жирные галочки. Создавалось впечатление, что эти полезные вещества находятся в данном продукте. Когда я решила проверить, есть ли это всё в моем йогурте, и прочитала состав, то ничего из этих компонентов в составе продукта не оказалось. Это было написано на этикетке просто для привлечения внимания к продукту.

• На пакете с кофе, который я купила, достаточно крупно, прямо в центре пакета, написано: «100% арабика», а мелким шрифтом на оборотной стороне пакета написан состав этого кофе. Оказалось, что в пакете находится 50% арабики и 50% робусты. То есть в этом случае надпись «100%» – это просто часть названия продукта, как, например, и в названии сока «100% Голд»!



Жирность продукта
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Из школьной программы всем известно, что процентный состав – это количество граммов вещества в  100 г продукта. То есть 20%-я сметана содержит 20 г жира в 100 г продукта.
Любой продукт имеет в составе 100% каких-либо веществ – это могут быть белки, жиры, углеводы, минеральные вещества и вода (иногда спирт). Очень часто содержание воды в продукте не указывается, так как вода питательных веществ не содержит и калорийности не имеет. Именно поэтому в сухом продукте с влажностью 20% сумма остальных веществ должна быть 80%, а во влажных продуктах может быть и меньше 40%. Например, гречка содержит: белков – 13%, жиров – 2,5%, углеводов – 68%. Всего получилось 83,5%, значит, воды в гречке 16,5%. Сыр «Адыгейский» содержит: белков – 19%, жиров – 16%, всего 35%, остальные 65% в «Адыгейском» сыре – это вода. В сыре типа «Российского» белков – 22%, жиров – 28%. Значит, воды в таком сыре получается 50%.
Неполная информация о составе продукта может вводить нас в заблуждение, а производители, не указывая какие-либо вещества, лукавят. Довольно часто эта ситуация складывается именно в связи с составом жира в сырах, поэтому мы и рассмотрим это на примере сыра.
По стандарту массовая доля жира в сыре, указанная на этикетке или ценнике, – это содержание жира в сухом веществе продукта, и она отличается от содержания жира в сыре (%-ное содержание в 100 г).
Например, на ценнике сыра типа «Российского» указана массовая доля жира 50%. Известно, что в таком сыре содержится 50% влаги (50 г воды в 100 г сыра). Как было уже сказано, по стандарту массовая доля жира в сырах рассчитывается по отношению к сухому остатку (не к 100 г сыра, а к 50 г белков и жиров без воды), таким образом, оказывается, что содержание жира в этом сыре только 25%.

ВАЖНО!

На ценнике твердого сыра указана жирность (массовая доля жира в сухом остатке) 45–50%, а на самом деле содержание жира (% содержания жира в 100 г продукта) всего 25–30%. Жирность сыра «Бри» на этикетке указана 60%, а на самом деле в нем 30% жира. На этикетке сыра «Маскарпоне» указана жирность 70%, а на самом деле в нем 40% жира (40 г) в 100 г.


Некоторые производители вводят нас в заблуждение, напротив, указывая содержание жира в сыре (25%) вместо массовой доли жира (50%). Это делают производители, чтобы занизить жирность сыра для привлечения тех, кто стремится похудеть. Некорректно сравнивать содержание жира в сыре 25% и массовую долю жира (жирность) этого же сыра 50%, так как процент вычисляется по отношению к разным показателям. В первом случае процент вычисляется по отношению ко всему составу сыра вместе с влагой, а во втором случае только по отношению к сухим веществам без воды. Смотрите состав продукта!

У меня в руках красивая коробка с детским питанием. Вся коробка пестрит информацией о полезности этого питания, о том, что в нем натуральные ингредиенты и сбалансированный состав злаков и овощей. Читаю состав готовой каши: белков – 1%, жиров – 0,1%, углеводов – 10%, пребиотических волокон – 0,2%. Калорийность каши 45 ккал. Получается, что из 100 г готовой каши ваш ребенок получит 1 г белка, 1 г жира и 10 г углеводов. Я думаю, что такое количество питательных веществ ненадолго насытит ребенка. Возможно, вашему ребенку именно такая каша и нужна, но убедиться в этом можно, только внимательно прочитав этикетку и узнав состав продукта.



Это интересно!

Процесс переваривания пищи зависит от множества факторов, в том числе от:

• состояния вашей пищеварительной системы,

• условий приема пищи,

• вашего настроения,

• температуры употребляемой пищи и многих других.



К примеру: калорийность продукта, указанная на этикетке, рассчитывается по количеству белков, жиров и углеводов, находящихся в продукте. При расчете калорийности продукта не учитывается, в каком виде и какого химического состава вам достались углеводы – в конфете, капусте или яблоке содержатся разные углеводы по составу и усвояемости. Это могут быть 100% усвояемые простые сахара (в конфете) или неусвояемые клетчатка и пектин (в капусте и яблоке).

Даже близкие по величине молекулы самых простых углеводов: моносахаридов (глюкоза, фруктоза, галактоза) или дисахаридов (лактоза, сахароза) усваиваются по-разному. Невозможно сравнивать с ними усвоение сложных полисахаридов (патоки или крахмала) и тем более неусвояемых человеком пектина и клетчатки. Таким образом, количество углеводов может быть одинаковым, а их усвоение несравнимым.

Варенье и отруби, имея одинаковое количество углеводов (около 65%), не должны иметь одинаковую калорийность.



Калорийность продукта
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Во всех продуктах после состава обязательно указывается его калорийность. Принято считать, что именно калории виноваты в том, что мы прибавляем в весе, поэтому во многих диетах нас ориентируют на калорийность продукта.
Одна калория – это количество энергии, необходимое для нагрева 1 г воды на 1 градус. На этикетке должна указываться калорийность продукта, и, как правило, она указывается в килокалориях (1 килокалория равна 1000 калориям). При сжигании в калориметре 1 г белка и 1 г углеводов выделяется 4,1 ккал, а при сжигании 1 г жира – 9, 1 ккал. Предполагается, что и у нас в организме в процессе переваривания пищи будет выделяться столько же энергии. Так ли это?
Еще сложнее дело обстоит с белками, которые, кроме разного размера молекул, могут отличаться степенью денатурации (расщепления белка на более простые соединения) в зависимости от длительности тепловой обработки продукта или степени его измельчения. Белки детского питания (они всегда частично расщепляются для лучшего усвоения организмом ребенка), йогурта, творога, мяса, сырого или вареного яйца будут усваиваться нашим организмом по-разному. А белки типа коллагена или эластина, которые находятся в соединительной ткани, усваиваются нашим организмом не полностью, так же как и некоторые растительные белки, особенно белки грибов.
Жиры, которые мы используем в пищу, тоже очень разные по степени усвояемости и скорости расщепления в нашем организме. Так, например, на усвоение (расщепление) жира влияет температура его плавления. Большое значение имеет то, в каком виде он будет находиться в нашем организме при температуре 36,6 °C. Одно дело усвоить жидкое растительное масло или более твердое, но легкоплавкое масло какао, а другое дело усвоить твердые говяжий и бараний жир с температурой плавления выше 50 °C.
К сожалению, при подсчете калорийности продуктов крайне редко учитывают химическую формулу нутриентов. Как правило, расчет калорийности продукта зависит только от количества в нем белков, жиров и углеводов, а это не даст нам достоверную информацию.
Кроме того, при расчете калорийности или при расчете каких-либо полезных (или вредных) веществ, например витаминов или минеральных веществ, очень важно учитывать, какое количество продукта мы съедаем за один раз и как часто он присутствует в нашем рационе. Существуют продукты очень богатые каким-либо нутриентом, например любимый многими укроп богат витаминами С и А, и для того, чтобы удовлетворить суточную потребность в этих витаминах, нам нужно съедать каждый день по 100 г свежего укропа! Но укроп способствует снижению кровяного давления и не всем будет полезен в таком количестве. Для удовлетворения этой же потребности лимонов нужно съедать целиком с цедрой по 100 г в день. Не все из нас способны на такие подвиги ежедневно!
Однажды, во время дегустации, поставщик зеленого чая заявил, что в верхушечной почке чайного листа содержится витамина С в 10 раз больше, чем в стакане свежевыжатого лимонного сока! Давайте подумаем, какой из вышеперечисленных продуктов будет лучшим источником витамина С? Вы когда-нибудь ели верхушечную почку чайного листа? А ваши знакомые? А ее вообще едят? Ведь чайные листы после сбора (для получения зеленого чая) сначала обрабатывают горячим воздухом или паром для разрушения ферментов, затем скручивают, сушат, потом хранят, а перед употреблением заваривают и настаивают. Сколько там останется витамина С после этих манипуляций? Сколько граммов чая вы используете на одну порцию? А главное, вы же не едите чайный лист, а только пьете заварку из него!
Не знаю, как вы, а я ни при каких условиях не смогу выпить стакан свежевыжатого лимонного сока. Кроме того, витамин С сосредоточен не столько в мякоти лимона, сколько в его цедре, которая в сок не попадает совсем. Поэтому считать эти продукты хорошим источником витамина С я для себя не могу. Но все-таки сок, мне кажется, будет лучшим источником витамина С, чем верхушечная почка чайного листа. ☺

Это интересно!

Фасоль считается хорошим источником белка. Иногда по количеству белка ее сравнивают с мясом (хотя углеводов в фасоли больше, чем белков). Действительно, в свежем мясе и сухой фасоли белка около 20%. Но сухую фасоль мы должны сварить, чтобы съесть ее. На один стакан фасоли нужно взять три стакана воды, а это значит, что белка после варки в фасоли станет в 3 раза меньше – всего 6–7%, да и усваиваются белки фасоли не так хорошо, как усваиваются белки мяса. Некорректно сравнивать эти продукты в качестве источников белка.



В 100 г пшена содержится 3 мг железа, а в 100 г арбуза содержится 1 мг железа. Какой из этих продуктов будет являться для нас лучшим источником железа? Чтобы ответить на этот вопрос, посчитаем, сколько мы съедим за один раз пшена и сколько арбуза.



Сухого пшена на одну порцию каши нужно 50 г, и мы получим 1,5 мг железа за один прием пищи, а арбуза мы можем съесть и 1 кг, а значит, получим 10 мг железа за раз!
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Бакалея



Консервы
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В бакалейном отделе продается очень много разных продуктов, и все они, как правило, достаточно долго хранятся. Длительный срок хранения продуктов связан с тем, что эти продукты каким-либо образом законсервированы. То есть этот продукт может храниться без холодильника при температуре от +18 до +20 °C более месяца. И это означает, что микроорганизмы, вызывающие порчу, в этих продуктах развиваться не будут.
Обеспечивается такая сохранность продуктов различными методами консервации. На примере некоторых продуктов я расскажу вам, как это достигается.
Консервы – это герметично упакованные продукты, прошедшие тепловую обработку, при которой погибли все микробы и даже их споры. Для этого была нужна температура выше 121 °C. Обычно стерилизация происходит при 120–140 °C, чтобы содержимое банки гарантированно было стерильно. Микробы в таком продукте размножаться не будут.
Казалось бы, что полезного может остаться в продукте при его обработке такой высокой температурой?! А на самом деле все питательные вещества никуда из банки не делись!

Это интересно!

Белки, жиры, углеводы, минеральные вещества – все в консервах остается на месте, как при обыкновенной готовке в домашних условиях.

Белки денатурировали (сварились, свернулись и стали более легко усвояемые, как в вареном яйце). Жиры при такой температуре практически не меняются. Углеводы тоже не изменяются при температуре +120–140 °C.

Минеральные вещества (К, Са, Mg, Na и др.) при нагревании остаются без изменения.

Да, некоторые витамины, например витамин С, конечно, разрушатся, но витамины А, Е, как и витамины группы В, прекрасно сохраняются при тепловой обработке. Так, все знают, что лучшим источником витаминов Д и А является консервированная печень тресковых рыб.

Кроме того, в качестве бонуса полезно узнать, что при изготовлении консервов в них не нужно добавлять никакие консерванты! Консервантом в данном случае является высокая температура, а сохранность обеспечивается за счет герметичной упаковки.



Получается, что КОНСЕРВЫ – это не вредный продукт!

Никаких консервантов в составе консервов нет.



Другое дело ПРЕСЕРВЫ. Это совсем другой продукт, и хранить его нужно в холодильнике! О них и о консервантах я расскажу около охлаждаемого прилавка.


А на самом деле все питательные вещества никуда из банки не делись! 

«Консервы овощные. Зеленый горошек» 

Состав: горошек овощной свежий, вода питьевая, соль, сахар.



«Консервы молоко, сгущенное с сахаром»

Состав: молоко концентрированное, сахар кристаллический.



«Консервы фруктовые. Ананасы в сиропе» 

Состав: ананас, вода, сахар, лимонная кислота.



«Рыбные консервы. Шпроты в масле» 

Состав: килька балтийская, растительное масло, соль.



Соленья и маринады
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В отделе «Бакалея», помимо прочих консервов, продаются еще и маринованные овощи: огурцы, помидоры, грибы, перцы и другие закуски. Во время маринования продуктов в них добавляют уксусную кислоту, которая не позволяет развиваться патогенным микроорганизмам и обеспечивает сохранность этих продуктов вместе с их тепловой обработкой. В маринованных продуктах консервантом является уксус.
Уксус можно получить различными способами и из разного сырья, от этого будет зависеть его пищевая ценность. Яблочный и виноградный уксусы, полученные из соответствующего сырья, являются натуральными. Но если на этикетке маринованных консервов написано «уксус столовый», то значит, он синтетический и не является полезным продуктом.
В отличие от маринования, при приготовлении соленых огурцов или грибов, квашеной капусты или моченых яблок происходит процесс естественного кисломолочного брожения, во время которого образуется натуральная молочная кислота. Именно молочная кислота является консервантом в этих продуктах и обеспечивает их сохранность при хранении. Это натуральные продукты, в которых во время процесса ферментации кроме молочной кислоты еще и витамин С накапливается!
В квашеные и соленые овощи, как правило, консерванты не добавляют, и продаются они в охлаждаемых прилавках, а не в отделе «Бакалея». Будьте внимательны при изучении состава продукта, когда покупаете «квашеную капусту» – иногда ее готовят с уксусом.

ВАЖНО!

На этикетке банки с квашеной капустой или с солеными грибами не должен быть указан уксус – тогда это натуральный продукт.
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Растительные масла
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Растения размножаются при помощи семян. В семенах находится вся информация, которую растение должно передать следующему поколению. Именно в семенах есть информация о том, каким должно быть растение и как ему нужно выживать в сложных жизненных условиях (бороться с холодом, с ультрафиолетом, с дефицитом влаги и т. п.). В семенах растения накапливаются и все полезные вещества, что накопило растение, пока взрослело.
Именно в семенах есть вещества, которые дадут будущему ростку все необходимое, чтобы он мог прорасти и стать таким же, как его родитель, и так же успешно расти и размножаться в самых сложных условиях. Одной из самых важных функций в этом превращении играет масло растений. Значительная часть важной информации о растении находится в жировой фракции (в масле), поэтому любое растительное масло содержит биологически активные вещества и, безусловно, будет очень полезным. В зависимости от особенностей среды, в которой развивалось растение, химический состав растительного масла тоже будет особенным.
Любое растительное масло богато биологически активными веществами, а также жирорастворимыми витаминами Е, К и провитаминами А, Д. Все растительные масла очень полезны, но полезны они по-разному, так как имеют различный набор жирных кислот, витаминов и биологически активных веществ. В том числе и тех, которые организмом человека не вырабатываются, но нужны ему, и называются они незаменимыми веществами. В растительных маслах незаменимыми жирными кислотами являются линолевая (омега-6) и линоленовая (омега-3). Помимо того что растительные масла являются ценным пищевым продуктом, их добавляют еще и в косметические кремы, чтобы передать нашей коже различные защитные и питательные вещества, которые накопили растения. Кремы с маслами ши, арганы, жожоба, какао и другими растениями обладают противовоспалительными, дезинфицирующими и другими специфическими свойствами. Получить масло из семян растения можно разными способами, и от этого будет зависеть его биологическая активность и польза. Чем меньше масло было обработано при его получении, тем больше сохранило свою полезность.
Что касается пищевых масел, то самым полезным будет масло, полученное простым холодным отжимом при помощи пресса. Но такое масло мутное и с осадком. Оно ароматное и полезное, но плохо хранится и не очень красиво выглядит, поскольку осадок и слизь всегда плавают на дне бутылки. Но как раз в этом осадке и находятся различные полезные вещества, в том числе жироподобные и белковые. Например, там присутствует лецитин.
Лецитин – это природный эмульгатор, который «связывает» масло и не позволяет ему «вытекать» из семени или ореха. Лецитин используют в фармацевтике и как биологическую добавку к пище. В пищевой промышленности он нужен для создания однородной консистенции продукта в качестве эмульгатора. Эмульсия – это смесь жидкостей, нерастворимых друг в друге. Примером может служить смесь воды и жира в молоке или яичном желтке. Без применения эмульгатора невозможно приготовить такие продукты, как мороженое, майонез или вареная колбаса. Потому если в составе продукта вы увидите слово «лецитин», то пусть вас это не смущает – это очень полезное вещество. Химический состав омега в разных растительных маслах будет отличаться друг от друга, но все лецитины полезны.
Отделить осадок от масла можно простым фильтрованием или центрифугированием. И в том и в другом случае масло сохранит свой аромат и все полезные свойства, но при жарке на таком масле будет образовываться пена и оставшиеся в масле белки будут подгорать, поэтому нерафинированное масло используют для приготовления салатов или других блюд, не требующих тепловой обработки.
Для жарки (особенно для фритюра) нужно использовать масло, очищенное ото всех примесей, чтобы оно не «горело» при высоких температурах. Для этого масло обрабатывают реагентами и получают рафинированное и дезодорированное масло. Такое очищенное масло будет без вкуса и запаха, на нем удобно готовить и жарить. Это не вредное масло. Но, как мы уже говорили ранее, рафинированный продукт наш организм воспринимает как химическое вещество, почти как лекарство. Организму не всегда нравятся такие продукты, и он их хуже усваивает.
Все растительные масла в основном имеют жидкую консистенцию, так как содержат большое количество ненасыщенных жирных кислот. Ненасыщенные жирные кислоты имеют в своем составе двойные связи, иногда двойных связей может быть несколько. В ненасыщенных жирных кислотах в месте двойной связи есть свободные радикалы (валентности), которым не хватает атомов водорода. Эти двойные связи легко «насыщаются» кислородом воздуха (окисляются), что приводит к прогорканию масла. Такое масло желтеет, у него появляется специфический неприятный запах, и оно становится вредным для организма.

ВАЖНО!

Все рафинированные продукты не являются натуральными. Рафинированные масла не являются исключением. В связи с тем, что масла быстро окисляются, их обязательно нужно хранить в темноте, на холоде и без доступа воздуха.


Впрочем, так нужно хранить любые продукты. Растительное масло на 99,9% состоит из жира, воды там фактически нет, поэтому «замерзать» в растительном масле нечему. На холоде масла из жидкого состояния переходят в кристаллическую форму, что не влияет на его свойства. Например, оливковое масло при температуре +8 °C кристаллизуется и при хранении в обычном холодильнике становится сначала мутным, а потом кристаллическим. Никакого вреда маслу это не приносит, наоборот, при низких температурах тормозятся процессы окисления ненасыщенных жирных кислот, которыми так богаты и ценны жидкие растительные масла. Поэтому если вы хотите увеличить срок хранения любого растительного масла, то лучше всего его хранить в морозильной камере, как это часто рекомендуют для хранения сливочного масла и сала. Это предохраняет масло от прогоркания.
Так как же выбрать хорошее растительное масло? В первую очередь нужно определиться, для какой цели мы покупаем растительное масло. Если мы покупаем масло в лечебных целях, следует брать масло холодного отжима с теми свойствами, которые именно нам необходимы. Льняное масло, масло грецкого ореха, масло виноградной косточки, масло из черного тмина и другие растительные масла – все они биологически активны и обладают различными полезными свойствами и в качестве пищевой добавки должны быть использованы в соответствии с их специфическими свойствами. Растительные масла помогают снижению уровня холестерина, являются желчегонными, улучшают липидный обмен, укрепляют иммунитет, влияют на психоэмоциональное состояние, улучшают пищеварение и тому подобное.
Просто для ежедневного использования растительного масла в качестве заправки для салатов (без тепловой обработки) тоже лучше использовать масло холодного отжима в соответствии со своим вкусом. Таким образом, натуральные растительные масла, полученные холодным отжимом, лучше использовать для заправки блюд, не нагревая их, а очищенные рафинированные масла лучше использовать для жарки.
Оливковое масло
Самым распространенным маслом для приготовления салатов является оливковое. На качество оливкового масла влияют многие факторы. В первую очередь, конечно, сорт оливки, но и такие факторы, как почва, где растут деревья, климат, время и способ сбора оливок, – всё играет важную роль. В процессе созревания оливки меняют цвет от светло-зеленого до пурпурного или темно-синего. Из незрелых зеленых оливок масло получается, как правило, зеленоватого цвета, с интенсивным резко выраженным вкусом. Напротив, при отжиме зрелых оливок получается больший выход продукта, а само масло становится желтым и более мягким.
В разных странах и разных регионах получают масла, которые будут обладать определенным, только ему присущим ароматом и вкусовым букетом. Разнообразие вкусов оливкового масла можно сравнить с разнообразием вкуса вина. Вино, полученное из одного сорта винограда, выращенного даже в одном регионе, будет иметь разные оттенки аромата и букета у разных производителей.
Подведем итог
Extra virgin olive oil – это первоклассное масло высшего сорта с кислотностью не более 0,8%, предназначено для готовых блюд и салатов, жарить на нем нельзя.

Virgin olive oil первого отжима – более низкое качество натурального масла с кислотностью до 1,5%, предназначено для готовых блюд и салатов.

Refined olive oil – рафинированное масло предназначено для жарки.

100% Pure olive oil – оливковое масло 100%, представляет собой смесь рафинированного масла с добавлением нерафинированного для вкуса.

Olive pomace oil – рафинированное масло из жмыха, предназначено для жарки.
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Это интересно!

Для получения масла оливки вместе с косточками измельчают жерновами из гранита, затем укладывают на специальные маты из кокосового волокна, и масло начинает капать из оливковой кашицы за счет собственного веса. Это первое масло самое дорогое и называется оно капельным. В дальнейшем масло отжимают и получают «природное оливковое масло экстра» (Extra virgin).



На качество масла влияет срок переработки оливок после сбора урожая. Чем быстрее перерабатываются оливки после сбора, тем будет ниже кислотность масла (содержание олеиновой кислоты в 100 г масла). Показатель кислотности оливкового масла ниже 1% говорит о высоком качестве масла. Правда, хочу отметить, что на вкусе масла показатель кислотности практически не отражается.



Масло Extra virgin можно смешивать в разных пропорциях с рафинированным оливковым маслом и получать более дешевый продукт, предназначенный для готовки и жарки. Наиболее дешевое оливковое масло pomace получают из остатков оливок после первого холодного отжима, фактически из жмыха. Такое масло будет иметь более высокую кислотность, а его вкус и аромат будут существенно отличаться от масла Extra Virgin. Масло с маркировкой pomace предназначено для жарки продуктов.



Сахар
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Сахар – это продукт, который более чем на 98–99% состоит из химического вещества сахароза.
Сахар можно получить из сахарной свеклы, тростника, кленового сиропа, пальмы. Получают сахар из сока растений путем выпаривания из него воды. В результате в перенасыщенном растворе сахароза кристаллизуется и, таким образом, получаются кристаллы коричневого цвета. Содержание сахарозы в этом сахаре около 97%. Коричневый сахар содержит остатки патоки (продукт неполного гидролиза крахмала мальтадекстрин), которую во время очистки вымывают, а затем сахар отбеливают, и получается белый сахар с содержанием сахарозы около 99%.
Давайте посчитаем, чем отличается коричневый сахар от белого. Если мы возьмем на одну порцию 10 г сахара, то в случае белого сахара мы съедим 9,9 г сахарозы, а в случае коричневого сахара 9,7 г сахарозы. Согласитесь, разница не очень существенная. А если вы хотите получить продукт (печенье или десерт) определенного вкуса (сладости), то положите коричневого сахара чуть больше, чем белого, чтобы добиться нужной сладости.
Плюс натурального нерафинированного коричневого сахара будет не в полезных веществах, которых там мизерное количество (не более 1%), что составит 0,1 г при употреблении 10 г сахара. Важно то, как он влияет на наш организм. Белый рафинированный сахар организм воспринимает как «лекарство», а коричневый сахар усваивает с удовольствием, так как там есть некоторое количество минеральных веществ и патоки и продукт считается нерафинированным. Хотя патока, которой богат коричневый сахар, состоит из глюкозы, мальтозы и декстринов, которые, в свою очередь, состоят из глюкозы.

ВАЖНО!

Но! Обратите внимание, что часто в составе коричневого сахара указано «карамель» или другой краситель – это значит, что перед вами белый сахар, который подкрасили жженым сахаром, и он ничем не лучше обычного белого сахара.


Нужно ли чем-либо заменить сахар? Сахар – это практически чистое (на 99,85%) химическое соединение дисахарид сахароза. Состоит сахароза из двух моносахаридов – глюкозы и фруктозы. Эти же соединения находятся в разных пропорциях в овощах, фруктах и мёде, обуславливая их сладкий вкус, от которого мы получаем удовольствие. Поэтому лучше всего заменить сахар фруктами, сухофруктами и мёдом, которые наш организм усвоит с удовольствием.
Именно простые сахара (глюкоза и фруктоза) дают сладкий вкус фруктам, овощам и мёду. Помимо глюкозы и фруктозы в природе существует не так много веществ (нутриентов), которые имеют сладкий вкус. В промышленности путем расщепления (гидролиза) крахмала получают патоку и другие сладкие производные глюкозы. Все эти углеводы хорошо усваиваются и повышают калорийность продуктов, но они не полезны тем, кто страдает диабетом.
В современном мире существует большое разнообразие искусственных и натуральных сахарозаменителей. Но, к сожалению, любые сахарозаменители имеют побочные действия на организм человека. Чаще всего они используются в сочетании друг с другом в небольших количествах, чтобы вред каждого из них был минимальным. Так, натуральная стевия и синтетический аспартам при нагревании разрушаются с образованием вредных веществ, поэтому лучше не употреблять их с горячим чаем или при приготовлении выпечки. Многие сахарозаменители горчат и вызывают диарею.
Получается, что безопаснее для здоровья употреблять меньше сахара, но не переходить на его заменители. Кроме того, сахарозаменители изменяют вкус блюда и часто оставляют неприятное послевкусие. Использовать сахарозаменители нужно только по показанию врачей и в минимальных количествах.

Пример некорректной этикетки 

Недавно мы были в Туле, и моя дочь купила там местное традиционное лакомство – Белевскую пастилу. Покупала она ее в палатке около усадьбы «Ясная Поляна». Продавец убедила дочку, что пастила сделана без сахара. Я не поверила и прочитала состав на этикетке. Действительно, сахара я там не нашла. Пастила оказалась вкусная и сладкая. «Как же так!» – подумала я и опять начала читать этикету. Разгадка пришла не сразу, но довольно быстро.

В составе пастилы, помимо положенных яблок и яичных белков, было указано «яблочное пюре» без расшифровки состава! Вот где сахар схоронился! Это, конечно, нарушение регламента, но так случилось.

Будьте внимательны при покупке продуктов, на которых написано «без сахара». Скорей всего, там есть сахарозаменители.



Соль
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Соль, так же как и сахар, химически практически чистое вещество, состоящее на 99,8% из NaCl и на 0,2% из воды. Поваренную соль получают очищением каменной соли от примесей. В морской соли содержится 97–98,5% NaCl и немного микроэлементов: Са – 0,5%, К – 0,2% и Mg – 0,1%. В розовой гималайской соли 95–98% NaCl и остальные 2–5% микроэлементы. Получается, что морская или гималайская соль полезнее, чем простая каменная?
Соль выпускается разного помола, и от величины кристаллов будет зависеть ее кулинарное назначение. Крупной каменной солью хорошо солить капусту, а мелкую удобно подать к столу. Йодированная соль при тепловой обработке теряет йод, и использовать ее стоит только в салаты, и притом в тех районах, где есть дефицит йода. Соль с пониженным содержанием Na может быть только, если Na заменить на К или Mg, но такая соль будет менее соленая и с привкусом горечи. Большого смысла в этой замене нет. Раз вы готовы есть блюдо менее соленое, чем обычно, то просто положите меньше обычной соли, в таком варианте вы не испортите вкус блюда горечью. Уверяю вас, что многие гарниры можно готовить с различными специями, травами или чесноком вместо соли (я так делаю уже много лет, и гости даже не замечают, что жареная картошка приготовлена без соли).
Суточная потребность соли для взрослого человека 5 г. Посчитайте сами, сколько полезных микроэлементов вы можете получить из 5 г соли в день (у меня получилось, что из 5 г морской соли мы получим 0,025 г Ca; 0,005 г Mg и 0,0001 г K в день). Решайте сами, нужно ли покупать дорогую соль для простой готовки, если эти вещества можно получить гораздо дешевле из других продуктов. А вот в качестве украшения стола такая покупка будет вполне оправданной.
Кроме обычной соли, продается соль серая (с серой глиной), красная гималайская с (красной глиной) или черная (с частичками лавы или золы), а также в соль добавляют разные специи. Любой из этих наполнителей, при желании, можно добавить в пищу и без соли.
Самая дорогая соль Fleur desel добывается с поверхности морской воды и имеет очень красивые нежные кристаллы. Собирается эта соль вручную, поэтому и стоит дорого, но ее пищевая ценность очень мало отличается от любой другой соли.



Крупы
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Крупы, соль, сахар, растительные масла – это продукты, которые содержат так мало воды, что микроорганизмы в них развиваться не могут. Их влажность меньше 20%. Эти продукты находятся в бакалейном отделе, так как могут храниться без холода достаточно долго.
Крупу, как правило, получают из злаков. Злак – это тоже семена, и в них растение запасает те вещества, которые будут нужны для того, чтобы выросло новое растение. Очевидно, что все эти вещества будут полезны и нам. От чего же будет зависеть пищевая ценность крупы?
В оболочках крупы (отрубях) содержится большое количество клетчатки, так необходимой нам для улучшения процесса переваривания пищи, там же накапливаются витамины, в том числе витамины группы В и минеральные вещества. Те, кто хочет получить от купленной крупы именно эти нутриенты, должны покупать максимально неочищенную крупу с оболочкой. Но нужно быть готовым, что такая крупа будет дольше готовиться и иметь более грубую консистенцию.
Есть и другой вариант. Можно просто купить довольно дешевые отруби (ржаные, пшеничные, овсяные) и получить все эти полезные вещества из них, в дополнение к обычной дешевой очищенной крупе.
Хочу отметить, что наиболее полезной частью зерна, с точки зрения пищевой ценности, является росток. Именно в ростке зерна сосредоточены белки и жиры злака. Те крупы, в которых при очистке зерна от оболочек росток сохранился, будут иметь более высокую пищевую ценность. Так, в гречке росток находится в центре зерна-пирамидки. Он защищен от внешнего воздействия кислорода воздуха, поэтому хорошо сохраняется в процессе хранения (не окисляются его жиры), и именно это делает гречку одной из самых полезных круп.
В пшене росток тоже сохранен, но он находится на поверхности зерна, его жиры контактируют с кислородом воздуха во время хранения крупы, довольно быстро окисляются (прогоркают), и пшено начинает горчить. Именно поэтому пшено имеет небольшой срок хранения в сравнении с другими крупами. Чем ярче желтый цвет пшена, тем оно лучше.
Благодаря высокому содержанию жира, белка и железа овес является одной из самых полезных круп. Овсяные хлопья содержат 13,5% белка, 8% жиров и всего 22% углеводов, но калорийность овсяной каши выше других круп благодаря высокому содержанию жира. По той же причине, что и пшено, овсяные хлопья долго нельзя хранить, в отличие от цельного зерна овса. В расплющенных зернах овса жиры становятся доступны для кислорода и в тепле при комнатной температуре довольно быстро окисляются. Со временем хлопья геркулеса тоже начинают горчить.
Одним из самых распространенных видов зерна является пшеница. Пшеница бывает твердых и мягких сортов с высоким и низким содержанием белка-клейковины (глютена), которая отвечает за качество муки. Но из пшеницы, кроме муки, получают еще и большое разнообразие круп, которые отличаются видом используемой пшеницы, степенью ее обработки и помола. Из пшеницы получают манную крупу, пшеничные хлопья, кус-кус, булгур, полбу – все эти крупы используются для приготовления гарниров, каш, пудингов и запеканок. Напомню, что цвет крупы, полученный из пшеницы твердых сортов, будет более желтый, а из мягких сортов – более бледный. У нас в стране из пшеницы вырабатывают еще и такие крупы, как «Артек» и «Полтавская».
Манная крупа имеет высокую калорийность за счет содержания 70% крахмала, но имеет бедный минеральный состав и всего 0,7% жира. Пищевая ценность манной крупы невысока, но при истощении организма манная каша поможет быстро набрать вес.
Кукурузная крупа широко используется в национальных кухнях для приготовления лепешек и каш, но имеет невысокую пищевую ценность, так как содержит много крахмала (75%) и мало белков (8%) и жиров (1,2%). В Италии кашу из кукурузной крупы называют полентой, а в Грузии и Молдавии – мамалыгой.
К бобовым культурам относятся горох, фасоль, чечевица, нут, маш, соя. Все они имеют высокую пищевую ценность, так как содержат более 20% белка и менее 55% углеводов. Из-за высокого содержания в белке гороха серы он трудно усваивается нашим организмом, и в кишечнике может образовываться сероводород. В связи с тем, что белки бобовых культур имеют растительное происхождение, их аминокислотный состав не включает всех незаменимых аминокислот и неполностью удовлетворяет нашу потребность в белках. Этот факт важно учитывать вегетарианцам и не увлекаться одним видом крупы, а комбинировать или чередовать разные культуры в своем рационе.
Рис
Одной из самых распространенных в мире круп является рис. Белый рис очищен от всех оболочек и ростка, поэтому содержит наименьшее среди круп количество белков (7%) и жиров (0,7%), зато является рекордсменом по содержанию крахмала (73%). Минеральных веществ в очищенном рисе тоже совсем немного, ведь он очищен от всех оболочек и ростка. Рисовая крупа очищается не только от ростков, она даже шлифуется и полируется, поэтому его срок хранения выше, чем у других круп.
Белый рис – это практически рафинированный продукт. В буром и коричневом рисе, зерна которых очищены лишь частично, минеральных веществ и витаминов больше, но хранится он хуже.

Это интересно!

Соя среди бобовых круп занимает особое место, ведь она содержит 34% белка, 17% жиров и всего 26% углеводов! Что касается мнения о том, что соя часто является генномодифицированной культурой, то на сегодняшний день научных доказательств вреда такой сои для нашего организма не существует, а удовлетворить нашу потребность в белках и растительных жирах она может прекрасно. Недаром ее так широко используют в азиатской кухне.



К слову сказать, продаваемые в магазинах «пророщенные ростки сои» на самом деле являются ростками крупы маш.



Из ячменя получают перловую и ячневую крупы, которые содержат около 10% белка и не более 65% крахмала, поэтому при приготовлении крупы не сильно развариваются и чаще всего используются для гарнира.


Существует очень много сортов риса, предназначенного для приготовления большого количества блюд с разной консистенцией и вкусом. По форме зерна различают два основных вида риса, длиннозерный и круглозерный, они содержат примерно одинаковое количество крахмала (до 80%), но его химический состав отличается соотношением разветвленного амилопектина и линейной амилазы, молекулы которых имеют одинаковый химический состав, но разное строение. В процессе варки эти вещества по-разному растворяются в воде и по-разному впитывают воду, поэтому рис будет более или менее рассыпчатый. Именно соотношение амилазы и амилопектина определит, какое блюдо из этого риса следует приготовить – рассыпчатый плов, вязкое ризотто или рис для суши. Чтобы рис был более рассыпчатым, его нужно хорошо промыть водой от крахмала или приготовить на пару. Пропаренный рис отличается от обычного риса только тем, что уже прошел предварительную тепловую обработку паром, чтобы при приготовлении не развариваться.
Дикий рис – это зерно, полученное не от злакового растения рис, а от так называемой болотной рисовой травы. Его зерна имеют более удлиненную форму, их меньше очищают от оболочек, а поэтому они полезнее. Для придания зерну специфического вкуса и цвета его обжаривают на древесном угле, и он приобретает коричневый цвет. Грубая оболочка не позволяет этому злаку свариться быстро. Дикий рис бывает и дикорастущий, и культивируемый.

ВАЖНО!

Крупы имеют разные сроки хранения, от трех месяцев до 24-х в зависимости от наличия или отсутствия ростка и степени измельчения зерна. А вот условия хранения всех круп одинаковые – обязательно должно быть темное помещение, сухое, хорошо проветриваемое, с постоянной температурой, желательно не выше +18 °C. Крупы – очень гигроскопичный продукт, поэтому хорошо впитывают любые запахи, об этом важно помнить при их хранении.

Кроме того, при хранении любых сухих продуктов важно, чтобы не было перепада температур, так как из-за этого может выпадать конденсат, продукты становятся влажными и могут заплесневеть.
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Зеленая гречка
Зеленая гречка – это натуральный продукт, который не проходит тепловую обработку и сохраняет все полезные нутриенты, это полезный продукт. Такую гречку можно и нужно проращивать. Именно пророщенные крупы и семена имеют максимальное количество полезных веществ, ведь в это время в семенах (а крупа – это тоже семя) зарождается новое растение. Во время прорастания сложные химические соединения, находящиеся в злаках, переходят в более простую и доступную форму, чтобы растению было проще ими воспользоваться. Во время прорастания семян крахмал частично расщепляется до простых сахаров, белки до аминокислот, в пророщенном зерне активизируются полезные биологически активные вещества и ферменты. Именно эти вещества и делают проростки такими полезными и хорошо усвояемыми.
Экзотический суперфуд
Отдельно хочу сказать об экзотических семенах, которые не так давно появились в нашем рационе.
Приведу усредненный состав семян, которые относят к суперфудам, и обычного пшена. Процентный состав (белки, жиры и углеводы):
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Это интересно!

Этот же процесс расщепления крахмала происходит при проращивании солода для производства пива. Образовавшиеся из крахмала простые сахара легко сбраживаются дрожжами до углекислого газа и спирта, а вот обычный (нативный) крахмал дрожжами не может усвоиться.



Проращивать можно практически любые «живые» семена и крупы. Но употреблять эти ростки нужно в сыром виде! При тепловой обработке все биологически активные вещества теряют свои полезные качества, ведь белковые вещества при нагревании денатурируют и перестают быть «живыми». Конечно, белки, жиры, углеводы и минеральные вещества никуда не денутся, химический состав не изменится, но биологическая активность продукта исчезнет, как всё живое при тепловой обработке выше +65 °C.



Поэтому тратить деньги на пудинги и запеканки из зеленой гречки не имеет смысла. Готовить блинчики из муки, полученной из зеленой гречки, с точки зрения полезного питания тоже бессмысленно, ее нужно употреблять в пищу в сыром виде.


Обратите внимание, что существенной разницы в химическом составе этих злаков нет, но поставщики рекламируют их в качестве суперфудов. Научных доказательств чудодейственных свойств этих семян не существует. Ждать от этих продуктов особого влияния на организм тоже не стоит, но если вам нравится вкус блюд, приготовленных именно из этих семян, то не отказывайте себе в удовольствии. Семена разных растений будут отличаться друг от друга и вкусом, и химическим составом, и в каждом семени есть что-то особенное, что передалось им от растений, поэтому только их разнообразие в нашем питании позволит получить полноценный набор всех необходимых организму веществ.
Даже самые полезные компоненты любого суперфуда можно получить из другого обычного продукта, который есть в нашем рационе, и совсем за небольшие деньги. Прекрасным источником растительного белка будут бобовые, источником омеги-3 и других ненасыщенных жирных кислот – семена кунжута или орехи, полезных углеводов – отруби. Аналогом спирулины могут стать любые водоросли, аналогом ягод асаи – яблоки и клюква. Ягоды годжи уступают по составу полезных веществ и клюкве, и бруснике, и чернике, а киноа может заменить гречка по содержанию пищевых волокон и белка. Конечно, для многообразия вкуса и получения достаточного количества полезных веществ можно и нужно использовать различные продукты, но не стоит бездумно доверять рекламе производителей, которые на вас зарабатывают деньги. Состав продукта читайте на этикетке и обязательно учитывайте то, в каком виде вы будете употреблять этот суперфуд. Некорректно считать хорошим источником полезных веществ продукты, которые мы употребляем крайне редко. Одно дело, когда мы иногда покупаем экзотические питахайю или маракуйю, и совсем другое, если мы едим яблоки или мандарины ежедневно. Очевидно, что для нас яблоки и мандарины – лучшие источники полезных нутриентов!
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Это интересно!

В различных источниках приводят данные высокого содержания в суперфудах полезных веществ. Так, источники пишут, что в семенах киноа содержится: белка – 14%, жиров – 6%, углеводов – 64% (овсяная крупа имеет такой же набор этих нутриентов). Но это в сухих семенах! А в вареных семенах киноа содержится уже белка всего 4%, жира – 2%, углеводов – 21%, а остальные 72% – вода.



В одной статье я прочитала, что в семенах чиа кальция в 6 раз больше, чем в молоке. Но в молоке 90% воды, а в семени чиа всего 16% воды! Как же можно сравнивать такие разные продукты! Для употребления семена чиа мы должны сварить в воде, и они увеличатся в объеме почти в 10 раз. А из молока мы можем сделать творог, убрав половины воды, и тем самым увеличив процентное содержание кальция вдвое. Кроме того, здесь ничего не говорится о том, как кальций усваивается нашим организмом из чиа. А ведь какая эффектная получается реклама чиа!



Если вы хотите укрепить здоровье или сбросить вес, то не следует ждать чудес от употребления спирулины или чиа, сами по себе они вам не помогут, потому что главное – это здоровый образ жизни и разумный подход к своему питанию.



Макароны/паста
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Отечественные макароны, так же как и итальянская паста, различаются по составу теста и форме.
Муку для классической пасты получают из твердых сортов пшеницы и делают из нее муку грубого помола. Твердые сорта пшеницы отличаются от мягких сортов содержанием белка. Этот белок называется клейковиной, она же является глютеном. Чем выше содержание белка, тем более эластичным будет тесто для пасты, и макароны будут хорошо держать форму при варке.
Твердые сорта пшеницы требуют специальных условий для выращивания – почва, климатические условия, ландшафт и так далее. В Италии лучшие сорта твердой пшеницы выращивают на юге, в Апулии и на Сицилии, где жаркое и сухое лето, обеспечивая 13% мирового производства, поэтому стоит такая паста очень дорого. В нашей стране условий для выращивания такой пшеницы совсем немного.
Паста из твердых сортов пшеницы имеет желтоватый цвет, и в ней могут быть темные вкрапления от оболочки. Для повышения содержания белка в пасте из мягких сортов пшеницы в тесто добавляют яйца. Паста и макароны с добавлением яиц будут иметь более яркий желтый цвет. Таким способом получают недорогие макаронные изделия, но их пищевая ценность ничуть не ниже дорогих, ведь белки яйца усваиваются лучше, чем глютен, которым богаты твердые сорта пшеницы. Сухие спагетти из твердых сортов пшеницы будут эластичными, могут гнуться, а из мягких сортов они будут более ломкими и менее эластичными.
Обычно на упаковке пасты или макарон указывают время варки изделий, так как паста из твердых сортов пшеницы варится дольше и время ее варки доходит до 12 минут.
Кулинарное назначение макаронных изделий зависит от их формы, и здесь практически нет ограничений. Макароны можно просто отваривать, начинять, делать из них салаты и запеканки. Кроме обычных изделий выпускают макаронные изделия с наполнителями, которые придают макаронам красивый цвет и оригинальный вкус. Макароны подкрашивают сепией (чернила каракатицы), свеклой, помидорами, паприкой, шпинатом.
В восточной кухне не ограничиваются приготовлением макаронных изделий из пшеничной муки и используют для их приготовления муку рисовую, гречневую или муку из фасоли мунго. Как правило, такие макароны варятся быстрее, чем европейские, так как в их составе меньше белка и больше крахмала.
Вот примеры, что может быть написано на этикетках. Посмотрите, как важно при покупке любых продуктов читать этикетки, ведь в гречневой пасте может оказаться еще и кукурузная, и рисовая мука, которые имеют более низкую пищевую ценность, чем гречневая мука.

«Гречневая паста»

Состав: мука гречневая, мука кукурузная, рисовая мука.



«Макароны гнезда со шпинатом»

Состав: мука твердых сортов пшеницы, вода, порошок шпината.



«Макароны нутовые (без глютена)»

Состав: мука нутовая, вода питьевая.
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Варенье
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Традиционно вареньем считается продукт, который законсервирован при помощи сахара. Чтобы такой продукт мог храниться при комнатных условиях (не в холодильнике) и не портился, в нем должно быть сахара не менее 65%. В варенье ягоды или плоды находятся в густом сахарном сиропе. Консервирование происходит за счет повышения осмотического давления в клетках при добавлении большого количества сахара, поэтому микробы в таких условиях не размножаются. Настоящее варенье может храниться и без холодильника.
При варке варенья наши бабушки уваривали ягоды с сахаром до консистенции, когда капля сиропа не растекалась на ногте. Эта консистенция и соответствует концентрации сахара 65%. Если сахара вы положили недостаточно, то получить густую консистенцию варенья у вас не получится. Чтобы сироп стал густым, как у настоящего варенья, некоторые производители добавляют различные загустители типа пектина или агар-агара, и получается продукт, похожий по консистенции на варенье, но хранится он в открытом виде без холодильника, как бабушкино варенье, не будет. Но если он, хранясь не в холодильнике, не испортился, значит, в него добавили консерванты. Казалось бы, ведь чем меньше сахара, тем лучше! Но добавленные консерванты не делают варенье таким же полезным, как было полезным «бабушкино» варенье.

Это интересно!

Зачем консерванты добавляют в продукты? Любые консерванты добавляют в продукты, чтобы продлить сроки их хранения. Сроки увеличиваются потому, что консерванты убивают микробы, вызывающие порчу продукта. Как вы думаете, что эти консерванты будут делать с вашей микрофлорой, когда окажутся в вашем организме? Правильно, они будут убивать и наши микроорганизмы, без которых мы не можем жить! Любые консерванты в той или иной степени вредны для нас, ведь они разрушают нас изнутри.



Конечно, есть консерванты, щадящие нашу микробиоту, и многое зависит от их количества в продукте, и от того, как часто мы употребляем такие продукты. Но в любом случае, если нам обещают, что продукт может храниться без холодильника и при этом его влажность выше 20%, это значит, что в нем есть консерванты. Микробы не развиваются в продукте без консервантов только в том случае, если он сухой и его влажность менее 20% или если он заморожен.



Однако если нужно взять продукты в дорогу, то, конечно, лучше выбрать продукты с консервантом, чем иметь шанс быть отравленным испорченным лакомством.


Законсервировать фрукты или ягоды можно и без сахара при помощи тепловой обработки (пастеризацией или кипячением). В этом случае микробы погибают от обработки высокой температурой. Для сохранности этот компот в горячем виде герметично упаковывают в банку. Немного сахара можно положить исключительно для вкуса.
Увидела я на прилавке сок, на котором написано «пастеризованный», что означает, что он прошел щадящую тепловую обработку. Стоит сок в торговом зале без холодильника. Стало мне интересно, как такое может быть? Ведь все пастеризованные продукты хранятся только при температуре от +2 до +4 °C в холодильнике ограниченное время. Читаю состав продукта, и там написано, что в сок добавлен консервант!
Возьмите себе за правило всегда читать состав продукта на этикетке. Там должно быть написано всё необходимое про данный продукт. Не на лицевой стороне продукта, где название – здесь как раз вы скорее обнаружите рекламу типа «100% Голд», – читайте там, где указан состав продукта.
Два продукта ниже содержат около 68% углеводов и имеют одинаковую калорийность. Какой из этих продуктов полезнее? Конечно тот, где нет консервантов.
Низкая калорийность продукта достигается использованием вместо сахара сахарозаменителей, которые, мягко говоря, не полезны для организма.

«Малиновый джем»

Состав: сахар, глюкозно-фруктозный сироп, загуститель пектин, лимонная кислота, консервант сорбиновая кислота.

Углеводов 68%. Калорийность 270 ккал.



«Варенье Клубничное»

Состав: клубника, сахар. 

Углеводов 68%. Калорийность 270 ккал.



«Конфитюр низкокалорийный Клубника» 

Состав: клубника, вода, фруктоза, эритрит и ацесульфам калия, концентрированный лимонный сок, загуститель: пектины, концентрат сока аронии, концентрат сока черной бузины.

Углеводов 14%. Калорийность 60 ккал.
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Гастрономия



Мясная гастрономия
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В отделе мясной гастрономии продаются мясные деликатесы и колбасные изделия. Мясные гастрономические изделия могут быть сделаны из различных видов мяса, от куриного до оленьего и медвежьего. Цена мясных изделий в значительной степени зависит от вида мяса и от его количества в продукте, но, кроме того, большое влияние на цену и качество изделия оказывает то, где и как были выращены животные и как готовился данный продукт.
Какие факторы влияют на вкус и цену мясных деликатесов 
• Важно, какой породы животное. Например, вкус мясного деликатеса будет сильно различаться, если для его приготовления использовали мясо обычной белой свиньи или деликатесной иберийской черной свиньи, обычных бычков или породистых черных ангусов или вагю.

Это интересно!

Для испанского хамона иберико бейото свиней откармливают желудями (вернее, они сами едят их, так как находятся на свободном выпасе в дубовой роще) до определенного веса, а если свиньи за период поедания желудей этот вес по какой-либо причине не набрали, то хамон будет называться уже не бейото, а рессебо и стоить будет дешевле.



Мраморное мясо, помимо того что может быть получено от бычков разной породы, может иметь разную степень мраморности. Мраморность мяса зависит от длительности специального откорма животных, который может длиться от 100 до 300 дней. Кроме того, на вкус и мраморность говядины влияет то, чем бычков в этот период откармливали – травой или зерном и кукурузой. Мраморность измеряется только у бычков зернового откорма.


• Важно, что ело животное. Животных могли кормить комбикормами, а могли давать им свежую траву, зерно или другие деликатесы.
При этом специальный откорм животных может длиться один месяц, а может и десять месяцев.

• Способ забоя животных – тоже очень важный этап для получения высококачественного продукта. Важно, чтобы до забоя животные сохраняли спокойствие и у них не вырабатывался адреналин, тогда мясо убойных животных будет сочным и нежным. К сожалению, не любое хозяйство может создать правильные щадящие условия забоя животных.

• Сыровяленые мясные продукты в зависимости от срока вяления (от 1–3 до 48 месяцев и более) будут содержать различное количество влаги и накопят разное количество вкусовых веществ. Длительная выдержка мясных изделий позволяет накопить в продукте больше вкусовых и ароматических веществ, которые делают мясной деликатес насыщенней и ярче. Во время выдержки испаряется влага и происходит концентрирование образовавшихся веществ. Хамон, выдержанный 12 или 48 месяцев, будет иметь разную консистенцию, вкус и аромат.

Все эти факторы обязательно будут отражаться на цене готового продукта. Дорогой деликатес – это всегда высококачественный продукт. Он будет иметь стабильное качество, но может не всегда соответствовать вашим ожиданиям. Не всем людям нравится шампанское брют, настоящий французский рокфор и испанский хамон, выдержанный 48 месяцев. Эти продукты будут дорогими, так как являются настоящими произведениями искусства.
Хорошо, когда мясные деликатесы, приготовленные из куска мяса, имеют в составе только мясо, соль и консервант нитрат натрия или аналогичный ему (без него никуда, так как это профилактика смертельного отравления ядом болулинуса). Добавление же в мясные деликатесы воды, улучшителей вкуса, стабилизаторов говорит о том, что этот продукт сделан не только из мяса. Есть вещества, которые способны удерживать влаги больше, чем вес основного продукта, и это значит, что вы получите не настоящее мясо, а его заменители, хотя продукт может быть вполне вкусным и сочным. Что-то вредное там вряд ли будет, но и пользы от этого суррогата окажется немного. Все добавленные компоненты должны быть указаны в составе продукта, поэтому не устаю рекомендовать читать состав продукта на упаковке перед его покупкой.

Колбасы
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Думаю, что самый большой интерес и самое большое количество вопросов в отделе мясной гастрономии вызывают колбасы.
В зависимости от вида тепловой обработки колбасы бывают:

• вареные (типа «Докторской» и «Мортаделлы»),
• варено-копченые (типа «Сервелат»),
• полукопченые (типа «Краковской» и «Украинской»),
• сырокопченые (типа «Браунгшвейгской» и «Московской»),
• сыровяленые (типа «Салями» и «Чоризо»).

Чем мельче измельчен фарш, тем больше соблазн заменить в нем мясо на другие компоненты. В колбасы, где видны крупные кусочки мяса, труднее спрятать немясные компоненты. Поэтому вареные колбасы, в которых ничего толком не видно, занимают лидирующие позиции среди тех колбас, где мяса может оказаться существенно меньше, чем вы ожидаете.

Это интересно!

На поверхности настоящих сыровяленых колбас всегда будут остатки белой плесени, так как эти колбасы созревают с ее участием. В случае приготовления всех сыровяленых изделий именно плесень предохраняет продукт от порчи, потому что она развивается на ее поверхности в естественных условиях и не позволяет колбасе испортиться, поскольку плесень выделяет антибиотики.



Каких компонентов не стоит бояться и они обязательно присутствуют в любой вареной колбасе? Кроме основного продукта, то есть мяса, в колбасу добавляют:

•  воду или молоко – для сочности,

• яйца или меланж – для связывания фарша вареных колбас,

• эмульгаторы (лецитин или фосфатиды) – для создания однородного фарша,

• крахмал или муку (3–5%) – для удержания влаги,

• нитрат натрия – как профилактика отравления ботулинусом и фиксатор окраски,

• соль, сахар, специи – для вкуса.


Для удешевления колбасы вместо мяса в качестве белковой добавки часто используют сою (продукт вполне полезный, но безвкусный). Хуже, если добавляют костную муку или муку из шкур животных (продукт безвредный, но невкусный и плохо усваивается). Возможны и другие похожие добавки, и в таком случае вы прочитаете в составе продукта – «животные белки». И раз уж были в колбасу добавлены компоненты, которые не имеют вкуса мяса, значит, придется положить в фарш глютамат натрия или другие улучшители вкуса. В натуральную колбасу, сделанную только из мяса, уважающие себя производители такие добавки не вводят, потому как нет в этом необходимости. Колбаса должна иметь вкус только мяса, из которого она сделана, и специй.

«Грудинка домашняя копчено-вареная»

Состав: свинина, вода, мальтодекстрин, загуститель, декстроза, пшеничные волокна, стабилизатор, животный белок, ароматизатор, сыворотка молочная сухая и т. п.



Мальтодекстрин и декстроза – это сахара, которые получают из крахмала и добавляют в продукты для улучшения вкуса. Животный белок могут получать из шкур или костей животных. Очевидно, что эта «Грудинка» сделана не только из мяса.


На этикетке было написано только название колбасы и такие фразы: «отборное сырье», «без ГМО и гормонов роста», «уникальный рецепт». Долго я искала состав колбасы и никак не могла найти эту информацию.
Оказалось, что основная этикетка наклеена на ту, где указан состав. Нужно было догадаться отклеить первую этикетку и найти под ней другую.
Читаю состав этой колбасы: свинина, мясо птицы механической обвалки, свиная шкура, пшеничный крахмал, вода, пшеничная мука, пшеничная клетчатка, животный белок, загуститель, усилитель вкуса и аромата и т. п.
По составу колбасы понятно, что это дешевая колбаса и в ее состав входят неполноценные животные белки, которые будут плохо усваиваться. По вкусу этой колбасы вы ни за что не догадаетесь, из чего она была сделана! Читайте этикетки!
Хочу развеять еще один миф. В мясе любого животного наибольшее количество вкусовых веществ находится в его жире. Именно жир животного придает мясу специфический вкус и аромат. Кроме того, именно жир придает изделиям из мяса сочность и мягкость. Без жира любой продукт, в том числе и колбаса, будут сухими и без ярко выраженного вкуса, если не добавить специи. Поэтому не бывает вкусной обезжиренной колбасы! Раз уж вы захотели себя побаловать деликатесом или вкусной колбасой, то будьте готовы к поеданию достаточно калорийного продукта. Можно съесть и не очень большой кусочек, если боитесь поправиться, но порадуйте себя по-настоящему вкусной едой.
И еще, именно в жире животного накапливаются жирорастворимые витамины А и Д. Получить эти витамины можно только из мяса животных, рыбы и морепродуктов. Ни одно растение не вырабатывает витамин А! Его производят только живые организмы (в том числе и человек) из провитамина А каротина, если его ЖКТ работает без отклонений.

ВАЖНО!

Жирные продукты просто необходимы человеку! Суточная потребность взрослого человека в жире около 100 г. Вам должно быть известно, что мы состоим из жира примерно на 15%, каждая наша клеточка содержит жир. Получить полезный животный жир мы можем из мяса, молока (сыра) или жирной рыбы.


Как же выбрать «правильную» колбасу?
Во-первых, нужно определиться, с какой целью вы ее покупаете. Вы хотите купить вкусную и полезную колбасу для себя любимого или для ребенка? Самый простой выбор – это выбор по хорошо зарекомендовавшему себя производителю или по цене. Чем дороже сырье, которое было использовано для производства изделия, тем и колбаса из него будет дороже. Необоснованно завышать цену на продукт никакому производителю невыгодно! Если же вы покупаете колбасу, а денег не так уж и много, то можно купить продукт и подешевле. Еще раз повторю, что дешевая колбаса не навредит здоровью, но и пользы от нее будет немного. Более того, для неискушенного потребителя она может показаться даже вкуснее, ведь в нее добавили улучшители вкуса!
Если вместо мяса для производства колбасы используют куриные каркасы или высушенную шкуру животных, то это будет дешевая колбаса, хотя и не очень полезная. Когда все эти компоненты вынесены на этикетку и указаны в составе продукта, это значит, что продукт должен быть безвредным.
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Сыры
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Отдел сыров не менее разнообразен, чем отдел мясной гастрономии. Выбрать хороший сыр совсем не трудно, достаточно попросить продавца дать попробовать кусочек сыра. Главное, чтобы сыр вам понравился по вкусу и аромату.
Если сыр сделан из молока, то его пищевая ценность будет высокой. Любой сыр является для нас отличным источником белков, жиров, минеральных веществ (кальция, фосфора, селена, цинка) и витаминов А, В12, РР. Я же хочу вам рассказать, чем отличаются сыры друг от друга. При этом я постараюсь не очень глубоко погружаться в технологию получения сыра, чтобы не запутать вас.
Для понимания разницы вкуса сыра с одинаковым наименованием, но от разных производителей мы должны знать, от чего же зависит вкус сыра и почему вообще существует такое разнообразие сыров. Я бы даже сравнила их разнообразие с разнообразием вина. В каждой стране, регионе или местности есть своя культура и традиции в питании. Везде есть молоко и есть растения, которые имеют сладкие плоды (виноград и яблоки), или сами по себе растения содержат сахара (сахарный тростник или агава). Во всем мире хотят продлить срок хранения скоропортящихся продуктов и во всем мире заготавливают впрок изделия из молока – это в основном сыры и изделия из сахаросодержащего сырья – это вина и крепкие алкогольные напитки. Очевидно, что в каждой местности есть свои особенности и в получении исходного сырья, и в его приготовлении, и в его хранении, и в его употреблении. Так, именно Англия является родиной сыров «Чеддер» и «Стилтон», Испания – «Манчего» и «Торта дель Касар», Италия – «Пармиджано», «Раджано» и «Горгонзолы», Франция – «Комтэ» и «Рокфора», и никто в мире не сможет произвести эти сыры! Похожие сможет, но от оригинала они будут сильно отличаться.

Это интересно!

Важным фактором является порода животного, которое дает молоко. Это могут быть коровы, буйволы, овцы, козы и другие молочные животные. У каждого вида такого животного имеется специфический вкус молока. Молоко разных животных различается составом и соотношением белков (казеина и альбумина) и отличается не только количеством жира, но и составом его жирных кислот.



Большое значение имеет тот факт, как эти животные питались – на высокогорных лугах в Альпах или в других горах, на заливных лугах или равнинных пастбищах. В зависимости от состава травы и вида цветов, которые ели животные, или состава кормов, которые они получали, будет зависеть вкус молока и другие его качественные характеристики. Очевидно, что сыр с одним и тем же названием в разное время года будет иметь разный вкус. Например, если коровы питались одуванчиками или съели полынь, то молоко будет горчить и это молоко будет не пригодным для получения сыра.


Только эти несколько факторов уже дают огромное разнообразие по-своему вкусных и полезных продуктов.
Качество и вкус сыра будут зависеть от факторов, приведенных ниже. Все эти факторы могут быть использованы производителями в разных сочетаниях, поэтому многообразие сыров огромно. В каждой стране – производителе сыров есть свои традиции, свои специфические местные особенности климата, которые влияют на всё.
Молоко для производства сыра створаживается специальными ферментами и закваской из микроорганизмов. От состава этой закваски зависит вкус и аромат будущего сыра, наличие и форма в нем глазков. Именно состав закваски дает такое разнообразие сыров в каждой группе.
Для формирования сыра твердой консистенции образовавшийся после заквашивания сгусток (колье) нужно нагреть. От степени нагревания сгустка будет зависеть консистенция готового сыра. Чем выше температура нагрева (это второй после сквашивания нагрев), тем более плотной будет сырная масса. Для получения мягких сыров колье совсем не нагревают.
Мягкие сыры
В некоторые мягкие сыры добавляют плесневые культуры. В одни сыры споры «голубой плесени» вносят в сырную массу до формирования головки сыра и получают «голубые сыры» типа «Рокфор» – плесень растет внутри головки в местах проколов специальными иглами, следы от которых можно увидеть на разрезе. Сыры с белой плесенью на поверхности типа «Бри» опрыскивают спорами белой плесени после формирования головки сыра. В процессе выдержки головок сыра в них или на них образуется плесень голубая или белая.
От сроков и условий созревания будет зависеть консистенция сыра. Мягкие сыры, похожие на творог (типа «Адыгейского»), практически не созревают, мягкие рассольные сыры (типа моцареллы и сулугуни) хранятся некоторое время в рассоле для того, чтобы сырное тесто уплотнилось, но эти сыры тоже почти не созревают. Мягкие сыры с белой плесенью выдерживают для созревания, как правило, от 4 до 8 недель. Голубые сыры созревают от 2 до 4 месяцев.
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Твердые и полутвердые сыры
Традиционные полутвердые и твердые сыры выдерживают от трех месяцев до двух и более лет. Сыры, выдержанные более двух лет, начинают приобретать коричневый оттенок и сильный аромат, корка при этом становится более плотная и темная.
Под действием внесенных ферментов и микроорганизмов происходит образование новых вкусовых и ароматических веществ – сыр созревает. В процессе созревания любого сыра изменяется его консистенция, он становятся более плотным, так как влага из него испаряется. Представьте себе, как изменится консистенция сыра за два года выдержки! Чем больше сыр выдерживают, тем больше в нем накапливается вкуса и аромата. В некоторых сырах, как в тесте, образуется газ, и его пузырьки образуют «глазки» в сырном тесте. Если в этих «глазках» появляется «слеза», то это хороший признак, считается, что сыровар должен радоваться. «Сыр плачет – сыровар смеется»!
Практически любой сыр можно есть на разных этапах его выдержки (зрелости). Все зависит от пристрастий каждого из нас. Некоторые потребители предпочитают сыр «Бри», когда он имеет еще творожистую консистенцию, а другим гурманам нравится, когда сыр имеет более «жидкую», тягучую консистенцию, более ярко выраженный вкус и аромат (иногда даже с запахом аммиака и оранжевым налетом на поверхности). Если обычный сыр «Бри» продолжить хранить дальше обычного, то он, как любой сыр, станет твердым, но не факт, что такой «Бри» вам понравится.
Производители выбирают для нас тот срок выдержки, который лучшим образом подчеркнет особенности каждого сыра. С вином происходит такая же история – некоторые вина пьют совсем молодыми («Божоле Нуво»), а другие, наоборот, хорошо выдержанными («Порто», «Токай», «Херес»). На вкус сыра обязательно будут влиять не только сроки, но и условия выдержки – чистота, влажность и температура помещения. Ведь можно выдерживать сыр в естественной пещере, а можно на обычном складе или в холодильнике. Большое влияние на качество сыра оказывает то, как ухаживают за ним в процессе выдержки – очень важна регулярная очистка сырной головы от образующейся слизи, нужно вовремя переворачивать головки сыра, чтобы его форма была правильной, или совсем не переворачивать, чтобы появилась вмятина, как у сыра «Лангр» (в эту вмятинку гурманы наливают шампанское).
Я описала не все этапы в производстве сыров, но и приведенных данных, мне кажется, достаточно, чтобы понять, что сыры, приготовленные разными производителями, а тем более в разных государствах, будут сильно отличаться друг от друга. Получается, что сыр «Грюйер» или «Пармезан», приготовленные у себя на родине в Швейцарии или Италии, будут иметь вкус и аромат, отличный от «Грюйера» и «Пармезана», произведенного, например, в Аргентине.
Чем тверже сыр, тем меньше в нем влаги и тем выше будет в нем содержание жира. В совсем твердых сырах типа «Швейцарского» или «Грюйера» жира может быть более 30%, а в мягких рассольных сырах жира будет не более 20%.
Элитные сыры
Многие известные элитные сыры имеют свою историю создания, традиции производства, некоторые из них имеют знаки качества типа АОС, DOP или IGP, подтвержденные специальными государственными институтами. Эти сыры делают из молока коров конкретных пород, дающих молоко с необходимыми для данного сыра свойствами. При приготовлении таких сыров строго соблюдают местные традиции кормления и содержания животных, часто используют непастеризованное молоко.
Производство таких сыров контролируется государством, и они часто имеют наименование по происхождению (название сыра совпадает с названием той местности, в которой они были придуманы: Рокфор, Грюйер, Пармиджано Реджано, Грана Падано, Проволоне, Комтэ, Бри де Мо, Камамбер де Норманди и так далее. Делают такие сыры в фермерских хозяйствах, иногда прямо в горах. А на выдержку из этих хозяйств сыры привозят в специально оборудованные склады или пещеры, ведь выдержка некоторых сыров длится два года и фермерам просто негде, да и невыгодно их столько времени хранить у себя. Подобные традиции есть во Франции, Италии, Испании. Очевидно, что ни Аргентина, ни любая другая страна такой сыр произвести не сможет.
В некоторых европейских странах сыры производят на больших фабриках. Молоко на такое производство привозят из разных хозяйств. Качество этого молока тоже строго контролируется, иначе сыр вообще может не получиться, но «особенным» такой сыр не будет, он получится хорошего стабильного качества. Такое производство отлично налажено в Германии или Голландии. Примером таких сыров являются сыры «Тильзитер», «Гауда» или «Эдам».

Это интересно!

Высокое содержание жира в сыре делает его пластичным, хорошо поддающимся нарезке. А известный всем сыр «Пармезан» плохо нарезается на слайсы (чаще всего его колют на кусочки или натирают), так как содержание жира в нем меньше, чем в других традиционных выдержанных сырах, потому что делается он из молока со снятыми сливками.



Кстати, творог во Франции тоже называют сыром, и жирность в нем указывается как и в твердых сырах – по отношению к сухому остатку. Ну это замечание для того, чтобы вы не удивлялись, когда окажетесь во Франции. На мягком твороге будет написано, что его жирность 40%, а на самом деле жира там не более 7,5%.


В любом случае сыр должен быть сделан только из молока с добавлением соли, сычужных или других ферментов и заквасок, для производства некоторых сыров могут добавить коагулянты (уплотняют сырную массу).
Если вы хотите купить сыр с пониженным содержанием жира, то будет полезно знать, что по стандарту жирность в сырах указывается по отношению к сухому остатку. Например, на ценнике или этикетке указана жирность сыра 50%. Полутвердый сыр, как правило, имеет влажность (вода в составе) 50% (50 г воды на 100 г продукта), а остальные 50% в сыре – это сухие вещества, белки, жиры и минеральные вещества, их там тоже 50 г в 100 г продукта. Так вот, указанная на этикетке жирность (массовая доля жира) 50% является частью (рассчитывается) от 50 г сухого остатка и составит в 100 г сыра 25%.Таким образом, в 100 г сыра будет 25 г жира, а не 50, как указано на этикетке. Эта величина должна быть указана в химическом составе продукта на этикетке!
Некоторые производители, чтобы привлечь покупателей низким содержанием жира в «легких сырах», лукавят и указывают содержание жира в 100 г продукта, а не, как положено для сыра, стандартную жирность (массовая доля жира по отношению к сухому веществу). Эти величины будут отличаться друг от друга примерно в 2 раза, поэтому сравнивать эти показатели будет неправильно. Если вы хотите купить сыр с пониженным содержанием жира, то обязательно прочитайте химический состав сыра. В том случае, если процентное содержание жира в сыре меньше 15%, можно считать его низкокалорийным. Только учитывайте, что насыщенного вкуса и аромата в таком сыре вы не ощутите, ведь перед вами обезжиренный сыр, а значительная часть ароматических и вкусовых веществ потеряна вместе с жиром.
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Молочный отдел


Молоко можно получить от любого млекопитающего, но чаще всего в продажу поступает молоко коровье или козье, крайне редко молоко буйволиц и овец. С точки зрения пищевой ценности молоко – один из самых полезных продуктов, так как в нем есть практически все необходимые человеку питательные вещества: белки, жиры, углеводы, минеральные вещества и витамины в хорошо усвояемом виде.
В магазине коровье молоко можно купить пастеризованное, ультрапастеризованное и стерилизованное. Разница заключается только в степени нагрева и длительности тепловой обработки молока. Кроме высокой пищевой ценности молока и богатстве его химического состава не менее важно то, что, когда мать кормит своего ребенка, жеребенка, теленка или козленка молоком, она передает ему свои биологически активные вещества. Эти белковые вещества (гормоны, ферменты, иммуноглобулины) при любой тепловой обработке выше 60 °C разрушаются.
Самую щадящую термообработку проходит пастеризованное молоко. В нем погибает 98% всего живого, но остаются термоустойчивые виды молочнокислой микрофлоры, поэтому такое молоко со временем может прокиснуть.
Ультрапастеризованное и стерилизованное молоко нагревают до температуры выше 100 °C, поэтому ничего живого там не остается. При нарушении герметичности такое молоко, скорей всего, протухнет, а не прокиснет.

Это интересно!

Химический состав козьего и коровьего молока похож. В коровьем молоке больше витамина В12, а в козьем – витамина А. Белковый состав коровьего и козьего молока несколько отличается составом казеина и альбумина, поэтому козье молоко не вызывает аллергию. Кроме того, жировые шарики в козьем молоке значительно мельче, чем в коровьем, и поэтому козье молоко легче усваивается. В связи с тем что коза значительно меньше коровы, то и молока она дает примерно в 4 раза меньше, поэтому и стоить козье молоко будет дороже.



Хочу вас утешить, даже при стерилизации молока все питательные вещества, о которых я говорила ранее, в молоке остаются без изменения. Да, молоко биологически не активно, но все равно полезно. Белки, жиры, углеводы, минеральные вещества и даже витамины группы В и витамин А в молоке сохранились.



Пастеризованное оно, ультрапастеризованное или стерилизованное, имеет значение только в том случае, если вы будете использовать молоко без тепловой обработки. Пищевая ценность стерилизованного и ультрапастеризованного молока равна кипяченому.





Йогурты и другие кисломолочные продукты
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Из молока получают различные кисломолочные продукты. Йогурт, простокваша, ацидофилин, кефир, бифидо-продукты, мацони, катык, наринэ – вот не полный перечень выпускаемых кисломолочных продуктов. Все эти продукты отличаются только заквасками, которые вносят в молоко производители. Для каждого продукта, будь то кефир, простокваша, йогурт, мацони или наринэ, существует свой набор определенных микроорганизмов, которые при определенных условиях сквашивают молоко, придавая ему нужную консистенцию и вкус. Набор этих микроорганизмов и их штаммы у каждого производителя свои. Это живые культуры бактерий, поэтому на их активность и живучесть влияет и то, как их получают, и как их хранят, и как вносят, и как термостатируют продукт.
Именно поэтому кефиры или йогурты разных производителей будут отличаться друг от друга. И вы сами подберете для себя тот, который вам понравится по вкусу и консистенции. Полезным для вас будет тот продукт, который вам понравится. Кисломолочные продукты с живыми бактериями в процессе хранения могут вздуваться, так как ферментативные процессы в них продолжаются.
Йогурт отличается (по ГОСТ) от других кисломолочных продуктов повышенным содержанием белка. С этой целью в него могут добавлять сухое обезжиренное молоко. Во всех остальных натуральных кисломолочных продуктах, кроме молока и заквасок, ничего не должно быть.
Почему же так разнятся цены на аналогичные продукты? Почему, например, 1 л кефира может стоить от 60 до 300 и более рублей?
В первую очередь цена кисломолочного продукта будет зависеть от качества молока, из которого получают данный йогурт или кефир. Фермерское хозяйство или само растит и кормит коров – производителей молока, или выбирает подсобные хозяйства, которые готовы производить молоко нужного им качества и вкуса. Как правило, в цену молока включаются цены на корма и добавки для животных, условия их содержания, ветеринарное обслуживание и так далее. Большие промышленные производства получают молоко от разных поставщиков и принимают его по физико-химическим и микробиологическим показателям, не особо ориентируясь на вкус молока. Для них главное – безопасность выпускаемого продукта. Именно поэтому фермерские изделия часто более вкусные, чем фабричные.
Во вторую очередь большое значение для определения цены конечного продукта имеет чистота производства, современность оборудования и его стерильность, вид упаковки продукта. Покупая йогурт в керамической баночке, вы платите и за эту баночку тоже.
Кроме того, на цену и качество кисломолочного продукта влияет то, какие штаммы микроорганизмов используют для производства продуктов. Как правило, берут штаммы чистых культур молочнокислых бактерий (молочнокислый стрептококк, болгарская палочка, ацидофильная палочка, ароматообразующие бактерии, молочные дрожжи) или кефирные грибки (симбиоз нескольких культур микроорганизмов, совместно вырабатывающих и молочную кислоту, и углекислый газ, спирт, и витамины). Микроорганизмы, полученные от разных производителей, будут отличаться и штаммами, и активностью, и чистотой. Не все штаммы оказывают на наш организм одинаково полезное влияние, так как, проходя через желудочно-кишечный тракт, не все они могут сохранить свою активность, не все способны поддерживать и восстанавливать нашу микрофлору (быть про- и пребиотиками). В связи с этим если вы хотите купить не просто вкусный, но и полезный йогурт или кефир, то нужно уточнить, насколько стойкие микроорганизмы использованы для производства данного продукта. Как правило, создание устойчивых штаммов микроорганизмов и поддержание их активности требует дополнительных усилий и затрат, этот факт неизбежно отразится на цене продукта.
Для производства дешевого молока и кисломолочных продуктов вместо молочного жира могут добавлять и другие жиры, например растительные (пальмовое, кокосовое, пальмоядровое масла) или животные жиры немолочного происхождения. Наличие таких жиров приведет к снижению цены на продукт и обязательно должно быть указано на упаковке.

«Творожные трубочки»

Состав: творог, сахар белый, пальмовое масло, кондитерская глазурь, заменитель какао масла – масло кокосовое гидрогенизированное, какао порошок, эмульгатор лецитин, экстракт ванили.



«Сырок творожный глазированный»

Состав: творог, сахар, шоколад темный, эмульгатор лецитин, ароматизатор натуральный ваниль, сливочное масло.


Обратите внимание, что сырки творожные можно сделать с пальмовым или со сливочным маслом, – очевидно, что на сливочном масле сырок будет и полезнее, и вкуснее, и дороже.
Молочнокислый продукт можно получать двумя способами: термостатным и резервуарным.
Термостатные продукты сквашивают непосредственно в таре и получают плотный ненарушенный сгусток прямо в упаковке. Для производства термостатного продукта нужна более привлекательная тара и молоко более высокого качества, чтобы не было брака.
При получении резервуарного кефира или йогурта молоко сквашивают в больших емкостях, перемешивают и разливают в тару для продажи. Такой продукт будет дешевле, чем термостатный.

ВАЖНО!

• Самыми полезными будут именно натуральные кисломолочные продукты. Добавление в йогурт или творожок фруктовых наполнителей обязательно предполагает дополнительное введение сахара, загустителей, ароматизаторов и красителей, потому что добавление только ягод не приведет к хорошему товарному виду изделия.

• Сделать йогурт дешевле может добавление в него крахмала или других загустителей. В составе продукта это обязательно должно быть указано.


Не путайте, пожалуйста, термостатный йогурт с термизированным. Термизированные йогурты подвергают тепловой обработке. А для того чтобы белок в йогурте не свернулся, в него добавляют специальные соли-плавители. Аналогичную технологию применяют при производстве плавленого сыра, который имеет мягкую нежную консистенцию. Термизированные продукты не являются «живыми», они предназначены для длительного хранения и могут храниться без холодильника. Такие продукты удобно взять с собой в дорогу в качестве перекуса.
Сметана
Получают сметану из сливок путем их сквашивания чистыми культурами молочнокислых бактерий. Свежеприготовленная сметана будет жидкой, но в процессе ее созревания образуется более плотный сгусток. Различаются сметаны количеством жира в их составе, что отражается на консистенции. Чем меньше жирность сметаны, тем она будет более жидкая.
Ничего, кроме сливок и закваски, в сметане быть не должно.

ВАЖНО!

Обращайте внимание на вес продукта! В емкости одинакового объема наливают разное количество сметаны – от 180 до 500 г.
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Кисломолочные специалитеты
Используя различные штаммы микроорганизмов и  варьируя жирностью молока, можно получать большое разнообразие кисломолочных продуктов. Во многих странах выпускают местные национальные продукты, используя специальные закваски и технологии, они производят такие кисломолочные специалитеты, как каймак, мацони, тан или айран, кумыс, ацидофилин и тому подобное.
К примеру, ряженку и варенец делают из топленого молока, для ацидофилина используют чрезвычайно полезную и жизнеспособную ацидофильную палочку. Для приготовления кумыса берут кобылье (или коровье) молоко, а для его закваски, помимо кисломолочных микроорганизмов, добавляют дрожжи, и в процессе созревания в кумысе накапливаются еще и спирт (1,5–2,5%), углекислый газ, антибиотики, именно поэтому кумыс обладает лечебными свойствами.
Для приготовления тана и айрана молоко разбавляют минеральной водой (натуральной или с добавлением солей) – этот кисломолочный напиток по своему воздействию на организм напоминает рассол, а пик продаж этого напитка приходится на 1–2 января, так как он имеет антипохмельный эффект.
Еще один уникальный продукт – каймак. Чаще всего родиной каймака считают Балканы, но похожие лакомства готовят в Средней Азии, Башкирии, Татарстане. Каймак бывает двух видов – его можно приготовить из сквашенных или из натуральных сливок и, кроме того, в зависимости от дальнейшей выдержки в течение двух дней или двух месяцев, он будет менять свой цвет с белого на желтоватый. Содержание жира в нем, как в жирной сметане, около 23%, но на этикетке может быть указана массовая доля жира в сухом веществе (как в сыре) 40%. Каймак можно считать и сыром, так как чаще всего его употребляют с хлебом и гренками или добавляют в соусы и десерты.
Не так давно в телевизионной передаче я услышала информацию о том, какой полезной является простокваша, так как в ней много белка триптофана, а именно он отвечает за ощущение нашего счастья, потому что из него в организме образуется серотонин – «гормон счастья». Вывод из передачи следовал такой: «Ешьте больше простокваши, и будет вам счастье!»
Что мне не понравилось в этой информации
1. В таком же количестве, как и в простокваше (50 мг/%), триптофан содержится в молоке и во всех кисломолочных продуктах, а поэтому не следует сосредотачиваться только на простокваше.
2. В сырах, которые мы тоже получаем из молока, триптофана будет гораздо больше, просто потому, что сыр является «концентрированным молоком». Чем более твердый сыр, тем больше в нем триптофана (от 800 до 400 мг/%).
3. Больше всего триптофана содержится в семенах и орехах, потому «счастья» от кешью (600) и миндаля (630) вы получите значительно больше.
4. Больше всего триптофана в икре и яйцах (1000 мг/%).
Вывод можно сделать только один: всегда проверяйте информацию, полученную не из научной литературы, особенно если не приводится конкретных цифр. Лучше, если приводятся сравнительные характеристики по содержанию указанных полезных веществ. Это не значит, что не нужно есть простоквашу, она очень полезный продукт, но не как лучший источник триптофана – это точно!
Творог
Еще один популярный у нас кисломолочный продукт – творог. Его тоже можно получить несколькими способами. Сквашиванием молока кисломолочными бактериями обычно получают нежирный творог с жирностью 0–5%. Можно добавить еще сычужный фермент, и тогда вкус творога будет не такой кислый, а консистенция более плотная. Таким способом получают творог с содержанием жира 9–18%. При использовании сычужного фермента для производства жирного творога сгусток белка лучше отделяется от сыворотки. Этот творог больше похож на молодой сыр. Творог с низким содержанием жира будет более кислым на вкус, а жирный творог может быть даже сладковатым, поэтому сладких добавок можно использовать меньше. Чем более жирный творог, тем больше в нем жирорастворимых витаминов А и Д, которые отвечают за усвоение кальция. Из жирного творога наш организм получит кальция больше, чем из нежирного, да и чувство насыщения придет быстрее.

ВАЖНО!

В составе натурального творога должно быть только молоко, кисломолочная закваска и сычужный фермент.


Любой молочный продукт можно приготовить не из натурального молока, а из сухого молока. В принципе, сухое молоко имеет тот же набор нутриентов, что и стерилизованное. Если молоко высушили сублимационной сушкой (из замороженного состояния в вакууме при комнатной температуре), то пищевая ценность такого молока будет достаточно высокой. Открытым остается вопрос, как и из чего сухое молоко было получено, ведь в белом сухом порошке можно «спрятать» что угодно, даже мел. Добавление хорошего сухого молока в продукты повышает их пищевую ценность и широко практикуется при производстве йогуртов и вареных колбас.
Наличие сыворотки в твороге, сметане и других кисломолочных продуктах говорит о натуральности продукта. Сыворотка – это жидкость, которая образуется при сквашивании молока, и в ней находится много полезных водорастворимых веществ. Некоторые производители, чтобы сыворотка не выделялась, добавляют в творог и сметану стабилизаторы, например трансглютаминазу, которая «склеивает» молекулы белка.
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Сливочное масло
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Сливочное масло, как и сметану, получают из сливок, но сливки в этом случае сгущают взбиванием или центрифугированием. Масло можно сделать из свежих сливок или из сквашенных, и получится сладко-сливочное или кисло-сливочное масло соответственно. Добавление в сливочное масло немолочных жиров приводит к его удешевлению и должно быть отражено в составе продукта. Хорошее сливочное масло – это дорогой продукт и делается только из сливок.

ВАЖНО!

Хранить сливочное масло обязательно нужно плотно упакованным в фольгу (или в воде) без доступа воздуха и света в холодильнике, а еще лучше в морозильной камере.



Яйца


Это один из самых полезных продуктов, потому что в них содержатся все нужные нашему организму вещества. Особенно ценным в яйце является желток, в котором сосредоточены помимо белка (16%) еще и богатые витаминами жиры (32%) и минеральные вещества. В свежих яйцах есть и биологически активные вещества, стимулирующие развитие живого организма (цыпленка), которые, к сожалению, при тепловой обработке разрушаются.
В течение семи дней после снесения яйца считаются диетическими.
Продаваемые в магазинах куриные яйца различаются размерами и свежестью. С размерами связывают сортность яиц. Размер яйца зависит от породы и от возраста несушки. Чем моложе курица, тем более мелкие яйца она несет. Получается, что чем мельче яйцо, тем меньше курица получила каких-либо добавок к пище, в том числе и антибиотиков, такие яйца будут более полезными. Я стараюсь покупать мелкие яйца, а в процессе готовки какого-нибудь блюда по рецепту просто добавляю еще одно яйцо. Как и маслом, яйцом блюдо испортить нельзя. ☺
В связи с тем что куриные яйца могут содержать на своей поверхности сальмонеллы, перед употреблением в сыром виде их обязательно нужно помыть. Утиные и гусиные яйца могут содержать сальмонелл внутри, поэтому их в пищу использовать не рекомендуется.
Перепелиные яйца
Перепелиные яйца можно употреблять в пищу в сыром виде, так как перепелки не являются носителями сальмонелл, и поэтому, в отличие от куриных яиц, заразиться сальменеллезом от перепелиных яиц мы не можем. Сырые перепелиные яйца содержат биологически активные вещества, и по пищевой ценности их вполне можно сравнивать с икрой. Так же как и икра, яйца чрезвычайно полезны, в них есть полный набор полезных веществ, необходимых для начала новой жизни. Я полностью согласна с рекомендациями употреблять одно-два перепелиных яйца ежедневно.
Обращаю ваше внимание на то, что все продукты, в состав которых входит большое количество яиц, имеют высокую пищевую ценность. К таким продуктам можно отнести любимые многими сырники, салаты с добавлением яиц, такие кондитерские изделия, как пастила и зефир, заварной крем, профитроли и эклеры, бисквиты, изделия из песочного теста.
Примеры химического состава изделий по классическим рецептам, процентный состав (белки, жиры и углеводы):
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Это интересно!

Для того чтобы определить свежесть яйца, достаточно положить его в воду. Если яйцо всплывет, это значит, что оно потеряло влагу (высохло) и уже не очень свежее.



Если вам нужно сохранить яйца впрок, то самый простой способ – это взбить их, разложить по формочкам и заморозить. В дальнейшем их можно использовать для выпечки и готовки.
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Мясной и рыбный отделы



Мясо
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В разделе мясной гастрономии я уже писала о некоторых факторах, которые влияют на качество мяса и на его цену. Большое влияние на качество мяса оказывают условия содержания и забоя животных, ну и, конечно, очень важно, чем их кормили. С точки зрения пищевой ценности мясо различных животных будет иметь несколько различный биохимический состав, но оно имеет примерно одинаковую высокую пищевую ценность, и только содержание жира в куске мяса существенно меняет его калорийность и биохимию.
Мясо – это прекрасный источник белков, жиров, минеральных веществ и витаминов. Мясо разных животных отличается и ароматом, и консистенцией, и вкусом. О вкусах мяса трудно спорить, поэтому я не буду сравнивать вкусы мяса различных животных, а буду говорить о том, какие факторы влияют на цену, кулинарное назначение и качество мяса. Конечно, мясо редких в данной местности животных будет стоить дороже свинины и говядины, особенно если это мясо экзотических и диких животных.

Это интересно!

Исключение составляет мраморное мясо. Мраморное мясо получают от бычков разной породы (абердин-ангусская, герефордская, вагю, и хорошо, если у бычков есть родословная), поэтому оно может иметь и разный вкус, и разную степень мраморности. Мраморность мяса зависит от длительности специального откорма животных, который может варьироваться от 100 до 300 дней. Кроме того, на вкус и мраморность говядины влияет то, чем бычков в этот период откармливали – травой или зерном и кукурузой. В связи с тем что бычков для производства мраморного мяса содержат в специальных условиях, ограничивая их движение и создавая наилучшие условия для роста, мясо даже взрослых животных будет мягким и сочным.



Степень мраморности принято измерять только у бычков зернового откорма. Определение степени мраморности происходит при помощи сканера на срезе между 12 и 13 ребром спинно-поясничного отруба. В России мраморность определяется классами А, В и С. По международной системе USDA различают мраморность мяса по грейдам в порядке убывания: прайм, топ чойс, чойс и селект. В США и Японии выделяют 12 разновидностей мяса по мраморности и определяют ее, сравнивая образцы мяса с тестами (картинки можно найти в интернете).


В процессе роста животное накапливает жир, вкусовые и ароматические вещества. Чем старше животное, тем более насыщенного вкуса будет его мясо. В связи с тем что крупный рогатый скот растет дольше, чем свиньи, то и интенсивность вкуса у говядины будет гораздо больше, чем у свинины и даже телятины. Чем взрослее животное, тем вкуснее будет его мясо. Оно, конечно, может быть более жестким, так как в процессе роста у животных соединительная ткань тоже разрастается, но говядина (возраст бычков более трех лет) всегда будет иметь более яркий и насыщенный вкус, чем телятина (возраст бычков до трех месяцев), хотя готовить ее придется дольше.
Кроме сказанного выше, важным фактором в формировании вкуса мяса будет процесс его созревания. Именно в процессе созревания мяса после забоя в нем накапливаются вкусовые и ароматические вещества, только созревшее мясо будет по-настоящему вкусным и сочным. Чем старше животное, чем больше в нем соединительной ткани, тем дольше оно должно созревать. Для говядины при соблюдении определенной влажности и температуры сроки созревания начинаются от 14 дней и могут доходить до нескольких месяцев. Существует сухой (в специальных камерах) и влажный (в вакууме) методы созревания мяса. Процессы созревания в случае сухого или влажного методов проходят немного по-разному, а поэтому и вкус мяса, созревшего сухим или влажным способом, будет различаться, но есть приверженцы и того и другого способа созревания. Создание специальных условий (температура, влажность, санитария) в течение нескольких недель требует определенных затрат, а поэтому правильно выдержанное мясо не может быть дешевым.
Виды отруба
Большое влияние на кулинарное назначение и на цену, особенно говядины, оказывает вид отруба (кусок мяса из определенной части туши). Самое нежное мясо находится в той части туши, которая меньше всего напрягается во время движения животного. Это вырезка, толстый и тонкий край, поэтому полуфабрикаты из этих частей туши можно просто обжарить и приготовить филе или ростбиф. Порционно нарезанные стейки из мраморной говядины готовят из разных частей отруба, но благодаря своей мраморности все они будут сочными и мягкими, независимо от того, откуда вырезали данный стейк, будь то рибай (край), стриплоин (вырезка), рамп (задний отруб) или фланк (пашина), главное – не пережарить!
А вот грудь и ноги животных дают очень ароматное мясо, но там много соединительной ткани, и поэтому такое мясо нужно варить или тушить, и чем дольше его подвергать тепловой обработке, тем оно будет вкуснее. Обратите внимание, что при запекании на вкус мяса длительность тепловой обработки влияет больше, чем температура. Именно поэтому холодец и хаш так вкусны и любимы нами.
Для свинины, баранины, индейки и курицы все перечисленные факторы не так важны, как для говядины, но их тоже нужно учитывать при покупке мяса.
Если вы покупаете упакованное мясо, то обратите внимание, что написано в составе мяса. Состав мяса должен быть только «мясо». Иногда бывает еще написано: соль и вода, значит, этот кусок нашпиговали раствором соли для увеличения веса. Если в составе куска мяса есть вода, стабилизаторы или еще что-нибудь, это означает, что вам предлагают ненатуральное мясо. Такое нашпигованное рассолом мясо во время тепловой обработки потеряет веса больше, чем натуральное мясо. Это ненатуральное мясо. Вот какие бывают этикетки на упаковках с мясом или фаршем:

«Полуфабрикат мясной. Шея свиная без кости»

Состав: шея свиная, вода.



«Фарш крестьянский»

Состав: свинина, вода, говяжий белок, регулятор кислотности, соль, краситель свекловичный, сахарный колер.



«Фарш премиум из филе грудки»

Состав: филе цыпленка-бройлера, пищевые волокна, мальтодекстрин, ароматизатор, соль, чеснок.



«Шейка свиная без кости»

Состав: шея свиная без кости.



«Фарш свино-говяжий»

Состав: свинина, говядина.


В приведенных выше примерах я жирным шрифтом выделила те компоненты, которые снижают пищевую ценность продуктов и делают их ненатуральными. Безусловно, фарш с добавлением воды, говяжьего белка (шкуры или костей животного) и свекловичного красителя вам не навредит и будет относительно дешевым, но, покупая такой продукт, вы должны сделать осознанный выбор и не стать обманутыми.
В мясном отделе продается не только говядина, но и мясо других животных (свиней, баранов) и птицы (курицы, утки, индейки, перепелок). Среди многообразия предложений на прилавке магазинов осуществить свой выбор «правильного» продукта довольно сложно, но вы уже знаете о том, какие факторы влияют на качество и цену конечного продукта на примере говядины. Я не сторонник выбирать дорогую продукцию из-за престижа. При выборе продуктов меня больше волнует вопрос «почему продукт дешевый?», а не «почему он дорогой?». Ни одному производителю невыгодно завышать цену, потому что это мешает продажам и развитию производства. А вот слишком дешевый продукт, в данном случае мясо, наталкивает меня на мысль, что это суррогатный продукт и нужно быть очень внимательным при прочтении состава этого продукта. Скорей всего, этот кусок мяса чем-нибудь нашпиговали для увеличения веса. Это можно сделать шприцеванием мяса солевым раствором или водой с каррагинаном, который удерживает жидкость. Оба эти нутриента не вредны для организма человека в вводимых количествах, и при тепловой обработке вся закаченная вода удалится из мяса, но низкая цена этого куска мяса обусловлена тем, что вы купили воду, а не мясо. Существуют и другие способы увеличить содержание воды в мясе еще при жизни животного, вводя в его рацион соответствующие пищевые добавки с гормонами и антибиотиками. Об этом, к сожалению, в составе продукта вы ничего не прочитаете, но мясо таких животных будет дешевле. Я думаю, что чем дороже мясо курицы, индейки или свинины, тем безопаснее и полезнее оно будет.
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Рыба
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Разнообразие рыбы на прилавках больших супермаркетов очень велико, и учесть все показатели для ее выбора будет трудно, поэтому поговорим только об основных и универсальных факторах.
Натуральная рыба продается охлажденная и замороженная, как и мясо.
Замороженная рыба
Рыба, замороженная прямо в море в Арктике, при супернизких температурах будет прекрасного качества, если, конечно, после этого она не подвергалась размораживанию или перепаду температур в процессе хранения и перевозки. Я говорю о заморозке в разделе «Рыба», так как именно рыба имеет наиболее нежное мясо и для нее процесс замораживания и правильного хранения критичен.
При покупке замороженных продуктов обращайте внимание на наличие кристалликов льда в упаковке – это плохой знак. Выпавший и замерший конденсат указывает на то, что температура хранения рыбы была нестабильной.

ВАЖНО!

При замораживании любого продукта вода, которая в нем находится, постепенно превращается в кристаллы. Любые кристаллы, в том числе и кристаллы льда, имеют свойство расти. Чем медленнее происходит замораживание, тем крупнее вырастают кристаллы и тем сильнее они повреждают ткань продукта, разрезая клеточные стенки, как иголочками, и тем больше соков потеряет продукт при размораживании. Чем ниже температура замораживания продукта, тем быстрее и мельче образуются кристаллики льда и тем меньше они повредят продукту. Замораживать надо при минус 20 °C, а лучше при минус 35 °C.


Глазированная льдом рыба хорошо защищена от контактов с воздухом. Для жирной рыбы это очень важно, так как рыбий жир легко и быстро портится при контакте с кислородом воздуха. Обращайте внимание на количество глазури на продуктах, ее должно быть не более 4–5%.
Размораживать крупную рыбу (и мясо) нужно медленно, при температуре близкой к 0 °C. Можно это делать в холодильнике. Мелкую рыбу лучше размораживать в холодной воде, чтобы она не потеряла влагу и не высохла на воздухе.
Охлажденную рыбу привозят в магазины, упакованную в контейнеры со льдом. Ее температура в это время ниже нуля. Выложенная на ледовую витрину рыба должна быть полностью покрыта льдом, что обеспечит ей хорошую сохранность. К сожалению, чтобы рыба продавалась, она должна быть видна покупателю, и поэтому ее не покрывают льдом целиком, а это приводит к порче рыбы, поэтому выбирайте на прилавке ту рыбу, которая находится подо льдом.
Показателями доброкачественности рыбы являются:
• отсутствие неприятного, кислого и постороннего запаха. Морская рыба может иметь ярко выраженный запах йода,
• жабры должны быть розовыми или красными, у дикой рыбы они могут быть более яркими, а у фермерской могут иметь бледный вид,
• глаза не должны быть мутные,
• слизь допускается только на некоторых видах рыбы, например у камбалы,
• у непотрошеной рыбы не должны вытекать внутренности из анального отверстия,
• мясо должно быть плотным, не расслаиваться, не отделяться от костей, при надавливании пальцем ямка быстро восстанавливается.
Чаще всего рыба, которая продается в магазинах, выращивается в фермерских хозяйствах. Такая рыба может быть любого размера и не иметь ярко выраженный вкус, в отличие от рыбы, выросшей в дикой природе. Фермерская рыба получала специальный корм, и ее польза будет зависеть от добросовестности производителя.
Дикая рыба
Дикая рыба, в отличие от рыбы фермерской, должна иметь определенные размеры, не менее тех, которые разрешены к вылову. Так как дикая рыба в природе имела возможность беспрепятственно двигаться и охотиться, то она будет иметь более яркие жабры, насыщенные кислородом и более яркий запах, особенно морская рыба. Такую рыбу искусственно не вскармливали, что делает ее полезнее фермерской. Естественно, что такая рыба будет значительно дороже, особенно если она выловлена на Шри-Ланке, в Чили или на Дальнем Востоке, то есть максимально далеко от места ее продажи.
Рыбы делятся на семейства, и внутри каждого семейства они обладают сходным строением и похожими качествами. Но! Хочу отметить, что аналогичные рыбы, выловленные в разных морях, будут иметь несколько разный вкус, плотность и жирность. Рыбы и креветки северных морей всегда будут более жирные и яркие по вкусу, так как выживать им в холодной воде приходится сложнее.
Рыбий жир является прекрасным источником незаменимых жирных кислот, в том числе омега-3, омега-6 и жирорастворимых витаминов А и Д, поэтому он чрезвычайно полезен. В связи с этим жирная рыба всегда будет иметь более высокую пищевую ценность, чем рыба тощая. Рыбий жир богат ненасыщенными жирными кислотами, поэтому жирную рыбу нужно хранить так, чтобы ее жир не контактировал с воздухом. Например, селедка, у которой жир накапливается под кожей и в брюшной части, должна храниться погруженная в рассол или в масло, чтобы жир не окислялся и брюшко не желтело (не «заржавело»).
Наиболее жирными рыбами являются минога, осетрина, палтус, угорь – поэтому к их хранению нужно отнестись особенно внимательно. Окислившийся прогорклый жир вреден. Лучший источник рыбьего жира – это печень тресковых рыб: трески и минтая, потому что весь жир этих рыб накапливается в их печени. Консервы из печени трески содержат от 50 до 70% полезного рыбьего жира. Ни в коем случае не выливайте жир из консервной баночки – это самая ценная часть продукта! Салат из тресковой печени вместе с жиром, яйцом и зеленым луком – это кладезь витаминов, его можно (и нужно) есть, как лекарство.
В отделе «Рыбная гастрономия» продается рыба, которая подвергается солению, вялению, горячему и холодному копчению. Конечно, копчение не самый полезный вид обработки продуктов, но в небольших количествах употребление этих деликатесов не навредит взрослому человеку. Вся эта рыба будет иметь высокую пищевую ценность, но содержание соли в ней несколько превышает суточную потребность.
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Рыба горячего копчения по консистенции похожа на запеченную или жареную рыбу, и хранить ее можно не более восьми дней, а рыба холодного копчения имеет более плотное мясо и низкое содержание влаги, поэтому может храниться до 15 дней в холодильнике.

Икра
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Высокая пищевая ценность икры обусловлена тем, что черная и красная икра подвергается посолу практически живой. В этом случае сохраняются все биологически активные вещества и витамины, которые содержатся в живом продукте. Здесь мы можем вспомнить разговор о масле и семенах, из которых оно получается.
Напомню, что из каждой икринки может вырасти рыбка, и поэтому в этой икринке содержатся все питательные вещества, которые могут обеспечить новую жизнь. Любая икра, если она не ядовита (икра рыб маринки и усача считается ядовитой), обладает высокой пищевой ценностью, но не любая икра так вкусна, как икра белуги или осетра. Икра разных рыб с точки зрения пищевой ценности отличается только содержанием жира. Белков и витаминов в любой икре достаточно много.
Помимо черной и краской икры высокой пищевой ценностью обладает икра минтая, щуки, леща, трески, палтуса. Эти виды икры менее жирные, но именно поэтому белков в них будет больше, а вкус и консистенция не такие нежные. Чтобы икринки в икре с не очень высоким содержанием жира не слипались, в икру добавляют растительное масло, а чтобы икра не горчила, в нее вносят глицерин. В красную икру тоже добавляют до 6% растительного масла и глицерин, чтобы икринки не слипались и были более рассыпчатые.
При анализе состава двух видов икры становится очевидным, что первый вариант икры будет гораздо полезнее, чем второй. Второй вариант не должен навредить нашему организму, но и большой пользы не принесет.
К сожалению, для увеличения сроков годности в любу икру добавляют консерванты, и от их количества в готовом продукте будет зависеть его полезность. Чем меньше срок хранения икры, тем лучше.

«Икра лосося структурированная. Имитированная рыбная продукция» 

Состав: икра лососевая, масло подсолнечное рафинированное, соль, загуститель, регулятор кислотности, «молочко ракообразных», рыбий жир, усилитель вкуса, уплотнитель, краситель, консерванты, антиокислитель.

Пищевая ценность: белки – 3,5%, жиры – 6,5%, углеводы – 15%.

Срок хранения 12 месяцев при температуре от 0 до +6 °C.



«Икра лососевая зернистая горбуши»

Состав: икра горбуши, соль масло растительное, консерванты, глицерин (влагоудерживающий агент) гуаровая камедь (загуститель).

Пищевая ценность: белки – 31%, жиры – 12%. Срок хранения 10 месяцев при температуре от –4 до +5 °C.



Это интересно!

По способу получения икра осетровых рыб бывает дойной и забойной. Дойную икру получают путем выдавливания ее из живой рыбы, поэтому, чтобы икра не повредилась во время этой операции, икринки должны быть недозрелыми и их консистенция в готовом продукте будет плотная. Забойную икру получат при забое рыбы в тот момент, когда икра уже созрела (проверяют качество икры при помощи УЗИ, ведь в фермерских хозяйствах каждый экземпляр рыбы имеет свой номер и находится под наблюдением), такая икра будет и вкуснее, и нежнее, и ароматней, чем дойная.



Паюсная икра – это прессованная икра, из которой часть тузлука удаляется, поэтому повышается концентрация полезных веществ. Высокая плотность этой икры придает ей специфическую консистенцию и более яркий вкус. Готовят паюсную икру из перезрелых ястыков, когда икринки уже не держат форму и лопаются.


Высокую пищевую ценность и хорошую сохранность будет иметь икра, замороженная рядом с местом вылова. Сейчас такую икру можно купить напрямую у поставщиков или в развесном виде в магазине, уточнив у продавца состав икры и посмотрев сертификат соответствия. Добавлять консерванты в замороженную икру нет необходимости, но хранить такую икру нужно при температуре не выше –18 °C. Пищевая ценность такой икры при хранении в замороженном виде не снижается, а в размороженном виде хранению она не подлежит, съесть ее нужно буквально за несколько дней.
Икра, упакованная в стеклянные банки, как правило, подвергается пастеризации, поэтому вместе с микробами разрушаются и биологические активные вещества. Пастеризованная икра не будет обладать биологической активностью в полной мере, а ее икринки будут иметь более плотную консистенцию. Икра в жестяных банках пастеризации не подвергается – она нежнее.

Нерыбные продукты моря
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Ракообразные
Креветки, лобстеры, омары, раки, лангусты, крабы – все эти ракообразные практически не содержат соедини-тельную ткань и имеют нежное нежирное (менее 1% жи- ра) мясо, содержащее около 20% полноценного белка, антиоксиданты в виде каротиноидов, витамины, в том чис- ле витамин Д, и обладают высокой пищевой ценностью.
Поступают в продажу ракообразные только живыми или замороженными, а «охлажденными» они становятся после размораживания на прилавке. Ракообразные могут продаваться в сыром или варено-мороженом виде. Как правило, серо-зеленые креветки или омары – сырые, а розово-красные – вареные. Но бывают и исключения, есть разновидности креветок, которые в сыром виде имеют красно-оранжевый цвет, например лангусты и дикие аргентинские креветки (их часто называют лангустинами, но если они без клешней, то таковыми не являются).
Самыми распространенными являются атлантические креветки – это дикие креветки, поэтому они считаются полезнее, мясо у них упругое, плотное, сладковатое. Иногда у этих креветок вы можете встретить темную голову – это не опасно и говорит лишь о том, что в ее голове лопнули сосуды из-за сильного перепада давления при вылове их с большой глубины.
Очень часто креветки выращивают в аквакультуре, особенно преуспевают в этом сейчас во Вьетнаме, Китае, Индии и Южной Америке. Искусственным путем чаще всего разводят тигровых креветок, а наиболее крупные из них называются «королевскими». Пищевая ценность таких креветок будет, как вы уже знаете, зависеть от корма и условий, созданных производителем. Крупные креветки считаются деликатесными, их удобно жарить на гриле и использовать в салатах, но многие, не без основания, считают именно атлантические креветки самыми вкусными, и я с ними согласна.
При покупке любых ракообразных следует выбирать особи с загнутыми внутрь хвостами – это говорит о том, что они были сварены или заморожены свежими. Если хвост ракообразных развернут, означает, что они были сварены через несколько часов после вылова. Это касается и раков, и омаров, и лангустов, и креветок.
Двустворчатые моллюски
Устрицы занимают особое место среди двустворчатых моллюсков, так как употребляются в пищу в сыром виде живыми. Именно это делает их особенно полезными. Устрицы состоят почти на 83% из воды, в них около 9% белка и 5% жиров, поэтому это низкокалорийный продукт – всего 72 килокалории. Когда пишут или говорят, что устрицы – это чистый белок, то это не корректно, потому что белка в них в 2 раза меньше, чем в любой рыбе, причем, как правило, чем менее жирная рыба, тем больше в ней белка. Так, в тунце жира содержится 0,5%, а белка 22%, в семге жира – 6%, а белка 20%, в угре жира – 12%, а белка 18%.
Существует большое разнообразие устриц и по форме, и по вкусу. В связи с тем что все моллюски фильтруют через себя воду, в которой они живут и питаются фитопланктоном, их вкус будет зависеть от места их обитания, а размер – от возраста и от температуры водоема (чем холоднее вода, тем крупнее и мясистее будут устрицы). Растут устрицы около четырех лет. Их содержание довольно дорого обходится производителям, поэтому устрицы стоят дорого. Длина устриц может быть от 8 до 33 см. У устриц существует шесть градаций веса: от 30–45 до более 151 г, и маркируют их номерами от № 5 до 0 в порядке увеличения веса. В Европе самыми ходовыми являются № 3 весом 66–85 г, а в России № 2 и 1 – 86–110 и 111–150 г соответственно. Перевозка устриц и их предпродажная подготовка требуют соблюдения строгих правил и очень внимательного отношения продавцов, потому что очень важно сохранить их живыми и не подвергать стрессу. Перевозка устриц самолетом, перепад температур (хранение на льду), недостаточное количество воды – всё это для них стресс.
Гребешки, мидии и другие двустворчатые моллюски на охлажденной витрине должны быть живыми. Эти моллюски приоткрывают раковину, чтобы дышать, а если на створки нажать и закрыть раковину, то через некоторое время моллюск должен опять приоткрыть створку. Эти моллюски могут быть фермерскими или дикими, и по их цене вы сразу догадаетесь, какие они. В связи с тем что для хранения живых моллюсков нужны специальные условия и на открытой витрине со льдом они не чувствуют себя комфортно, то чаще всего эти моллюски продаются в замороженном виде, так как морозильные камеры в наше время есть везде.
Натуральный гребешок никогда не бывает белым, он всегда имеет оттенок розоватый, кремовый или серый. Кроме мускула гребешок может содержать икряные мешочки и мантию. Такой гребешок выглядит красивее, и он интереснее по вкусу. Белым он становится при отбеливании специальными средствами, при этом гребешок еще и увеличивается в размере за счет воды, а при тепловой обработке он теряет не менее 30% своей массы. Такие отбеленные гребешки чаще всего поступают к нам с ферм Китая. Конечно, отбеленные гребешки не вредны, но и натуральными их назвать нельзя. Самым полезным считается употребление гребешка в сыром виде, так вы получите все биологически активные вещества в натуральном виде. С гребешком можно приготовить тартар или суши, но и жареный, и запеченный гребешок очень вкусен и полезен. Если вы купили гребешок прямо с раковиной, то имейте в виду, что жабры и желудок в пищу не употребляют. Мясо гребешка очень легко усваивается, а йод, фосфор, кальций и железо находятся в таком виде, в котором организм усваивает их легко и в полном объеме.
Еще одним весьма распространенным двухстворчатым моллюском, который продается в торговых сетях и на рыбных рынках, являются мидии. В пищу рекомендуется употреблять только морские мидии. Черноморские и средиземноморские мидии нежнее и мягче, чем дальневосточные. Многими кулинарами очень ценятся мидии из Чили, где находятся настоящие конвейерные фабрики по их выращиванию. Такие фабрики расположены прямо в море и позволяют производить относительно недорогие мидии. Большинство мидий выращивают на канатах или веревках в море, где они питаются и растут в естественной среде около года. Выращенные на канатах мидии практически не содержат внутри раковины песок, в отличие от диких мидий. Аминокислоты таурин и аргинин, содержащийся в мидиях, известны как сильные афродизиаки, а йод, цинк, марганец, кобальт, медь и витамины группы B делают этих моллюсков особенно полезными.
Головоногие моллюски
Кальмары, каракатицы и осьминоги имеют похожее по вкусу мясо, но мясо осьминогов все равно считается наиболее вкусным. В пищу используют как само тело, так и щупальца моллюсков. Чем мельче моллюски, тем нежнее у них мясо, а крупные экземпляры сначала нужно отбивать. Продаются эти моллюски свежими и в этом случае выкладываются на лед или замороженными из морозильных камер.

Это интересно!

Свежие и мало хранящиеся замороженные кальмары отваривают не более пяти минут, а те кальмары, которые хранились замороженными более трех месяцев, доводятся до готовности около 20 минут.



Все морские продукты в той или иной мере богаты белком, йодом и самыми разными минеральными веществами, которые находятся в морской воде. Жира в морепродуктах не более 2%, поэтому эти низкокалорийные деликатесы отлично поддержат любую диету. Благодаря низкому содержанию соединительной ткани рыба и нерыбные продукты моря быстро готовятся и хорошо усваиваются. Белок морепродуктов полноценный и также легко усваивается, но не забывайте, что эти продукты содержат около 80–85% воды, а значит, высказывание, что это «чистый белок», будет не совсем корректным.



Рыбные консервы подвергаются стерилизации, поэтому добавлять в них консерванты нет необходимости, а все питательные вещества (белки, жиры, минеральные вещества и частично витамины) в них хорошо сохраняются. Конечно, биологической активностью, как сырая рыба, они не обладают, так же как и любые продукты после тепловой обработки. Но! Консервы обладают высокой пищевой ценностью, безопасны, удобны и практически не содержат отходов.



Пресервы
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Пресервы – в отличие от консервов не проходят процесс стерилизации. Это консервированные продукты, прошедшие щадящую тепловую обработку (пастеризацию) и герметично упакованные. Для предотвращения порчи продукта в пресервы добавляют консерванты. Пастеризацию пресервов проводят при температуре около 60 °C, потому в них сохраняется консистенция сырого продукта. Таким способом консервируют соленую сельдь, икру, морепродукты. Хранят пресервы только в холодильнике при температуре от +2 до +5 °C один месяц, а при температуре –3–8 °C до четырех месяцев.

«Филе сельди слабосоленое»

Состав: филе сельди, масло растительное, соль, сахар, консерванты: бензонат натрия, сорбат калия.



Это интересно!

Процесс приготовления соленой рыбы заключается в том, что после ее посола происходит процесс созревания. Во время созревания рыбы под действием ферментов изменяется (размягчается) консистенция рыбы, образуются новые вкусовые и ароматические вещества, и сырая рыба становится нежной и вкусной.



Процесс ферментации не останавливается и продолжается во время хранения рыбы. На холоде этот процесс идет медленно, но если не соблюдались сроки и условия хранения рыбы (пресервы хранились в тепле), может произойти такое сильное размягчение мяса рыбы, что вы не сможете наколоть ее на вилку. Рыба не протухла, а разложилась под действием ферментов.
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Кондитерский отдел


Кондитерские изделия покупаются прежде всего для того, чтобы получить удовольствие, порадовать себя или окружающих, сделать подарок. Поэтому главное требование к кондитерским изделиям – это привлекательность. Но я хотела рассказать о пользе или вреде кондитерских изделий.
В состав практически всех кондитерских изделий в том или ином виде входит сахар. О том, чем отличаются различные виды сахара, я уже рассказывала вам. В конфетах, карамели и восточных сладостях его особенно много. Сахар, конечно, нужен нам для питания мозга и для получения быстрых калорий в случае истощения или усталости, но его избыточное количество выдерживает не всякий организм. Для нормального развития нервной системы детям обязательно нужно испытать все возможные вкусы, в том числе и вкус сладостей, но злоупотреблять сладкими продуктами не нужно.
В мучных кондитерских изделиях сахара может быть и не много, но там есть мука, которая тоже является источником углеводов, хотя и не таких «быстрых». Сахар и мука достаточно простые нутриенты, и всем хорошо известно, как они действуют на организм. Другое дело жиры, которые входят в состав сдобных мучных кондитерских изделий, таких как печенье, вафли, пахлава, кексы, торты и пирожные. В составе жиров разобраться не так просто, как с сахаром.
Как вы увидите из приведенных примеров, в составе всех сдобных мучных кондитерских изделий содержится довольно много жиров. Высокое содержание жира делает эти изделия рассыпчатыми, нежными и долго сохраняющими мягкость. К сожалению, не все эти жиры являются натуральными, такими как сливочное масло. В составе приведенных выше изделий в качестве источника жира использованы: маргарин, рафинированное пальмовое масло, заменитель масла какао (гидрогенизированное пальмоядровое масло), рафинированное и модифицированное (измененное) подсолнечное и соевое масла. Добавляют эти модифицированные жиры вместо натуральных жиров для удешевления изделий и удобства их приготовления, поэтому дешевые сдобные мучные кондитерские изделия не полезны для организма. Чтобы не навредить себе или ребенку и сделать правильный выбор, всегда читайте, что входит в состав выбранной вами вкусняшки.

«Рулет с маковой начинкой»

Пищевая ценность: белки – 7%, жиры – 18%, углеводы – 51%, калорийность – 400 ккал.



«Торт Вафельный»

Пищевая ценность: белки – 8,5%, жиры – 36%, углеводы – 46%, калорийность – 530 ккал.



«Печенье Шоколайн»

Пищевая ценность: белки – 8,9%, жиры – 26,9%, углеводы – 53,2%, калорийность – 489 ккал.


Немного подробнее расскажу вам о маргарине. Маргарин получают несколькими способами. Одни маргарины делают из жидких ненасыщенных растительных жиров, насыщая их двойные связи водородом при высокой температуре. В процессе гидрогенизации жиры сильно изменяются, образуются их изомеры и трансизомеры, жир становятся твердым. Другие маргарины получают путем смешивания жидких и твердых растительных жиров. Твердую консистенцию имеют кокосовое, пальмовое, пальмоядровое масла. От качества этих жиров напрямую будет зависеть качество маргарина и его цена. Качество и безопасность этих твердых жиров зависит от способа их получения, очистки и обработки. В плохо очищенных пальмовом и пальмоядровом маслах содержатся свободные радикалы и опасные окисленные жиры. Эти масла могут быть пищевыми и техническими. В зависимости от качества используемых жиров маргарины будут более или менее полезны.
Кроме рафинированных растительных жиров в состав маргарина входят молоко, животные жиры, эмульгаторы, красители, ароматизаторы и вкусовые добавки. Эти продукты добавляют в маргарин для создания нужной консистенции и улучшения его качества.
Обратите внимание, что растительные сливки – это практически маргарин. Такие растительные сливки продаются в молочном отделе для украшения тортов и десертов или входят в состав крема недорогих тортов. Растительные сливки не самый полезный продукт. Гораздо полезнее съесть небольшой кусочек торта или пирожное, приготовленные на натуральном сливочном масле.
Хочу вам рассказать о полезных веществах, которые есть в кондитерских изделиях, поскольку такие все-таки есть. Это пектин, агар-агар, пищевые волокна, мёд, какао-продукты (тертое какао, масло какао, порошок какао), натуральные (немодифицированные) растительные масла, яйца, орехи, фрукты и фруктовые пюре, пряности.
Пектин и агар-агар
Пектин и агар-агар обладают замечательным свойством: в сочетании с сахаром в кислой среде они образуют желе, поэтому это желирующие вещества растительного происхождения, которые используют для загустения продуктов. И пектин, и агар-агар практически безвкусны и поэтому могут быть использованы для приготовления сладостей с любым ароматом. Используют пектин и агар-агар при производстве мармеладов, зефира, пастилы, джемов, лукума.
Пектин содержится в яблоках, смородине и других ягодах. Агар-агар экстрагируют из водорослей. Эти замечательные природные полимеры придают продукту нежную желеобразную консистенцию. Да, и пектин, и агар-агар не усваиваются нашим организмом, но при этом они являются прекрасными пребиотиками (восстанавливают микрофлору кишечника, стимулируют рост пробиотиков), повышают наш иммунитет, сорбируют вредные вещества типа холестерина и токсинов, а затем выводят их из организма. Согласитесь, они были бы находкой для худеющих, если бы не «любовь пектина к сахару», без которого желе не образуется. ☺
Выбирая мармелад, обращайте внимание на количество в нем сахара – лучше все же, чтобы он был менее сладкий, а значит, более полезный. Кроме того, пищевая ценность мармелада, пастилы или зефира будет оцениваться наличием натуральных фруктовых соков или пюре, входящих в состав этих изделий. Ароматизаторов и красителей в мармеладе, скорей всего, не избежать, но наличие сока или пюре повысит его ценность.
Пастила и зефир помимо пектина содержат еще и взбитые белки яиц, что делает эти сладости не только вкусными, но и полезными.
Натуральные орехи и семена, если они используются для производства кондитерских изделий, значительно повышают их пищевую ценность, благодаря высокому содержанию в них белков и жиров.
Мёд, если он не подвергается тепловой обработке, тоже обогащает кондитерские изделия, например в восточных сладостях.
Какао-продукты обладают высокой пищевой ценностью, потому что являются натуральными продуктами, которые содержат белки, масло какао, минеральные и биологически активные вещества.
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Это интересно!

О чем вы думаете, когда видите надпись на торте «без муки»?



В чем же его преимущество? Какие у вас ожидания?



Все просто – вместо муки пшеничной в таких изделиях используют муку миндальную (перемолотые миндальные орехи). Хочу обратить ваше внимание на тот факт, что калорийность пшеничной муки 340 ккал, а миндальной муки – 600 ккал! Именно поэтому торт из миндальной муки будет очень вкусным и очень калорийным!



Шоколад
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Какао-продукты получают из какао-бобов. Какао-бобы могут быть разных сортов – на долю сорта «Форастеро» приходится 80% от мирового производства какао. Более редкие сорта – это «Криолло», «Тринитарио», «Националь». Какаовые деревья выращивают в Африке, Южной Азии и Америке. Вкус и аромат бобов какао будет зависеть от сорта, места произрастания и последующих процессов созревания (ферментации) бобов. Оттого, насколько распространен или редок сорт этих бобов, будет зависеть цена полученного из них шоколада. Если на этикетке шоколада не указан сорт бобов какао, это значит, что шоколад сделан из бобов сорта «Форастеро».
Качество шоколада зависит от технологии его производства и оборудования, на котором шоколад делают. Чем дольше и тщательнее перетирают какао-массу (коншируют ее), тем вкуснее, ароматнее и нежнее будет шоколад. Чем больше тертого какао и меньше сахара, тем шоколад будет более горьким и полезным.
В состав шоколада, помимо тертого какао, какао-масла, сахара и молока, могут включаться вкусовые добавки, ароматизаторы, орехи. В последнее время в шоколадки стали добавлять (а может быть, и разбавлять их) и печенье, и вафли, и пряности, и кусочки ягод с фруктами.
Но получаем мы отличное настроение не от вкуса или добавок в шоколаде, а благодаря содержащемуся в шоколаде теобромину. Теобромин буквально переводится как «пища богов», он способствует выработке в организме эндорфинов («гормонов счастья»), активизирует центральную нервную систему, улучшает настроение, облегчает состояние организма при кашле. А по содержанию антиоксидантов шоколад превосходит ягоды годжи и асаи.
В зависимости от содержания тертого какао (раздробленные и перетертые ядра какао-боба) шоколад бывает горьким, темным или молочным.
Кроме обычного плиточного шоколада выпускают еще и пористый шоколад. Такой шоколад отливается под вакуумом, поэтому, когда он тает во рту, вы чувствуете, как язык немного «покалывает», так как образовавшиеся вакуумные (полые) пузырьки немного втягивают в себя вашу слизистую оболочку языка. Воздушный шоколад таким эффектом не обладает, его просто насыщают воздухом, и при его рассасывании вы не почувствуете никакого эффекта.
Очень популярен сейчас стал вегетарианский шоколад. Вегетарианским он получается за счет того, что некоторые производители вместо молока добавляют в такой шоколад тертый орех кешью – получается очень вкусно и полезно.
Белый шоколад готовят без тертого какао, а используют для его производства только какао-масло, молоко и сахар, поэтому теобромина он не содержит, «гормоны счастья» у нас не вырабатываются и «пищей богов» такой шоколад уже не назовешь.
Большую роль в создании определенной консистенции при производстве шоколада играет какао-масло – это полиморфный жир, который образует шесть различных форм кристаллов, поэтому очень важным этапом в производстве шоколада является темперирование. Суть темперирования шоколада – создать стабильную форму кристаллов. То, как мы ощущаем консистенцию шоколада во рту, как он приятно тает у нас на языке, связано именно со структурой этих кристаллов. При неправильном хранении шоколада структура кристаллов масла какао нарушается, это сразу меняет его консистенцию, она становится рыхлой, и мы чувствуем эти изменения, которые мешают наслаждаться деликатесом. Почему это важно?
Помимо приготовления шоколада в виде плиток и конфет, какао-бобы используют для получения напитков из шоколада и из какао-порошка.
Какао-порошок получают из отходов при производстве тертого какао и какао-масла путем измельчения оболочек какао-бобов, какао-веллы и мелкой крошки какао. Какао-порошок очень богат жирами, белками, теобромином и минеральными веществами – это очень полезный, натуральный и калорийный продукт. Обратите внимание, что какао-порошок не растворяется в воде в отличие от растворимых какао-напитков типа «Несквик», в которых большую часть продукта занимает сахар. Растворимые в воде напитки готовят путем высушивания какао-напитка с добавлением сахара и ароматизаторов. Обратите внимание, что в растворимом напитке «Несквик» сахара в 8 раз больше, чем в натуральном какао-порошке, а какао-масла и белков почти в 5 раз меньше. А в пасте для детей натуральное какао-масло заменено на пальмовое масло! Не устаю повторять, что нужно читать состав продуктов, особенно если вы покупаете его для детей.

Это интересно!

При повышении температуры хранения шоколада какао-масло в нем может растаять и кристаллики жира со временем закристаллизуются и образуют белый налет на поверхности плитки. А если вы будете хранить шоколад в холодильнике, на его поверхности выпадет конденсат, от этого растает часть сахара на поверхности, а позже тоже образуются кристаллы, но уже кристаллы сахара, и эти сахарные кристаллики будут более жесткие, шершавые, чем жировые. И в том и в другом случае возникнет белый налет, и этот дефект называется «поседение». Такой шоколад не вреден, но из-за нарушения структуры шоколада он будет уже не такой вкусный.



Хранят шоколад при температуре 15–18 °C.


Приведу пример любимой детьми шоколадной пасты.

«Шоколадная паста Нестле»

Состав: сахар, растительное масло (пальмовое), фундук, сухое обезжиренное молоко, какао-порошок, эмульгатор, ароматизатор.



«Какао-напиток растворимый Несквик»

Пищевая ценность: белки – 4,5%, жиры – 3,2%, углеводы – 81%.



«Какао-порошок Золотой ярлык»

Пищевая ценность: белки – 24%, жиры – 15%, углеводы – 10%.



Мёд
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Мёд вырабатывают пчелы из нектара цветков. Он обладает высокой пищевой ценностью и лечебно-профилактическими качествами, кроме того, он обладает бактерицидными свойствами, и он вкусный! В состав мёда входит более 70 различных полезных для нашего организма веществ. Мёд, полученный из нектара или сладких выделений растений, обладает полезными свойствами этих самых растений, и любой мёд будет полезным, но по-разному.
Через месяц после сбора или чуть позже мёд обязательно закристаллизуется, потому что изначально он был перенасыщен раствором сахаров в небольшом количестве воды, а центрами кристаллизации будут служить зернышки пыльцы. Чем больше в мёде глюкозы и меньше фруктозы, тем быстрее он закристаллизуется. Размеры кристаллов зависят от условий хранения мёда и от вида медоноса. Есть технологии, при которых получают мёд нежной кремообразной консистенции с очень мелкими кристалликами. Процесс кристаллизации – это чисто физический процесс, при котором биохимических изменений в мёде не происходит. Размер и форма кристаллов на пользе мёда не отражается.
Нагревание мёда при расфасовке (чтобы было легче перекладывать в потребительскую тару) делает консистенцию мёда жидкой, при этом биологическая активность мёда пропадает пропорционально температуре нагревания.
Мёд получают от цветов-медоносов. Традиционно медоносами являются разнообразные луговые и горные цветы, которые дадут полифлерный (полученный от пчел, которые собирали его с разных медоносов) мёд разнотравья. Много нектара, а значит, и много монофлерного (полученного от пчел, собиравших с цветков растений одного вида) мёда можно получить с каштана, липы, акации, с полей подсолнуха или гречихи. Пчеловоды специально во время цветения медоносов привозят улии с пчелами поближе к этим растениям. А вот получить монофлерный мёд с цветков земляники, черники, облепихи или боярышника практически нереально. Или такой мёд должен быть очень дорогим, или вас обманывают – и этот мёд либо ароматизирован, либо это полифлерный мёд.

Это интересно!

При нагревании мёда до температур выше 60 °C его биологическая активность нарушается и питательные свойства снижаются, так как полезные белковые вещества разрушаются (белки денатурируют).



Мы привыкли к осенним медовым ярмаркам. Пасечники только собрали новый урожай и привезли его к нам. Осенью лучше покупать закристаллизованный мёд, исключение составляет мёд акации и каштана, которые долго сохраняют жидкую консистенцию.



Однако жидким мёд может быть и в том случае, если он не зрелый (в нем больше воды, а это мешает процессу кристаллизации) или разбавлен сахарным сиропом. При накручивании на деревянную лопаточку мёд не должен быстро с нее стекать, он должен быть вязким.



Другие полезные сладости


К полезным кондитерским изделиям я хочу отнести восточные и другие сладости, приготовленные на основе семян, орехов, сухофруктов и мёда. Безусловно, это будут высококалорийные изделия, но натуральные ингредиенты делают их полезными, просто не нужно употреблять таких изделий слишком много. К полезным сладостям можно отнести орехи и сухофрукты в шоколаде, сухофрукты, начиненные орехами, марципан, козинаки, халву – эти изделия, приготовленные из натуральных нутриентов, являются прекрасной заменой традиционным конфетам и пирожным.

ВАЖНО!

Натуральные фруктовые кондитерские изделия не могут иметь неестественно яркую окраску оранжевого, фиолетового или зеленого цвета. Старайтесь приучать детей радоваться естественным цветам, а не «кислотным» мармеладкам с сахаром и лимонной кислотой. Покупайте детям финики, изюм и чернослив вместо конфет, пусть они будут даже в шоколаде.


К полезным сладостям можно отнести традиционные российские сладости, сделанные на основе фруктов и яблочного пюре, – например белевская пастила, или просто пастила, потому что она сделана из белков с добавлением пектина, фруктов, ягод, что тоже будет полезно.
Мармелад на агар-агаре или пектине с добавлением натуральных соков – тоже очень хорошие сладости. Нуга, в состав которой входят белки, орехи, может входить мёд.
К полезным сладостям можно отнести всевозможные батончики, которые сделаны на меду с добавлением натуральных семян, орехов. Их часто продают в качестве перекусов, но это и самостоятельным блюдом может быть, и какой-то сладостью.
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Овощи и фрукты
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Пищевая ценность фруктов и овощей очень высока. Помимо того что эти продукты сами содержат полезные вещества, они еще и усиливают деятельность пищеварительных желез, способствуют лучшему усвоению пищи. Особенно полезны свежие плоды и овощи. Чем они свежее, чем меньше они хранились после сбора урожая, тем лучше. Здесь уместно вспомнить поговорку: «Где родился, там и пригодился». В чем же основная ценность фруктов и овощей?
Плоды и овощи – продукты растительного происхождения. В пищу используют те части растения, которые наиболее вкусны и богаты полезными веществами. Все растительные продукты содержат большое количество углеводов в виде клетчатки, пектина, крахмала и простых сахаров. Но! Кроме бобовых, цветной и брюссельской капусты, белков эти продукты содержат не более 1–2%. Жиров, кроме авокадо, плоды и овощи содержат совсем мало, всего от 0 до 1,5%.
Растительные продукты богаты минеральными веществами, пищевыми кислотами, витаминами, витаминоподобными веществам (например, коэнзим Q, холин, липолевая кислота, карнитин), ферментами, полифенолами (дубильные вещества), фитонцидами (бактерицидные летучие вещества) и другими биологически активными веществами. Чудодейственная сила растительных продуктов обусловлена действием именно этих биологически активных соединений – это фитохимические вещества. Они укрепляют здоровье печени, укрепляют сердце и сосуды, улучшают зрение и так далее.
О некоторых из этих веществ вы можете прочитать в словаре, но о самых распространенных расскажу сейчас.
Органические кислоты влияют на уровень окисления жиров и обмена углеводов, влияют на кислотно-щелочной баланс в организме. Все ягоды и плоды средней полосы очень богаты этими кислотами, в отличие от многих пресных заморских экзотических фруктов. Бензойная кислота обуславливает бактерицидное действие клюквы и брусники, ацетилсалициловая кислота, находящаяся в малине, снижает повышенную температуру, яблочная кислота используется для производства средств от запора, щавелевая кислота улучшает работу мышц, нервов, улучшает усвоение кальция.
Один из главных вопросов, который волнует при разговоре об овощах и фруктах, это красящие вещества или пигменты. Ярко окрашенные плоды и овощи богаты специфическими биологически активными веществами.
Красно-оранжевые и темно-зеленые фрукты и овощи (морковь, тыква, хурма, шпинат, брокколи, зелень) содержат провитамин А – каротиноиды. Наш организм вырабатывает из них витамин А, если ЖКТ функционирует полноценно. Если же есть проблемы с усвоением таких овощей и фруктов, то нужно употреблять больше продуктов животного происхождения, богатых витамином А, например жирную рыбу или молочные продукты.
Сине-фиолетовые плоды богаты антоцианами – это черника, крыжовник, слива, черешня, черная смородина, ежевика, ирга, виноград. Антоцианы замедляют процессы старения, повышают иммунитет, улучшают состояние глаз.
Красные плоды содержат ликопин – фермент, обладающий антиоксидантными свойствами. Ликопин содержится в помидорах, малине, красной смородине.
Зеленый хлорофилл обладает антираковыми свойствами и содержится в зеленых яблоках, салатных листьях, пряной зелени, капусте брокколи.
Практически все овощи и фрукты богаты витаминами. Прежде всего это витамин С, витамины В2, В6, В9, В12, витамин К, Е и Р. Именно фрукты и овощи в свежем виде являются для нас лучшими источниками этих витаминов. Чем более разнообразными плодами вы наполните свой рацион, тем больше пользы вы принесете своему организму. К сожалению, не все плоды мы можем употребить в свежем виде. При тепловой обработке овощей и фруктов, конечно, разрушается витамин С, но органические кислоты, минеральные вещества, каротиноиды, витамины группы В, пектин, клетчатка, сахара хорошо переносят нагревание и тем самым делают все овощные блюда и заготовки полезными даже после кипячения.
Хорошо сохраняются полезные свойства плодов и овощей и при замораживании, если соблюдаются правильные условия их хранения.

ВАЖНО!

При хранении замороженных продуктов очень важно, чтобы температура в морозильной камере была постоянной и не выше –18 °С. Иначе кристаллики льда начинают двигаться и разрушать стенки клеток продуктов, а после размораживания потеряется много клеточного сока.


Сушеные плоды и овощи тоже хорошо сохраняют основные полезные вещества, особенно если при их приготовлении была использована сублимационная (лиофильная) сушка. При такой сушке хорошо сохраняется первоначальная форма продукта, его цвет и вкус. Осуществляют сублимацию при комнатной температуре в вакууме из замороженных продуктов, и так как высушенные таким образом продукты не подвергают нагреванию, то они очень хорошо восстанавливаются при добавлении воды. Сублимацию очень эффективно применять при сушке ягод, грибов, фруктов, но и при сушке мяса, рыбы, мюсли она очень широко используется.
При выборе плодов и овощей нужно обращать внимание на их свежесть, целостность и отсутствие болезней.
Для клубнеплодов важна правильность формы, чтобы при их очистке было меньше отходов.
Для многих фруктов и ягод насыщенный цвет и аромат являются признаками их спелости. Натуральные растительные продукты, выращенные в естественных условиях без предпродажной подготовки, не всегда будут крупными и красивыми. Глянец и блеск плодов часто бывают связаны с их специальной обработкой для лучшего хранения во время транспортировки. Плоды, которые были сняты с дерева спелыми, могут иметь не совсем презентабельный вид, но именно они будут наиболее полезными и вкусными. Если плоды и овощи портятся во время хранения – это нормально, и чем они более спелые, тем быстрее их нужно съесть, ведь каждый плод стремится созреть, чтобы его семена проросли и принесли потомство. Чтобы затормозить этот процесс, плоды и овощи, за редким исключением, следует хранить в холодильнике.
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Это интересно!

Некоторые плоды и овощи нужно покупать только спелыми. Так, спелыми должны быть поздний картофель, белокочанная капуста, арбузы, дыни, тыква. А вот огурцы, баклажаны, кабачки, капуста ранняя, брокколи и цветная должны быть недозрелыми. При созревании эти овощи теряют свои потребительские качества. В огурцах, кабачках и баклажанах перерастают и созревают семена, а сами овощи становятся перезрелыми и невкусными, а перезрелая брокколи и цветная капуста раскрывают свои соцветия и теряют товарный вид.



Химический состав растительных продуктов зависит от многих факторов. В их числе виды плодов и овощей, их сорта, степень зрелости, условия выращивания (почва, погодные условия, агротехника и тому подобное), условия сбора, переработки и транспортировки. В связи с большим разнообразием этих факторов считаю, что основным условием получения максимально возможного количества полезных веществ следует считать употребление в пищу как можно больше самых разных продуктов (не ограничиваться несколькими видами и источниками). Чем разнообразнее ваш рацион питания, тем больше разнообразных веществ вы получите и в то же время меньше себе навредите в случае не очень удачно выбранного продукта.
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Чай и кофе



Чай
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Чай занимает важное место в нашей жизни. Думаю, что основная масса людей хотя бы один раз в день пьет чай. Чай нас согревает, тонизирует, собирает друзей вокруг нас и просто радует.
Родина чая – Китай, и именно там существует великое множество видов чая, который собирают с одного и того же вида растения рода Камелия. Сегодня чай выпускают в разных странах, и не только в Китае, Индии и Японии, но и в Англии, Германии, Азербайджане, Грузии, России. Каждая страна имеет свои традиции и культуру по выращиванию чая, его приготовлению и употреблению. Классификация чая в разных странах будет отличаться, но всегда в основе классификации чая лежит способ его ферментации.
Ферменты (энзимы) – это белковые соединения, которые при нагревании выше 45 °C разрушаются и теряют возможность изменять качество чайного листа, именно поэтому нагретый чайный лист уже не подвергается ферментации и не меняет свой цвет. А ведь в сухом чайном листе белковых веществ, которые влияют на процесс ферментации, до 60%, и из-за них зеленый и черный чай так сильно различаются по вкусу, цвету и аромату! Под действием ферментов свежего чайного листа в процессе ферментации происходит образование новых вкусовых и ароматических веществ, изменяется цвет листочков от зеленого до практически черного. Чем дольше идет процесс ферментации, тем больше накапливается дубильных веществ (катехинов и танина), поэтому аромат и вкус такого чая будет более ярким, а цвет напитка более насыщенным и темным.
Слабо ферментированный, почти натуральный высушенный чайный лист – это зеленый чай. Для его приготовления свежие листики нагревают, чтобы разрушить ферменты и остановить процесс ферментации, а затем сушат. Настой такого чая будет бледным.
Белый чай получают из слабо ферментированных верхушечных почек чайного куста. Эти опушенные мелкими ворсинками белого цвета не распустившиеся листики называются типсами. Лучший китайский белый чай имеет очень выразительное название: «серебрянные иглы с белыми волосиками». Цвет настоя этого чая будет светло-желтым.
Чайный лист средней ферментации будет более темный, чем зеленый. Такой чай может иметь темно-бирюзовый оттенок, и называется он улун или оолонг. Настой этого чая будет более насыщенного цвета, чем у зеленого. Чаще всего чайные церемонии в Китае проводят именно с такими чаями.
Привычный для нас черный чай по китайской классификации называется «красный» и имеет еще более темный цвет, так как процесс ферментации будет глубже. Настой такого чая имеет приятные оттенки от светло- до темно-коричневого цвета.
Черный чай, произведенный, например, в Индии или Азербайджане, не будет похож на китайский красный чай, так как культура сбора чайного листа и дальнейшее производство чая будет отличаться от китайских традиций и технологий.
Пуэр – это чай, для которого процесс ферментации листа проведен максимально. Ферментация пуэра проходит во влажных «кучах», при участии четырех видов микроорганизмов, которые придают ему специфический вкус и аромат. Длиться ферментация пуэра может десятилетиями в подвалах или даже под землей. Говорят, что существует пуэр, выдержанный 300 лет! Во время длительной ферментации сложные белковые соединения чайного листа расщепляются (иногда используют термин – гниют или разлагаются), что делает настой готового напитка более насыщенным, а образовавшиеся простые вещества быстрее и лучше усваиваются. Этим можно объяснить быстрое возбуждающее действие сильно ферментированных чаев.
На процесс ферментации чая влияет огромное количество факторов (традиции данной местности, сочетание влажности, температуры, времени проведения ферментации и тому подобное), поэтому существует гораздо больше, чем 50 оттенков только зеленого чая, а кроме того, существует еще и желтый чай, который получают в специальных емкостях без доступа воздуха (в древности это были бурдюки). Желтый чай редко привозят в Россию из Китая, поэтому у нас не так много ценителей именного этого чая. К тому же менталитет китайцев таков, что всё самое лучшее они оставляют для себя. А желтый чай даже в Китае довольно редок.
Чем чай более редкий, тем он будет более дорогим, но не факт, что вам понравится именно этот дорогой чай. Это как с вином, нужно «воспитывать» свой вкус и рецепторы, чтобы уловить те особенные нотки вкуса и аромата, за которые так ценят хороший чай или вино специалисты и гурманы.
Кроме процесса ферментации большое значение для качества чая имеет время года, когда чайный лист собирают. Весной с чайных кустиков собирают самые ароматные, нежные листочки для зеленого и белого чая, а осенью для пуэра собирают взрослые, более грубые листики. Обычно с веточки собирают не ниже восьмого листочка, но для элитных сортов зеленого чая собирают только три первых листочка (флеш) или только верхнюю нераспустившуюся опушенную почку для белого чая. Качество листиков сильно отражается на цене чая, тем более что сбор таких листочков производится вручную. Китайцы утверждают, что элитный чай собирают только на рассвете и что делается это нежными руками девственниц.
Скручивание чайного листа – это очень важная операция, во время которой из листка выделяется сок, и сразу начинается процесс ферментации. Скручивание листа может производиться вручную (иногда при помощи шелковых ниток изготавливают даже сложные цветочки), а может осуществляться на специальных аппаратах или просто раздавливаться прессом. Чем сильнее скручен лист, тем более сильной ферментации он подвергнется. При скручивании листа вручную чай будет более стабильного и высокого качества, а значит, дороже. Самое большое разнообразие форм скручивания чайного листа используют китайцы при производстве зеленого чая. Иногда это просто произведения искусства.
При чтении этикетки нужно обратить внимание на то, где этот чай был расфасован. Если чай расфасован в стране-производителе, то подделки избежать проще.
Чай выпускается рассыпной и в пакетиках. И в том и в другом случае в упаковку можно положить хороший и не очень хороший чай. Чай в пакетиках более мелкий, поэтому быстрее экстрагируется (заваривается), и это бывает очень удобно. Часто чай хорошего качества может оказаться в пакетике, но так как через пакетик не видно, какого качества там чай, поэтому выбирайте чай от того производителя, которому вы доверяете.
Хороший чай – это дорогой продукт, который важно правильно хранить. Я уже говорила, что все продукты нужно хранить в темноте и на холоде. Эти условия важно соблюдать и при хранении чая.
Дорогой зеленый китайский чай лучше всего сохранится в вакуумной упаковке в морозильной камере. Так он долго сохраняет свой вкус и аромат. Если вы используете упаковку чая регулярно, то достаточно его хранить просто в герметичной таре и в темноте, но не в стеклянной банке на полочке над плитой, куда поднимается горячий воздух.

Это интересно!

В Японии помимо традиционного зеленого чая производят необычные чаи. Так, в чай генмайча добавляют коричневый жареный рис, для приготовления чая ходзича чайные листики жарят, а чай матча готовят в виде мелкого порошка изумрудного цвета. Благодаря тому что матчу употребляют в виде заваренной кашицы из перетертых листиков, мы получаем все питательные вещества, которые находятся в чайном листе, ведь в этом случае мы съедаем чайный лист. Чайные кусты при производстве чая кабусеча и гёкуро на некоторое время перед сбором притеняют, из-за чего в них накаливается больше L-теанина, который придает чаю уникальный сладковатый вкус «умами», способствует улучшению кровоснабжения мозга и повышает стрессоустойчивость.



Кроме натуральных видов чая выпускают ароматизированные чаи. Ароматизаторы чая могут быть натуральными – эфирное масло бергамота, мята, цветки жасмина, высушенные ягоды. Но! Имейте в виду, что небольшое количество ягод не придадут чаю яркий аромат. Прочитайте этикетку, скорей всего, вы найдете там «ароматизаторы идентичные натуральному», а это уже химические добавки. В природе не существует натурального «молочного экстракта», который добавляют в «молочный улун» – это очередная уловка производителей.


А вот типичный пример развода, свидетелем которому я была сама. В Китае на плантации зеленого чая нам демонстрировали антиоксидантные свойства чая, который они выращивают. В стакан с крахмалом капают йод, и жидкость синеет. В эту синюю жидкость наливают свежезаваренный зеленый чай, и… жидкость на глазах становится прозрачной! «Вот какой сильный антиоксидант находится в этом чае!» – говорят нам. И сразу же все участники этого шоу бегут покупать чудодейственный чай. А на самом деле эта синяя жидкость обесцвечивается просто при нагревании, можно было добавить чистую горячую воду, и обесцвечивание жидкости произошло бы точно так же. Будьте бдительны!
В Китае и Индии чаще всего производят сортовой чай, который отражает специфику конкретной плантации. Вкус чая с одним и тем же названием из года в год может меняться в зависимости от погодных условий. Европейцы же внесли моду смешивать несколько сортов чая и составлять напитки с определенным заданным вкусом и букетом. Процесс приготовления напитков путем смешивания нескольких видов называется купажирование. Методом купажирования можно добиться стабильного и постоянного вкуса, независимо от сезонности и изменений в урожае. Именно купажированные чаи будут иметь ожидаемый вкус, а моносортовые чаи могут иметь разный вкус в зависимости от года производства.
Купажированием получают определенные бленды (смеси) не только чая, но и коньяков, виски, шампанского, правда, купажирование шампанского называется ассамбляж.

ВАЖНО!

Если вы не успели выпить весь заваренный зеленый чай, то его настой можно использовать для умывания, а оставшиеся полезные листочки съесть или просто пожевать.
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Кофе
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Как и чай, кофе занимает особое место в нашей жизни, доставляя нам удовольствие и помогая взбодриться. Кофейни сейчас можно встретить практически на каждом углу, соблазн велик, и кофе многие из нас пьют по нескольку раз в день. Думаю, что всем будет интересно узнать, почему кофейные напитки такие разные по вкусу и по цене.
Кофе в зернах
Существуют три основных вида кофейных деревьев, из которых только два имеют промышленное значение. Самым сильным деревом, способным расти в сложных климатических условиях, является робуста. Дерево арабики более нежное, и любые колебания погоды отражаются на его урожайности, а расти арабика любит в горах на высоте от 600 до 1800 м над уровнем моря, что усложняет уход за деревьями и сбор кофейных ягод. Чем выше произрастает дерево арабики, тем более ароматным будет напиток из его зерен. Дерево робусты, кроме неприхотливости, еще и в 2 раза выше и урожайнее арабики, а собирать плоды на равнине гораздо удобнее, чем в горах, и это объясняет разницу в цене на эти два вида кофейных зерен – робуста значительно дешевле арабики.

Это интересно!

Самыми известными сортами арабики считаются: типика, бурбон, катурра, марагоджип, мокка, блю-маунтин. Арабика выращивается в разных странах, и название конкретного кофе будет включать в себя название страны, где этот сорт выращен: «Бразильский Бурбон Сантос», «Эфиопия Мокко», «Колумбия Супремо», «Колумбия Эксельсо». Есть и такие редкие сорта кофе, как «Ямайка Блю Маунтин» (его собирают в очень ограниченных количествах на горе на острове Ямайка) или «Копи лювак» (ягоды кофейного дерева поедает зверек, а прошедшие ферментацию в его желудке зерна приобретают необычный вкус и аромат).

На качество кофейных зерен большое влияние оказывает то, как зерна кофе были получены из кофейной ягоды, как очистили зерно от оболочек, которые его покрывают, а этих оболочек у кофейной ягоды всего шесть, и от пяти из них нужно очистить зерна перед обжаркой. Шестая серебристая семенная оболочка отшелушивается при обжарке зерна.

Большое значение имеет степень зрелости ягод во время сбора урожая. Для дорогого кофе собирают только спелые красные ягоды вручную, а для дешевого – механическим способом (не глядя) счищают с ветки все ягоды подряд. А на одной веточке могут находиться одновременно и спелые красные ягоды, и недозрелые зеленые, и даже цветочки и бутоны. Кстати, по внешнему виду и вкусу эта ягода напоминает вишню.


Кофе, сваренный из зерен робусты, имеет более терпкий, горьковатый, плотный вкус и содержит кофеина в 2 раза больше, чем напиток из арабики. При этом арабика имеет более разнообразный вкус с оттенками шоколада, орехов, специй и ягод. Зерна арабики более крупные, немного вытянутые, с извилистой бороздкой, а у робусты – мельче и круглее, и их легко выделить в смеси зерен. Купаж этих двух видов кофе в правильных пропорциях дает насыщенный вкус и добавляет баланс нот кислинки и горчинки.
Большое разнообразие кофе на наших прилавках связано не только с разным сочетанием этих двух видов кофе. В зависимости от того, на каком континенте, в какой стране и на каком терруаре (почва, высота, соседствующие растения) произрастает кофейное дерево, вкус и аромат кофейных зерен будет весьма разнообразен. Таким образом, помимо вида (разновидности растений) кофе делится еще и на сорта, и здесь много поработали селекционеры.
Каким же образом получают зерна кофе из кофейной ягоды? Самым древним, натуральным и дешевым является метод сухой очистки. При таком способе ягоды кофе сушат на открытых площадках на солнце или в специальных аппаратах, выдерживают для стабилизации вкуса, а затем лущат, перетирая плоды на специальном оборудовании, удаляя таким образом оболочки (халлинг), а затем полируют для окончательной очистки зерна. Мытая обработка кофе заключается в том, что сначала с ягоды удаляют кожицу, потом при помощи ферментации в воде разрушают мякоть и клейковину, промывают, выдерживают для стабилизации вкуса, отшелушивают (халлинг) и получают чистое зерно. Существуют и гибридные способы получения зерна. От используемого способа получения зерна будет зависеть цена, вкус и аромат кофе. Мытый способ позволяет получить неповрежденное кофейное зерно стабильного качества с высокой кислотностью и чистым вкусом, а так как при сухом способе сложнее контролировать все технологические процессы, то и гарантировать высокое качество зерна трудно, но возможно. В странах, где есть дефицит влаги, где климат сухой и жаркий, чаще пользуются сухим способом очистки. Из-за низкой стоимости или ограниченного количества воды так получают кофейные зерна в Эфиопии, Йемене и Бразилии.
Вкус и аромат кофейного напитка будет определять вид и качество обжарки зерен. Именно во время обжарки в кофе образуются вкусовые и ароматические вещества, которых в обжаренном кофейном зерне более 400! Во время обжарки зерна теряют влагу, увеличиваются в размере, выделят эфирные масла, а сахара в них карамелизуются. Букет этих соединений называется кофеоль. Выделяют от пяти до восьми степеней обжарки кофе. В зависимости от времени и температуры обжарки из одних и тех же зерен можно добиться разного вкуса кофейного напитка.
На процесс экстракции вкусовых и ароматических веществ во время заварки влияет степень помола кофейного зерна. На сегодняшний день вы можете найти описание восемнадцати способов заваривания кофе. Вот они: заваривание под давлением имеет три способа: в кофемашине (мелкий помол), в гейзерной кофеварке (крупный помол), аэропресс (любой помол), у заваривания за счет гравитации (фильтруем и капаем) семь вариантов (перколятор, кемекс, харио, калита и др.), заваривание при помощи иммерсии (варим и настаиваем): в кружке (мелкий), в кофейнике (крупный) в турке (мелкий). На упаковке молотого кофе должно быть указано, для какого способа заваривания он предназначен.

ВАЖНО!

Во время помола из зерна высвобождаются летучие ароматические вещества, поэтому молотый кофе должен храниться в вакуумной упаковке, и чем меньше срок его хранения, тем лучше.


Растворимый кофе получают путем высушивания готового кофейного напитка. Высушить экстракт кофе можно двумя основными способами – методом распыления в горячем воздухе и методом сублимации (вы уже знаете, как это делается). Сушка в горячем воздухе даст нам мелкодисперсный порошок, а сублимация – гранулированный кофе. В первом случае получается самый дешевый кофе, а во втором дорогой. В обоих случаях во время сушки улетучиваются ароматические вещества кофейных зерен (ведь мы чувствуем аромат, потому что эти вещества летучие!), поэтому в растворимый кофе всегда добавляют ароматизаторы, а они могут быть и натуральными, и синтетическими. Имитировать вкус натурального кофе ароматизаторами очень трудно, так как невозможно подобрать такое большое количество компонентов, которые обуславливают вкус настоящего кофейного напитка. Советую не лениться и пить натуральный ароматный кофе из зерен, в отличие от растворимого, он точно полезен.

Это интересно!

Крепость кофе от степени обжарки не зависит. Добиться более крепкого напитка можно увеличив концентрацию кофе (больше кофе и меньше воды).



До ХХ века на рынке преобладали моносорта кофе, но на сегодняшний день это редкость. Соединяя разные сорта кофе, учитывая их кислотность, аромат, крепость, проще получить гармоничный напиток с заданными свойствами. Каждый производитель кофе стремится создать свой купаж, отражающий вкус (или возможности) его компании. Только эмпирическим путем вы сможете подобрать для себя лучший напиток, ведь ваш вкус своеобразен и уникален. Выберите для себя производителя, которому доверяете, и экспериментируйте с его кофейными смесями. При выборе кофе важно учитывать то, как вы его будете заваривать.


На баночке с растворимым кофе написана его пищевая ценность:
белки – 15%
жиры – 0–3,6%
углеводы – 7%
калорийность – 119 ккал.
Казалось бы, вполне полезный продукт.
Давайте посчитаем, сколько будет пользы в одной двухсотграммовой чашке растворимого кофе.
В одной чайной ложке такого кофе содержится 2–2,5 г. Если в чашку положить две чайные ложки, то это составит примерно 5 г, а значит, в одной чашке будет содержаться 0,15 г белка, 0–0,36 г жира и 0,7 г углеводов (если вы приготовили кофе без сахара). Получается вполне бесполезный напиток с точки зрения пищевой ценности, да еще и с искусственными ароматизаторами. Растворимый кофе не считается натуральным напитком.
Конечно, в натуральном кофе, приготовленном из зерен, питательных веществ будет не больше, но зато вы сможете насладиться непревзойденным вкусом и ароматом натурального напитка! Именно за эти качества мы и ценим вкусный кофе.
Растворимый кофе во время Второй мировой войны оказался идеальным напитком для американских солдат, который можно было пить прямо в окопах, просто заливая порошок кипятком. И потом, после войны, женам солдат понравилось, что можно не стоять у плиты с кофейником, а за пару минут приготовить бодрящий напиток. Это было началом фаст-фуда, а он не всегда полезен для здоровья.
Постарайтесь чаще анализировать состав продуктов, которые вы едите, и сделайте свой выбор: пить или не пить растворимый кофе, есть или не есть привычные, но не очень полезные продукты.
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Хлеб
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Всем известно, что основным сырьем для производства хлеба являются мука, вода, соль и дрожжи. Без этих компонентов нельзя получить настоящий хлеб, а он, как известно, всему голова! Поговорим об этих компонентах по отдельности.
Вода. Качество воды играет большую роль в производстве любых продуктов. Хлеб не является исключением. Вода для производства хлеба должна быть жесткая и с повышенным содержанием солей кальция и магния, чтобы ускорить процесс брожения. С такой водой тесто будет более крепкое.
Мука является основным компонентом для приготовления хлеба. Мука – это измельченное зерно. Практически из любого зерна можно получить муку, но не из любой муки получится хлеб. Настоящий хлеб готовят из пшеничной и ржаной муки. Сейчас довольно часто в хлеб добавляют различные виды муки (овсяную, гречневую, льняную, рисовую), которые вносят разнообразие в ассортимент хлебобулочных изделий, но с этими добавками мы получаем нетрадиционный хлеб с особым вкусом.
Самая распространенная мука для производства хлеба – пшеничная. Именно пшеничная мука обладает уникальной способностью образовывать клейковинную сеть (эластичные пленки) при смешивании с водой. Клейковина позволяет увеличиваться объему изделия за счет удержания углекислого газа во время расстойки и выпечки, что формирует структуру хлеба. Пористый мякиш – это заслуга клейковины. Клейковина – это белок глютен, без него не получится традиционного пышного, мягкого и ароматного хлеба. К сожалению, у некоторых людей есть специфические заболевания или аллергия на глютен, и в таком случае им придется есть мучные изделия из гречки или риса, в которых его нет. Для здорового человека глютен не представляет никакой угрозы и переварится, как обычный белок.
Ржаная мука, наряду с мукой пшеничной и ячменной, содержит глютен, но клейковины в ней значительно меньше, чем в пшеничной, поэтому ржаной хлеб получается гораздо менее воздушным. По питательным свойствам ржаная мука превосходит пшеничную, так как при одинаковом количестве белков содержит меньше крахмала, но больше клетчатки и свободных сахаров. Чтобы получить ржаной хлеб более пористым и воздушным, к ржаной муке добавляют пшеничную муку в разных пропорциях. Хлеб, приготовленный только из ржаной муки, встречается крайне редко.
В зависимости от степени очистки зерна от оболочек (отрубей) получают муку разного сорта. Чем больше остается в муке отрубей, тем хлеб будет полезнее, но хлебопекарные свойства муки при этом ухудшатся. Хлеб из цельнозерновой муки имеет неоднородный состав, потому что создать однородное тесто мешают кусочки отрубей и зародыша, а это, в свою очередь, мешает образованию клейковины, поэтому такой хлеб не очень пышный и более влажный, чем традиционный.
Дрожжи. Это живые микроорганизмы, которые перерабатывают сахара в углекислый газ и спирт, а углекислый газ, в свою очередь, заставляет хлеб подниматься, становиться светлее и мягче. Без дрожжей не бывает пышного мякиша!
Свежевыпеченный хлеб, который продается в магазинах, как правило, выпекается из замороженного полуфабриката. Такие заготовки готовят на специализированных производствах, выпекают там же до готовности, примерно на 80%, замораживают и в таком виде поставляют в супермаркеты. В супермаркетах эти полуфабрикаты доводят до полной готовности, допекая их в печах. Такой хлеб будет иметь более сложный состав, так как в него вводятся всевозможные «улучшители», чтобы сохранились его потребительские свойства во время хранения в замороженном виде и позже, во время приготовления и хранения.
В подтверждение моих слов о сложности состава хлебобулочных изделий, предназначенных для выпечки из замороженного состояния, приведу примеры их составов. Сравните усредненный состав багета «Французского обычного» и выпеченного из замороженного полуфабриката.

Обычный багет

Состав: мука пшеничная высший сорт, вода, соль, высушенная пшеничная закваска, аскорбиновая кислота, солод ржаной, дрожжи хлебопекарные.



Багет для выпечки из замороженного полуфабриката

Состав: мука пшеничная хлебопекарная высшего сорта, мука пшеничная хлебопекарная первого сорта, вода, масло подсолнечное рафинированное, сахар, соль, заквасочная культура, комплексная пищевая добавка (антиокислитель, аскорбиновая ислота, эмульгатор моно- и диглицериды жирных кислот, консервант пропионат кальция, дрожжевые культуры.



Это интересно!

При производстве ржаного хлеба вместо дрожжей используют закваски, которые представляют собой смеси (симбиоз) культур дрожжей и молочнокислых бактерий. Молочнокислые бактерии повышают кислотность теста, чтобы ржаной хлеб лучше пропекался и был более пышным, а дрожжи вырабатывают углекислый газ и поднимают тесто. Для закваски оставляют часть теста от предыдущего замеса.



Хлеба с пористым мякишем не бывает без дрожжей! Хлеб, приготовленный на закваске, тоже содержит дрожжи. Без дрожжей пекут только плоский армянский лаваш. В домашних рецептах для приготовления бездрожжевого хлеба используют соду, гашенную лимоном или кефиром, и чем сода полезнее дрожжей, я не знаю.



Дрожжи в процессе выпечки хлеба не могут остаться живыми, так как температура внутри хлеба выше 100 °C. Попадая в организм человека с хлебом, «вареные дрожжи» перевариваются так же, как и другие белки, находящиеся в тесте. Дрожжи являются отличным источником аминокислот и витаминов группы В и не оказывают негативного воздействия на наш организм в том количестве, в каком они содержатся в хлебе.


Ничего страшного в этих сложных составах нет, все ингредиенты необходимы для создания продукта, которому предстоит долгий путь до потребителя. Все они разрешены к использованию в пищевой промышленности, но если вы страдаете аллергией, то будьте внимательны к составу того, что собираетесь съесть.
По закону любые пищевые добавки могут использоваться производителем, только если они не угрожают здоровью населения, а дозировки их столь малы, что нанести вред здоровому человеку они не могут. Если вы склонны к аллергии, нужно быть очень внимательным при покупке свежевыпеченного хлеба, так как он может содержать в своем составе вредные для вас нутриенты, но на этикетке все эти вещества обязательно будут указаны.



Резюме


Знаю, что таланты одного из главных героев пьесы Грибоедова «Горя от ума» Молчалина – умеренность и аккуратность – подходят далеко не ко всем сферам нашей деятельности, но в еде очень важно придерживаться именно этих правил. Даже если вы примете во внимание все мои советы по выбору еды и будете внимательно изучать состав приобретаемых продуктов, скорей всего, употреблять только полезные продукты у вас не получится в силу разных причин. Поэтому чаще вспоминайте фразу, сказанную швейцарским ученым Парацельсом еще в начале XVI века: «Всё – яд, всё – лекарство; то и другое определяет доза». Это гениальное высказывание повторяется на разные лады многими, и актуальность его не только не теряется, но становится еще более значимой в современном мире, где использование новых технологий и компонентов при производстве продуктов – процесс нескончаемый.
Для меня главным в формировании рациона питания является разнообразие! Неправильно увлекаться ограниченным набором продуктов, даже если вы считаете их самыми вкусными и полезными. Ведь, возможно, завтра станет известно какое-то их негативное воздействие на ваш организм, о котором сегодня просто никто не задумывается. Только разнообразие в выборе того, чем вы будете питаться, убережет вас от негативного воздействия чего-либо. Будьте всегда бдительны при выборе продуктов, и тогда вы будете здоровы.
От всей души желаю вам отличного здоровья и настроения!



Словарь


Ароматизаторы – используют для придания продуктам определенных запахов, для создания ароматов. Натуральные ароматизаторы получают из растительных или животных источников, это природные вещества. Ароматизаторы, идентичные натуральным, получают химическим путем (синтезируют), но они имеют такую же формулу, что и натуральные. Вред или польза будут зависеть от степени их очистки от побочных веществ при производстве. Использование синтетических ароматизаторов в высоких концентрациях могут вызвать нарушение работы печени.
Ассамбляж в производстве вина – это смешивание различных вин с целью получения уникального купажа. В отличие от купажа, ассамбляж призван создать уникальный продукт, именно шампанские вина создаются при помощи ассамбляжа.
Аминокислоты – являются строительными блоками белков, их мономерами. Это органические кислоты, имеющие аминную группу. По разным данным, существует от 150 до 500 аминокислот, но в состав белков входят лишь 20 из них. Для правильного функционирования организма ему необходимы именно эти 20 аминокислот, но девять из них являются незаменимыми, так как не могут образовываться в нашем организме и должны поступать к нам с пищей. Пищевая ценность продуктов будет зависеть от наличия в них незаменимых аминокислот. Продукты животного происхождения, как правило, содержат все эти 20 аминокислот, а растительные продукты часто не содержат все необходимые аминокислоты, и поэтому растительные белки считаются неполноценными.
Белки (протеины) – это вещества живого организма, состоящие из аминокислот. Разнообразие признаков и свойств живого организма определяется набором в нем именно белковых веществ. Каждая клетка нашего организма содержит белки, всего в человеке их около 17% от массы тела. Суточная потребность в белках примерно 0,8 г на 1 кг массы тела. Белки являются основой биологически активных веществ нашего организма, таких как ферменты, гормоны, антитела.
Лучшие источники полноценных белков – сыр, творог, мясо, рыба, икра, яйца. При тепловой обработке сложные соединения белков денатурируют (расщепляются) на более простые соединения, и эти вещества уже легче усваиваются нашим организмом, чем нативный (не измененный) белок. Вареные мясо, рыба, яйца усваиваются легче, чем сырые. В детском питании, например, все находящиеся там белковые компоненты адаптируют и модифицируют (изменяют) для лучшего их усвоения детским организмом.
Биологически активные вещества (БАВ) – это микронутриенты, химические соединения, обладающие высокой физиологической активностью. БАВ необходимы нам для поддержания жизнедеятельности организма. Они обладают фармакологической активностью, к ним относят ферменты, гормоны, витамины, антибиотики, алкалоиды и др. Физиологические процессы в организме регулируются этими веществами. БАВ содержатся в продуктах животного и растительного происхождения, но активны только в сырых («живых») продуктах. Растительные БАВ обуславливают лекарственное действие многих растений, к ним относят: дубильные вещества (вяжущие вещества чая, коры дуба, хурмы), органические кислоты (кислые ягоды, фрукты), флавоноиды (мощные антиоксиданты зеленого чая, горького шоколада, цитрусовых), гликозиды (влияющие на работу сердца – синие антоцианы ягод, соланин баклажанов, амигдалин горького миндаля), эфирные масла (ароматные летучие соединения фруктов и пряностей), алкалоиды (влияют на работу нервной системы – кофеин, никотин), фитонциды (бактерицидные вещества чеснока, лука). Источниками БАВ животного происхождения являются продукты пчеловодства, икра, яйца, устрицы, не прошедшие тепловую обработку.
БАД – это вещества натурального происхождения, которые употребляются вместе с пищей с целью обогащения рациона и поддержания здоровья. БАДы не являются лекарственными средствами и, в отличие от лекарств, не имеют определенного состава, следовательно, не проходят клинические испытания и не могут рекомендоваться врачами для лечения заболеваний, поэтому досконально знать их влияние на организм не представляется возможным.
БАДы не могут компенсировать плохое питание, но могут помочь доставить в организм недостающие минеральные вещества и витамины. В связи с большим количеством подделок и отсутствием контроля следует выбирать БАДы только от хорошо зарекомендовавших себя производителей. Обращаю ваше внимание на тот факт, что при употреблении БАДов в качестве добавки к пище наш организм воспринимает эти БАДы тоже как еду. Так, если вы принимаете порошок коллагена, растворенный в воде, то наш организм переваривает его как обычный белок, и не нужно думать, что молекулы съеденного коллагена будут встраиваться в соединительную ткань ваших коленок напрямую.

Брожение – это процесс, происходящий при помощи микроорганизмов, которые вырабатывают ферменты, а они, в свою очередь, преобразуют химический состав продуктов, образуя новые соединения. Так, при спиртовом брожении дрожжи превращают сахара в углекислый газ и спирт, в результате из сладкого виноградного сока получается вино, а из пророщенного солода получается пиво. При молочнокислом брожении бактерии преобразуют лактозу (молочный сахар) в молочную кислоту и вкусовые вещества, таким образом получаются кисломолочные продукты. От вида (штаммов) этих бактерий и от их сочетания (симбиоза) зависит вкус и консистенция готового изделия – простокваши, мацони, кефира, кумыса. Кроме того, при помощи брожения получают квашеную капусту, моченые яблоки, соевый и рыбный соусы.
Витамины – разнообразные органические соединения, объединенные по признаку строгой необходимости для питания живого организма. Несмотря на то что потребность в них крайне мала, они выполняют в организме важные каталитические (ускоряющие биохимические реакции) функции. Витамины не только предупреждают возникновение тяжелых функциональных расстройств, но и повышают наш иммунитет. К витаминам, провитаминам и витаминоподобным веществам сейчас относят более 30 соединений. Условно их делят на водорастворимые витамины (С, Р, РР, группа В, биотин) и жирорастворимые витамины (А, Е, К, Д). К сожалению, при хранении, консервации и кулинарной обработке многие витамины разрушаются. Особенно чувствителен к тепловому воздействию витамин С, так как он легко окисляется при нагревании и хранении. Источниками витаминов А и Д являются только животные продукты, так как они синтезируются живыми организмами из провитаминов. Витамин А синтезируется из каротина (оранжевые овощи и фрукты), а витамин Д из эргостерина, которым богаты дрожжи. Хорошими источниками витаминов А и Д будет печень тресковых и жиры морских рыб. Говяжья печень – прекрасный источник витаминов В2, В3, В9, В12, РР, С, биотина. Отруби содержат большое количество витаминов В1, В2, В6, РР, а пивные дрожжи – витаминов В2, В3, В6, РР. Витамином С богаты свежие фрукты и овощи, особенно плоды шиповника, облепиха, болгарский перец, черная смородина, киви.
Вода – это неорганическое соединение, которое состоит их двух атомов водорода и одного атома кислорода, она представляет собой диполь, так как его атомы несут отрицательный и положительный заряды. Вода, благодаря своей полярности, может притягивать к себе ионы и способна растворять многие биологически активные вещества. Основные химические реакции в природе происходят преимущественно в водных растворах, поэтому вода является активным участником всех биохимических процессов в нашем организме. Из-за высокой теплоемкости и теплопроводности именно вода поддерживает тепловое равновесие в клетках. В организме человека воды содержится больше, чем любого другого вещества, – 55–65% от массы тела. Вода – это самое распространенное вещество на планете, но для приема внутрь подходит не любая вода. Мы должны выбирать только чистую «живую» воду из проверенных источников, желательно, чтобы вода была мягкой, но хорошо, когда очищающие воду фильтры не лишили ее всех минеральных веществ.
Минеральные воды содержат в растворимом виде микро- и макроэлементы в разной степени концентрации и имеют в своем составе кислые или щелочные ионы. От наличия и количества этих веществ в минеральной воде зависит ее воздействие на организм, поэтому минеральные воды с высокой степенью концентрации солей (более 10 г на кубический дм) следует пить по рекомендации врача. Состав каждой природной минеральной воды уникален. Эмпирическим путем вы сможете подобрать для себя воду, которая подойдет вам лучше всего.
Чем больше воды в продуктах, тем лучше они усваиваются организмом, но высокое содержание воды в продуктах приводит к их быстрой порче и такие продукты нужно обязательно хранить в холодильнике. Считается, что суточная норма потребления воды в нормальных условиях 2000–2500 мл.
Гомогенизация – процесс получения однородной структуры из нерастворимых друг в друге веществ. Молоко представляет собой распределенные в водной среде частички (шарики) жира. Со временем эти шарики жира слипаются и поднимаются на поверхность, образуя сливки. При производстве молока гомогенизатор позволяет создавать однородную структуру молока, в том случае когда, например, обезжиренное молоко нужно довести до определенной жирности, 3,5 или 6%. Методом гомогенизации получают детские смеси и пюре, майонез, паштеты, восстановленные соки, мороженое.
Глютамат натрия (Е621) — усилитель вкуса создает вкус умами. Глютамат является натриевой солью глютаминовой кислоты, а она, в свою очередь, является одним из самых распространенных белков. В природе глютамат натрия встречается во многих продуктах, он образуется во время варки и тушения мяса, делая мясо и бульон из него таким вкусным (вспомните вкус холодца или хаша). Он образуется во время ферментации при приготовлении соевого и рыбного соусов, во время выдержки сыра, соления рыбы. Именно глютамат натрия обуславливает яркий вкус помидоров и кетчупа, который из них приготовлен. До сих пор нет свидетельств отрицательного воздействия его на организм человека при употреблении в умеренных количествах. Правда, не могу не отметить, что привыкание к яркому вкусу этой приправы приводит к тому, что мы перестаем чувствовать натуральный вкус продуктов, и колбаса, приготовленная без усилителя вкуса, начинает казаться нам недостаточно вкусной – это пагубное направление в пищевой промышленности и кулинарии. Кроме того, специфика этого вещества еще и в том, что нам, даже после насыщения, хочется съесть лишний кусочек «вкусняшки», а это почти всегда приводит к лишнему весу.
ГМО – генетически модифицированные организмы – это растения или микробы, свойства которых были улучшены методом генной инженерии, то есть набор генов у них был изменен искусственным образом, в отличие от мутаций в природе. Современные ученые не нашли научного подтверждения вреда от трансгенных растений для человека, считая эти методы аналогами селекции ускоренными темпами. Возможно, что на сегодняшний день просто недостаточно статистических данных. Ученые считают, что при попадании в организм человека с пищей эти измененные продукты перевариваются нашими пищеварительными соками и расщепляются на простые вещества так же, как обычные продукты.
Гидрогенизация – это химическая реакция насыщения атомами водорода двойной связи углерода (свободной валентности углерода). Именно двойные (ненасыщенные водородом) связи делают жиры жидкими, и, чтобы жиры стали твердыми, эти связи у них нужно насытить (присоединить к ним) водородом. Гидрогенизированное растительное масло становится твердым. Процесс этот происходит при высоком давлении и температуре до 250 °C и, кроме основного продукта, в полученном саломасе образуются свободные трансжирные кислоты, которые снижают пищевую ценность конечного продукта. Из саломаса получают маргарин и кондитерские жиры. От качества процесса гидрогенизации будет зависеть качество полученного маргарина.
Глютен, или клейковина, – это белок, который находится в семенах злаковых растений пшенице, ржи, ячмене. Это основной компонент, который отвечает за формирование хлебного мякиша. Для большинства людей он абсолютно безвреден, исключение составляют люди, больные целиакией, имеющие аллергию на глютен. Селекционеры стремятся создать сорта пшеницы с высокими хлебопекарными свойствами, а для этого нужно повысить уровень клейковины (глютена) в муке, и это способствует росту целиакии в современном обществе. Кроме того, белок глиадин, который образуется в кишечнике при расщеплении глютена, при некоторых аутоиммунных заболеваниях воспринимается организмом как чужеродный. Таким людям тоже следует ограничить употребление хлеба и кондитерских изделий из пшеничной и ржаной муки.
Жиры – состоят из триглицеридов и жирных кислот. От наличия ненасыщенных двойных связей в жирных кислотах будет зависеть температура плавления жира. Чем больше ненасыщенных связей, тем более жидким будет жир. Именно ненасыщенные связи полиненасыщенных жирных кислот обуславливают пищевую ценность жидких растительных масел. Полиненасыщенные (много двойных связей) жирные кислоты, входящие в состав омега-3, омега-6, омега-9, являются незаменимыми и должны поступать к нам с пищей. Источниками этих полезных жирных кислот являются семена и орехи (в том числе семена льна и грецкие орехи), рыбий жир, жидкие натуральные растительные масла.
Зерно – это семена зерновых и бобовых культур. Зерно хлебных культур состоит на 83% из эндосперма (крахмал и белок глютен), на 2,5% из зародыша (жиры, белки, сахара, витамины) и на 14,5% – плодовые и семенные оболочки (отруби богаты клетчаткой, витаминами группы B). При прорастании зерна сложный полисахарид крахмал под действием фермента расщепляется до простых сахаров (глюкозы, мальтозы), образуются биологически активные вещества, необходимые для роста растения, – антиоксиданты, аминокислоты, витамины A, В, D и токоферол (витамин Е). Пророщенные зерна легче усваиваются и очень полезны, но для получения нужного эффекта употреблять их нужно сырыми.
Икра – это яйца рыб. Состав икры: вода – 48%, белки – 25–30%, жиры – 10–18%, углеводы – 4%, кроме того, икра богата минеральными веществами, витаминами, биологически активными веществами. В идеале икру солят в свежем виде (живой), поэтому в ней сохраняются все полезные вещества и биологическая активность, в икре есть все вещества, необходимые для развития нового организма, именно поэтому икра считается очень полезным продуктом. От условий, сроков и технологии посола икры будет зависеть ее пищевая ценность. Добавление в икру консервантов и ее пастеризация снижает биологическую ценность икры, но ее пищевая ценность остается высокой.
Кислоты могут быть неорганическими, их получают из минеральных источников, например соляная и азотная кислоты. Эти кислоты в виде поваренной соли или нитратов оказывают сильное воздействие на наш организм, если превышают нормы потребления. Na в поваренной соли обеспечивает наш организм ионами натрия для обеспечения нервно-мышечной деятельности и водно-солевого баланса в организме, а CL – это основа для соляной кислоты, которая является одним из важных компонентов нашего желудочного сока. Нитрат натрия – это соль азотной кислоты, которая может быть и лекарством, и ядом в зависимости от дозы. Интересно, что сосудорасширяющий лекарственный препарат нитроглицерин – это нитрат глицерина, он тоже может спасти нас в критической ситуации, а может и навредить.
Органические кислоты поступают в организм человека с пищей. Самые известные из них уксусная, молочная, лимонная, яблочная, аскорбиновая, щавелевая и другие. Органические кислоты поддерживают кислотно-щелочной баланс в организме, обладают асептическим действием, участвуют в обмене веществ, благотворно влияют на состояние кожи и волос. Основными источниками этих кислот являются фрукты, ягоды, овощи, молочнокислые продукты. Бензойная и сорбиновая кислоты обладают ярко выраженным бактерицидным действием, и именно благодаря им клюква и брусника обладают лекарственным действием. В малине содержится салициловая кислота, которая может снижать повышенную температуру. Органические кислоты в природном виде обязательно должны ежедневно присутствовать в нашем рационе.
Красители – пищевые добавки, используемые для окрашивания продуктов. Натуральные красители получают из мякоти или кожицы фруктов и овощей, отходов их переработки на винодельческих и сокодобывающих заводах. Самыми распространенными натуральными красителями являются оранжевые каратиноиды (из моркови), сине-фиолетовые антоцианы (из кожицы винограда, черники, ежевики), желтые (из куркумы, цветков календулы, шелухи лука), зеленые флавоноиды и хлорофил (зеленые овощи и фрукты), красный кармин (из жучков). К сожалению, природные красители довольно быстро теряют яркость, особенно на свету, а синтетические красители сохраняют свой цвет до трех лет. Все красители, которые производители используют в пищевой промышленности, разрешены к использованию и вреда в используемых количествах не нанесут, но и полезными их назвать нельзя. Если вы встретите такие названия красителей, как «Желтый № 5», «Red 1», «Blue 1», «Yellow 3», то знайте, что это синтетические красители.
Минеральные вещества входят в состав всех структурных элементов живых клеток. Они включены во многие обменные процессы нашего организма и могут менять интенсивность этих процессов. Если потребность организма в них выражается в граммах – это макроэлементы, например калий, натрий, кальций, фосфор, магний, марганец, хлор, а если потребность в них выражается в миллиграммах, то это микроэлементы, такие как железо, медь, йод, цинк, кобальт, фтор и тому подобные. Каждый из этих минеральных компонентов выполняет ответственные функции в обмене веществ, участвуя в биохимических процессах. Многие минеральные вещества определенным образом влияют на усвоение других элементов. Так, обмен фосфора в организме тесно связан с солями магния и кальция, а за кроветворение отвечают вместе с железом кобальт, марганец и медь. Только большое разнообразие продуктов в вашем рационе сможет удовлетворить потребность организма во всех этих минеральных веществах. Лучшими источниками минеральных веществ являются овощи, фрукты, семена, орехи, мясо и морепродукты. При приготовлении блюд основные минеральные вещества в продуктах остаются неизменными. Единственное, что может снизить их количество в блюде, так это экстракция их в бульон во время варки, поэтому все бульоны – и овощные, и мясные – чрезвычайно полезны, особенно если сварены из органических продуктов.
Пастеризация – этот метод консервирования продуктов был предложен Пастером, который обнаружил, что при температуре 65 °C погибают все живые микроорганизмы. Пастеризацию можно осуществить при температуре 70 °C в течение 30–40 минут или сделать это мгновенно при 95 °C. И в том и в другом случае все живые микробы погибнут. Используют пастеризацию для производства молочных, кисломолочных продуктов, сыров, пресервов. Хранить пастеризованные продукты нужно только в холодильнике.
Прогоркание жира происходит под действием света и кислорода воздуха. Этот процесс окисления жиров сопровождается образованием желтого налета на сливочном масле и сале, а также появлением в жире неприятного запаха и вкуса. Это снижает пищевую ценность масел и делает их непригодными для употребления. Особенно активно эти процессы проходят в тепле и на открытом воздухе. Для предотвращения прогоркания жиров их следует хранить в темноте (в таре из темного стекла), в плотно прилегающей упаковке и на холоде, лучше всего в морозильной камере. Чем выше содержание жира в продуктах, тем ниже должна быть температура их хранения. Растительные масла, а они состоят из жира на 99%, хорошо сохраняют свои свойства в морозильных камерах. При –18 °C хорошо сохраняется сливочное масло и сало.
Рафинированные продукты подвергаются очистке от не нужных производителю компонентов, с целью придания им определенных свойств. Растительные масла очищают от осадка, вкуса и запаха, сахар очищают от патоки и придают ему белый цвет, муку высшего сорта очищают от отрубей и ростков, осветленные соки освобождают от осадка – это позволяет придать продуктам «привлекательный вид» и увеличить сроки их хранения. В рафинированных продуктах сложные комплексы веществ, созданные природой, заменяются очищенными углеводами и жирами, лишенными пищевых волокон и биологически активных соединений, поэтому они оказывают на наш организм неблагоприятное действие. Организм хуже воспринимает рафинированные продукты, чем нерафинированные, потому что удалены полезные вещества, которые улучшают пищеварение. Рафинированные продукты – не натуральные.
Состав продуктов – указывается в процентах и показывает нам, сколько граммов вещества содержится в 100 г продукта. Получается, что 1% вещества означает, что этого вещества в 100 г продукта содержится 1 г. Так, содержание 25% белка в мясе означает 25 г белка в 100 г продукта. Исключение составляет алкоголь и пиво. В этих напитках указывается содержание алкоголя в объемных процентах (об. %), то есть в миллилитрах. На этикетках эта величина указывается в градусах. Так, 5 объемных процентов (об. %) соответствует 5 мл спирта в 100 мл напитка, а 40 градусов в водке означает содержание 40 мл спирта в 100 мл напитка. Но масса жидкости не равна ее объему, и 3% алкоголя по массе соответствует примерно 4% алкоголя по объему. Обиходное выражение «обороты» при определении крепости некорректно, его следует заменить на «объемные проценты».
Стабилизаторы – это вещества, которые позволяют продуктам долго сохранять их товарный вид (консистенцию, цвет, форму). Загустители, уплотнители, влагоудерживающие агенты в составе продукта обозначаются буквой «Е» и используются при производстве колбас (особенно вареных), десертов, мороженого, кондитерских изделий, хлебобулочных изделиях и в молочной промышленности. Натуральные стабилизаторы – это пектины, каррагинаны из морских водорослей и камедь рожкового дерева. Синтетическими загустителями являются глицерин, метилцеллюлоза, этилцеллюлоза и другие. К сожалению, многие стабилизаторы содержат нитриты и нитраты, а поэтому только в небольших количествах будут безвредными для нашего организма. Чем дольше могут храниться продукты, имеющие неестественную консистенцию, тем больше в них стабилизаторов.
Стерилизация – это метод консервирования высокой температурой, который используют для увеличения сроков хранения продуктов. При пастеризации погибают все микробы, но их споры остаются активными и со временем могут прорасти и испортить продукт. Чтобы разрушить споры, нужны температуры выше 120 °C. Стерилизацию проводят в специальном оборудовании, нагревая продукт при повышенном давлении до температуры 120–140 °C. Таким способом консервируют молоко, мясные, рыбные и овощные консервы, соки. При стерилизации пищевая ценность продуктов меняется несущественно, так как такие питательные вещества, как жиры, углеводы, минеральные вещества, пищевые волокна и пектин, не меняют своих свойств, а белки денатурируют, как при обычном кипячении. Витамин С, конечно, разрушается, но витамины группы В сохраняют свою активность. Стерилизованные продукты хранятся при комнатной температуре более шести месяцев и не требуют добавления каких-либо консервантов.
Сублимация (лиофилизация) – это способ сушки продуктов в вакуумном аппарате из замороженного состояния. При сублимации происходит возгонка воды напрямую изо льда в пар, минуя жидкое состояние (лед сразу испаряется). Процесс происходит при комнатной температуре в вакууме, при этом продукты не нагреваются и не деформируются, а поэтому хорошо сохранятся все их полезные свойства.
Суперфуд – этот термин используют при описании продукта с уникальными свойствами. Предполагается, что концентрация полезных веществ в суперфуде выше, чем в других продуктах. Чаще всего это просто маркетинговый ход. Впервые этот термин был использован в начале ХХ века при рекламе бананов! При использовании этого термина в рекламе продуктов никаких научных доказательств их преимуществ не приводится. К суперфудам можно отнести любой продукт с высоким содержанием какого-либо нутриента. Любые орехи и семена – лидеры по содержанию натуральных растительных масел, сало – лидер в содержании животного жира, лидеры в содержании белка – сыры, рыба и мясо, главные источники витамина С – свежие плоды и ягоды, витамина В1 – овсяная и гречневая крупы, витамина В2 – печень, яйца, сыр, витамина В6 – мясо и печень. Получается, что это и есть настоящие суперфуды!
Углеводы – это органические соединения, состоящие из углерода и воды. В организме человека углеводов всего около 1%. Углеводы являются для нас источником энергии и удовольствия, а образуются они растениями в результате фотосинтеза. Углеводы делятся на низкомолекулярные сахара и полисахариды. Моносахариды (глюкоза, фруктоза) и дисахариды (сахароза, лактоза) состоят из одной или двух молекул, имеют более или менее сладкий вкус и хорошо усваиваются нашим организмом. Основные их источники – такие сладкие продукты, как сахар, мёд, молоко, фрукты и овощи.
Полисахариды – сложные углеводы, состоящие из большого числа моносахаридов, поэтому они не имеют сладкого вкуса, то есть наши рецепторы их не считают сладкими. К полисахаридам относят крахмал, гликоген, клетчатку, пектины.
Крахмалом богаты крупы, мука, картофель. Интересно, что если крахмал расщепить (гидролизовать) на моно- и ди-сахара, то полученный продукт будет сладким. Так получают патоку и мальтодекстрины, которые используют вместо сахара при производстве кондитерских изделий и хлеба. Клетчатка нами практически не усваивается, но помогает работе кишечника, способствует очищению организма от непереваренной пищи. Основные источники – клеточные стенки растений, отруби, капуста, яблоки и груши с кожурой. Пектины в присутствии сахара и кислоты образуют студни, и это их качество используется при производстве мармелада, пастилы, в том числе Белевской. Интересно, что, несмотря на разную усвояемость углеводов, их калорийность в продуктах считается одинаково и равна 4,1 ккал.
Ультрапастеризация – отличается от стерилизации только временем воздействия на продукт – 1–2 с при 120–135 °C. Обычно этот метод используется для консервирования молока. Хранится такой продукт так же, как и стерилизованный.
Ферменты (энзимы) – белковые соединения, которые катализируют (ускоряют) и регулируют биохимические процессы. Оптимальная температура, при которой ферменты осуществляют свою деятельность, от 20 до 40 °C, температура выше 65 °C инактивирует ферменты, и они, разрушаясь, теряют свою активность. Процессы ферментации широко используются при приготовлении большого количества продуктов. Во время ферментации происходит образование новых вкусовых и ароматических веществ, изменяется консистенция продуктов. В процессе ферментации зеленые чайные листья превращаются в ароматный улун или черный чай, сыры из творожной консистенции приобретают новую текстуру сырного теста, соленая рыба размягчается и насыщается новым вкусом и ароматом. Чтобы остановить процесс ферментации, например при приготовлении вина или зеленого чая, достаточно просто нагреть продукт до 65 °C или охладить его ниже 5–10 °C.
Чистая этикетка (Clean Label) – термин, обозначающий продукцию, в составе которой находятся только простые и понятные компоненты.
Хранение продуктов – важный этап в использовании приобретенных продуктов питания. После окончания технологических процессов любые готовые продукты продолжают «жить своей жизнью». В них протекают различные биохимические и бактериологические процессы, которые меняют их органолептические свойства. Плоды и овощи продолжают созревать и могут начать прорастать, влажные продукты могут высохнуть, или в них начнутся развиваться микроорганизмы, приводящие к порче. В молочнокислых продуктах продолжает свое развитие внесенная туда микрофлора, и упаковка может увеличиваться (вздуваться) из-за газообразования (продукт ведь живой!). Свежесоленая рыба продолжает «созревать» и размягчаться. Чтобы увеличить сроки хранения продуктов, нужно остановить все эти процессы! Для этого необходимо читать этикетку и соблюдать рекомендуемый температурный режим, влажность и срок хранения продукта.
Важно знать, что активаторами всех биохимических процессов являются свет, температура 18–40 °C и кислород воздуха. Наша задача создать условия для остановки всех биохимических процессов, поэтому хранить все продукты нужно в темноте и без доступа воздуха (кислорода), а значит, хорошо упакованными. Сухие продукты нужно хранить в сухих помещениях без колебания температуры в помещении, чтобы не образовывался конденсат и продукт не отсырел. Влажные продукты хранят при температуре, близкой к 0 °C (исключение составляют зеленые салаты и пряная зелень (+6–8 °C), бананы (+14 °C), а замороженные продукты хранят при температуре не выше –18 °C и тоже без колебаний температуры, чтобы не образовывалась «шуба» изо льда. Кроме того, важно, чтобы гигроскопичные продукты (мука, крупы, сливочное масло, мёд, чай) были изолированы от посторонних запахов.
Эмульгаторы – это вещества, которые позволяют стабилизировать смесь обычно не смешиваемых ингредиентов, например вода и растительное масло (молоко, мороженое, майонез, какао-напитки). Натуральные эмульгаторы считаются абсолютно безопасными, и основными из них являются: лецитины, которые получают из яиц и семян растений (отходы при получении растительных масел); агар (получают из водорослей); желатин (получают из соединительной ткани животных); пектин (получают из растений); ланолин (получают из шерсти животных) и другие. А вот синтетические эмульгаторы под маркировкой Е338, 33, 340, 341 и 477 употреблять в пищу небезопасно.
Экстракция – это извлечение из основного продукта какого-либо вещества с помощью растворителя. Лучшими растворителями в природе, которые чаще других используются в пищевой промышленности, являются вода и спирт. Если нужно экстрагировать жиры из соевых бобов или семян, используют органические растворители (бензин, гексан). Методом экстракции водой получают сахар из сахарной свеклы и тростника, экстракты хмеля, экстракты натуральных красителей. Экстракцию используют для удаления нежелательных компонентов, например спирта из пива, никотина из кофе или чая. Для производства растворимого кофе, какао или чая сначала готовят из них экстракты, а потом полученные жидкие растворы высушивают методом сублимации или распылительной сушки. А вот что можно экстрагировать из молока для ароматизации «молочного улуна», я так нигде и не смогла найти. ☺


OPS/images/i_010.png





OPS/images/i_026.png





OPS/images/i_005.png





OPS/images/i_056.png





OPS/images/i_015.png





OPS/images/i_045.png





OPS/images/i_053.png






OPS/images/i_034.png
CBIDHUKH 6.-13 x—-19 ym-20
OUCKBUT 6.— 63 x—273 yrL—524
[lecOuHoe MeyeHbe 0.— 6 x.—27,5 yIL— 66
npodUTpoIN 6.—10 x—16  ym.—19





OPS/images/i_042.png





OPS/images/i_002.png





OPS/images/i_040.png





OPS/images/i_029.png





OPS/images/i_018.png






OPS/images/i_054.png





OPS/images/i_016.png





OPS/images/i_024.png





OPS/images/i_043.png





OPS/images/i_013.png





OPS/images/i_032.png





OPS/images/i_051.png





OPS/images/i_021.png





OPS/images/i_048.png





OPS/images/i_008.png





OPS/images/i_037.png





OPS/images/i_046.png





OPS/images/i_003.png





OPS/images/i_035.png





OPS/images/i_033.png





OPS/images/i_044.png





OPS/images/i_049.png





OPS/images/i_001.png





OPS/images/i_009.png





OPS/images/i_038.png





OPS/images/i_052.png





OPS/images/i_022.png





OPS/images/i_019.png





OPS/images/i_006.png





OPS/images/i_041.png





OPS/images/i_011.png





OPS/images/i_030.png






OPS/images/i_057.png





OPS/images/i_027.png





OPS/images/i_058.png





OPS/images/i_047.png





OPS/images/i_031.png





OPS/images/i_012.png





OPS/images/i_020.png





OPS/images/i_007.png





OPS/images/i_050.png





OPS/images/i_028.png





OPS/images/i_017.png
nuieHa
KuHoa
amapanma
Pppuke
kamyma
mepda

yymu3sa

0.—11

6. 14

6.—136
6.— 72
6. 14
6.-13
614

K —42
K. —6,1
K—7
K.—4
x.—52

K.—24

K. —54

YL — 64,5
yr1.—64
yr1.—59
yr.—19
yr1.— 60
Yy —65
yrL. —70





OPS/images/i_055.png





OPS/images/i_039.png





OPS/images/i_023.png





OPS/images/cover.jpg
LA
EAA VD
 BE3OLIVIDOR!
OBOLIIVi 1t OPYKTH]

JHLNRAOIE AV
RYXOHHOW tHM3HN

v oot VIRPA Hhig
AAPATAR-CYLIOBA





OPS/images/i_036.png





OPS/images/i_004.png





OPS/images/i_025.png





OPS/images/i_014.png





