
Соль, перец, укроп и майонез — все мои 

добавки к пище. Были. Но, полистав вашу 

книгу, вдохновился. Теперь попробую всякие 

другие травы, порошки и зернышки. Обна-

ружил, что на рынке много разных специй 

можно купить. И если правильно угадал, то 

еда получается просто отменной! Даже дру-

зья не поняли, что я их пельменями из пакета 

накормил.

Владислав, 27 лет

Ваша книга  —  просто кладезь полезных 

и вкусных советов. Вы большая мастерица. 

Спасибо за то, что благодаря вашей книге мой 

стол стал гораздо вкуснее и намного целебней. 

Я теперь могу добавить в каждую порцию 

что-то свое, и пища оказывается полезной 

и для нашей бабушки, и для ее внуков, моих 

детей, и для мужа, и для меня. И выглядит по-

разному, хоть из одной кастрюли накладываю! 

И все довольны.

Настасья Павловна, 32 года

Я ужасно люблю экспериментировать с раз-

ными приправами — на каждое блюдо 

подбираю свои смеси перцев, трав и т. д. Но 

мне никогда в голову не приходило, что это по-

лезно! Бабушка ворчала раньше, что «вкусно» 

и «полезно» — разные вещи, а теперь показала 

ей вашу книгу, и она прониклась! Теперь спра-

шивает, все ли самое полезное и безопасное 

я добавила, даже в ее кашу!

Вероника, 23 года, Тверь



Смешал хмели-сунели по вашему рецепту, 

получилось лучше, чем на рынке продают. 

Впечатлен. Спасибо, дорогая!

Тетико, 36 лет

Спасибо-спасибо за такую дивную книжку! 

Просто невероятно, как много пользы 

может быть от одной-единственной книги, 

если она лежит на холодильнике! Я много лет 

увлекаюсь разными диетами и теперь только 

поняла, что главного в свои диетические блюда 

не добавляла! Это просто чудо. Даже самая 

противная диета вдруг стала вкусной!

Тамара Степановна, 45 лет, Москва

Тридцать пять баночек для специй теперь 

стоят на моей кухне! И баночки не пусту-

ют и не простаивают! И все благодаря Вашей 

книге, Виктория! Помучилась я поначалу, под-

бирая, чтобы и вкусно, и полезно было, но бы-

стро разобралась. И вот теперь я могу любое 

блюдо сделать уникальным и неповторимым. 

Даже борщи, каши и компоты теперь у меня 

два раза одинаковыми не бывает. Так что спа-

сибо и от меня, и от нашей большой семьи!

Стефания, 40 лет
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В АПТЕКУ — ТОЛЬКО 
ЗА ПРЯНОСТЯМИ!

В каждом доме на кухне найдется небольшой запас 

свежих и сухих пряностей — и растущих на наших гряд-

ках, и заморских, привыкших к мягкому или жаркому 

климату. Они интересны нам как ароматные компоненты 

блюда, и как проявление живой природы, и как веще-

ственные носители истории, как культурная ценность, 

наконец! Пряности — это отдельный мир, который люди 

осваивают не одну тысячу лет и не могут жить без их 

вкуса и аромата. Хотя редко задумываются, что за каж-

дым ароматом кроется целый набор биологических 

свойств, так или иначе воздействующих на здоровье. 

Древние лекари использовали каждую известную им 

пряность в приготовлении лекарств, внимательно из-

учали ее свойства, оставляли для нас подробные запи-

си. Арсенал специй в Древнем Риме и Древней Греции, 

в Индии и Китае был достаточно широк.

Многие из пряных трав мы сегодня открываем для 

себя заново. И нельзя упустить из виду, что значитель-

ная часть пряностей — аптечные растения. Вы ведь 

никогда не покупали в аптеке лекарства исключительно 

по вкусу: сладкий сироп, горький порошок, кисленькая 

микстура? Вы всегда хотели доподлинно знать, чем 
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должно помочь, а чем может и навредить то или иное 

средство. С пряностями дела обстоят точно так же: одни 

мы приобретаем во спасение, другие для усугубления 

проблем. Организм, к сожалению, не всегда подготовлен 

к идеальному здоровому выбору, иначе бы люди жили 

по сто лет, не зная боли!

Вот вам простой пример. Мало кто не любит чеснок, 

и много кто испытывал неприятные ощущения после 

его употребления: раздражение кишечника, головную 

боль, давление в области сердца. Замечательная по сути 

своей пряность чеснок в больших дозах или при опре-

деленных состояниях организма может убить здоровую 

микрофлору кишечника, уменьшить жидкую фазу крови, 

вызвать спазмы сосудов. Что же теперь, не есть чеснок? 

Обязательно есть, только пробовать его в комбинации 

с кинзой, гранатом, медом, которые приглушат отри-

цательное воздействие, а пользу увеличат!

Современному человеку, заботящемуся о самочув-

ствии, нужна быстрая, легкодоступная и конкретная 

информация: нервный срыв — успокойся с мятой; 

устал — вот тебе бульон с гвоздикой; предстоит дли-

тельная работа — запасайся бергамотом; переохладился 

и чувствуешь недомогание — немедленно заваривай 

гибискус; одолевают болезни и замечаешь возрастные 

изменения — на кухне есть целая армия специй для 

восстановления и поддержания организма, специи-

антиоксиданты.

Чтобы превратить свой обед не только в гастроно-

мическую радость и энергетическую подпитку, но еще 

и в орудие борьбы с инфекциями и простудами, хро-

ническими болезнями, нервным перенапряжением, 

возрастными изменениями, организовать отражение 

постоянных онкологических атак на клетки — нужны 

не только полезные продукты, но и правильно подобран-

ные специи. Специи-обереги, приготовленные из тех 
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растений, что издревле представители разных наро-

дов помещали в домах для духовной чистоты жилища. 

А еще точнее — пряности. Однако давайте разберемся 

с кулинарными понятиями, чтобы использовать их 

уместно.

Приправы, специи, пряности — 
в чем разница

Что же называют приправами , специями, пряностя-

ми, и чем они отличаются друг от друга?

Приправой  к пище можно назвать все, от чего она 

становится более аппетитной: специи, смеси пряностей, 

соусы, кетчупы, сметану и даже варенье! Полили блин-

чики сметаной или вишневым вареньем — вот вам и за-

мечательная приправа. Но о сметане мы будем говорить 

в последнюю очередь. Потому что самая полезная для 

организма приправа — растительное масло, концен-

трат полезных веществ, содержащихся в масличных 

растениях. Мы также не оставим без внимания много-

компонентные классические соусы, которые отлично 

возбуждают аппетит, сами служат энергетической под-

питкой и передают обеду витаминный и минеральный 

состав ингредиентов.

Понятие специи  включает в себя усилители вкуса раз-

личного происхождения: соль, сахар, уксус, лимонную 

кислоту, пасту горчица, соевый соус, подготовленные 

пряные травы и т. д. Многие из них являются отличны-

ми антиоксидантами  и обладают целым рядом других 

полезных свойств.

А что же такое пряности ? Ароматные травы, вернее, 

то, что используется для приправы: листья, корешки, 

цветки или даже пестики, например как у самой дорогой 

пряности — шафран. Пряностями считаются многие 


