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ВВЕДЕНИЕ

Квас

Квас — напиток с тысячелетней исто-
рией, один из древнейших в славянской 
культуре. Он обладает уникальными вку-
совыми характеристиками. Его первые 
упоминания датируются IX–X веками, 
когда жители Древней Руси начали ис-
пользовать простую, но удивительно эф-
фективную технологию сбраживания ржа-
ного хлеба. Квас тогда был больше, чем 
просто напиток: он сопровождал трапезу, 
помогал утолить жажду, служил основой 
для холодных супов и маринадов, а так-
же использовался как лечебное средство 
при недомоганиях.

В народной традиции квас считался 
напитком «на каждый день», доступным 
и  полезным для всех слоев общества. 
Его  готовили из  ржаного хлеба, ино-
гда с добавлением фруктов, ягод, меда 
или  трав, добиваясь разнообразных 
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вкусовых оттенков — от мягкого и сладковато-
го до слегка кислого и насыщенного. В XIX веке 
квас уже считался частью гастрономической 
культуры, и умение правильно его приготовить 
было настоящим искусством. В больших горо-
дах существовали специальные квасные лавки, 
где напиток разливался прямо из бочек, а знание 
качественного продукта передавалось от поко-
ления к поколению.

Помимо вкусовых достоинств, квас обладает 
множеством полезных свойств. Он улучшает пи-
щеварение благодаря естественной фермента-
ции, способствует нормализации обмена веществ, 
укрепляет иммунную систему, поддерживает ба-
ланс микрофлоры кишечника и обогащает орга-
низм витаминами группы B и микроэлементами: 
калием, магнием, фосфором. Квас низкокалори-
ен, содержит умеренное количество сахара и об-
ладает легкой газированностью, что делает его 
отличной альтернативой современным сладким 
напиткам и газировкам.

Сегодня квас  — это не  только освежающий 
летний напиток. Он активно используется в ку-
линарии: в маринадах для мяса и рыбы, соусах 
и заправках, как основа для холодных супов (на-
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пример, окрошки и ботвиньи), а также в выпеч-
ке и десертах. Квас открывает новые горизонты 
вкусов: кислинка и тонкая сладость делают блюда 
более гармоничными, а естественная газирован-
ность оживляет текстуру. Это напиток, который 
объединяет традиции прошлого с современными 
гастрономическими экспериментами.

Чайный гриб

Комбуча (чайный гриб) — живой ферментиро-
ванный эликсир.

Комбуча, в России более известная как чайный 
гриб, — это ферментированный напиток с тыся-
челетней историей, родиной которого считается 
Восточная Азия. В Китае и  Японии его ценили 
не только за вкус, но и за тонизирующие, оздоро-
вительные свойства. Считается, что регулярное 
употребление комбучи укрепляет иммунитет, по-
вышает жизненный тонус и улучшает общее са-
мочувствие. В Европе напиток появился в нача-
ле XX века и с тех пор постепенно завоевывает 
популярность, особенно в последние годы, став 
одним из ключевых трендов здорового питания 
и современной гастрономии.
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Комбуча готовится путем ферментации слад-
кого чая специальной симбиотической культу-
рой бактерий и  дрожжей (SCOBY). В процессе 
ферментации образуются органические кисло-
ты, пробиотики, витамины группы B, антиокси-
данты и множество полезных микроэлементов. 
Эти компоненты способствуют нормализации ра-
боты желудочно-кишечного тракта, укрепляют 
иммунную систему, улучшают метаболизм и по-
могают поддерживать общий энергетический 
баланс организма. Напиток обладает освежаю-
щим, кисло-сладким вкусом и легкой естествен-
ной газированностью, что делает его идеальной 
альтернативой газировкам и сокам с высоким 
содержанием сахара.

Комбуча — это не просто напиток. Она активно 
используется в кулинарии и миксологии: ее добав-
ляют в десерты, соусы, маринады и алкогольные 
коктейли. Комбуча легко сочетается с ягодами, 
фруктами, травами, специями и сиропами, позво-
ляя создавать необычные вкусовые сочетания. 
Например, из нее делают легкие фруктовые кок-
тейли, кисло-сладкие соусы для мяса или рыбы, 
а также освежающие летние десерты. Этот напи-
ток идеально подходит для тех, кто ищет новые 
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гастрономические впечатления и ценит сочетание 
пользы и вкуса.

Комбуча — символ современной кухни, где тра-
диции ферментации сочетаются с  кулинарным 
экспериментом. Она позволяет взглянуть на при-
вычные продукты по-новому и превращает каждое 
блюдо в маленькое открытие, наполненное арома-
том, свежестью и живой энергией ферментации.
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РЕЦЕПТЫ КВАСА

Арбузный квас

Ингредиенты:
Арбуз — 1,5 кг
Вода холодная кипяченая — 6 л
Арбузный сироп (нардек) — ½ стакана
Дрожжи — 1 ст. л.
Сахар — 1 ч. л.

 

Приготовление:
Выньте мякоть из арбуза, удалите се-

мечки и измельчите в глубокой керами-
ческой посуде.

Залейте мякоть 6 л холодной кипяченой 
воды и упарьте до консистенции густых 
сливок.

Процедите отвар в эмалированную по-
суду.

Протрите арбузную мякоть через сито, 
залейте небольшим количеством кипятка 
и оставьте на 30 минут, затем процедите.

Соедините арбузное пюре с отваром.
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Добавьте арбузный сироп и протертые с сахаром 
дрожжи.

Оставьте смесь для сбраживания в теплом месте 
на 4–5 часов.

Процедите квас и разлейте по бутылкам с за-
винчивающимися крышками, положив в каждую 
по 1 ч. л. сахара.

Вынесите бутылки на холод.
Через 2 дня квас будет готов. Подавайте охлаж-

денным на десерт.

Банановый квас

Ингредиенты:
Вода — 4 л
Бананы очищенные — 1,6–2 кг (можно 2,4 кг для 

более насыщенного вкуса)
Дрожжи свежие — 24 г или сухие — 2 ст. л.
Сахар — по желанию, 160 г (классическая версия 

без сахара)
Растворимый кофе — 1,5–2 ч. л. (по желанию 

для цвета)
 

Приготовление:
Вскипятите воду и остудите примерно до 40 °C.


