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Введение

Каждая приличная книга должна начинаться с вве-
дения. Зачем? Ну как же! А как иначе вы поймете, 
что не зря потратили свои деньги и приобрели то, 
что принесет пользу вам, вашим близким, вашим 
детям, а то и внукам с правнуками.

Я постараюсь написать эту книгу так, чтобы вам 
не было стыдно за потраченные в книжном магази-
не средства.

Агитировать кого-то запасать летом свежие ово-
щи и фрукты, наверное, нынче не модно, да и не ак-
туально. Это в период молодости наших мам и бабу-
шек мы жили по принципу «как летом потопаешь, 
так зимой полопаешь». Сегодня же в супермаркетах 
круглый год есть свежие огурчики и помидоры, хру-
стящие яблоки и диковинные (в мороз-то) ежевика 
и малина.

И тем не менее даже жители тех стран, где лето 
круглый год, запасают дары природы впрок. За-
чем? Ну, во-первых, это очень вкусно. А во-вторых, 
в нашем климате существует такое понятие как 
«сезонность» овощей и фруктов. То есть существу-
ет период, когда они наиболее вкусны, натуральны, 
богаты всевозможными витаминами и приносят 
нам не только вкусовое удовольствие, но и реаль-
ную пользу.
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ВВЕДЕНИЕ

Сейчас я коротенько перечислю вам всю ту кра-
соту, которая содержится в сезонных плодах и на-
прочь отсутствует в урожае «дозревающем», па-
рафиново-глянцевом, картинно красивом, но при 
этом картонно-безвкусном. А выводы вы сделаете 
сами. Надеюсь, убеждать вас в пользе витаминов 
мне не нужно? Сегодня все у нас чудесно образова-
ны и медицински подкованы.

Готовы? Поехали!
Количество витаминов буду указывать в милли-

граммах на 100 граммов продукта.

RR Баклажаны: витамин С — 15 мг
RR Брюква: витамин С — 30 мг
RR Горошек зеленый: каротин — 1 мг, 

витамин С — 25 мг
RR Кабачки: витамин С — 15 мг
RR Капуста белокочанная: витамины 

В
1
 — 0,06 мг, В

2
 — 0,05 мг, С — 30 мг

RR Капуста краснокочанная: 
витамин С — 50 мг

RR Капуста цветная: витамин С — 70 мг
RR Лук зеленый (перо): каротин — 6 мг, 

витамин С — 10 мг
RR Морковь: каротин — 9 мг, витамины В

1
 — 

0,6 мг, В
2
 — 0,6 мг, С — 5 мг, РР — 0,4 мг

RR Перец сладкий (красного цвета): 
каротин — 10 мг, витамин С — 250 мг

RR Петрушка (зелень): каротин — 10 мг, 
витамин С — 150 мг
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RR Помидоры красные: каротин — 2 мг, 
витамин С — 40 мг

RR Свекла красная: витамин С — 10 мг
RR Укроп (зелень): витамин С — 140 мг
RR Хрен (корень): витамин С — 200 мг
RR Шпинат: каротин 5 мг, витамин С — 50 мг
RR Абрикосы: каротин — 2 мг, 

витамин С — 7 мг
RR Виноград: витамин С — 3 мг
RR Вишня: каротин — 0,3 мг, 

витамин С — 15 мг
RR Груша: витамин С — 4 мг
RR Клубника: витамин С — 60 мг
RR Кизил: витамин С — 50 мг
RR Клюква: витамин С — 10 мг
RR Крыжовник: каротин — 0,4 мг, 

витамин С — 40 мг
RR Малина: каротин — 0,3 мг, 

витамин С — 30 мг
RR Орех грецкий зеленый: 

витамин С — 1200 мг
RR Персики: каротин — 8 мг, 

витамин С — 50 мг
RR Слива: каротин — 0,1 мг, 

витамин С — 5 мг
RR Смородина красная: витамин С — 30 мг
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RR Смородина черная: витамин С — 300 мг
RR Яблоки летние: витамин С — 7 мг
RR Яблоки антоновка: витамин С — 30 мг

Все эти данные я взяла из «Таблиц химического 
состава и питательной ценности пищевых продук-
тов», Медгиз, М., 1954 г. Совершенно не случайно.

Меня действительно больше всего волновали 
(среди прочих) единицы каротина и витамина С, то 
есть те полезные «стройматериалы», без которых 
наш организм засбоит, а то и вовсе сдаст. И они, 
как это часто бывает, как раз и содержатся в овощах 
и фруктах больше, чем в любом ином пищевом про-
дукте.

Вот их-то мы и должны бережно сохранить, за-
консервировав на зиму.

Современная медицина считает, что витамины 
(особенно витамин С) разрушаются при консерва-
ции. Неправда! Если вы не станете хранить очищен-
ные и нарезанные овощи дольше 30 минут до тер-
мообработки, не будете пользоваться медной или 
поврежденной эмалированной посудой, не стане-
те «томить» вашу консервацию часами, то от 60 до 
95% витаминов прямым ходом отправятся в банку, 
а потом к вам на стол, целенькими и невредимыми! 
Просто нужно все продумывать заранее, а работать 
споро, примерно так, как управлялись на кухнях 
наши бабушки!

ВВЕДЕНИЕ
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Кстати, вы обратили внимание на то, какие фрук-
ты и овощи содержат максимальное количество ви-
тамина С? Обязательно вводите их в свой рацион, не 
игнорируйте резкий привкус хрена или забористый 
дух укропа. Это, безусловно, не самые «деликатные» 
добавки, но зато какие полезные!

Теперь пару слов о том, как добиться того, чтобы 
ваши консервы радовали глаз, вкусовые рецепторы 
и чувство собственной значимости (хорошо знако-
мое каждой домовитой хозяйке) не только в про-
цессе приготовления, когда мы выставляем баночки 
в ряд, фотографируем их с чувством глубокого удов-
летворения и выкладываем картинки в социальных 
сетях, но и зимой, когда мы эти баночки с полок до-
стаем…

Конечно же, нужно просто соблюдать правила 
гигиены. И не какие-то там хирургически-стериль-
ные, а обычные, которые под силу любой из нас.

Бабушка научила меня давным-давно, что тару 
для консервирования нужно мыть исключительно 
питьевой содой (при сильном загрязнении — пару 
раз) и обваривать кипятком. Сверхбдительная мама 
открыла для себя «баунти» — СВЧ-печь — и теперь, 
промыв банки с содой и ополоснув их кипятком, 
она еще и ставит их в микроволновку на пару ми-
нут. Я, признаюсь честно, обхожусь или одним, или 
другим способом: или сода с кипятком, или кипяток 
с СВЧ-печкой. Просто в моей семье мы консерви-
руем много, часто, а времени на все не хватает… Но 
еще ни разу (тьфу-тьфу-тьфу) не было такого, что-
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бы банки взорвались или содержимое испортилось. 
Мне кажется более важным тщательно промыть все 
овощи и фрукты, и уж, конечно, я не использую ни-
каких (точнее, НИКАКИХ) синтетических моющих 
средств вроде обезжиривателей или даже хозяй-
ственного мыла.

Алгоритм моей работы на кухне при консервиро-
вании предельно прост.

Всю посуду (тару) вместе с крышками замачиваю 
в горячей воде в тазу или в чистой воде в ванне. Три-
дцати минут достаточно.

Каждую банку и крышку промываю с содой и опо-
ласкиваю сначала водой, потом кипятком.

Банки ставлю горлышком вниз на чистую пелен-
ку или полотенце.

Крышки (на всякий случай) еще дополнительно 
кипячу пару минут в ковшике.

Все! Можно работать. Только подготовьте для 
тары какое-то такое место на кухне, где бы она 
спокойно сохла и не мешала вам. Ну и вы в процес-
се подготовки фруктов-овощей не хватали бы ее, 
отодвигая, грязными руками.

Забыла упомянуть еще один момент… Если у вас 
банки стоят у кондиционера или просто на сквоз-
няке, то перед наполнением их кипящим рассолом 
или вареньем обдайте банку снаружи кипятком. 
В противном случае она может лопнуть от перепада 
температур. Чего там греха таить, пару раз в моей 
жизни подобные казусы приключались. Ну и, с той 
же целью, никогда не держите банку просто рука-
ми, на весу. Поставьте ее в какую-нибудь миску, на 

ВВЕДЕНИЕ
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тряпочку или на бумажную салфетку: даже если 
банка лопнет, вы не обожжетесь.

Теперь буквально пару слов о подготовке сырья 
к консервированию.

Как я уже говорила, все мы сейчас чрезвычайно 
занятые люди. Помимо дома и работы (что было 
в жизни и наших бабушек тоже), у нас появились, 
точнее, вычеркнулись из жизни долгие минуты 
и часы пребывания в общественном транспорте. 
Для жителей мегаполисов это проблема сверхак-
туальна. А еще в нашей жизни возникли интернет 
и интересное телевидение (что для середины про-
шлого века было совсем не характерно). Да и почи-
тать нам хочется, и уроки с детьми сделать, и в раз-
вивающую студию ребенка отвести… Так как тут 
выкроить время еще и на консервирование?

Не волнуйтесь! Всё успеем. Секретов тут немно-
го, но они есть.

Убегая на работу, просто замочите все продукты, 
которые собираетесь законсервировать, в большом 
объеме холодной воды. Мало того, что для многих 
из них такая «ванна» показана рецептурно (для тех 
же огурцов, например), так вы еще сократите вре-
мя на их последующую мойку. Ну, и выглядеть зе-
лень, или ягоды, или плоды, принявшие в течение 
6–8 часов ледяную купель, будут аппетитнее. Этот 
способ не подходит только для перезрелых мягких 
ягод (клубники или малины), но, честно говоря, пе-
резрелую клубнику я вообще стараюсь не покупать 
и не готовить…
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После «принятия ванны» ваши овощи и фрукты 
будут готовы к вторичной и спорой мойке в тазу или 
ведре. Кстати, тогда же произойдет и их отбраковка и 
сортировка. Заранее я ничего не сортирую. Это лиш-
няя процедура, которая просто отнимает время. Но 
сортировать плоды нужно! Ведь если вы не являе-
тесь счастливым обладателем сада-огорода на шести 
сотках, то, скорее всего, покупаете летом все на рын-
ках и в супермаркетах, если цена подходящая? А как 
выкладывает товар продавец? Правильно — красоту 
наверх, остальное поглубже. Вот и может оказаться 
так, что, принеся домой пару ящиков клубники или 
абрикосов, вы обнаружите сверху «патронташ» из 
отборнейших плодов, а внутри  — переспелые или, 
наоборот, совершенно зеленые «профнепригодные» 
образцы. Но не отчаивайтесь! На самом деле пригод-
но почти всё, просто для разных целей. Из перезре-
лых мы сделаем джем, из зеленых сварим компот, ну, 
а самые отборные пойдут для классического образ-
цово-показательного варенья.

Теперь нам предстоит самый ответственный этап, 
к которому я стараюсь привлечь всю семью. Он на-
зывается «очистка и измельчение». Почему? Да по-
тому, что, как я сказала выше, наши «кладовые ви-
таминов» нужно обработать максимально быстро. 
Неуютно им при контакте со свежим воздухом без 
защитной одежки, да еще и нарезанными на кусоч-
ки (поверхность соприкосновения с кислородом 
и окисления увеличивается многократно)! Поэто-
му работаем быстро и не жадничаем! Обрезаем все 
малоценные листочки, плодоножки, чашелистики; 
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удаляем косточки, зерна; вырезаем любые подо-
зрительные, мятые или потемневшие места. Кста-
ти, тем, кто ленится, кто считает, что с косточками 
вкуснее, могу сказать, что те же абрикосы или сливы 
без косточек существенно экономят нам тару, а зна-
чит, и место в кладовой. Нынче не царские времена, 
подвалов по 100 квадратных метров в современных 
домах не предусмотрено.

Как правильно и экономно очистить фрукты? 
Айву, яблоки и груши чистим, разрезаем на поло-
винки или четвертинки и удаляем семенники. Если 
требуется более мелкая нарезка — режем на четвер-
тинки. Все нарезанные плоды тут же опускаем в ка-
стрюлю или эмалированное ведро с холодной во-
дой. Сливы и вишню, а также (в некоторых случаях) 
абрикосы и персики можно на пару минут после уда-
ления косточек опустить в кипящую воду в дуршла-
ге. Наша задача — добиться получения микросетки 
на кожуре, которая не даст кожице грубо повре-
диться при последующей варке варенья или компо-
та. Кстати, я частенько бланширую и яблоки, и гру-
ши, и, конечно, айву. Но цель в этом случае у меня 
иная — уменьшение объема плодовой массы: я могу 
использовать тазик меньшего литража, да и количе-
ство сахара рассчитать правильнее. Айва и яблоки 
бланшируются чуть дольше слив: от 2 до 10 минут.

Кстати, таким же нехитрым способом, как бланши-
рование фруктов, служит обжарка овощей. Я давно 
взяла себе за правило обжаривать все ингредиенты 
для овощных рагу, икры и ассорти. Лишняя влага 
при этом удаляется, водянистый привкус исчезает, 


