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Горіхи

Волоський або грецький горіх

Чому волоський горіх так називається? Люди розсмакували волоський
горіх не менше 8 тисяч років тому. Батьківщина його не Греція, а Середня Азія,

звідки він і поширився на інші південних краях. В Месопотамії знайдені
таблички з текстами, де сказано, що волоські горіхи росли в садах Вавілона.
Була ця рослина відома і древнім грекам, які назвали його жолудем богів, і
римлянам. Ріс він і в римській провінції Валахії, нинішній Румунії. Грецькі і
волоські торговці привозили горіх на Русь, звідки й пішли його назви -

волоський горіх чи грецький горіх. Остання назва існує донині.

Як і коли чистити горіхи? Щоб з'їсти горіх, його спочатку потрібно
очистити. Волоський горіх упакований більш ніж надійно. Зовні щільна зелена
оболонка, під нею тверда і товста шкаралупа, а ядро всередині розділено
тонкими перегородками. Горіхи продають без зовнішньої оболонки, але багато
хто воліє зі шкаралупою не зв'язуватися, купуючи очищені горіхи. Так можна
бути впевненим, що не платиш за порожні або гнилі горіхи. Однак на цьому всі
переваги очищених горіхів закінчуються.

Ядро волоського горіха містить величезну кількість корисних речовин, які
руйнуються під дією світла і кисню. Тому як тільки горіхи залишаються без
шкаралупи, починається процес їх харчового знецінення. Крім того, невідомо,
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через які руки пройшли очищені горіхи, де і скільки вони лежали, перш ніж
потрапили на прилавок. Тому купувати горіхи треба в шкаралупі і так само їх
зберігати. Якщо волоські горіхи лежали занадто довго, висохли і стали гіркими,

їм можна повернути первісний смак, поклавши на 5-6 днів в злегка солону воду.

Вода через шкаралупу проникне в ядро горіха і відновить його консистенцію і
смак.

Для тих, кому не вистачає сил розколоти волоський горіх, селекціонери вивели
горіхи з тонкою шкаралупою. Їх можна роздавити, стиснувши попарно в кулаці.
Але при очищенні може виникнути ще одна складність - ядро не завжди легко
відокремити від тонких внутрішніх перегородок. У Середній Азії ядра з
оболонками змішують з борошном і злегка підсмажують на сковороді, а потім
обережно розминають руками. Оболонки легко відходять.

Чим корисна горіхова шкаралупа? Люди, які купують очищені горіхи,

позбавляють себе багатьох корисних властивостей горіхової шкаралупи і
перегородок. Горіхові перегородки містять марганець і цинк, що володіють
цукрознижуючою дією, йод, кумарини і дубильні речовини. Тому водний
настій з перегородок горіха призначають при діабеті, захворюваннях
щитовидної залози, гіпертонії, атеросклерозі. Дрібний порошок з потовченої
шкаралупи горіха, посипаний на мокнучу виразку або рану, допоможе їй
швидше затягнутися. А при шлунковій кровотечі і краплинному нетриманні
сечі рекомендується прийняти всередину одну чайну ложку такого порошку.

Які цілющі властивості волоського горіха? Звичайно, ядра горіха теж дуже
корисні. Цілющі властивості волоських горіхів багато в чому визначаються тим,

що в їх ядрах міститься 58-77% високоякісної олії, багатої ненасиченими
жирними кислотами: лінолевої, ліноленової і олеїнової. Ці кислоти знижують
вміст «поганого» холестерину в крові і сприяють лікуванню атеросклерозу,

ішемічної хвороби серця та інших серцево- судинних захворювань, а також
хвороб печінки. Велика кількість олії і клітковини стимулюють роботу
кишечника, тому волоські горіхи корисні при запорах.

Ядра волоських горіхів багаті мікро- і макроелементами: залізом, міддю,

кобальтом, цинком і йодом. Тому вони, як і шкаралупа, корисні при
залізодефіцитній анемії, цукровому діабеті та хворобах щитовидної залози.

Мідь захищає шкіру жінок від появи тріщин під час вагітності та в
післяпологовий період. Через високий вміст фосфору і кальцію ядра горіха
корисні вагітним і маленьким дітям для профілактики рахіту. Фосфор
показаний і при посиленій розумовій діяльності. А ще в ядрах волоських
горіхів багато магнію, який має судинорозширювальну і сечогінну властивості,
а також багато калію, здатного виводити натрій з організму і збільшувати
сечовиділення, тому волоські горіхи рекомендовані пацієнтам із серцево-

судинною недостатністю, порушенням функції нирок і сольового обміну.

Волоські горіхи містять лецитин, який покращує роботу мозку і серцево-

судинної системи, активізує пам'ять, аналітичне мислення, допомагає
концентрувати увагу і сприяє кращому засвоєнню вітамінів А, D, Е і К, а також
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перешкоджає передчасному старінню мозку. Крім того, в зрілих ядрах більш 20

вільних незамінних амінокислот, є там каротин і вітаміни В1, В2, С, РР.

Вітаміни групи В сприяють розкладанню піровиноградної кислоти, яка
накопичується в м'язах і викликає втому. А ще горіхи містять ефірну олію,

дубильні речовини і дуже цінну речовину - юглон, що вбиває багатьох бактерій
і патогенні грибки. Волоські горіхи корисно жувати для профілактики застуди.

Взагалі-то цілющою дією володіють всі частини горіхового дерева: листя, кора
і деревина, а також незрілі горіхи і їх оболонки. Але якщо приводити всі
рецепти і перераховувати всі недуги, при яких показаний волоський горіх,

стаття перетворитися в конспект медичного довідника.

Чи багато у волоських горіхах калорій? Розповідаючи про поживність
волоських горіхів, їх часто порівнюють з різними продуктами. Наприклад, ядро
волоського горіха перевершує по калорійності хліб в три, картопля - в сім, а
молоко - в одинадцять разів. Енергетична цінність у нього майже на чверть
вище, ніж у шоколаду. Сто грамів волоських горіхів містять близько 700

калорій, а оскільки його плоди ідеально поєднують речовини, необхідні
людському організму, то 400 г горіхів задовольняють добову потребу людини в
їжі. У Криму горіхи, розтерті з водою, вживали для вигодовування немовлят,
які втратили матір або відібраних від грудей.

Чи завжди корисні волоські горіхи? Хоча волоські горіхи надзвичайно
корисні і поживні, їх надмірне вживання може принести шкоду. «Волоська
олія» швидко окислюється і набуває гострого терпкого смаку. При надмірному
поїданні горіхів в роті і на мигдалинах може виникнути запалення. Щоб цього
не сталося, після горіхової трапези корисно прополоскати рот водою або з'їсти
який-небудь кислий фрукт. А ще слід пам'ятати, що ядра волоського горіха
багаті білком і тому можуть викликати у людей з підвищеною чутливістю
алергічні реакції. Не слід забувати і про маслянистість волоських горіхів - щоб
задовольнити добову потребу людини в жирах, досить з'їсти двадцять штук, а
хто переборщить - наїсть собі неабияку талію.

Чи годиться в їжу горіхова олія? Олива волоського горіха за змістом
ненасичених жирних кислот стоїть вище багатьох рослинних олій. Після її
чотиритижневого вживання рівень холестерину в крові нормалізується і не
підвищується протягом кількох наступних місяців. П'ять дорослих горіхових
дерев можуть дати стільки олії, скільки цілий гектар соняшнику, але, на жаль,
вона легко псується, тому продається в маленьких пляшечках.

На горіховій олії готують салати, а в лікувальних цілях її просто ковтають
ложками. Олива волоського горіха покращує обмін речовин, допомагає при
захворюваннях печінки і нирок та знижує нервозність. Крім того, горіхова олія
- гарне проносне. Вживають олію і зовнішньо - для змазування опіків і не
загоюючихся ран, а також в косметичних цілях.

Зараз олива волоського горіха використовують для виробництва косметичних
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препаратів і мила, в епоху ж Відродження багато художників готували на ній
фарби.

З чим поєднуються волоські горіхи? Здається, немає такого продукту, з
яким не поєднувався б волоський горіх. Його маринують, варять з нього
варення, додають в салати, їм приправляють овочеві та м'ясні страви, змішують
з сухофруктами, сиром і бринзою. З давніх-давен цінуються на Кавказі
грузинські чурчхелі - ковбаски, що представляють собою уварені в
виноградному соку горіхові ядра. Цей продукт добре зберігається і відмінно
відновлює бадьорість, недарма їм здавна забезпечували кавказьких воїнів, а
тепер він входить в раціон космонавтів і спортсменів. Багато рецептів
рекомендують поєднувати волоські горіхи з медом (три горіхи на одну столову
ложку).

Чому волоські горіхи гірчать? Волоські горіхи стають гіркими при
неправильному зберіганні. Якщо горіхи вологі, в ядра переходять дубильні
речовини з внутрішніх перегородок. А жири, якими так багаті горіхи, легко
окислюються під дією повітря (гіркнуть), тому виникає гіркота.
Свіжий горіх, що виріс на сонечку і в сухості, завжди солодкий.

Ліщина і фундук

Що таке ліщина? Ліщина - родич берези, але плід її - справжній горіх. Існує
близько 20 видів ліщини. Ми звикли називати ліщиною ліщину звичайну.

Своєю назвою вона зобов'язана листю, що нагадує за формою тулуб риби ляща.

Фундук і ліщина - це одне і те ж? Фундук - це складний гібрид ліщини
звичайної з ліщиною понтійської і ліщиною великою. Його батьківщина - Мала
Азія і Кавказ, звідки він поширився по Південній Європі, просунувся на північ,

а в XVII - XVIII століттях фундук завезли в Америку. Від ліщини звичайної він
відрізняється більш великими плодами і тонкою шкаралупою, саме з ним
працюють селекціонери, і зараз в світі існує близько 600 сортів фундука.
Фундук - південне дерево. Більше половини світового врожаю збирають в
Туреччині, і саме слово «фундук» турецького походження.

Чим корисний фундук. І фундук, і ліщина багаті поживними речовинами,

особливо вітаміном Е і фолієвою кислотою. Крім того, лісові горіхи містять до
70% жирної олії і близько 20% білків з повним набором амінокислот, вітаміни
групи В, С, Е, РР, провітамін А, а також йод, залізо, калій, магній, натрій і цинк
в дуже вдалій пропорції.

Горіхи ліщини в два рази калорійніші пшениці, в три рази - маку та у вісім
разів - молока. Всього ста грамів фундука або ліщини в день достатньо, щоб
задовольнити добову потребу організму в білках, а якщо змішати горіхи з
медом, вони допомагають при авітамінозі. Але, ще не знаючи цих цифр, люди
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оцінили поживні властивості лісових горіхів: в перших століттях нашої ери їх
обов'язково включали в раціон римських воїнів.

Від чого допомагає лісовий горіх. Фундук і ліщина - джерело корисних
речовин. У народній медицині їх нерідко вживають при сечокам'яній хворобі, а
горіхи з медом - при ревматизмі, недокрів’і та як загально зміцнюючий засіб.

Високий вміст калію і кальцію в поєднанні з натрієм сприяють ефективному
розвитку і зміцненню структури кісток, а також зниження тиску. Іноді при
недокрів’і приймають очищені від шкірки розтерті (перетворені в борошно)

лісові горіхи з родзинками. Горіхи, розтерті з водою, рекомендують також при
кровохаркання, легеневих хворобах, гарячкових станах і метеоризмі. Вітамін Е,

яким вони багаті, нормалізує м'язову діяльність, роботу ендокринної системи і
статевих залоз.

Олія, якою так багаті лісові горіхи, має послаблюючу дію. У неї багато
ненасичених жирних кислот, які посилюють відділення жовчі, знижують рівень
холестерину і підвищують вміст фосфоліптідів в крові. Іноді його приймають
як засіб від глистів. Горіховою олією, змішаною з яєчним білком, в побуті
лікують опіки.

Медицина використовує не тільки горіхи ліщини, але також її кору і листя,
які містять ефірну олію, що звужує судини, глікозиди, дубильні речовини,

флавоноїди і бетулін. Основне джерело бетуліну - береза, але ж і ліщина її
близький родич. Бетулін служить рослинам для захисту від всіх несприятливих
факторів зовнішнього середовища. Він діє як УФ-фільтр, володіє
протигрибковою, антиоксидантною, антисептичною, жовчогінною,

антивірусною дію (особливо при герпесній інфекції) і допомагає від хвороби
печінки. Протипоказань до його застосування фахівці поки не знайшли, тому
бетулін все ширше використовують в медицині і косметології.

Настій кори і листя має антисептичну дію, його п'ють для лікування флебітів,

варикозного розширення вен, виразок і для зміцнення судинних стінок.

Порошок з висушеної плюски (зеленої обгортки) або відвар з шкаралупи
використовують при колітах. Є і промислові препарати ліщини, які виявляють
в'яжучу, проти-дизентерійну, судинозвужувальну, жарознижувальну та
протизапальну дію, збільшують відділення молока у годуючих жінок і
зміцнюють стінки кровоносних судин.

Чи годиться в їжу олія з фундука. З ядер фундука отримують жирну олію,

яка має приємний смак і аромат. Олія зберігає всі корисні властивості, властиві
горіху, і містить вітаміни С, В1, В2, В6. В олії лісового горіха (незрозуміло, її
його називати: не то фундучною, не то із фундука) теж приємний аромат, однак
на смак вона різкувата, тому її зазвичай змішують з іншими світлими сортами -

найчастіше з олією волоського горіха або арахісовою олією.
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Олія фундука має низьку точку димлення, тобто при нагріванні чадить і
втрачає смак, тому на ній не смажать, а додають по кілька крапель в готові
страви: салати, вінегрети, випічку, щоб надати їм аромат. Її також
використовують при маринуванні риби і м'яса. Зберігати олію потрібно в
холодильнику, в темному посуді.

У промислових умовах горіхову олію отримують холодним пресуванням, але
якийсь маслоподобний продукт можна зробити і вдома. Горіхи кладуть на деко,

поміщають в духовку, розігріту до 200 градусів Цельсія, і підсушують 10-12

хвилин. Потім їх потрібно покласти на рушник і потерти одна об одну, щоб
очистити від шкірки, очищені горіхи в кухонному комбайні подрібнити до
появи масла, додати мед і помішувати, поки маса не стане однорідною.

Як збирати і зберігати фундук. Кущ ліщини досягає у висоту кількох метрів,

тому дотягнутися до горіхів буває складно. Дозрілі плоди обтрясают в два-три
прийоми, благо вони від цієї процедури не псуються. Потім їх два-три дні
витримують під навісом, на спеціальній машині очищають від плюски і сушать
на сонці. Через три-п'ять днів горіхи готові до тривалого зберігання.

У сухому прохолодному приміщенні плоди ліщини можна зберігати років
два, а в холодильнику - всі чотири. Жоден інший горіх стільки не пролежить.

Зазвичай горіхи псуються, тому що прогіркує їх олія, а з фундуком цього не
відбувається.

Що можна приготувати з лісових горіхів. Фахівці рекомендують їсти
ліщину і фундук якомога частіше, особливо літнім людям і вегетаріанцям.

Горіхи споживають в сирому і переробленому вигляді. Їх сушать і смажать,
використовують для приготування тістечок, цукерок, тортів, кремів,

різноманітних начинок і лікерів, додають в салати і начинку пирогів. Сухі
плоди розмелюють змішують з борошном при випічці різних кондитерських та
хлібних виробів.

Макуха, яка залишається після віджимання олії, використовують при
виробництві халви.

Раніше з горіхів готували «молоко». Для цього свіжі горіхи потрібно дрібно
роздрібнити, замочити на 8-10 годин у холодній воді і розтерти в ступці.
Отриману масу настоюють три-чотири години, перемішуючи, кип'ятять,
проціджують і додають сіль і цукор за смаком.

Ще один старовинний рецепт - горіхи розжарені. Їх готували в напаленій печі:
висипали туди два-три решета горіхів, і вони три години розжарювались у
вільній спекці. Шкаралупа у розжарених горіхів темніє, а ядро, просочившись
жиром, стає ніжним, смачним і ароматним.
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Чи бувають горіхи з шипами. На Далекому Сході зростають три місцевих
виду ліщини: короткотрубчата, маньчжурська і різнолиста, найбільш поширена.
Горіхи у них їстівні, хоча і дрібніші, ніж у ліщини звичайної. На жаль, у двох
видів, ліщини короткотрубчатої і ліщини маньчжурської, горіхи закриті довгою
обгорткою з гострими щетинками. Щетинки легко встромлюють в шкіру,

завдаючи сильного болю, і заважають збирати урожай.

Звідки в казках взялися чарівні горіхові прутики.За старих часів люди
вважали, що в ліщину ніколи не потрапляє блискавка. Тому в будинках і на
полях ставили гілочки і хрестики з ліщини, вважаючи, що захищені ліщиною
місця гроза омине. Крім того, ліщина служив оберегом від нечистої сили.

Саме горіховим прутом слов'яни окреслювали навколо себе магічне коло.

Фісташки - що це таке

Фісташка відноситься до сімейства сумахових. Це чагарники або невисокі
дерева, що ростуть в субтропічних областях, іноді в тропіках, але завжди в
гористій місцевості, в досить суворих умовах. Тому фісташки неймовірно стійкі
до спеки і посухи і в той же час витримують суворі морози. Найбільш відомі
три види. У країнах Середземномор'я і на Канарських островах росте фісташка
мастична, або мастикове дерево - Pistacia lentiscus. Його кора виділяє смолу,

розчинену в ефірній олії (мастику), яку використовують як ранозагоювальний і
протизапальний засіб. У Греції розводять терпентинне дерево, P. terebinthus. З
його плодів отримують олію, улюблену східними кондитерами. Але
найпоширеніший і всесвітньо відомий вид, який вирощують в усіх придатних
для цієї мети районах світу, - фісташка справжня, вона ж фісташкове дерево, P.

vera.

Плід фісташки справжньої традиційно зараховують до горіхів, але це не так.

Він називається костянка, тобто тверда кісточка в соковитою оболонці
(червоного кольору), а в середині кісточки - смачне ядерце. Кісточку, очищену
від цієї оболонки, і називають горіхом.

Фісташка - одна з найдавніших культур, згадана навіть в Біблії: «Ізраїль, їх
батько, сказав їм: якщо так, то зробіть ви оце: Візьміть із собою плодів землі
цієї, і віднесіть дарунка мужеві тому: трохи бальзаму, і трохи меду, пахощів, і
ладану, дактилів і мигдальних горіхів»(Буття, 43, 11).

Чому фісташки продають напіврозкритими? Ми звикли, що горіхи
продають або в шкаралупі, або очищеними, а фісташки зазвичай напіврозкриті.
Справа в тому, що при дозріванні плоду його м'якоть висихає, а кісточка
розтріскується на дві половини, відкриваючи ядерце. Так що, з одного боку,

немає сенсу повністю очищати ядерце від розколотої шкаралупи, а з іншого,

розкрита «по шву» кісточка - гарантія стиглості і якості товару.

Деякі сорти фісташок не розкриваються, і їх розколюють механічно. Так само


