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На шы ба бу лі і пра ба бу лі на зы-

ва лі ежай толь кі неш та вель-

мі ка ла рый нае — ма ка ро ну з 

кат ле тай, сма жа ную буль бу, 

пю рэ са сві ні най. На ват са ла 

з хле бам зва ла ся пе ра ку сам. 

Ін шы мі сло ва мі, пра ва звац-

ца ежай за слу гоў ва ла толь-

кі тое, чым са праў ды мож на 

на ес ці ся.

У па ка лен ня, якое пе ра жы ло 

га лод ныя 1930-я, вай ну і пас ля ва-

ен ныя га ды, спа жы ваць у якас ці 

асноў най стра вы зе ля ні ну і га род-

ні ну-са да ві ну лі чы ла ся не сур' ёз-

ным. Кіс лая ка пус та ці са лё ныя 

агур кі? Уся го толь кі да да так да 

буль бы або ма ка ро ны. «Хлеб — 

уся му га ла ва», «Да яда ем усё, што 

на та лер цы», «Ежу не вы кід ва ем», 

«Па куль тоў сты сох не, ху ды здох-

не» і ін шыя іс ці ны «са вец кай ды е-

та ло гіі»... Усё гэ та ня дзіў на: хлеб з 

ле бя дой 1930-х і «бла кад ная нор-

ма» Ле нін гра да для тых па ка лен-

няў, якія зва лі ця пе раш ніх 45-га-

до вых «уну кам» або «ўну чач кай», 

бы лі пе ра жы тым і пра чу лым.

На шы баць кі па мя та юць та ло ны 

на цу кар, каў ба су і мас ла з 1990-х і 

так са ма ня рэд ка ста вяц ца да ежы 

ў пер шую чар гу як да кры ні цы ка-

ло рый. У ча ла ве ка су час на га, чыё 

жыц цё пра хо дзіць у ан ту ра жы гі-

пер мар ке таў і шмат лі кіх уста ноў 

гра мад ска га хар ча ван ня, якія на-

стой лі ва за пра ша юць пе ра ку сіць 

прак тыч на ўсю ды, ку ды б ён ні 

ад пра віў ся, па ды ход да пра дук таў 

хар ча ван ня ў ко ра ні ін шы. Ця пер 

за да ча — змяс ціць у як ма га боль-

шы аб' ём ежы (каб не ад чу ваць го-

ла ду) як ма га мен шую коль касць 

ка ло рый (каб не па вя ліч ваць ма-

су це ла). У пра дук тах хар ча ван ня 

не да хо пу ня ма, і ка ло рыі больш 

не трэ ба на за па шваць «на чор ны 

дзень» на ба ках і жы ва це: зда ро-

вы ча ла век — ча ла век з нар маль-

най ва гой, сцвяр джа юць ды е то ла гі. 

У вы ра шэн ні гэ тай за да чы клю ча-

вую ро лю ады гры ва юць як раз зе-

ля ні на і не крух ма ліс тая га род ні на, 

на ват са да ві на ча сам зда ец ца ўжо 

за над та ка ла рый най. А не ка то рыя 

апан та ныя пры хіль ні кі пра віль на га 

хар ча ван ня ідуць яшчэ да лей (ад 

та ко га мод на га па ве ву на шы ба-

бу лі-пра ба бу лі прый шлі б у жах: на-

вош та та кое ес ці, ка лі «нар маль ных 

пра дук таў» да стат ко ва?): асвой ва-

юць у якас ці кры ніц ві та мі наў вяс-

но выя дзьму хаў цы або кра пі ву. Га-

ту юць з пус та зел ля су пы, са ла ты, 

за пя кан кі і на ват пя куць з імі хат ні 

хлеб. Што гэ та? Чар го вая блаз но та 

су час на га ча ла ве ка, які «з тлу шчу 

ша лее» (як, на пэў на, ска за ла б ста-

рэй шае па ка лен не) або ра цы я наль-

ны па ды ход да сіл ка ван ня, ухва ле-

ны су час най ды е та ло гі яй?

Аль тэр на тыў ныя 
кры ні цы

У прын цы пе, ня ма ні чо га кра-

моль на га ў спа жы ван ні ядо мых 

«дзі ка ро саў». Пер ша быт ны ча ла-

век міль ё ны га доў жыў не толь кі 

па ля ван нем, але і збі раль ніц твам, 

дзі ка рос лыя зёл кі скла да лі знач ную 

част ку яго ра цы ё ну, а па ра-трой ка 

ты сяч га доў цы ві лі за цыі, як ад зна-

ча юць фі зі ё ла гі, ор га ны і сіс тэ мы 

на ша га ар га ніз ма прак тыч на не 

па мя ня ла. Ды і кра пі ва, дзьму хаў-

цы, сніт ка — пус та зел лі з та го ж 

«па дзе лу», што і шчаўе, якое 

мно гія і сён ня лі чаць пус та зель-

най тра вой, а ін шыя вы рошч ва юць 

спе цы яль на, куп ля юць або пра да-

юць на раў не з ліс та вой са ла тай і 

зя лё най цы бу ляй. Ін шая спра ва, 

што сён ня ўсе гэ тыя «дзі ка ро сы» 

мо гуць утрым лі ваць «хі мію» з на-

ва коль ных па лёў і цяж кія ме та лы 

з аў та трас, гер бі цы ды з пес ты цы-

да мі. І трэ ба вель мі ўдум лі ва вы-

бі раць мес цы, дзе іх збі раць. У цэ-

лым, прын цып — як пры збо ры 

гры боў: не ўздоўж трас і не по бач з 

сель гас угод дзя мі. З той толь кі роз-

ні цай, што па доб ныя «дзі ка ро сы» 

ўпар та і жыц це лю бі ва, не дзя ку ю-

чы, а на су пе рак на шым на ма ган-

ням, рас туць у ага ро дзе. І ка лі вы 

для вы рошч ван ня га род ні ны і ягад 

хі міі не вы ка рыс тоў ва е це, то і пус-

та зел ле бу дзе апры ёры чыс тае.

Пус та зел ле ў та лер цы
Пач нём з кра пі вы. Хут ка вы гля-

не вяс но вае со ней ка, і ма ла дыя ліс-

ці кі гэ тай рас лі ны вы рас туць уз доўж 

лю бо га пло та. Яна, ма быць, са мая 

вя до мая з ядо мых пус та зел ляў. 

Змя шчае ма су мік ра эле мен таў: ка-

лій і каль цый, ёд і мар га нец, на трый, 

медзь і хром, а па коль кас ці жа ле за 

пе ра ўзы хо дзіць мно гія ап тэч ныя ба-

ды. Лі чыц ца, што яна ка рыс ная для 

пе ча ні, ны рак, мо ча вы дзя ляль най 

сіс тэ мы, ума цоў вае сцен кі са су даў 

і пра ду хі ляе ўнут ра ныя кры ва цё кі. 

А так са ма пад трым лі вае іму ні тэт і 

сты му люе вы пра цоў ку ін тэр фе ро-

наў, рэ гу люе ра бо ту пад страў ні ка-

вай за ло зы і змян шае ўзро вень цук-

ру ў кры ві. Ды е то ла гі пі шуць, што 

кра пі ва — кры ні ца ві та мі наў А, Е, 

С, К, гру пы В і ар га ніч ных кіс лот. 

Акра мя та го, у ёй бял ку не менш, 

чым у ба бо вых. Та му вяс но вую 

кра пі ву так лю бяць кот кі: кра пі ва 

двух до мная — каш тоў ная хар чо вая 

рас лі на. Што з ёю ра біць? Мож на 

су шыць і да да ваць у гар ба ту. А са 

све жай га та ваць са ла ты і лёг кія 

вяс но выя су пчы кі. Толь кі ў су пе ва-

рыць доў га яе не вар та, інакш уся 

ка рысць знік не. Для кла січ на га су пу 

спат рэ біц ца морк ва, па ра буль бін, 

цы бу ля і два яй кі. Ва рым су пную 

на рых тоў ку з га род ні ны: морк ву з 

цы бу ляй мож на па пя рэд не аб сма-

жыць у алеі. Кра пі ву ста ран на мы-

ем і за лі ва ем кі пе нем на 10 хві лін, 

пас ля ча го пра мы ва ем ха лод най 

ва дой і здраб ня ем на жом. Ва рым 

суп 5-8 хві лін і да да ём яй кі, ва ра ныя 

ці све жыя ўзбі тыя, а пры па да чы — 

смя та ну. За мест ва ды мож на ўзяць 

мяс ны бу лён — бу дзе больш ка ла-

рый на, але смач на.

У кра пі вы ёсць су праць па ка-

зан ні: не вар та ўжы ваць яе пры 

па вы ша най згу шчаль нас ці кры ві, 

ва ры ко зе і тром баф ле бі це, а яшчэ 

яна па вы шае то нус мат кі.

Але кра пі вой на ста ле ні ко га 

не здзі віш. За тое па час та ваў шы 

гас цей ле бя дой, вы ад на знач на 

трап ля е це ў раз рад эк стра ва гант-

ных гас па дынь. Ка лі вас гэ та не 

па ло хае, мож на па спра ба ваць 

да даць гэ тае пус та зел ле ў вяс-

но вы ра цы ён. На хва лі ці ка вас ці 

да страў пра віль на га хар ча ван ня 

вы свет лі ла ся, што да дзе ная тра ва 

ад но сіц ца да лі ку ле ка вых і хар чо-

вых рас лін. Больш за тое, ёсць не 

толь кі дзі кая ле бя да (яна зя лё ная, 

мо жа быць гор кай і на ват атрут-

най), якую мы вы по лва ем у ага ро-

дзе, — се лек цы я не ра мі вы ве дзе на 

ле бя да са до вая (бе ла га ко ле ру), 

і не ка то рыя пры хіль ні кі зда ро ва-

га ла ду жыц ця вы рошч ва юць яе 

спе цы яль на (да та го ж, рас це яна 

як пус та зел ле!). Мност ва ві даў ле-

бя ды ядо мыя, але не да свед ча на му 

су час на му ча ла ве ку лепш не экс-

пе ры мен та ваць са збі раль ніц твам: 

да дзе ная траў ка — най мац ней шы 

алер ген. Спа жы ваць у ежу вар та 

толь кі ле бя ду са до вую, спе цы яль-

ную рас лі ну для са ла ты. Са мая 

прос тая са ла та — з ма ла дой вяс-

но вай ка пус тай, у су ад но сі нах 2:1. 

За праў ля ец ца ма я нэ зам, смя та най 

ці грэ час кім ёгур там.

Ка лі па гуг ліць ве ге та ры ян скія 

рэ цэп ты з ле бя дой, ін тэр нэт прос-

та за ва ліць ва ры ян та мі. Ся род 

не скла да ных — ам лет: аб смаж-

ва ем на рас лін ным алеі цы бу лю, 

па мі до ры і, ад па вед на, дроб на 

па рэ за ную ле бя ду, усё за лі ва ем 

яй кам. Зна ка мі ты гіс то рык рус кай 

кух ні Віль ям Па хлёб кін пра па ноў-

ваў та кі рэ цэпт ды е тыч ных кат лет: 

«200 г дроб на па се ча на га ліс ця бе-

лай ле бя ды, 50 г цы бу лі, 30 г аў-

ся ных круп або гер ку ле су, 10-15 г 

тлу шчаў (алею або са ла), пе рац, 

час нок і яй ка на па ні роў ку. На вы-

ха дзе — дзве кат ле ты па 150 г». 

Дзьму ха вец — яшчэ ад на аль тэр-

на тыў ная кры ні ца вяс но вых ві та мі-

наў. Кож ная част ка гэ тай рас лі ны 

ядо мая, але сцёб лы і ліс це на смак 

гор кія, так што іх вы моч ва юць у 

са лё най ва дзе, хві лін 15. Ба га-

тая рас лі на фос фа рам, жа ле зам, 

каль цы ем, маг ні ем і ка лі ем, ві та мі-

на мі А, С, К, мі не раль ны мі со ля мі 

і тлус ты мі але я мі. Зрэш ты, ёсць у 

яе ня ма ла су праць па ка зан няў. На-

прык лад, гаст рыт і ін шыя за хвор-

ван ні страў ні ка ва-кі шач на га трак-

та, і, вя до ма, не вар та за хап ляц ца 

та кі мі экс пе ры мен та мі алер гі кам. 

Ма быць, са мая вя до мая вяс но вая 

са ла та з дзьму хаў цоў — з ку ры-

цай. Аб сма жа нае або ад ва ра нае 

ку ры нае фі ле рэ жуць брус ка мі, 

да да юць яй кі ўкру тую і па пя рэд-

не вы ма ча нае ў са лё най ва дзе і 

па рэ за нае ліс це дзьму хаў ца. Для 

за праў кі злу ча юць со е вы со ус, лі-

мон ны сок і аліў ка вы або рап са вы 

алей. Мож на па сы паць на шу са ла-

ту грэц кі мі арэш ка мі.

Яшчэ ад но на ва тар ства на ша га 

ча су — сніт ка, тра вя ніс тая па ра со-

на вая рас лі на, ліс це якой ка лісь ці 

ўжы ва лі ў ежу, а сён ня ве ге та ры ян-

 цы і ве га ны ад кры ва юць на но ва. 

Су праць па ка зан няў для ўжы ван-

ня сніт кі ня ма, але ёсць ін ды ві ду-

аль ная не пе ра нос насць. І яшчэ — 

не бяс пе ка пе ра блы таць ня він ную 

сніт ку з яе атрут ны мі «бра та мі»: у 

ся мей стве па ра со на вых звыш да-

стат ко ва атрут ных рас лін. Так што 

ка лі не ўпэў не ны — не экс пе ры мен-

туй з не звы чай ны мі кры ні ца мі вяс-

но вых ві та мі наў, лепш ку пі на рын-

ку шчаўя. А на огул сніт ка ба га тая 

аскар бі на вай кіс ла той, ін шы мі ві та-

мі на мі, мі не ра ла мі і амі на кіс ло та мі. 

Змя шчае жа ле за і ку ма рын, што 

чыс ціць са су ды ад ха лес тэ ры на вых 

бля шак, а яе эфір ныя алеі нар ма-

лі зу юць ра бо ту нер во вай сіс тэ мы. 

На смак гэ тае пус та зел ле на гад вае 

ліс та вую са ле ру, і яго рэ ка мен ду ец-

ца да да ваць у ха лад ні кі і за пя каць у 

пі ра гах у якас ці на чын ня, а са ла ты 

са сніт кай — спа лу чаць з мя сам, 

мяк кі мі і цвёр ды мі сы ра мі або (для 

стро гіх ве ге та ры ян цаў) са стра ва мі 

з ага род ні ны.

— Ле ка выя прэ па ра ты сніт кі 

ўжы ва юць у якас ці да па мож ных 

да асноў най тэ ра піі. Сніт ку рэ ка-

мен ду юць гаст ра эн тэ ро ла гі для 

па ляп шэн ня ра бо ты страў ні ка-

ва-кі шач на га трак та, уз мац нен ня 

дэ так сі ка цый най функ цыі пе ча ні; 

рэў ма то ла гі — для нар ма лі за-

цыі са ля во га аб ме ну і спы нен ня 

за па лен чых пра цэ саў; дэр ма то-

ла гі — пры ля чэн ні грыб ко вых 

за хвор ван няў ску ры, пры ро жыс-

тых за па лен нях, эк су да тыў ным 

дыя тэ зе, — тлу ма чыць ва ле о лаг 

Лі лія Ка цер. — У якас ці ме ры за-

сця ро гі пе рад яе вы ка ры стан нем 

не аб ход на пра кан суль та вац ца з 

ура чом. Ёсць не вя лі кая ве ра год-

насць уз нік нен ня алер гіч ных рэ-

ак цый.

Ма ла дыя па раст кі сніт кі збі ра-

юць у кан цы кра са ві ка, а ліс це — у 

кан цы мая. Да рэ чы, ці ка вы гіс та-

рыч ны факт: у 1942—1943 га дах, 

у цяж кія ва ен ныя ча сы, у ста ло вых 

Маск вы і ін шых га ра доў ліс ці кі і 

па раст кі сніт кі шы ро ка вы ка рыс-

тоў ва лі ся для га та ван ня роз ных 

страў: ад су поў да са ла таў. Гэ та 

да да ва ла ві та мі ны ў ра цы ён, а ча-

сам і ра та ва ла лю дзей ад го ла ду.

З пунк ту гле джан ня 
зда ро ва га сэн су

«Мам, а да вай увес ну пры га ту-

ем суп з кра пі вы? Ну, або са ла ту з 

дзьму хаў цоў?» — ска за ла дач ка-

пад ле так ад ной ма ёй сяб роў цы. 

Маў ляў, у ін тэр нэ це пі шуць, што 

ка рыс на і смач на. У ін тэр нэ це 

пі шуць шмат уся го-ўся ка га, і да-

лё ка не ўся му трэ ба ве рыць. Але 

ка лі ўжо па ды хо дзіць да пы тан ня 

ўдум лі ва, мож на звяр нуц ца да на-

ву ко вых кры ніц. На прык лад, да 

пад ра бяз най бра шу ры «Вы ка ры-

стан не ў ежу дзі ка рос лых ядо мых 

рас лін», скла дзе най пра фе са ра мі 

А. У. Тра ец кай і Л. М. Пі не віч. Вый-

шла кні га ў Лен вы да це ў 1942 го-

дзе.

— Та ды Ака дэ мія на вук СССР 

вы пус ка ла шмат стро га аб грун та-

ва ных на ву ко вых «ін струк цый» па 

вы рошч ван ні сель гас куль тур для 

лю дзей, ра ней з аграр най дзей нас-

цю не звя за ных: на кар міць на род 

ва ўмо вах вай ны бы ло най важ-

ней шай, пер ша чар го вай за да чай. 

А ка лі ўжо вы ні чо га не здо ле лі 

вы рас ціць, га во рыць кні га, то ха ця 

б збя ры це тое, што рас це са мо, — 

тлу ма чыць на мес нік ды рэк та ра 

Прэ зі дэнц кай біб лі я тэ кі Рэс пуб-

лі кі Бе ла русь Ала ПЕН ДА.

«Га лоў нае Упраў лен не Ле нін-

град скіх ста ло вых, рэ ста ра наў і 

ка фэ Нар кам ганд лю СССР, ка-

рыс та ю чы ся кан суль та цы я мі буй-

ных спе цы я ліс таў — ба та ні каў і 

ўра чоў, пра вя ло шэ раг экс пе ры-

мен таў па вы ра бе страў з дзі ка-

рос лых рас лін. Ра бо та гэ та бы ла 

пра ве дзе на да свед ча ны мі ку лі на-

ра мі і па бу да ва на на на ву ко вай 

асно ве. Пра вя дзен не дэ гус та цый 

з пры цяг нен нем ура чэб ных ар га-

ні за цый і гра мад скас ці Ле нін гра да 

да ло ста ноў чую ад зна ку», па ве-

дам ля ец ца ў прад мо ве.

Бра шу ра аліч ба ва ная, і яе мож-

на знай сці ў ін тэр нэ це ў сва бод ным 

до сту пе. Ін шая спра ва, што на ват 

да ін фар ма цыі, якая змя шча ец ца 

ў гэ тай кні зе, вар та па ды хо дзіць з 

вя лі кай асця рож нас цю. Уліч ва ю-

чы, што яна скла да ла ся для знач-

на больш паў ноч най тэ ры то рыі, 

і не ка то рыя ві ды ад ной і той жа 

рас лі ны там у ежу пры дат ныя, а 

ў на шым, больш цёп лым клі ма це, 

рас туць ін шыя ві ды, і ес ці іх не вар-

та. Зрэш ты, скла даль ні кі так і пі-

шуць: «Акра мя дзі ка рос лых рас лін, 

якія мож на ўжы ваць, су стра ка ец ца 

шмат та кіх, якія атрут ныя і пры ня-

суць шко ду. Та му пры збо ры трэ ба 

доб ра ве даць і ўмець рас па зна ваць 

рас лі ны. Усе асо бы, якія збі ра юць 

хар чо выя рас лі ны, аба вяз ко ва 

па він ны зна ё міц ца з імі пад час 

ін струк та жу, ці на вы ста вах та кіх 

рас лін, ці па доб ра скла дзе ных кні-

гах з ма люн ка мі». Знач ная част ка 

бра шу ры пры све ча на рэ цэп там, 

праў да, сён ня та кія рэ цэп ты за ці-

ка вяць толь кі са мых стро гіх ве га-

наў — на столь кі яны ас ке тыч ныя. 

На прык лад, са ла та з дзьму хаў ца: 

на 100 г ма ла до га ліс ця — паў та-

ра гра ма цук ру, тры гра мы со лі, 5 г 

рас лін на га алею, во цат і адзін грам 

зе ля ні ны кро пу або пят руш кі. А на 

суп з кра пі вы — ні буль бы, ні бу-

лё ну, ні смя та ны (якая смя та на ў 

бла кад ным Ле нін гра дзе?), а толь кі 

3 г му кі і 5 г тлу шчу.

Аб агуль нім: ка лісь ці кра пі ву і 

дзьму хаў цы лю дзі елі ад го ла ду, 

сён ня — ад ба гац ця вы ба ру і для 

раз на стай нас ці. Пры трым лі вац ца 

ці не пры трым лі вац ца мод на га па-

ве ву — вы ра шаць вам. Ад ва жу ся 

вы ка заць зда гад ку, што бяс печ-

ней, ма быць, усё ж спы ніц ца на 

больш звык лых ва ры ян тах вяс но-

вых ві та мі наў — зя лё най цы бу лі, 

кро пе, пят руш цы, ліс та вой са ла-

це... Тым больш што не да хо пу ў іх 

ця пер ня ма: мож на ку піць на рын-

ку ці ў кра ме, мож на вы рас ціць на 

пад акон ні ку. Але ка лі ўсё ж вам 

ці ка выя но выя сма кі і ня звык лыя 

кры ні цы ві та мі наў — па ды ходзь це 

да пы тан ня ўдум лі ва і ра зум на.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

ВІ ТА МІ НЫ 
З-ПАД ПЛО ТА
Як су час ны ча ла век шу кае но выя сма кі

Ра цы ёнРа цы ён


