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Але спра ва не ў Спа се, а 

ў тым, што арэ хі не ве ра год-

на ка рыс ныя для зда роўя, 

але ў ра цы ён на рэ гу ляр най 

асно ве іх у Бе ла ру сі ўклю-

ча юць рэд ка. Між тым яны 

ва ло да юць уні каль ным бія хі-

міч ным скла дам, утрым лі ва-

юць шы ро кі спектр ві та мі наў 

і мік ра эле мен таў, тлу шчы і 

бял кі (здоль ныя на ват за-

мя ніць у ра цы ё не бял ко выя 

пра дук ты жы вёль на га па-

хо джан ня). А вось вуг ля во-

даў у іх ня ма (ка лі, вя до ма, 

яны не ў цук ро вай гла зу ры). 

І, на дум ку ды е то ла гаў, як раз 

арэ хі (і су ха фрук ты) з'яў ля-

юц ца ідэа льным зда ро вым 

пе ра ку сам. Або дэ сер там — 

у про ці ва гу вы печ цы. Ка-

рыс ныя ўлас ці вас ці арэ хаў 

мож на пе ра ліч ваць доў га: 

даб ра твор на ўплы ва юць на 

ра зу мо вую дзей насць, па вы-

ша юць су пра ціў ляль насць 

ар га ніз ма не га тыў ным уз-

дзе ян ням, пад трым лі ва юць 

пры га жосць ва ла соў і ску ры, 

ума цоў ва юць зуб ную эмаль, 

па вы ша юць ге маг ла бін...

ЗА РА БІЦЬ НА АРЭ ХІ
«Арэ ха выя аст раў кі» сён-

ня ёсць прак тыч на ва ўсіх 

ганд лё вых цэнт рах і ў кож-

ным больш-менш буй ным су-

пер мар ке це. Але мы пой дзем 

на ры нак у над зеі ку піць іх 

тан ней. А за ад но па га во рым 

з пра даў ца мі пра тое, як пра-

віль на вы бі раць арэ хі.

Да рэ чы, арэ хі да ра гія 

ўсю ды ў све це, па коль-

кі на ле жаць да пра дук таў, 

спа жы ван не якіх ста біль на 

апя рэдж вае вы твор часць. 

На Ка ма роў цы фун дук каш-

туе 35 руб лёў за кг (15—16 

руб лёў — у шкар лу пі не), 

грэц кі арэх — у ся рэд нім 30 

руб лёў яд ры і ад 7 да 10 — 

у шкар лу пі не, кеш'ю — ад 

35 да 45 руб лёў за кг, фіс-

таш кі — 40—45 руб лёў за кг, 

мін даль — 35 руб лёў за кг.

— До ра га, — зга джа ец ца 

пра да вец Свят ла на. — Але ж 

кі ла гра ма мі арэ хі ў асноў-

ным не куп ля юць. Звы чай-

на па куп ні кі бя руць па 200, 

мак сі мум 300 грамаў арэ хаў 

двух-трох ві даў.

Су раз моў ні ца рас па вя ла, 

што най боль шым по пы там 

ка рыс та юц ца звык лыя па-

куп ні ку арэ хі. Лі да ры про да-

жаў — фун дук, грэц кія, мін-

даль, фіс таш кі. Эк зо ты ку, 

ка жа Свят ла на, бя руць ра-

дзей і грамаў па 100—150.

— До сыць час та бя руць 

ара хіс, та му што ён каш туе 

тан ней. Але ж ара хіс — гэ-

та не арэ хі, — рас па вя дае 

пра да вец. — Гэ та на сен не 

рас лі ны ся мей ства ба бо вых, 

та му так і ка жуць: «зем ля ны 

арэх». Гэ так жа, як кед ра выя 

арэ хі на са май спра ве так са-

ма не арэ хі — гэ та на сен не 

сі бір скай кед ра вай хвоі.

Про да жы на арэ ха вых 

лат ках ма юць вы раз ную се-

зон насць, ка жуць пра даў-

цы. По пыт уз рас тае зі мой і 

вяс ной, пік про да жаў — на-

пя рэ дад ні свят (на ва год ніх, 

23 лю та га, 8 Са ка ві ка, Вя-

лі ка дня). Але тыя, хто кла-

по ціц ца аб зда ро вым хар-

ча ван ні, па чы на юць куп ляць 

арэ хі ме на ві та ця пер — ужо,  

дарэчы, пад во зяць све жыя, 

но ва га ўра джаю.

— На прык лад, вось 

кеш'ю па 40, а гэ та — но ва га 

ўра джаю, ужо па 45, — тлу-

ма чыць Свят ла на. — У Бе-

ла русь кеш'ю пры язджае з 

В'ет на ма.

Арэ ха вы ўра джай бу дуць 

пры во зіць з мно гіх кра ін све-

ту аж да ліс та па да, ка жа Ма-

ла ахад (са ма яна пры еха ла 

ў Бе ла русь з Уз бе кі ста на).

— Яшчэ ле та не скон-

чы ла ся, а боль шасць арэ-

хаў збі ра юць во сен ню. На-

прык лад, па грэц кія но ва га 

ўра джаю лепш за ўсё пры-

хо дзіць у каст рыч ні ку-ліс та-

па дзе: бу дзе вя лі кі вы бар.

СА МЫЯ ЛЮ БІ МЫЯ
Грэц кі арэх едзе на на-

шы ста лы з Ра сіі, Укра і ны, 

Мал до вы, Кыр гыз ста на, 

Кі тая, фіс таш кі і мін даль — 

з Поль шчы, Іра на, Тур цыі, 

Уз бе кі ста на, ЗША. Фун дук, 

які мы куп ля ем, трапіў у Бе-

ла русь з Гру зіі, Азер бай джа-

на і Тур цыі. На пы тан не пра 

бе ла рус кі фун дук пра даў цы 

на Ка ма роў цы раз вод зяць 

ру ка мі: па куль та кім не ганд-

ля ва лі. Фун дук — скарб ні ца 

каль цыю і ка лію: ума цоў вае 

кос ці і даб ра твор на ўплы вае 

на сэр ца. Пад трым лі вае іму-

ні тэт і ва ло дае су праць за па-

лен чым дзе ян нем. Але каб 

арэш кі бы лі ка рыс ны мі, ес ці 

іх лепш сы ры мі або су ша ны-

мі, а не аб сма жа ны мі: тэр міч-

нае ўздзе ян не раз бу рае ві-

та мі ны. Куп ляць фун дук ды-

е то ла гі ра яць у шкар лу пі не 

(так і тан ней, 16—18 руб лёў 

за кі ла грам, і ка рыс ней).

— Заў сё ды рас ко лем 

арэ шак па прось бе па куп-

ні ка, — ка жа пра да вец Тац-

ця на. — Але мож на вы браць 

доб ры фун дук і без гэ та га.

Пра віль ны фун дук у шкар-

лу пі не не па ві нен моц на гры-

мець пры стра сан ні — ка лі 

гэ та так, зна чыць, арэх даў но 

ля жыць і па спеў усох нуць, тлу-

ма чыць яна. Важ на, каб шкар-

лу пі на не бы ла па шко джа-

най — ско лы, дра пі ны, дзір кі 

мо гуць ка заць пра шкод ні каў 

унут ры. Па чы шча ны фун дук 

вы бі ра юць па ко ле ры: афар-

боў ка па він на быць ад на стай-

най, а арэ шак — цяж кім. Па-

чы шча ны фун дук хут ка мо жа 

стаць пра горк лым, ка жа су-

раз моў ца.

— Па каш та ваць па куп ні-

кам да яце?

— Гле дзя чы ка му, — 

раз дум лі ва ад каз вае Тац-

ця на. — Ка лі ві даць, што 

па куп нік сур' ёз ны, то так, 

вя до ма. А то хо дзяць тут 

ча сам ама та ры па каш та-

ваць — пад лет кі, мо ладзь. 

У адзін бок прай шлі, каш-

ту юць. Гля джу, на зад ідуць, 

каш ту юць. На огул, на «па-

каш та ваць» та вар у нас не 

пра ду гле джа ны, мо гуць і 

вы лі чыць з ма іх гро шай, ка-

лі шмат раз да ла.

Лепш, з пунк ту гле джан ня 

зда ро ва га ла ду жыц ця, куп-

ляць у шкар лу пі не і грэц кія 

арэ хі. З пунк ту гле джан ня 

эка но міі — так са ма (укра ін-

скія — уся го 7 руб лёў за кі-

ла грам). Прын цы пы вы ба ру 

тыя ж: з су цэль най шкар лу-

пі най, без рас ко лін і ад ту лін. 

Све жы арэх у шкар лу пі не 

бу дзе ва жыць больш, чым 

«па жы лы», яд ро аб шкар лу-

пі ну біц ца не па він на.

Па чы шча ныя яд ры па він-

ны быць за ла ціс та га ко ле ру, 

цём ны ко лер свед чыць аб 

доў гім за хоў ван ні. Па ню хай-

це яд ро — яно па він на пах-

нуць толь кі арэ хам і больш 

ні чым.

— Чым яшчэ яно мо жа 

пах нуць?

— Сы рас цю, — тлу ма-

чыць пра да вец.

Пад сох лыя арэ хі ча сам 

за моч ва юць на не каль кі 

га дзін у ва дзе, і гэ та па вя-

ліч вае ва гу яд раў. Але пры 

гэ тым яд ры на бы ва юць лёг кі 

пах сырасці. Да рэ чы, грэц кі 

арэх па пя рэдж вае і ле чыць 

хва ро бы шчы та па доб най за-

ло зы, па стаў ляе ў ар га нізм 

ві та мін С і сты му люе ра бо ту 

га лаў но га моз гу.

СА МЫЯ «ЖА НО ЧЫЯ»
Са мы жа но чы арэх — 

гэ та, вя до ма, мін даль — 

у ім больш за ўсё ві та мі ну Е 

(пры га жосць ва ла соў і ску-

ры), і каль цыю (бе лыя зу бы 

і зда ро выя па зног ці). Але з 

мін да лем ляг чэй за ўсё па-

мы ліц ца, рас па вя лі мне на 

рын ку.

— Ча сам за мест мін да ля 

вам мо гуць пра даць кос тач-

кі аб ры ко са, — рас па вя дае 

Тац ця на. — Ка лі гэ та га «мін-

да ля» з'ес ці шмат, бу дзе ба-

лець жы вот: аб ры ко са выя 

кос тач кі атрут ныя. Але на 

Ка ма роў цы та ко га быць не 

мо жа, тут усё пра вя ра юць, 

і пра даў ца, ка лі што, лёг ка 

знай сці. А вось на аў та да-

ро гах або ка ля мет ро трэ ба 

гля дзець уваж лі ва. Аб ры ко-

са выя кос тач кі свят лей шыя 

па ко ле ры. І пра да юць та кі 

«мін даль» вель мі тан на.

Вы бі ра ю чы мін даль, 

звяр та ем ува гу на ад на-

стай насць ко ле ру арэш каў: 

плям кі і па цям нен ні свед-

чаць аб не на леж ным за хоў-

ван ні пра дук ту.

Ка лі кас ме то ла гі і ды е то-

ла гі лю бяць мін даль, то фіс-

таш кі, ма быць, — лю бі мыя 

арэш кі псі хо ла гаў. Спра ва 

ў тым, што мік ра эле мен ты, 

якія ў іх змя шча юц ца, да-

па ма га юць спра віц ца з дэ-

прэ сі яй і на быць ду шэў ную 

раў на ва гу пас ля стрэ су. Але 

час та па куп ні кі блы та юць 

сам арэх і за кус ку з яго.

— Све жыя фіс таш кі на 

рын ку ёсць, але прый дзец ца 

па шу каць, — рас па вя дае пра-

да вец Свят ла на. — Час цей 

пра да юць са лё ныя фіс таш кі. 

Пас ля збо ру іх за моч ва юць у 

ра со ле і аб смаж ва юць.

Вы бі раць фіс таш кі — цэ-

лая на ву ка. Аказ ва ец ца, 

чым боль шы гэ ты арэ шак 

па па ме ры, тым смач ней шы. 

Арэ хі ў боль шас ці па він ны 

быць рас кры ты мі — гэ та 

азна чае, што яны са спе-

лыя. Ка лі шкар лу пі на не бе-

ла-жаў тля вая, а больш яр-

кая, гэ та мо жа быць вы ні кам 

ўздзе ян ня ма ры на ду. А ка лі 

ка рыч не вая — арэш кі пе-

ра сма жа ны. Яд ро арэ ха па-

він на вы соў вац ца са шкар-

лу пі ны. Ка лі яно сха ва на ў 

глы бі ні, фіс таш кі не да спе лі і 

рас ка ло лі іх штуч на. Са ля ны 

на лёт на шкар лу пі не — пры-

кме та доў га га за хоў ван ня 

са лё ных фіс та шак. Куп ляць 

та кія арэш кі не трэ ба.

Ну, а кеш'ю звы чай на 

рэ ка мен ду юць ця жар ным. 

Жа ле за і ві та мін С пе ра-

шка джа юць ане міі і ўма-

цоў ва юць іму ні тэт, маг ній 

да па ма гае сэр цу, ві та мі ны 

гру пы В пад трым лі ва юць 

пры нер во вых пе ра груз ках, 

а пра «ві та мін ма ла до сці» Е 

мы ўжо згад ва лі.

Кеш'ю мож на ку піць сма-

жа ным і сы рым. Зра зу ме ла, 

сы рым лепш: ка рыс ней. Пры 

вы ба ры ўсё стан дарт на: не 

бя ром пе ра су ша ныя яд ры, 

ад да ём пе ра ва гу цэ лым 

арэш кам.

КРЫ ХУ ЭК ЗО ТЫ КІ
Аб ма ка да міі яшчэ га доў 

10 та му ў нас ні хто і не чуў. 

Ня дзіў на: Аў стра лія да лё ка, 

а ме на ві та там ра дзі ма эк-

за тыч на га арэ ха. Зрэш ты, 

у Бе ла русь яго пры во зяць 

у асноў ным з В'ет на ма. Ка-

жуць, гэ ты арэх аба ра няе 

ад заў час на га ста рэн ня, за-

бі вае па та ген ныя бак тэ рыі, 

па ска рае ад наў лен не кле-

так, а ка лі ес ці яго рэ гу ляр-

на, то ар га нізм бу дзе аба ро-

не ны на ват ад ан ка ло гіі. Але 

рэ гу ляр на — за над та до ра-

га (35—45 руб лёў кі ла грам). 

І да та го ж усё гэ та ўлас ці-

вас ці арэ ха, а не ку лі нар-

ных ва ры я цый на яго тэ му. 

А пра да юць у нас ме на ві та 

ва ры я цыі.

— Я спра ба ва ла све жую 

ма ка да мію — яна мае ледзь 

чут ны са лад ка вы пры смак і 

па доб ная па сма ку на наш 

фун дук, — па дзя лі ла ся 

Свят ла на.

Дзіў ны ша ка лад ны пры-

смак, аказ ва ец ца, не якасць 

за мор ска га арэ ха, а асаб лі-

васць яго га та ван ня.

— Каб быў гэ ты ша ка-

лад ны пры смак, ма ка да мію 

прос та ў шкар лу пі не ва-

раць або аб смаж ва юць — 

па-роз на му — у цук ры з 

ва ні лі нам. У вы ні ку атрым-

лі ва юць смак, які так па да-

ба ец ца па куп ні кам. І праў-

да, вель мі смач на — та кія 

арэш кі рэ аль на за мя ня юць 

цу кер кі. Куп ля юць іх як 

пры сма кі — па пес ціць ся-

бе і дзя цей.

З-за тлус тас ці ма ка да мія 

лёг ка пра гар кае, так што 

вы бі ра ем су хія на воб ма цак 

арэш кі ся рэд ня га па ме ру, 

без за ган шкар лу пі ны і але-

іс та га на лё ту на ёй.

Пе кан жа, у сваю чар гу, па-

доб ны на смак на грэц кі арэх, 

рас па вя ла Свят ла на. Ды яны 

і сва я кі, толь кі яд ры пе ка на 

больш далікатныя па тэкс ту-

ры, шкар лу пі на тан чэй шая 

(уся го 1 мм) і без пе ра га род-

кі. Аказ ва ец ца, пе кан — са мы 

«муж чын скі» арэх: цынк, які 

ўва хо дзіць у яго склад, ак ты-

ві зуе ра бо ту муж чын скай гар-

ма наль най сіс тэ мы, фо лі е вая 

кіс ла та па вы шае ак тыў насць 

спер ма та зо і даў, а ві та мін ны 

«как тэйль» у скла дзе арэ ха 

ад наў ляе клет кі пра ста ты. 

Асаб лі вым по пы там пе кан у 

па куп ні коў не ка рыс та ец ца, 

ка жуць пра даў цы, та му і ёсць 

не ў кож ным арэ ха вым ганд-

лё вым пунк це. Ца на за мор-

скіх арэш каў — 50—65 руб-

лёў за кі ла грам. Пры во зяць іх 

да нас аж но з Ар ген ці ны.

Зрэш ты, рэ гу ляр на куп-

ля юць пе кан ма ла дыя лю дзі, 

якія ка ча юц ца. Аказ ва ец ца, 

гэ тыя арэ хі — част ка ды е-

ты бо дзі біл да раў: у іх шмат 

бял ку і тлус тых кіс лот, што 

да па ма га юць за свой вац ца 

бял ку.

— Браць пе кан трэ ба 

толь кі ў шкар лу пі не і ес ці 

яд ры ад ра зу ж, як па чыс ці-

лі. На па вет ры яго ка рыс ныя 

ўлас ці вас ці зні ка юць, — на-

ву чае Свят ла на. — Так што 

чы шча ны пе кан куп ляй це 

толь кі ў ва ку ум най упа -

коў цы.

І, на рэш це, гі ганц кі бра-

зіль скі арэх — так са ма, без-

умоў на, эк зо ты ка. Да нас 

ён пры яз джае... пра віль на, 

з Бра зі ліі, пра да юць яго на 

Ка ма роў цы па 45 руб лёў за 

кі ла грам. Як і ін шыя арэ хі, 

бра зіль скі змя шчае шмат 

бял ку і клят чат кі. Яго лю-

бяць куп ляць ве га ны: ён 

за мя няе ў ра цы ё не тлус тае 

мя са.

— Ся род па ста ян ных клі-

ен таў у мя не ёсць ад на дзяў-

чы на, яна ўжо тры га ды на 

сы ра я дзен ні, — рас па вя дае 

Свят ла на. — Ка жа, што кож-

ны дзень пе рад сня дан кам 

з'я дае 2 бра зіль скія арэш кі і 

яшчэ не каль кі — пе ра кус у 

ся рэ дзі не дня.

Але на огул з'я даць 

больш за 2 яд ры гэ та га 

арэ ха ў дзень не па жа да на: 

бра зіль скія арэ хі ўтрым лі-

ва юць не бяс печ ныя ба рый 

і ра дый, і ка лі за хап ляц ца 

імі, гэ тыя мік ра эле мен ты 

на за па сяц ца ў ар га ніз ме. 

Вы бі раць бра зіль скі арэх 

не скла да на: яд ры па він ны 

быць цвёр ды мі і глад кі мі. 

Ка лі тэкс ту ра арэ ха гу ма-

вая, ес ці яго не трэ ба.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

Фо та аўтара.

АРЭ ХА ВЫ СПАС — 
ПРЫ СМА КІ ДЛЯ ВАС
Пры ца ні лі ся да арэ хаў і да ве да лі ся, як іх пра віль на вы бі раць

Ка лі Яб лыч ны і Мя до вы Спас вя до мы шы ро ка, 

то пра Арэ ха вы звы чай на не як за бы ва юць. Між тым 

гэ тае свя та ад зна ча ец ца на на ступ ны дзень пас ля 

пра ва слаў на га Ус пен ня Ба га ро дзі цы, то-бок 

29 жніў ня. Тра ды цый на гэ та апош няе свя та ўра джаю 

ады хо дзя ча га ле та, у даў ні ну яно сім ва лі за ва ла 

за вяр шэн не жні ва.

Най боль шым по пы там 
ка рыс та юц ца звык лыя 
па куп ні ку арэ хі. Лі да ры 
про да жаў — фун дук, 
грэц кія, мін даль, 
фіс таш кі.


