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Ìóëüòèâàðêà � 
åäèì íà çäîðîâüå

«Ýòî âñå âûäóìàëè äîêòîðà íåìöû äà ôðàíöóçû;

ÿ áû èõ ïåðåâåøàë çà ýòî!

Âûäóìàëè äèåòó, ëå÷èòü ãîëîäîì!..»

Í. Â. Ãîãîëü. «Ìåðòâûå äóøè»

«Modicus cibi, medicus sibi»1

Ëàòèíñêîå èçðå÷åíèå, àâòîðñòâî êîòîðîãî
áåç äîëæíûõ íà òî îñíîâàíèé

îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ ïðèïèñûâàþò
òî ïîýòó-ñàòèðèêó Þâåíàëó, òî Þëèþ Öåçàðþ

Ì
óëüòèâàðêà ñåãîäíÿ ïëîòíî çàíÿëà ñâîþ íèøó â ðÿäó íåçà-
ìåíèìîé äîìàøíåé òåõíèêè. Àññîðòèìåíò ýòîãî ñàìîãî 
ïîïóëÿðíîãî ñåãîäíÿ êóõîííîãî ãàæäåòà ïðîñòî îãðîìåí, 

íî ëó÷øå âñåãî òà, êîòîðàÿ ñòîèò èëè áóäåò ñòîÿòü íà âàøåé êóõíå.

Ìóëüòèâàðêà óäîáíà è ïðîñòà â îáðàùåíèè. Ïîäãîòîâèëè ïðîäóê-

òû, âûáðàëè ïðîãðàììó � è ÷åðåç ïîëîæåííîå âðåìÿ ïîëó÷èëè 

òðåáóåìûé ðåçóëüòàò. Åå íå íàäî êîíòðîëèðîâàòü, â íåé íè÷åãî íå 

ïîäãîðàåò è íå ñãîðàåò. Ìèíèìóì ñòðåññîâ è ìàêñèìóì ñâîáîäíîãî 

âðåìåíè.

Åäà â ìóëüòèâàðêå (ïðè óñëîâèè ïðàâèëüíîãî âûáîðà ðåæèìà è ñî-

áëþäåíèÿ ïðàâèë ýêñïëóàòàöèè) ïîëó÷èòñÿ èìåííî òàêîé, êàê âû 

õîòåëè, íî ïðè ýòîì ñîõðàíèò ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ 

è ïîëåçíûõ âåùåñòâ â ãîòîâîì áëþäå.

1 Êòî óìåðåí â åäå, òîò ñàì ñåáå ëåêàðü (ëàò.).
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ÌÓËÜÒÈÂÀÐÊÀ � ÅÄÈÌ ÍÀ ÇÄÎÐÎÂÜÅ 

Важно! Советы по уходу 
за мультиваркой (МВ)

1. ×àøó è âíóòðåííþþ ïîâåðõíîñòü êðûøêè ìîþò âñå, êòî-òî ðåæå, 
êòî-òî ÷àùå, íî ìîþò. Íî î÷åíü ÷àñòî çàáûâàþò ïðî ïàðîâîé êëà-
ïàí, óñòàíîâëåííûé íà êðûøêå ìóëüòèâàðêè. Â ñåðâèñíûõ öåíòðàõ 
âàì ðàññêàæóò êó÷ó ñìåøíûõ èñòîðèé î òîì, êàê ëþäè ïðèíîñÿò 
â ðåìîíò ÷óäî-ïðèáîð, æàëóÿñü íà òî, ÷òî âäðóã íè ñ òîãî íè ñ ñåãî 
íà÷àëî ñèñòåìàòè÷åñêè «óáåãàòü ìîëîêî». Ñàìî ïî ñåáå ýòî íå ñìåø-
íî, âñå íàâåðíÿêà çíàþò, ñêîëüêî ãîðÿ è õëîïîò êðîåòñÿ çà ïðî-
ñòûìè ñëîâàìè: «À ó âàñ ìîëîêî óáåæàëî!» Ñìåøíî òî, êàê ïðîñòî 
ðåøàåòñÿ ýòà ïðîáëåìà � ñíÿë ìàñòåð êëàïàí, ïðîìûë, âûñóøèë 
è âåðíóë ìóëüòèâàðêó îáàëäåâøåìó îò ñ÷àñòüÿ âëàäåëüöó, êîòîðûé 
óæå íàñòðàèâàëñÿ íà ðàçëóêó ñ ëþáèìûì àãðåãàòîì. Îòñþäà âûâîä: 
âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà ïàðîâûì êëàïàíîì è îòñåêîì äëÿ ñáîðà 
êîíäåíñàòà.

2. Îò íåïðèÿòíîãî çàïàõà âàñ èçáàâèò ïîëîâèíêà ëèìîíà, ïðîãðå-
òàÿ â ÷àøå äëÿ âàðêè íà ïàðó â îäíîèìåííîì ðåæèìå, èëè êàïåëüêà 
óêñóñà, äîáàâëåííàÿ â êèïÿùóþ âîäó â ëþáîì ðåæèìå ñ âûñîêîé 
òåìïåðàòóðîé. Ïðîäåëàéòå ýòó ïðîöåäóðó â àâòîìàòè÷åñêîì ðåæè-
ìå, ñëåéòå âîäó è íå çàáóäüòå ïîñëå ýòîãî âûòåðåòü êðûøêó è ÷àøó 
äîñóõà.

3. Âûìûâ ÷àøó, íè â êîåì ñëó÷àå íå ñòàâüòå åå ñóøèòüñÿ íà ïîë-
êó, à âûòðèòå íàñóõî è âåðíèòå â ìóëüòèâàðêó. ×àøà äîëæíà âñåã-
äà íàõîäèòüñÿ íà ñâîåì ìåñòå! Èíà÷å ðàíî èëè ïîçäíî âû íàëüåòå 
â ìóëüòèâàðêó ìîëîêî èëè ðàñòèòåëüíîå ìàñëî è òîëüêî ïîñëå òîãî, 
êàê îáåñòî÷èòñÿ âñÿ êóõíÿ (à òî è êâàðòèðà), ïîéìåòå, ÷òî çàáûëè 
ïîñòàâèòü ÷àøó íà åå çàêîííîå ìåñòî.

4. Èçáåãàéòå ñêðåñòè èëè ñèëüíî òåðåòü ÷àøó ìóëüòèâàðêè. Ïîäîá-
íîå îáðàùåíèå ìîæåò ïîâðåäèòü àíòèïðèãàðíîå ïîêðûòèå. Äëÿ 
î÷èñòêè ïðîêèïÿòèòå ÷àøó ñ 2 ëèòðàìè ñîëåíîé âîäû â ðåæèìå 
«Ïàðîâàðêà» 10 ìèíóò èëè îòïðàâüòå â ïîñóäîìîå÷íóþ ìàøèíó â ðå-
æèìå «Ñòåêëî».
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Ðåöåïòû, íàïèñàííûå â ýòîé êíèãå, ïðîñòû è óíèâåðñàëüíû äëÿ ëþáîãî 

ìåíþ.

Ïðî êíîïêó «âûáîð ïðîäóêòà» ÿ íå ñòàíó óïîìèíàòü íè â îäíîì ðåöåïòå. 

Óâåðåí, ÷òî ÷èòàòåëè ñàìè ðàçáåðóòñÿ è ïðè ãîòîâêå ìÿñà ðåæèì «Îâîùè» 

íå âûáåðóò.

Ìåíþ â ýòîé êíèãå íå ñîçäàíî ñïåöèàëüíî äëÿ ìóëüòèâàðêè, à ñêîðåå àäàï-

òèðîâàíî äëÿ íåå, ñèñòåìàòèçèðîâàíî, ðàçáèòî ïî ãëàâàì, òî÷íåå � ïî ðå-

êîìåíäàöèÿì ê çàáîëåâàíèÿì.

Áåçóñëîâíî, ÿ ïðèâåäó ïðèìåðíûé îáúåì ïðîäóêòîâ â ãðàììàõ, íî âû âñåã-

äà ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òî, ÷òî ó íàñ ïîä ðóêîé: ñòîëîâûå, äåñåðòíûå 

è ÷àéíûå ëîæêè, ñòàêàíû, ñóïîâûå òàðåëêè, ïðèãîðøíè, ðþìêè è ò. ï. 

Â íåáîëüøîì êîëåáàíèè ïðîïîðöèé íåò âðåäà.

Íî äëÿ âàøåãî óäîáñòâà ìû ïðèâåäåì íèæå ïîëåçíóþ òàáëèöó.

Òàáëèöà ìåð íåêîòîðûõ áàçîâûõ ïðîäóêòîâ

Îäíèì èç ñàìûõ ïîëåçíûõ çíàíèé â êóëèíàðèè ÿâëÿåòñÿ ïîíèìàíèå 

òîãî, êàê ñîáëþñòè ðåöåïòóðó, åñëè ïîä ðóêîé íåò ìåðíîãî ñòàêàí÷è-

êà, êóõîííûõ âåñîâ èëè äðóãèõ òî÷íûõ ïðèñïîñîáëåíèé. Ïðåäëàãàåì 

âàøåìó âíèìàíèþ ïðîñòóþ òàáëèöó ïðîïîðöèé, ìåð è âåñîâ.

� â ÷àéíîì (îáûêíîâåííîì) ñòàêàíå äîëæíî áûòü 250 ã (ìë) âîäû

� â ãðàíåíîì � 200 ã

� â ñòàíäàðòíîé ñòîëîâîé ëîæêå � 18 ã

� â ÷àéíîé � 5 ã

Ïðîäóêò
Âåñ 

â ñòàêàíå
Âåñ

â ñòîëîâîé ëîæêå
Âåñ

â ÷àéíîé ëîæêå

Âîäà 200 18 5

Ìóêà ïøåíè÷íàÿ 120 25 8

Êóêóðóçíàÿ ìóêà 130 30 10

Êàêàî ïîðîøîê - 25 9

Êèñëîòà ëèìîííàÿ - 25 8

ÌÓËÜÒÈÂÀÐÊÀ � ÅÄÈÌ ÍÀ ÇÄÎÐÎÂÜÅ 
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Ïðîäóêò
Âåñ 

â ñòàêàíå
Âåñ

â ñòîëîâîé ëîæêå
Âåñ

â ÷àéíîé ëîæêå

Êîðèöà ìîëîòàÿ - 20 8

Êðàõìàë 150 30 10

Àðàõèñ î÷èùåííûé 140 25 8

Îðåõè òîë÷åíûå 130 30 10

Âàðåíüå 270 50 17

Æåëàòèí â ïîðîøêå - 15 5

Èçþì 155 25 7

Ìàê 135 18 5

Ìåä 265 35 12

Ìîëîêî ñóõîå 100 20 5

Ïåðåö ìîëîòûé - 18 5

Ñàõàðíûé ïåñîê 180 25 8

Ñàõàðíàÿ ïóäðà 140 25 10

Ñìåòàíà 210 25 10

Ñîäà - 28 12

Ñîëü 220 30 10

Ñóõàðè ìîëîòûå 100 15 5

Óêñóñ 200 15 5

×àé ñóõîé - 3 -

ßè÷íûé ïîðîøîê 80 25 10

� Åñëè ïîñóäà èìååò äðóãóþ åìêîñòü, íàäî ïîñòàðàòüñÿ ïîäîáðàòü 
ïîñóäó íóæíîé åìêîñòè, êîòîðàÿ áóäåò ñëóæèòü ïîñòîÿííîé ìåðêîé 
äëÿ âñåõ ïðîäóêòîâ.

� Æèäêèìè ïðîäóêòàìè íóæíî çàïîëíÿòü ñòàêàíû è ëîæêè ïîëíîñòüþ.

� Âÿçêèå ïðîäóêòû (ñìåòàíà, ñãóùåííîå ìîëîêî, âàðåíüå) íàäî íà-
êëàäûâàòü â ñòàêàíû è çà÷åðïûâàòü ëîæêîé ñ ãîðêîé.

Âîò ÷åãî íå ðåêîìåíäóþ äåëàòü, òàê ýòî ââîäèòü â áëþäà ñïåöèè, 
íå ðåêîìåíäîâàííûå â ðåöåïòå, èëè çàìåíÿòü îäèí èíãðåäèåíò íà 
äðóãîé ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ!



9

Âîîáùå-òî ÿ ãîðÿ÷î îäîáðÿþ è èñêðåííå ïðèâåòñòâóþ ëþáûå êóëè-

íàðíûå ýêñïåðèìåíòû è, íàïðîòèâ, îòâåðãàþ ìíîãèå êóëèíàðíûå 

äîãìû. Åñëè áû ÷åëîâå÷åñòâî íå ýêñïåðèìåíòèðîâàëî, òî ìû äî ñèõ 

ïîð æèëè áû â ïåùåðàõ, ðÿäèëèñü â øêóðû è ïèòàëèñü ñûðûì ìÿñîì 

è ïñåâäîñúåäîáíûìè êîðåøêàìè.

Íî âàæíî ïîìíèòü î òîì, ÷òî â ýòîé êíèãå ðå÷ü èäåò î ëå÷åáíîì, 

äèåòè÷åñêîì ïèòàíèè, ïîýòîìó ëþáàÿ âîëüíîñòü ñ èíãðåäèåíòàìè 

ìîæåò ïðåâðàòèòü ïîëåçíîå áëþäî â íå ñîâñåì ïîëåçíîå, à òî è âî-

âñå âðåäíîå. Òàê ÷òî äàâàéòå äîãîâîðèìñÿ: íå äîïîëíÿåì è íå çà-

ìåíÿåì, åñëè íåò ðåêîìåíäàöèé è âàðèàíòîâ, ëàäíî?

Важно! Правила кулинаров, 
или несекретные секреты

� Õîòèòå ïîëó÷èòü áóëüîí � êëàäèòå ìÿñî â õîëîäíóþ âîäó. Õîòèòå 

ïîëó÷èòü âêóñíûé êóñîê ìÿñà � êëàäèòå â êèïÿùóþ. Íî âî âðåìÿ 

ãîòîâêè äèåòè÷åñêèõ áëþä ìÿñî ëó÷øå êëàñòü â êèïÿùóþ âîäó, äàæå 

åñëè âàì íóæåí îäèí òîëüêî áóëüîí. Íàâàðèñòûå, êðåïêèå áóëüîíû 

â äèåòè÷åñêîì ïèòàíèè íå èñïîëüçóþòñÿ.

� Âàðèòå íå òîðîïÿñü, â äîëãèõ ðåæèìàõ ïðè ñðåäíåé òåìïåðàòóðå!

� Ïî âîçìîæíîñòè ñòàðàéòåñü íå âàðèòü, à ïðèïóñêàòü, òî åñòü ïî-

ãðóæàòü ïðîäóêò â êèïÿùóþ âîäó íå ïîëíîñòüþ, à ïðèìåðíî íà òðåòü 

îáúåìà ïðè ïëîòíî çàêðûòîé êðûøêå. Ïðèïóñêàíèå � ýòî íå÷òî 

ñðåäíåå ìåæäó âàðêîé è ïðèãîòîâëåíèåì íà ïàðó. Íèæíÿÿ òðåòü 

âàðèòñÿ, à äâå âåðõíèõ òðåòè ãîòîâÿòñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ãîðÿ÷åãî 

ïàðà. Ïðè òàêîé îáðàáîòêå ïðîäóêòû ëó÷øå ñîõðàíÿþò âêóñ è ïîëåç-

íûå ñâîéñòâà, ÷åì ïðè âàðêå, ïîòîìó ÷òî ìåíüøå âåùåñòâ ïîñòóïàåò 

èç íèõ â âîäó. Íå ñëåäóåò ïóòàòü ïðèïóñêàíèå ñ òóøåíèåì.

� Òóøåíèå � ýòî ïðèïóñêàíèå ïîñëå ïðåäâàðèòåëüíîé îáæàðêè. Ïðè 

âàðêå íà ïàðó ïîòåðè ïîëåçíûõ âåùåñòâ åùå ìåíüøå, ÷åì â ïðî-

öåññå ïðèïóñêàíèÿ, à ãîòîâûå ïðîäóêòû ïîëó÷àþòñÿ åùå âêóñíåå 

è ïîëíîñòüþ ñîõðàíÿþò ñâîþ ôîðìó.

ÌÓËÜÒÈÂÀÐÊÀ � ÅÄÈÌ ÍÀ ÇÄÎÐÎÂÜÅ 
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� Áëàíøèðîâàíèå � êðàòêîâðåìåííàÿ âàðêà (3�5 ìèíóò) ïðîäóê-
òà, ñ ïîñëåäóþùèì ðåçêèì îõëàæäåíèåì ëåäÿíîé âîäîé. Ýòîò ñïî-
ñîá ïðèìåíÿåòñÿ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íóæíî óäàëèòü èç ïðîäóêòà 
êàêèå-òî íåæåëàòåëüíûå âåùåñòâà èëè ñîõðàíèòü èñõîäíûé öâåò 
ïðîäóêòà. Òàêæå ýòîò ïðîöåññ ïîìîãàåò èçáàâèòü íåêîòîðûå îâîùè 
îò ãîðå÷è èëè ÷ðåçìåðíî ðåçêîãî âêóñà, à ìÿñî � îò ïóðèíîâûõ 
îñíîâàíèé è ÷àñòè ýêñòðàêòèâíûõ âåùåñòâ. Ýòî áóäåò äîñòàòî÷íî 
ñëîæíî ñäåëàòü â ìóëüòèâàðêå, õîòÿ ïðè íåêîòîðîé ñíîðîâêå âïîë-
íå âîçìîæíî.

� Ïðîäóêòû íàäî çàêëàäûâàòü â ÷àøó â îïðåäåëåííîé ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòè, çàâèñÿùåé îò ïðîäîëæèòåëüíîñòè èõ ãîòîâêè. Âñå ïðîäóêòû 
äîëæíû äîéòè äî ãîòîâíîñòè îäíîâðåìåííî.

� Åñëè â âàøå áëþäî íàðÿäó ñ êàðòîôåëåì âõîäÿò êàêèå-òî êèñëûå 
êîìïîíåíòû, òàêèå, íàïðèìåð, êàê êâàøåíàÿ êàïóñòà, ñîëåíûå 
èëè ìàðèíîâàííûå îãóðöû, ùàâåëü, òîìàòíàÿ ïàñòà èëè óêñóñ, òî 
èõ íóæíî çàêëàäûâàòü òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê êàðòîôåëü ïî÷òè äîé-
äåò äî ãîòîâíîñòè. Â êèñëîé ñðåäå êàðòîôåëü ãîòîâèòñÿ êðàéíå 
ïëîõî.

� Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä, äàæå òåõ, â êîòîðûõ çåëåíü ïðåäïîëà-
ãàåòñÿ îòâàðèâàòü è èçìåëü÷àòü, íàäî áðàòü ìîëîäûå ïîáåãè. Åñëè 
ëèñòî÷êè åùå íåæíû, à ñòåáåëüêè óæå íåò, òî â ãîòîâêó ïóñêàåì îäíè 
ëèñòî÷êè. Æåñòêóþ çåëåíü ìîæíî èñïîëüçîâàòü òîëüêî â îäíîì ñëó-
÷àå � åñëè âû çàêëàäûâàåòå åå öåëèêîì, à ñðàçó æå ïî îêîí÷àíèè 
âàðêè äîñòàåòå è âûáðàñûâàåòå.

� Çàïðàâëÿòü ñóïû ìóêîé èëè òåðòûì íà ìåëêîé òåðêå êàðòîôåëåì 
ñëåäóåò çà 5�7 ìèíóò äî îêîí÷àíèÿ ãîòîâêè. Ëó÷øå íå ïàññåðîâàòü, 
ò. å. íå îáæàðèâàòü ìóêó äëÿ çàïðàâêè, à ïðîñòî ïîäñóøèòü åå â òå-
÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ. Ïåðåä ñàìûì íà÷àëîì ãîòîâêè ðàçëîæè-
òå îäíó-äâå ñò. ë. ìóêè òîí÷àéøèì ñëîåì íà òàðåëêå èëè íà äîñêå, 
è ê íóæíîìó ìîìåíòó ó âàñ áóäåò ïîäñóøåííàÿ ìóêà. Âñå ñïåöèè 
è ñîëü òîæå äîáàâëÿþò â ñóï çà 5�7 ìèíóò äî îêîí÷àíèÿ ãîòîâêè, 
êàê è òîìàòíóþ ïàñòó. Òîìàòíóþ ïàñòó õîðîøî áû ïåðåä ýòèì ìèíóò 
ïÿòü ïðîêèïÿòèòü ñ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì âîäû, ïîñòîÿííî ïîìå-


