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ВВЕДЕНИЕ

Овощи — источник минералов и витаминов, 

ни один другой продукт питания не содержит 

такого огромного количества полезных и необ-

ходимых для нашего организма веществ. Что же, 

собст венно, такое овощ? Это кулинарный термин, 

обозначающий съедобную часть растения, расту-

щего на земле, которое не является в то же время 

ни фруктом, ни зерном, ни орехом, ни травой или 

специей.

Для того чтобы регулярно пополнять орга-

низм витаминами, содержащимися в овощах, 

нужно покупать их, а счастливые обладатели дач-

ных участков способны вырастить все необходи-

мое на своем огороде. Какие именно овощи лучше 

выращивать на даче, что можно и нужно запасать 

на зиму, а главное, в каком количестве делать такие 

запасы и т. д. — об этом и многом другом и пойдет 

речь ниже.

Никто не будет спорить с тем, что свежие ово-

щи являются диетической и низкокалорийной 

пищей, при постоянном их потреблении заметно 

улучшается пищеварение. Кроме того, добавляя 

зелень в салаты, мясные и прочие блюда, мы по-

могаем тем самым усвоению нашим организмом 

животных белков.
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Свежие овощи — настоящая кладовая вита-

минов B, С, Р и многих других, которые организм 

способен получить только из овощей и ниоткуда 

больше. Витаминами В и С особенно богата моло-

дая зелень листовых и овощных культур. Конечно, 

организму требуются витамины на протяжении 

всего года, но в свежем виде мы можем по треблять 

овощи только в течение лета и начале осени. 

В остальное время можно получать витамины 

из овощей, подготовленных осенью к хранению.

Каждый овощ имеет свой особый и неповто-

римый витаминный состав. К примеру, в морко-

ви, помидорах и петрушке содержится большое 

количество каротина. Что касается капусты, то 

она богата витамином U. А вот если кто не знал, то 

чемпионом среди овощей по содержанию витами-

на С является красный болгарский перец. Многие 

овощи, например капуста, даже в квашеном виде 

содержат витамин С.

Овощи обладают низкой калорийностью, что 

очень важно. Многим людям, склонным к полно-

те, а также ведущим малоподвижный образ жиз-

ни, овощи могут помочь получить ощущение сы-

тости, но вместе с тем потребление даже большого 

количества овощных блюд не позволит превысить 

суточную норму калорий.

Как раз благодаря своей низкой калорийности 

овощи широко применяют при лечении людей с 

избыточным весом. Кроме того, огурцы, томаты, 

кабачки, баклажаны, салат, цветная и белокочан-

ная ка пуста содержат малое количество углеводов 

и очень полезны больным сахарным диабетом.
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Вкус и аромат овощей определяют содержа-

щиеся в них органические кислоты и эфирные 

масла. Эти вещества стимулируют секрецию пи-

щеварительных желез в организме человека и 

оказывают благоприятное влияние на пищева-

рительные процессы. Например, эфирные масла 

воздействуют на наше обоняние, вызывая таким 

образом выработку пищеварительных соков еще 

до того, как мы приступаем к еде. Овощные сала-

ты готовят пищеварительную систему к принятию 

и перевариванию пищи. Вот почему, как правило, 

в самом начале обеда принято подавать к столу са-

латы. А овощные гарниры улучшают усвояемость 

мяса и рыбы.

Для того чтобы максимально сохранить в ово-

щах витамины и фитонциды, нужно соблюдать 

несколько правил. Чистить и резать овощи сле-

дует непо средственно перед их приготовлением. 

Свекла, морковь, картофель для салатов должны 

вариться вместе с кожурой. А лук, петрушку, укроп 

и прочую зелень необходимо класть уже в готовые 

блюда, перед тем как подавать их к столу.

Несомненно, овощи важны для здоровья че-

ловека, а в детском возрасте особенно. Так, если 

совсем исключить их из рациона, то не избежать 

проблем с зубами, ведь сохранять их здоровыми 

и красивыми помогают капуста и морковь. Лук 

и чеснок защищают их от кариеса, так как содер-

жат мощный комплекс веществ, которые способ-

ны подавлять развитие болезнетворных микробов 

и, что немаловажно, не оказывают абсолютно ни-

какого побочного эффекта. Также овощи богаты 



эфирными маслами, органическими кислотами 

и многими другими веществами.

Поскольку ситуация с овощеводством в госу-

дар ст венных масштабах в России в последнее вре-

мя ухудшилась, стало популярным выращивать 

овощи на собст венном приусадебном участке, 

на даче, в огороде и т. п. Это также связано и с тем, 

что большинство овощей, завозимых в Россию из-

за рубежа, перенасыщено калийными удобрения-

ми и имеет слишком высокую стоимость.

Итак, далее вы найдете рекомендации по вы-

ращиванию овощей на дачном участке, начиная 

от выбора семян различных культур и заканчивая 

сбором урожая и подготовкой его к хранению. Здесь 

подробно и доступным языком изложен материал 

о том, как правильно подобрать семена овощных 

культур, которые отвечают всем вашим требовани-

ям; рассказано о различных сортах растений, выве-

денных для выращивания в различных климатиче-

ских зонах России и на разных видах почв.

Также вы найдете тут всю необходимую ин-

формацию об уходе за овощами, их удобрении, 

борьбе с вредителями; а полезные советы, при-

веденные в данном руководстве, неоднократно 

опробованы опытными дачниками и имеют под 

собой практическую основу.

Помимо всего прочего, в книге также имеет-

ся лунный календарь, по которому удобно рас-

считать, в какое время лучше заниматься той или 

иной деятельностью на дачном участке — сажать 

рассаду, бороться с вредителями, удобрять расте-

ния и т. п.



Глава 1

Посадка
растений
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Посадка растений — это очень ответствен-

ный этап в выращивании овощей, потому что 

именно с него все и начинается. Если при высад-

ке допустить грубые ошибки, то урожая может 

просто не быть.

Посадка начинается с выбора и подготовки се-

мян к севу. Затем начинают выращивать рассаду. 

Этот период похож на младенчество, когда рост-

ки нужно холить и лелеять. Только по достижении 

определенного срока рассаду можно высаживать в 

грунт. 

Также при выращивании рассады или даже не-

которых взрослых культур используют парники и 

теплицы — они способны искусственно создать 

идеальные условия для растений практически в 

любое время года.

ВЫБОР СЕМЯН

Часто случается так, что, приобретая в мага-

зине или на рынке семена тех или иных расте-

ний, мы сталкиваемся на практике с неудачами 

при выращивании овощных культур. Бывает, что 

в упаковке с семенами находится совсем не тот 

сорт либо данный сорт не подходит для выращи-
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вания в определенной климатической зоне или 

на имеющейся почве. Обидно, когда, вложив 

огромный труд в выращивание рассады, а затем 

и урожая, мы не получаем ожидаемого результата! 

Да к тому же никто не застрахован от засушливо-

го или, наоборот, слишком влажного лета. Имен-

но потому так важен правильный подбор семян 

овощных культур.

Покупка посевного
материала

Далеко не каждый дачник знает, на что в пер-

вую очередь необходимо обратить внимание при 

выборе и покупке семян, поэтому давайте погово-

рим о том, как выбрать правильный посевной ма-

териал для выращивания овощей на садовом или 

приусадебном участке.

Итак, если вы приобретаете семена на рынке 

или в магазине, то сперва следует обратить внима-

ние на фирму-производителя. Лучше и безопаснее 

покупать семена крупных фирм. Поскольку внеш-

не семена сложно различить, а результат появится 

через долгий промежуток времени, не стоит ри-

сковать, приобретая семена сомнительного каче-

ства у непроверенных продавцов.

Определившись с продавцом, нужно выбрать 

сорта, которые вы планируете выращивать на дач-

ном участке. Если для вас это первый дачный опыт, 

то имеет смысл посоветоваться с более опытными 

дачниками, которые способны порекомендовать 

вам определенный сорт овощей. Тем не менее 


