
 

4

ОТ АВТОРА .......................................................................... 6

ВВЕ Д Е НИЕ 
ПРЕ Д ИСЛОВИЕ .................................................................. 10

ВКУС ................................................................................. 14

ФЕРМЕНТАЦ ИЯ ................................................................. 18

ИНВЕНТАРЬ ....................................................................... 23

ВЕ ЧНЫЙ РАССОЛ ............................................................... 25

РЕ Ц Е ПТ Ы
Д РОЖЖИ
КВАС ИЗ  РЖ АНОГО ХЛЕБА ............................................... 30

МЕ ДОВЫЙ КВАС ................................................................ 32

РИСОВЫЙ КВАС ................................................................. 32

СВЕКОЛЬНЫЙ КВАС .......................................................... 3 4

ЧАЙ НЫЙ ГРИ Б
КОМБУ ЧА С  ШИПОВНИКОМ ..............................................38

КОМБУ ЧА С  ЯБЛОЧНЫМ СОКОМ .......................................38

КОМБУ ЧА С  ТАРХУНОМ .................................................... 40

КОМБУ ЧА С  ВИШНЕЙ ....................................................... 42

ЛАКТО БАКТЕ РИ И
ШАНИЦ А .......................................................................... 4 4

КВАШЕНА Я К АПУСТА ........................................................ 4 8

С О Д Е Р Ж А Н И Е



 

5

ФЕРМЕНТИРОВАННЫЕ ОГ УРЦ Ы ....................................... 49

КИМЧИ .............................................................................. 52

ФЕРМЕНТИРОВАННЫЕ ТОМАТЫ ....................................... 5 4

ФЕРМЕНТИРОВАННЫЕ МАНГО .......................................... 57

ЧАТНИ ИЗ  ФЕРМЕНТИРОВАННОГО МАНГО ....................... 5 8

МОЧЕНЫЕ ЯБЛОКИ .......................................................... 60

ФЕРМЕНТИРОВАННЫЕ ГРУШИ .......................................... 62

СОУС ИЗ  ФЕРМЕНТИРОВАННОГО ОСТРОГО ПЕРЦ А ........... 6 4

КОД ЗИ
РИС КОД ЗИ ........................................................................ 70

СОЕВЫЙ СОУС .................................................................... 71

МИСО ИЗ  СОЕВЫХ БОБОВ ................................................. 74

МИСО ИЗ  ФУНДУК А .......................................................... 76

МИСО ИЗ  РЖ АНОГО ХЛЕБА ............................................... 78

ФЕРМЕНТИРОВАННА Я ЧЕРНА Я ФАСОЛЬ .......................... 80

СОУС ИЗ  ФЕРМЕНТИРОВАННОЙ  

ЧЕРНОЙ ФАСОЛИ ............................................................... 81

ХУМУС ИЗ  ФАСОЛИ И  МИСО ИЗ  ФУНДУК А ...................... 82

РЫБНЫЙ СОУС ГАРУМ .......................................................83

ФЕРМЕНТИРОВАННЫЙ ЖЕЛТЫЙ ГОРОХ ........................... 86

ДОС А ИЗ  ФЕРМЕНТИРОВАННОГО  

ЖЕЛТОГО ГОРОХ А ............................................................ 88

СУП ИЗ  ФЕРМЕНТИРОВАННО ГО  

ЖЕЛТОГО ГОРОХ А ............................................................ 89

КУКУРУЗНЫЕ ЛЕПЕШКИ С  СОЕВЫМ МИСО ....................... 90

ЧЕРНЫЙ ЧЕСНОК ...............................................................92

ПЕСТО С  ЧЕРНЫМ ЧЕСНОКОМ ...........................................93

АЙОЛИ ИЗ  ЧЕРНОГО ЧЕСНОК А ......................................... 94



ВВЕДЕНИЕ 

6

Р А Н Н Е Е  У Т Р О .  Н А  У Л И Ц Е  У Ж Е  В О В С Ю  В О П Я Т  Г О Л О Д Н Ы Е 

П Т Е Н Ц Ы  Р А С С Е Л И В Ш И Х С Я  В  Д Р Е В Е С Н Ы Х  З А Р О С Л Я Х  П Т И Ц .  

В Е Т Е Р  К О Л Ы Ш Е Т  Л И С Т В У ,  И  П Е Р В Ы Е  Л У Ч И  С О Л Н Ц А 

П Р О Б И В А Ю Т С Я  С К В О З Ь  Н Е П Л О Т Н О  З А К Р Ы Т Ы Е  С Т А В Н И .

П
отихоньку просыпается домашняя скотина, отовсюду 

слышны мычание и  похрюкивание, а  кролики в  своих 

клетках начинают шуршать: дают знать, что проголода-

лись. Привыкший к  регулярной кормежке пушистый кот скребет 

угол кровати, а  прирученный в  раннем собачьем детстве пес зве-

нит цепью, и  сколько его ни  привязывай, все равно перекрутит 

ее  и  сбежит в  погоне за  приключениями и  соседскими курами. 

Я  лениво открываю глаза, и  первая мысль, которая сразу же  при-

ходит в  голову, – еда!

Каким-то сказочным образом бабушка уже успела оказаться 

на  кухне, развести огонь в  печи, замесить хлеб, поставить горш-

ки с  сырным омлетом запекаться и  теперь жарит блины. Впере-

мешку с  их ароматом по  всей избе разносятся ароматы топленого 

сливочного масла и  подпеченного меда. Они сливаются с  извеч-

ными запахами дома, которые впитались в  его стены за  много 

лет: сушеных пряных трав и  грибов, с пленяющими запахами 

погреба и  кладовой. Оттуда доносится аромат развешенных кол-

бас, бочонков с  квашеными грибами и  овощами и  сала, бережно 

обернутого промасленной бумагой.

Слияние всех этих запахов создает непередаваемый общий ха-

рактер дома. Дома дышащего, дома, в  котором есть хозяин, пи-

шущий картину уюта всеми многообразными красками жизни.

Прошли годы, и  я сам стал тем, кто знает толк в  искусстве созда-

ния вкуса. Тем, кто способен моментально определить по  аромату, 

что в  доме нуждается в  реформировании, а  что следует оберегать 

с  особым старанием. Я  превратился в  творца, в  человека, создаю-

щего вкус, в  того, кто дает уют и  счастье новому поколению.

от автора
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Так же  и  вы, будучи, возможно, заядлым игроком в  компьютер-

ные игры, а  может, менеджером крупной организации или еще 

кем другим, однажды остановитесь, обернетесь, и  вам захочется 

вернуться к  истокам и  погрузиться в  историю с  головой. Вы  ощу-

тите ароматы природы, пленяющие вкусы той исконной просто-

ты. Тогда вы  поймете своих предков, и  тогда вы  вернетесь домой.

А дома, как известно, всегда есть чем поживиться, будь то  ма-

мина квашеная капуста, засоленное отцом сало, маринованные 

огурчики, печенная на  грушевых ветках колбаса или бабушкино 

варенье. Заготовка припасов – это один из  важнейших процессов, 

сплачивающих семью. И  никакие магазинные продукты не  срав-

нятся с  тем, что приготовлено своими руками. Ведь осознавая 

принадлежность к  заготовке, мы  укрепляем родственные связи 

и начинаем больше доверять друг другу. Потому что запасы – это 

планирование, а  без планирования невозможна семья.

И вы  поймете, насколько важно для вас питаться правильно, так, 

как это делали ваши предки. И  вот уже вы  с  опаской смотрите 

на  продукты из  супермаркета, на  консервы в  покупных банках, 

на  хлеб, приготовленный из  скоростных смесей. Покупная кол-

баса с  ароматом химического копчения и  йогурты, загущенные 

крахмалом, уже не  смогут подкупить вас яркими упаковками, 

если вы  познаете вкус настоящей еды.

В этой книге я  поделюсь рецептами домашних блюд, которые 

заполнят пространство вокруг вас живыми, насыщенными аро-

матами. Поделюсь рецептами, которые укрепят вашу семью и  пе-

рейдут к  потомкам, как перешли от  моих родственников ко  мне. 

Перед инстинктами устоять невозможно, поэтому процесс приго-

товления вас, несомненно, затянет.

П Р И Я Т Н О Г О  П О Г Р У Ж Е Н И Я ,  
М О Й  Д Р У Г !  В Ы  С А М И  В С Е  П О Й М Е Т Е , 

К О Г Д А  П О П Р О Б У Е Т Е .

 � НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ПИСАТЬ МНЕ ОБО ВСЕХ ВАШИХ УСПЕХАХ ИЛИ НЕУДАЧАХ, 

Я  С УДОВОЛЬСТВИЕМ ПОМОГУ ВАМ ИЛИ ВМЕСТЕ С  ВАМИ ПОРАДУЮСЬ! 
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