Итак, зерновые «переростки» сначала слегка подвяливают, чтобы понизить их влажность, а затем нагревают и выдерживают при повышенной температуре достаточно долго - до двух суток. За это время корешки, гусар и само зерно высыхают, процесс роста останавливается, а внутри зерна происходят процессы термопреобразования: белки и аминокислоты соединяются с сахарами, и производятся так называемые меланоидины (меланоиды) - ароматические вещества, которые, собственно говоря, и ценятся в пиве, придавая ему характерный вкус и запах.

Здесь надо сделать небольшое отступление. При производстве силоса, если в травяную массу допускается воздух, начинается разогрев среды до температуры 60—70 градусов по Цельсию - как раз характерной для солодования. И также начинают образовываться меланоидины, которые придают силосу запах и вкус ржаного хлеба, мёда, перезрелых яблок. Между прочим, в банях и саунах «со стажем» деревянные стены пахнут именно этим. 

Ферменты действительно разрушаются, если их подвергнуть нагреву выше 45 градусов ВО ВЛАЖНОЙ СРЕДЕ! Если же влажность невысокая, то и при ста градусах ферменты выживают

Ферментов в солоде оказывается довольно много - на 30% больше, чем необходимо для преобразования крахмала, содержащегося в самом солоде. Поэтому к солоду добавляют и несолодованное, сырое сырьё, увлажняют и готовят так называемый затор. Вот в нём-то ферменты и выполняют свою работу - превращают крахмал в сахара. 

• Для того чтобы эффективно использовать жизненную силу ферментов, имеющихся в живых растениях, последние вовсе не обязательно есть «с куста». Практически все ферменты могут быть сохранены при условии правильного засушивания : сначала следует подвялить собранные растения при невысокой температуре (< 40 градусов) и сильном потоке воздуха, а затем досушить при 60—70 градусах. Между прочим, именно эти два температурных диапазона имеются в широко распространённых сушилках для грибов и ягод. 

• Для тренировки проделайте следующий простой тест. Возьмите магазинную гречку, размолите её на кофемолке в муку, добавьте в неё солода (в соотношении 1/3—1/5), долейте воды и размешайте, чтобы получилась масса, напоминающая по консистенции бетонный раствор. Через полчаса попробуйте - у этой каши появится явно выраженный сладкий привкус. 

А что уж говорить о бактерии! Её существование – это непрерывное повторение одной 

и той же песни: «Есть, размножаться, есть, размножаться!» Бактерии некуда сложить свой 

опыт – и поэтому он не накапливается. 

Другое дело – сообщества бактерий. Их опыт накапливается в виде обстоятельств 

окружающей  среды.    Внедрившись  в  животное,  бактерия  своим  метаболизмом  изменяет 

живые ткани. И эти ткани начинают служить материальным носителем огромных объёмов 

информации,  порождённых  бактериальным  сообществом.  Причём  информации  активной, 

действующей.  Отдавая  дань  нынешнему  компьютерному  веку,  я  называю  эти 

информационные структуры биопрограммами. 

Так  вот,  эти  биопрограммы  и  являются  коллективным  разумом  бактериальных  или 

грибковых сообществ! Они способны не только приводить в движение и направлять массы 

бактерий, но и активно воздействовать на те существа, которые их в себе приютили. На нас с 

вами в том числе. 

Вот  где  прячутся  таинственные  бесы!  Вот  в  каком  «тонком»  мире  они 

существуют – в информационном. Вот кому выгодно, чтобы мы переедали, болели, 

перестали развиваться. Бактериальным сообществам хотелось бы превратить нас в 

своего рода коров, выращивающих в своих телах изобильную пищу для бактерий. • Солод можно добавлять в процессе квашения. Он поможет увеличить содержание сахара, если его было слишком мало, и это очень понравится лактобактериям. Понравится также и вам: квашеные овощи и квасы перестанут быть резко кислыми, но приобретут приятный аромат и сладкий привкус. 

И если мы пристально вглядимся в себя самих, то немедленно обнаружим в себе нечто, 

рядом с чем голливудские фильмы ужасов просто померкнут. Мы увидим в себе некоторую 

тёмную,  неподатливую  часть  своего  «я»,  которая  напрямую  представляет  собой  эти 

бактериальные сообщества.

энзимы – это доклеточная форма жизни, что жизнь 

нелокальна  и  не  содержится  в  каких-то  конкретных  живых  существах,  а  рассредоточена 

повсюду  в  окружающей  среде.  

энзимы – это доклеточная форма жизни, что жизнь

нелокальна  и  не  содержится  в  каких-то  конкретных  живых  существах,  а  рассредоточена

повсюду  в  окружающей  среде.

При  температуре  выше  43  градусов  по  Цельсию  вовсе  не  погибают  все 

ферменты,  как  это  принято  считать  в  сыроедении.  Множество  ферментов 

прекрасно действуют и при гораздо более высоких температурах – вплоть до точки 

кипения воды. 

Однако  при  43  градусах  разрушается  сам  механизм  передачи  биологической 

информации, который отвечает за построение высокоразвитых существ. Поэтому глупо, как 

это делают аганжированные диетологи, защитники «варёного» питания, сводить обсуждение 

о термообработке к сохранности витаминов или аминокислот при кипячении. Это всё равно 

что рассыпать книгу на буквы и радоваться тому, что буквы сохранились. Слова-то и смысл 

необратимо утеряны!

Было бы откровенным невежеством пытаться свести здоровье и процветание человека к 

набору съедаемых им пищевых веществ. 

энзимы являются носителями жизненной активности. 

Повсюду  действуют  одни  и  те  же  ферменты,  и  они  управляются  одними  и  теми  же 

биологическими механизмами и программами. Нет специфических «ферментов морковки» 

или «ферментов свёклы». 

Остаётся  только  добавить,  что  на  Руси  испокон  века  лечились  золой  – 

лекарством, приготовленным из древесного пепла, пережжённого до белизны. 

Надо  отчётливо  понимать,  что  сырая  пища  должна  быть  полностью  раздавлена, 

размята, даже если это спелые фрукты. Иначе многие информационные коды, спрятанные в 

пище, так и пройдут транзитом через пищеварительную систему. 

Однако  необходимо  иметь  в  виду,  что  эффективность  усвоения  многих  видов  сырой 

пищи  очень  невысока.  А  её  полная  ассимиляция  требует  совершенно  здорового 

пищеварения,  в  частности  –  здоровых  печени  и  поджелудочной  железы.  Если  они  уже 

работают плохо, то надо ориентироваться на показатель 20% – именно настолько успевает 

перевариться сырая пища за то время, пока она находится в кардиальной части желудка. 

Потеря веса при переходе на сыроедение происходит по банальной причине: человек на 

самом  деле  усваивает  очень  небольшую  часть  съеденного.  Если  в  течение  переходного 

периода  пищеварительная  система  успевает  восстановиться,  то  начинается  набор  веса.  А 

если нет – то наступает дистрофия и распад. Это суровая правда, и о ней надо говорить: КПД 

сыроедения – одна пятая. 

Далее,  многие  сырые  продукты  содержат  вещества,  которые  угнетают 

пищеварительную систему либо просто являются ядами для человека. Преодоление вредного 

воздействия  этих  веществ  требует  дополнительного  адаптационного  ресурса  организма.

•  Несостоятельна  надежда  на  то,  что  сырая  пища  сама  себя  переварит.

• Далеко не все сырые продукты полезны или даже просто съедобны!  Например, 

питание проростками фасоли или сои перегружает поджелудочную железу, ведёт сначала к 

её гипертрофии, а затем и к дистрофии. Причина этого лежит в том, что подобные продукты 

содержат  ингибиторы  пищеварения,  для  устранения  которых  как  раз  и  необходима 

переработка  пищи.  По  этой  же  причине  сырые  орехи  и  только  что  проклюнувшиеся 

проростки  зерновых  являются  очень  тяжёлой  пищей.  Также  практически  несъедобны 

недозревшие  фрукты.  Для  переваривания  только  что  перечисленных  продуктов  организм 

вынужден  затрачивать  больше  энергии,  чем  в  случае,  когда  они  щадящим  образом 

термически обработаны .

  Человек  теряет  вес  не  потому,  что  происходит  «перестройка 

организма», а вследствие банального неусвоения пищевых веществ .

• Многие сыроеды ошибочно считают, что для переваривания морковки нужны некие 

специфические  «морковные»  ферменты,  а  для  свёклы  –  их  «свекольные»  версии.  Именно 

поэтому возникла идея «моносыроедения», когда за один приём пищи съедается только один 

сырой продукт.

Ферменты  на  самом  деле  имеют  достаточно  широкий  спектр  действия.    Ведь  наши 

собственные ферменты с успехом справляются и с морковкой, и свёклой, и многим другим. 

Другое дело, что у способности к адаптации есть свои пределы. 

• Очень близоруко поэтому отрицать пряности  – их добавление в пищу стимулирует 

гормональные железы, сообщает организму множество полезной информации.

•  Наивное  сыроедение  не  знает,  что  делать  с  алкалозом  –  чрезмерным 

защелачиванием  организма  .  Обычно  на  третьем-пятом  году  сыроедения  показатель 

кислотно-щелочного  равновесия  pH  мочи  подбирается  к  8  или  даже  9,  что  приводит  к 

множественным нарушениям – быстрой потере веса, вымыванию микро– и макроэлементов, 

размножению оппортунистической микрофлоры. • Очень наивно называть «искусственным» всё, к чему прикоснулась рука человека, а 

«естественным» – всё остальное, включая бобровые плотины, пчелиные ульи и муравейники. 

Даже пчёлы обрабатывают свою пищу! И поэтому приготовление пищи человеком, каково 

бы  оно  ни  было,  есть  часть  естественного  адаптационного  процесса

• Постоянное ощущение голода. Приходится есть каждый час и поглощать огромные 

объёмы пищи. И даже это не помогает насытиться. 

•  Очень  медленное,  но  с  годами  всё  более  заметное  падение  веса.  Вплоть  до  полной 

дистрофии. 

•  На  ногтях  появляются  продольные  полоски,  свидетельствующие  о  недостаточной 

ассимиляции  и  нарушении  функции  печени.  Ногти  становятся  ломкими  –  вопреки 

теоретическим  представлениям  о  том,  что  минеральные  вещества  из  сырой  пищи 

усваиваются прекрасно. 

•  Наступает  сухость  кишечника:  он  становится  слишком  реактивным,  воспаляется, 

появляются признаки колита. Пища пролетает через желудочно-кишечный тракт за 12 часов 

или даже быстрее. Всё это в ещё большей степени ухудшает усвоение пищи. 

•  Характер  становится  раздражительным.  Человек  становится  гиперактивным  и 

начинает плохо спать. 

• Движения становятся угловатыми, резкими – как у Буратино. 

• Терморегуляция страдает – возникает непереносимость как жары, так и холода. 

•  PH  мочи  всё  растёт  и  растёт,  и  наконец  достигает  чудовищной  величины  –  9! 

Наступает  полиурия  –  сыроед  теряет  до  нескольких  литров  мочи  в  день.  Это  вымывает 

огромное  количество  минеральных  солей  и  микроэлементов,  и  наступают  разного  рода 

дефициты – вплоть до судорог. 

• Сердце начинает работать не лучшим образом. Зафиксированы аритмии, инфаркты и 

закупорки сердечных артерий у тех, кто провёл на сыроедении множество лет. 

• Дети некоторых сыроедов страдают рахитом, что и вовсе невероятно. 

•  Возникает  недостаточность  витамина  В12,  и  в  результате  начинает  развиваться 

деградация нервной ткани. Появляются симптомы болезней Альцгеймера и Паркинсона. 

•  Из  жизни  сыроеда  уходят  покой  и  удовлетворённость  –  быть  может,  вследствие 

дефицита таурина. 

Наш организм напоминает современную строительную площадку, на которой в центре 

огромного  города  возводится  небоскрёб.  Места  для  складирования  материалов  про  запас 

просто  нет  –  поэтому  строительные  блоки  должны  прибывать  строго  по  графику,  в 

соответствии с планом строительства. 

Мы хорошо понимаем, что идеальная пища должна быть водорастворимой, то есть её 

материальная компонента должна содержать в готовом виде аминокислоты, жирные кислоты 

и простые сахара.

Любое животное или растение перерабатывает свою пищу, приспосабливая её к своим 

потребностям. У травоядных, например, для этого имеется весьма развитый жевательный и 

пищеварительный аппарат. 

У  человека,  в  дополнение  к  этому,  имеется  ещё  один  жизненно  важный  орган: 

творческий ум. Хорошая шнековая соковыжималка опередит в пережёвывании травы любую 

корову.  И  качество  механической  переработки  будет  выше.  А  если  добавить  к  этому 

кухонную  машину,  то  травяная  масса  легко  может  быть  доведена  до  консистенции 

воздушного  пюре  –  на  такой  подвиг  даже  коровы  не  способны.  При  этом  сохраняются  и 

высвобождаются все необходимые ферменты.И прогреть часа 3-4 при 45 гр.

Переработку пищи с помощью её самоферментирования  некоторые также назовут 

неестественным процессом. И действительно, он приводит к явлениям, редко происходящим 

в  дикой  природе, –  к  творческому  подъёму,  научным  открытиям,  появлению  коллективов 

существ,  живущих  в  единстве.  Потому  что  пища,  приготовленная  с  помощью 

самоферментирования,  наиболее  биологически  ценная,  дающая  употребляющим  её 

существам  принципиально  новые  перспективы  существования  и  развития.  Однако 

самоферментирование,  как  и  многое  другое,  надо  осуществлять  с  умом.  Пища  не  должна 

быть упрощена до крайности, превращена в неорганические компоненты. Такая пища уже не 

подходит для развитых существ и годится только для бактерий и простейших. 

Бактериальное  ферментирование,  или  брожение    –  это  также  неплохой  способ 

преобразовать  пищу  и  привести  её  к  нашим  потребностям.  Мы  хорошо  знаем,  что  не 

существует  стерильных  растений  или  животных.  Все  многоклеточные  существа  так  или 

иначе живут в симбиозе с бактериями, грибками и вирусами. Человек не исключение – наш 

толстый кишечник содержит 2—3 килограмма бактериальной массы, которая, по сути дела, 

является нашим факультативным органом пищеварения. Однако с бактериями необходимо 

внимательно сотрудничать: очень легко разрушить сложившийся симбиоз, и тогда на место 

друзьям придут злобные патогены. 

Много 

дополнительной  клетчатки  действительно  необходимо  тем,  кто  питается  булочками  и 

пиццами.  А  у  сыроедов  от  избытка  клетчатки  кишечник  и  так  регулярно  приходит  в 

состояние раздражения, так что небольшая разгрузка ему не повредит. Солод  (сильно  пророщенное  и  высушенное  зерно)  является,  по  сути  дела,  готовой 

пищей,  богатой  ферментами.сначала  размолоть  до 

состояния  пыли,  то  превращение  в  кашу  происходит  буквально  за  несколько  минут. 

Солодовую муку можно брать с собой в дорогу – это, можно сказать, «живая» каша быстрого 

приготовления. летчатки отдаю земле – точнее говоря, компостному бурту. 

В  просеянную  муку  тонкого  помола  можно  превращать  практически  все 

«классические» сыроедческие продукты. Любые проростки – засушенные либо сразу, либо 

сначала  подвергнутые  самоферментации.  Квашеные,  а  затем  высушенные  овощи.  Любые 

травы  и  листья  –  высушенные  либо  в  первозданном  виде,  либо  после  пропускания  через 

мясорубку и самоферментации. 

Этим  путём  мы  получаем  концентрированные,  готовые  к  быстрому  приготовлению 

смеси. Самый очевидный способ их употребления в пищу – превратить в кашу. Например, 

разведя их тёплой кисломолочной сывороткой, овощным квасом или соком, травяным чаем 

или просто водой.

А можно пойти по второму кругу: из каши, доведённой до состояния песочного теста, 

слепить  хлебцы  и  печенья  и  снова  просушить,  приправив  мёдом,  сухофруктами  или 

пряностями. 

В результате получится настоящее лакомство – неважно, задумали вы его сладким или 

острым.  Это  будет  настоящее  «живое»,  сыроедческое  печенье.  Либо  чипсы.  И  оно  будет 

таять на языке, давая нашей гормональной системе новые причины для радоси.

 И  теперь  я  уполномочен  авторитетно  заявить:  угрозы  голода  для 

жителей России не существует! Квасьте траву, господа. 

И вот здесь внимательный читатель может возмутиться: да как же так, ведь от этого все 

ферменты погибнут! А вот и нет. Здесь мы ещё раз сталкиваемся с недопониманием, которое 

в конце концов приводит к неправильным действиям многих сыроедов. 

Ферменты действительно разрушаются, если их подвергнуть нагреву выше 

45 градусов ВО ВЛАЖНОЙ СРЕДЕ! Если же влажность невысокая, то и при ста 

градусах ферменты выживают – они лишь временно становятся неактивными. На 

этом факте основана вся пивоваренная промышленность. А мы с вами можем этот 

факт  использовать  для  цели  гораздо  более  благородной,  чем  производство  пива: 

для разрешения продовольственной проблемы нашей планеты. 

Итак,  зерновые  «переростки»  сначала  слегка  подвяливают,  чтобы  понизить  их 

влажность,  а  затем  нагревают  и  выдерживают  при  повышенной  температуре  достаточно 

долго – до двух суток    внутри  зерна  происходят  процессы  термопреобразования:  белки  и 

аминокислоты соединяются с сахарами, и производятся так называемые меланоидины 

(меланоиды)    –  ароматические  вещества,  которые,  собственно  говоря,  и  ценятся

Ферментов в солоде оказывается довольно много – на 30% больше, чем необходимо 

для преобразования крахмала, содержащегося в самом солоде. Поэтому к солоду добавляют 

и несолодованное, сырое

• Для того чтобы эффективно использовать жизненную силу ферментов, имеющихся в 

живых  растениях,  последние  вовсе  не  обязательно  есть  «с  куста».  Практически  все 

ферменты  могут  быть  сохранены  при  условии  правильного  засушивания  :  сначала 

следует  подвялить  собранные  растения  при  невысокой  температуре  (&lt;  40  градусов)  и 

сильном потоке воздуха, а затем досушить при 60—70 градусах. Между прочим, именно эти 

два температурных диапазона имеются в широко распространённых сушилках для грибов и 

ягод. • Солод легко приготовить в домашних условиях. Варьируя вид зерна и температуру 

досушивания, можно добиться широкого разнообразия вкусовых качеств. Этот солод можно 

использовать для быстрого приготовления каш – например, на работе или в поездке, когда 

нет возможности проращивать зерно. Достаточно смешать солод с размолотым зерном или 

обработанными  в  блендере  крахмалистыми  овощами,  залить  тёплой  водой  и  подождать 

полчаса или немного больше. 

• Для тренировки проделайте следующий простой тест. Возьмите магазинную гречку, 

размолите её на кофемолке в муку, добавьте в неё солода (в соотношении 1/3—1/5), долейте 

воды  и  размешайте,  чтобы  получилась  масса,  напоминающая  по  консистенции  бетонный 

раствор.  Через  полчаса  попробуйте  –  у  этой  каши  появится  явно  выраженный  сладкий 

привкус. 

•  Солод  можно  добавлять  в  процессе  квашения.  Он  поможет  увеличить  содержание 

сахара, если его было слишком мало, и это очень понравится лактобактериям. Понравится 

также  и  вам:  квашеные  овощи  и  квасы  перестанут  быть  резко  кислыми,  но  приобретут 

приятный аромат и сладкий привкус. 

 имеются штаммы, которые очень интересуют пивоваров. Они называются 

Lactobacillus  amylovorus    и  Lactobacillus  amylolyticus    и  способны  разлагать  также  и 

крахмал, что очень ценно – не только для пивоваров, но и для нас. Более того, эти штаммы 

хорошо чувствуют себя в диапазоне температур 30—50 градусов по Цельсию

 молочнокислый  процесс  не  сводится  только  к  трансформации  углеводов. 

Всегда  в  этом  процессе  происходит  и  преобразование  (гидролиз)  белков,  причём 

преобразование неглубокое – до аминокислот. В отличие, например, от процесса  гниения, 

когда белки распадаются до аммиака. 

При  заквашивании,  например,  капусты  обычно  через  три  дня  она  начинает  дурно 

пахнуть, и появляется большое количество коллоидного вещества, желе. Это экстрагируются 

белки  и  аминокислоты,  а  запах  обусловлен  метионином  –  его  капуста  содержит  довольно 

много. Эти капустные «сопли» имеют, однако, вполне приятный вкус – кефирный. Ещё через 

пару дней они рассосутся, и белки гидролизуются – раствор станет снова жидким и более-

менее прозрачным. 

Что  ещё  важно  –  в  процессе  квашения  разлагаются  многие  органические  яды, 

алкалоиды  и  гликозиды.

• Используйте пряности и специи – они подавляют гнилостные и плесневые процессы. 

Хороши чеснок, семя кинзы, тмин, зира, красный перец (не переборщите!) и даже сладкий 

болгарский перец. 

   Я  отмыл  несколько  картофелин,  удалил 

глазки и пропустил картофелины через «жевательный аппарат» – шнековую соковыжималку. 

После  этого  уложил  полученную  массу  в  кастрюлю,  утрамбовал,  прикрыл  поверхность 

полиэтиленом (чтобы минимизировать приток кислорода) и оставил в тепле на пару дней. 

Когда  я  попробовал  то,  что  получилось,  я  был  на  грани  того,  чтобы  выбросить 

результаты  эксперимента  в  туалет  –  это  была  совершенно  несъедобная,  отвратительная 

бурда.  Однако  что-то  меня  остановило,  и  я  дал  себе  последний  шанс:  приготовил  из  этой 

массы  толстые  лепёшки  и  поставил  в  сушилку  на  низкотемпературный  обдув.  И  через 

несколько  часов  из  сушилки  поползли  заманчивые  запахи!  Я  выждал  ещё  сутки  –  и  был 

вознаграждён  за  терпение.  У  меня  получились  настоящие  котлеты    –  с  тёмной,  почти 

чёрной  хрустящей  корочкой,  серые  и  сочные  внутри,  а  по  вкусу  –  как  жареное  мясо  с 

добавлением  большого  количества  хлеба,  сладковатое  на  вкус.  Из  килограмма  сырой 

картошки получились две котлетки, которые я съел за один присест, ещё добавив зелени с 

морковкой. И стал ждать, что скажет моё пищеварение. А оно сказало мне большое спасибо! 

Никаких  газов,  тяжести.  Тело  пело  изнутри  и  с  удовольствием  вспоминало  подробности 

трапезы.

Дальше я проделал почти то же самое с горохом нут , предварительно его прорастив (в 

течение пяти дней). После этого проростки были пропущены через «жевательный аппарат», а 

затем через мясорубку, чтобы разрубить волокна. Двое суток ферментирования (дело было 

зимой), и затем лепёшки или котлеты ещё сутки подсушивались в потоке тёплого воздуха. 

Подробные рецепты я привожу в пятой главе. 

Самообладание  и  здесь  мне  очень  пригодилось:  после  самоферментирования  горох 

источал совершенно неаппетитный запах. Тем не менее гороховая масса оказалась насыщена 

газом и заметно поднялась, увеличив объём «теста» в полтора раза. Стараясь, чтобы «тесто» 

не  опало,  я  налепил  котлет  и  поставил  их  в  сушилку.  Как  и  в  предыдущем  случае,  через 

несколько  часов  стали  распространяться  вполне  кулинарные  запахи.  Котлеты  покрылись 

золотистой корочкой, сохранив внутри кремовый цвет, и их вкус дал мне основание назвать 

их «котлетами по-киевски ». 

При  выезде  на  1—2  дня  я  беру  с  собой  металлическое  приспособление  для 

раздавливания  чеснока  (чесночницу),  с  помощью  которого  легко  измельчить  кусочки 

овощей, размять зелень или даже выжать из неё сок. Лучше всего найти чесночницу не из 

алюминиевого сплава, а из нержавейки – она гораздо прочнее. 

Я раздобыл и ношу с собой плоскую сырную тёрку с мелкой ячейкой – её размер 5Ч15 

см, не считая ручки. Её можно носить в портфеле или папке. При необходимости вы всегда 

сможете быстро измельчить морковку или свёклу, купленную в овощном киоске. 

Всегда пригодится овощечистка – мыть овощи и фрукты на улице хлопотно, гораздо 

проще снять с них кожицу. 

Отправляясь надолго, я беру с собой банку с кашей быстрого приготовления: мукой из 

высушенных и ферментированных проростков. Её достаточно залить водой, и живая пища 

готова. Как будто специально для путешествующего сыроеда созданы разнообразные виды 

хлебосыра. Это концентрированная и быстроусвояемая еда, дающая физические силы. 

Полулитровая  бутылка  с  водой  или  разбавленной  молочной  сывороткой  –  это 

обязательный  элемент,  не  забудьте  и  её.  А  можно  настоять  и  взять  с  собой 

ферментированный травяной чай – по погоде. Летом хорош чай из малинового листа, зимой 

– из шалфея с одним бутоном гвоздики. 

Ещё  возьмите  маленькую  баночку  со  смесью  любимых  пряностей  и  50  г  льняного 

масла.  Вот,  собственно  говоря,  и  всё.  Всё,  что  я  назвал,  можно  уместить  в  женскую 

косметическую  сумочку.  За  исключением  погружного  блендера.  Его  придётся  нести 

наперевес, распугивая толпы любителей «варёнки». 

А  фрукты  и  овощи  теперь  можно  купить  на  любой  улице  в  любом  городе 

Они  перерабатывают 

остатки  животного  белка  в  аммиак,  и  этот  густой  запах привлекают  полчища  помойных  мух  –  крупных,  лоснящихся 

 Для  этого  можно  использовать  любые  из 

следующих дезинфицирующих веществ, в расчёте на один литр воды: 

• десять кристалликов марганцовки; 

• 500 микрограммов коллоидного серебра; 

• три столовые ложки перекисшего кваса, 

• три столовые ложки лимонного сока. 

Подержав зерно в дезинфицирующем растворе один час, надо этот раствор полностью 

слить, а затем ещё раз промыть зерно чистой водой. насекомых. Они столь уверены в себе, что им бы ездить на джипах.

Рожь, закупленную на фуражном рынке, перебираем, просеиваем и промываем. Затем 

заливаем  профильтрованной  водой  и  оставляем  на  8—10  часов  намокать  в  кастрюле, 

поставив в тёплое место. Затем воду сливаем и оставляем намокшее зерно в той же кастрюле, 

положив на неё крышку, приоткрытую на один сантиметр. Воду надо сливать полностью, 

иначе зерно на дне начнёт загнивать. Хорошо в течение дня несколько раз ворошить зерно, 

чтобы дать ему подышать. Это усилит активность ферментов. 

Дважды в день зерно надо промывать, полностью сливая воду после этого. На второй-

третий  день  ростки  достигнут  нескольких  миллиметров  в  длину  и  вылезут  ещё  более 

длинные  корешки.  Далее  надо  выждать  пару  часов  после  последнего  промывания,  чтобы 

проростки  всосали  излишнюю  влагу,  и  пропустить  их  сначала  через  шнековую 

соковыжималку в режиме растирания («жевательный механизм»), а потом через мясорубку с 

самой мелкой решёткой. Полученную массу надо снова поместить в кастрюлю, утрамбовать, 

выдавив воздушные пузыри, прикрыть крышкой и оставить в тёплом (не менее 25 градусов) 

месте для самоферментирования. 

Через 12—48 часов (в зависимости от погоды) содержимое кастрюли вываливается на 

разделочную доску, покрытую куском бязи, и зерновая масса формируется либо в хлебец, 

либо ей придаётся форма булочек. Потом следует поместить разделочную доску над лотком 

сушилки и равномерно потянуть за ткань, чтобы она вместе с заготовками соскользнула на 

лоток. Я обычно заполняю три лотка и сушу их одновременно в течение 24 часов в потоке 

воздуха, нагретого до 40 градусов. 

В  процессе  высушивания  булочки  покрываются  чёрной  корочкой,  а  внутри  их 

продолжается  процесс  ферментации.  После  нескольких  часов  с  момента  начала 

высушивания  появляется  очень  приятный  аромат,  похожий  на  запах  бородинского  хлеба, 

только  ещё  более  разнообразный  и  богатый.  Крахмал  внутри  хлебцев  постепенно 

превращается в простые сахара, а белки расщепляются на аминокислоты. Всегда имеющиеся 

на  зёрнах  лактобактерии  частично  сбраживают  сахара  в  молочную  кислоту.  В  результате 

всех  этих  процессов  хлеб  обретает  одновременно  и  кислый,  и  сладкий  вкус.  Изобилие 

приятных  запахов,  характерных  для  сильно  ферментированных  продуктов,  подтверждает, 

что пищевой продукт оптимально преобразован для употребления в пищу. 

Это будет действительно хлеб – рыхлый, воздушный, но, может быть, более ломкий, 

чем  привычный  магазинный  хлеб.  Он  будет  своей  консистенцией  напоминать  хлеб  из 

цельного зерна – собственно говоря, он им и является. 

Однако  это  одновременно  ещё  и  сыр,  поскольку  он  получен  путём  достаточно 

длительного самоферментирования. При первой дегустации очень ощутимо то, что он весьма 

кислый.  Однако  впоследствии  к  этому  привыкаешь  и,  наоборот,  ждёшь  этого  от  любых 

других хлебных блюд. 

Итак,  берём  озимую  пшеницу,  проращиваем  её  два  (не  три!)  дня.  Пропускаем  через 

давилку, затем через мясорубку и без доступа кислорода оставляем на ночь в тепле. И вот 

ещё одно отличие: после этого перемещаем тесто в холодильник и держим там трое суток 

при температуре плюс пять градусов. Далее следует пятнадцатичасовое подсушивание при 

сорока градусах – в виде лепешек толщиной примерно 1 сантиметр. 

Сняв этот хлеб с бязи, вы изумляетесь: он более не кислый! Он откровенно сладкий! Он 

благоухает,  его  лучше  называть  пряником,  а  не  хлебом.  И  это  уже  не  хлебосыр.  Это  – 

идеальный хлеб, воплощение мечты. 

Секрет здесь, по-видимому, состоит в том, что в холодильнике продолжается процесс 

самоферментирования,  а  бактериальное  ферментирование  (своими  собственными 

сопрофитами  зерна)  подавлено.  Поэтому  акцент  вкуса  сдвигается  от  кислого  к  сладкому. 

Потому что бактерии не успевают съесть сахар и синтезировать молочную кислоту. 

сою сначала 

отваривают, затем смешивают с прожаренной крупкой пшеницы, а затем, добавив грибковую 

закваску, оставляют на открытом воздухе на МНОГИЕ МЕСЯЦЫ! Солнце прогревает, дождь 

промывает,  и  чёрно-коричневая  жидкость,  которая  стекает  вниз, –  это  и  есть  соевый  соус. 

Его вычерпывают по мере поступления, а в чан сверху понемногу добавляют свежего сырья. 

Ферментированная соя – прекрасный питательный и оздоравливающий продукт

церогенов. Так что, увы, для умного сыроеда он не подходит. 

Интересно,  что  в  качестве  закваски  японские  крестьяне  традиционно  брали  ту 

грибковую культуру, которая сама собой развивается на прорастающем рисе. Она появляется 

в  виде  белого  пуха  –  и  её  легко  отличить  от  обычных  плесневых  грибков,  которые  дают 

серый  или  чёрный  пух.  Между  прочим,  прорастающая  пшеница  часто  порождает 

характерную белую, а иногда и голубую плесень. Интересно, это те же самые культуры, с 

помощью которых готовится тофу или голубой сыр? Если это так, то подобную грибковую 

плесень,  судя  по  всему,  нетоксичную,  можно  было  бы  попробовать  применить  для 

ферментации  многих  трудно  перевариваемых  продуктов.  Когда-нибудь  я  надеюсь  набрать 

достаточно сил и рискнуть здоровьем – всё-таки тема эта очень интересная

Ещё один важный момент: когда грибковое культивирование мисо, тофу или соевого 

соуса  заканчивается,  продукт  подвергают  термической  стерилизации  –  тем  самым 

устраняются  сами  грибки,  но  сохраняются  произведённые  ими  продукты.  Эти  продукты 

чрезвычайно  легко  усваиваются,  практически  не  требуя  участия  пищевых  ферментов.  Так 

что кипячение им вовсе не вредит. Их вполне можно отнести к синергетической пище, хотя 

это явно уже и не сыроедение! 

 самоферментации  тыквы.  Натрите  её  на  тёрке  или 

пропустите через мясорубку. Надев резиновые перчатки, несколько раз как следует сдавите 

тыквенную массу, чтобы она пустила сок. Затем переложите в кастрюлю и, закрыв крышкой, 

оставьте в тепле на 5—10 часов. 

После этого попробуйте. Вы не поверите: крахмалистый вкус исчезнет, и вместо него 

появится ароматная сладость. Тыква, по сути дела, превратится во фрукт! Перед вами будет 

полноценная, вкусная, богатая ароматами каша. Льняное масло, однако, не повредит. Можно 

также буквально одним касанием украсить её молотым красным перцем – чтобы поверхность 

блюда едва заметно порозовела. 

Однако  не  переусердствуйте:  стоит  тыкву  передержать,  она  «замылится»,  и  есть  её 

станет неприятно. 

То же самое можно проделать и с морковкой, и с сырой свёклой, которые благодаря 

этому  станут  гораздо  более  съедобными.  Очень  вкусны  самоферментированные  корни 

сельдерея или петрушки. 

В отличие от квашеных овощей, самоферментированные овощи – сладкие. 

Сыр из грецких орехов 

А что же делать, если нет возможности ждать целый месяц? В этом случае надколотые 

орехи  надо  замочить  на  3—5  дней,  затем  очистить  и  по  уже  описанной  выше  схеме 

пропустить через давилку, а потом и через мясорубку. Плотно  утрамбовать и поместить в 

закрытой  посуде  (без  доступа  воздуха)  в  тёплое  место  –  на  пару  дней.  Когда 

самоферментация завершится, скатываем ореховую массу в колобок, заворачиваем в тонкую 

полиэтиленовую плёнку и помещаем в холодильник. 

Ореховый  сыр  нужно  изолировать  от  воздуха,  чтобы  высвободившиеся  жирные 

кислоты не окислялись. Для этой цели его можно на несколько секунд погрузить в жидкий 

натуральный мёд (не пастеризованный). Или просто намазать мёдом. Тогда можно хранить 

такое лакомство прямо на открытом воздухе, вываляв его в муке из проростков и прикрыв 

тканью от пыли и мух. 

Сутки вымачиваем картошку с холодной воде. Затем двумя щётками – сначала грязной, 

а затем чистой – отмываем его от грязи. Выковыриваем глазки и удаляем повреждённые или 

загнившие части. Кожуру не очищаем. 

Нарезаем  картофель  соломкой  и  пропускаем  через  шнековую  соковыжималку  в 

«жевательном»  режиме.  А  затем  –  через  мясорубку  с  мелкой  решёткой,  чтобы  порубить 

кожуру.  Перекладываем  полученную  массу  в  пластиковую  посуду,  прикрываем 

полиэтиленом, накрываем крышкой и на сутки (в прохладную погоду – на двое) оставляем в 

тёплом месте – для самоферментирования. 

Не  ожидайте,  что  у  вас  уже  получился  кулинарный  изыск.  И  запах,  и  вид 

образовавшейся  массы  будут  не  слишком  аппетитными.  Поэтому  наберитесь  мужества  и 

терпения! 

Переложите картофельную массу в достаточно большой кусок бязи на дуршлаг и дайте 

излишку  сока  вытечь.  Этот  сок  надо  собрать  –  вот  его-то  уже  можно  пить,  он  довольно 

приятен  на  вкус.  А  слегка  осушенную  массу,  не  вынимая  из  ткани,  слегка  подавите  и 

придайте ей форму толстой лепёшки. Или, надев резиновые перчатки, слепите из этой массы 

несколько котлет. 

Лепёшку или котлеты перекладываем в сушилку на бамбуковый коврик для суши или, 

оставив на куске бязи, помещаем в сушилку, включаем обдув при нагреве до 40 градусов по 

Цельсию и оставляем на сутки. Ферментация продолжается, но по мере высыхания она будет 

постепенно замедляться. 

Через  несколько  часов  из  сушилки  поползёт  вполне  кулинарный  запах,  который 

докажет вам, что силы были потрачены не зря. Котлеты покроются тёмной, почти чёрной 

корочкой, но на разломе они будут светло-серого цвета, плотные и сочные. Они напомнят 

вам  классические  общепитовские  мясные  котлеты  советской  эпохи  –  с  небольшим 

количеством  мяса  и  преобладанием  хлеба.  Они  и  по  вкусу  будут  такими  же!  Вы  можете 

перед сушкой покрошить в них немного лука или чеснока – и тогда аналогия станет полной. 

Никто из моих гостей не смог догадаться, из чего это я приготовил такое замечательное 

блюдо.  Но  все  пришли  к  согласию,  что  это  действительно  котлеты,  богатые  белком. 

Высказывались предположения, что они сделаны из соевого концентрата. 

Однако, смею вас уверить, эти котлеты гораздо вкуснее, чем сделанные из концентрата! 

В них сохраняется естественный аромат, в котором действительно очень трудно узнать запах 

картошки – как сырой, так и варёной. 

Обычные  шнековые  соковыжималки  дают  из  свежей  моркови  половину  жмыха, 

половину сока. То есть жмых получается достаточно влажным, и в нём есть как минимум 

ещё  30%  сока.  Я  однажды  задал  себе  вопрос:  а  хватит  ли  в  жмыхе  ферментов,  чтобы  он 

успешно  самоферментировался  за  разумное  время?  И  провёл  эксперимент,  результаты 

которого дал только что. Эксперимент оказался удачным! 

Прямо  из  лотка  соковыжималки  я  переложил  жмых  в  полиэтиленовый  пакет,  как 

следует спрессовал жмыховую массу и выдавил остаток воздуха. Закрутив пакет, я оставил 

его в тепле на сутки при температуре 25 градусов. Сначала пакет надулся газами, которые 

образуются  в  результате  самоферментирования,  а  потом  опал.  Это  было  сигналом,  что 

процесс закончился и можно приступать к досушиванию – на обычной сушилке. 

Интересно,  что  после самоферментации  жмых перестал  рассыпаться  и  очень хорошо 

склеивался. Я придал ему форму пирожков, которые, как всегда, уложил на бязь, а затем в 

лотки.  Сушились  пирожки  легко,  и  уже  часов  через  12—15,  как  только  они  стали 

отклеиваться  от  бязи,  я  переложил  их  непосредственно  на  решётку  лотков.  Как  только 

образовалась достаточно прочная корочка, я рискнул попробовать. И… съел сразу все пять 

штук! Получился хороший ужин. 

Даже  не  пришлось  ничего  добавлять:  пирожки  были  одновременно  сладкими,  слегка 

кисловатыми, чуть-чуть солоноватыми и едва заметно вяжущими. Не было только горького 

вкуса. И аромат был очень богатым на оттенки и обертона. 

Из  килограмма  моркови,  таким  образом,  получились  два  стакана  сока  и  пять 

небольших  пирожков.  По  времени,  однако,  они  оказались  разнесены  на  двое  суток.  Но 

вполне возможно соединить сегодняшний сок с пирожками из позавчерашнего жмыха. Это 

выпивается  и  съедается  за  один  присест,  с  15-минутным  интервалом. 

Если  самоферментация  морковного  жмыха  длится  более  суток,  то  вполне  вероятно 

появление на нём белого налёта – плёнчатых дрожжей, даже при ферментировании в пакете. 

Ведь некоторое количество воздуха всё равно остаётся, и дрожжи медленно, но неуклонно 

развиваются.  Такой  побелевший  жмых  уже  нельзя  ставить  в  сушилку  –  так  он  прорастёт 

дрожжами  насквозь.  Но  его  можно  очистить  и  использовать  для  приготовления  овощной 

сметаны (см. следующий рецепт). 

Ну и в заключение этого рецепта – несколько чисто кулинарных усовершенствований. 

Морковные  пирожки  очень  хороши  вместе  с  льняным  маслом.  Однако  если  это  масло 

превратить в майонез, будет ещё вкуснее! Делается это так. 

Возьмите  150  граммов  обезжиренного  культивированного  творога,  положите  его  в 

блендер, добавьте 3 столовые ложки льняного масла и запустите блендер на минимальной 

скорости.  Теперь  через  отверстие  в  крышке  блендера  начинайте  потихоньку  подливать 

молочную сыворотку или морковный (можно яблочный) сок. Как только творожная масса в 

блендере «схватится» вращением, немедленно остановите прибор – майонез готов. 

Я обычно использую следующий признак: жмых, который через пакет ощущался как 

твёрдый  и  рассыпчатый,  в  какой-то  момент  становится  вязким,  текучим.  Он  начинает 

лепиться, подобно пластилину. Вот теперь-то его можно есть! Но не передержите – грибки и 

микробы тоже хотят есть. И у них также есть билет на этот банкет. 

Однако,  хотя  нагрев  и  придаёт  пище  привычный  нам  запах,  при  этом  неизбежно 

начинается обесценивание пищи температурой. Ведь для того, чтобы корочка образовалась 

побыстрее, без появления белых пятен дрожжевых грибков, в начале просушки приходится 

использовать  высокотемпературный  режим  –  вплоть  до  70  градусов.  На  час-два,  и  лишь 

потом понижать температуру до 45 градусов.

сделать и оценить. 

Итак, полторы средние морковки натираем на сырной (мелкой) тёрке, перекладываем в 

большую суповую тарелку, добавляем две столовые с верхом ложки квашеного морковного 

жмыха. Плюс треть средней свёклы, также в тёртом виде. Насыпаем чайную ложку порошка 

ламинарии,  наливаем  треть  стакана  молочной  сыворотки.  Рукой,  защищённой  резиновой 

перчаткой, сдавливаем несколько раз и перемешиваем полученную массу. 

Мелко нарезаем три зубчика чеснока, кружками режем три редиски, выкладываем всё 

это в центр блюда. Если есть под рукой спелый авокадо, то добавляем немного и его, нарезав 

сантиметровыми  кубиками,  и  разбрасываем  их  по  периметру.  Спиральными  движениями 

выливаем две столовые ложки льняного масла. И в завершение – едва заметно присыпаем 

молотым красным перцем, который должен быть не старее прошлого сезона. 

Теперь устанавливаем тарелку на водяную баню и ждём десять минут. 

Едим, закусывая маленьким сухариком из ржаного хлебосыра. 

Попробуйте  также  проделать  следующий  эксперимент.  Готовый  салат  не  ставьте  на 

водяную  баню,  а  просто  оставьте  в  тепле  на  несколько  часов,  накрыв  тарелкой.  По 

прошествии  этого  срока  ферменты  завершат  свою  работу,  и  если  и  были  какие-либо 

проблемы с несовместимостью, они решатся без вашего участия. 

