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Пажитник прекрасно растет практически по 
всей России, кроме Крайнего Севера, и даже 
размножается самосевом. Растение относится 
к семейству бобовые. Семена имеют тонкий 
грибной аромат.

В природе встречается два вида пажитника – 
голубой и сенной. Внешне растения похожи, 
но их плоды и семена заметно отличаются.

Кроме прекрасных вкусовых качеств пажит-
ник обладает рядом полезных для организма 
свойств. 

При регулярном употреблении уцхо-суне-
ли вы улучшите работу желудочно-кишечного 
тракта и сердечно-сосудистой системы, повы-
сите аппетит, укрепите волосы и ногти, очи-
стите организм от шлаков и токсинов. 

В состав пажитника входят витамины С, В1, 
В2, В9 (фолиевая кислота), РР (никотиновая 
кислота), калий, кальций, магний, железо, 
фосфор, натрий, хром, цинк, а также стероиды, 
танины, алкалоиды, рутин и флавоноиды. 

Для получения приправы используют высу-
шенные плоды пажитника вместе с оболочкой. 
Именно в них накапливаются все ценные ве-
щества растения.
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При правильном уходе проблем с выращива-

нием пажитника не возникнет. Самое сложное – 
это достать его всхожие семена. Дальше все 
просто. Растение хорошо переносит низкие 
температуры, поэтому его начинают сажать 
ранней весной, сразу после того, как сойдет 
снег. Возвращение заморозков ему не страшно. 
На юге страны пажитник можно сажать даже 
осенью – под зиму (за зиму семена пройдут 
естественную стратификацию и дружно взой-
дут). Тогда с появлением первого весеннего 
солнца он сразу пустится в рост.

Прорастать семена начинают, как толь-
ко почва прогреется до 10 градусов. А опти-
мальной для успешного роста будет температу-
ра около 25 градусов.

К почве растение также неприхотливо. Па-
житник может расти и в каменистом, и в гли-
нистом грунте, не говоря уже о наших плодо-
родных землях. 

Для выращивания пажитни-
ка выберите хорошо осве-
щенный участок огорода и вы-
садите семена рядами с интервалом 

Так это растение называли на Руси. 
В европе известно под названием 
фенугрек («греческое сено»). Но 
самым распространенным будет «уцхо-
сунели». Пажитник – это основная 
составляющая популярной кавказской 
приправы хмели-сунели.

Пажитник – 
приправа для здоровья

10–15 см друг от друга. Ряды лучше располо-
жить в направлении с юга на север с интерва-
лом 40–45 см. 

Если вы выращиваете уцхо-сунели рассадой 
в стаканчиках, как контейнерные огурцы, то 
можно соблюсти такую же агротехнику, как 
для огурцов, и высадить его в почву немного 
позже.

 Пажитник не откажется от калийного удо-
брения, суперфосфата, древесной золы или мо-
чевины. Поэтому, чтобы повысить урожай, пе-
ред посадкой растения вы можете заранее удо-
брить выбранный участок. Чтобы удобрить 
10 кв. метров грунта, потребуется один стакан 
каждого вышеперечисленного удобрения. Если 
вы замените калийное удобрение золой, то тог-
да увеличьте расход до трех стаканов.

Одно из главных условий хорошего уро-
жая пажитника – это достаточный полив. 
Особенно растение нуждается во влаге в пе-
риод цветения. В условиях засухи количество  

и качество урожая резко снизятся,  
и плоды не наберут нужного аромата 

и пряности.
 Когда урожай пажитника войдет  

в стадию восковой спелости, его 
необходимо собрать и оставить на 

7–10 дней для дозаривания. 

Затем пажитник обмолачивают. 
Полученные таким путем семена высуши-

вают и убирают на хранение в герметиче-
ски закрывающуюся тару из темного стек-
ла. При таком хранении приправа будет ис-
точать приятный восточный аромат не один 
год.

 Собирая урожай, не забудьте оставить 
несколько растений для полного созрева-
ния, чтобы собрать ценные семена. 

Ведь пажитник – однолетнее растение.  
В следующем году его нужно будет высеивать 
заново.

 Если у вас имеется большое количество се-
мян этого растения, то смело высеивайте его 
на все освободившееся место на участке. 

Пажитник как представитель бобовых свя-
зывает азот из воздуха. Поэтому его исполь-
зуют как сидерат. Срезанная ботва уцхо-суне-
ли, разложенная на грядках, легко перепреет 
к новому сезону и дополнительно удобрит 
почву.

Денис ТЕРЕНТЬЕВ,
биолог, агроном
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ингредиенты: 100 г 
семян пажитника, 1 ли-
мон, 3 зубчика чеснока, по 
одному пучку кинзы, укропа  
и петрушки, соль и перец – по вкусу, вода.

Для приготовления пасты семена па-
житника залейте водой и оставьте на 
ночь. Затем хорошо промойте проточной 
водой. 

В блендер положите пажитник, очи-
щенный чеснок, измельченную зелень. 
Добавьте сок одного лимона, соль, пе-
рец и 100 мл воды. Все хорошо переме-
шайте. 

Для длительного хранения пасту можно 
убрать в морозильник.
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Его готовят в Египте. Называет-

ся «хельба».
Для приготовления одного стакана чая 

понадобится 2 чайные ложки семян пажит-
ника. Замочите семена в холодной воде на 
один час. 

Затем промойте, перело-
жите на бумажное полотен-
це и оставьте просушиваться 
на 48 часов. Спустя 
это время залейте 
семена стаканом 
воды и поставьте 
на огонь. Когда 
вода закипит, ва-
рите еще 8 минут.
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ИНгРЕдИЕНТы:
500 г филе курицы, 400 г очищенной тыквы, 

8 штук листов для лазаньи, не требующих вар-
ки, 1 банка томатов в собственном соку, 200 г 
моцареллы, 50 г сливочного масла, 70 мл сли-
вок (10%),  1 крупная луковица репчатого лука,  
2 зубчика чеснока, соль и черный молотый пе-
рец – по вкусу.

ПРИгоТовлЕНИЕ: 
1.Филе отварите, остудите и мелко нарежьте.
2. Лук мелко порубите, обжарьте до прозрач-

ности на смеси растительного и сливочного ма-
сел.

3. Добавьте тыкву, нарезанную средними ку-
биками, и потушите до полуготовности.

4. Добавьте измельченный чеснок, влейте 
сливки, посолите, поперчите и тушите до готов-
ности.

5. Массу разомните в пюре, но пусть оно со-
держит мелкие кусочки тыквы. 

6. Томаты очистите от кожуры и пробейте 
блендером.

Лазанья  
с тыквой  
и курицей

реЦепты осени

По горизонтали: Родство, Песо, Каспаров, Блёклость, Белое, Кикимора, Костоправ, Аналог, Энтони, Укор, Подкова, Ладога, Врата, Пупс, Камин, Обух, 
Латка, Отец, Ось, Вилы, Искра, Ущерб, Каа, Указ, Лгун, Ильм, Боди, Альфа, Ткань, Рот, Увар, Вето, Нога, Аврора, База, Аркан, Кай, Ящик.
По вертикали: Деревня, Робокоп, Откат, Столп, Ветка, Пани, Сплин, Ореол, Овраг, Леонов, Карл, Мазда, Розги, Сидр, Охота, Ржа, Вуду, Калькутта, 
Ватка, Акциз, Омск, Анка, Попугай, Туфелька, Павильон, Полумрак, Стык, Облава, Родари, Анкор, Алтай, Инна, Буря, Овощ, Ирак.

Полоса подготовлена совместно с газетой  «Ваши 6 соток»

Осеннее меню: 
много витаминов  
и новый вкус знакомых продуктов

ИНгРЕдИЕНТы: 
3–4 кабачка или цукини средних размеров, 1 круп-

ная морковь, 1 луковица, полстакана круглозерного 
(непропаренного) риса, полстакана грецких орехов, 
1 чайная ложка с горкой приправы уцхо-сунели, рас-
тительное масло, зелень, соль и перец – по вкусу.

ПРИгоТовлЕНИЕ:
1. Сначала приготовьте «фарш». Лук порубите 

мелко, морковь измельчите на крупной терке, орехи 
растолките до мелкой крошки.

2. Разогрейте на сковороде масло, выложите ово-
щи, обжарьте их до полуготовности.

3. Рис промойте в дуршлаге, дайте воде полностью 
стечь и отправьте его в овощи. Обжарьте смесь (3 ми-
нуты).

4. Добавьте в нее соль, перец, влейте 1 стакан горя-
чей воды, накройте крышкой и доведите до кипения.

5. Затем, не снимая крышку и не перемешивая, 
уменьшите огонь до ниже среднего, доведите рис 
до готовности.

ИНгРЕдИЕНТы (4–6 ПоРцИй): 
330 г свеклы, 4 луковицы, 1–2 ст. ложки со-

евого соуса, 2 желтка вареных яиц, 60 г брынзы,  
1–2 ст. ложки растительного масла.

ПРИгоТовлЕНИЕ:
1. Отварите и остудите яйца.
2. Отваренную заранее свеклу нарежьте произ-

вольно, добавьте в нее желтки и брынзу.  Измель-
чите с помощью блендера.

3. Очистите лук, нарежьте его тонкими полу-
кольцами и слегка обжарь-
те на растительном 
масле до мягко-
сти.

4. Затем 
влейте  в него 
соевый соус, 
выдержите на 
медленном огне 
1 минуту и отправь-
те в свеклу. Добавьте соль  
и перец, аккуратно перемешайте.

Этот овощной паштет – отличная холодная за-
куска.

Пряные кабачки

Паштет 
«Свекольное ревю»
Как приготовить необычное блюдо из обычной 
свеклы? Предлагаем рецепт полезного овощного 
паштета.

7. Форму для выпечки смажьте растительным 
маслом, на дно положите 1 ст. ложку томатной 
массы и два листа лазаньи, на них – по трети 
тыквы, курицы и томатного соуса.

8. Накройте двумя листами лазаньи и повто-
рите слои. Верхний лист посыпьте тертым сы-
ром, выпекайте в разогретой до 200° духовке  
в течение 30–35 минут.

6. Выложите в рис специи, перемешайте, на-
кройте крышкой и дайте постоять 5 минут.

7. Кабачки помойте, отрежьте края и разрежь-
те на три-четыре части длиной примерно 5 см. 
У каждой части удалите сердцевину, чтобы полу-
чились полые цилиндры со стенкой толщиной  
в палец.

8. Противень с высокими бортами смажьте мас-
лом, поставьте в него кабачки и каждый наполни-
те начинкой, сверху положите ломтик помидора  
и запеките в духовке при температуре 200° в тече-
ние 20–25 минут. 

Сытный и вкусный ужин можно приготовить и без мяса, изюминкой этого блюда станут 
специи и орехи.

Блюда из тыквы очень полезны и вкусны. Даже если этот овощ не является главным ингредиентом 
блюда. Попробуйте приготовить лазанью на новый лад.

ИНгРЕдИЕНТы: 
по 100 г белой, красной и черной фасоли,  

2 крупных клубня картофеля, 1 морковь, 1 луко-
вица, по 2 столовые ложки консервированного 
горошка и сладкой кукурузы, 2 столовые ложки 
растительного масла, 1 чайная ложка с горкой 
красного острого молотого перца, черный моло-
тый перец, соль – по вкусу.

ПРИгоТовлЕНИЕ:
1. Фасоль промойте, положите на сковороду, до-

бавьте масло и обжарьте (15–20 минут), постоян-
но помешивая и добавляя воду. Затем переложите 
ее в кастрюлю, залейте горячей водой и варите до 
полной готовности.

2. Картофель очистите, нарежьте средним ку-
биком, отварите отдельно. Измельчите лук и мор-
ковь и обжарьте их на сковороде.

3. В фасоль добавьте карто-
фель, зажарку, зеленый горо-
шек, кукурузу, перец, соль, 
доведите овощи до кипения, 
снимите с огня, переме-
шайте, накройте крыш-
кой и дайте постоять  
15 минут.

4. Суп подавайте  
с подсушенным черным 
хлебом и чесноком. 

Бобовый суп
Обычно хозяйки готовят суп из одного какого-
то вида бобовых, а что если перемешать фа-
соль, горошек и кукурузу?
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ЭКСпЕРТИЗА «ДОМОВОГО»

На вопросы читателей отвечают нутрициолог Кри-
стина Котова и специалист экспертного Союза потре-
бителей журнала «Росконтроль» Елена Менячихина.

5 САМЫХ ПоЛеЗНЫХ оРеХоВ ДЛя оРГАНиЗМА
 грецкий орех лидирует за счет высокого уров-

ня антиоксидантов и Омега-3. У него самые лучшие 
показатели по профилактике рака и сердечно-сосу-
дистых заболеваний.
 Миндаль богат белком, в нем высокое со-

держание витамина Е, что улучшает стенки сосудов  
и снижает риск сердечных заболеваний.
 кешью – отличный источник меди и магния, 

железа, марганца, цинка и фосфора. Укрепит имму-
нитет и поможет восполнить дефицит железа.
 кедровый орех содержит высококачествен-

ный белок, который быстро усваивается, и ами-
нокислоту триптофан, которая помогает бороться  
с бессонницей. Источник марганца, витаминов Е и 
К, меди и цинка. 
 Фундук – кладезь антиоксидантов.

ТВЕРДЫЙ ОРЕШЕК
Какие орехи и кому полезны? Покупать на рынке  
или в магазине? Сколько хранить и как употреблять: 
сырыми или жареными?

САМЫе ПоЛеЗНЫе ДЛя жеНщиН
Миндаль и кедровый орех содержат много вита-

мина Е для здоровья кожи. Бразильский орех богат 
селеном, который защищает от онкологических за-
болеваний молочных желез. Кешью необходим бе-
ременным как источник фолиевой кислоты. Грец-
кий орех содержит биотин для укрепления и роста 
волос. Фундук – рекордсмен по содержанию магния, 
что полезно для нервной системы.

безопасным для фигуры считаются 20-30 г орешков  
в первой половине дня. 

САМЫе ПоЛеЗНЫе ДЛя МужчиН
Грецкий орех, фундук, кедровый орех, фисташ-

ки и кешью, арахис положительно влияют на 

мужскую половую систему, улучшают репродук-
тивную функцию. Содержат необходимые веще-
ства для поддержания здоровья мужчин – цинк, 
аргинин, фолиевую кислоту, тиамин и жирные 
кислоты. 

оптимальный выбор спортсмена – грецкий орех, 
миндаль и арахис.

МАГАЗиН иЛи РЫНоК: ГДе ПоКуПАТь
Самое главное – не приобретать в местах несанк-

ционированной торговли. Орехи, купленные на от-
крытых прилавках или на развес, перед употребле-
нием необходимо промыть. Мыть перед хранением 
не рекомендуется, поскольку потребуется тщатель-
ная сушка, иначе орех испортится.

СРоК ГоДНоСТи и МеСТо ХРАНеНия
Чем дольше хранятся ядра орехов, тем больше 

они теряют полезных свойств. 
Орехи в скорлупе хранятся около года. Хранить 

рекомендуется в сухом помещении, закрывать от 
солнца. 

Очищенные – примерно 2–3 месяца. Если хра-
нить в холодильнике, то срок годности больше. 

Жареные орехи и орехи с глазурью хранятся 
еще меньше.

сырые орехи кешью опасны тем, что содержат 
на оболочке, прилегающей к скорлупе, ядовитое со-
единение кордол. Их необходимо обжаривать. 


