Нутрициолог поделилась рецептом натурального яблочного кваса для идеальной окрошки

Уже на этих выходных в Крым придет лето, а это значит, что пришло время для самого вкусного, освежающего и охлаждающего блюда — окрошки. До сих пор ведутся споры о том, на чём готовить окрошку: на квасе, минеральной воде или кефире. Однако Ольга Подбельцева, нутрициолог и диетолог, утверждает, что самый правильный вариант — это квас. Своим уникальным рецептом приготовления «Окрошки по-крымски» Подбельцева поделилась в эфире «Радио Крым».

Окрошка на домашнем квасе — это не только вкусное, но и полезное блюдо, считает Подбельцева. Квас с натуральной газацией и ферментированными молочными бактериями благотворно влияет на работу кишечника.

«Но чаще всего мы же квас покупаем, и в нем слишком много сахара и прочих вредностей, что сказывается и на организме и на итоговом вкусе блюда», — считает нутрициолог.

По словам Подбельцевой, настоящий квас — это напиток, полученный в результате естественного процесса брожения. Важно знать, из каких ингредиентов он приготовлен, поэтому нутрициолог посоветовала свой рецепт напитка.

«Берем горсть изюма — он даст фруктозную сладость, которую при сквашивании потребляют бактерии и после дают газы. Далее яблоки — они дают основной вкус и также участвуют в процессе квашения. Их нужно 700 грамм на три литра. В емкость наливаем чистой воды, сахар не добавляем и ставим в теплое место без солнечных лучей и оставляем на трое суток», — рассказала нутрициолог.

Далее необходимо приготовить оригинальную заправку к блюду. Для этого понадобятся желтки уже сваренных яиц, горчицу, зеленый лук — эти продукты нужно перетолочь. После занимаемся основой окрошки: нарезаем сваренные белки яиц, мясо на выбор, отварной картофель, огурцы и укроп.

Преимущество блюда также в том, что готовится оно поэтапно, поэтому многие ингредиенты можно заранее подготовить и хранить в холодильнике до момента, когда они понадобятся.

«Картофель добавлять лучше молодой и охлажденный, а в выборе мяса советую говяжий язык. И полезно очень, и вкусно», — заключила Подбельцева.

https://crimea-radio.ru/nutriciolog-podelilas-receptom-nat/ 
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YiKe Ha 3TUX BbIXORHbIX & Kpbil MPAAET NETO, & 3TO 3HaUMT, 4TO MPULLINO BPEMS ANA CaMOro BKYCHOTO,
OCBEaIOLLETO 1 OXMAKAHLLErO BTiofa — OKPOLLKN. Jl0 CHX MO BEAYTCA CTIOPSI O TOM, Ha 4&M FOTOBMTS
OKDOLLKY: Ha KBaCe, MAHEPansHOV Boae WM kecbupe. OAHako Onbra MoaGeNbLEEa, HYTPULMONOT 1 AUETONOT,
YTBEPKAAET, 4TO CaMbii MPABUNLHLIA BAPUAHT — 3TO KBaC. CBOMM YHUKANbHLIM PELIENTOM NPUTOTOBMeHMR
«OKPOLLIKW NO-KpbiMCKW» MoABensUesa noaenunacs e supe «Paano Kpbin»

OKpOLLIKa Ha OMaLLHeM KBACe — STO He TOM5KO BKYCHOE, HO 1 noneaHoe Gnioo, cunTae MoaBensuesa. Keac
C HaTypansHO/i rasaLielt 1 hepMeHTHPOBAHHSIMU MOMIOHHSIMM GaKTEPUANI GNIaroTBOpHO BAMAET Ha PaBoTy
KALedHIKa.
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«Ho Jauje 6ce2o Mbl Ke Kac MoKynaem, U 6 HeM CIIULIKOM MHOZO caxapa U Mpodux
8pedHocmel, Ymo CKa3blsaemcs U Ha opeaHu3Me U Ha Umozo8oM 6Kyce 6roda», —
cyumaem Hympuyuooz.

Mo croeam MoaBenkLeBofi, HACTORLLWI KBAC — STO HAMATOK, MIONY|EHHSI B PE3yMsTaTe ECTECTBEHHOTD
npoLiecca GposeHNA. BaHo 3HaT, U3 KakiX UHTDEASHTOB OH MPUTOTOBNEH, MIOSTOMY HYTPALMONOT
N0COBETOBANa CBOV PeLenT HanuTka
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«Bepem eopcmb u3loMa — OH dacm ¢hpyKmo3Hyko ciadocme, KOmopyo npu
CcKsawusaHuu nompebnsiom 6akmepuu u nocre datom easbl. Janee A6M0Ku — OHU
dakm OCHOBHOLI 8KYC U Makxe y4acmsyiom & Mpouecce KsaweHus. VIx HyxHo 700
2pamMm Ha mpu numpa. B eMKkocms Hanusaem yucmol 600bl, caxap He dobasnsem u
cmasum & menoe Mecmo 683 COMHeYHbIX ly4ell U OCMABINSEM Ha MPoe CYmoK», —
pacckasarna Hympuyuoroz.

[anee HeoBXOAMMO NPUTOTOBUTL OPUTMHANBHYIO 3aNpaeky k Bnioay. [INA 3TOro NOHanobATCA KEenTK1 ke
CBaPEHHLIX ALY, TOPYULLY, 3eMEHbIil TTyK — 3TM NPOAYKTHI HYKHO NEPETON0ub. MoCNe 3aHMMAEMCA OCHOBOR
OKPOLLKW: Hape3aem CBapeHHbie Bk AL, MACO Ha BLIGOP, OTBAPHO/ KApTOeNs, OrypLs! 1 VKO

24 OKTADpA 2024

[183 HOBLIX BOTOXPaHHTILIA MNAHNPYIOT MOCTPONTS Ha

10xHOM Gepery Kpeima TpevMyLLeCTBO 61ioAa Takoke B TOM, UTO FOTOBUTCA OHO MIOSTAMHO, MOSTOMY MHOTUE UHTDEAEHTS! MOKHO

24 okTAGPA 2024 3apaHee NMOATOTOBUTL U XPaHUTb B XOMOAMMHUKE 10 MOMEHTa, KOTIA OHY NOHATOGATCA

3KOTEXHONAPK & CaKCKOM  ENOrOpCKoM paiioHax

sanycTaT & cepenute 2025 rona “

24 oKTHOpA 2024 «Kapmogbens 0o6aensms ry4we monodol u oxnaxoeHHsll, a & ebi6ope Msca cosemyro

2087XULl SI36IK. V1 11071E3HO O4eHb, U 6KYCHO, — 3aKmiouunia ModGenbuesa.




