
Êîðîëåâà ëåòà
Åå âûðàùèâàþò ïîâñþäó – îò ïàð-

íèêîâ íà äà÷êàõ ïîä Àðõàíãåëüñêîì äî
îàçèñîâ â çíîéíîé Àðàâèéñêîé ïóñòû-
íå, â òåðìàëüíûõ òåïëèöàõ Ãðåíëàíäèè
è íà æèðíîì óêðàèíñêîì ÷åðíîçåìå, íà
âûææåííûõ ñîëíöåì îãîðîäàõ àâñòðà-
ëèéñêèõ ôåðìåðîâ è íà áåñêðàéíèõ
ïëàíòàöèÿõ, òåðÿþùèõñÿ â ôèíñêèõ
ëåñàõ. 

Ñðåäíåâåêîâûé ôèëîñîô ïèñàë î íåé
â òèïè÷íîì äëÿ òîé ýïîõè ñòèëå: «Î÷åâèä-
íî, ÷òî Áîã ìîã áû ñîçäàòü ÿãîäó âêóñíåå,
íî òàêæå î÷åâèäíî, ÷òî îí ýòîãî íå ïîæå-
ëàë». Åå ëèñòüÿ çàâàðèâàþòñÿ âìåñòî ÷àÿ,
à ñàìûå êðóïíûå åå ÿãîäû ÿïîíöû «äîêîð-
ìèëè» äî ðàçìåðîâ ñðåäíåãî ÿáëîêà. Îíà
ïîëåçíà ÷åëîâåêó, òàê ñêàçàòü, îò íà÷àëà
äî êîíöà – ëå÷èò è ñòîìàòèò, è ãåìîððîé,
íå ãîâîðÿ óæå î åùå íåñêîëüêèõ äåñÿòêàõ
áîëåçíåé. Ïîòîìó åå è ðåêîìåíäóþò ñúå-
äàòü íå ìåíüøå 10 êèëîãðàììîâ çà ñåçîí –
ìàëî êòî äåëàåò ýòî, à çðÿ! ×òî æå ýòî çà
÷óäî? Äà âñå îíà  – êëóáíèêà! 

Êëóáíèêà â íàøèõ êðàÿõ – íå ïðîñòî
ñåçîííàÿ ÿãîäà, à íàñòîÿùèé ñèìâîë
êîðîòêîãî ñåâåðíîãî ëåòà. Ñðàâíèâàòü
ñëàäêîå àðîìàòíîå ÷óäî, âûðàùåííîå ïîä
ðîäíûì ñîëíöåì, è ãëÿíöåâûé âíåñåçîí-
íûé ìóëÿæ èç ñóïåðìàðêåòà ñî âêóñîì
âàòû — êîùóíñòâî.

Ïðèâû÷íóþ íàì ÿãîäó ïðèâåçëè èç
Àìåðèêè. Ïðàâäà ëè, íåò ëè, íî ãîâîðÿò, ÷òî
òðè âåêà íàçàä ñîñòîÿë íà ñëóæáå ó èñïàí-
ñêîãî êîðîëÿ íåêèé Àíòóàí äå Ôðåçüå –
íåìíîæêî âîåííûé, íåìíîæêî èíæåíåð, äà
åùå è íàòóðàëèñò â ïðèäà÷ó. Ñëóæáó îí íåñ
â Íîâîì Ñâåòå, à åùå ïîòèõîíüêó øïèîíèë â
×èëèéñêèõ ãîðàõ. Âñêîðå âûøåóïîìÿíóòîãî
Ôðåçüå ðàçîáëà÷èëè è ñ ïîçîðîì âûñëàëè,
íî îáûñêàëè ïëîõî, è îí ïðèâåç â Åâðîïó
ïÿòü ðàñòåíèé ÷èëèéñêîé çåìëÿíèêè,
íåîáûêíîâåííî âêóñíîé è êðóïíîé. Íî óåç-
æàòü, êàê âû ïîíèìàåòå, åìó ïðèøëîñü â
ñïåøêå, è òîëüêî â Åâðîïå ðûöàðü ïëàùà è
êèíæàëà çàìåòèë, ÷òî ðàçìíîæèòü ÿãîäêè
íå óäàñòñÿ – êëóáíèêà ðàñòåíèå äâóäîìíîå,
à Ôðåçüå, ê íåñ÷àñòüþ, óìóäðèëñÿ îòîáðàòü
ïÿòü æåíñêèõ ðàñòåíèé èç ïÿòè âîçìîæíûõ.
Ê ñ÷àñòüþ, â Êîðîëåâñêîì Áîòàíè÷åñêîì
ñàäó, êóäà îí ñäàë ýòó ÷àñòü ñâîèõ «ðàçâåä-
äàííûõ», íàøëè ðîäñòâåííîå ðàñòåíèå óæå
èç Ñåâåðíîé Àìåðèêè, çåìëÿíèêó èç Âèðãè-
íèè, è âñêîðå ñêðîìíàÿ ÷èëèéñêàÿ áàðûøíÿ
ñïëåëàñü â ýêñòàçå ñ óñàòûì âèðãèíñêèì
êðàñàâöåì (ýòè ÿãîäêè, òî÷ü-â òî÷ü êàê ìóæ-
÷èíû, – òîæå äåëÿòñÿ íà óñàòûå è áåçóñûå
ðàçíîâèäíîñòè). À ïîñëå ýòîãî è ñòà ëåò íå
ïðîøëî, êàê óñåðäíûå ãîëëàíäñêèå îãîðîä-
íèêè âûâåëè çåìëÿíèêó, óæå ìàëî îòëè÷è-
ìóþ îò ðàñòóùåé íà íàøèõ ãðÿäêàõ. Òàêèì
îáðàçîì ìåëêèé øïèîí Ôðåçüå óâåêîâå÷èë
ñâîå èìÿ: êëóáíèêà ïî-ôðàíöóçñêè fraise, à
êëóáíè÷íûé öâåò ìàòåðèè ïî ñåé äåíü èìå-
íóåòñÿ ôðåçîâûì – íå îò ôðåçû æå ýòî
ñëîâî ïðîèçîøëî.

Êëóáíèêà â öèôðàõ
è ôàêòàõ

Íà ñàìîì äåëå íà åâðîïåéñêèõ òåð-
ðèòîðèÿõ ëåñíóþ çåìëÿíèêó çíàëè
äàâíî, è åùå Ãèïïîêðàò ðåêîìåíäîâàë
åå â ëå÷åáíûõ öåëÿõ.

Ñúåñòü 10 êèëîãðàììîâ çà ñåçîí –
ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî, êîãäà ýòà êðóãëàÿ öèôðà
âûñâåòèòñÿ íà âàøèõ âíóòðåííèõ âåñàõ,
âû áóêâàëüíî ðàñïðàâèòå êðûëüÿ è âîñïà-
ðèòå. À ÷òî åùå âàì îñòàíåòñÿ? Âñå
ñèñòåìû îòëàæåíû, ðàáîòàþò áåç ñáîåâ.
Èììóííàÿ? Óêðåïëåíà! Îáìåí âåùåñòâ?
Íîðìàëèçîâàí! Ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ?
Çàùèùåíà êàê íèêîãäà. Êëóáíèêà äàæå
äëÿ äåñåí ïîëåçíà, à åñëè áîëèò ãîëîâà,
òî è ýòîìó ãîðþ ïîìîæåò, ïîñêîëüêó
ñîäåðæèò âåùåñòâà, áëèçêèå ê ñîñòàâó
àñïèðèíà.

Êëóáíèêà îáëàäàåò ìîùíûì ïðîòèâî-
âîñïàëèòåëüíûì è ïðîòèâîìèêðîáíûì
äåéñòâèåì. Àíòèìèêðîáíûå ñâîéñòâà
êëóáíèêè èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ
âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèé íîñîãëîòêè
è óñòðàíÿþò íåïðèÿòíûé çàïàõ èçî ðòà.
Êëóáíèêà ïîäàâëÿåò ðàçâèòèå âèðóñà
ãðèïïà. Òàê ÷òî, ëàêîìÿñü ñëàäêèìè ÿãîäà-
ìè â ëåòíèé çíîé, âû îáåñïå÷èâàåòå ñåáå
çäîðîâüå â çèìíþþ ñòóæó.

Íàëè÷èå â åå ñîñòàâå éîäà êîìïåíñè-
ðóåò åãî íåäîñòàòîê â íàøåé ïîâñåäíåâ-
íîé ïèùå è ïèòüåâîé âîäå.

Êëóáíèêà îáëàäàåò ñàõàðîïîíèæàþ-
ùèì äåéñòâèåì. Ïîýòîìó åå âêëþ÷àþò â
ïèòàíèå áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì. È
âêóñíî, è ïîëåçíî.

Êëóáíèêà ÿâëÿåòñÿ ïðèðîäíûì ìî÷å-
ãîííûì ñðåäñòâîì è óñïîêàèâàþùå äåé-
ñòâóåò íà ïå÷åíü.

Ñàëèöèëîâàÿ êèñëîòà, êîòîðàÿ ñîäåð-
æèòñÿ â ÿãîäêå, ïîìîãàåò è ïðè áîëÿõ â
ñóñòàâàõ.

Êëóáíèêà ïîçâîëÿåò âîñïîëíèòü
äåôèöèò æåëåçà ïðè ìàëîêðîâèè. Â 200 ã
ñâåæåé êëóáíèêè ñîäåðæàòñÿ: 60 êàëîðèé,
4.6 ã êëåò÷àòêè, 0 ã æèðà, 1.2 ã áåëêà, 14 ã
óãëåâîäîâ, 28 ìã êàëüöèÿ, 0.8 ìã æåëåçà, 20
ìã ìàãíèÿ, 38 ìã ôîñôîðà, 54 ìã êàëèÿ, 1.4
ìã ñåëåíà, 113.4 ìã âèòàìèíà Ñ, 35.4 ìêã
ôîëèåâîé êèñëîòû, 54 ÌÅ âèòàìèíà À.

Êëóáíè÷íûé äåíü
Êðîìå âñåãî ïðî÷åãî, êëóáíèêà

íèçêîêàëîðèéíà (îêîëî 36 êêàë íà 100
ã), ïîýòîìó îíà ìîæåò ñêðàñèòü ñóðî-
âûå áóäíè ñèäÿùèõ íà äèåòå. Ñàìûå
ñòîéêèå ìîãóò óñòðîèòü êëóáíè÷íûé
äåíü — 1,5 êã ÿãîä, ÷èñòàÿ âîäà ïëþñ
æåëåçíàÿ âîëÿ. Ïîñëåäíÿÿ ïîíàäîáèò-
ñÿ — êëóáíèêà ðàçæèãàåò íåñëàáûé
àïïåòèò. Íàãðàäà çà ìóæåñòâî — ìèíóñ
êèëîãðàìì, ïëþñ ëåãêîñòü â òåëå è ñèÿ-
þùèé öâåò ëèöà.

Ìîäà íà âñå íàòóðàëüíîå êàê íåëüçÿ
ëó÷øå ñî÷åòàåòñÿ ñ ñåçîííîé ìîäîé íà
íàøó ãåðîèíþ. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ïîòîìó,
÷òî ýôôåêòíàÿ íà âèä è óìîïîìðà÷èòåëü-
íî àðîìàòíàÿ êëóáíè÷íàÿ ìàñêà (íåìíîãî
ìÿêîòè, ìåä è ëèìîííûé ñîê) èäåàëüíî
ñïðàâëÿåòñÿ ñ ïèãìåíòíûìè ïÿòíàìè è
îáëàäàåò îòáåëèâàþùèì ýôôåêòîì íå
õóæå, ÷åì äîðîãàÿ ñàëîííàÿ êîñìåòèêà.

Âî-âòîðûõ, êëóáíèêà áóäòî ñîçäàíà
äëÿ ïèëèíãà êîæè: ìåëêèå ñåìåíà è ñàëè-
öèëîâàÿ êèñëîòà ìÿãêî îòøåëóøèâàþò, à
ñîäåðæàùàÿñÿ â íåé ìåäü ñòèìóëèðóåò
âûðàáîòêó êîëëàãåíà, îòâå÷àþùåãî çà
óïðóãîñòü êîæè.

Íî ýòà çàìå÷àòåëüíàÿ ÿãîäà õîðîøà
íå äëÿ âñåõ. Çàáûòü î íåé ïðèäåòñÿ òåì,
êòî ñòðàäàåò àëëåðãèåé íà íåå æå è ïîâû-
øåííîé êèñëîòíîñòüþ æåëóäêà. Áåäíÿãàì

îñòàåòñÿ òîëüêî ïå÷ü êëóáíè÷íûå ïèðîãè,
óãîùàòü äðóçåé è áåñêîíå÷íî èì çàâèäî-
âàòü.

Âîò òàêèå ïèðîãè…
Êëóáíèêà – ìóçà êîíäèòåðîâ è

ïîâàðîâ. Åùå áû – ãðåõ íå èñïîëüçî-
âàòü åå öâåò, àðîìàò, à ãëàâíîå, âêóñ
äëÿ ñîçäàíèÿ ãàñòðîíîìè÷åñêèõ
øåäåâðîâ. 

Ãóðó îò êóõíè âäîõíîâåííî ìàñòåðÿò
èç êëóáíèêè äåñåðòû, ñîóñû, ñóïû è ñàëà-
òû, äîáàâëÿÿ åå äàæå ê ìÿñó è ïòèöå. Ïî
ìíåíèþ Æèëÿ Ìàðøàëà, áåñêîìïðîìèñ-
ñíîãî øåô-êîíäèòåðà ïàðèæñêîãî Le Bri-
stol è àâòîðà öåëîé êíèãè ðåöåïòîâ èç
êëóáíèêè, êà÷åñòâî ó ÿãîäû äîëæíî áûòü
òîëüêî îäíî – îíà îáÿçàíà áûòü ñâåæåé. Òî
åñòü ñîðâàííîé íå ðàíåå ÷åì 48 ÷àñîâ
íàçàä è çà ýòî âðåìÿ íå ïîáûâàâøåé â
õîëîäèëüíèêå. Êëóáíèêó ñâåæóþ è òðàíñ-
ïîðòèðîâàííóþ èçäàëåêà Æèëü Ìàðøàë
ñ÷èòàåò ðàçíûìè ÿãîäàìè è âñå áëþäà
ñâîåé êíèãè ðåêîìåíäóåò ãîòîâèòü, ðàçó-
ìååòñÿ, èç ïåðâîé. Äàæå åñëè ýòî ìèëûé
ïóñòÿ÷îê âðîäå ëåäåíöîâ «ðóäóäó», êîòî-
ðûå äåëàþò èç ãîðÿ÷åé êàðàìåëè ñ êëóá-
íè÷íûì ñîêîì, çàñòûâøåé â ìîðñêèõ
ðàêóøêàõ. 

Íî ê ÷åìó ïîâòîðÿòü ôðàíöóçñêèå
èçûñêè, êîãäà åñòü ïðîñòûå, ýêîíîìè÷íûå,
à ãëàâíîå – ïðîâåðåííûå ñïîñîáû ïðèãî-
òîâëåíèÿ îòëè÷íûõ áëþä èç êëóáíèêè,
êîòîðûìè äàâíî è óñïåøíî ïîëüçóþòñÿ â
ðîäíîì Îòå÷åñòâå? Íàïîìíèì ÷èòàòåëÿì
íåêîòîðûå èç íèõ.

ÊËÓÁÍÈ×ÍÛÉ ÑÓÏ.
Êîíå÷íî, ýòî íå ñóï â îáùåïðèíÿòîì

ïîíèìàíèè ýòîãî ñëîâà, à âêóñíåéøèé
äåñåðò, êîòîðûé êàæäàÿ õîçÿéêà ëåãêî
ìîæåò «ïîäîãíàòü» ïîä ñâîé âêóñ, ñîîá-
ðàçíî ñëó÷àþ è íàñòðîåíèþ.

Ãîòîâèòñÿ ýëåìåíòàðíî: 1 êã êëóáíèêè
èçìåëü÷èòü âìåñòå ñ 4-6 ñòîëîâûìè ëîæ-
êàìè ñàõàðíîé ïóäðû. Ìîæíî â áëåíäåðå,
ìîæíî äåðåâÿííûì ïåñòèêîì, ìîæíî ïðî-
ñòî ðàçìÿòü ðóêàìè – ñîñòîÿíèå ïþðå
âîâñå íå îáÿçàòåëüíî. Äîáàâèòü ìåëêî
íàðåçàííóþ ìÿòó – íåìíîãî, äëÿ çàïàõà. 

Âîò, ñîáñòâåííî, è âñå. Åñëè ãîòîâèòå
äëÿ ðåáåíêà èëè òðåçâåííèêà – ðàçáàâèòü
ïîëó÷åííóþ ìàññó ñîêîì, ïîäîéäåò
àïåëüñèíîâûé, ïåðñèêîâûé, ìóëüòè-
ôðóêò. Åñëè äëÿ âçðîñëûõ – ìîæíî äîáà-
âèòü øàìïàíñêîå, ñëàäêîå èëè ïîëóñëàä-
êîå âèíî. 

Ïîäàâàòü ìîæíî â òàðåëêàõ, êðåìàí-
êàõ, øèðîêèõ áîêàëàõ. Â äîïîëíåíèå ê
ýòîìó äåñåðòó îòëè÷íî èäóò âçáèòûå ñëèâ-
êè èëè ñìåòàíà, øàðèêè ìîðîæåíîãî èëè
ìÿãêèé ñëèâî÷íûé ñûð – Ôèëàäåëüôèÿ,
ðèêîòòà, ìàñêàðïîíå. Óêðàøåíèå ëèñòèêà-
ìè ìÿòû è äîëüêàìè öèòðóñà ïðèâåòñòâó-
åòñÿ!

ÑÀËÀÒ «ËÞÁÎÂÍÈÖÀ» 
Ãðàììîâ 100 ñàëàòíûõ ëèñòüåâ ïîð-

âàòü íå î÷åíü ìåëêî. Ïîëêèëî èëè íåìíîãî
áîëüøå êëóáíèêè ïîðåçàòü íà ÷åòâåðòèíêè.
Ïîíàäîáèòñÿ ÷åòâåðòü êðàñíîé ñëàäêîé
ëóêîâèöû, ïîðåçàííîé êîëüöàìè, 
2 ñòîëîâûõ ëîæêè ìåëêî íàðóáëåííîé ìÿòû
è ïîëñòàêàíà êðóïíî ïîðóáëåííûõ ãðåöêèõ
îðåõîâ (ôèñòàøåê, ïåêàíîâ èëè ìèíäàëÿ).

Âñå ýòî äåëî ïåðåìåøàòü è ïîñòàâèòü
â õîëîäèëüíèê. 

Òåì âðåìåíåì ïðèãîòîâèòü çàïðàâêó:
îêîëî 50 ìë áàëüçàìè÷åñêîãî óêñóñà
(ìîæíî çàìåíèòü ÿáëî÷íûì èëè ëèìîííûì
ñîêîì. Ýòî áóäåò íå îäíî è òî æå, äîáàâ-
ëÿéòå ïîíåìíîãó, ÷òîáû íå ïåðåáîðùèòü)
ñìåøàòü ñ 1 ÷àéíîé ëîæêîé ìåäà, äîáà-
âèòü ïî âêóñó ñîëü è ïåðåö, à òàêæå ïàðó
ñòîëîâûõ ëîæåê îëèâêîâîãî ìàñëà. 

Çàïðàâèòü îõëàæäåííûé ñàëàò è ñ
óäîâîëüñòâèåì ñúåñòü! 

ÏÈÐÎÃ «ÊÐÀÑÀÂ×ÈÊ»
Ëåãêèé â ïðèãîòîâëåíèè è ïîåäàíèè

ïèðîã õîðîø êàê â ãîðÿ÷åì, òàê è â õîëîä-
íîì âèäå.

Íà÷èíêà: ðåâåíü, ãðàììîâ 100, î÷è-

ñòèòü, ïîðåçàòü. Ñ êëóáíèêîé – ìîæíî
âçÿòü ãðàììîâ 200-300 – ïðîäåëàòü òàêóþ
æå ïðîöåäóðó, ñîåäèíèòü ñ ðåâåíåì è ñìå-
øàòü ñ ñàõàðîì. Ñàõàðó ñòîëüêî, ÷òîáû
âàì áûëî âêóñíî. Îñòàâèòü ìèíóò íà 15,
ïîñëå ÷åãî îáðàçîâàâøèéñÿ ñîê ñëèòü (ýòî
ñàìî ïî ñåáå îòëè÷íîå ëàêîìñòâî, ìîæíî
çàìîðîçèòü, à ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê
ñèðîï äëÿ áëèí÷èêîâ).

Äåëàåì òåñòî: 3 ÿéöà âçáèòü ñî ñòàêà-
íîì ñàõàðà è îäíèì ïàêåòèêîì ðàçðûõëè-
òåëÿ (íå îáÿçàòåëüíî), ïîñòåïåííî ïîäñû-
ïàÿ ìóêó â êîëè÷åñòâå òàêæå îäíîãî ñòàêà-
íà. Âñå. Òåñòî ïîëó÷èòñÿ, êàê ãóñòàÿ ñìåòà-
íà.

Íåðàçúåìíóþ ôîðìó ñìàçàòü ìàñëîì
èëè ìàðãàðèíîì, ïîñûïàòü ñóõàðÿìè èëè
ìàíêîé (åñëè ôîðìà òåôëîíîâàÿ èëè
ñèëèêîíîâàÿ, òî ýòî ëèøíåå). Íà äíî
ôîðìû âûëèòü ïîëîâèíó òåñòà, âûëîæèòü
ðîâíûì ñëîåì íà÷èíêó, çàëèòü îñòàâøèì-
ñÿ òåñòîì. Ïå÷ü â ðàçîãðåòîé äî 180 ãðàäó-
ñîâ äóõîâêå äî ãîòîâíîñòè – äî õîðîøåãî
çàðóìÿíèâàíèÿ, ãîòîâíîñòü ïðîâåðèòü
ñïè÷êîé.

Äîñòàåì èç äóõîâêè è ãîâîðèì: «Àõ,
êàêîé êðàñàâ÷èê!»

Çàãðàíèöà íàì
ïîìîæåò

Ãðóïïà ó÷åíûõ-áèîëîãîâ èç àìåðè-
êàíñêîãî èíñòèòóòà áèîëîãè÷åñêèõ
èññëåäîâàíèé èì. Ñîëêà (Ñàí-Äèåãî,
Êàëèôîðíèÿ) è ÿïîíñêîãî óíèâåðñèòå-
òà Ìóñàñèíî (Òîêèî) óñòàíîâèëà, ÷òî
ôëàâîíîèä ôèñåòèí, ñîäåðæàùèéñÿ â
êëóáíèêå, çàìåäëÿåò ïðîöåññ ñòàðå-
íèÿ ìîçãà è ïîìîãàåò äîëüøå ñîõðà-
íÿòü õîðîøóþ ïàìÿòü.

Ó÷åíûå èç Êîðíóîëëñêîãî óíèâåðñèòå-
òà â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò èçó÷àëè ëå÷åáíûå
ñâîéñòâà ðÿäà ôðóêòîâ è ïðèøëè ê âûâîäó,
÷òî êëóáíèêà - îòëè÷íîå ïðîòèâîðàêîâîå
ñðåäñòâî è íàäåæíûé ùèò îò «ïëîõîãî»
õîëåñòåðèíà.

Ó÷åíûå èç Íîòòèíãåìñêîãî óíèâåðñè-
òåòà âûâåëè ôîðìóëó èäåàëüíîãî âêóñîâî-
ãî ñî÷åòàíèÿ êëóáíèêè ñî ñëèâêàìè.
Èññëåäîâàòåëè óòâåðæäàþò: äëÿ òîãî,
÷òîáû â ïîëíîé ìåðå íàñëàäèòüñÿ âêó-
ñîâûìè êà÷åñòâàìè áëþäà, íóæíî ñåìü
ÿãîä êëóáíèêè - îêîëî 210 ãðàììîâ è 105
ãðàììîâ ñëèâîê.

Áðèòàíñêèå ó÷åíûå îáíàðîäîâàëè
èññëåäîâàíèå, äîêàçûâàþùåå, ÷òî êëóá-
íèêà è ìàëèíà óâåëè÷èâàþò ñåêñóàëüíóþ
àêòèâíîñòü è ñïîñîáíîñòü ê îïëîäîòâîðå-
íèþ (ôåðòèëüíîñòü). Ïðè÷èíîé îòêðûòîãî
ýôôåêòà íàçâàíî ïîâûøåííîå ñîäåðæà-
íèå öèíêà â ñåìåíàõ ýòèõ ÿãîä. Ó÷åíûå
äîêàçàëè, ÷òî öèíê ïîâûøàåò óðîâåíü
òåñòîñòåðîíà, êîòîðûé â ñâîþ î÷åðåäü
óâåëè÷èâàåò ñåêñóàëüíîå âëå÷åíèå è ó
ìóæ÷èí, è ó æåíùèí. Îäèí èç èññëåäîâàòå-
ëåé, Ïàòðèê Õîëôîðä, ñêàçàë: "Âñå î÷åíü
ïðîñòî. Êàæäûé ðàç ïåðåä ñåêñîì èëè
êîãäà âû ïðîñòî õîòèòå ïîäãîòîâèòü ñâîå-
ãî ïàðòíåðà ê ñåêñó, ñúåäàéòå ïðèãîðøíþ
ìàëèíû èëè êëóáíèêè". 

Êëóáíè÷êà 
íà áåð¸çêå

Âîò òàêàÿ ïîëó÷àåòñÿ êëóáíè÷êà –
íå çðÿ æå ýòî ñëîâî óïîòðåáëÿþò, êîãäà
ãîâîðÿò î ïðîÿâëåíèÿõ ñåêñóàëüíîñòè,
ïèêàíòíûõ äåòàëÿõ. 

Èçâåñòíûé ñåêñîëîã Èãîðü Êîí äàæå
ïðåäïîñëàë ñâîåé êíèãå î ñåêñóàëüíîé
êóëüòóðå â Ðîññèè ïîäçàãîëîâîê «Êëóáíè÷-
êà íà áåðåçêå». À ïåðâûì ñâÿçàë êëóáíè÷êó
ñ òàêèìè äåòàëÿìè, ìåæäó ïðî÷èì, ëè÷íî
Íèêîëàé Âàñèëüåâè÷ Ãîãîëü – ýòî â «Ìåð-
òâûõ äóøàõ» Íîçäðåâ ïîìèíàåò ñâîåãî
ïðèÿòåëÿ ïîðó÷èêà Êóâøèííèêîâà, êîòî-

ðûé ëþáîé äàìî÷êå, «áóäü íà íåé õîòü
ðþøè, õîòü òðþøè», ïîäïóñêàåò ôðàíöóç-
ñêèå êîìïëèìåíòû, è âñå ýòî íàçûâàåò
«ïîïîëüçîâàòüñÿ íàñ÷åò êëóáíè÷êè». Ïî÷å-
ìó èìåííî êëóáíè÷êè, à íå, ñêàæåì, âîñïå-
òîé Ïóøêèíûì âèøíè èëè êàêîé-íèáóäü
åùå èíîé êàëèíêè-ìàëèíêè? Ñìîòðè âûøå
– òî, ÷òî áðèòàíöû òîëüêî ñåé÷àñ íàóêîé
ïðåâçîøëè, íàøè ïðåäêè íþõîì ÷óÿëè! Òàê
÷òî åøüòå êëóáíèêó è íå æàëåéòå æèâîòà –
ïóñòü îíà âàì ïîòîì õîòü ïðèñíèòñÿ, íè÷å-
ãî ñòðàøíîãî. Ñîãëàñíî ñòàðèííûì ñîííè-
êàì, åñòü êëóáíèêó – ê âçàèìíîé ëþáâè,
òîðãîâàòü åþ – ê óðîæàþ è áëàãîïîëó÷èþ, à
êîìó ñíèòñÿ, ÷òî îí êëóáíèêó âûðàùèâàåò,
– òîìó áëèñòàòü ñðåäè îêðóæàþùèõ îðèãè-
íàëüíûìè âçãëÿäàìè.

Êàêóþ êëóáíèêó
ïîêóïàòü è ÷òî ñ íåé
ïîòîì… íå äåëàòü
Ñîðòîâ êëóáíèêè îêîëî òðåõñîò.

Ìåëêàÿ, òåìíàÿ è ñëàäêàÿ, êðóïíàÿ,
ðîçîâàòàÿ ñ êèñëèíêîé, ñî÷íàÿ è íå
î÷åíü.

Íåçàâèñèìî îò ñîðòà, ÿãîäà òðåáóåò
îáðàùåíèÿ òðåïåòíîãî è îñòîðîæíîãî.
«Êëóáíè÷íûå» ãóðìàíû çíàþò, ÷òî ñîðâàí-
íîé êëóáíèêå ïðîòèâîïîêàçàíû ìíîãîêðàò-
íûå ïåðåìåùåíèÿ, äëèòåëüíîå, áîëüøå
äâóõ äíåé õðàíåíèå, ñëèøêîì àêòèâíûå ñîë-
íå÷íûå ëó÷è, óñåðäíîå ïîëîñêàíèå â âîäå è
îõëàæäåíèå â ãëóáèíàõ õîëîäèëüíèêà. Âñå
ýòî óáèâàåò åå âêóñ è àðîìàò. Ïîýòîìó íîâî-
ïðèáûâøóþ êëóáíèêó íóæíî áåðåæíî è íå
îòðûâàÿ õâîñòèêîâ îìûòü, ñëåãêà îáñóøèòü -
íî íå íà áóìàæíîì ïîëîòåíöå!.. âûëîæèòü
íà òàðåëêó, âäîõíóòü ïîòðÿñàþùèé àðîìàò è
ïðèñòóïàòü ê ïðîöåññó ïîåäàíèÿ. Âêóñíàÿ
êëóáíèêà ÷àùå êðèâîáîêàÿ, ÷åì èäåàëüíîé
ôîðìû – çà âíåøíåé êðàñîòîé ïðÿ÷åò ñâîé
óæàñíûé ëèê Áîëüøàÿ Õèìèÿ. 

Ñàìàÿ ëó÷øàÿ êëóáíèêà íå òîëüêî êðà-
ñèâî âûãëÿäèò, íî è ïðèÿòíî ïàõíåò. Íåò
çàïàõà èëè îí íå òîò – âîçðàñò âçÿë ñâîå.

Î êëóáíèêå
íà÷èñòîòó

Êñòàòè, êëóáíèêà – íå ÿãîäà. Òî, ÷òî
ìû åäèì, ýòî âñåãî-íàâñåãî ðàçðîñøå-
åñÿ öâåòîëîæå, à ïëîä êëóáíèêè, êàê íå
ñòðàííî, ñ áîòàíè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ
âîîáùå îðåõ. Âîò ýòè ìàëåíüêèå
ñåìå÷êè, êîòîðûå óñåèâàþò ÿêîáû
ÿãîäêó è òàê ïðèÿòíî õðóñòÿò íà çóáàõ,
íà ñàìîì äåëå è åñòü êëóáíè÷íûå
îðåøêè. Ùåëêàéòå íà çäîðîâüå!

Ñ êëóáíèêîé ñâÿçàíû èìåíà ìíîãèõ
èçâåñòíûõ ëþäåé: íàïðèìåð, ñàìûé
æåëàííûé äëÿ âñåõ ñàäîâîäîâ åå ñîðò
íîñèò ãîðäîå èìÿ «êîðîëåâà Åëèçàâåòà».

Àâñòðàëèéñêèé ïîâàð Ãåðáåðò Ñà÷ñ
ðàáîòàë â 1929 ãîäó â ãîñòèíèöå «Ýñïëàíà-
äà» â ãîðîäå Ïåðòå – êàê ðàç òîãäà, êîãäà
åãî ïîñåòèëà âåëèêàÿ áàëåðèíà Àííà Ïàâ-
ëîâà. Ïðèäóìàííûé èì òîðò èç áåçå îí
ñíà÷àëà óêðàøàë ìàðàêóéåé, íî êóäà åé äî
êëóáíèêè – ñåé÷àñ èñïîëüçóþò òîëüêî åå! À
íàçâàëè ýòîò òîðò â ÷åñòü âåëèêîé ãîñòüè
Ïåðòà – òîðò «Ïàâëîâà». 

Êëóáíèêà ñî ñëèâêàìè, ñàõàðîì,
âàíèëüíûì ìîðîæåíûì, ëèìîííûì ñîêîì
è ëèêåðîì «Êóàíòðî» – áëþäî, ëþáèìîå
âåëèêèì äåòåêòèâîì Íèðî Âóëôîì è
äîñòîéíîå öàðåé. Ãîâîðÿò, ÷òî ýòîò ðåöåïò
äåéñòâèòåëüíî ñ öàðñêîãî äâîðà – ïîòîìó
áëþäî è íàçûâàåòñÿ êëóáíèêà «Ðîìà-
íîôô». 

Åùå ãîâîðÿò, ÷òî àíãëèéñêèé ôèçèê
Äàëüòîí êàê-òî çàäóìàëñÿ íàä òåì, ïî÷åìó
æå â äåòñòâå ïîñûëàòü åãî â ëåñ çà çåìëÿ-
íèêîé áûëî àáñîëþòíî áåñïîëåçíî, è
îòêðûë ó ñåáÿ íåèçâåñòíóþ íàóêå ðàíåå
áîëåçíü äàëüòîíèçì. 

À ýòîò êîêòåéëü èçîáðåëè ñîâñåì
íåäàâíî â ÑØÀ – øàìïàíñêîå, ñèíèé
ëèêåð «Áëþ ×èêàãî», êàïåëüêà ñëèâîê è
êëóáíè÷êà. Äîãàäàëèñü, êàê íàçûâàåòñÿ?
Ýòî æå òàê ïðîñòî: ñèíåå ïëàòüå, áåëàÿ
êàïåëüêà, «êëóáíè÷êà»… «Ïëàòüå Ìîíèêè
Ëåâèíñêè»! 

Äëÿ ÿïîíöà äâîéíàÿ êëóáíè÷êà – áîëü-
øàÿ ðàäîñòü. Íàäî åå ðàçðåçàòü è ïîëî-
âèíêó ñúåñòü ñàìîìó, à ïîëîâèíêó ñêîð-
ìèòü ìèëîìó ñåðäöó ëèöó ïðîòèâîïîëîæ-
íîãî ïîëà – âëþáèòñÿ îáÿçàòåëüíî! Ïîïðî-
áóéòå – ìîæåò áûòü, äåéñòâóåò íå òîëüêî
íà ÿïîíöåâ? 

Ïîäãîòîâèëà 
Ñâåòëàíà ÇÀÂÀÄÑÊÀß
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