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Îá àíãëèéñêîé êóõíå äî

ïîåçäêè ÿ çíàëà íåìíîãî:

òàê ìàëî, ÷òî äàæå ïðåäó-

áåæäåíèé òîëêîì ñôîðìè-

ðîâàòü íå óäàëîñü. Çíàëà

ïðî shepherd's pie, fish and

chips è endless cups of tea.

Çà êóõíþ âñåé Âåëèêîáðè-

òàíèè ÿ îòâå÷àòü íå ñòàíó,

à ðàññêàæó òîëüêî î òîì,

êàê è ÷åì ìåíÿ êîðìèëè â

ïðèíèìàþùåé ñåìüå.

ЗЗааввттрраакк  ((BBrreeaakkffaasstt))

Â ïèòàíèè ìîåé ïðèíè-

ìàþùåé ñåìüè ìåíÿ áîëü-

øå âñåãî ïîðàçèëà ðàçìå-

ðåííîñòü æèçíè è íåâåðî-

ÿòíàÿ ïóíêòóàëüíîñòü êàê

Claire, õîçÿéêè, êîòîðàÿ ãî-

òîâèëà âñå áëþäà, òàê è

îñòàëüíûõ ÷ëåíîâ ñåìüè.

Çàâòðàê äëÿ íàñ, ãîñ-

òåé, âñåãäà íà÷èíàëñÿ íå

ïîçäíåå âîñüìè óòðà, ò.ê. â

8:25 Martin, ãëàâà ñåìüè,

óåçæàë íà ðàáîòó è ïî äî-

ðîãå çàâîçèë íàñ â øêîëó.

Ê âîñüìè óòðà ñòîë óæå

áûë ïîëíîñòüþ íàêðûò:

ïîìèìî ñòîëîâûõ ïðèáî-

ðîâ, íà ñòîëå ñòîÿëî ïîë-

äþæèíû ïà÷åê ñ ðàçëè÷íû-

ìè õëîïüÿìè äëÿ çàâòðàêà,

ãðàôèíû ñ ìèíåðàëüíîé

âîäîé, ìîëîêîì - äëÿ ÷àÿ è

ìþñëè - è àïåëüñèíîâûì

ñîêîì, õëåá, ãîðÿ÷èå êðó-

àññàíû, òîñòû, "ëåãêîå"

ìàñëî, äæåì. Çàñëûøàâ

øàãè îäíîãî èç íàñ ïî ëå-

ñòíèöå, Claire íàëèâàëà

÷àøêó ÷àÿ è ïðèíîñèëà åå ê

ìåñòó çà ñòîëîì.

Ìû ñ Ìàêñîì îáû÷íî

ðåâíèâî äåëèëè ãîðÿ÷èå

êðóàññàíû (íà êîòîðûå

÷ëåíû ñåìüè íå ïðåòåíäî-

âàëè), à òàêæå ïðîâîäèëè

ýêñïåðèìåðòû íàä ñîáñò-

âåííûì çäîðîâüåì, ñìå-

øèâàÿ ðàçëè÷íûå âèäû

ìþñëè è çàëèâàÿ èõ ìîëî-

êîì. Òîñòû ñ ìàñëîì è

äæåìîì ÿ åñòü òàê è íå íà-

ó÷èëàñü: íàåñòüñÿ èìè íå-

âîçìîæíî, îñòàþòñÿ òîëü-

êî âêóñ ïîäãîðåëîãî õëåáà

âî ðòó è ìíîãî÷èñëåííûå

êðîøêè (åñëè "ïîâåçåò", òî

è êàïëÿ äæåìà) íà îäåæäå. 

Ïî áóäíÿì çà çàâòðà-

êîì ïðèõîäèëîñü ñïåøèòü,

÷òîáû íå îïîçäàòü ñî ñáî-

ðàìè ê ìîìåíòó îòúåçäà

Ìàðòèíà. Ïî âûõîäíûì

ìîæíî áûëî âñòàâàòü ïî-

ïîçæå (åñëè íå íàäî áûëî

óåçæàòü íà ýêñêóðñèþ) è

çàâòðàêàòü íå ñïåøà, â

ãîðäîì îäèíî÷åñòâå. Äîë-

ãîå âðåìÿ ìåíÿ óäèâëÿëî,

êàê Claire óäàåòñÿ òàê ðàíî

âñòàòü, ÷òîáû íàêðûòü ñòîë

äî íàøåãî ïðèõîäà. Âåð-

íóâøèñü îäíàæäû äîìîé â

÷åòûðå ÷àñà óòðà è îáíàðó-

æèâ, ÷òî ñòîë â ñòîëîâîé

óæå íàêðûò (çà èñêëþ÷åíè-

åì íàïèòêîâ, ìàñëà è õëå-

áà), ÿ äîãàäàëàñü, ÷òî ñòîë

íà çàâòðàê íàêðûâàþò åùå

ñ âå÷åðà. Âîñõèòèòåëüíûé

ïðèìåð ýôôåêòèâíîãî óï-

ðàâëåíèÿ äîìàøíèì õî-

çÿéñòâîì.

ООббеедд  ((LLuunncchh))

Îáåäàëà ÿ â îñíîâíîì â

øêîëüíîé ñòîëîâîé (î ÷åì

ïîçäíåå - â çàìåòêå ïðî

îáùåïèò), íî, òàê êàê ìíå

áûëî èíòåðåñíî, ÿ ðàñ-

ñïðàøèâàëà ñåìüþ î òîì,

÷åì ïèòàþòñÿ íà îáåä îíè.

Îêàçàëîñü, ÷òî îáåä - â îò-

ëè÷èå îò íàøèõ îáû÷àåâ - ó

íèõ íå ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì

ïðèåìîì ïèùè äíÿ. Îíè íå

åäÿò íà îáåä ñóï, à ëàí÷ èç

òðåõ áëþä - ýòî ðåäêîñòü.

×àùå âñåãî îíè îáåäàþò

ñýíäâè÷åì ñ íàïèòêîì,

èëè ïåðåêóñûâàþò ëåãêèì

ñàëàòîì. Âðåìÿ ëàí÷à - ñ

äâåíàäöàòè äî ÷àñó äíÿ.

Ïðîòÿíóòü äî óæèíà ìîæíî

òîëüêî ñ ïîìîùüþ áåñêî-

íå÷íûõ ÷àøåê ÷àÿ.

ЧЧаайй  ((AAfftteerrnnoooonn  tteeaa))

×àé, äåéñòâèòåëüíî,

ïüþò âñå è âåçäå, íî äàëå-

êî íå âñåãäà. ×àé íà çàâò-

ðàê, ÷àé íà ðàáîòå, ÷àé ïî

ïðèõîäó äîìîé, íî íåò -

÷àþ ïîñëå óæèíà. 

×àé ìíîãèå ïðåäïî÷è-

òàþò ïèòü ñ ìîëîêîì.

Àäåïòîâ ÷åðíîãî íåñëàä-

êîãî ÷àÿ ÿ íå âñòðå÷àëà.

Êîãäà ìíå â ïåðâûé ðàç

ïðåäëîæèëè íàëèòü ìîëî-

êà â ÷àé, ÿ ñîãëàñèëàñü, íî

îïðîìåò÷èâî îòêàçàëàñü

îò ñàõàðà. Íåñëàäêèé ÷àé ñ

ìîëîêîì îêàçàëñÿ íà âêóñ

ñàìûìè íàñòîÿùèìè ïî-

ìîÿìè. Âåæëèâî äàâÿñü

ïðåäëîæåííûì íàïèòêîì,

ÿ î÷åíü óäèâëÿëàñü, êàê æå

êòî-òî ìîæåò ïèòü ýòî

áîëüøå îäíîãî ðàçà â

æèçíü. Ñåêðåò êðûëñÿ â

äîáàâëåíèè ñàõàðà: ïîä-

ñëàùåííûé ÷àé ñ ìîëîêîì

èëè ñëèâêàìè ïüåòñÿ ñîâ-

ñåì ïî-äðóãîìó.

Ïðèÿòíî áûëî âå÷åðîì,

ïåðåñòóïèâ ÷åðåç ïîðîã

ìîåãî âðåìåííîãî äîìà,

óñëûøàòü îò õîçÿéêè

"Would you like a cup of

tea?". Åñëè åñòü ðàçðåøà-

ëîñü òîëüêî â ñòîëîâîé, òî

êðóæêó ñ ãîðÿ÷èì ÷àåì

ìîæíî áûëî óíåñòè â ñâîþ

êîìíàòó, äîñòàòü ïðèïðÿ-

òàííûé îò ñîáàêè øîêîëàä

(è îá ýòîì ïîçæå) è íàñëà-

äèòüñÿ èìïðîâèçèðîâàí-

íûì ïîëäíèêîì. Êñòàòè, ÿ

íè ðàçó íå âèäåëà, ÷òîáû

Claire ïîëüçîâàëàñü çàâàð-

íûì ÷àéíèêîì - òîëüêî ïà-

êåòèêè äëÿ êàæäîé îòäåëü-

íîé êðóæêè.

УУжжиинн  ((DDiinnnneerr))

Óæèí ïðîõîäèë âñåãäà

â îäíî è òî æå âðåìÿ: ïî-

ëîâèíó ñåäüìîãî âå÷åðà è

íà íåãî ñîáèðàëàñü âñÿ ñå-

ìüÿ. Óæèí ïðîõîäèë ñðàâ-

íèòåëüíî íåòîðîïëèâî -

îêîëî ÷àñà. Íàñ, ñòóäåí-

òîâ, îáÿçàòåëüíî ñïðàøè-

âàëè, êàê ïðîøåë äåíü, êà-

êèå ó íàñ ïëàíû íà âå÷åð,

çàâîäèëè ðàçãîâîðû íà îò-

âëå÷åííûå òåìû - íàïðè-

ìåð, î ïðåçèäåíòå Ðîññèè

èëè æèçíè â Ëîíäîíå. 

Ïîäà÷à áëþä íà ñòîë ó

Claire áûëà ðàññ÷èòàíà ñ

òî÷íîñòüþ äî ìèíóòû. Ãî-

òîâèëà îíà âñå ñàìà, íî

íàêðûâàòü íà ñòîë ïîìîãà-

ëè âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ.

Ñàëôåòêè, ñâå÷è, áîêàëû

äëÿ âèíà - âûãëÿäåëî ýòî

ïî÷òè êàê â ñêàçêå. Òàðåë-

êè ê óæèíó ïðåäâàðèòåëü-

íî ïîäîãðåâàëè â ïå÷è,

÷òîáû åäà íå îñòûâàëà

î÷åíü áûñòðî: îáû÷íàÿ

òåìïåðàòóðà ñòîëîâîé áû-

ëà ãðàäóñîâ 17. Ê ñòîëó

îáÿçàòåëüíî ïîäàâàëè ìè-

íåðàëüíóþ âîäó â ãðàôè-

íå, îñòóæåííóþ äî òàêîé

òåìïåðàòóðû, ÷òî îò íåå

íûëè çóáû, è âèíî. 

Óæèí íà÷èíàëñÿ ñ ñàëà-

òîâ - îò ïðîñòûõ çåëåíûõ

äî íåîáû÷íûõ ñ ìîðåïðî-

äóêòàìè - è ãàðíèðîâ

(îáû÷íî âàðåíîé ìîëîäîé

ìîðêîâè, çåëåíîãî ãîðîø-

êà, âàðåíîãî èëè ïå÷åíîãî

êàðòîôåëÿ). Êàê òîëüêî

êàæäûé íàáèðàë ñåáå äî-

ñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ãàð-

íèðà èëè ñàëàòà, Claire âû-

íîñèëà èç êóõíè îñíîâíîå

áëþäî - ðûáó, ïòèöó èëè

ìÿñî - íà áîëüøîì ïîäíî-

ñå, ñ êîòîðîãî êàæäûé ìîã

âçÿòü ñòîëüêî, ñêîëüêî åìó

áûëî íåîáõîäèìî. 

Âî âðåìÿ åäû èç-çà

ñòîëà âñòàâàëà òîëüêî

Claire - ïðèíåñòè ÷òî-òî

åùå èç êóõíè. Îñòàëüíûå

íå ïîêèäàëè ñâîèõ ìåñò äî

òåõ ïîð, ïîêà âñå íå çàêîí-

÷àò åñòü. Çàâåðøàþùèì

áëþäîì áûë äåñåðò. Âñå

òàðåëêè âîçâðàùàëèñü íà

êóõíþ, âûíîñèëè íîâûå òà-

ðåëêè èëè ïîðöèîííûå

ôîðìî÷êè ñ äåñåðòîì. Âî

âðåìÿ äåñåðòà ñàìûå òî-

ðîïëèâûå óæå ìîãëè èçâè-

íèòüñÿ è âñòàòü èç-çà ñòî-

ëà, íî äåñåðòû îáû÷íî

ñòîèëè òîãî, ÷òîáû çàäåð-

æàòüñÿ. Claire ãîòîâèëà çà-

ìå÷àòåëüíûå ñëàäîñòè,

êàæäûé âå÷åð ðàçíûå, è

ïîâòîðèëà îäèí è òîò æå

äåñåðò çà ìåñÿö òîëüêî

îäíàæäû - â äåíü ïåðåä

îòúåçäîì Ìàêñà. Ñïåöè-

àëüíî äëÿ íåãî îíà ïðèãî-

òîâèëà äåñåðò èç ðåâåíÿ,

êîòîðûé åìó î÷åíü ïîíðà-

âèëñÿ â ïðåäûäóùèé ðàç. 

Ïî ñóááîòàì óæèí ïðî-

õîäèë â íåôîðìàëüíîé àò-

ìîñôåðå. Ñòîë â ñòîëîâîé

íå íàêðûâàëè, à ðàññàæè-

âàëèñü â êðåñëàõ è íà äè-

âàíå â ãîñòèíîé - êàæäûé

ñî ñâîåé òàðåëêîé â ðóêàõ.

Âî âðåìÿ óæèíà ïî òåëåâè-

çîðó øëî êàêîå-òî ìóçû-

êàëüíîå øîó, êîòîðîå

î÷åíü íðàâèëîñü õîçÿå-

âàì, ïîýòîìó ñóááîòíèé

óæèí ïðîõîäèë ïåðåä ýê-

ðàíîì òåëåâèçîðà. Bertie,

àíãëèéñêèé ñåòòåð, êîòî-

ðîãî â ñòîëîâóþ îáû÷íî

ïðîñòî íå ïóñêàëè, óìèëü-

íî êëÿí÷èë åäó ó ñòóäåí-

òîâ. Ê õîçÿåâàì íå ïîäõî-

äèë: çíàë, ÷òî íå äàäóò.

Ïîñëå óæèíà îäîáðÿ-

ëàñü íåáîëüøàÿ ïîìîùü

ïî äîìó: âñåãî-òî íàâñåãî

íàäî áûëî äîíåñòè ñâîþ

òàðåëêó è ñòàêàí äî ðàêî-

âèíû, îïîëîñíóòü è ïîëî-

æèòü â ìàøèíó äëÿ ìûòüÿ

ïîñóäû. Íåäîåäåííîå -

âêëþ÷àÿ, áûâàëî, ïî÷òè

íåïî÷àòîå áëþäî ñ âàðå-

íûìè îâîùàìè - ïðîñòî

âûáðàñûâàëè.

Культурный шок. Заметки об Англии. 

Домашняя еда

• Ïåéòå ïîáîëüøå âîäû.
Âîäà íå ñîäåðæèò ñàõàðà,
êîôåèíà èëè æèðîâ, êîòî-
ðûå âõîäÿò â ñîñòàâ áîëü-
øèíñòâà ãàçèðîâàííûõ íà-
ïèòêîâ è íàïèòêîâ íà ìî-
ëîêå. Êðîìå òîãî, âîäà
ñïîñîáñòâóåò î÷èùåíèþ è
ëó÷øåé ðàáîòå ïèùåâàðè-
òåëüíîé ñèñòåìû, à òàêæå
î÷åíü ïîëåçíà äëÿ çäîðî-
âîé, "ñèÿþùåé" êîæè.

• Ãîòîâüòå ìÿñî íà ãðèëå
âìåñòî òîãî, ÷òîáû æàðèòü
- ýòî ïîìîæåò ñíèçèòü ñî-
äåðæàíèå æèðà, íî ñîâñåì
íå ïîâëèÿåò íà âêóñ ìÿñà.

• Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òå-
íèå çäîðîâûì çàêóñêàì !
Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïåðå-
õâàòèòü ïå÷åíüå èëè ÷èï-
ñû, ëó÷øå ñúåøüòå êàêîé-
íèáóäü ñâåæèé ôðóêò. Ñå-
çîííûå ôðóêòû, îòëè÷àþ-
ùèåñÿ íàèáîëåå íàñûùåí-
íûì âêóñîì, ìîãóò ñòàòü
îòëè÷íûì ëàêîìñòâîì.

• Çèìîé ïðèãîòîâüòå ñóï
èç íåñêîëüêèõ ðàçíîâèä-
íîñòåé îâîùåé -
êàðòîôåëÿ,
ë ó ê à ,
ð å -

ï û ,
ì î ð ê î -
âè, ëóêà-ïî-
ðåÿ: â ñî÷åòàíèè ñ êóñî÷-
êàìè õðóñòÿùåãî õëåáà îò-
ëè÷íî ïîäîéäåò äëÿ ëàí÷à
èëè â êà÷åñòâå ïåðâîãî
áëþäà íà óæèí.

• Íå îñòàíàâëèâàéòåñü íà
îäíîì è òîì æå íàáîðå

áëþä, âàðüèðóéòå ñâîþ
äèåòó. Ñåãîäíÿ ïðèãîòîâü-

òå ðèñîâîå áëþäî, çàâò-
ðà - ïàñòó, â ñå-

ð å ä è í å
í å -

ä å -
ëè ïîáóäü-

òå âåãåòàðèàí-
öåì.

• Äîáàâüòå âèòàìèíîâ è
ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ ê
ïèööå, äîáàâèâ îâîùåé â
åå âåðõíèé ñëîé; ñòàðàé-
òåñü âûáèðàòü ïèööó ñ ïî-

ìèäîðàìè èëè ñëàäêèìè
ïåðöàìè, ïðèãîòîâëåííû-
ìè íà ãðèëå. Ñûð ëó÷øå
íèçêîêàëîðèéíûé.

• Çàìåíÿéòå ïîáîëüøå
ïðîäóêòîâ îâîùàìè. Íà-
ïðèìåð, êîãäà ãîòîâèòå
÷èëè êîí êàðíå èëè ñïàãåò-
òè Áîëîíüåç, èñïîëüçóéòå
âìåñòî ôàðøà ôàñîëü èëè
îâîùè.

• Âìåñòî ñëèâîê èñïîëü-
çóéòå íàòóðàëüíûé éîãóðò

èëè êðåì ôðåø.

• Ýêñïåðèìåíòèðóéòå,
ïðîáóéòå ðàçíûå âèäû
õëåáà, ôðóêòîâ è îâîùåé
- â ðåçóëüòàòå ïîëó÷èòå

ðàçíîîáðàçíóþ äèåòó, à
ýòî âñåãäà õîðîøî!

• Åæåäíåâíî ñúåäàéòå
ïÿòü ïîðöèé îâîùåé è
ôðóêòîâ. Îäíà ïîðöèÿ -
ýòî îäèí ñâåæèé
ôðóêò/îâîù èëè îäèí ëîì-
òèê (íàïðèìåð, äûíè), òà-
ðåëêà ñàëàòà, ñòàêàí ôðóê-
òîâîãî ñîêà èëè äâå ñòîëî-
âûå ëîæêè îâîùíîãî.

• Çàâòðàê äîëæåí áûòü
ñûòíûì. Ýòî çàäàñò çäî-
ðîâîå íà÷àëî äíþ è ó Âàñ
íå âîçíèêíåò èñêóøåíèÿ
ïåðåõâàòèòü áóëî÷êó äî
îáåäà.

• Óæèí íå äîëæåí áûòü
î÷åíü ïîçäíèì. Îðãàíèçì
íå óñïåâàåò ïåðåðàáîòàòü
óïîòðåáëåííûå ñ ïèùåé
æèðû, åñëè, ïîóæèíàâ ïî-
çäíî âå÷åðîì, Âû çàâàëè-
âàåòåñü íà äèâàí èëè ñðà-
çó ëîæèòåñü ñïàòü.

• Íå çàáûâàéòå î ïðîãóë-
êàõ. Ïðîãóëêà îñîáåííî
ïîëåçíà, åñëè Âû ïëîòíî
ïîåëè - îðãàíèçìó áóäåò
ëåã÷å ïåðåâàðèâàòü ïèùó.

• Óëó÷øàéòå âêóñ ïðåñíîé
ïèùè ðàçíîîáðàçíûìè
ïðèïðàâàìè: ñóõèìè èëè,
÷òî åùå ëó÷øå, ñâåæèìè
òðàâàìè, ÷åðíûì ìîëîòûì
ïåðöåì, ñâåæèì ëèìîí-
íûì ñîêîì - îíè íå ñîäåð-
æàò æèðà è ãîðàçäî ïîëåç-
íåå, ÷åì ñîëü.

• Íå áîéòåñü ýêñïåðèìåí-
òèðîâàòü, ãîòîâüòå è ïðî-

áóéòå íîâûå áëþäà. ×åì
áîëüøå çäîðîâîé ïèùè
äîìàøíåãî ïðèãîòîâëåíèÿ
Âû áóäåòå åñòü, òåì ìåíü-
øå Âàì áóäåò íðàâèòüñÿ
"åäà íà âûíîñ" èç êàôå è
çàáåãàëîâîê èëè ïîëóôàá-
ðèêàòû èç ìàãàçèíà.

• Íå ñòîèò ïîëíîñòüþ ëè-
øàòü ñåáÿ ñëàäêîãî. Ïîë-
íîå îãðàíè÷åíèå ïðèâåäåò
ê òîìó, ÷òî Âàì áûñòðî íà-
äîåñò çäîðîâîå ïèòàíèå è
âñÿ ðàáîòà îêàæåòñÿ ïðî-
äåëàííîé âïóñòóþ!

• Íå ïåðåæèâàéòå, åñëè
âäðóã íàðóøèòå êàêîå-ëè-
áî èç ïðàâèë, ïðîñòî ñíî-
âà âåðíèòåñü ê ñáàëàíñè-
ðîâàííîé äèåòå.

• Âîâëåêàéòå â çäîðîâîå
ïèòàíèå ñåìüþ è äðóçåé.
Ïóñòü äåòè ïîìîãàþò Âàì
ãîòîâèòü: äëÿ íèõ ýòî ñòà-
íåò ïîëåçíûì â æèçíè íà-
âûêîì, à Âàì, åñëè ïîâå-
çåò, îäíàæäû äîñòàíåòñÿ
âêóñíûé çàâòðàê â ïî-
ñòåëü!

НАЧНИТЕ ПРЯМО СЕГОДНЯ ! 
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