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Аннотация
Многое за что вели войны наши предки – золото, земли,

свобода и…пряности. Может быть, и не было сражений между
двумя армиями за кардамон, может, и не выходили два
полководца на схватку за бадьян, но то, что с древних времен
ради импорта черного перца, корицы, муската и других пряностей
выстраивались торговые пути, а корпорации отправляли корабли
и боролись за рынок любыми способами, хорошо известно.

Но вот знаете ли вы о том, что такое пряности и как их
использовать? Эта книга содержит самые точные и полезные
сведения обо всех пряностях и также лучшие рецепты с ними.

В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Пряности от и до

 

Еда, угощения, застолье, трапеза, дружеские посиделки
– все это занимает значительную часть наших будней и
праздников. Мы едим и просто потому, что нужно есть, но,
кроме того, приятно поесть с особым удовольствием. Я бы
сказала, вкусная еда – это важная составляющая радости
жизни!

Испытывать удовольствие от еды нам позволяют осо-
бые вкусовые рецепторы у нас во рту: они стимулируют



 
 
 

вкусовые нервы, и по нервным волокнам проходят электри-
ческие импульсы, несущие информацию об интенсивности
вкусового сигнала в наш мозг. Чем вкуснее еда, тем активнее
реагирует наш мозг и тем больше удовольствия мы можем
получить от того, что съели.

А от чего зависит вкус еды? В первую очередь, конечно,
от продуктов, которые были использованы для приготовле-
ния блюда. Во вторую очередь от того, как это блюдо бы-
ло приготовлено, то есть от технологии его приготовления.
Но согласитесь, из одних и тех же продуктов по одинаковой
технологии у разных народов в различных концах света ча-
сто получаются совершенно не похожие по вкусу кушанья.
А причиной этого чаще всего являются дополнительные ин-
гредиенты, которые используются местными кулинарами.
Не последнюю роль в создании вкуса, букета и аромата ку-
линарных изделий играют продукты растительного проис-
хождения, содержащие специфические нутриенты, улучша-
ющие вкусовые свойства пищи. Именно эти ароматные на-
туральные продукты мы и называем пряностями.

От автора

 
Зачем нам пряности

 
Пряности, по словам известного российского историка

Вильяма Похлебкина, «одухотворяют пищу, но сами не яв-



 
 
 

ляются ею». Именно «одухотворяют» пищу – я с этим совер-
шенно согласна, но раз уж мы их все-таки употребляем в пи-
щу, то хочу рассказать и об их пользе тоже.

Пряности добавляются в пищу с древнейших времен. Во-
первых, их применяли для продления сроков хранения мяса,
рыбы и других продуктов. Сохранность продуктов происхо-
дила благодаря антисептическим свойствам алкалоидов, фе-
нолов и эфирных масел, находящихся в пряностях.

Во-вторых, еще в Древнем Египте и на Востоке пряности
использовались как лекарственные препараты. Древняя ин-
дийская медицина Аюрведа (на санскрите «аюс»  – жизнь,
«веда» – знание) включает в себя учения о лечебных свой-
ствах пряностей и трав, о том, как они влияют на жизненную
энергию и физиологию человека. В тибетской медицине вы-
деляют «шесть хороших» растений, которые оказывают бла-
готворное влияние на шесть органов нашего тела. К приме-
ру, мускатный орех помогает работе сердца, кардамон хорош
для почек и половых органов, шафран – для печени, гвозди-
ка – для аорты и т. д. Известная китайская смесь «Пять спе-
ций» всегда использовалась как в медицине, так и в кулина-
рии. О пользе пряностей в своих трактатах писали древней-
шие ученые и врачеватели в разных частях света – Гиппо-
крат, Плиний Старший, Диоскорид, Гален, Парацельс, Ави-
ценна.

Пряности улучшают органолептические свойства блюда.
Сначала на Востоке, а уже в Средние века и в Европе появил-



 
 
 

ся огромный интерес к пряностям как к приправам, улучша-
ющим вкус и аромат продуктов и готовых блюд.

Разные, красивые, полезные и вкусные
пряности возбуждают, радуют, согревают,
объединяют и украшают все, к чему
прикасаются! Их хочется сравнить с ювелирными
украшениями.

Пряностями, как и золотом, серебром,
алмазами, изумрудами, люди начали
пользоваться за тысячи лет до н. э.

В разные эпохи пряности использовались в
ритуальных обрядах и церемониях, потому что
считалось, что они обладают особой магией и
мистическими свойствами, так же как обладали
чудодейственными силами драгоценные камни и
золото.

Наравне с ювелирными украшениями и
драгоценными камнями пряности укладывали
в гробницы фараонов как символы богатства
и статуса, чтобы обеспечить почитаемому
усопшему безопасное путешествие в мир иной.

Долгое время пряности продавались дороже
золота. До конца XVIII  века только очень
богатые люди могли позволить себе использовать
пряности для приготовления угощений.

Торговля пряностями, как и драгоценностями,
многие века была очень опасным делом. Во
время сухопутных и морских путешествий купцов



 
 
 

часто грабили и убивали. Так, во время
путешествия Магеллана, длившегося 3  года,
из пяти отплывших из Испании кораблей
вернулся лишь один корабль с 18 моряками. Но
привезенные только одним кораблем пряности
окупили все понесенные утраты, потому что
конкурентов, способных на такие подвиги, просто
не было.

Сначала наиболее значимые алмазы,
изумруды, сапфиры и бирюзу, как и самые
ценные пряности (черный перец, гвоздику,
корицу и ваниль), находили только в  Индии
и близлежащих странах. Одной из первых
в Европу привезла пряности и алмазы из Индии
экспедиция Александра Македонского в IV веке
до н. э.

Пряности добавляют еде изыск и даже статус.
Пряности делают блюда привлекательнее и ярче,
подобно тому, как ожерелье и серьги делают
женщину более торжественной и шикарной.

Концентрация ценных компонентов пряностей
очень велика, так же как у драгоценных
металлов и камней. В былые времена шафран,
камфару и корицу взвешивали исключительно на
ювелирных или аптечных весах.

В настоящее время стоят пряности не так
уж и дорого, но без них не обходится ни один
кулинар, если хочет порадовать себя или гостей,
приготовив для них по-настоящему вкусные и



 
 
 

изысканные угощения!
Согласитесь, что в истории развития

цивилизации пряности сыграли ничуть не
меньшую роль, чем драгоценные камни и
металлы, они замечательным образом украшают
наш повседневный и праздничный стол подобно
тому, как ювелирные украшения помогают
создать каждому из нас свой оригинальный и
неповторимый образ! Пряности делают нашу еду
более полезной и разнообразной, более вкусной и
желанной, более красивой и притягательной!

 
Немного истории

 
Пряности были известны практически с начала истории

нашей цивилизации. О них рассказывается даже в мифах
Древней Греции. Но интересно не столько то, что о них зна-
ли, сколько то, что за них боролись! Такие пряности, как
перец, имбирь, корица, мускатный орех, гвоздика, куркума,
кардамон, представляли особенную ценность тысячи лет то-
му назад. За монополию именно на эти южно-азиатские пря-
ности и разгорелась основная борьба. Исключительное пра-
во на торговлю пряностями много раз переходило от страны
к стране. На заре восхождения пряностей на олимп кулина-
рии в организации торговли ими участвовали древние циви-
лизации Азии, Северо-Восточной Африки и Европы. Около
5000 лет назад на этом поприще главенствовали арабские на-



 
 
 

роды, организовав, подобно Шелковому пути, бесперебой-
ную доставку пряностей караванным путем с Ближнего Во-
стока в Средиземноморье. Сначала пряности на кораблях,
пользуясь муссонным течением Индийского океана, достав-
ляли в порты Аравийского полуострова, а оттуда по суше и
морю – к местам назначения. Уже в I веке пряности можно
было приобрести в Риме, хотя тогда никто толком не знал,
откуда эти драгоценные семена происходят.

В середине XI  века, захватив Малую Азию, к торговле
пряностями подключились турки-сельджуки. В 1096 году ев-
ропейские рыцари предприняли Первый крестовый поход на
Святую землю, чтобы прекратить турецкое могущество, и на
некоторое время крестоносцам удалось отвоевать себе мо-
нополию на торговлю пряностями.

С XII по XV век на пряностях активно наживались такие
морские республики, как Венеция и Генуя. Купцы именно
этих держав уговорили папу Иннокентия III разрешить им
торговлю пряностями с мусульманами, утверждая, что дело
это богоугодное, так как из пряностей готовят лекарства. Ве-
нецианские торговцы, благодаря удачному расположению го-
рода и связям с Византией, всегда имели привилегирован-
ный доступ к сухопутным торговым путям в Азию, а заклю-
чив договоры с мусульманскими правителями Египта и Ли-
вана, открыли для себя еще один путь на Восток.

Совсем недолго, в 1453 году, монополия на торговлю пря-
ностями была у турок-османов. После Великих морских экс-



 
 
 

педиций Васко да Гама в 1498 году и экспедиции Магелла-
на в 1519-м привилегии на торговлю этим дефицитным то-
варом перешли к португальцам и испанцам. Эпоха Великих
географических открытий переписала всю карту мировых
торговых путей – это был первый шаг к формированию про-
тотипа современного мирового рынка. Были организованы
не эпизодические поставки от каравана к каравану, а посто-
янный систематический поток торговых поставок экспорта.

В 1600 году «передел рынка» продолжился, и в торгов-
ле пряностями право «править бал» отвоевали уже англича-
не и голландцы. Война между этими странами за морскую и
экономическую гегемонию продолжалась почти 200 лет. Ра-
ди поддержания высоких цен на заморские семена, цветоч-
ки и кору именно голландцы в 1676 году сожгли в Амстер-
даме около 4000 тонн мускатных орехов, гвоздики и кори-
цы. С 1780 года к торговле пряностями подключились еще и
американцы. Этот момент кардинально изменил роль пряно-
стей в жизни людей и их использование в кулинарии. Вклю-
чившись в торговлю, США интенсивно начали сбивать це-
ны, в том числе на черный перец, и после этого элитные це-
ны на пряности, которые искусственно поддерживались мо-
нополистами, уже не вернулись никогда. Пряности стали до-
ступным товаром для всех желающих.

Почему же пряности имеют в жизни человека такое боль-
шое значение, вызывают неподдельный интерес и занима-
ют почетное место на полках в наших современных кухнях,



 
 
 

проделав к ним путь длиной в тысячелетия?

Пряности широко используются в кулинарии разных
стран мира, и в каждой отдельно взятой стране они применя-
ются для приготовления самых разных национальных блюд.
Именно поэтому в мировой кулинарии существует великое
разнообразие совершенно особенных и неповторимых блюд,
приготовленных из похожих продуктов, и мы можем насла-
ждаться многообразием вкусов! Практически все мясные и
рыбные блюда немыслимы без добавления к ним каких-либо
пряностей. Помимо супов, горячих и холодных блюд, пря-
ности добавляются в чай и кофе, в алкогольные и безалко-
гольные напитки, например в гроги, пунши и глинтвейны.
В хлебопекарном и кондитерском производстве также очень
широко используют ароматные пряности, например в пряни-
ках, получивших свое название как раз из-за большого ко-
личества пряностей, входящих в их состав, в традиционных
яблочных пирогах и булочках с корицей, в миндальных пи-
рожных с гвоздикой, в шоколаде с разными специями и да-
же перцем!

Большой интерес к пряностям постоянно растет еще и в
связи с тем, что многие из них биологически активны. Все
пряности в той или иной степени обладают противовоспа-
лительными, бактерицидными и антиокислительными свой-
ствами, улучшают секрецию желудочного сока и тем самым
способствуют лучшему пищеварению, укрепляют наш им-



 
 
 

мунитет.
Регулярное употребление пряностей очень актуально в со-

временном мире, особенно в мегаполисах, где мы постоян-
но находимся под воздействием самых разных неблагопри-
ятных факторов. Пряности обязательно помогут нам со всем
этим справиться, если мы будем с умом использовать их по-
лезные свойства.

Природные антиоксиданты (они же антиокислители), на-
ходящиеся в пряностях, помогают бороться с окислитель-
ным стрессом, который возникает в том случае, когда сни-
жается антиоксидантная активность организма и появляют-
ся свободные радикалы, а скорость образования свободных
радикалов превышает антиоксидантный потенциал клеток.
При избыточном количестве свободные радикалы могут по-
вреждать наши РНК и ДНК, что приводит к изменениям в
их структуре и свойствах, а поэтому повышаются риски раз-
личных серьезных заболеваний, ускоряются процессы старе-
ния организма, происходят мутации клеток. Антиоксиданты
помогают бороться с дисбалансом в организме между про-
изведенными и детоксифицированными активными форма-
ми кислорода и свободными радикалами: они отдают свои
электроны, тем самым останавливая образование свободных
радикалов, и делают они это без вреда для нашего здоровья.

Окислительный стресс может возникнуть при разных
неблагоприятных факторах, например при облучениях (ра-
диационных, УФ, рентгеновских и др.), при психоэмоцио-



 
 
 

нальных стрессах, при употреблении загрязненной пищи,
под воздействием неблагоприятной окружающей среды, при
сильных физических нагрузках, при курении, алкоголизме
и наркомании. Продолжительное состояние окислительного
стресса приводит к таким болезням, как атеросклероз, сер-
дечно-сосудистые заболевания и даже рак.

Антиоксидантная активность пряностей
связана с их химическим составом, в том числе
с присутствием в них полифенольных и других
соединений.



 
 
 

Основными природными антиоксидантами
пряностей являются флавоноиды, фенольные
кислоты, танины, алкалоиды, все виды терпенов
и витамины.

Пряности – чемпионы по содержанию
антиоксидантов:

• черный молотый перец – 50,9 мг/г;
• молотая корица – 27,8 мг/г;
• белый перец – 24,6 мг/г;
• орегано – 21,3 мг/г;
• майоран – 19,4 мг/г;
• эстрагон – 15,8 мг/г;
• сушеная зелень петрушки – 14,3 мг/г;
• красный острый перец – 19,5 мг/г.

Для сравнения приведу в пример лидеров среди овощей
и фруктов:

• брюссельская капуста – 9,8 мг/г;
• брокколи – 8,9 мг/г;
• апельсины – 7,5 мг/г;
• виноград – 7,4 мг/г;
• вишня – 6,7 мг/г.
Конечно, пряностей мы съедаем значительно меньше, чем

апельсинов и винограда, но все равно их антиоксидантная
активность впечатляет! Иногда очень полезно пожевать па-
лочку корицы, почку гвоздики или веточку майорана и оре-
гано.

Пряности обладают ярким и стойким ароматом, и проис-



 
 
 

ходит это благодаря большому количеству специфических
ароматических соединений, которые являются сложными
цикличными веществами, содержащими в своей структуре
бензольные кольца. Устойчивый аромат пряностей обуслов-
лен присутствием в них эфирных масел, которые включают
в себя терпены, терпенэфиры, альдегиды, кетоны, спирты и
фенолы. Многие из этих соединений чрезвычайно полезные
антиоксиданты.

Зона восприятия запахов в мозге человека (обонятельная
луковица) имеет прямую связь с лимфатической системой,
которая ведает эмоциями, поэтому ароматы могут оказывать
на наш организм терапевтическое воздействие и широко ис-
пользуются в ароматерапии. Так, запах ромашки и герани
успокаивает, а ваниль и мелисса снижают давление.

Кроме указанных биологически активных соединений,
пряности имеют довольно большое процентное содержание
пищевых волокон, органических кислот, сахаров и мине-
ральных веществ, однако, учитывая тот факт, что коли-
чество употребляемых нами пряностей измеряется лишь
несколькими граммами или даже миллиграммами, будет
некорректно считать пряности источниками этих полезных
веществ. Все пряности получают из растений, которые, как
правило, богаты витаминами С, группы В, РР, Е и другими,
но во время заготовки полезные части растений подвергают-
ся сушке и дальнейшему длительному хранению, поэтому,
к сожалению, значительная часть этих витаминов будет уте-



 
 
 

ряна, и очевидно, что ценность пряностей не столько в вита-
минах и пищевых волокнах, сколько в их эфирных маслах
и других биологически активных нутриентах. Исключение
составляют пряные травы, которые употребляются в свежем
виде, они, безусловно, будут отличным источником различ-
ных витаминов и минеральных веществ.

 
Классификация пряностей:

 
С точки зрения товароведения пряности – это высушен-

ные различные части растений, обладающие устойчивым
ароматом и вкусом. При добавлении в блюда пряности мо-
гут изменять вкус, цвет, аромат, остроту (жгучесть) готово-
го продукта. В отличие от пряностей, специи способны из-
менять только вкус блюда, а не его аромат (соль, столовая
горчица, уксус).

Чаще всего пряности классифицируются по тому, из ка-
кой части растения их получают:

• плодово-семенные пряности – перец, горчица, мускат-
ный орех, мускатный цвет, кардамон, ваниль, анис, бадьян,
кориандр, зира (кумин), тмин, пажитник, ажгон;

• листовые пряности – лавровый лист, розмарин;
• цветочные – шафран, гвоздика;
• коровые пряности – различные виды корицы;
• корневые пряности – имбирь, калган, куркума.
Во многих странах выпускают смеси пряностей, которые



 
 
 

имеют определенные названия, но могут отличаться соот-
ношением и составом ингредиентов, например карри, хме-
ли-сунели, прованские травы, масала, бахарат и др.

Кроме классических пряностей (высушенных частей рас-
тений), в кулинарии широко используют различные пряные
растения, которые выращивают повсеместно и используют в
пищу в свежем, соленом или сушеном виде. Иногда сушеные
пряные травы тоже называют пряностями.

К ним относят такие пряные овощи, как, например, раз-
личные виды лука, чеснок, пастернак, петрушка, сельдерей,
хрен и др., а также пряные травы: ажгон, аир, базилик, дон-
ник, душица (орегано), иссоп, кервель, кумин, колюрия, ла-
ванда, любисток, майоран, мелисса, мята, полынь, рута, фен-
хель, чабер, чабрец (тимьян), шалфей, эстрагон (тархун) и
др.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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