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Введение
Сейчас особенно много говорят о том, что людям, имеющим заболевания ЖКТ, просто необходимо иметь в своем рационе квашеную капусту. Некоторые ученые также утверждают, что капуста улучшает работу иммунной системы, что крайне необходимо в связи со сложившимся эпидемиологическим состоянием. Люди,  ведущие здоровый образ жизни, твердят о том, что квашеная капуста имеет якобы чудодейственные силы. Ежедневное потребление этого продукта, по их словам, помогает не только поддержать массу тела, но и похудеть. Косметологи, в свою очередь утверждают, что благодаря веществам, находящимся в составе квашеной капусты, можно улучшить здоровье своей кожи.
Проведя анкетирование среди учащихся 7 – 11 классов (прил.1) и убедившись, что существует стабильно высокий интерес к квашеной капусте как к продукту питания, я решила  узнать, какие  рецепты приготовления капусты наиболее популярны среди жителей Брянской области. Так  родилась идея проектной работы.
Цель работы
Обобщить и популяризировать опыт закваски капусты на территории Брянской области.
Задачи работы:
1) изучить историю закваски капусты и ее полезные свойства;
2) взять интервью у ;
3) обобщить опыт квашения капусты на территории Брянской области.
Методы работы
Анкетирование, интервьюирование, статистический метод, изучение и анализ научной литературы, опытно-экспериментальная работа. 
Технологические карты, представленные в работе, составлены по рецептам бабушек автора  Перешивко Елены Евгеньевны 1961 г. рожд., Базановой Татьяны  Викторовны 1954 г. рожд., Краснобаевой  Любови Викторовны 1963 г. рожд.
Все представленные рецепты записаны со слов респондентов, литературные источники не использовались.







1. Изучение истории квашения  капусты

Изучив материалы Интернета и книг по кулинарии, я узнала, что первые упоминания о квашении капусты найдены учеными в китайских летописях 3 века до н.э.. Однако квасили китайцы не привычную нам белокочанную капусту, а китайскую или пекинскую, которая по вкусу значительно отличается от белокочанной. В Россию капуста была завезена лишь в 9 веке греками. Кто и когда впервые  придумал  рецепт квашения,  доподлинно неизвестно.
По словам историка кулинарии Павла Сюткина,   русская квашеная капуста значительно  отличается  от зарубежных аналогичных продуктов. На Руси соль долгое время была дорогим продуктом, поэтом  квашение  осуществлялось при помощи  ржаной  муки. Несколько ложек муки добавляли на дно бочки, начинался процесс брожения с  образованием молочной кислоты, что и придавало капусте специфический  вкус.
Заготовка капусты на зиму в России шла поздней осенью, когда при первых слабых морозах капустные вилки «свертываются круче» и становятся более твердыми. Живописную картину представляла собою русская деревня при заготовках капусты. По всей деревне слышался стук сечек о корыта. Для рубки капусты в каждом доме имелось особое корыто, которое ни для чего иного не употреблялось. В помещичьих домах корыта были очень длинные, и при рубке капусты за каждым из них становилось 10 – 14 женщин. Делались эти корыта из толстых досок, самые  лучшие выдалбливались из липового или дубового бревна.
С тех далеких времен многое изменилось. Теперь капусту редко квасят в бочках, только в деревнях, а территории Брянской области используют эмалированные ведра и трехлитровые банки. В них капуста получается хрустящей, долго хранится, использование небольших емкостей позволяет квасить капусту разными способами и заготовить для семьи несколько различных продуктов от кисло-сладкой капусты с болгарским перцем и свеклой до острой с мочеными яблоками и красным жгучим перцем.










2. Технологические карты приготовления квашеной капусты

Квашеная капуста с морковью
1.Ингридиенты на 3 литра:  белокочанная капусты среднего размера позднего сорта – 1 шт.; морковь – 3 шт.; черный душистый перец; лавровый лист – 3 шт.; соль -  1 ст. ложка;
сахар – 1 ст. ложка; вода – 1 литр
[image: https://sun9-52.userapi.com/impg/Bh8X5zTeCLyBEKXp3UD3_81I7e53AyviYRjsIA/2tF1FgfzNZ8.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=522b8f13f84dc2e36e2920d5ab669591]
2.Шинкуем капусту длинными полосками шириной не более 5 – 7 мм.
[image: https://sun9-12.userapi.com/impg/HH3TcjjgVO_KirBsDFRRWt1sidpMDxo4-rGoKA/MYn07dL5KQM.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=90d11b770eb27894d8364c1003a99e39]
3.Чистим морковь и натираем её на крупную тёрку, добавляем к нашинкованной капусте.
[image: https://sun9-30.userapi.com/impg/HoVoucTakg3zLxqXc76PCPJXteV-LbV04Stakg/V7U4mXqR61U.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=a5f6d6c513ceeddf4ef09b3668c4e9d1]
4.Перемешиваем руками морковь и капусту, добавляем перец и лавровый лист и снова хорошо перемешиваем.
[image: https://sun9-12.userapi.com/impg/LeTuQMZpMqitKPPAA66V_RhZJ3w2UrVBTj4_WA/Qmldr-mkXVg.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=66da6e83ab2681894c124a17f7f96c5a]
5.Начиняем банку капустой, утрамбовывая её при этом.
[image: https://sun9-42.userapi.com/impg/1UwubPWUartMhFTb0c5iJlv9qiWGy8B3Mq3VcQ/m5ZOlIB4uKw.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=ff317d3d3111ab83500e4097b98153ff]
6.В отдельной ёмкости готовим рассол.  Для этого смешиваем сахар, соль и воду
[image: https://sun9-6.userapi.com/impg/BquSbb9-ruhZ222D7cH9ZAGVmIu61bB3bFu7vg/pFV8zSCLavc.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=0ce664f94862f7c37d03318c38c4da98]
7.Заполняем банку с капустой получившимся рассолом. Накрываем банку марлей и ставим в теплое место на 3 дня.  Дважды в день при этом нужно протыкать капусту длинной деревянной палочкой, чтобы выходили газы. Через три дня капуста готова!
[image: https://sun9-23.userapi.com/impg/pvCcXLmaT7S8dEuuj9U0Y63cDdUXRb2yWhCPMw/M4INxC8y2XM.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=82630590195ab1a43e0593889f330aa3]

Квашеная капуста с яблоками
1.Ингридиенты на 3 литра: белокочанная капуста позднего сорта, морковь – 3 шт.; яблоки кисло – сладкого сорта – 3 средних шт., черный душистый перец; лавровый лист – 3 шт.; соль – 1 ст. ложка; сахар -  1 ст. ложка; вода – 1 литр
[image: https://sun9-33.userapi.com/impg/0tTHix8wDj5Y_TsoZbMzftupiN0NIVBlMyMlRg/K3Q028hJDQ4.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=ce232ceea0ae3e87f7e96243f1d87f72]
2.С капусты удаляем деформированные листки. Разрезаем кочан на 2 равные части и шинкуем. Морковь трем на крупной тёрке. 
[image: https://sun9-14.userapi.com/impg/kaucSzh25fg_LA5hB2RiyUgz1UqEkDUSHFliTQ/8ch2trSXDSg.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=4ba4a13ee647c64437b911a5edb880ed]
3.Яблоки режем крупными дольками, не удалив кожуру. В ёмкости смешиваем капусту, морковь, яблоки и специи.
[image: https://sun9-43.userapi.com/impg/VwE2hY6C4Rqy4KhjT0hkk4entcKWE7HKMY97SQ/RYS6fCvid1s.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=3bdf2084f44fda60a13ec5cc312b681c]
4.Утрамбовываем смесь в трехлитровую банку. В отдельной ёмкости (литровой банке) готовим рассол.  Для этого смешиваем сахар, соль и воду. Заполняем банку получившимся рассолом. Накрываем банку марлей и ставим в теплое место на 3 дня.  Дважды в день при этом нужно протыкать капусту длинной деревянной палочкой, чтобы выходили газы. Через три дня капуста готова!
[image: https://sun9-18.userapi.com/impg/3qRDSF2BH7o3Hg3NLPfai_QbK-RDT6xoWDigfg/stq2A3vPkkk.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=ab1c02e976ee5d190230882aa2ccd0a9]
 Квашеная капуста с тмином
1.Ингридиенты на 3 литра: белокочанная капусты среднего размера позднего сорта – 1 шт.;
морковь – 3 шт.; черный душистый перец; лавровый лист – 3 шт.; тмин; соль -  1 ст. ложка; сахар – 1 ст. ложка; вода – 1 литр.
[image: https://sun9-40.userapi.com/impg/dZs4-TyXR8OL3tmyp18bp7DT2no2tgZiT97x3A/YUYCmOPBJQY.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=d6b964af47ca8a37eefe178d963f7a57]
2.С капусты удаляем деформированные листки. Разрезаем кочан на 2 или 4 части. Шинкуем капусту длинными полосками шириной не более 5 – 7 мм. Чистим морковь и натираем её на крупную тёрку, добавляем к нашинкованной капусте вместе со специями.
[image: https://sun9-46.userapi.com/impg/SkwjhuVT-Cu0a0nuQZ1qansDA5gtFSNHcN3Ugw/a3-P8z-eTHw.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=d453ef58cceacfcfcfd21ab359cdb896]
3.В отдельной ёмкости (литровой банке) готовим рассол.  Для этого смешиваем сахар, соль и воду. Заполняем банку с капустой получившимся рассолом. Накрываем банку марлей и ставим в теплое место на 3 дня.  Дважды в день при этом нужно протыкать капусту длинной деревянной палочкой, чтобы выходили газы. Через три дня капуста готова!
[image: https://sun9-31.userapi.com/impg/ONAitHNI9mbZOD_Rnq14yLr7YI6m8b0qaTIHkw/8IY-UaWnuto.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=19c1572f0763c55ca1521ab25811fd45]

Квашеная капуста со свеклой
1.Ингридиенты: белокочанная капусты среднего размера позднего сорта – 3 кг; морковь – 2 больших шт.; 8 маленьких зубчиков чеснока; свекла – 3 шт.;  уксус 9% –1 стакан; подсолнечное масло – 1 стакан; соль -  2 ст. ложка без горки; сахар – 1 стакан; вода – 1 литр.
[image: https://sun9-68.userapi.com/impg/BmlExcWtbZehIUPcpqJGmeltEARy4rOfMVcCQw/sQuLPaikqK4.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=3c8464034db8e0e8045da7eee9fee368]
2.Шинкуем капусту, натираем свёклу и морковь на крупную терку, а зубчики чеснока на мелкую.
[image: https://sun9-33.userapi.com/impg/qR1CvHSOOReBa__XI31orRGqQGoUEZHELPzXnw/dd8uI-oUL7U.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=05554e307a1822c932c507561f1fa993]
3.В кастрюле смешиваем воду, уксус, масло, сахар и соль. Ставим на огонь до закипания.
[image: https://sun9-34.userapi.com/impg/rIyY8DcTVjmQAwxMGhxZBTzUTgnJNeG5WcIP5w/WhXJZofArWU.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=aac10691a5cda6ac0b87ff5191ced1f2]
4.В капусту наливаем получившийся горячий рассол и размешиваем руками, пытаясь утрамбовать. После того как все ингридиенты окажутся в рассоле, можно оставить капусту.  Через 6 – 9 часов она будет готова.
[image: https://sun9-8.userapi.com/impg/BRCD-KRXpVAujZSe0zQzFVVMdzhECx0RymuJ2A/v4QIPZJI-Cw.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=178bd21a02dc45937b3d6e7f454c4718]






3. Органолептическая оценка квашеной капусты
1. Квашеная капуста с морковью
Внешний вид
[image: https://sun9-23.userapi.com/impg/pvCcXLmaT7S8dEuuj9U0Y63cDdUXRb2yWhCPMw/M4INxC8y2XM.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=82630590195ab1a43e0593889f330aa3]
 	Капуста равномерно нашинкованная полосками не шире 7 мм или нарубленная в виде частиц различной формы не более 15 мм, без крупных кусков листьев и кочерыги. 
Морковь натерта на крупной терке.
Пряности (лавровый лист и черный горошек) равномерно распределены в квашеной капусте. Сок капусты слегка мутноватый.
Вкус	Яркий кисловато – солоноватый вкус, характерный для квашеной капусты, островатый.
Запах	Ароматный, пряный.
Цвет	Светло – соломенный 
Консистенция	Капуста при разжевывании имеет упругие, умеренно хрустящие, сочные ткани
2. Квашеная капуста с яблоками
Внешний вид
[image: https://sun9-18.userapi.com/impg/3qRDSF2BH7o3Hg3NLPfai_QbK-RDT6xoWDigfg/stq2A3vPkkk.jpg?size=810x1080&quality=96&sign=ab1c02e976ee5d190230882aa2ccd0a9]
 	Капуста равномерно нашинкованная полосками не шире 7 мм или нарубленная в виде частиц различной формы не более 15 мм, без крупных кусков листьев и кочерыги.
Яблоки нашинкованы кусками не более 30 мм.
Пряности равномерно распределены в квашеной капусте. Сок капусты мутноватый.
Вкус	Яркий кисловато – солоноватый, пряный,  слегка сладковатый.
Запах	Ароматный, сладковатый.
Цвет	Светлый с зеленоватым оттенком
Консистенция	Плотная, хрустящая, сочная
3. Квашеная капуста с клюквой
Внешний вид
[image: https://www.syl.ru/misc/i/ai/373833/2265673.jpg]
 	Капуста равномерно нашинкованная полосками не шире 7 мм или нарубленная в виде частиц различной формы не более 15 мм, без крупных кусков листьев и кочерыги. Морковь натерта на крупной терке. Ягоды клюквы равномерно распределены.
Пряности равномерно распределены в квашеной капусте. Сок капусты мутноватый.
Вкус	Пикантный, яркий кисловато – сладкий
Запах	Ароматный, сладковатый
Цвет	Светло – соломенный 
Консистенция	Сочная, упругая
4.Квашеная капуста с тмином
Внешний вид
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/59126/pub_5a57241048c85ee4a9842710_5a572c2d00b3ddb024c5272a/scale_1200]
 	Капуста равномерно нашинкованная полосками не шире 7 мм или нарубленная в виде частиц различной формы не более 15 мм, без крупных кусков листьев и кочерыги. 
Морковь нашинкована тонкой полоской.
Пряности равномерно распределены в квашеной капусте. Сок капусты мутноватый.
Вкус	Характерный для квашеный капусты, пряный
Запах	Насыщенный, ароматный
Цвет	Имеет желтоватый оттенок
Консистенция	Хрустящая


Выводы

1. Проведено  изучение истории возникновения квашеной капусты, изучение его полезных свойств, признано, что этот продукт  имеет богатую историю употребления в России с древнейших времен. 
2. Составлены технологические карты приготовления квашеной капусты. Установлено, что приготовленная по данным рецептам квашеная капуста приятная на вкус, нравится взрослым и детям, питательная, имеет множество полезных для организма свойств.
3. Проведена органолептическая оценка квашеной капусты, приготовленной  по указанным рецептам, Отмечены причины широкого употребления квашеной капусты: вкусный, полезный и питательный продукт  обладает  лечебными и тонизирующими свойствами.  
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