Введение
Сегодня макароны считаются одним мз самых распространённых продуктов.

Известно, например, что 90 % населения планеты едят пасту в будни и подают к праздничному столу. Почти в каждой кухне мира найдётся рецепт, в котором используются макароны. И это неспроста, ведь быстрота приготовления, прекрасный вкус и высокие питательные качества выделяют их среди других продуктов. 
Но многие люди всё же стараются реже питаться этим блюдом, бытует ошибочное мнение, что паста – очень калорийный продукт. Цель моего проекта доказать, что паста не только  не вредит здоровью и фигуре, а даже наоборот является диетическим продуктом.

Диетологи относят пасту  из твёрдых сортов пшеницы к низкокалорийным продуктам – ведь в 100 граммах продукта всего 150 ккал – и особенно рекомендуют такие макароны людям, ведущий активный образ жизни. Паста входит в состав средиземноморской диеты в сочетании с овощами, морепродуктами и травами – такое меню не только позволяет сбросить несколько килограммов, Нои благотворно влияет на работу мозга. А Софии Лорен советует, есть пасту как можно чаще и непременно  с оливковым маслом, свежими томатами и маслинами – это блюдо актриса называет средством Макропулоса, не позволяющим ей стареть.
                                              Итальянская кухня



Культура питания в Испании отличается от российской. Русский едок любит мягкие, слегка разваренные макароны. Итальянец предпочитает чуть более жесткие. В России макароны традиционно используют в качестве гарнира. В Италии – это самостоятельное кулинарное произведение. «Паста шута» - главное блюдо и в ежедневном меню, и на праздничном столе.



Итальянская кухня отличается большим разнообразием продуктов и приправ,  используются: овощи, морепродукты, говядина и нежирная свинина, птица, фрукты и ягоды, сыр, бобовые (фасоль, горох) и рис.



Национальным блюдом считаются макароны «паста». Они бывают всех форм и размеров, их добавляют в супы, подают с соусами или просто с сыром, запекают в духовке и даже начиняют. Часто пасту подают в сочетании с фасолью, горохом, цветной капустой. Также популярны лазаньи (слоеные запеканки из макаронного теста, прослоенные мясным или овощным фаршем с соусом бешамель и сыром) и равиоли с различными начинками. Равиоли подают в томатном или сливочном соусе с тертым сыром. Пасты – с ароматными соусами, как и супы, относят к первым блюдам. Самый знаменитый суп – минестроне, который подают с зеленым итальянским соусом «песто» (обычно его готовят из базилика, оливкового масла и кедровых орехов).



Спутник многих первых блюд – тертый сыр пармезан. Этот сыр созревает в подвалах не менее двух лет и в результате становится сухим, легко крошится. Он может храниться месяцами, не теряя своих качеств.

Итальянцы – горячие приверженцы всевозможных овощей и пряностей, среди ни салат-латук, артишоки, помидоры, баклажаны, кабачки. Овощи могут служить и самостоятельным блюдом, и гарниром к мясным и рыбным блюдам.



Говоря об итальянской кухне, нельзя не упомянуть об итальянском блюде из риса – ризотто, немного напоминающим плов, которые делают со всевозможными наполнителями. Существуют сотни вариантов ризотто, и оно стало не менее популярно в мире, чем итальянская пицца.



В Италии готовят вкусное мороженое, всевозможные мучные изделия – пиццу, пельмени «равиоли», которые готовят из  теста для макаронных изделий с разными, совершенно неожиданными начинками. Миланские булочки с виноградом и фруктами, торт с миндалем, миндальные пирожные, муссы. Десерт обычно заканчивается кофе.



Вино в Италии – национальный напиток, наряду с другими блюдами, кувшин с вином всегда присутствует на столе итальянцев, так как они являются большими ценителями вина. 

История макарон


История происхождения макарон увлекательна не только благодаря интересным фактам, но и мифам и легендам, окружающим их.


Существуют легенды, относящие создание макарон ко временам древних римлян, приписывающих их создание богам. А древние источники утверждают, что придумали макароны в Китае, и Марко Поло привез их в Италию в 1292г н.э. Однако, когда Марко сказал, что «открыл» макароны в Китае, стало подразумеваться, что он обнаружил что-то новое, хотя на самом деле он обнаружил, что у китайцев есть макароны «такие же как у нас».

Происхождение макарон относят к этрусским временам, что оказывается на 500лет раньше китайской лапши. Однако свидетельства этому недостаточно убедительны. В одной из этрусских гробниц были найдены инструменты, похожие на иглу для шитья – их приняли за инструменты для обматывания теста для макарон. Но возможно, они были для чего-то другого. Первое письменное упоминание мы почерпнули из кулинарной книги Апикуса, куда включены рецепты лазаньи, а к XII веку макароны стали достаточно важным продуктом, чтобы привлечь внимание законодателей, следящих за качеством продуктов.
В том, что с самого начала и Италия и Китай были знакомы с макаронами, нет ничего удивительного. Удивительно только то, что их не было во всех остальных странах мира, особенно в тех, где были популярны плоские лепёшки. Лазанья – прародитель практически всех форм макарон – не что иное, как ещё один плоский хлеб, лепёшка, которую отваривают, а не запекают. Поэтому лапша или тальятелле были вполне логичным производным от лазаньи.
Индейцы и арабы употребляли макароны как минимум с 1200 г н.э., а возможно и раньше. Индейцы называли их sevika, что означало «нить», а арабы – rishta, что также означало «нить» на персидском языке. Итальянцы в свою очередь выбрали слово spaghetti, образованного от слова spago – «нить».
Маленькие итальянские макароны с начинкой,  равиоли или тортеллини (оба появились с середины XIII века), также повсюду имели параллели. В Китае были вон тоны, в России – пельмени, в Тибете – мо-мо, а в еврейской кухне – креплах. Предполагается, что некоторые формы макарон родом с Ближнего Востока.

         
 Несмотря на такое разнообразие макарон, позднее в средневековой Италии за ними закрепилось название macaroni. В XIV веке в английской кулинарной книге Forme of Cury даётся рецепт macrows. В результате получаются плоские макароны, которые советуют подавать изысканно с маленькими кусочками масла и с тёртым сыром на гарнир. Но на родине к макаронам не относились в это время как к еде высших слоёв общества.

         
 К XVIII веку макароны напрочь укрепились в европейской мифологии. Недалёкие путешественники среднего класса могли не любить их, как они не любили любую иностранную еду, но молодые образованные аристократы не были столь консервативны. К этому времени их не столь хорошо образованные современники были настолько утомлены эскизами итальянских руин, античными бюстами, итальянскими манерами и поэмами, прославляющими макароны, что всех итальянцев назвали одним едким словом «макаронники».

I век

В книге Апикуса об искусстве кулинарии найдено первое упоминание о существовании блюда, довольно сильно напоминающего макароны. Он пишет о приготовлении блюда из фарша или рыбы, проложенного слоями «лазаньи». Макароны в виде листов лазаньи были известны в Древней Греции и Риме, а вермишель – позднее в средневековой Италии.
XII век

До XII века макароны не упоминаются. Джульелмо ди Мавалле (Guglielmo di Malavalle) пишет в своей книге о банкете. На котором подавали блюдо, состоящее из макарон, перемешанных с соусом, которое он назвал «macarrones sen logana».

XIII век

На век позже макароны упоминаются Jacopore da Todi, и затем, в следующем веке, появляется знаменитая история Boccaccio, в которой художник Бруно (Bruno) рассказывает о земле Cockaigne, где «была целая гора тёртого сыра Пармезан, и сверху стояли люди, которые ничего не делали, кроме как делали макароны и равиоли и варили их в бульоне из каплуна».

XIV век

Появилась необходимость сушить макароны, которые веками ели свежими, так как в результате появления морских республик: Венеция, Геную, Пиза и Амалфи, увеличилась торговля. Нужно было придумать продукт, который легко хранится на борту корабля долгие месяцы в море. Моряки из Амалфи на одном из частых путешествий на Сицилию переняли искусство высушивания макарон. В результате район Неаполя начал производить свои собственные сушёные макароны. Ранние макаронные мастера должны были быть прекрасными предсказателями погоды, так как им нудно было решить, производить короткие или длинные макароны в зависимости от влажности и ветра в этот день.
XV век

Написан первый рецепт лазаньи. В этом же веке отец Bartolomeo Secchi, De Honesta Voluptate, упоминает длинные и полные макароны, а также макароны, похожие на сегодняшнюю лапшу.

XVI век
До XVI  века макаронные изделия не играют большую роль в обеде. Неапольцы употребляли макароны иногда, как изысканное угощение или даже десерт, так как особые твёрдые сорта пшеницы, необходимые для приготовления макарон, нужно было импортировать их регионов Сицилии и Апульи, поэтому цена на макароны делала их доступными только для богатых людей. Производство макарон на продажу восходит к средневековью. Существуют документальные доказательства, подтверждающие, что уже в XVI веке массовые производители макарон активно использовали винтовой пресс для производства макарон.

XVII век

Наконец-то макароны стали ежедневной пищей южных итальянцев.

Появились условия для распространения твёрдых сортов пшеницы – основа для дешёвого производства макарон, доступных бедным слоям общества.

XVIII век

Появилась самая первая компания, производящая макароны «Il Pastifico Buitoni», основанная в 1827 году женщиной по имени Giulia Buitoni. Эта компания до сих пор существует и сегодня, и является одной из крупнейших производителей макарон в мире.

XX век

Производство макарон очень продвинулось. Когда было открыто электричество в 1900х, жизнь стала намного проще для макаронной индустрии. Были изобретены машины для смешивания теста и для электрического высушивания макарон, весь процесс приготовления макарон полностью автоматизирован.
Макароны и диета



Муку из твердых сортов пшеницы называют дурум. В ней содержится больше клейковины и клетчатки, которые помогают выводить из организма шлаки и токсины. Вот почему от макарон, изготовленных из твердых сортов пшеницы, не полнеют, и они считаются здоровой пищей. Существуют даже различные диеты для снижения веса, основой которых являются именно макаронные изделия.

Качество макарон

Достаточно в любом магазине взглянуть на полку с макаронными изделиями, как сразу становится ясно, что выбор широк как никогда: спагетти, рожки, вермишель, перья, спиральки, толстые классические макароны. Однако яркая упаковка не свидетельствует о качестве.



Качество макаронных изделий определяет пшеница. На упаковке макарон высшего качества обязательно должно быть указано, что они изготовлены из твердых сортов пшеницы.



Однако и макароны из твердой пшеницы могут быть разного сорта. Зерно, условно, делится на три части: внешняя оболочка (20%), середина (50%) и сердцевина (30%). Только мука из сердцевины зерна позволяет изготовить изделия высшего качества. Цена их тоже высокая – за границей.

У нас же, особенно после кризиса, цена – не показатель: многие компании просто распродают запасы, и даже очень хорошие макароны могут стоить недорого. 


Высококачественные макароны можно узнать и по внешнему виду. Примет достаточно: гладкая поверхность, чистый излом, отсутствие крошек и муки в пачке. Хорошие макаронные изделия имеют приятный, светло-желтый цвет. У нас, почему-то сложилось совершенно неправильное мнение, что цвет и отличный вкус макаронам придают добавленные в тесто яйца.

Янтарный оттенок муки придают каратиоидные пигменты, которые содержаться в твердом зерне (российский стандарт разрешает вариации цвета – от кремового до однородно желтого). Продукты с белыми проплешинами не переносит кипяток: теряет форму и вкус. Это результат плохого вымешивания. Серый цвет или черные вкрапления говорят о применении зерен второго-третьего сорта или муки из мягкой пшеницы. 



В некоторые виды макарон действительно добавляют яйца для улучшения пластических свойств тела. Макароны из твердых сортов пшеницы в таких улучшениях не нуждаются и производятся только из муки и воды. Их цвет абсолютно натурален, а вкус бесподобен.



«Правильные» макароны – стекловидные, полупрозрачные, одного размера и формы. «Твердая» мука позволяет делать «широкоформатные» изделия – большие «бабочки», «улитки», «спирали». Из мягких сортов таких не состряпать – они тут же разварятся и превратятся в блин. По итальянским стандартам, макароны обязательно должны держать форму, даже если их оставить в воде на несколько часов. Поэтому такие макароны можно разогревать вторично, а так же использовать для заправки супов.



Еще один важный показатель – поверхность макарон. Она должна быть ровной и гладкой. Российский ГОСТ допускает легкую шероховатость. А вот трещины и пузыри - признак неправильной сушки. В этом случае изделия ломаются уже в пачке, а при варке склеиваются и теряют твердость. В Италии выпускают пасту «premium» (или «grand premio»), для которой берут доже не 30, а всего 15% зерна. Но это борьба хорошего с лучшим. На самом деле макароны «al dente» не обязательно должны быть класса «premium». На заграничных изделиях достаточно надписи «durum» (для  итальянских - «semola», «semolina» или «grand duro»). Отечественные макароны из твердых сортов сопровождаются пометкой «Экстра», «Изделия из группы А» или указанием – «выработано из муки твердой пшеницы».


Вообще, прочесть все надписи на упаковке крайне желательно. Там должен быть указан состав, страна и предприятие-изготовитель, а также дата выработки и срок хранения. Если сведения  полностью или частично отсутствуют, от покупки лучше отказаться. Стоит обратить внимание на содержание белка (протеинов): у «правильных» макарон этот показатель 11-13,  и чем он выше, тем лучше макароны. Меньшее содержание белка говорит о том, что продукт не дотягивает до качества «al dente» и сделан, скорее всего, из «мягкой муки». Умение читать пригодится в том случае, если производитель решит подкорректировать внешность изделия – например, добавить краситель «для цвета». Либо натуральный (яйцо, куркуму, тыкву), либо  синтетический – тартразин (E 102). Иногда макароны делают разноцветными. К ним нужно отнестись построже. Слишком яркая раскраска говорит о том, что использованы химические красители (об этом тоже должна сообщить упаковка). У блеклых цветных изделий – краска природная: петрушка, морковь, укроп.



На некоторых пачках указано содержание витаминов. Дополнительно витаминизируют макароны редко – чаще просто указывают на то, что в макаронах и так имеется железо, фосфор, кальций, витамины B1 и B2.



Яйцо в макароны добавляют не только для цвета – это делает их нежными и эластичными. Правда, и стоит такая паста в полтора раза дороже обычной. На упаковке иностранных яичных макарон, яйцо не только упоминается в списке ингредиентов, но и нарисовано на лицевой стороне пачки. Это связано с тем, что яичные макароны, по сути, совершенно другой продукт. Во-первых, несколько меняется вкус. Во-вторых, с добавлением яйца, макароны перестают быть диетической пищей.
Правила варки макарон
1. На каждые 100г пасты берётся 1 л воды.

2. Паста должна помещаться в кастрюле максимально свободно.

3. Воду довести до кипения, посолить по вкусу, а затем вновь довести до                 кипения. Причём вода должна кипеть очень сильно, так как при погружении пасты её температура резко падает, а это очень вредит качеству готового продукта.

4. Может показаться, что при солении кипящей воды она сильно вскипает, однако, это не так. Небольшое количество свободного хлора всегда выделяется при растворении соли в воде, образуя при этом такое же небольшое количество соляной кислоты. В этом нет ничего страшного, дайте воде снова закипеть, и вся образовавшаяся кислота мгновенно испарится.

5. Пасту надо варить до состояния «аль данте», то есть она должна оставаться чуть-чуть недоваренной. При этом в ней сохраняется максимальное количество витаминов и питательных веществ.

«Al dente» макарон зависит, прежде всего, от того, из какого теста они сделаны. Твёрдые сорта пшеницы обладают наилучшим «макаронным» потенциалом. Их зерно даёт при помоле идеальный размер мучных гранул. А мука -  содержит оптимальную пропорцию двух основных субстанций: глюкозы и крахмала. Крахмал при нагревании разбухает, глюкоза же, напротив, «схватывается», твердеет. Кто кого – становится ясно только при варке. Если крахмал победит, макароны будут клейкими, а вода - мутной. В хорошей муке глюкоза и крахмал уравновешены, так что продукт после готовки не превращается в липкую массу. А вода остаётся практически прозрачной. Твёрдая пшеница дороже мягкой. Она капризна: требует солнца и сухого климата. К тому же, не отличается высокой урожайностью. Поэтому пищевые стандарты многих стран (в том числе и российский ГОСТ) допускают до макаронного производства мягкое зерно. А вот в Италии, например, законодательно запрещено использовать муку из мягких сортов для производства макарон. Чтобы лепить «суррогаты», требуется особое разрешение тамошнего министерства пищевой промышленности. Получить его сложно, но можно – например, для того, чтобы экспортировать «мягкую» продукцию в те страны, где стандарты помягче.  

«Al dente» - не только качество, но и способ приготовления. Это особая консистенция, особый вкус итальянской пасты. Чтобы его оценить, приготовить макароны нужно по-итальянски – с соусом или оливковым маслом.

Итальянцы никогда не промывают макароны после варки, а в воду добавляют соль только грубого помола. Пасту отбрасывают на дуршлаг и подают горячей. Время приготовления обычно указано на пачке. Макароны «Al dente» варят всего 5-8 минут. Соусы готовят дольше – от получаса до двух-трёх часов. Самый быстрый соус из консервантов можно приготовить за 10 минут.

Те, кто привык к мягким макаронам, может смело увеличивать указанное время варки на 3-5 минут. Высокосортный продукт, в любом случает, сохранит свою форму. Более того – из хороших макарон трудно получить кашу – даже если повар «проспит»  и не уследит за процессом.
Виды макарон

Фигуральная паста:

1. Пастини: мелкие макаронные изделия, которые кладут в супы.

2. Вермишель: похожа на спагетти, но толще.

3. Спагетти: тонкая длинная паста.

4. Биголи: спагетти из цельного зерна.

5. Фарфалле: бантики и бабочки.

6. Маллореддус: ракушки с волнистыми краями.

7. Кокнкилье: ракушки.

8. Люмаке: похожи на улиток.

9. Пене: паста в виде пёрышек, бывает ребристой и гладкой.

10. Ригатони: ребристые трубочки.

11. Фузилли: спиральки.
Плоская паста:

1. Лазанья: сухая паста в виде сплошных или «дырявых» пластин зелёного цвета.

2. Лазаньетта: широкая ленточная паста с зубчатыми краями.

3. Паппарадле: похожа на лазеньетту.

4. Каннеллони: полые трубочки.

5. Тальятелле: узкая ленточная паста.
Популярность макарон



Пасту любят во всех уголках земли. Трудолюбивые японцы даже воздвигли памятник макаронам. Среди любителей этого блюда замечены многие знаменитые люди. Легендарная Софии Лорен постоянно употребляет пасту в пищу. Кинозвезда согласилась сняться в ролике для польского телевидения, рекламирующем местные макаронные изделия Danuta. Представители польской фирмы объясняют, что их выбор пал на 67-летнюю кинодиву, потому что она родом из Неаполя, где царит «культ пасты».


Сама же Лорен заявляет, что паста – это то, что ей нравится в Польше больше всего. Во всяком случае, заявляет в рекламе. Лорен уже выпустила в Польше свою книгу итальянских кулинарных рецептов, чем, ввела их в моду.

Михаэль Шумахер также является любителем пасты и советует её людям. Ведущим активный образ жизни. Из российских знаменитостей о своей любви к макаронам призналась писательница Татьяна Полякова. Она даже пишет о макаронах и их чудесных свойствах в своих детективах:
«Я заглянула в Риткину сумку, но смогла увидеть лишь три упаковки макарон, оттого не без ехидства спросила:

- Ты же недавно героически худела, откуда такая любовь к макаронам?

- Только дремучие граждане, вроде тебя, считают, что от макарон полнеют. Ничего подобного. Полнеют оттого, что жирное уминают, да на диване лежат. Макароны из твёрдых сортов пшеницы можно есть сколько душе угодно

- ни грамма не прибавишь».

Татьяна Полякова

«Леди Феникс»

Описание результатов



Рассмотрев разнообразные источники по нашему вопросу, мы пришли к выводу: макароны считаются одним из самых распространенных продуктов. Известно, что 90% населения планеты едят пасту (так принято называть совокупность различных макаронных изделий) в будни, и подают к праздничному столу. Макароны очень лёгкий и вместе с тем очень питательный продукт. Он быстро усваивается (примерно в течение часа) и обладает большой энергетической ценностью – благодаря высокому содержанию углеводов, в особенности крахмала. Итальянские диетологи рекомендуют пасту спортсменам во время тренировок и чемпионатов, а также людям, ведущим активный образ жизни.

Не потому ли итальянцы так хорошо играют в футбол?
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