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 Thai Flair for Spa Fare
Spa cuisine – can it really be Thai? What with all those Thai delicacies such as tom kha kai(chicken in coconut milk soup), phad krapow moo (pork with basil), khao phad (fried rice) and khao niew mamuang (mango with sticky rice) being steeped in saturated fats, salts and sugars, how can these local culinary delicacies conform to the guidelines of spa cuisine?


Spa cuisine by its very nature is a low fat, low salt and low sugar form of cookery. This is not to say that fat, salt or sugar must be eliminated, but just that these elements in the normal diets are over consumed and people would be a lot healthier if they took the effort to review and subsequently reduce the quantity taken. From this one can expand into or specialise in allergy cookery and regionalised menus or even venture into totally raw food cuisine. Regardless, the basic three points are essential to the fundamentals of spa cuisine and if the rich flavours of Thailand are added, you have a winning combination from which to work.

Thai cuisine demands that only the freshness of ingredients be used. Coupled with the tradition of a high level of intensity in flavours, this means that it is relatively simple to adjust many of the traditional recipes so that they conform to the guidelines required of spa cuisine. So why is it that despite Thailand being a recognised leader in spa cuisine development the country still has relatively few outlets that have explored this opportunity? As the spa industry continues to grow, interest in all aspects of the spa culture should grow as well, and it is hoped that Thai spa cuisine will become available to a larger audience.


However, for this to happen it is necessary for the spa operators themselves to see the relevance of the cuisine to ensure that this unique element of the spa culture is developed to its potential. With the traditional aspects of spas in Thailand providing a unique basis for its development, coupled with the general social principles and caring attitudes of Thai society, it makes sense that this caring will carry through to at least some post-visit care. After all, whether a customer has spent 500 baht or 5,000 baht in a spa, they have at the very least started a detoxification process in the body. It makes no sense to then effectively stop this process with the ingestion of the unhealthy, toxin-laden foods that are normally consumed.


With Thai cuisine being in increasing demand the world over and Thai chefs being exported to Thai restaurants across the globe, the further development of the cuisine as a truly healthy one in full support of the growing spa culture in this country is a natural process. All that is required is for spas to put healthy cuisine into practice with the support of dieticians and nutritionists. While the basis of the cuisine is low fat, low salt and low sugar, with virtually no formal training available to the cooks and chefs in Thailand until the educational process is formalised, it will fall to the dieticians to guide the budding spa cuisine chefs. But it is essential that the chefs are still able to stamp their creative talents on the food within its rather stringent ingredient or quantity guidelines.


Some adjustments in thinking are required for true spa cuisine to be successful. Just changing to a simple cooking technique alone such as using shallow frying as traditionally taught will not enable Thai cuisine to develop into Thai spa cuisine. A completely different thought process is required to realise that the fats used so readily and yet widely acknowledged as being not good for the health must be significantly reduced as well in their use in the spa culinary process. With Thai cuisine, like many other Asian cuisines based on the fast-cooking process of a wok, fats and oils are used widely as a cooking medium.


This can be minimised, if not eliminated. The culinary flavour bases of chicken or vegetable stock can be utilised instead, with a slight technique adjustment, rendering the finished product a much healthier alternative and more likely than not conforming to all three rules of spa cuisine. This substitution can be carried further across a whole range of traditional Thai recipes and the cooking techniques employed. Removing the chicken skin and utilising low-fat milk instead of the more highly saturated fat of coconut milk in a traditional green chicken curry will significantly reduce the total fat content – but be warned though, you have to adjust your cooking technique as well. Low-fat milk does not like to be heated and has a tendency to ‘split’, so you will need to add corn starch or a similar binding agent to prevent this happening. This is not to say that all Thai dishes need significant adjustments. Traditional som tam is a great dish, but go light on the fish sauce and palm sugar. Eat this with your kai yang (grilled chicken) which has had the skin removed and you are definitely heading in the right direction – even more so if you combine it with brown rice instead of white glutinous rice.


Avoiding deep-fried foods is highly recommended, but if this seems to be too much of an imposition on the traditional diet, at the very least one should try to reduce the frequency of its consumption. An alternative is to bake the traditionally deep-fried foods in the oven – this will significantly reduce the fat content at the same time providing a dish that tastes very much like the original. Virtually all Thai-style yum salads comply with the principles of spa cuisine without any adjustments needed, providing one does not overdo the nam pla (fish sauce) or sugar content. There are staple Thai dishes such as tom yam, nam prik and even larb that are natural conformists of spa cuisine. Fortunately Thai cuisine does not have the negatives of most European cuisines in that it utilises little, if any, of the butters, creams and cheeses that so heavily saturate Western cuisines.


Other simple substitutes that can be found in Thai spa cuisine include apple juice concentrate instead of sugars, or if this is not available, a small quantity of real honey; fruit purees instead of jams; tamari instead of soy sauce or nam pla (better still, if you can find it, use low-salt tamari); low-fat milk (and corn starch) instead of coconut milk. Avoid deep-fried food, salted-dried food and snacks and trim all meats of visible fats before cooking including removing the skin from pork and chicken.

Increase vegetables in the meals – this has a dual role in that it naturally reduces the saturated fat content while greatly increasing the fibre, vitamins and minerals in the diet. With Thailand remaining an agrarian-based economy, the importance of the simple pleasures in life will remain. This means not only the physical importance of food but also the social aspects thereof. Meals are a time when the family is most likely together in a cohesive unit with one goal in mind – the enjoyment of food and friends. For this, flavours and textures are essential in their consideration.


Not only the hot, sour, sweet and salty flavour aspects demanded by tradition, but also the textural elements of liquids (soups), the crunch of raw salads, the pasty texture provided by the food staple of rice, the firm texture of fish and meats or the sweetness of fresh fruits.


Thailand, being one of the few countries in the world which has never been dominated by another power, is in the unique position of being able to develop a very special cuisine, and this is what has been happening for many years. With the increasing tourist trade in the country, and the toning down of traditional dishes to accommodate the tourist palate, the cuisine needs to re-establish itself to remain a true cultural icon. Fortunately many traditionalists are seeing this and resurgence in restaurants committed to serving only authentic Thai food is exploding across the globe. However, for economic prosperity alternatives need to be considered on the local front. This is where Thai spa cuisine can continue to grow. As the overall health consciousness of the society develops, so too the need to provide a more universal cuisine that is suited to today’s modern, fast-paced, yet all too often inactive world. A cuisine that will supplement and support other cuisines, yet because of the selection and treatment of ingredients, it shall remain unique.


With globalisation, there is a commitment to ensure local and regionalised cuisines see a resurgence. Thai cuisine is no exception to this – just look at the selections of foods served in a Chiang Mai restaurant compared to those offered in a Bangkok or Hat Yai restaurant. And while Chiang Mai restaurants may have a Chinese influence or those in Hat Yai have a Malaysian influence, they remain uniquely Thai. Chefs and restaurateurs know that economically if they purchase produce locally it will be cheaper and their profit margins potentially greater. Thai consumers have limited access to refrigeration in comparison to the Western world, so freshness is also a practical consideration. With Thai spa cuisine being cooked quickly (as with traditional Thai cuisine), the nutrients lost in the cooking process are minimised. So as the spa culture takes a lasting hold on today’s society, all aspects of this culture will no doubt be analysed and dissected repeatedly but the fact remains that Thai cuisine holds a unique place in the world’s kitchens and the potential for Thai spa cuisine to become a world leader in health cuisines remains unquestionable.


	Тайская SPA кухня.

Тайские пристрастия к SPA питанию.

SPA кухня – может ли она быть в самом деле тайской? Все эти тайские деликатесы, такие как том кха кай (курица в кокосовом молочном супе), пхад крапов му (свинина с базиликом), кхао пад (жареный рис) и кхао нию мамуанг (манго с клейким рисом) с избыточным количеством жиров, соли и сахара, как могут эти местные кулинарные шедевры соответствовать рекомендациям SPA кухни?
SPA кухня сама по себе очень натуральна, с низким содержанием жиров, соли и сахара. Это не значит, что жир, сахар или соль полностью исключаются, просто эти элементы в нормальном питании потребляются в избытке и люди были бы намного здоровее, если бы попробовали пересмотреть и значительно сократить их употребление. Отсюда появились разнообразные диеты, специально разработанные при проявлениях аллергии, отдельные местные меню и даже кухни, полностью следовавшие употреблению сырых продуктов. Не взирая ни на что, основные три компонента являются необходимыми для  основы SPA кухни и если к ней добавить все многообразие и богатство Таиланда - можно подобрать диету очень индивидуально. 
Тайская кухня требует использования только свежих продуктов. Традиционные блюда очень яркие по вкусу, это значит, что многие из них можно очень легко варьировать и изменять, достигая тем самым требования SPA кухни. Так почему же несмотря ни на что Таиланд являясь признанным лидером в развитии SPA кухни, до сих пор имеет относительно низкое востребование и не использует полностью эту возможность?  Поскольку SPA индустрия продолжает расти, интерес ко всем аспектам SPA культуры также растет и надеются, что Тайская SPA кухня станет доступна большему числу людей.
Однако, чтобы это стало явью, необходимо, тайским SPA операторам самим удостовериться значимости кухни для того, гарантирую максимальное развитие этого уникального элемента SPA культуры. Вместе с основными социальными принципами и внимательного отношения к тайской культуре, вполне разумно, проявление заботы и внимания к клиенту и после посещения SPA центра. После оздоровительного курса процедур, независимо от того, потратил клиент 500 бат или 5 000 в SPA, ими положено начало очищения организма от накопленных шлаков, и будет совсем неразумно, остановить этот процесс оздоровления с введением нездоровой, тяжелой пищи, которую пациенты обычно употребляли до этого. 

С ростом популярности тайской кухни растет и востребованность тайских поваров во всем мире для множества тайских ресторанов. Дальнейшее развитие кухни как естественной и здоровой, в поддержку растущей SPA культуры в этой стране, является естественным процессом. Все что требуется для SPA – это ввести принцип здорового питания при поддержке диетологов и врачей. Поскольку основа SPA кухни – низкое содержание жира, соли и сахара, требуется дополнительное обучение поваров, специально для этой цели.
Иногда достаточно лишь небольшой корректировки в рецептуре блюд, а от некоторых придется отказаться, например, мелкая жареная рыбешка как традиционная тайская еда, не даст тайской кухне развиться в тайскую SPA кухню.  Нужно полностью осознавать весь вред насыщенных жиров, применяемых так охотно и столь широко, чтобы добиться их значительного сокращения в процессе приготовления SPA блюд. В тайской кухне, как и во многих других азиатских кухнях, основные блюда приготавливаются в воке,  с использованием большого количества жира и масел, как необходимого элемента для жарки. 
Это можно минимизировать, но не исключить полностью. Лишь немного изменив технику приготовления блюд, основанных на курице или различных овощах можно получить альтернативный, более полезный готовый продукт, соответствующий трем правилам SPA кухни. Это замещение может быть применено к целому ряду традиционных тайских рецептов и применяемой технологии приготовления. Снятие шкурки с курицы и употребление обезжиренного молока,  вместо более насыщенного жирами кокосового молока в традиционном зеленом курином карри,  значительно снизит общее содержание жира, но следует помнить, что в этом случае меняется и технология приготовления блюда. Обезжиренное молоко не любит кипячения и имеет склонность к быстрой свертываемости, поэтому нужно добавить кукурузный крахмал или подобный связующий элемент для предотвращения этой неприятности. Это не значит, что все тайские блюда требуют серьезных изменений по технологии. Традиционный сом там – это великолепное блюдо, но оно будет легче с рыбным соусом и пальмовым сахаром.  Подавайте его с кай янг (курицей на гриле) со снятой кожицей – определенно путь правильного здорового питания, будет еще лучше, если соединить его с коричневым рисом, вместо белого клейкого риса. 
Рекомендуется избегать употребления  сильно жареных продуктов, но если для кого-то это кажется уже слишком, попробуйте импровизировать с местной кухней, здесь столько возможностей! Как минимум удастся сократить потребление жареной пищи. Альтернатива –  попробуйте запечь в печи. Это позволит значительно сократить содержание жира и в то же время получить вкус, весьма близкий к оригинальному рецепту, в котором продукты подвергались сильной обжарке. Поистине все тайские любимые салаты основаны на принципах SPA кухни, их можно вводить без каких-либо изменений, нужно только не переусердствовать с нам пла (рыбным соусом) или сахаром – это основные тайские блюда такие как том ям, нам прик и даже ларб, которые естественно составляют SPA кухню. К счастью, тайская кухня отрицает большинство европейских блюд, в которых используется, хоть и немного масло, сливки и сыр,  что очень утяжеляют западную пищу.

Другие простые заменители, которые можно найти в тайской SPA кухне, включают концентрированный яблочный сок, вместо сахара. Если такового нет, небольшое количество натурального меда; фруктовое пюре вместо джема или варенья; тамари  вместо соевого соуса или нам пла (используйте малосольный тамари); обезжиренное молоко (и кукурузный крахмал) вместо кокосового молока. Следует избегать жареной и сильно соленой пищи, а также закусок и нужно срезать с мяса весь видимый жир перед готовкой, включая полное снятие кожицы со свинины и курицы. 

Увеличивайте употребление овощей – они играют важную роль в естественном сокращении потребления  жиросодержащих продуктов вместе с тем, насыщая организм  полезными волокнами, витаминами и минералами. Учитывая, что Таиланд продолжает оставаться аграрной страной, важно получать удовольствие от простой жизни. Это не означает физическую важность еды, но и ее социальные аспекты. Прием пищи, еда  - это время, когда вся семья в сборе, объединенная одной общей целью – насладиться едой и обществом друг друга.  Поэтому, вкус блюд и их приготовление должны удовлетворять каждого.

Традиция требует наличия не только острых, кислых, сладких или соленых блюд, но и разнообразных по текстуре - это жидкие блюда (супы), хрустящие или сырые салаты, вязкие, самый основной продукт – рис, твердая текстура – рыба или мясо или свежесть – фрукты.

Таиланд, являясь одной из немногих стран в мире, где никогда не было другой власти, имеет уникальную возможность развивать особую, отличающуюся от других кухню, что и происходило в течение многих лет. С ростом  туристической индустрии и торговли, наблюдается снижение употребления традиционных блюд, для удовлетворения вкусам туристов. Сейчас, чтобы остаться неизменной частью культуры, тайская кухня нуждается в восстановлении. К счастью приверженцы традиций разыскивают старинные рецепты и восстанавливают кухню в ресторанах, специализирующихся только на подлинной тайской кухне, распространяя ее по всему миру. Однако  для экономического процветания альтернативы нужно рассматривать с местной точки зрения. Вот  почему тайская SPA кухня должна расти и развиваться.  Общество развивается в стремлении к здоровому образу жизни, поэтому нужно обеспечить более универсальную кухню, удовлетворяющую современному, задающему быстрый темп и, к тому же еще часто малоподвижному миру. Кухня, которая пополнит и поддержит другие, благодаря своим лечебным качествам, останется уникальной.

Растут сторонники возрождения и сохранения местных кухонь. Тайская кухня не исключение – просто взгляните на подбор блюд в ресторане Чианг Мая, и сравните с тем, что подается в Бангкокском ресторане Лии Хат Яе. И если рестораны Чианг Мая испытали на себе влияние Китая, а рестораны в Хат Яе – Малайзии, они, тем не менее, остались тайскими. Повара и рестораторы  знают, что гораздо экономнее закупать продукты, мо месту их происхождения. У тайских потребителей ограниченный доступ к хранению на холоде, в отличие от стран Запада, поэтому свежесть продуктов имеет важное практическое значение. С тайской SPA кухней, блюда которой готовятся очень быстро, как и в традиционной тайской кухне в целом, потери питательных веществ в процессе тепловой обработки снижены до минимума. Итак, поскольку SPA культура так долго держится  в современном обществе, все преимущества этой культуры не оставляют сомнения. Конечно, ее неоднократно пересмотрят, но останется факт, что тайская кухня заняла определенное место в мировой практике, а потенциал для развития тайской SPA кухни, как мирового лидера в оздоровительном питании, бесспорен.                  


