Корейская кухня в домашних условиях

Корея – это одна из стран, которая имеет древние кулинарные традиции, сохранившиеся по сегодняшний день. Корейскую кухню считают одну из самых полезных в мире. Она уступает только китайской, японской и средиземноморской кухням. Все потому, что корейские блюда очень острые. 

Любовь корейцев к острым блюдам объяснима. Ведь главным блюдом у них является вареный рис  - питательная, но очень пресная еда. Его считают своеобразным универсальным ингредиентом, который дополняют другие разнообразные продукты. Изобретательными корейцами были созданы «пищевые добавки», придающие рису особый вкус и остроту. Стоит отметить, что длительному хранению продуктов не способствовали климатические условия. Из-за этого местные жители были вынуждены «консервировать» их различными специями. Ассортимент специй, которыми пользовались местные кулинары, небольшой. Наиболее часто используется красный перец, имбирь, чеснок, жареное кунжутное семя и соевый соус. Приправы придают блюдам приятный аромат, острый вкус и подчеркивают их лучшие вкусовые качества. Кроме того, в них содержится ряд ценных питательных веществ. 
Еще одним основным элементов корейской кухни являются рыба и морепродукты. Мякоть устриц, моллюсков, креветок, трепангов и разнообразные морские растения  - основная составляющая как праздничных, так и повседневных блюд. Специальная соленая рыбная приправа позволяет жителям Кореи практически не пользоваться столовой солью. 
Традиционным корейским блюдом является кимчхи – смесь овощей, трав, фруктов, а также мяса, морепродуктов и рыбы. Его обычно готовят на 2-3 дня до применения, а осенью в большом количестве заготавливают на зиму. Еще одно известное национальное блюдо – лапша куксу. Готовится оно из пшеничной, кукурузной, гречневой или картофельной муки. Но стол подается совместно из блюдами их нарезанного мелко мяса, приправленого множеством специй, с холодным и горячим бульоном. 
В корейской кухне широко представлены разные супы, которые подают на стол за завтраком или ужином – овощные отвары, густые рыбные и мясные бульоны с овощами, соевой пастой, солянки. Важное место в китайской кухне занимают бобовые культуры. Из них готовят разные блюда. Соевые бобы являются источником соевого молока, пасты, творога и соуса. В традиционной корейской кухне практически не используют молока и молочных продуктов животного происхождения.

Все вышеперечисленные, а также многие другие блюда корейской кухни можно приготовить в домашних условиях. 

Корейская еда очень вкусная и приятная. Но кроме этого она очень полезна для здоровья. В чем же заключается ее польза?
· Изобилие специй (имбирь, перец, чеснок и другие) улучшает обменные процессы в организме.

· Мясо используют редко, чаще всего куриное или говядину. Из-за этого рацион китайской кухни содержит меньше насыщенных жиров и холестерина, что предотвращает развитие сердечно-сосудистой патологии. 
· Широко используется рыба и морепродукты – источник омега -3 жирных кистот.
· Для приготовления пищи используются здоровые методы – тушение, гриль, жарка с перемешиванием, брожение. Корейская еда снижает риск развития онкологической патологии. 

· Благодаря продуктам, в которых содержится много клетчатки, улучшается пищеварение.

· Большое количество изофлавонов и других полезных веществ обеспечивают силу костной системе, здоровье внутренним органам и коже. 
Корейские блюда способствуют здоровью, но при этом не изменяются их вкус, текстура и внешний вид. Именно здоровый характер национальной корейской кухни – это одна из причин ее признания на международном уровне.
